


พระจุลนายก (พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต)

วัดญาณสังวรารามวรมหาวิหาร อ.บางละมุง จ.ชลบุรี



ISBN 		 ๙๗๘-๖๑๖-๕๙๘-๘๒๓-๐

พิมพ์ครั้งที่ ๑ 	 เมษายน ๒๕๖๖

จำ�นวนพิมพ์	 ๑,๕๐๐ เล่ม

ผู้จัดพิมพ์	 คณะศิษยานุศิษย์

พิมพ์ที่ : บริษัท ศิลป์สยามบรรจุภัณฑ์และการพิมพ์ จำ�กัด
๖๑ ซอยเพชรเกษม ๖๙ ถนนเลียบคลองภาษีเจริญฝั่งเหนือ
แขวงหนองแขม เขตหนองแขม กรุงเทพฯ ๑๐๑๖๐
Tel. ๐-๒๔๔๔-๓๓๕๑-๒ Fax. ๐-๒๔๔๔-๐๐๗๘ 
E-mail: silpasiamprinting@hotmail.com 
Website: www.silpasiam.com

พิมพ์แจกเป็นธรรมทาน
ห้ามจำ�ำหน่าย



คำ�ำนำ�ำ

	 สองสามเดือนสุดท้ายก่อนสิ้นปี ๒๕๖๑ บ่อยคร้ังที่ท่าน 
พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต แสดงธรรมเทศนาแบบแกงหม้อเล็ก  
เน้นหนักเรื่องอุบายภาวนา มรรควิถี สติปัฏฐานสี่ ธรรมซึ่งทรงแสดง 
จะงอกงามทุกผืนนา เพราะเป็นธรรมของพระพุทธเจ้า แต่ทั้งนี้ย่อม
สดุแต่ผนืดินของเจ้าของนา ว่าเป็นดนิดชีนดิใด จะเจรญิงอกงามกต็าม
แต่เจ้าของผืนนานั้นๆ ส่วนเรื่องธรรมะ ท่านอาจารย์ได้อธิบายไว ้ 
ชดัแจ้ง ลกึซึง้ เฉยีบคม เข้าใจง่าย หากยากยิง่สำ�ำหรบัผู้ไม่ปฏบัิต ิและ
ขี้เกียจทำ�ำ

	 ด้วยเมตตาต่อภายภาคหน้า ท่านอาจารย์ปรารภว่า อยากจะ 
รวบรวมพิมพ์กัณฑ์เกี่ยวกับภาวนาเข้าไว้ด้วยกัน วันใดสงสัย มาเปิด
อ่าน ทบทวน ก็จะกระจ่างใจ

	 คณะจลุธรรม พร้อมท้ังศิษย์ท้ังปวง จึงขออนญุาตจดัพมิพ์ธรรมะ 
ดังกล่าว เป็นธรรมทาน ซึ่งจะรวบรวมพิมพ์เป็นชุดๆ ต่อเนื่องไป 
ด้วยความหวังว่า กุศลแห่งธรรมทานจักเป็นผลให้ดวงใจของผู้อ่าน
สงบเบิกบานยิ่ง

	 อีกประการขอบนัทกึไว้ด้วยว่า เมือ่ได้รบักัณฑ์เทศน์แรกจากท่าน  
ต้นฉบบัเลยเวลามาสองสามเดอืนแล้ว ได้กราบเรยีนว่า “ธรรมะสดๆ 
ร้อนๆ” อาจจะไม่สดๆ ร้อนๆ  คำ�ำตอบนัน้กนิใจมาก ท่านย้อนตอบว่า  
“ธรรมะของพระพุทธเจ้า สดๆ ร้อนๆ ทุกขณะ เป็นปัจจุบันธรรม 

ทุกเวลา เป็นอกาลิโก จักเป็นมงคลต่อผู้พบเห็นตลอดไปทุกกาล”

คณะศิิษยานุุศิิษย์์



ดวงจิิตดวงใจ  ๕ - ๓๖

การกำจััดอุุปสรรคในการปฏิิบััติิธรรม  ๓๗ - ๗๐

หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ได้้เพราะความเพีียร  ๗๑ - ๑๐๒

การต่่อสู้้�ที่่�แท้้จริิง  ๑๐๓ - ๑๓๒

คำถาม - คำตอบ  ๑๓๓ - ๑๗๓

สารบัญ



ดวงจิิตดวงใจ

๒๔ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๒



ถึึงแม้้ร่่างกายจะเป็็นมนุุษย์์ แต่่จิิตใจของมนุุษย์์คน

นั้้�นไม่่ได้้เป็็นมนุุษย์์ ถ้้าเป็็นมนุุษย์์นี้้�จะต้้องรู้้�จัักผิิด

ถููกดีีชั่่�ว ต้อ้งรู้้�จัักการรัักษาศีลี ๕ ถึึงจะเป็น็มนุษุย์์ได้้  

ถ้้าไม่่รู้้�จัักรัักษาศีีล ๕ ถึึงแม้้ว่่าร่่างกายเป็็นมนุุษย์์  

แต่่ใจน้ี้�เป็็นสััตว์์เดรััจฉาน พอร่่างกายตายไป ใจก็็

จะไปเป็็นสััตว์์เดรััจฉานต่่อไป นี่่�คืือที่่�ไปของอบาย  

มีีอยู่่� ๔ ที่่� เพราะเหตุุที่่�พาให้้ไปมีีอยู่่� ๔ เหตุุ คืือ 

ความรััก ชััง กลััว หลงนั่่�นเอง
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	สั งสารวััฏหรืือวััฏสงสาร คืือการเวีียนว่่ายตายเกิิดใน

ไตรภพ เป็น็การเวียีนว่่ายตายเกิิดของสัตัว์์โลก ของจิิตใจหรืือ

ดวงวิิญญาณที่่�ยังมีีกิิเลสตััณหา โมหะอวิิชชาครอบงำอยู่่�  

การเวีียนว่่ายตายเกิิดในไตรภพมีีอยู่่� ๓ ภพด้้วยกััน คืือ  

๑. กามภพ ๒. รููปภพ ๓. อรููปภพ กามภพ ก็็คืือที่่�เกิิดของ

ดวงวิิญญาณหรือืของดวงจิติดวงใจที่่�ยังเสพกามอยู่่� คือืยังัเสพ

รููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะอยู่่� ก็็จะไปเกิิดในกามภพ ดวงจิิต 

หรืือดวงวิิญญาณที่่�เสพรููปฌานก็็จะไปเกิิดในรููปภพ ดวงจิิต

ดวงวิญิญาณที่่�เสพอรูปูฌานก็จ็ะไปเกิดิในอรูปูภพ นี่่�คือื ๓ ภพ 

ของดวงจิิตดวงใจที่่�ยังมีีกิิเลสตััณหา มีีความอยากที่่�จะหา 

ความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะ หรืือหาความสุุขจาก

รููปฌาน หรืือหาความสุุขจากอรููปฌาน ก็็จะต้้องเวีียนว่่าย

ตายเกิิดอยู่่�ในภพเหล่่านี้้� ถ้้าดวงจิิตดวงใจสามารถชำระ กิิเลส

ตัณัหา โมหะอวิชิชาให้ห้มดสิ้้�นไปจากใจได้ ้ดวงจิติดวงใจก็จ็ะ

ไปอยู่่�ที่่�นิิพพาน นิิพพานนี้้�ไม่่ได้้อยู่่�ในไตรภพ นิิพพานนี้้�ไม่่ได้้ 

อยู่่�ในโลกของการเวีียนว่่ายตายเกิิด นิิพพานไม่่มีีการเกิิดแก่่

เจ็็บตาย นิิพพานเป็็นที่่�อยู่่�ของผู้้�ที่่�ได้้ชำระจิิตใจให้้สะอาด

บริสุิุทธิ์์�แล้ว้ คือืจิติใจของพระพุุทธเจ้า้ จิติใจของพระอรหันัต- 

สาวก ก็็จะไปอยู่่�อีีกที่่�หนึ่่�งที่่�ไม่่มีีการเวีียนว่่ายตายเกิิด ที่่�เรา
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เรีียกว่่านอกไตรภพ นอกของโลกของไตรภพ ไตรภพนี้้�มีีการ

เวีียนว่่ายตายเกิิด แต่่นิิพพานนี้้�ไม่่มีีการเวีียนว่่ายตายเกิิด 

	นี่่�คื ือเรื่่�องของดวงจิิตดวงใจของพวกเราทุุกคน พวกเรา 

ตอนนี้้�มาเกิิดในกามภพกััน กามภพ นี้้�มีแีบ่่งไว้ ้๒ ซีีกด้้วยกััน  

กามภพที่่�มีีความสุุขมากกว่่าความทุุกข์์ กัับซีีกของกามภพ

ที่่�มีีความทุุกข์์มากกว่่าความสุุข และภพที่่�อยู่่�ตรงกลาง

ระหว่่างซีีกของภพที่่�มีความสุุขกับซีีกของภพที่่�มีความ

ทุุกข์์ คืือภพของมนุุษย์์เรานี่่�เอง ภพของมนุุษย์์นี้้�จะอยู่่�

ระหว่่างกลาง ของภพของเทวดา ที่่�มีีความสุุข ไม่่มีีความทุุกข์์  

หรืือมีีความทุุกข์์น้้อย มีีความสุุขมาก และ อบาย คืือภพของ

เดรััจฉาน ของเปรต ของอสุุรกาย ของนรก ที่่�มีีความทุุกข์์

มากกว่่ามีีความสุุข นี่่�คืือกามภพ ซีีกที่่�มีีความสุุขมากเรา

เรีียกว่่า สุุคติิ ซีีกที่่�มีีความทุุกข์์มากกว่่าสุุขเรีียกว่่า ทุุคติิ 

ซีกีที่่�อยู่่�ตรงกลางเราเรียีกว่า่ ภพของมนุุษย์์ อันันี้้�พวกเรามา

เป็็นมนุุษย์์กััน เพราะว่่า เหตุุที่่�จะพาให้้เราไปเกิิดเป็็นเทวดา 

กัับเหตุุที่่�จะพาให้้เราไปเกิิดในอบายนั้้�น มีีกำลัังเท่่าๆ กััน  

ไม่่สามารถดึึงเราไปให้้ไปเป็็นเทวดาได้้ ไม่่สามารถดึึงเราให้้

ไปเป็็นเดรััจฉาน ไปเป็็นเปรต ไปเป็็นอสุุรกาย ไปตกนรกได้้  
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พอเหตุุที่่�ทำให้้เราไปสวรรค์์หรืือนรก มัันมีีกำลัังเท่่ากััน  

เราก็็จะมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ ถ้้าเรายัังเสพกามกัันอยู่่� ถ้้าเรา

ยัังเสพรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะอยู่่� เราก็็จะต้้องมาเกิิด

เป็็นมนุุษย์์ แล้้วเราก็็จะมาหาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส

โผฏฐััพพะต่่างๆ อย่่างที่่�พวกเรากำลัังทำกัันอยู่่�ในชาติินี้้�  

ทุุกวัันนี้้�เราไม่่ได้้หาอะไร เราหาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส

โผฏฐััพพะกััน เราอยากดูู อยากได้้ยิินได้้ฟัังเสีียง อยากได้้ 

ดมกลิ่่�น อยากได้้ลิ้้�มรส อยากได้้สััมผััสกัับสััมผััสต่่างๆ ที่่�มา

สััมผััสกัับร่่างกายของพวกเรา เช่่นความเย็็น ความร้้อน  

ความนุ่่�ม ความแข็็งอะไรต่่างๆ เหล่่านี้้�

	นี่่�คื ือการหาความสุุขของพวกเรา พวกเรายัังติิดกามคุุณ 

๕ อยู่่� ติิดรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะ จึึงพาให้้เราต้้องกลัับมา

เกิิดเป็็นมนุุษย์์อยู่่�เรื่่�อยๆ ถ้้าเราไม่่มีีเหตุุที่่�จะดึึงให้้เราไปเป็็น

เทวดา เหตุุที่่�จะดึึงให้้เราไปเป็็นเทวดาก็็คืือบุุญที่่�เราทำกััน  

เหตุทุี่่�จะดึงึให้เ้ราไปเกิิดในอบาย ไปเป็็นสัตัว์เ์ดรัจัฉาน ไปเป็็น 

เปรต เป็็นอสุุรกาย ไปตกนรก ก็็คืือบาป บาปได้้แก่่การฆ่่า 

การฆ่่าสััตว์์ ลัักทรััพย์์ ประพฤติิผิิดประเวณีี พููดปด ดื่่�มสุุรา

ยาเมา และเสพอบายมุุขต่่างๆ อัันนี้้�เป็็นเหตุุที่่�จะพาให้้เราไป
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เกิิดในอบาย ถ้้าเหตุุคืือบาปนี้้� มีีกำลัังมากกว่่าบุุญ ถ้้าบุุญนี้้�มีี
กำลัังมากกว่่าบาป บุุญก็็จะดึึงให้้ใจของเราไปเกิิดเป็็นเทวดา 
ถ้า้บุญุกัับบาปมีีกำลังัเท่า่กันั ก็จ็ะให้เ้รามาเกิดิเป็น็มนุุษย์ใ์หม่่ 
มาเกิิดมาแก่่มาเจ็บ็มาตาย มาทำบุุญมาทำบาป มาหาความสุุข
จากรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐัพัพะใหม่ ่นี่่�คือืการเวียีนว่า่ยตายเกิิด 
ของดวงวิิญญาณหรืือดวงจิิตดวงใจ ที่่�ยัังเสพกามกัันอยู่่�  
จะวนเวีียนอยู่่�ในกามภพ อยู่่�ในซีีกของสุุคติิบ้้าง อยู่่�ในซีีก 
ของทุุคติิบ้้าง แล้้วแต่่ว่่าทำอะไรไว้้มากกว่่า ทำบุุญมากกว่่า
บาปก็็จะไปเกิิดในสุุคติิ ทำบาปมากกว่่าบุุญก็็จะไปเกิิดใน 
ทุุคติิ สำหรัับผู้้�ที่่�ไม่่มาเกิิดในกามภพ ก็็คืือผู้้�ที่่�เสพรููปฌานกัับ 
อรููปฌาน รููปฌาน ก็็คืือสมาธิิระดัับต่่างๆ นั่่�นเอง อรููปฌาน  
ก็็สมาธิิเหมืือนกััน สมาธิินี้้�มีีแบ่่งไว้้ ๒ ระดัับ ระดัับรููปฌานกัับ
อรููปฌาน คำว่่า สมาธิิ แปลว่่าความสงบของใจ ผู้้�ที่่�ต้้องการ 
ที่่�จะเข้้าสู่่�ความสงบของใจเข้้าสู่่�สมาธิิ จำเป็็นจะต้้องละการ 
เสพกาม เลิกิการเสพกาม ด้ว้ยการถือืศีลี ๘ อย่า่งพวกนักับวช
ทั้้�งหลาย ถืือศีีล ๘ ขึ้้�นไป ตั้้�งแต่่ศีีล ๘ ศีีล ๑๐ ศีีล ๒๒๗  
ศีีล ๓๐๐ กว่่าข้้อ นี่่�เป็็นข้้อห้้ามในการเสพกามต่่างๆ นั่่�นเอง

 	ผู้้�ที่่� อยากจะเข้า้สู่่�รูปูภพ ก็ต้็้องถืือศีีล ๘ ศีลี ๑๐ ศีลี ๒๒๗ 
ศีีล ๓๐๐ กว่่า แล้้วก็็มาฝึึกสติิมาเจริิญสติิ พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธ 
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เพื่่�อควบคุุมความคิิดไม่่ให้้คิิดถึึงเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้� ให้้หยุุดคิิด  
ถ้้าจิิตหยุุดคิิดได้้ จิิตก็็เข้้าสู่่�ฌานขั้้�นต่่างๆ เข้้าสู่่�ขั้้�นของ 
รูปูฌานก่อ่น เพราะความสงบของรูปูฌานนี้้� สงบน้อ้ยกว่า่ความ
สงบของอรููปฌาน ก่่อนจะเข้้าสู่่�ความสงบของอรููปฌานได้้  
ต้อ้งผ่่านความสงบของรููปฌานก่อ่น ก็จ็ะเข้า้ไปสู่่�ฌานขั้้�นต่า่งๆ 
ขั้้�นรููปฌานก็็มีีอยู่่� ๔ ขั้้�นด้้วยกััน แล้้วพอผ่่านขั้้�นรููปฌานได้้ก็็
สามารถเข้า้สู่่�ขั้้�นอรููปฌานได้้ต่อ่ไป ขั้้�นอรูปูฌานก็ม็ีอียู่่�อีกี ๔ ขั้้�น 
ด้้วยกััน ใครได้้ฌานเหล่่านี้้�เวลาตายไป ใจก็็จะไปเกิิดอยู่่�ใน 
รูปูภพหรืืออรููปภพ แต่่รูปูภพหรืืออรููปภพหรืือกามภพนี้้� ยังัอยู่่�
ภายใต้้กฎของไตรลัักษณ์์อยู่่� คำว่่า ไตรลัักษณ์์ ก็็คืืออนิิจจััง  
ไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอน เมื่่�อไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอน ก็็มีีการเจริิญก็็
ต้อ้งมีกีารเสื่่�อมเป็น็ธรรมดา ไปเจริญิเป็น็รูปูพรหมหรือืไปเป็น็ 
อรููปพรหม ก็็จะเจริิญได้้อยู่่�ระยะหนึ่่�งแล้้วก็็จะเสื่่�อมลงมา 
เสื่่�อมจากฌานขั้้�นสููงลงมาสู่่�ฌานขั้้�นต่่ำ จากฌานขั้้�นต่่ำก็็จะ
ลงมาสู่่�สวรรค์์ชั้้�นเทพ จากสวรรค์์ชั้้�นเทพก็็จะเสื่่�อมลงมาสู่่�การ 
มาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ พอมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ ก็็จะมารัักษาศีีล  
๘ ใหม่่ มาหััดนั่่�ง มาทำสมาธิิใหม่่ เพื่่�อให้้จิิตเข้้าสู่่�ความสงบ 
ของรููปฌานและอรููปฌานตามลำดัับต่่อไป พอตายไปจิิต 
เหล่่านี้้�ก็็จะไปเกิิดอยู่่�ในรููปภพกัับอรููปภพใหม่่ นี่่�คืือการเวีียน

ว่่ายตายเกิิดของผู้้�ที่่�ได้้สมาธิิ ได้้รููปฌานและได้้อรููปฌาน 
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	ต่ างกับัผู้้�ที่่�เสพกามคือืรูปูเสียีงกลิ่่�นรส และทำบุญุ ถ้า้เสพ 

กามและทำบุุญก็็จะได้้เทวดาชั้้�นต่่างๆ ถ้้าเสพกามด้้วยการ

ทำบาปก็็จะได้อ้บาย ๔ ชั้้�นด้ว้ยกัันคือื เดรััจฉาน เปรต อสุุรกาย 

และนรก ผู้้�ที่่�ทำบาปด้้วยความหลง นั่่�นก็็จะไปเกิิดเป็็น

เดรัจัฉาน เพราะเดรัจัฉานเขาไม่รู่้้�กฎแห่ง่กรรม เขาไม่รู่้้�เรื่่�อง

บุญุเรื่่�องบาปนั่่�นเอง เดรัจัฉานเขาอยู่่�กันัแบบฆ่า่กันั เพื่่�อเอา

ตัวัรอด การดำรงชีีวิติของเขาต้้องทำบาป เขาต้้องฆ่า่ ถ้า้ไม่่ฆ่า่

ก็ต็้อ้งลักัขโมยของมากินิ เช่น่สุนุัขั แมว ถ้า้เราเผลอวางกับัข้า้ว

ไว้ท้ี่่�ตรงไหน เขาหิวิ เขาก็ม็าคว้า้เอาไปกินิทันัที ีเขาไม่ส่นใจว่า่

จะมีใีครเป็็นเจ้า้ของหรือืไม่่ เขาไม่ม่ีสีติปิัญัญาที่่�จะแยกแยะว่า่

ของนี้้�เป็็นของคนนั้้�นของคนนี้้� เอาไปโดยพลการไม่่ได้้ จะเอา 

อะไรต้้องขออนุุญาตจากเจ้้าของก่่อน สััตว์์เดรััจฉานนี้้�ไม่่มีี

สติิปััญญาที่่�จะแยกแยะสิ่่�งเหล่่านี้้�ได้้ ต้้องเป็็นมนุุษย์์ มนุุษย์์นี้้� 

จะได้้รัับการสั่่�งสอนตั้้�งแต่่เกิิดมา ว่่าของต่่างๆ นี้้�มีีเจ้้าของนะ 

ของอัันนี้้�เป็็นของคนนั้้�น ของอัันนี้้�เป็็นของคนนี้้� อย่่าไปเอา

ของของเขา ถ้า้เอาของของเขาแล้ว้จะได้้รับัโทษ จะถูกูลงโทษ  

อัันนี้้�ถ้้าสอนแล้้วเชื่่�อก็็แสดงว่่ามีีสติิปััญญารู้้�ผิิดรู้้�ถููกรู้้�ดีีรู้้�ชั่่�ว  

แต่่คนบางคนนี้้�สอนแล้้วไม่่เชื่่�อหรืือไม่่จดจำ สอนก็็ฟัังแบบว่่า

เข้า้หูซู้า้ยออกหูขูวา พอถึงึเวลาอยากได้อ้ะไร เห็น็ของของใคร
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ก็ค็ว้้าหมัับทัันทีี คนที่่�ทำบาปแบบนี้้�ก็ไม่่ต่า่งจากสััตว์์เดรััจฉาน

นี้้�เอง ทำบาปด้้วยความหลง ด้้วยความไม่่เชื่่�อว่่ามีีโทษตามมา  

ตายไปก็็เลยต้้องไปเกิิดเป็็นสััตว์์เดรััจฉาน เพราะมีีนิิสััยมีี

สัันดาน มีีระดัับสติิปััญญาในระดัับของสััตว์์เดรััจฉาน คืือไม่่รู้้�

ผิิดถููกดีีชั่่�วนั่่�นเอง ถึึงแม้้จะมีีคนคอยสั่่�งคอยสอน เช่่นบิิดา

มารดา ครููบาอาจารย์์ต่่างๆ แต่่ไม่่เชื่่�อฟััง เวลาเกิิดความโลภ

อยากได้้สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�ก็็จะไปขโมยของผู้้�อื่่�นมา 

	นี่่�คื อนิิสััยของเดรััจฉาน ถึึงแม้้ร่่างกายจะเป็็นมนุุษย์์  

แต่่จิิตใจของมนุุษย์์คนนั้้�นไม่่ได้้เป็็นมนุุษย์์ ถ้้าเป็็นมนุุษย์์นี้้�จะ

ต้อ้งรู้้�จักผิดิถูกูดีชีั่่�ว ต้อ้งรู้้�จักการรัักษาศีีล ๕ ถึงึจะเป็็นมนุุษย์ไ์ด้้  

ถ้้าไม่่รู้้�จัักรัักษาศีีล ๕ ถึึงแม้้ว่่าร่่างกายเป็็นมนุุษย์์ แต่่ใจนี้้�เป็็น

สััตว์์เดรััจฉาน พอร่่างกายตายไป ใจก็็จะไปเป็็นสััตว์์เดรััจฉาน

ต่่อไป นี่่�คืือที่่�ไปของอบาย มีีอยู่่� ๔ ที่่� เพราะเหตุุที่่�พาให้้ไป 

มีีอยู่่� ๔ เหตุุ คืือความรััก ชััง กลััว หลงนั่่�นเอง ถ้้าทำด้้วย

ความหลง ทำบาปด้้วยความหลงก็็จะไปเกิิดเป็็นสัตัว์์เดรััจฉาน  

ถ้า้ทำบาปด้้วยความรัักความโลภ รักัอะไรก็็โลภอยากได้้สิ่่�งนั้้�น 

ถึึงแม้้ว่่าไม่่มีีความจำเป็็นที่่�จะต้้องมีี แต่่เห็็นแล้้วรัักเห็็นแล้้ว

ชอบอยากจะได้้ ต่่างกัับเดรััจฉาน เดรััจฉานอยากได้้เพราะ
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ความหิิว เพราะว่่าต้้องเลี้้�ยงปากเลี้้�ยงท้้อง ต้้องรัักษาชีีวิิตของ

ตนไว้้ก็็เลยทำบาป ทำบาปเพื่่�อรัักษาชีีวิิต แต่่ไม่่รู้้�ว่่าบาป ไม่่รู้้�

ว่า่มีโีทษตามมา ก็เ็ป็น็เดรััจฉาน แต่ถ่้า้ทำบาปเพราะว่า่ความ

โลภอยากได้้มากๆ เห็็นอะไรรัักเห็็นอะไรชอบก็็อยากได้้เอา

มาเป็็นสมบััติิของตน นี่่�ก็็เป็็นนิิสััยหรืือเป็็นจิิตของสััตว์์ที่่� 

เรียีกว่่า เปรต พวกนี้้�เวลาร่่างกายตายไป ดวงวิิญญาณก็็จะกลาย

เป็็นเปรตไป เปรตก็็จะอยู่่�แบบหิิวโหย เพราะว่่าได้้มากน้้อย 

เท่า่ไรก็ไ็ม่ม่ีคีวามอิ่่�มความพอ เพราะว่า่การทำอะไรตามความ

อยากนี้้� การได้้อะไรตามความอยากไม่่ได้้ทำให้้ความอยาก

หายไปหรืือน้้อยลงไป แต่่กลัับทำให้้มีีความอยากเพิ่่�มมากขึ้้�น

นั่่�นเอง ดัังนั้้�นเวลาที่่�เป็็นดวงวิิญญาณก็็ไม่่สามารถที่่�จะไปหา

อะไรต่่างๆ ได้้เหมืือนในขณะที่่�เป็็นมนุุษย์์ ดวงวิิญญาณนั้้�น

ก็็เลยมีีแต่่ความหิิวโหยอยู่่�ตลอดเวลา ดวงวิิญญาณที่่�ทำบาป

ด้้วยความโลภด้้วยความรัักนี้้�ก็็จะกลายเป็็นเปรตไป 

	ส่ วนผู้้�ที่่�ขณะที่่� เป็็นมนุุษย์์ทำบาปด้้วยความกลััว  

กลััวอะไรต่่างๆ นานา จะมาทำร้้ายตน ก็็เลยไปทำร้้ายสิ่่�งที่่�

จะมาทำร้้ายตนก่่อน กลััวมดก็็ไปฆ่่ามด กลััวแมลงก็็ฆ่่าแมลง 

กลััวงููก็็ฆ่่างูู กลััวสััตว์์อะไรต่่างๆ พอเห็็นก็็ต้้องฆ่่าเขาทัันทีี  
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พวกนี้้�ตายไปก็็จะไปเป็็นอสุุรกาย คืือดวงวิิญญาณที่่�หุ้้�มห่่อ 

ด้้วยความกลััว จะอยู่่�กัับความหวาดกลััวตลอด ๒๔ ชั่่�วโมง 

ไม่่มีีความสุุข พวกที่่�ทำบาปด้้วยความเกลีียดด้้วยความ

โกรธหรืืออาฆาตพยาบาท พวกนี้้�ก็็จะไปนรก เป็็นนรก 

คืือเป็็นใจที่่�ร้้อนด้้วยความอาฆาตพยาบาท จงเกลีียดจงชััง 

พยายามที่่�จะฆ่่าผู้้�นั้้�นผู้้�นี้้� เพราะเกลียีด เพราะชังั เพราะอาฆาต 

เพราะพยาบาท นี่่�คืือดวงวิิญญาณของผู้้�ที่่�เสพกามด้้วยการ

ทำบาปด้้วยวิิธีีการต่่างๆ ตายไปก็็จะไปเกิิดในอบาย แต่่หลััง

จากที่่�ไปอยู่่�อบายจนบาปที่่�ได้้ทำไว้้หมดกำลัังลง ก็็จะกลัับ

มาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ต่่อไป ต่่างจากผู้้�ที่่�มาเกิิดเป็็นมนุุษย์์

จากสวรรค์์จากการเป็็นเทวดา จะเป็็นคนละซีีกกััน โลกเราจึึง

มีีมนุุษย์์อยู่่� ๒ ซีีกด้้วยกััน มนุุษย์์ที่่�ดีีกัับมนุุษย์์ที่่�ไม่่ดีี มนุุษย์์ที่่� 

ชอบทำบาป พวกนี้้�มาจากอบาย มาจากนรก มาจากเปรต 

มาจากเดรััจฉาน มาจากอสุุรกาย มนุุษย์์ที่่�เป็็นคนดีีเป็็นพวก

ที่่�มาจากเทวดา พวกเทวดาก็็คืือพวกที่่�ชอบทำบุุญนั่่�นเอง  

ชอบทำบุญุชนิดิต่า่งๆ ชอบช่ว่ยเหลือืคนนั้้�นคนนี้้� ชอบช่ว่ยเหลือื 

สััตว์์ ชอบช่่วยเหลืือมนุุษย์์ ชอบช่่วยเหลืือวััด ชอบช่่วยเหลืือ

โรงพยาบาล ชอบช่่วยเหลืือโรงเรีียน ชอบช่่วยทำให้้คนอื่่�นมีี

ความสุุข เรียีกว่่า บุญุ พวกนี้้�ถือว่่าเป็็นเทวดา ขณะที่่�มีชีีวิิตอยู่่�
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ก็เ็ป็น็ เทวดาเดินิดิิน มีรี่า่งกายเป็น็มนุษุย์แ์ต่ม่ีจีิติใจเป็น็เทวดา 

พอเวลาร่่างกายของมนุุษย์์ตายไปก็็จะไปเกิิดเป็็นเทวดา 

ชั้้�นต่่างๆ แล้้วพอบุุญที่่�ส่่งให้้ไปเกิิดเป็็นเทวดาหมดกำลัังลง  

ก็็จะกลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ แต่่จะเป็็นมนุุษย์์ที่่�ดีี เป็็นคนดีี 

นั่่�นเอง 

	 โลกของมนุุษย์์เราจึึงมีีทั้้�งคนดีีและคนไม่่ดีี เพราะว่่า

มีดีวงจิติดวงใจที่่�ชอบทำดี ีกับัมีดีวงจิติดวงใจที่่�ชอบทำบาป

นั่่�นเอง พวกที่่�ชอบทำบาปเวลากลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ก็จ็ะ

กลับัมาทำบาปใหม่ ่ถ้า้ชอบขโมยก็จ็ะขโมย ถ้า้ชอบฆ่า่ก็จ็ะฆ่า่  

ถ้้าชอบประพฤติิผิิดประเวณีีก็็จะมาประพฤติิผิิดประเวณีี  

ถ้้าชอบเสพสุุรายาเมาเล่่นการพนััน เที่่�ยวกลางคืืนเที่่�ยวกลาง

วันัก็็จะมาทำตามเดิิมอยู่่� แต่่การกระทำเหล่่านี้้�สามารถหยุุดได้้

เลิกิได้ห้รือืเปลี่่�ยนได้ ้ถ้า้มาเกิดิในครอบครััวที่่�เขาไม่่สอนให้ท้ำ  

เช่่น ถ้้าไปเกิิดในครอบครััวของคนดีี ถึึงแม้้ว่่าตนเองจะเป็็น 

คนไม่่ดีี ชอบขโมยแต่่พอมาเกิิดอยู่่�ในครอบครััวที่่�เขาไม่่ขโมย 

เขาก็็จะคอยสอนคอยห้้าม และถ้้าทำผิิดเขาก็็จะลงโทษ  

ถ้้าเข็็ดหลาบ ถ้้ากลััว ถ้้าเห็็นว่่าทำบาปแล้้วไม่่ดีี ก็็อาจจะเลิิก

ทำบาปได้้ เปลี่่�ยนนิิสััยได้้ เปลี่่�ยนจากนิิสััยที่่�ชอบทำบาปมา 
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ไม่่ทำบาปได้้ แต่่พวกที่่�มีนิิสััยที่่�เป็็นสัันดานนี้้�จะเปลี่่�ยนยาก 

ถึงึแม้้ว่า่จะมีีคนสอนคนสั่่�ง ถึงึแม้้ว่า่จะถููกจัับไปลงโทษ ถูกูจัับ

ไปดััดสัันดาน คืือจัับไปติิดคุุก คุุกนี้้�ก็็คืือที่่�ดััดสัันดานที่่�เปลี่่�ยน

นิสิัยัคน คนที่่�ทำบาปทำผิดิกฎหมาย จะถูกูจับัไปลงโทษไปขังั 

อยู่่�ในคุุกในตะราง และขณะที่่�อยู่่�ในคุุกในตะรางก็็จะมีีการ

อบรมสั่่�งสอน ให้้เห็็นโทษของการทำบาปต่่างๆ ถ้้าเชื่่�อฟััง

และปรัับตััวเองให้้เป็็นคนดีีประพฤติิดีี เขาก็็จะปล่่อยออกมา

เร็็วกว่่ากำหนด มีีเครื่่�องล่่อใจ ถ้้าติิดคุุกแล้้วประพฤติิตนเป็็น

คนดีีในคุุก ทำประโยชน์์ให้้กัับคุุก เขาเห็็นว่่าได้้ปรัับนิิสััยเป็็น

คนดี ีเขาก็็อาจจะปล่่อยให้อ้อกมาจากคุุกเร็ว็กว่า่กำหนดไว้ก้็ไ็ด้้  

แล้้วถ้้าออกมาจากคุุกแล้้ว เอานิิสััยใหม่่นี้้�มาใช้้ต่่อไปก็็จะ 

กลายเป็็นคนดีีขึ้้�นมาได้้ แต่่ถ้้าทำเพราะอยากจะออกจากคุุก 

พอออกมาจากคุุกก็็กลัับไปทำแบบเดิิมอีีก เดี๋๋�ยวก็็ต้้องถููกจัับ

ไปติิดคุุกอีีก 

	 ฉะนั้้�น นิิสััยหรืือสัันดานนี้้� สำหรัับบางคนนี้้�อาจจะ 

แก้้ยาก บางคนก็็แก้้ง่่าย ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าเห็็นโทษ ของการ 

กระทำบาป การกระทำไม่่ดีีของตนหรืือไม่่ ว่า่นำมาแต่่ความ

เสื่่�อมเสีีย นำมาแต่่ความทุุกข์ ์ถ้า้เห็น็โทษ คือืมีปีัญัญา มีสีัมัมา- 
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ทิิฏฐิิ เห็็นว่่าการกระทำบาปนี้้�ไม่่ดีีเลย ทำแล้้วเดี๋๋�ยวต้้องไป 

ติิดคุุกติิดตะรางอยู่่�เรื่่�อยๆ ต้้องถููกไปลงโทษด้้วยวิิธีีการต่่างๆ 

และตายไปถ้า้เชื่่�อศาสนา เชื่่�อคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ ตายไป 

ก็็จะต้้องไปเกิิดในอบาย ถ้้ามีีความเชื่่�อมีีความเห็็นว่่าการ

ทำบาปนี้้�ไม่่ดีีเลย ก็็อาจจะเลิิกทำบาปได้้ ไม่่ได้้หมายความ

ว่่าถ้้าใครทำบาปแล้้วจะต้้องทำบาปไปเรื่่�อยๆ มีีโอกาสที่่�

จะเปลี่่�ยนได้้ ถ้้ามีีคนสอนมีีคนบอก หรืือมีีเหตุุการณ์์อะไร

ที่่�มาทำให้้เราเห็็นโทษของการทำบาป เราก็็อาจจะเปลี่่�ยน

จากการทำบาปไม่่ทำบาปต่่อไปได้้ เช่่นเดีียวกัับการทำบุุญ  

การทำบุุญนี้้�ก็็มีีโอกาสที่่�จะเปลี่่�ยนไปทำบาปได้้เหมืือนกััน 

ถ้้าเราไปอยู่่�ในเหตุุการณ์์ที่่�ถููกบีีบคั้้�น เช่่น ไปอยู่่�ในฐานะ

ยากจนไม่่พอกิินไม่่พอใช้้ หรืือจำเป็็นที่่�จะต้้องหาอาหาร  

หาหยููกหายามาดููแลตนเองและครอบครััว แล้้วมีีไม่่พอใช้้  

ก็็อาจจะถููกบีีบบัังคัับให้้ไปทำบาปก็็ได้้ เพื่่�อที่่�จะได้้อยู่่�รอด  

ก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าจิิตใจหรืือนิิสััยของคนนั้้�นจะหนัักไปในทางบุุญ

มากเท่า่ไหร่ ่ถ้า้หนักัไปในทางบุญุมาก ถึงึแม้ว้่า่จะมีเีหตุกุารณ์์

มาบัังคัับมาบีีบคั้้�นให้้ไปทำบาป ก็็อาจจะไม่่ไปทำบาปก็็ได้้ 

เพราะรู้้�โทษของการทำบาป ไม่่อยากจะไปรัับโทษของการ

ทำบาป ยอมรัับโทษในขณะที่่�อยู่่�กับความยากจนไปดีีกว่่า 
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เพราะเห็็นว่่ายัังไงชีีวิิตไม่่ช้้าก็็เร็็วก็็ต้้องตาย แต่่ขออยู่่�โดย 

ไม่่ทำบาปดีีกว่่า ดีีกว่่าอยู่่�แบบทำบาป เพราะว่่าถ้้าหลัังจาก

ที่่�ตายไปแล้้วนี้้� ถ้้าทำบาปก็็จะต้้องไปรัับผลบาปต่่อไปนั่่�นเอง 

ถ้า้เป็น็อย่า่งนี้้�ก็ไ็ม่่มีทีางที่่�จะเปลี่่�ยนนิสิัยัจากบุญุมาทำบาปได้้ 

	 แต่ถ่้า้เป็น็พวกที่่�เห็น็ว่า่ตอนนี้้�เราลำบากยากจนแร้น้แค้น้ 

ถ้้าเราไม่่ไปทำบาป เราจะอยู่่�ไม่่สบายไม่่มีีความสุุข ก็็เลยต้้อง

ไปทำบาป ถ้้าไปทำบาปก็็จะเปลี่่�ยนจากนิิสััยจากการเป็็น

นัักบุุญมาเป็็นนัักบาปต่่อไปได้้ นี่่�คืือพููดเปรีียบเทีียบให้้ฟััง

ว่่าจิิตใจของพวกเราแต่่ละคนนี้้� ยัังพลิิกไปพลิิกมาได้้อยู่่� 

ยัังพลิิกจากนิิสััยบุุญไปสู่่�นิิสััยบาปได้้อยู่่� ยัังสามารถพลิิก

จากนิิสััยบาปไปสู่่�นิิสััยบุุญได้้อยู่่� จะไม่่พลิิกก็็ต่่อเมื่่�อเรามีี

ความเชื่่�อมั่่�นในกฎแห่่งกรรมเท่่านั้้�น ผู้้�ที่่�มีีความเชื่่�อมั่่�นใน 

กฎแห่่งกรรมนี้้�ก็็ต้้องเป็็นพระอริิยบุุคคลเท่่านั้้�น คืือตั้้�งแต่่

พระโสดาบัันขึ้้�นไป พระโสดาบัันนี้้�จะไม่ลู่บูคลำกฎแห่่งกรรม 

คืือไม่่ลููบคลำศีีลนั่่�นเอง ศีีล ก็็คืือการไม่่กระทำบาป การไม่่

กระทำบาปก็็เป็็นเรื่่�องของกฎแห่่งกรรม ทำบาปก็็ต้้องได้้รัับ 

ผลบาป ไม่ท่ำบาปก็จ็ะไม่ร่ับัผลบาป พระอริยิบุคุคลทุุกระดัับนี้้� 

จะไม่ท่ำบาปโดยเด็ด็ขาดเพราะเห็น็กฎแห่ง่กรรม เห็น็ชัดัเจน
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ว่่าทำบาปแล้้วจะต้้องไปอบายอย่่างแน่่นอน ต้้องไปเกิิดเป็็น

เดรััจฉาน ต้้องไปเป็็นเปรต ไปเป็็นอสุุรกาย ไปตกนรก ถ้้าไม่่

ทำบาปก็็จะไม่่มีีวัันที่่�จะไปเกิิดในอบายได้้ แต่่ถ้้าปุุถุุชนอย่่าง

พวกเรานี้้� ยัังไม่่มีีความมั่่�นใจ ยัังไม่่เห็็นกฎแห่่งกรรม ยัังไม่่

เชื่่�อสนิิท ยัังไม่่เชื่่�อ ๑๐๐ เปอร์์เซ็็นต์์ ยัังไม่่มั่่�นใจว่่าตายไปแล้้ว  

สวรรค์์มีีจริิงหรืือไม่่ นรกมีีจริิงหรืือไม่่ สััตว์์เดรััจฉานนี้้�เกิิด

เพราะการทำบาปหรืือไม่่ เห็็นมีีสััตว์์เดรััจฉานแต่่ไม่่รู้้�ว่าเขา

มาเกิิดเป็็นสััตว์์เดรััจฉานได้้อย่่างไร เขาอาจจะคิิดว่่าเป็็น

ธรรมชาติิสร้้างขึ้้�นมา ถ้้าเป็็นสััตว์์เดรััจฉานก็็มาจากพ่่อแม่่ที่่� 

เป็น็สัตัว์เ์ดรัจัฉาน แต่ค่วามจริงิไม่ใ่ช่ห่รอก มาจากดวงใจดวงจิติ 

ที่่�ไปทำบาป ถึึงไปได้้ร่่างกายของสััตว์์เดรััจฉาน ถ้้าดวงจิิต

ดวงใจไม่่ทำบาปนี้้�จะไม่่ได้้ร่่างกายของสััตว์์เดรััจฉาน 

	นี่่�คื ือภพของกามภพ และรููปภพและอรููปภพ เป็็นภพที่่�

สััตว์์โลกอย่่างพวกเรานี้้�ยัังเวีียนว่่ายตายเกิิดกัันอยู่่� พวกเรานี้้�

ส่่วนใหญ่่จะเวีียนว่่ายตายเกิิดในกามภพกััน เป็็นมนุุษย์์บ้้าง

เป็น็เทวดาบ้า้งถ้า้ทำบุญุ หรือืถ้า้ทำบาปก็็ไปเป็น็เดรัจัฉานบ้า้ง 

ไปเป็น็เปรตบ้า้ง ไปตกนรกบ้า้ง แล้ว้ถ้า้เราเป็น็พวกที่่�ชอบบวช 

ชอบถืือศีีล ๘ ชอบไปอยู่่�วััด ชอบไปหััดนั่่�งสมาธิิ เราก็็จะเลิิก
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เสพกาม เราจะไม่่หาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะ 

จะไม่่ดููหนัังฟัังเพลง จะไม่่หาความสุุขจากการรัับประทาน

อาหารที่่�มีรสเอร็็ดอร่่อย จะกิินก็็กิินแบบกิินยา กิินเพื่่�ออยู่่�  

จะหาความสุขุจากการฝึกึสมาธิทิำใจให้้สงบ เราก็็จะไปสู่่�รูปูภพ  

ถ้้าเราทำใจสงบเหนืือระดัับของรููปภพเราก็็จะไปสู่่�ระดัับ

ของอรููปภพ ไปสู่่�ภพที่่�มีความสุุขที่่�สุุดในไตรภพ ในไตรภพนี้้� 

ความสุุขที่่�มากที่่�สุดก็ค็ือืในภพของอรููปภพ รองลงมาก็็ภพของ

รูปูภพ รองลงมาก็็ภพของกามภพคืือภพของเทวดา พอต่่ำกว่่า

เทวดาลงมานี้้�จะเริ่่�มมีคีวามทุกุข์ผ์สมกับัความสุขุแล้ว้ อย่า่งภพ 

ของมนุุษย์์นี้้�จะมีีความสุุขกัับความทุุกข์์ ๕๐:๕๐ มนุุษย์์เราจึึง

อยู่่�กัันแบบ ๓ วัันดีี ๔ วัันไข้้ ๓ วัันสุุข ๔ วัันทุุกข์์สลัับกัันไป 

สลัับกัันมา 

	ถ้ ้าลงไปต่่ำกว่่านั้้�นก็็จะมีีทุุกข์์มากกว่่าสุุข เช่่น พวกสััตว์์ 

เดรััจฉานนี้้�เขาจะมีีความทุุกข์์มากกว่่ามีีความสุุข เพราะเขา 

ไม่่รู้้�ว่่าแต่่ละวัันนี้้�เขาจะหากิินที่่�ไหนนั่่�นเอง มนุุษย์์เรานี้้�ยััง

มั่่�นใจว่่าพรุ่่�งนี้้�ยัังมีีข้้าวกิินอยู่่� ยัังรู้้�จัักวิิธีีหากิินมีีที่่�กิินอยู่่�  

แต่่สััตว์์เดรััจฉานนี่่�บางทีีเขาไม่่รู้้�ว่าพรุ่่�งนี้้�เขาจะมีีอะไรกิิน 

หรืือไม่่ ความทุุกข์์เขาจึึงมากกว่่า ภััยรอบตััวเขาก็็มากกว่่า 
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เพราะเขาไม่มี่ีที่่�ปลอดภัยัเหมือืนที่่�มนุษุย์อ์ยู่่�กันนั่่�นเอง มนุษุย์์ 

มีีบ้้านมีีช่่องมีีที่่�หลบแดดหลบฝนหลบภััยต่่างๆ แต่่สััตว์์

เดรััจฉานเขาไม่่มีีบ้้าน เวลาเขานอนนี่่�บางทีีเขาไม่่รู้้�ว่่าตื่่�นขึ้้�น

มาจะถููกกััดกิินเมื่่�อไหร่่ก็็ได้้ ฉะนั้้�นความทุุกข์์ของสััตว์์เดรััจฉาน

ก็จ็ะมากกว่่าของมนุุษย์์ แล้้วความทุุกข์์ของเปรตของอสุุรกาย

ของนรกก็็ยิ่่�งมากกว่่าของสััตว์์เดรััจฉาน เพราะจะมีีอยู่่�ตลอด

เวลานั่่�นเอง ทุุกข์์เพราะความโลภ ทุุกข์์เพราะความกลััว  

ทุุกข์์เพราะความโกรธ มัันจะมีีต่่อเนื่่�องเหมืือนไฟที่่�ลุุกอยู่่� 

ตลอดเวลา นี่่�คืือความทุุกข์์ต่่างๆ และความสุุขต่่างๆ ของ

ไตรภพ ถึึงแม้้ว่่าจะเกิิดในภพที่่�มีแต่่ความสุุขก็็ยัังต้้องเจอ

ความทุกุข์ ์ทุกุข์ต์อนที่่�มันเสื่่�อมนั่่�นเอง ทุกุข์ต์อนที่่�ต้องตกจาก

สวรรค์์ลงมา จากสวรรค์์ชั้้�นสููงลงมาสู่่�สวรรค์์ชั้้�นต่่ำ มัันก็็จะ

รู้้�สึึกตััว อย่่างเราเคยมีีเงิิน ๑๐ ล้้านแล้้วเหลืืออยู่่� ๕ ล้้านนี่่�ก็็

จะรู้้�สึกึทุกุข์ข์ึ้้�นมาทันัที ีเพราะว่า่เคยมีเีงินิใช้ใ้นระดับั ๑๐ ล้า้น  

แต่ว่ันัดีคีืนืดีเีงินิหายไปหมดไปเหลือื ๕ ล้า้น ทีนีี้้� จะใช้เ้งินิแบบ

สมัยัที่่�มี ๑๐ ล้า้นก็็ใช้ไ้ม่่ได้้แล้้ว ความสุุขที่่�ได้้จากเงิิน ๑๐ ล้า้น

ก็็หายไป เหลืือแต่่ความสุุขที่่�จะได้้จากเงิิน ๕ ล้้าน ถึึงแม้้ว่่าจะ

มีีความสุุขมีีเงิินเป็็นล้้านก็็ยัังมีีความทุุกข์์ได้้อยู่่� 
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	ฉั นใด ถึงึแม้ว้่า่จะมีคีวามสุขุระดับัอรูปูฌานก็ย็ังัเสื่่�อมได้้ 

พอเสื่่�อมก็็จะเกิิดความทุุกข์์ขึ้้�นมา พอต้้องเสื่่�อมจากสวรรค์์ 

ชั้้�นอรููปฌานมาสู่่�สวรรค์์ชั้้�นรููปฌาน ก็็จะเกิิดความทุุกข์์ขึ้้�นมา  

ผู้้�ที่่�ได้้สัมัผััสกัับความทุุกข์์เหล่่านี้้� ก็อ็าจจะเกิดิความเบื่่�อหน่่าย 

กัับการที่่�จะต้้องมาเวีียนว่่ายตายเกิิดก็็ได้้ ถ้้าเกิิดความ 

เบื่่�อหน่่าย ก็็อาจจะคิิดขวนขวายคิิดค้้นคว้้าหาวิิธีีว่่า ทำยัังไง

ถึึงไม่่ต้้องกลัับมาเวีียนว่่ายตายเกิิดในไตรภพนี้้� ผู้้�ที่่�สามารถ

ค้น้หาสาเหตุทุี่่�พาให้ม้าเวียีนว่า่ยตายเกิดิได้ว้่า่คืืออะไร และ

สามารถกำจััดเหตุุที่่�พาให้้มาเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้ ผู้้�นั้้�นเรา

ก็็จะเรีียกว่่าเป็็นพระพุุทธเจ้้า นานๆ จะมีีคนฉลาดอย่่างนี้้� 

สัักคนหนึ่่�ง ที่่�เบื่่�อกัับการเวีียนว่่ายตายเกิิดในไตรภพ และมีี

ความปรารถนาที่่�อยากจะหลุดุพ้น้จากกองทุุกข์แ์ห่ง่การเวียีน

ว่่ายตายเกิิด ก็็จะไปค้้นคว้้าศึึกษาหาวิิธีีหาสาเหตุุ ว่่าอะไร

ทำให้้ดวงจิิตดวงใจของตนต้อ้งมาเวียีนว่า่ยตายเกิดิในไตรภพ 

แล้้วพอทรงค้้นพบว่่าคืือกิิเลสตััณหานี่่�เอง กิิเลสตััณหาที่่�พา

ให้้มาเวีียนว่่ายตายเกิิดอยู่่�ในไตรภพ เพราะความอยากเสพ

กามต้้องมาเกิิดในกามภพ แต่่กามภพมัันก็็เป็็นภพที่่�ไม่่เที่่�ยง

ไม่่ถาวร เกิิดแล้้วก็็ต้้องมีีแก่่มีีเจ็็บมีีตาย เช่่นเดีียวกัับรููปภพ

กับัอรูปูภพก็ไ็ม่เ่ที่่�ยงเหมือืนกันั เมื่่�อไปเกิดิในสวรรค์ช์ั้้�นรูปูภพ
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แล้้วเดี๋๋�ยวก็็ต้้องเสื่่�อมลงมา เมื่่�อไปเกิิดในสวรรค์์อรููปภพแล้้ว 

เดี๋๋�ยวก็็ต้้องเสื่่�อมลงมา ก็็ทรงเห็็นว่่าไตรภพนี้้�เป็็น อนิิจจััง  

ทุุกขััง อนััตตา เป็็นภพที่่�มีความทุุกข์์ ทุุกภพ ไม่่ว่่าจะมีีมาก

หรือืมีนี้อ้ยแต่่จะต้้องมีีความทุุกข์เ์สมอ ทุกุข์เ์พราะมัันไม่่เที่่�ยง

แท้้แน่่นอน มัันไม่่เป็็นสวรรค์์ที่่�ถาวร มัันเป็็นสวรรค์์ชั่่�วคราว 

ได้้มาแล้้วเดี๋๋�ยวก็็ต้้องหมดไป 

	ดั งนั้้�น ท่่านเลยพิิจารณาเห็็นว่่า การที่่�จะไม่่กลัับมา

เกิิดในไตรภพ ก็็ต้้องเห็็นว่่ามัันเป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา 

เป็็นภพที่่�เราไม่่สามารถหาความสุุขได้้อย่่างถาวร มัันจะ

ต้้องมีีวัันเสื่่�อมมีีวัันหมดไป ผู้้�ที่่�ค้นพบความจริิงอัันนี้้�ก็็เป็็น

พระพุุทธเจ้้าขึ้้�นมา เพราะว่่าเมื่่�อเห็็นว่่าไตรภพเป็็นทุุกข์์ก็็

เลยเลิิกหาความสุุขจากไตรภพ เลิิกเสพกาม เลิิกเสพรููปฌาน 

เลิิกเสพอรููปฌาน พอเลิิกเสพความสุุขจากไตรภพได้้ ก็็ไม่่มีี

ความจำเป็็นที่่�จะต้้องกลัับมาเกิิดในไตรภพอีีกต่่อไป ก็็จะไป

อยู่่�อีีกซีีกหนึ่่�งของไตรภพ เรีียกว่่า นิิพพาน นิิพพานนี้้�เป็็นซีีก

ที่่�ไม่่ต้้องเสพอะไร ไม่่ต้้องเสพกาม ไม่่ต้้องเสพรููปฌาน ไม่่ต้้อง 

เสพอรููปฌาน ดัังนั้้�น ถ้้าใครไม่่อยากจะกลัับมาเวีียนว่่าย 

ตายเกิิดในไตรภพ ก็็ต้้องไปหยุุดความอยากเสพกามให้้ได้้ 
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หยุุดเสพรููปฌานให้้ได้้ หยุุดเสพอรููปฌานให้้ได้้ คืือต้้องไป 

ละ กามตัณัหา ภวตัณัหา และวิภิวตัณัหา นั่่�นเอง กามตััณหา 

ก็็คืือความอยากเสพกามได้้แก่่ รููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะ 

ภวตััณหา ความอยากจะเสพรููปฌานนั่่�นเองเรีียกว่่าภวตััณหา 

วิภิวตัณัหา ก็ค็ือืความอยากจะเสพอรูปูฌานนี่่�เอง นี่่�คือืตัณัหา

ทั้้�ง ๓ ความอยากทั้้�ง ๓ ที่่�ดึงให้้จิิตใจของสััตว์์โลกอย่่าง 

พวกเรานี้้� ยังัต้้องมาเวียีนว่่ายตายเกิิดในไตรภพกัันอยู่่� ถ้า้เรา

อยากจะออกจากไตรภพนี้้� เราก็็ต้้องทำตามที่่�พระพุุทธเจ้า้ได้้

ทรงทำและทรงนำมาสอนพวกเรา พระพุุทธเจ้้าได้้ปฏิิบััติิ 

ทาน ศีีล ภาวนา หรืือ ศีีล สมาธิิ ปััญญา จึึงทำให้้พระพุุทธเจ้้า

นี้้�ไม่่ต้้องกลัับมาเสพกามอีีกต่่อไป 

	ถ้ าเราอยากจะหยุุดการเสพกาม หยุุดการกลัับมาเวีียน

ว่่ายตายเกิิดในไตรภพ หยุุดกามตััณหา หยุุดภวตััณหา หยุุด

วิิภวตััณหา เราก็็ต้้องปฏิิบััติิแบบเดีียวกัับที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้

ทรงปฏิิบััติิ คืือปฏิิบััติิ ทาน ศีีล สมาธิิ และปััญญา นั่่�นเอง 

ขั้้�นที่่�หนึ่่�ง เราต้อ้งสละทรัพัย์ส์มบัติัิข้า้วของเงินิทอง เพราะเรา

ใช้้ทรััพย์์สมบััติิข้้าวของเงิินทองเป็็นเครื่่�องมืือเสพกามนั่่�นเอง 

เรามีีเงิินเราจะได้้ไปเที่่�ยวไปหาความสุุขทางตาหููจมููกลิ้้�นกาย
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กััน ถ้้าไม่่มีีเงิินก็็ไปไม่่ได้้ ดัังนั้้�น ถ้้าไม่่อยากให้้เราไปเสพกาม

เราต้้องอย่่ามีีเงิิน ต้้องไปอยู่่�แบบนัักบวช ดููพระพุุทธเจ้้าเป็็น

ตััวอย่่าง พระพุุทธเจ้้าทรงเป็็นลููกของกษััตริิย์์ มีีทรััพย์์สมบััติิ

ข้า้วของเงินิทองสามารถซื้้�อความสุขุต่่างๆ ได้้ ซื้้�อความสุขุทาง

กามได้ ้ทางตาหูจูมูกูลิ้้�นกายได้ ้แต่พ่อมารู้้�ว่า่การเสพกามนี้้�จะ

พาให้้ต้้องกลัับมาเกิิดในกามภพอยู่่�เรื่่�อยๆ พระพุุทธเจ้้าก็็เลย

บอกว่่า ต้้องเลิิกเสพกาม ต้้องเลิิกใช้้เงิินทองซื้้�อความสุุขทาง

ตาหููจมููกลิ้้�นกาย ก็็เลยสละราชสมบััติิแล้้วก็็ออกบวช นี่่�คืือ

การทำทานที่่�แท้้จริิง เป้้าหมายของการทำทานก็็คืือยุุติิการ

เสพกามด้้วยการใช้้เงิินทองเป็็นเครื่่�องมืือ พอไม่่มีีเงิินทอง

ก็็จะเสพกามไม่่ได้้ จะไปเที่่�ยวก็็ไม่่มีีเงิินเที่่�ยว จะไปซื้้�อของที่่�

เราชอบก็็ซื้้�อไม่่ได้้ จะไปกิินไปดููไปฟัังอะไรที่่�เราชอบก็็ทำไม่่ได้้  

ก็็เท่่ากัับการหยุุดเสพกามโดยปริิยาย ก็็จะหยุุดได้้บางส่่วน 

แต่ย่ังัหยุดุได้ไ้ม่ห่มด เพราะมันัยังัมีคีวามอยากที่่�จะเสพกาม

แบบไม่่ต้้องใช้้เงิินทองได้้อยู่่� ก็็ต้้องไปถืือศีีล ๘ เช่่น การร่่วม

หลัับนอนกัับแฟนนี่่�ก็็ถืือว่่าเป็็นการเสพกามเหมืือนกััน ไม่่มีี

เงิินก็็ยัังเสพได้้ คนขอทานเขาก็็ยัังมีีแฟนได้้ ยัังร่่วมหลัับนอน

กัับแฟนได้้ ก็็ต้้องหยุุดการเสพกาม และหยุุดการรัับประทาน

อาหารเพื่่�อความสุุข รับัประทานอาหารเพื่่�อรัักษาร่่างกายเพื่่�อ
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ดับัความหิิว แต่่ไม่ใ่ห้ร้ับัประทานอาหารเพื่่�อให้เ้กิดิความสุขุใจ 

ถ้้ารัับประทานอาหารเพื่่�อให้้มัันเกิิดความสุุขใจก็็เรีียกว่่า 

เป็็นการเสพกามเหมืือนกััน เสพรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะ

ของอาหาร วิิธีีที่่�จะกำจััดการเสพกามจากการรัับประทาน

อาหาร ก็็คืือให้้เอาอาหารที่่�เราจะกิินที่่�จะไปรวมกัันในท้้อง

ต่่อไปนี้้� ให้้เอามารวมกัันในชามไว้้ก่่อนหรืือในบาตร แล้้วมา

คลุุกกัันให้้เป็็นเหมืือนอาหารสุุนััข พอมัันเป็็นเหมืือนอาหาร

สุุนััขแล้้วมัันจะกิินไม่่ลงใช่่ไหม มัันจะไม่่อยากกิิน แต่่มัันต้้อง

กิินแบบกิินยา เพราะมัันรู้้�ว่่าถ้้าไม่่กิินอาหาร เดี๋๋�ยวร่่างกายก็็

จะหิิวก็็จะเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ก็็เลยต้้องกิินแบบจำใจกิินเหมืือนกัับ

ตอนที่่�เรากิินยา ตอนกิินยานี้้�เราก็็จำใจกิิน เราไม่่ได้้กิินเพราะ

เราอยากจะกิินกััน แต่่เรารู้้�ว่่าเราต้้องกิินเพราะถ้้าเราไม่่กิินยา 

เดี๋๋�ยวโรคภััยไข้้เจ็็บจะไม่่หาย ฉัันใด โรคภััยไข้้เจ็็บคืือความหิิว

ของร่่างกาย ก็็ต้้องได้้รัับการเยีียวยาด้้วยการกิินยาคืืออาหาร 

	 ฉะนั้้�น การกิินอาหารแบบกิินยานี้้� เราอย่่าไปทำให้้

อาหารมัันน่่ากิิน เข้้าใจไหม อย่่าไปตกไปแต่่งให้้มัันสวยงาม 

จััดให้้มัันดููสวยงาม อัันนั้้�นมัันจะกิินแบบน้้ำลายไหล กิินแบบ

ความอยาก ต้อ้งกินิแบบไม่อ่ยากกินิ วิธิีทีี่่�จะทำให้ไ้ม่อ่ยากกินิ 
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ก็็เอาอาหารสวยๆ งามๆ ที่่�เขาจััดเขาแต่่งนี้้�มารวมกัันมา 

คลุุกกััน มีีแกงอะไรก็็ใส่่เข้้าไป มีีขนมหวานอะไรก็็ใส่่เข้้าไป  

มีขีนมเค้ก้ มีอีะไรก็ใ็ส่ม่ันัเข้า้ไป ที่่�เขาตกแต่ง่ให้ม้ันัสวยๆ งามๆ 

นี่่�คลุกุมันัเข้า้ไปให้้เหมืือนกัับที่่�เราคลุุกให้้อาหารหมานั่่�นแหละ 

ทำไมหมามัันกิินได้้ ทำไมเราจะกิินไม่่ได้้ มัันก็็เป็็นอาหาร

เหมือืนกันั นึกึถึงึเวลาที่่�มันไปรวมกัันในท้้องแล้้วมันัน่า่กิินไหม 

อาหารที่่�มันัน่า่กินิอยู่่�ในจานนี้้� เดี๋๋�ยวมันัก็ต็้อ้งไปรวมกันัในท้อ้ง

อยู่่�ดี ีให้เ้รานึกึถึงึอาหารที่่�อยู่่�ในท้อ้งแล้ว้มันัก็จ็ะทำให้เ้รากินิได้้  

กิินอาหารเพื่่�ออยู่่�ได้้ กิินเพื่่�อรัักษาร่่างกายไม่่ให้้หิิวโหยได้้  

นี่่�คืือวิิธีีที่่�เราจะต้้องใช้้ในการกำจััดกามต่่างๆ พอเราทำทาน 

ได้แ้ล้ว้ พอเราไปบวชได้แ้ล้ว้ ขั้้�นต่อ่ไปเราก็ต็้อ้งยุตุิกิารเสพกาม  

ไม่่ร่่วมหลัับนอนกัับใคร ไม่่หาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส  

ถึึงแม้้ว่่าจะไม่่ต้้องเสีียเงิิน ก็็ยัังมีีรููปเสีียงกลิ่่�นรสที่่�ให้้เรา

เสพได้้ เช่่น ออกไปเดิินเที่่�ยวตามที่่�ต่่างๆ นี้้� ไม่่ต้้องเสีียเงิิน

เสีียทอง ไปดููสถานที่่�นั้้�นดููสถานที่่�นี้้� อัันนี้้�ก็็เป็็นการเสพกาม

เหมืือนกััน ต้้องไปอยู่่�ในป่่าในเขา ไม่่ให้้ไปดููรููปเสีียงกลิ่่�นรส  

ที่่�ทำให้เ้กิดิความสุขุเกิดิความเพลิดิเพลินิทางใจ เพราะจะถือืว่า่

เป็็นการเสพกาม จะทำให้้ต้้องกลัับมาเกิิดในกามภพต่่อไป  

นี่่�คืือวิิธีีการของผู้้�ที่่�จะออกจากกามภพ ต้้องยุุติิการเสพกาม 
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	 พอเรายุุติิการเสพกาม เราก็็ต้้องไปเสพรููปฌานก่่อน 

เพราะว่่าใจอยู่่�เฉยๆ ไม่่มีีความสุุขจะอยู่่�ไม่่ได้้ ถ้้าหิิวโหยกัับ 

กามสุุข ถ้้าไม่่มีีอะไรมาทดแทน ก็็จะทนอยู่่�ไม่่ได้้ พอเป็็น

นักับวชก็เ็ลยต้อ้งมาฝึกึสมาธิกิันั มาหัดัเข้า้ฌานกันั เข้า้รูปูฌาน 

เข้้าอรููปฌานกััน แต่่การเข้้ารููปฌานกัับเข้้าอรููปฌาน มัันก็็ให้้

ความสุุข แต่่มัันก็็ไม่่เที่่�ยง เวลามัันเสื่่�อมมัันก็็ทำให้้เราทุุกข์์ได้้  

วิธิีทีี่่�จะทำให้้เราไม่่ทุกุข์ก์ับัการเสื่่�อมของรููปฌานของอรููปฌาน 

ก็ค็ือื เราต้้องเห็็นว่า่มันัเป็็นไตรลัักษณ์์นั่่�นเอง เห็็นว่า่มันัไม่่เที่่�ยง  

เราไม่่ควรที่่�จะไปเสพมััน เราควรที่่�จะตััดความอยาก เสพมัันได้้ 

ถ้้าเสพแบบไม่่อยาก คืือยิินดีีตามมีีตามเกิิด ถ้้ามัันจะสงบก็็

ให้้มัันสงบ ถ้้ามัันจะไม่่สงบก็็ปล่่อยให้้มัันไม่่สงบ แต่่อย่่าไป

อยากให้้มัันสงบตลอดเวลา เพราะว่่ามัันเป็็นไปไม่่ได้้ มัันเป็็น

ไตรลักัษณ์ ์มันัเป็น็อนิจิจังัทุกุขังัอนัตัตา พอเราได้เ้สพรูปูฌาน

อรููปฌานแล้้ว ขั้้�นต่่อไปเราก็็ต้้องเลิิกยึึดติิดกัับการเสพนั้้�น  

เสพได้แ้ต่ต่้อ้งเสพตามธรรมชาติิตามมีีตามเกิดิ แต่่อย่า่ไปเสพ

ตามความอยาก เพราะถ้้าเสพตามความอยากมัันก็็จะทำให้้

เรามาติิดในรููปภพกัับอรููปภพนั่่�นเอง ถ้้าอยากจะเสพรููปฌาน

มัันก็็จะทำให้้เรามาติิดรููปภพ ถ้้าอยากจะเสพอรููปฌานมัันก็็ 

จะทำให้้เราต้้องมาติิดอรููปภพนั่่�นเอง พอเราได้้รููปฌานได้้ 
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อรููปฌานแล้้ว ขั้้�นต่่อไปเราก็็ต้้องตััดความอยากเสพ ตอนต้้น 

เราเสพเพราะว่่าเราไม่่มีีความสุุขจากการไม่่ได้้เสพกามสุุข 

เมื่่�อเราเลิิกเสพรููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะ เราก็็ต้้องมีีอะไร

มาทดแทน สิ่่�งที่่�จะมาทดแทนให้้กัับเราก็็คืือความสุุขของ 

รููปฌานกัับของอรููปฌาน แต่่พอเราได้้ความสุุขจากรููปฌาน

กัับอรููปฌานแล้้ว ขั้้�นต่่อไปเราก็ต็้้องอย่า่ไปติดิมััน ให้้ปล่่อย

ให้้มัันเป็็นไปตามธรรมชาติิ คืือมีีก็็ได้้ไม่่มีีก็็ได้้ ที่่�ไม่่มีีแล้้ว 

ทุกุข์ก์็เ็พราะความอยากนี้้�เอง เวลาอยากอะไรแล้ว้ไม่ไ่ด้ม้ันัจะ

ทำให้้เราทุุกข์์ 

	ดั งนั้้�น พอเวลาที่่�เราไม่่มีรีูปูฌานหรืืออรููปฌานให้้เราเสพ

แล้ว้เราทุกุข์ ์ก็แ็สดงว่า่เรายังัมีคีวามอยากจะเสพรูปูฌานหรือื

อรููปฌานนั้้�นเอง เราก็็ต้้องหยุุดความอยากนี้้� อย่่าไปอยากเสพ

รููปฌาน หรืืออย่่าไปอยากเสพอรููปฌาน เพราะรููปฌานหรืือ

อรููปฌานนี้้�มัันก็็ไม่่เที่่�ยง มัันเกิิดแล้้วก็็ดัับ เจริิญแล้้วก็็เสื่่�อม  

ปล่่อยให้้มัันเจริิญให้้มัันเสื่่�อมไปตามธรรมชาติิของมัันก็็ 

แล้้วกััน อย่่าไปอยากให้้มัันไม่่เสื่่�อม เพราะถ้้าอยากให้้มััน 

ไม่เ่สื่่�อมแล้้วจะทำให้้ใจทุุกข์์ ถ้า้ไม่่อยากจะทุุกข์์ก็อ็ย่่าไปอยาก 

ถ้้าไม่่อยากแล้้วจะไม่่ทุุกข์์แล้้วก็็จะไม่่ติิด จะไม่่ติิดกัับรููปฌาน 
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จะไม่ต่ิดิกัับอรูปูฌาน ก็จ็ะไม่ต่้อ้งกลับัมาเกิดิในรูปูภพอรูปูภพ 

ต่่อไป เวลาที่่�ร่างกายตายไปแล้้ว จิิตก็็จะไปอยู่่�ที่่�นิพพาน  

จิิตที่่�ไม่่มีีความอยากนี่่�แหละ ที่่�สิ้้�นความอยากทุุกประการ 

สิ้้�นกามตััณหา ความอยากเสพกาม การอยากเสพรููปเสีียง

กลิ่่�นรส สิ้้�นความอยากเสพรููปฌาน ภวตััณหา วิิภวตััณหา 

ความอยากเสพอรููปฌาน ก็็ต้้องตััดไปให้้หมด พอตััดให้้

หมดแล้้วจิิตก็็จะเป็็นจิิตที่่�บริิสุุทธิ์์� จิิตก็็จะไปอยู่่�ในฟากของ

นิิพพานทัันทีี จะแยกตััวออกจากการไปอยู่่�ในไตรภพทัันทีี 

	นี่่�คื อเรื่่�องกระบวนการของจิิตใจของพวกเราทุุกคน 

เป็น็อย่า่งนี้้�กันัทุกุคน และจะต้อ้งปฏิบิัตัิติ้อ้งดำเนินิแบบเดียีว 

กับัที่่�พระพุทุธเจ้า้ได้ท้รงดำเนินิ ถ้า้อยากจะแยกจิติของพวก

เราออกจากไตรภพไปอยู่่�ในนิิพพาน ต้้องปฏิิบััติิ ทาน ศีีล 

ภาวนา ถ้้ามีีเงิิน ถ้้ายัังใช้้เงิินซื้้�อความสุุขทางตาหููจมููกลิ้้�นกาย 

ต้้องสละไปให้้หมด ถ้้าต้้องใช้้เงิินก็็ให้้ใช้้เงิินกัับการเลี้้�ยงปาก

เลี้้�ยงท้้องเท่่านั้้�น อัันนี้้�จำเป็็นต้้องมีี ร่่างกายยัังต้้องอยู่่� ต้้อง

ปฏิบิัตัิธิรรมต่อ่ไป ก็ย็ังัต้้องใช้เ้งิินทองถ้้าไม่ไ่ปบวช ถ้า้ไปบวชก็็

ไม่ต่้อ้งมีเีงินิทอง ถ้า้เป็น็พระเป็น็ชีี ถ้า้ไปเป็น็ชีีที่่�อยู่่�ตามสำนักั

ที่่�เขาเลี้้�ยงดููอย่่างเต็็มที่่�ก็็ไม่่ต้้องมีีเงิินทอง เพราะเงิินทองนี้้� 
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มันัจะเป็น็เครื่่�องมือืของกามตัณัหานั่่�นเอง ก็ต็้อ้งกำจัดัเงินิทอง

ให้้หมดไปสำหรัับนัักบวช นัักบวชไม่่ควรจะมีีเงิินทอง เพราะ

ถ้้ามีีแล้้วเดี๋๋�ยวจะถููกกามตััณหามาแย่่งเอาเงิินไปใช้้ แล้้วถ้้า 

ใช้้เงิินตามกามตััณหาก็็จะต้้องกลัับมาเกิิดในกามภพต่่อไป 

ถ้้าไม่่อยากจะกลัับมาเกิิดในกามภพ ต้้องหยุุดการใช้้เงิิน

ตามความอยากต่่างๆ แล้้วพอเลิิกใช้้เงิินได้้ ไปบวชได้้ก็็จะ 

ไม่่หาความสุุขจากการเสพกามด้้วยวิิธีีอื่่�น การเสพกามนี้้�มี

หลายวิิธีี ไม่่มีีเงิินทองก็็ยัังเสพกามได้้ เช่่น ร่่วมหลัับนอนกัับ

แฟนนี้้�ก็็ไม่่ต้้องเสีียเงิินทอง ก็็ต้้องเลิิก กิินอาหารเพื่่�อให้้เกิิด

ความสุุขใจก็็ต้้องเลิิก ให้้กิินแบบไม่่สุุขใจ กิินแบบฝืืนใจกิิน  

วิธิีทีี่่�จะฝืนืใจกินิก็ต็้อ้งคลุกุอาหารให้ม้ันัรวมกันัเป็น็อาหารสุนุัขั

อย่่างนี้้� ถ้้าเป็็นอาหารสุุนััขแล้้วมัันจะกิินไม่่ลง มัันจะไม่่อยาก

กิินแต่่มัันก็็กิินได้้ แต่่มัันไม่่ได้้กิินด้้วยความสุุข ไม่่ได้้กิินแบบ 

น้ำ้ลายไหล ถ้า้เรากินิแบบกิเิลส  กินิแบบความอยากนี้้� พอเห็น็ 

อาหารน้้ำลายจะไหลออกมาทัันทีี เพราะอาหารเขาจััดประดิิด 

ประดอยไว้้ให้้ดููสวยงามให้้น่่ากิินนั่่�นเอง เราต้้องทำลายความ

สวยงามความน่่ารัับประทานของอาหารถ้้าเราอยากจะกิินเพื่่�อ

กำจััดกามตััณหา 
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	 พอเรากำจััดกามตััณหาต่่างๆ หมดไปได้้ เราก็็จะเข้้าสู่่� 

รููปฌานได้้ เข้้าสู่่�อรููปฌานได้้ แต่่พอเราเข้้าสู่่�รูปฌานเข้้าสู่่� 

อรูปูฌาน เราก็็จะไปติิดมัันอีีก เราก็็จะไปมีีภวตััณหากัับรููปฌาน  

เราจะไปมีีวิิภวตััณหากัับอรููปฌานอีีก เราก็็ต้้องมาหยุุด

ภวตััณหาคืืออย่่าไปอยากได้้รููปฌาน ถ้้ามัันจะเสื่่�อมก็็ปล่่อย

มันัเสื่่�อมไป ถ้า้มันัจะเจริญิก็ป็ล่อ่ยมันัเจริญิไป อย่า่ไปอยากให้้ 

มัันไม่่เสื่่�อม อย่่าไปอยากให้้มัันเจริิญอย่่างเดีียว เพราะฌาน

มัันก็็เป็็นอนิิจจััง ไม่่เที่่�ยง มีีเจริิญก็็ต้้องมีีเสื่่�อมเป็็นธรรมดา 

เราก็็จะละภวตััณหาได้้ ความอยากได้้รููปฌาน ความอยากให้้

รููปฌานอยู่่�กัับเราอย่่างตลอดเวลา เพราะมัันไม่่เป็็นความจริิง 

ความจริิงรููปฌานหรืืออรููปฌานมัันก็็เจริิญแล้้วมัันก็็ต้้องเสื่่�อม 

เวลามัันเสื่่�อมก็็ปล่่อยมัันเสื่่�อมไป ถ้้าอยากให้้มัันเจริิญใหม่่ก็็

เจริิญใหม่่ แต่่อย่่าไปอยากดีีกว่่า ถ้้าอยากแล้้วมัันก็็จะทำให้้

ทุุกข์์เวลามัันไม่่ได้้ ก็็ปล่่อยให้้มัันเป็็นไปตามธรรมชาติิของจิิต 

จิิตที่่�ไม่่เสพกามมัันจะเป็็นแบบนี้้� มัันจะขึ้้�นๆ ลงๆ ในระหว่่าง

รููปฌานกัับอรููปฌาน เดี๋๋�ยวมัันก็็สุุขเดี๋๋�ยวมัันก็็สงบเดี๋๋�ยวมัันก็็

ไม่่สงบ สลัับกัันไปสลัับกัันมา ต้้องเข้้าใจธรรมชาติิว่่ามัันเป็็น 

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ต้้องหยุุดภวตััณหาและวิิภวตััณหา 

อย่า่ไปอยากให้รู้ปูฌานเป็น็รูปูฌานไปตลอดเวลา อย่่าไปอยาก
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ให้อ้รููปฌานเป็็นอรููปฌานไปตลอดเวลา มันัจะสลัับขึ้้�นสลัับลง

ตามธรรมชาติิของมัันก็็ให้้รู้้�ทันแล้้วปล่่อยวาง แล้้วเราก็็จะไม่่มีี

ความอยากหลงเหลืืออยู่่�ภายในใจ 

	 เมื่่�อไม่่มีีความอยากหลงเหลืืออยู่่�ภายในใจ ใจก็็จะ

สะอาดบริิสุทุธิ์์�กลายเป็็น นิพิพาน ขึ้้�นมา กลายเป็็น บรมสุุข 

ขึ้้�นมาภายในใจ ใจที่่�ไม่่เสพอะไรเลยนี้้�กลัับมีคีวามสุุขมากกว่่า

ใจที่่�เสพกามตัณัหา ภวตััณหาและวิิภวตัณัหา แต่น่ี่่�เป็น็ความโง่่ 

ของเรา เราไม่รู่้้�กันัว่า่ การที่่�เราไม่เ่สพอะไรเลยนี่่�กลับัมีคีวามสุขุ 

กว่่าการเสพ เพราะสิ่่�งที่่�เราเสพนี้้�มันไม่่เที่่�ยงนั่่�นเอง มัันสุุข

เดี๋๋�ยวเดีียว สุุขแล้้วเดี๋๋�ยวมัันก็็หมดไป พอมัันหมดไปมัันก็็จะ

ทำให้้เราทุุกข์์ขึ้้�นมาใหม่่ แต่่ถ้้าเราไม่่เสพอะไรเลยนี้้�เราก็็จะ

ไม่่ต้้องทุุกข์์กัับอะไรเลย ใจที่่�ไม่่ทุุกข์์กัับอะไรเลยนั่่�นแหละ 

เป็น็ใจที่่�เป็็นความสุุขที่่�แท้จ้ริิง ใจที่่�ไม่่มีคีวามทุุกข์์ เพราะไม่่ไป 

เสพอะไร เพราะสิ่่�งต่่างๆ ที่่�ให้้เสพนั้้�นมัันเป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง  

อนััตตา นั่่�นเอง นี่่�คืือวิิธีีการปฏิิบััติิ ต้้องปฏิิบััติิเพื่่�อกำจััด 

กามตัณัหา ภวตัณัหาและวิภิวตัณัหา ด้ว้ยการทำทาน ด้ว้ยการ 

รัักษาศีีล ด้้วยการนั่่�งสมาธิิ และด้้วยการเจริิญปััญญา ถ้้าเรา

ปฏิบิัตัิ ิทาน ศีลี สมาธิ ิปัญัญาได้ ้ใจของเราก็จ็ะสะอาดบริสิุทุธิ์์�
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ตามลำดัับ จนบริิสุุทธิ์์�เต็็ม ๑๐๐ พอใจบริิสุุทธิ์์�เต็็ม ๑๐๐ ก็็ 

เรีียกว่่า นิิพพาน นิิพพานััง ปรมััง สุุขััง ใจที่่�ไม่่มีีความทุุกข์์นี่่�

แหละเป็็นความสุุขที่่�แท้้จริิง ใจที่่�ยังมีีความทุุกข์์อยู่่� ถึึงแม้้ว่่า

จะได้้เสพกามได้้เสพรููปฌานได้้เสพอรููปฌาน แต่่มัันจะต้้อง

ทุุกข์์กัับกามกัับรููปฌานกัับอรููปฌาน เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้�มััน 

ไม่เ่ที่่�ยงนั่่�นเอง มันัมีเีจริญิแล้ว้เดี๋๋�ยวมันัก็ม็ีเีสื่่�อม มันัเป็น็อนิจิจังั  

เมื่่�อมัันเสื่่�อมมัันก็็จะเป็็นทุุกขััง มัันเป็็นอนััตตาเป็็นธรรมชาติิ 

ที่่�เราไม่่สามารถไปควบคุุมบัังคัับให้้มัันไม่่เสื่่�อมได้้นั่่�นเอง

	นี่่�คื ือการมีีปััญญา ต้้องเห็็นว่่าไตรภพนี้้�เป็็น อนิิจจััง 

ทุุกขััง อนััตตา ความสุุขของไตรภพนี้้�เป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง 

อนััตตา อย่่าไปอยากได้้มััน อย่่าไปอยากได้้ กามตััณหา 

ภวตััณหา วิิภวตััณหา พอไม่่มีีความอยากเหล่่านี้้�หลงเหลืือ

อยู่่�ในใจ ใจของเราก็็จะสะอาดบริิสุุทธิ์์�กลายเป็็นนิิพพาน

ขึ้้�นมา ไม่่ต้้องกลัับมาเกิิดแก่่เจ็็บตายในไตรภพอีีกต่่อไป 

เพราะไม่ม่ีคีวามอยากได้อ้ะไรจากไตรภพนั่่�นเอง ไม่อ่ยากได้้ 

กามสุุข ไม่่อยากได้้สุุขจากรููปฌาน ไม่่อยากได้้สุุขจาก 

อรููปฌาน ใจก็็เลยออกจากไตรภพไปโดยปริิยาย กลายเป็็น

นิพิพานไป นี่่�คือืเรื่่�องของไตรภพที่่�ได้้เอามาพููดให้้ท่า่นได้้ยินิได้้
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ฟัังกัันในวัันนี้้� สัังสารวััฏหรืือวััฏสงสาร แปลว่่าการเวีียนว่่าย

ตายเกิดิในไตรภพ ไตรภพ ก็ค็ือืกามภพ รูปูภพ อรูปูภพ ผู้้�ที่่�มา

เวียีนว่่ายตายเกิิดในไตรภพก็็คือืผู้้�ที่่�ยังมีี กามตััณหา ภวตััณหา 

และวิิภวตััณหา นั่่�นเอง ถ้้าไม่่ต้้องการที่่�จะมาเวีียนว่่ายตาย

เกิิดในไตรภพ ก็็ต้้องหยุุดกามตััณหา หยุุดภวตััณหา และหยุุด

วิิภวตััณหา จะหยุุดได้้ก็็ต้้องปฏิิบััติิ ทาน ศีีล ภาวนา นี่่�คืือ 

ทางดำเนิินสู่่�การหลุุดพ้น้จากความทุุกข์ท์ั้้�งปวง ที่่�พระพุุทธเจ้า้

ได้ท้รงดำเนิินมาแล้ว้ และได้้พบกับัผลที่่�เลิศิที่่�ประเสริฐิแล้ว้คือื

พระนิิพพาน จึึงได้้นำเอามาเผยแผ่่สั่่�งสอนให้้แก่่พวกเราที่่�ยัง

ไม่่รู้้�เรื่่�องนี้้� ให้้ได้้รู้้�เรื่่�องและได้้ปฏิิบััติิตามต่่อไป



การกำจััดอุุปสรรค
ในการปฏิิบััติิธรรม

๒๖ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๒



การที่่�เราจะศึึกษาเข้้าถึึงพระธรรมคำสอนและ

ปฏิิบััติิตามได้้ เราต้้องไม่่ประมาทกััน วิิธีีที่่�ทำให้้เรา

ไม่่ประมาท ก็็ให้้เราหมั่่�นระลึึกถึึงความแก่่ความเจ็็บ

ความตายอยู่่�เรื่่�อยๆ แล้้วรัับรองได้้ว่่าเราจะไม่่หลง 

อยู่่�กัับการหาสิ่่�งที่่�ไร้้สาระต่่อจิิตใจ แล้้วเราจะได้้

เข้้าหาสิ่่�งที่่�มีีคุณมีีประโยชน์กัับจิิตใจ คืือพระธรรม

คำสอนของพระพุุทธเจ้้า พอเราได้้เข้้าถึึงพระธรรม 

ได้้ปฏิิบััติตาม เราก็็จะได้้รัับประโยชน์์อัันสููงสุุด คืือ

ได้้หลุุดพ้้นจากกองทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิด 

ไม่่ต้้องกลัับมาทุุกข์์กัันอีีกต่่อไป จะอยู่่�กัับความสุุข

ไปตลอด ที่่�เรีียกว่่า บรมสุุข คืือสุุขของจิิตใจที่่�ได้้

ชำระกิเิลสตััณหาให้ห้มดไปจากใจ ใจเป็น็ใจที่่�สะอาด

บริิสุุทธิ์์� เรีียกว่่า นิิพพาน นี่่�เอง
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	 อะไรเป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อการศึึกษา ต่่อการปฏิิบััติิ

ตามพระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้า เพื่่�อการหลุุดพ้้นจาก

ความทุุกข์์ทั้้�งปวง เพื่่�อการหลุุดพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิด 

สิ่่�งที่่�เป็็นอุุปสรรคต่่อการศึึกษา ต่่อการปฏิิบััติิธรรมก็็คืือ

ความประมาทนี่่�เอง อะไรคืือความประมาท ความประมาท  

ก็ค็ือื ความลืมืความตาย ความไม่่ระลึกึถึงึความตายอยู่่�เรื่่�อยๆ  

ไม่ร่ะลึึกถึึงความแก่่ ไม่่ระลึึกถึึงความเจ็บ็ไข้ไ้ด้้ป่ว่ย ไม่่ระลึึก 

ถึึงความตายของร่่างกาย จึึงทำให้้เราหลงกัับการหาความ

สุุขต่างๆ จากโลกธรรม คืือจากลาภยศสรรเสริิญ จากรููป

เสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะกััน นี่่�คืืออุุปสรรค 

	 พอเราลืืมไปว่่าเราจะต้้องแก่่ต้้องเจ็็บต้้องตาย เราก็็เลย

คิิดว่่าเราจะอยู่่�กัันแบบนี้้�ไปเรื่่�อยๆ อยู่่�กัันแบบหาความสุุข

จากลาภยศสรรเสริิญ จากรููปเสีียงกลิ่่�นรส จากคนนั้้�นจาก 

คนนี้้� จากสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� เราก็เ็ลยไม่ม่ีเีวลาที่่�จะมาศึกึษามาปฏิบิัตัิิ 

ตามที่่�เราได้้ศึึกษากััน พระพุุทธเจ้้าเคยถามพระอานนท์์  

พระอานนท์์นี้้�เป็็นพระอุุปััฏฐากของพระพุุทธเจ้้า เป็็นเหมืือน

เลขา พระพุุทธเจ้้าทรงถามว่่า อานนท์์ วัันหนึ่่�งเธอระลึึกถึึง

ความตายสัักกี่่�ครั้้�ง พระอานนท์์ก็็บอกว่่า ผมระลึึกอยู่่�วัันละ
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ประมาณสามสี่่�ครั้้�งด้้วยกััน เหมืือนกิินยา เช้้ากลางวัันเย็็น

ก่อ่นนอน พระพุทุธเจ้า้ทรงบอกว่า่ อานนท์ ์เธอยังัประมาทอยู่่�  

เพราะการระลึึกเพีียงแค่่สามสี่่�ครั้้�งต่่อหนึ่่�งวัันนี้้�ยัังไม่่เพีียงพอ 

ที่่�จะกระตุ้้�นให้้เธอ ได้้เห็็นความสำคััญของการศึึกษาของการ

ปฏิิบััติิธรรม เพื่่�อการหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ต่่างๆ พอเธอ 

ไม่่ระลึึกถึึงความตายเมื่่�อไหร่่ เธอก็็จะลืืมทัันทีี เธอก็็จะหลง

ไปกับัการทำอะไรต่่างๆ ที่่�เธอเคยทำอยู่่�เป็็นประจำวััน เคยหา 

ความสุขุจากคนนั้้�นคนนี้้� เคยหาความสุขุจากสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� เคยไป

ทำอะไร เคยไปที่่�นั่่�น เคยมาที่่�นี่่� ก็จ็ะทำไปตามปกติิ เพราะเธอ

ลืืมไปว่่า ต่่อไปเธอจะต้้องแก่่ลงไป จะต้้องเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย และ

จะต้้องตายไปในที่่�สุุด 

	วิ ธีีที่่�เธอจะไม่่ลืืม ก็็คืือ เธอต้้องระลึึกถึึงความตาย  

ทุุกลมหายใจเข้้าออก หายใจเข้้าก็็ให้้ระลึึกว่่า ถ้้าเราไม่่

หายใจออกก็็ตาย หายใจออกแล้้วถ้้าเราไม่่หายใจเข้้าก็็ตาย  

ความตายมัันอยู่่�แค่่ปลายจมููกเรานี่่�เอง อยู่่�ที่่�ลมหายใจ 

ของเรา สัักวัันหนึ่่�งลมหายใจมัันก็็ต้้องหยุุดหายใจ เวลาเราไป

งานศพเราไปดููคนตาย เราก็็จะเห็็นว่า่เขาไม่่หายใจแล้้ว เมื่่�อเขา 

ไม่่หายใจแล้้ว เขาก็็ทำอะไรไม่่ได้้ เคยทำอะไรก็็ไม่่สามารถ
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ทำอะไรได้้ต่่อไป ถ้้าเราคิิดอย่่างนี้้�อยู่่�เรื่่�อยๆ มัันก็็จะทำให้้เรา

เห็็นโทษ ของการที่่�เรามาหลงติิดอยู่่�กับการหาความสุุขจาก 

สิ่่�งต่่างๆ ที่่�มีีอยู่่�ในโลกนี้้� เพราะว่่าไม่่ช้้าก็็เร็็ว วัันใดวัันหนึ่่�ง  

เราก็็จะไม่่มีีโอกาสที่่�จะหาได้้ ความสุุขต่่างๆ ที่่�เราเคยได้้รัับ

จากสิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้� มัันก็็จะหายไป เวลาเราแก่่ เวลาเรา 

เจ็บ็ไข้ไ้ด้ป้่ว่ย เราจะไปทำอะไรเหมืือนตอนที่่�เราไม่่แก่ไ่ม่เ่จ็บ็ไข้้

ได้ป้่ว่ยไม่่ได้้ แล้้วยิ่่�งเวลาที่่�เราตาย เราก็็จะไม่่สามารถทำอะไร

ได้้เลย และการมาเกิิดของพวกเรา ที่่�ได้้มาพบกัับพระพุุทธ- 

ศาสนา ที่่�เป็็นคำสั่่�งคำสอนอัันประเสริิฐเลิิศโลก ที่่�นานๆ จะมีี 

ปรากฏขึ้้�นมาแก่่ชาวโลกสัักครั้้�งหนึ่่�งนี้้� ก็็จะหลุุดไปจากมืือเรา  

ไม่่มีีอะไรที่่�จะช่่วยเรากำจััดความทุุกข์์ต่่างๆ ให้้หมดสิ้้�นไป

จากใจของพวกเราได้้ ไม่่มีีอะไรจะสอนให้้พวกเรารู้้�จัักการยุุติิ 

การเวีียนว่่ายตายเกิิด ในสัังสารวััฏในไตรภพนี้้�ได้้ นอกจาก 

พระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้าเท่่านั้้�น แล้้วก็็ไม่่มีีอะไรมา

รัับประกัันได้้ว่่า ชีีวิิตของเราจะอยู่่�ไปจนเวลาแก่่เฒ่่า เพราะ

ชีีวิิตนี้้�สามารถยุุติิลงได้้ ทุุกเวลาทุุกอายุุ คนบางคนเกิิดมา 

วัันเดีียวก็็ตาย บางคนก็็อยู่่�ได้้ ๗ วััน บางคนก็็อยู่่�ได้้หนึ่่�งเดืือน 

บางคนก็อ็ยู่่�ได้ห้นึ่่�งปี ีบางคนก็ส็องปีสีามปี ีมีทีุกุอายุ ุความตาย 

ของคนนี่่� ถ้้าไปจดสถิิติิดููนี่่�จะพบว่่าจะมีีคนตายทุุกอายุุ ไม่่ว่่า 
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จะเป็็นหนึ่่�งวัันสองวัันสามวััน หรืือหนึ่่�งเดืือนสองเดืือน 

สามเดืือน หรืือหนึ่่�งปีีสองปีีสามปีีไปถึึงเก้้าสิิบร้้อยปีี มีีตาย 

ทุุกอายุุ และไม่่มีีใครรู้้�ว่่าจะตายกัันเมื่่�อไหร่่ ดัังนั้้�น เพื่่�อความ

ไม่่ประมาทเราต้้องคิิดว่่าเราอาจจะตายได้้ทุุกอายุุ อาจจะ

ตายตอนอายุุนี้้�ก็็ได้้ ปีีนี้้�เราอายุุเท่่าไหร่่ ปีีนี้้�อาจจะเป็็นปีี

สุุดท้้ายของเราแล้้วก็็ได้้ ไม่่มีีใครกำหนดรู้้�ได้้ เพื่่�อความไม่่

ประมาท เราต้้องคิิดสมมุุติิไว้้ก่่อน 

	 สมมุตุิวิ่า่มันัอาจจะเป็น็ปีสีุดุท้า้ยของชีวีิติเราก็็ได้ ้ถ้า้เรา 

คิิดอย่่างนี้้�แล้้วเราจะได้้ไม่่ประมาท เราจะได้้รีีบทำกิิจที่่�

มีีคุุณค่่ามีีประโยชน์์แก่่จิิตใจของพวกเรา คืือการศึึกษา 

พระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้า และการปฏิิบััติิตาม 

พระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้า เพราะจะได้้ทำให้้จิิตใจ

ของเรานี้้� หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ต่่างๆ ได้้ ถ้้าไม่่ศึึกษา 

ไม่่ปฏิิบััติิก็็จะไม่่หลุุดพ้้น การได้้มาพบกัับพระพุุทธศาสนานี้้�

ไม่่ได้้รัับประกัันว่่า จะหลุุดพ้้นจากการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้

โดยอัตัโนมััติ ิเมื่่�อได้้พบกับัพระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้า้

แล้้ว ถ้้าไม่่ศึึกษา ก็็จะไม่่รู้้�ว่่าพระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้กระทำ

อะไรให้้ปฏิิบััติิอะไร เมื่่�อไม่่รู้้�ก็็จะปฏิิบััติิไม่่ถููกหรืือไม่่ปฏิิบััติิ  
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แต่่ถ้้าได้้ศึึกษา ก็็จะได้้รู้้�ว่่าถ้้าเราอยากจะหลุุดพ้้นจากความ

ทุุกข์์ต่่างๆ เราต้้องกระทำ การกระทำที่่�พระพุุทธเจ้้าทรง 

สอนให้้กระทำ คืือ ให้้สร้้างบุุญสร้้างกุุศล ให้้ละการกระทำ 

บาปทั้้�งปวง ให้้ชำระใจให้้สะอาดบริิสุุทธิ์์� อัันนี้้� พอเรา

ทราบแล้้ว ถ้้าเราอยากจะหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ จากการ

เวีียนว่่ายตายเกิิด จากการที่่�จะต้้องกลัับมาเกิิดมาแก่่มาเจ็็บ

มาตายอยู่่�แบบไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด เราก็็ต้้องปฏิิบััติิตามคำสอนของ

พระพุทุธเจ้า้ พอเราปฏิิบัติัิแล้ว้ใจของเราก็็จะกำจัดัความทุุกข์์

ต่า่งๆ ให้น้้อ้ยลงไป ให้เ้บาบางลงไปตามลำดับั และหมดสิ้้�นไป 

ได้้ในที่่�สุด ต้้องเกิิดจากการศึึกษา เกิิดจากการปฏิิบััติิ ถึึงจะ

เกิิดการบรรลุุผล คืือการหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ต่่างๆ ดัังนั้้�น 

พวกเราจึึงควรหมั่่�นระลึึกถึึงความแก่่ความเจ็็บความตายกััน

อยู่่�เรื่่�อยๆ 

	 ในบทสวดมนต์์ทำวััตรเช้้าเย็็นนี้้� ก็็จะมีีบทให้้เราระลึึก

ถึึงความแก่่ความเจ็็บความตายอยู่่� ให้้เราระลึึกว่่า เราเกิิด 

มาแล้ว้ ย่อ่มมีคีวามแก่เ่ป็น็ธรรมดา ล่ว่งพ้น้จากความแก่ไ่ป

ไม่่ได้้ มีีความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วยเป็็นธรรมดา ล่่วงพ้้นจากความ

เจ็บ็ไข้ไ้ด้ป้่ว่ยไปไม่่ได้ ้มีคีวามตายเป็น็ธรรมดา ล่ว่งพ้น้จาก
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ความตายไปไม่่ได้้ มีีการพลััดพรากจากกัันไปเป็็นธรรมดา 

ล่่วงพ้้นจากการพลััดพรากจากกัันไปไม่่ได้้ ถ้้าเราสวดบทนี้้�

ท่่องบทนี้้�อยู่่�เรื่่�อยๆ มัันก็็จะทำให้้เราเห็็นภาพที่่�แท้้จริิงของ

ชีีวิิตของพวกเรานี้้�แหละ ว่่าเราเกิิดมาแล้้วเราก็็ไม่่ได้้เอาอะไร

ติดิตัวัมา สิ่่�งต่า่งๆ ที่่�เราได้ก้ันัจากโลกนี้้� เราก็็ไม่ไ่ด้เ้อาติิดตัวัไป  

คืือเรามาตััวเปล่่าๆ แล้้วเดี๋๋�ยวเราก็็ต้้องไปตััวเปล่่าๆ เอาอะไร

ไปไม่่ได้้เลย แม้้กระทั่่�งร่่างกายที่่�เรารัักเราหวง ก็็เอาไปไม่่ได้้  

เป็็นสมบััติิของสััปเหร่่อของวััดไป เวลาคนตายนี่่�ยกให้้วััด

กัันทั้้�งนั้้�น ไม่่มีีใครเอา จะรัักกัันขนาดไหนก็็ตาม พอไม่่มีีลม

หายใจแล้้ว ไม่่ให้้อยู่่�บ้านแล้้ว เชิญิออกจากบ้้านไป ให้้ไปอยู่่�วัด  

ยกให้้วััด วััดก็็ต้้องรัับเพราะไม่่รู้้�จะทำยัังไง อาศััยข้้าวเขากิิน

ทุุกวััน พอถึึงเวลาเขาจะยกสมบััติิที่่�เขารัักเขาหวงให้้ วััดก็็ 

ต้้องรัับไป วััดก็็ไม่่รู้้�จะไปเก็็บไว้้ที่่�ไหนก็็เลยต้้องเอาไปเผา  

ทำฌาปนกิิจ กลายเป็็นขี้้�เถ้้าขี้้�ถ่่านไป ให้้คิิดอย่่างนี้้�แล้้วเรา

จะได้้เห็็นความไร้้สาระจากสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เรามีีกััน ความสุุขที่่�

เราได้้ก็็เป็็นความสุุขแบบควัันไฟ ได้้มาแล้้วไม่่สามารถเก็็บ

รัักษามัันไว้้ได้้ตลอด ไม่่ช้้าก็็เร็็วมัันก็็ต้้องจางหายไปหมด 

เวลาแก่เ่วลาเจ็บ็เวลาตาย ความสุขุต่่างๆ ที่่�เราได้จ้ากสิ่่�งต่า่งๆ 

ที่่�เราหากัันแทบเป็็นแทบตาย วุ่่�นวายกัันตั้้�งแต่่เช้า้มืืดเห็็นไหม  
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เช้้ามืืดตื่่�นขึ้้�นมาก็็รีีบอาบน้้ำอาบท่่าแต่่งเนื้้�อแต่่งตััวกิินข้้ง 

กิินข้้าว บางทีีถ้้าเป็็นเด็็ก บางทีีก็็กิินข้้าวไม่่ทัันต้้องไปกิิน

ในรถ เพราะต้้องนั่่�งรถไปโรงเรีียน เด็็กบางทีีบางคนยัังต้้อง

หลัับในรถก่่อน ไปปลุุกให้้กิินกลางทาง นี่่� ชีีวิิตดิ้้�นรนกัับลาภ

ยศสรรเสริญิสุขุกันั เพราะว่า่ไม่เ่คยได้ค้ิดิถึงึความแก่ค่วามเจ็บ็

ความตายเลย 

	 อย่่างวัันนี้้�ญาติิโยมได้้คิิดถึึงกัันบ้้างหรืือยััง ก่่อนที่่�จะ

มาฟัังเทศน์์ฟัังธรรมในวัันนี้้� เคยได้้คิิดถึึงความแก่่ความเจ็็บ 

ความตาย การพลััดพรากจากสิ่่�งต่่างๆ ไปบ้้างหรืือยััง แทบจะ

ไม่ไ่ด้ค้ิดิเลย ลืมืไปเลย คิดิว่า่จะอยู่่�อย่า่งนี้้�ไปเรื่่�อยๆ เหมือืนกันั 

ทุุกวััน ตื่่�นเช้้าออกไปทำงานหาเงิินหาทอง ตอนเย็็นว่่างก็็

ไปหาความสุุขจากเงิินทองที่่�หามาได้้ อยากจะซื้้�ออะไรก็็ซื้้�อ  

อยากจะกิินอะไรก็็กิิน อยากจะดื่่�มอะไรก็็ดื่่�ม อยากจะดููอยาก

จะฟังัอะไรก็ท็ำ ทำไปจนถึงึเวลาหลับันอน ก็ก็ลับับ้า้นพักัผ่อ่น

หลับันอน เช้า้ตื่่�นขึ้้�นมาก็เ็อาใหม่ ่ทำแบบเดิมิใหม่ ่ก็ท็ำอย่า่งนี้้� 

ไปเรื่่�อยๆ จนกว่่าวัันดีีคืืนดีีจะเจอโรคภััยไข้้เจ็็บมาเตืือนสััก

ครั้้�งหนึ่่�งถึึงจะสะดุ้้�ง เจ็็บไข้้ได้้ป่ว่ยขึ้้�นมา ไม่่สามารถไปทำงาน  

ไม่่สามารถไปหาเงิินหาทอง ไม่่สามารถหาความสุุขอะไรได้้ 
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แต่่ถ้้าเป็็นโรคภััยไข้้เจ็็บแบบไม่่รุุนแรงก็็นอนสัักพัักสามสี่่�วัน

หาย หายก็็ลืืม ก็็เริ่่�มออกไปกลัับไปดำเนิินชีีวิิตแบบเดิิมต่่อไป 

มัันก็็จะเป็็นอย่่างนี้้�ไป แล้้วนานๆ ก็็อาจจะมีีคนรู้้�จัักล้้มตาย 

ล้้มตายไปสัักคนสองคน ก็็ต้้องไปงานศพของเขา ไปงานศพก็็

เกิิดอาการซึึมเศร้้าอยู่่�สักวัันสองวััน แต่่ก็็ไม่่ได้้เอามาทำอะไรให้้

เป็น็ประโยชน์์ เพราะกลัับเห็็นว่่ามัันเป็็นโทษ เวลาเห็็นคนตาย

แล้้วมันัทำให้เ้ราเศร้า้ ทำให้เ้ราไม่ส่บายใจ เราก็เ็ลยไม่อ่ยากจะ

เห็น็มันั ไม่่อยากจะคิิดถึงึมันั เพราะเห็็นแล้ว้หรือืคิดิถึงึมันัแล้ว้

ทำให้้เราหดหู่่�ใจ ทำให้้เราไม่่มีีกำลัังใจที่่�จะทำอะไร 

	นี่่�คื ือลัักษณะ ทำไมคนเราจึึงไม่่อยากจะคิิดถึึงความ 

ตายกััน ไม่่อยากจะคิิดถึึงความแก่่ความเจ็็บความตาย  

ก็็เพราะว่่าเวลาคิิดแล้้วมัันรู้้�สึึกหดหู่่�ใจ ท้้อแท้้เบื่่�อหน่่าย 

ไม่่มีีกำลัังที่่�จะทำอะไร แต่่ถ้้าเรามีีโอกาสได้้ศึึกษาพระธรรม 

คำสอนของพระพุุทธเจ้้า ถ้้าโชคดีีตั้้�งแต่่เราเป็็นเด็็กเลยนี้้�  

สมัยัก่่อนโรงเรียีนก็็มีสีอนธรรมะให้้กับัเด็็กให้้เรียีนรู้้�กัน เรียีนรู้้� 

คำสอนของพระพุุทธเจ้้า เราก็็จะได้้รู้้�ว่่า มีีการกระทำที่่�จะทำ 

ให้้เรานี้้� ไม่่ต้้องกลัับมาทุุกข์์กัับความแก่่ ทุุกข์์กัับความเจ็็บ  

ไม่่ทุุกข์์กัับความตายได้้ ถ้้าเรารู้้�ว่่าการปฏิิบััติิตามคำสั่่�งคำ
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สอนของพระพุุทธเจ้้า เป็็นวิิธีีที่่�จะช่่วยให้้เราไม่่รู้้�สึกทุุกข์์ กัับ 

ความแก่่ความเจ็็บความตาย เราก็็จะไม่่กลััวเวลาที่่�เราเห็็น 

คนตาย เวลาที่่�เราเห็็นคนแก่่คนเจ็็บ มัันจะกลัับกลายเป็็นยา

มากระตุ้้�นเรา มากระตุ้้�นให้้เราปฏิิบััติิธรรมให้้มากขึ้้�น ถ้้าเรา 

ยัังทุุกข์์กัับความแก่่อยู่่� ทุุกข์์กัับความเจ็็บ ทุุกข์์กัับความ 

ตายอยู่่� ก็็แสดงว่่าใจของเรานี้้�ยัังไม่่มีีธรรมะมาคุ้้�มครองใจ 

แสดงว่่าเรายัังปฏิิบััติิไม่่มากพอ เราต้้องขวนขวาย ต้้องรีีบ

เร่่งปฏิิบััติิธรรมะให้้มากขึ้้�น เพราะว่่าธรรมะนี้้�จะคุ้้�มครอง 

รักัษาใจ ให้ไ้ม่ทุุ่กข์ก์ับัความแก่ค่วามเจ็บ็ความตาย ทำให้ไ้ม่ต่้อ้ง 

กลัับมาเกิิดแก่่เจ็บ็ตายอีีกต่่อไปด้้วย การเห็็นความตายแทนที่่�

จะทำให้้ใจหดหู่่� กลัับกลายเป็็นตััวกระตุ้้�นให้้เรารีีบขวนขวาย

ศึึกษา รีีบปฏิิบััติิธรรมกััน เพราะว่่าเวลาของเราก็็จะน้้อยลง

ไปเรื่่�อยๆ 

	วั นเวลาผ่่านไปผ่่านไป ชีีวิิตของเราจะสั้้�นลง คำว่่า สั้้�น  

ก็คื็ือชีวีิติ เวลาที่่�จะอยู่่�ในโลกนี้้�มันัจะน้อ้ยลงไปเรื่่�อยๆ ชีวิีิตจะ

สั้้�นลง แต่่ถ้้าอายุุมัันจะหลอกเรา คิิดว่่าอายุุเรายาวขึ้้�นไป จาก 

๒๐ ก็็เป็็น ๓๐ จาก ๓๐ ก็็เป็็น ๔๐ ถ้้าเรามองอายุุเราบอก

ว่่า เรายัังไปอีีกไกล แต่่ถ้้าเรามองเวลาที่่�เหลืืออยู่่�นี้้� มัันน้้อย
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ลงไปทุุกวัันรู้้�ไหม เคยมีีเท่่าไหร่่มัันไม่่มีีวัันเพิ่่�มขึ้้�นนะ มัันมีีแต่่

จะลดน้้อยลงไปเรื่่�อยๆ เวลาที่่�เราจะมีีเหลืืออยู่่�ในโลกนี้้� ไม่่ว่่า

จะอายุุยาวเท่่าไหร่่ก็็ตาม ในแต่่ละวัันนี้้�มัันจะต้้องลดเวลาที่่�

จะให้้เราอยู่่�ในโลกนี้้�น้้อยลงไปเรื่่�อยๆ ถ้้าเราคิิดแบบนี้้� เราจะ

ได้้ขวนขวายกััน ไม่่ประมาทนอนใจกััน ไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง

ว่่าเรายัังไม่่แก่่ ไว้้รอให้้เราแก่่ก่่อนแล้้วค่่อยมาปฏิิบััติิ ตอนนี้้�

เราไม่่ว่่างเรามีีภารกิิจ ยุ่่�งกัับคนนั้้�นยุ่่�งกัับคนนี้้� ยุ่่�งกัับสิ่่�งนั้้�น 

ยุ่่�งกัับสิ่่�งนี้้� ถ้้าคิิดอย่่างนี้้�มัันก็็จะทำให้้เราไม่่มาศึึกษาไม่่มา

ปฏิิบััติิกััน เราก็็จะไม่่มีีธรรมะคุ้้�มครองใจ เวลาที่่�เราไปพบกัับ

ความแก่่ความเจ็็บความตายเข้้า มัันจะทำให้้เราหดหู่่�ใจหรืือ

เศร้้าโศกเสีียใจ ดัังนั้้�น พวกเรา ถ้้าไม่่อยากจะประมาท ให้้เรา 

ระลึึกถึึงความตาย ความไม่่แน่่นอนของร่่างกายอยู่่�เรื่่�อยๆ 

คำสั่่�งคำสอนครั้้�งสุุดท้้ายของพระพุุทธเจ้้าที่่� เรีียกว่่า  

ปัจัฉิมิโอวาท คำสุดุท้า้ยที่่�พระพุทุธเจ้า้ฝากเตือืนใจพวกเรา 

ก็็คืือ สัังขารทั้้�งหลายเป็็นของไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอน มีีเกิิด

แล้้วก็็ต้้องมีีดัับไปเป็็นธรรมดา จงยัังประโยชน์์ของตนและ

ของผู้้�อื่่�นให้้ถึึงพร้้อมด้้วยความไม่่ประมาทเถิิด ด้้วยความ

ไม่่ประมาทก็็คืือต้้องนึึกถึึงความตายของพระพุุทธเจ้้าเป็็น

ตััวอย่่าง พอเราเห็็นความตายของพระพุุทธเจ้้า เราก็็จะเห็็น 
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ความตายของเรา เพราะเรากัับพระพุุทธเจ้้าร่่างกายก็็ 

เหมืือนกััน เกิิดแก่่เจ็็บตายเหมืือนกััน เราก็็จะต้้องเจอวัันนั้้�น 

สักัวัันหนึ่่�ง แล้้ววัันนั้้�นจะมาเมื่่�อไหร่่เราก็็ไม่่รู้้�ด้วย อาจจะมาเร็ว็ 

อาจจะมาช้้าก็็ได้้ 

	 ฉะนั้้�นเวลานี้้�เรามีีเวลาอยู่่� จงรีีบยัังประโยชน์์ของ

ตนก่่อน แล้้วก็็ไปทำประโยชน์์ให้้แก่่ผู้้�อื่่�นต่่อไป เพราะ

ประโยชน์์ของเราที่่�แท้้จริิงก็็คืือประโยชน์์ทางด้้านจิิตใจ

นี้้�เอง ประโยชน์์ทางร่่างกายทางทรััพย์์สิินนี้้� ไม่่ถืือว่่าเป็็น

ประโยชน์์ที่่�แท้้จริิง เป็็นประโยชน์์ชั่่�วคราว ทำก็็ได้้ไม่่ทำก็็ได้้ 

เช่่น หาเงิินหาทองให้้มากๆ ให้้ร่่ำให้้รวย หรืือเอาเงิินทองที่่�

เรามีีไปช่่วยเหลืือคนนั้้�นช่่วยเหลืือคนนี้้� การกระทำประโยชน์์

แบบนี้้�ไม่่เป็็นประโยชน์์แก่่จิิตใจ ไม่่ไปลดความทุุกข์์ต่่างๆ ที่่�มีี

อยู่่�ในจิิตใจให้น้้อ้ยลงไป ไม่่ไปลดให้ก้ารเวียีนว่่ายตายเกิดิของ

จิติใจนี้้�น้อ้ยลงไป การที่่�เราจะทำประโยชน์ท์ี่่�พระพุทุธเจ้า้ทรง

สอนให้้กระทำ คืือหมายถึึงประโยชน์์ทางด้้านจิิตใจ ให้้เรารีีบ

มากำจััดกิิเลสตััณหาตััวที่่�เป็็นเหตุุ ที่่�ทำให้้เราต้้องมาเวียีนว่่าย

ตายเกิดิกันั ต้อ้งมาให้เ้ราทุกุข์ก์ันั ความทุุกข์ใ์จของพวกเรานี้้�

ไม่ไ่ด้เ้กิดิจากใคร ไม่ไ่ด้เ้กิดิจากความแก่ค่วามเจ็บ็ความตาย  
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แต่่เกิิดจากความอยากไม่่แก่่ อยากไม่่เจ็็บ อยากไม่่ตาย  

ตัวันี้้�แหละที่่�ทำให้เ้ราทุกุข์ ์เวลาเราเห็น็ความแก่ ่เวลาเราเห็น็

ความเจ็็บ เวลาเราเห็็นความตาย เราจะรู้้�สึึกเศร้้าขึ้้�นมาทัันทีี 

เศร้้ากัันนั่่�นเอง เพราะว่่าเราไม่่อยากแก่่กัันไม่่อยากเจ็็บไข้้ได้้

ป่่วยกััน ไม่่อยากตายศึึกษาตามแนวทางที่่�พระพุุทธเจ้้าทรง

สอนให้ป้ฏิบิัตัิ ิเราก็จ็ะสามารถกำจัดัความอยากต่า่งๆ เหล่า่นี้้� 

ให้้หมดไปจากใจได้้ ความอยากพวกนี้้�เรากำจััดได้้ ด้้วยการ

ปฏิิบััติิ ทาน ศีีล ภาวนา หรืือด้้วยการปฏิิบััติิ ศีีล สมาธิิ 

ปััญญา อัันนี้้�เหมืือนกััน ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าเราอยู่่�ในระดัับไหน 

	ถ้ าเราอยู่่�ในระดับัของผู้้�ครองเรือืนของผู้้�ที่่�ยังัใช้เ้งินิตาม

ความอยากต่่างๆ อยู่่� เราก็็ต้อ้งหยุุดการใช้เ้งินิตามความอยาก  

ด้ว้ยการเอาเงินิที่่�จะใช้ไ้ปกับัความอยากต่า่งๆ เอาไปทำบุญุ

ทำทานแทน เช่่น มีีเงิินก้้อนหนึ่่�งอยากจะไปเที่่�ยว ถ้้าไปเที่่�ยว

มัันก็็จะเป็็นโทษกัับจิิตใจ เพราะมัันเป็็นการส่่งเสริิมความ

อยากภายในใจให้ม้ีเีพิ่่�มมากขึ้้�น การไปเที่่�ยวก็ค็ือืการส่ง่เสริมิ 

กามตััณหา ความอยากหาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส

นั่่�นเอง เวลาเราไปเที่่�ยวเราก็็ไปเสพรููปเสีียงกลิ่่�นรสของ 

สถานที่่�ต่างๆ ที่่�เราไป เราก็ไ็ปเสพอาหาร ไปเสพเครื่่�องดื่่�มของ
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สถานที่่�เหล่่านั้้�น ไปฟัังเสีียงอะไรต่่างๆ อัันนี้้�เป็็นการส่่งเสริิม  

เพราะว่่าการทำตามความอยาก มัันจะไม่่ได้้ทำให้้ความ

อยากมัันลดน้้อยลงไป มัันกลัับจะทำให้้มีีเพิ่่�มมากขึ้้�น  

ไปเที่่�ยวครั้้�งนี้้�แล้้วเดี๋๋�ยวกลัับมาบ้้านอยู่่�ได้้ไม่่กี่่�วััน เดี๋๋�ยวอยาก

จะไปอีีกแล้้ว เดี๋๋�ยวพอเห็็นโฆษณาเห็็นอะไรว่่าสถานที่่�นั้้�นน่่า

เที่่�ยวน่่าไป ใจก็็สั่่�นแล้้วอยู่่�บ้้านไม่่เป็็นสุุขแล้้ว พอได้้เงิินมีีเงิิน

อีีกก้้อนหนึ่่�งก็็ไปทัันทีี มัันก็็จะทำให้้ต้้องคอยหาเงิินหาทอง  

มาตอบสนองกัับความอยากต่่างๆ อยู่่�เรื่่�อยๆ มันัก็็จะทำให้้เรา

ติิดอยู่่�ในวงจรนี้้� วงจรหาเงิินเพื่่�อเอาเงิินไปใช้้ตามความอยาก 

พอใช้้ตามความอยากแล้้วความอยากมัันก็็เพิ่่�มมากขึ้้�น มัันก็็

บัังคัับให้้เราต้้องใช้้เงิินมากขึ้้�น เพื่่�อที่่�เราจะได้้ไปเที่่�ยวบ่่อยขึ้้�น 

มัันก็็จะทำให้้เราต้้องหาเงิินอยู่่�เรื่่�อยๆ เราก็็เลยจะอ้้างว่่า ไม่่มีี 

เวลาไปวัดั ไม่ม่ีเีวลาฟัังเทศน์ฟั์ังธรรม ไม่่มีเีวลาปฏิบิัตัิธิรรมเลย  

เพราะติิดอยู่่�ในวงจรนี้้�เอง ติิดอยู่่�ในวงจรของการใช้้เงิินตาม

ความอยาก แล้้วก็็ต้้องหาเงิินมาเพื่่�อสนัับสนุุนความอยากอยู่่�

เรื่่�อยๆ ต่่อให้้หามาจนวัันตายใช้้ไปจนวัันตาย เชื่่�อไหมความ

อยากก็ย็ังัไม่ห่มด อายุแุก่ข่นาดไหนถ้า้ยังัไปเที่่�ยวได้ก้็ย็ังัไปอยู่่� 

จะไม่่ไปก็็ต่่อเมื่่�อสัังขารมัันบอกว่่า ไม่่ไหวแล้้วพี่่� นั่่�งรถเข็็นไป

จะไปไหม ไม่่ไปดีีกว่่า ไปเป็็นภาระของคนอื่่�น 
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	ถ้ ้ายัังใช้้เงิินแบบนี้้�อยู่่� ต้้องทำทานเป็็นวิิธีีแก้้ปััญหาตััวนี้้� 

ทุุกครั้้�งที่่�อยากจะเอาเงิินไปใช้้ตามความอยาก เอาไปทำบุุญ 

ทำที่่�ไหนก็็ได้้ ทำกัับใครก็็ได้้ ขอให้้มัันหยุุดความอยากที่่�จะ 

ใช้้เงิินต่่างๆ ได้้ก็็แล้้วกััน ทุุกครั้้�งถ้้าเราอยากใช้้เงิินแล้้วเรา

ไม่่ทำตามที่่�มัันอยาก ต่่อไปความอยากมัันก็็จะหายไปเอง 

เหมืือนทุุกครั้้�งที่่�เราอยากจะเลิิกสููบบุุหรี่่� ทุุกครั้้�งเวลาเกิิด

ความอยากสููบบุุหรี่่� ก็็ต้้องไม่่สููบเท่่านั้้�น พอไม่่สููบไปไม่่กี่่�ครั้้�ง 

ความอยากมัันก็็จะหายไป แล้้วมัันก็็จะไม่่มารบกวนใจ คนที่่�

เลิิกสููบบุุหรี่่�ได้้นี้้� เขาสบาย ไม่่เดืือดร้้อนกัับบุุหรี่่� เห็็นบุุหรี่่�ก็็

จะรู้้�สึึกเฉยๆ แต่่คนที่่�ยัังเลิิกไม่่ได้้นี้้� เห็็นหรืือนึึกถึึงบุุหรี่่�ทีีไรใจ

สั่่�นขึ้้�นมาทุุกทีี ต้้องสููบมััน พอไม่่ได้้สููบแล้้วมัันจะไม่่สบายใจ  

แต่่ถ้้าได้้สููบมัันก็็หายไปเดี๋๋�ยวเดีียว ความไม่่สบายใจหาย

ไปเดี๋๋�ยวเดีียว เดี๋๋�ยวอีีกสัักพัักก็็กลัับมาใหม่่ กลัับมาเรื่่�อยๆ  

ถ้า้ตราบใดถ้า้เรายังัตอบสนองความอยากอยู่่� วิธิีทีี่่�จะทำให้ม้ันั 

ไม่่กลัับมาก็็คืืออย่่าไปทำตามที่่�มัันขอ เหมืือนกัับเวลาคนมา 

ขอเงิินนี่่� ถ้า้ไม่่อยากให้เ้ขากลัับมาขออยู่่�เรื่่�อยๆ ก็อ็ย่า่ไปให้เ้ขา  

ถ้้าเขามาขอวัันนี้้�ให้้เขา เดี๋๋�ยวพรุ่่�งนี้้�เขาก็็มาอีีก ถ้้าพรุ่่�งนี้้�มาขอ 

แล้้วให้้อีีกเขาก็็จะมาอีีก ไม่่เชื่่�อลองทำดููซิิ ถ้้าไม่่อยากให้้เขา

มาก็็อย่่าให้้เขา ทนให้้เขาด่่าสัักพัักหนึ่่�ง ด่า่ว่่าเราไม่่ดีีอย่่างโน้้น 
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อย่่างนี้้� ไม่่ช่่วยเหลืือกัันไม่่อะไรกััน ให้้เขาด่่าไปแต่่อย่่าไปให้้

เงิินเขา เดี๋๋�ยวครั้้�งสองครั้้�งเขาก็็ไม่่กลัับมาแล้้ว เพราะรู้้�ว่่ากลัับ

มาก็็ไม่่ได้้เงิิน 

	นี่่�คื อวิิธีีกำจััดความอยากต่่างๆ เราต้้องอย่่าไปทำตาม

ความอยาก ถ้้าเป็็นความอยากที่่�เกี่่�ยวกัับการใช้้เงิินทอง  

เราก็ต็้อ้งอย่า่ให้ม้ีเีงินิทองให้ม้ันัไปใช้ ้พอเอาเงินิทองจะไปเที่่�ยว 

ก็ไ็ปทำบุญุเสียีมันัก็ไ็ปเที่่�ยวไม่ไ่ด้แ้ล้ว้ จะไปจองโรงแรมจองตั๋๋�ว 

เครื่่�องบิินจะไปจองอะไรมัันก็็จองไม่่ได้้ เพราะไม่่มีีเงิินจ่่าย  

ทำอย่่างนี้้�เรื่่�อยๆ แล้้วต่่อไปเราก็็จะเลิิกใช้้เงิินตามความอยาก 

เราจะใช้้เงิินตามความจำเป็็น ซึ่่�งเรายัังต้้องใช้้อยู่่� อัันนี้้�ไม่่เป็็น 

ปััญหา เงิินทองมีีไว้้ได้้ แต่่ต้้องมีีไว้้ใช้้กัับสิ่่�งที่่�จำเป็็น เช่่น  

ซื้้�ออาหารเวลาอาหารหมด ซื้้�อเสื้้�อผ้้าถ้้าเสื้้�อผ้้าไม่่พอใช้้ จ่่าย

ค่่าน้้ำค่่าไฟค่่าบ้้านค่่าอะไรไป จ่่ายค่่ายารัักษาโรค เหล่่านี้้�เป็็น

เรื่่�องจำเป็น็ เพราะถ้า้ไม่ใ่ช้เ้ดี๋๋�ยวร่า่งกายก็เ็กิดิปัญัหาได้ ้เราต้อ้ง

เลี้้�ยงดููร่่างกายให้้อยู่่�เป็็นปกติิสุุข เราจึึงจำเป็็นต้้องมีีค่่าใช้้จ่่าย 

ใช้้จ่่ายแบบนี้้�ไม่่เป็็นปััญหาอะไร แต่่ใช้้จ่่ายตามความอยากที่่� 

ไม่จ่ำเป็น็จะต้อ้งใช้น้ี้้�เป็น็โทษ เพราะเหมือืนกับัไปซื้้�อยาเสพติดิ 

ดีีๆ นี่่�เอง ซื้้�อแล้้วมัันก็็ติิด ซื้้�อแล้้วก็็อยากจะซื้้�อเรื่่�อยๆ บางคน 
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ชอบช็็อปปิ้้�งนี้้�ก็็ช็็อปอยู่่�เรื่่�อย ออกไปคราวนี้้�ก็็ซื้้�อกระเป๋๋า  

ออกไปคราวหน้้าก็็ซื้้�อรองเท้้า ออกคราวต่่อไปเห็็นนาฬิิกา

สวยก็็ซื้้�อนาฬิิกา เห็็นแหวนสวยก็็ซื้้�อแหวน เห็็นสร้้อยสวย 

ก็็ซื้้�อสร้้อย เห็็นเครื่่�องประดัับบ้้านสวยก็็ซื้้�อเครื่่�องประดัับ  

ซื้้�ออะไรมาเต็็มบ้้านเต็็มช่่อง ซื้้�อแล้้วก็็ไม่่พอ ความอยากซื้้�อ

มัันก็็ยัังไม่่หมด 

	ถ้ ้ายัังต้้องทำเรื่่�องราวเหล่่านี้้�อยู่่� ก็็ต้้องหยุุดมััน ไม่่งั้้�นเรา

จะไม่ม่ีเีวลาเข้า้วัดัเข้า้หาธรรมะ ไม่ม่ีเีวลาที่่�จะศึกึษา ไม่ม่ีเีวลา

ที่่�จะปฏิิบััติิได้้ นี่่�คืือข้้อที่่�หนึ่่�ง ถ้้าเราอยากที่่�จะเข้้าสู่่�การศึึกษา 

การปฏิิบััติิได้้ ขั้้�นต้้นต้้องไม่่ประมาทก่่อน ต้้องคอยระลึึกถึึง

ความแก่่ความเจ็บ็ความตายอยู่่�เรื่่�อยๆ พอระลึึก มันัจะกระตุ้้�น

ให้้เรารู้้�ว่าชีีวิิตของเรานี้้�ไม่่แน่่นอน มัันจะต้้องมีีวัันสิ้้�นสุุด 

ไม่่ช้้าก็็เร็็ว ตอนนี้้�เรามีีโอกาสที่่�จะศึึกษาปฏิิบััติิเพื่่�อช่่วยจิิตใจ

ของเราไม่ใ่ห้ทุ้กุข์ก์ับัการพลัดัพรากจากสิ่่�งต่า่งๆ ไป ถ้า้เราไม่ร่ีบี 

ศึึกษาไม่่รีีบปฏิิบััติิ เราก็็จะไม่่มีีธรรมะมาคุ้้�มครองใจ พอเรา 

รู้้�แล้้วว่่าเราต้้องศึึกษาปฏิิบััติิ พอเราศึึกษาเราก็็จะรู้้�ว่่าเราต้้อง

ทำอะไร เราก็็มาตรวจดููว่่า เราทำตามที่่�พระพุุทธเจ้้าสอน 

หรือืเปล่า่ เราทำทานหรือืว่า่เรายังัเอาเงินิไปใช้ต้ามความอยาก
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ต่า่งๆ อยู่่� ถ้า้เรายังัเอาเงินิไปใช้ต้ามความอยาก เราก็็ต้้องหยุดุ  

ของต่่างๆ ซื้้�อมามัันไม่่ได้้ทำให้้ความทุุกข์์ของเราน้้อยลง 

ไปหรอก มัันไม่่ได้้ทำให้้การเวีียนว่่ายตายเกิิดของเราน้้อย

ลงไป แต่ม่ันักลับัจะทำให้เ้พิ่่�มมากขึ้้�น เพราะความอยากมีเีพิ่่�ม 

มากขึ้้�น ก็็เหมืือนมีีเชื้้�อของภพชาติิมากขึ้้�น เหมืือนกัับเติิม

น้้ำมัันรถ ถ้้าเติิมน้้ำมัันมากมัันก็็วิ่่�งไปได้้ไกล ถ้้าเติิมน้้ำมััน

น้้อยมัันก็็วิ่่�งไปไม่่ได้้ไกล ถ้้าไม่่เติิมน้้ำมัันเลยเดี๋๋�ยวน้้ำมัันหมด

มัันก็็หยุุด ภพชาติิก็็เหมืือนน้้ำมัันรถยนต์์ ถ้้าไปคอยเติิมให้้

มัันอยู่่�เรื่่�อยๆ เติิมน้้ำมัันของภพชาติิคืือความอยากอยู่่�เรื่่�อยๆ  

ภพชาติิมัันก็็จะต่่อกัันอยู่่�เรื่่�อยๆ ไม่่มีีวัันจบ เพราะเวลาที่่�

ร่่างกายนี้้�ตายไป ความอยากที่่�จะใช้้เงิินใช้้ทองเหมืือนตอน

ที่่�เรามีีชีีวิิตอยู่่�มัันไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกาย เพราะความอยาก

มัันอยู่่�ที่่�ใจ แล้้วใจก็็ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกาย ถ้้าใจยัังมีีความ

อยากอยู่่� ความอยากนี่่�แหละจะเป็็นตััวผลัักดัันให้้ไปเกิิดไป

มีีร่่างกายอัันใหม่่ แต่่ก่่อนจะไปมีีร่่างกายอัันใหม่่ได้้ก็็ต้้อง

แวะไปรัับผลบุุญผลบาปก่่อน ขึ้้�นอยู่่�กับว่่าผลบุุญผลบาปอััน

ไหนมีีกำลัังมากกว่่ากััน ถ้้าผลบาปมีีกำลัังมากกว่่าก็็ต้้องไป

รัับผลบาปก่่อน ถ้้าผลบุุญมีีกำลัังมากกว่่าก็็ไปรัับผลบุุญก่่อน  

พอผลบุุญกัับผลบาปมีีกำลัังเท่่ากัันไม่่สามารถส่่งให้้เราไป 
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รัับบุุญหรืือไปรัับบาปได้้ เราก็็จะกลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ 

มาทำตามความอยากใหม่่ 

	 พอมาเกิิดก็จ็ะทำเหมืือนชาติิก่อ่น ถ้า้ชาติิก่อ่นเคยเที่่�ยว

ก็จ็ะเที่่�ยวต่อ่ ชาติกิ่อ่นเคยช็อ็ปปิ้้�งก็จ็ะช็อ็ปปิ้้�งต่อ่ เคยทำอะไร

ก็็จะกลัับมาทำต่่อ เพราะว่่าคนเดิิมนี่่� จิิตใจมัันจิิตใจตััวเดิิม  

แล้ว้ก็็ไม่่ได้้เปลี่่�ยนแปลงอะไรในจิิตใจ จิติใจเราเปลี่่�ยนได้้ ถ้า้เรา

ต้้องการจะเปลี่่�ยน แต่่ถ้้าเราไม่่เปลี่่�ยนมัันก็็เหมืือนเดิิม ถ้้าเรา

เคยชอบสีีแดงมัันก็็จะชอบสีีแดงไปเรื่่�อยๆ ถ้้ามัันชอบสีีเขีียว

มัันก็็จะชอบสีีเขีียวไปเรื่่�อยๆ แต่่เราเปลี่่�ยนได้้ ถ้้าเราต้้องการ

จะเปลี่่�ยน ถ้้าเราอยากจะเปลี่่�ยนจากการชอบสีีแดงเราก็็อย่่า

ไปชอบมััน ไปชอบสีีอื่่�นแทน ทุกุครั้้�งเห็็นสีีแดงก็็อย่่าไปเอามััน 

เปลี่่�ยนสีอีื่่�นไป ต่อ่ไปมันัก็เ็ปลี่่�ยนได้ ้หรือืการที่่�เราถนัดัมือืซ้า้ย 

มืือขวาอัันนี้้�ก็เหมืือนกััน มัันก็็เป็็นของที่่�เราเปลี่่�ยนได้้หรืือ 

ไม่เ่ปลี่่�ยนก็็ได้้ ถ้า้เราไม่่เปลี่่�ยนมันัก็็จะกลัับมาใช้ม้ือืเดิิม เคยใช้้ 

มือืขวาชาติิก่อ่น ชาติินี้้�มันก็็จะมาใช้ม้ือืขวาเหมืือนเดิิม ชาติิหน้้า 

มัันกลัับมาเกิิดใหม่่มัันก็็จะใช้้มืือขวาเหมืือนเดิิม แต่่ถ้้าเรา

เห็็นว่่าใช้้มืือขวาแล้้วมัันสู้้�มืือซ้้ายไม่่ได้้ เราก็็เปลี่่�ยนได้้ หยุุดใช้้ 

มืือขวาแล้้วมาหััดใช้้มืือซ้้าย เปลี่่�ยนได้้ของที่่�เราทำเป็็นนิิสััย
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ในใจเรานี้้�เราสามารถเปลี่่�ยนได้ ้ถ้า้เรามีนีิสิัยัชอบทำอะไรตาม

ความอยากเราก็็เปลี่่�ยนได้้ ถ้้าเรารู้้�ว่่าการทำตามความอยาก

มัันเป็็นโทษกัับจิิตใจ มัันเป็็นตััวที่่�คอยที่่�จะดึึงใจให้้กลัับมา

เกิดิแก่เ่จ็บ็ตายอยู่่�เรื่่�อยๆ เราก็ล็องมาหยุุดความอยากต่า่งๆ ดูู 

	 การไม่่ได้้ทำตามความอยากนี้้� ไม่่ตายหรอก กลัับมีี 

ความสุุขมากกว่่าเสีียอีีก แต่่เราไม่่รู้้�กัน เพราะว่่ากว่่าที่่�ความ

อยากมัันจะหยุุดนี้้�มัันทรมานใจ เราก็็เลยคิิดว่่าการไม่่ทำตาม

ความอยากนี้้�เป็็นการทำให้้เราทรมานใจ แต่่เราไม่่รู้้�หรอกว่่า

ถ้า้เราสามารถฝืนืความอยากไปได้ส้ักัระยะหนึ่่�ง ต่อ่ไปความ

อยากมัันจะหมดกำลัังลง พอมัันหมดแล้้วนี่่� ความสบายใจ

จะมีีมามากกว่่าความทรมานใจ ความทรมานใจทรมาน 

เดี๋๋�ยวเดีียว เช่่น คนอยากจะเลิิกบุุหรี่่� เวลาเกิิดความอยาก 

สูบูบุหุรี่่�มันัจะทรมานใจมาก แต่่ถ้า้พยายามสู้้�กับความทรมาน

ใจนี้้� อย่่าไปสููบอย่่าไปทำตามความอยาก เดี๋๋�ยวไม่่นานความ

อยากนั้้�นมัันจะหมดกำลััง พอหมดกำลัังแล้ว้ทีนีี้้�ใจก็็เบาขึ้้�นมา  

ความทรมานใจก็็จะหายไป แล้้วจะหายแบบถาวร เพราะ

ความอยากที่่�จะสููบบุุหรี่่�นั้้�นจะไม่่มีีอีีกแล้้ว เห็็นบุุหรี่่�ทีีไรก็็เฉย

ไม่่เดืือดร้้อน เพราะความอยากมัันหมดกำลััง ต้้องหมดด้้วย
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การที่่�เราต้้องฝืืนมัันไม่่ทำตามมััน ปััญหาก็็คืือส่่วนใหญ่่ไม่่มีี

กำลังัฝืนืมันั พอมันัเกิดิความทรมานใจที่่�เกิดิจากความอยาก

ก็็ทนไม่่ไหว ก็็เลยยอมแพ้้ ยอมทำตามความอยาก มัันก็็ 

เลยเลิิกไม่่ได้้สัักทีี บางคนนี่่�พยายามเลิิกบุุหรี่่�มาหลายปีีแล้้ว 

เลิิกกี่่�ครั้้�งก็็เลิิกไม่่ได้้ ก็็เพราะว่่าไม่่มีีเครื่่�องมืือ ถ้้าได้้มาศึึกษา

ธรรมะ พระพุทุธเจ้า้ทรงมีเีครื่่�องมืือที่่�จะทำให้้เราต้า้นความ

อยากได้้ เครื่่�องมืือที่่�จะต้้านความทรมานที่่�เกิิดจากความ

อยาก ก็็คืือการมาฝึึกจิิตให้้สงบนั่่�นเอง มาฝึึกนั่่�งสมาธิิทำใจ

ให้้สงบ ถ้้าเราทำใจให้้สงบได้้ ความทรมานใจต่่างๆ ที่่�มีีอยู่่�

ในใจจะหายไปหมด

	ทุ ุกครั้้�งที่่�มีีความทรมานใจ เราก็็ไปทำใจให้้สงบนั่่�งสมาธิิ 

พอเรากำหนดจิิตให้้อยู่่�กัับอารมณ์์ใดอารมณ์์หนึ่่�ง เช่่น พุุทโธ  

พุุทโธไป หรืือดููลมหายใจเข้้าออกไป อย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่ไป

คิิดถึึงสิ่่�งที่่�ทำให้้เราทรมาน คืือความอยากต่่างๆ ถ้้าเราอยู่่�กัับ 

ลมหายใจ อยู่่�กับัพุทุโธไปเพียีงอย่า่งเดีียว เดี๋๋�ยวใจก็ส็งบ พอสงบ 

แล้ว้ความอยากที่่�ทำให้เ้ราทรมานใจก็ห็ายไป ความทรมานใจ

ก็ห็ายไป ต่อ่ไปเราก็็เลิิกได้้ เลิิกทำตามความอยากได้้ นี่่�คือืสิ่่�งที่่�

เราต้อ้งมาศึกึษาและมาปฏิิบัตัิ ิเพื่่�อที่่�เราจะได้ก้ำจัดัความทุุกข์์
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ทรมานใจต่่างๆ ที่่�พวกเรามีีกันัอยู่่�ทุกวันันี้้� ความทุุกข์ท์รมานใจ
นี้้�เกิดิจากความอยาก อยากแล้ว้ไม่ไ่ด้แ้ล้ว้รู้้�สึกึยังัไง เสียีใจไหม 
เดี๋๋�ยวดููวัันที่่�เลืือกตั้้�งเสร็็จแล้้ว ดููพวกที่่�อยากเป็็น ส.ส. กัันนะ 
พวกที่่�ไม่่ได้้เป็็นแล้้วจะรู้้�สึึกอย่่างไร เสีียใจกััน แล้้วขณะนี้้�เป็็น
ยังัไงเวลายังัไม่ไ่ด้เ้ลือืก ก็ว็ุ่่�นวายกันัเห็น็ไหม วุ่่�นวายกันัหาเสียีง
วุ่่�นวายกัันต่่อสู้้�กัับคู่่�แข่่งขัันกััน กิินไม่่ได้้นอนไม่่หลัับ กว่่าจะ 
รู้้�เรื่่�องกว่่าจิิตจะสงบตััวลงได้้ก็็ต้้องหลัังวัันเลืือกตั้้�งไปแล้้ว  
รู้้�แล้้วรู้้�รอดไปว่่าได้้หรืือไม่่ได้้ นี่่�มัันทรมานเหมืือนกััน แต่่เขา 
ไม่่เห็็นว่่ามัันทรมาน เขากลัับไปมองที่่�ผลที่่�จะได้้ว่่ามััน 
คุ้้�มเหนื่่�อย ถึงึแม้ต้อนนี้้�จะทรมานก็ย็อมทนเอาหน่อ่ย เดี๋๋�ยวพอ 
ได้้สิ่่�งที่่�อยากได้้แล้้วมัันหายเหนื่่�อย หายทรมานใจ แต่่มัันไม่่รู้้�
ว่า่มันัจะไปเจอความทรมานในรูปูแบบใหม่่ต่อ่ไป พอได้้แล้ว้ก็็
ต้อ้งมากังัวลว่า่จะได้อ้ยู่่�นานสักัเท่า่ไหร่ ่แล้ว้ก็ย็ังัมีคีวามอยาก
ใหม่เ่พิ่่�มขึ้้�นอีีก ไม่่ใช่เ่ป็น็ ส.ส. แล้้วจะพอนะ พอเป็็น ส.ส. แล้้ว
ก็อ็ยากจะได้ต้ำแหน่ง่โน้น้ตำแหน่ง่นี้้�แล้ว้ซิ ิก็ต้็้องวิ่่�งเต้น้กันัอีกี 
มัันจะอยากขยายตััวไปเรื่่�อยๆ มัันไม่่มีีวัันจบ 

	 ความอยากนี้้�มัันไม่่มีีขอบไม่่มีีฝั่่�ง ไม่่เหมืือนน้้ำทะเล
มหาสมุุทรนี้้� ถึึงแม้้จะกว้้างใหญ่่ไพศาลขนาดไหน มัันก็็ 
มีีขอบมีีฝั่่�ง แต่่ความอยากนี้้�เหมืือนท้้องฟ้้ามัันไม่่มีีขอบ 
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ไม่มี่ีฝั่่�ง มันัอยากเพิ่่�มไปเรื่่�อยๆ ได้้คืบืก็อ็ยากจะได้้ศอก ได้้ศอก 

ก็็อยากจะได้้วา เห็็นไหมได้้หมื่่�นก็็อยากจะได้้แสน ตอนเด็็กๆ 

พอได้เ้งินิพัันนี้้�ดีใจ พอโตขึ้้�นมาหน่อ่ยก็็อยากจะได้เ้งินิหมื่่�นถึงึ

จะดีีใจ ถ้้าได้้เงิินพัันแล้้วรู้้�สึึกเฉยๆ แล้้ว ถ้้าเคยได้้เงิินพัันแล้้ว

พอได้้เงิินพัันจะไม่่รู้้�สึึกตื่่�นเต้้น เหมืือนกัับตอนที่่�ได้้เงิินหมื่่�น 

พอได้้เงิินหมื่่�นแล้้วต่่อไปได้้เงิินหมื่่�นก็็รู้้�สึึกเฉยๆ แล้้วต้้องได้้ 

เงิินแสน ตอนนี้้�ได้้เท่่าไหร่่ถ้้าได้้เพิ่่�มอีีกสิิบเท่่านี้้� ถึึงจะดีีใจ  

แต่่ถ้้าได้้เท่่าเดิิมก็็รู้้�สึกเฉยๆ ไม่่รู้้�สึกตื่่�นเต้้นอะไร นี่่�แหละ

คืือความอยาก มัันจะคอยกระตุ้้�นให้้เราหาอะไรมาเพิ่่�มให้้ 

มากขึ้้�นอยู่่�เรื่่�อยๆ เพื่่�อที่่�จะได้ส้ัมัผัสักับัความสุขุ ถึงึแม้ว้่า่จะ

เป็น็ความสุุขแบบชั่่�วคราว มันัก็็ดีกีว่า่ไม่ไ่ด้้สัมัผัสั ความสุุข

ต่า่งๆ ที่่�เราได้จ้ากการทำตามความอยากนี้้� มันัเป็น็ชั่่�วคราว 

เท่า่นั้้�นแหละ ดีใีจตอนใหม่่ๆ  ตอนที่่�ได้ม้าใหม่่ๆ  พอได้ม้าแล้้ว

มันัก็ร้็ู้�สึกเฉยๆ กับัมันั ได้เ้งินิได้ท้องมาแล้ว้ พออยู่่�ในบัญัชีแีล้ว้

ก็็รู้้�สึึกเฉยๆ กัับมััน ไม่่ตื่่�นเต้้นเหมืือนตอนที่่�ได้้เพิ่่�มขึ้้�นมาใหม่่ 

นี่่�มัันจะหลอกให้้เราต้้องหามาเพิ่่�มอยู่่�เรื่่�อยๆ ถึึงจะมีีความสุุข  

แล้้วพอหาไม่่ได้้ก็็เสีียใจ หรืือว่่าถ้้าสููญเสีียสิ่่�งที่่�หามาได้้ก็็

เสีียใจอีีก นี่่�มัันมีีแต่่เรื่่�องเสีียใจทั้้�งนั้้�น ที่่�เราทำกัันอยู่่�ทุุกวัันนี้้�  

ทำเรื่่�องเสีียใจ ไม่่ใช่่ทำเรื่่�องสุุขใจกััน 
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	 เรื่่�องสุุขใจนี้้�ไม่่ชอบทำกััน เพราะไม่่คิิดว่่าเป็็นเรื่่�อง

สุขุใจ คือืการไม่ท่ำตามความอยาก ถ้า้เวลาเกิดิอยากได้อ้ะไร

ก็ไ็ปฝึึกสมาธิิ ไปนั่่�งสมาธิิทำใจให้้สงบ พอใจสงบปั๊๊�บนี่่�ความ

ทรมานที่่�เกิิดจากความอยากนี้้�หายไป แล้้วความสุุขใจอิ่่�มใจ

ก็จ็ะปรากฏขึ้้�นมาในใจ ปัญัหาคืือเราไม่่เคยได้้สัมัผััสกัับผลที่่�

เกิิดจากการฝึกึสมาธินิี้้�เอง เพราะเราไม่เ่อาจริงิเอาจังักับัมันั  

เราไม่ทุ่่่�มเทให้ก้ับัการฝึกึสมาธิกิันั ทำกันัพอหอมปากหอมคอ  

ทำสััก ๕ นาทีี ๑๐ นาทีี พอรู้้�สึึกอึึดอััด พอไม่่อยากจะทำก็็

เลิิกทำ มัันก็็เลยไม่่ได้้ผล การจะทำนี้้�มัันต้้องทำแบบต่่อเนื่่�อง 

ทำแบบไม่่ถอย ต้้องทำไปจนกว่่าจะได้้ผล ถ้้าทำแล้้วไม่่ได้้ผล

แล้ว้หยุดุมันัก็จ็ะไม่ม่ีวีันัได้ผ้ล ฉะนั้้�น มันัถึงึยากลำบากสำหรับั

ผู้้�ที่่�จะมาปฏิิบััติิธรรมมาศึึกษาธรรม แต่่ถ้้าให้้ระลึึกถึึงความ

แก่่ความเจ็็บความตายเรื่่�อยๆ มัันก็็จะช่่วยคอยกระตุ้้�นเราอยู่่�

เรื่่�อยๆ พอเวลาที่่�เราเบื่่�อไม่่อยากจะทำไม่่อยากปฏิิบััติิ ก็็ให้้ 

นึึกว่่า เดี๋๋�ยวก็็ต้้องแก่่แล้้วนะ เดี๋๋�ยวต้้องเจ็็บแล้้วนะ เดี๋๋�ยวต้้อง

ตายแล้้วนะ พอคิิดถึงึความแก่ค่วามเจ็บ็ความตาย มันัก็เ็หมือืน

ได้้ไฟใหม่่ ได้้ไฟมาสตาร์์ทเครื่่�องใหม่่ พอเครื่่�องมัันจะจอด 

จะหยุดุ เบื่่�อปฏิบิัตัิซิ้ำ้ซากจำเจปฏิบิัตัิแิล้ว้ไม่ไ่ด้ผ้ลเสียีที ีก็เ็ลย 

ไม่่ปฏิิบััติิดีีกว่่า พอให้้มาคิิดถึึงความแก่่ความเจ็็บความตาย 
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มัันไม่่หยุุดนะ เราหยุุดปฏิิบััติิแล้้วแต่่ความแก่่ความเจ็็บความ

ตายมันัไม่ห่ยุดุไปกับัการปฏิบิัติัินะ มันัก็ยั็ังจะเดินิเข้า้มาหาเรา

อยู่่�เรื่่�อยๆ นะ ถ้า้เราไม่รี่ีบเตรียีมอาวุธุไว้ร้ับัมือืมันั เวลามันับุกุ

ถึึงตััวเราแล้้วเราจะลำบาก ถ้้าเราคิิดอย่่างนี้้�มันก็็จะทำให้้เรา

หายเบื่่�อ เราก็็จะได้้พยายามฝึึกต่่อไป ฝึึกต่่อไป ถ้้าฝึึกไม่่ถููกก็็

พยายามไปศึกึษาไปถามผู้้�รู้้�ว่า่เขาทำอย่า่งไรถึึงได้ก้ันั ถามแล้ว้

ก็็ต้้องทำตามที่่�เขาสอน ไม่่ใช่่ถามแล้้วก็็กลัับมาทำแบบเดิิม  

ไม่เ่ชื่่�อคำที่่�เขาสอน ถ้า้ไม่่เชื่่�อก็ช็่ว่ยไม่่ได้ ้ถ้า้ไม่่เชื่่�อว่า่คำสอนที่่�

เขาสอนนี้้�เป็็นวิิธีีที่่�จะทำให้้เราได้้ผล ถ้้าเราไม่่ทำตามคำสอน

เราก็็อย่่าไปถามเขาดีีกว่่า เหมืือนถามทางคนนั้้�นว่่าจะไปทาง

นู้้�นไปอย่า่งไร พอถามแล้้วแต่ไ่ม่ม่ั่่�นใจ ไม่่เชื่่�อว่า่เขาพููดจริงิหรือื

เปล่่าก็็ไม่่ไป อย่่างนี้้�ก็็อย่่าไปถามดีีกว่่า ถ้้าจะไปถามอะไรใคร

เราต้้องมีีความเชื่่�อมั่่�นในบุุคคลนั้้�น ว่่าเขาพููดจริิงหรืือไม่่จริิง 

ถ้้าเราไม่่มีีความเชื่่�อมั่่�นก็็อย่่าไปถาม 

	ถ้ าเรามีีความเชื่่�อมั่่�นว่่าเขาพููดจริิงเขารู้้�จริิง เช่่น  

พระพุทุธเจ้า้ พระอริิยสงฆ์ส์าวกทั้้�งหลายนี้้� ท่า่นพูดูจริิง ท่า่นรู้้�

จริงิ ท่า่นเห็็นจริงิ สิ่่�งที่่�ท่านพููดนี้้�เป็็นความจริิงทั้้�งนั้้�น เมื่่�อท่่าน

สอนให้้เราปฏิิบััติิอะไรก็็ขอให้้เราปฏิิบััติิตามไป ถ้้าเราปฏิิบััติิ
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แล้้วเดี๋๋�ยวรัับรองได้้ว่่าผลก็็จะเกิิดขึ้้�นมา เพราะว่่าผู้้�ที่่�เชื่่�อ ผู้้�ที่่�

ปฏิิบััติิตามพระพุุทธเจ้้านี้้�ได้้รัับผลกัันเยอะแยะไปหมด ผู้้�ที่่�ได้้

รับัผลจากการเชื่่�อจากการปฏิิบัติัิตามคำสอนของพระพุุทธเจ้า้ 

ก็็คืือพระอริิยสงฆ์์สาวกทั้้�งหลายนี้้�เอง ที่่�ได้้เป็็นพระอริิยสงฆ์์

สาวกขึ้้�นมา ก็็เพราะเชื่่�อพระพุุทธเจ้้า ปฏิิบััติิตามคำสอน

ของพระพุุทธเจ้้าอย่่างเคร่่งครััด ที่่�เรีียกว่่า ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิ

ชอบ นั่่�นเอง พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้ปฏิิบััติิอย่่างไรก็็ปฏิิบััติิ 

สอนให้้ระลึกึถึงึความแก่ค่วามเจ็บ็ความตายอยู่่�เรื่่�อยๆ ก็ป็ฏิิบัตัิิ 

พระอานนท์์หลัังจากที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนแล้้วก็็ไปปฏิิบััติิ 

ระลึึกถึึงความตายอยู่่�เรื่่�อยๆ ก็็เลยทำให้้ท่่านไม่่ประมาท

นอนใจ มีีเวลาว่่างเมื่่�อไหร่่ท่่านก็็จะรีีบเอามาปฏิิบััติิทัันทีี  

กิิจอัันไหนที่่�ไม่่เป็็นประโยชน์์ต่่อจิิตใจก็็เลิิกทำมััน ทำไปแล้้ว

มัันไม่่ได้้ทำให้้กิิเลสตััณหาตััวที่่�สร้้างความทุุกข์์ต่่างๆ สร้้าง 

ภพชาติใิห้้กับัเราลดน้อ้ยถอยลงไป ก็อ็ย่่าไปทำ กิจิกรรมอัันใด 

ที่่�ทำให้้กิิเลสตััณหามีีมากขึ้้�นก็็อย่่าไปทำ ก็็กิิจกรรมตาม 

ความอยากต่่างๆ กิิจกรรมที่่�ไม่่ควรทำก็็คืือการหาลาภยศ

สรรเสริญิ การหาความสุขุทางตาหูจูมูกูลิ้้�นกายนี่่�เองที่่�เรียีกว่า่  

โลกธรรม 
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	 โลกธรรมนี้้�เป็น็กิจิกรรมของกิเิลสตัณัหา เป็น็เรื่่�องของ

กามตัณัหา ภวตัณัหา วิภิวตัณัหา ถ้า้ไปหาลาภยศสรรเสริญิ 

หาความสุขุทางตาหููจมููกลิ้้�นกายนี้้� เท่า่กับัการไปเติมิน้้ำมันั

ให้้กัับการเวีียนว่่ายตายเกิิด เติิมน้้ำมัันให้้กัับใจที่่�เป็็นเหมืือน

รถยนต์์ ถ้้าเราต้้องการให้้รถยนต์์มัันไม่่วิ่่�งไปไหนมาไหนเรา

ต้อ้งอย่า่ไปเติมิน้ำ้มันั พอเราไม่เ่ติมิน้ำ้มันัเราวิ่่�งไปสักัพักัเดี๋๋�ยว

น้้ำมัันในรถก็็หมด หมดก็็จอดไม่่ต้้องไปไหน ถ้้าเราต้้องการให้้

จิิตเรายุุติิการเวีียนว่่ายตายเกิิด เราก็็อย่่าไปเติิมน้้ำมััน อย่่าไป 

เติิมกิิเลสตััณหา การเติิมกิิเลสตััณหาก็็คืือการไปหาลาภยศ

สรรเสริิญ ไปหารููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐััพพะนี้้�เอง เป็็นวิิธีีที่่�

จะทำให้้กิิเลสตััณหามีีเพิ่่�มมากขึ้้�น วิิธีีที่่�จะทำให้้กิิเลสตััณหา 

น้้อยลง หรืือวิิธีีที่่�จะทำให้้น้้ำมัันในถัังนี้้�น้้อยลงทำยัังไง ก็็ต้้อง

ไปเปิิดดูทูี่่�มันปล่่อยน้้ำมันัออก เปิิดก๊อ๊กที่่�ถ่ายน้้ำมันัออก ถ้า้มีี 

ก๊๊อกก็็เปิิดก๊๊อก เดี๋๋�ยวน้้ำมัันที่่�อยู่่�ในถัังมัันก็็จะไหลออกหมด 

ฉัันใด เราก็็ต้้องไปปฏิิบััติิธรรมเท่่านั้้�น เราถึึงจะทำให้้กิิเลส

ตัณัหาที่่�เป็็นเหตุทุี่่�พาให้เ้ราต้อ้งทุกุข์ต้์้องเวียีนว่า่ยตายเกิิดกันั

อยู่่�เรื่่�อยๆ นี้้� ให้้มันัน้อ้ยลงไปหมดไป เราก็ต้็้องไปเปิดิก๊อ๊กที่่�จะ

ทำให้้กิิเลสตััณหาหมดไปจากใจของเรา วิิธีีที่่�จะเปิิดก๊๊อกก็็คืือ 

ต้อ้งปฏิิบัตัิ ิทาน ศีลี ภาวนา นี่่�เอง หรืือ ทาน ศีลี สมาธิิ ปัญัญา 
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หรืือ การละการกระทำบาปทั้้�งปวง การสร้้างบุุญสร้้างกุุศล 
ทั้้�งหลายให้้ถึึงพร้้อม การชำระจิิตใจให้้สะอาดบริิสุุทธิ์์� อัันนี้้�
เป็น็วิธิีเีหมืือนกันั วิธิีเีดีียวกันั วิธิีทีี่่�จะทำให้้น้ำ้มันัในถังัมันัไหล
ออกมาหมด วิิธีีที่่�จะทำให้้กิิเลสที่่�เป็็นเหมืือนน้้ำมัันในจิิตใจ 
ให้้มัันหมดไปจากจิิตจากใจ พอกิิเลสหมดไปจากจิิตจากใจ  
ก็็เหมืือนกัับน้้ำมัันในถัังรถยนต์์มัันหมด พอหมดแล้้วรถยนต์์
ก็็วิ่่�งไปไหนมาไหนไม่่ได้้ สมมุุติิว่่ามัันเป็็นรถยนต์์ที่่�เราสั่่�งให้้
มันัหยุดุไม่ไ่ด้ ้ถ้า้อยากจะให้ม้ันัหยุดุก็ต็้อ้งทำให้น้้ำ้มันัมัันหมด  
พอน้้ำมัันมัันหมดมัันก็็จะวิ่่�งไม่่ได้้ 

	ฉั นใด จิติใจของเราก็เ็ป็น็รถยนต์ท์ี่่�เราสั่่�งให้ม้ันัหยุดุไม่ไ่ด้้ 
สั่่�งให้ม้ันัหยุดุการเวียีนว่า่ยตายเกิิดไม่่ได้้ เพราะมันัไม่เ่ชื่่�อฟังัเรา  
เมื่่�อมัันดื้้�อมัันไม่่ยอมฟัังเรา วิิธีีเดีียวที่่�เราจะทำให้้มัันหยุุดก็็
คืือเราต้้องถ่่ายน้้ำมัันออกจากถัังให้้หมด เราต้้องกำจััดกิิเลส
ตัณัหาที่่�มีอียู่่�ในใจของเรานี้้�ให้ห้มดไป ด้ว้ยการถ่า่ยน้ำ้มันัออก
จากถังั ปล่อ่ยน้ำ้มันัออกจากถังั วิธิีปีล่อ่ย ก็ค็ือืปล่่อยด้้วยการ
ทำทาน รัักษาศีีล ภาวนา ถ้้าเราเป็็นฆราวาสผู้้�ครองเรืือน  
เรายัังใช้เ้งิินทองอยู่่�เราก็็ต้อ้งทำทาน แล้้วก็็รักัษาศีีล ภาวนา 
ถ้้าเราเป็็นนัักบวชเราก็็ไม่่ต้้องทำทานเพราะว่่าเราไม่่มีีเงิิน
แล้ว้ นักับวชนี้้�ก็็สละเงินิทองไปหมดแล้ว้ ทำทานไปหมดแล้ว้  
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ก็เ็หลือืแต่ศ่ีลีกับัภาวนา ภาวนาก็ค็ือืสมาธิแิละปัญัญานี้้�เอง 

ศีีล สมาธิิ ปััญญา ก็็คืือศีีลกัับภาวนา สมาธิิ ก็็คืือสมถภาวนา 

ปััญญา ก็็คืือวิิปััสสนาภาวนา ตััวเดีียวกััน สมถภาวนา ก็็คืือ 

การทำใจให้ส้งบ การทำใจให้เ้ป็น็สมาธิ ิวิิปัสัสนาภาวนา ก็็คือื 

การฝึึกใจสอนใจให้้เกิิดปััญญา ให้้เห็็นว่่าสิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้� 

ที่่�เรามาหลงติิดเวีียนว่่ายตายเกิิดกัันอยู่่�นี้้�มัันเป็็นทุุกข์์ ทุุกข์์

เพราะว่่ามัันไม่่เที่่�ยง ทุุกข์์เพราะว่่าเราไม่่สามารถไปสั่่�งให้้มััน

เที่่�ยงได้้ ไม่่ว่่าเราจะได้้อะไรมามากน้้อยเพีียงไร เดี๋๋�ยวมัันก็็

ต้้องมีีการเสื่่�อม มีีการจากเราไป เวลามัันเสื่่�อม เวลามัันจาก

เราไปมัันก็็ทำให้้เราทุุกข์์กััน ถ้้าเราไม่่อยากจะทุุกข์์ก็็อย่่าไปมีี

มัันเท่่านั้้�นถึึงจะไม่่ทุุกข์์ ไม่่ต้้องมีีอะไร การมีีนี้้�กลัับเป็็นการ

มีีความทุุกข์์ มีีลาภยศสรรเสริิญ มีีความสุุขทางตาหููจมููกลิ้้�น 

กายนี้้� มันัเป็น็เหตุทุี่่�จะทำให้เ้รานี้้�มีคีวามทุกุข์ต์ามมา เพราะว่า่ 

ลาภยศสรรเสริิญสุุขนี้้� มัันไม่่เที่่�ยงนั่่�นเอง เดี๋๋�ยวมัันก็็เสื่่�อมลง  

เวลามีเีงินิก็ส็ุขุกันั พอเวลาเงินิหมดก็ทุ็ุกข์ก์ันั เวลาได้เ้ลื่่�อนขั้้�น 

เลื่่�อนตำแหน่่งก็็ดีีใจกััน พอถููกปลดออกก็็เสีียใจ เวลาได้้รัับ 

การยกย่่องได้้รัับรางวี่่�รางวััลก็็ดีีใจกััน เวลาที่่�ไม่่ได้้รัับก็็เสีียใจ 

เห็็นไหมเวลาคนที่่�รัับตุ๊๊�กตาทอง คนได้้รัับก็็กระโดดโลดเต้้น 

แต่่คนที่่�ไม่่ได้้รัับนี่่�หน้้าบึ้้�งหน้้างอขึ้้�นมา 
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	นี่่� แหละคืือเรื่่�องของความทุุกข์์ต่่างๆ ที่่�เราไม่่เห็็นกััน  

เรากลัับไปเห็็นว่่ามัันเป็็นความสุุข กลัับไปเห็็นว่่าได้้เงิินแล้้ว 

จะมีีความสุุข ได้้ยศแล้้วจะมีีความสุุข ได้้สรรเสริิญแล้้วจะมีี 

ความสุุข ได้เ้ที่่�ยวได้้ดููได้ฟั้ังได้้กินิได้ด้ื่่�มแล้้วจะมีีความสุุข แต่่ไม่่

ไปมองเวลาที่่�ไม่่ได้้จะทำยัังไง เวลาไม่่ได้้ก็็ลิ้้�นห้้อยเท่่านั้้�นเอง 

ดููคนอื่่�นเขาได้้กััน ตััวเองก็็เสีียใจน้้อยใจ ต้้องคิิดอย่่างนี้้�ว่่ามััน

เป็็นทุุกข์์ นี่่�เรีียกว่่าปััญญา วิิปััสสนาภาวนา ให้้หมั่่�นพิิจารณา

ให้้เห็็นว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้�มัันทุุกข์์ ทุุกข์์เพราะว่่ามััน 

ไม่่เที่่�ยง เพราะว่่าเราไปทำให้้มัันเที่่�ยงไม่่ได้้ อนััตตา เราอยาก

ให้้ทุุกอย่่างเที่่�ยงใช่่ไหม มีีอะไรก็็อยากให้้มัันมีีไปกัับเราอยู่่�

เรื่่�อยๆ มีีอะไรดีีก็็อยากให้้มัันดีีไปเรื่่�อยๆ แล้้วมัันเป็็นอย่่างที่่�

เราอยากไหม มัันไม่่เป็็นหรอก เดี๋๋�ยววัันดีีคืืนดีีมัันก็็เปลี่่�ยนไป  

วัันดีีคืืนดีีมัันก็็จากเราไปหายไป มัันเลยทำให้้เราทุุกข์์กััน  

แต่เ่ราไม่ค่ิดิกันั เรากลับัมองไม่เ่ห็น็ว่า่มันัเป็น็ทุกุข์ก์ันั ยังัวิ่่�งหา

มัันอยู่่�ทุุกวัันนี้้� ยัังหาลาภยศสรรเสริิญ ยัังหาความสุุขทางตา

หููจมููกลิ้้�นกาย เพราะไม่่มีีปััญญาไม่่เคยคิิด ถ้้าไม่่มาฟัังเทศน์์ 

ฟัังธรรมวัันนี้้�รับรองได้้ก็็ไม่่รู้้�ว่่ามัันเป็็นทุุกข์์ ก็็ยัังคิิดว่่ามััน

เป็็นสุุขอยู่่� มีีใครว่่าเงิินทองเป็็นทุุกข์์บ้้าง ไม่่มีีใช่่ไหม มีีแต่่

อยากได้้กัันทั้้�งนั้้�น เพราะได้้มาแล้้วมัันสุุข แต่่ไม่่มองว่่าตอน
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เวลาไม่่ได้้แล้้วมัันเป็็นยัังไง เวลาที่่�เขาลดเงิินเดืือนหรืือเวลา
ถููกเขาไล่่ออกจากงานแล้้วนี้้�เป็็นยัังไง ไม่่มีีเงิินเดืือนแล้้วทีีนี้้� 
มัันสุุขหรืือทุุกข์์ล่่ะ

	นี่่�คื ือปััญญา แต่่คนมองไม่่เห็็นกััน มองไม่่เป็็น ต้้องมา
อาศัยัพระพุทุธเจ้า้เป็น็คนสอน ให้เ้ราหมั่่�นมองให้เ้ห็น็ทุกุสิ่่�ง
ทุุกอย่่างในโลกนี้้� ว่่ามัันเป็็นทุุกข์์ ทุุกข์์เพราะว่่าไม่่เที่่�ยงแท้้
แน่น่อน มีเีจริญิมีเีสื่่�อม มีเีกิดิมีดีับั เราไปสั่่�งให้ม้ันัไม่ด่ับัไม่ไ่ด้้  
ไปสั่่�งให้มั้ันไม่เ่สื่่�อมไม่ไ่ด้ ้ถึงึเวลามันัจะเสื่่�อมก็เ็สื่่�อม ถึงึเวลา
มัันจะดัับก็็ดัับ พอมัันเสื่่�อมมัันดัับมัันก็็ทำให้้เราทุุกข์์กััน  
ถ้้าไม่่อยากจะทุุกข์์ก็็อย่่าไปมีีมััน พอไม่่มีีแล้้วก็็จะไม่่ทุุกข์์ 
เป็็นพระนี่่�มาบวชแล้้วไม่่มีีเงิิน เงิินจะมาหรืือไม่่มาก็็ไม่่ทุุกข์์ 
เพราะมีีกิินอยู่่�ทุุกวัันอยู่่�ดีี มีีเงิินก็็มีีกิิน ไม่่มีีเงิินก็็มีีกิิน มีีเงิินก็็
ไม่่รู้้�จะเอาไปใช้้อะไร พระก็็ใช้้อะไรไม่่ได้้ เพราะของที่่�ต้้องใช้้
ก็็มีีพออยู่่�แล้้ว ถ้้าไปซื้้�อก็็เป็็นของที่่�เขาห้้ามไม่่ให้้พระใช้้อยู่่�ดีี 
ฉะนั้้�นไม่่มีีเงิินดีีกว่่าสบายกว่่า ไม่่มีียศก็็สบาย ไม่่มีีสรรเสริิญ
ก็็สบาย ไม่่มีีความสุุขทางตาหููจมููกลิ้้�นกายก็็สบาย 

	นี่่�คื อเรื่่�องของการจะหยุุดกิิเลสตััณหาความอยากต่่างๆ 
ให้ม้ันัหมดไปจากใจ ต้อ้งหมดด้้วย การทำทาน ด้ว้ยการรัักษา



69การกำ�จัดอุปสรรคในการปฏิบัติธรรม

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

ศีีล ด้้วยการภาวนา หรืือด้้วยการปฏิิบััติิ ศีีล สมาธิิ ปััญญา  

ถ้้าเป็็นนัักบวช แล้้วก็็จะสามารถทำให้้จิิตใจปราศจากความ

อยากต่่างๆ ได้้ พอไม่่มีีความอยากแล้้วไม่่ว่่าอะไรจะเกิิดขึ้้�น 

ใจจะไม่่ทุุกข์์เลย ร่่างกายจะแก่่จะเจ็็บจะตาย ใจก็็จะเฉยๆ  

ไม่่เดืือดร้้อน คนนั้้�นคนนี้้�จะแก่่จะเจ็็บจะตายก็็เฉยๆ ไม่่ 

เดืือดร้้อน ข้้าวของเงิินทองจะสููญเสีียไปมากน้้อยเพีียงไรก็็จะ

เฉยๆ ไม่่เดืือดร้้อน เพราะไม่่มีคีวามอยากที่่�จะได้้มันั มันัจะไป

ก็็ให้้มัันไป ไม่่มีีความอยากให้้มัันอยู่่� พร้้อมที่่�จะให้้มัันไป

	นี่่� แหละคืือวิิธีีการกำจััดความทุุกข์์ต่่างๆ ให้้หมดสิ้้�นไป

จากใจ และยุุติิการเวีียนว่่ายตายเกิิดที่่�จะตามมา ไม่่ให้้มีีอีีก

ต่่อไป ต้้องเกิิดจากการที่่�เราศึึกษาและปฏิิบััติิตามพระธรรม

คำสอนของพระพุุทธเจ้้า การที่่�เราจะศึึกษาเข้้าถึึงพระธรรม

คำสอนและปฏิบิัตัิติามได้ ้เราต้อ้งไม่ป่ระมาทกันั วิธิีทีี่่�ทำให้เ้รา 

ไม่ป่ระมาท ก็ใ็ห้เ้ราหมั่่�นระลึกึถึงึความแก่ค่วามเจ็บ็ความตาย 

อยู่่�เรื่่�อยๆ แล้้วรัับรองได้้ว่่าเราจะไม่่หลงอยู่่�กัับการหาสิ่่�งที่่� 

ไร้้สาระต่่อจิิตใจ แล้้วเราจะได้้เข้้าหาสิ่่�งที่่�มีีคุุณมีีประโยชน์์กัับ

จิิตใจ คืือพระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้า พอเราได้้เข้้าถึึง

พระธรรมได้้ปฏิิบััติิตาม เราก็็จะได้้รัับประโยชน์์อัันสููงสุุด คืือ
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ได้้หลุุดพ้้นจากกองทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิด ไม่่ต้้อง

กลับัมาทุกุข์ก์ันัอีกีต่อ่ไป จะอยู่่�กับความสุขุไปตลอด ที่่�เรียีกว่า่  

บรมสุุข คืือสุุขของจิิตใจที่่�ได้้ชำระกิิเลสตััณหาให้้หมดไป

จากใจ ใจเป็็นใจที่่�สะอาดบริิสุุทธิ์์� เรีียกว่่า นิิพพาน นี่่�เอง 

ก็็ขอให้้ท่่านจงนำเอาสิ่่�งที่่�ได้้ยิินได้้ฟัังในวัันนี้้�ไปพิินิิจพิิจารณา

และปฏิิบััติิ เพื่่�อความสุุขและการหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ 

ทั้้�งหลายที่่�จะตามมาต่่อไป



หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ได้้
เพราะความเพีียร

๒๗ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๒



เราต้้องหมั่่�นพิิจารณา ให้้เห็็นว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างใน

โลกนี้้�มัันเป็็นเพีียงธาตุุ ๔ ดิินน้้ำลมไฟ ไม่่มีีสััตว์์ 

ไม่ม่ีีบุคคล ไม่่มีีหญิิงไม่่มีีชาย ไม่่มีีพ่อไม่่มีีแม่ใ่นธาตุุ

ทั้้�ง ๔ นี้้� ตััวพ่่อแม่่นี้้� ตััวพี่่�น้้อง ตััวคนนั้้�นคนนี้้� อยู่่�ใน

ธาตุุรู้้� ธาตุุรู้้�ก็ค็ือืใจ ใจผู้้�รู้้�ผู้้�คิดิน้ี้� ก็แ็ยกออกจากธาตุุ ๔  

เวลาที่่�ร่่างกายตายไป ธาตุุรู้้�นี้�ก็็ไปตามอำนาจของ

บุุญของบาปที่่�ได้้ทำไว้้ ธาตุุรู้้�ถ้้าทำบุุญก็็จะไปสู่่�สุุคติิ 

ถ้า้ทำบาปก็จ็ะไปสู่่�อบาย แล้ว้พอพ้้นจากสุุคติิ พ้น้จาก 

อบาย ก็็จะกลัับมาได้้ร่่างกายอัันใหม่่ ได้้ธาตุุ ๔  

อัันใหม่่เพื่่�อที่่�จะได้้มาทำสิ่่�งที่่�อยากทำต่่อไป 
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	 การปฏิิบััติิธรรมจะบรรลุุหรืือไม่่บรรลุุ จะสำเร็็จหรืือ 

ไม่่สำเร็็จ ก็็ขึ้้�นอยู่่�กับความเพีียรความพยายามที่่�จะปฏิิบััติิ  

ดัังที่่�สุุภาษิิตได้้พููดเอาไว้้ว่่า ความพยายามอยู่่�ที่่� ไหน  

ความสำเร็จ็อยู่่�ที่่�นั่่�น ดังันั้้�น ผู้้�ปฏิบิัติัิธรรม ผู้้�ที่่�ปรารถนาความ

สำเร็จ็ คือืการบรรลุธุรรมขั้้�นต่่างๆ ก็ต้็้องมีคีวามเพียีรพยายาม

ที่่�จะปฏิบิัตัิธิรรม การเพียีรปฏิบิัตัิธิรรมนี้้� พระพุุทธเจ้า้ได้ท้รง

แสดงไว้อ้ยู่่� ๔ ลักัษณะด้้วยกััน คือื ๑. ให้้เพียีรพยายามสร้้าง

ธรรมที่่�ยัังไม่่มีี ให้้ปรากฏขึ้้�นมาในใจ ๒. ให้้เพีียรพยายาม

รัักษาธรรมที่่�ปรากฏขึ้้�นมาแล้้วไม่่ให้้หดหายไป ๓. ให้้เพีียร

พยายามละอธรรมคืือตัณัหากิิเลสทั้้�งหลายที่่�ยังมีอียู่่�ภายใน

ใจให้้หมดสิ้้�นไป ๔. ให้้เพีียรพยายามป้้องกัันไม่่ให้้อธรรม

หรืือกิิเลสตััณหาที่่�ได้้กำจััดไปแล้้วให้้หวนกลัับคืืนมาอีีก 

	นี่่�คื ือลัักษณะของความเพีียร ที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิสามารถหรืือ

ควรที่่�จะกระทำตามภาวะของตน ถ้้ายัังไม่่มีีธรรมเลย ก็็ต้้อง 

เพีียรพยายามสร้้างธรรมขึ้้�นมา ธรรมที่่�จะทำให้้บรรลุุนั้้�นคืือ

อะไร ก็็คืือ ศีีล สมาธิิ และปััญญา และสติิ สมาธิิกัับสติินี้้�เป็็น

ของคู่่�กััน พููดถึึงสมาธิิก็็ต้้องพููดถึึงสติิ เพราะถ้้าไม่่มีีสติิก็็จะ

ไม่่มีีสมาธิิ ฉะนั้้�นต้้องดููว่่าตอนนี้้�เรามีีศีีลหรืือไม่่ เรามีีศีีลกี่่�ข้้อ 
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ศีีลที่่�จำเป็็นจะต้้องมีีอย่่างน้้อยก็็ต้้อง ๘ ข้้อขึ้้�นไป สำหรัับการ

ปฏิิบััติิธรรม ต้้องมีีศีีล ๘ หรืือศีีล ๑๐ หรืือศีีล ๒๒๗ อัันนี้้�

ถ้้ายัังไม่่มีี ก็็ต้้องสร้้างศีีลเหล่่านี้้�ขึ้้�นมาก่่อน ถ้้าตอนนี้้�มีเพีียง

ศีีล ๕ ก็็ต้้องมาเพิ่่�มเป็็นศีีล ๘ อาจจะเพิ่่�มจากเล็็กน้้อยไป

หามากก็็ได้้ เพราะถ้้ายัังไม่่มีีกำลัังพอหรืือยัังไม่่มีีโอกาสก็็จะ

ไม่่สามารถรัักษาศีีล ๘ ได้้ตลอดเวลา ก็็ต้้องเลืือกเอาเวลาที่่�

ว่่างที่่�เหมาะสมต่่อการรัักษาศีีล ๘ เช่่น วัันหยุุดทำงานต่่างๆ  

อันันี้้�เป็็นวัันที่่�เหมาะต่่อการเพิ่่�มจากศีีล ๕ ไปเป็็นศีีล ๘ เพราะ

ถ้้าทำงานนี้้�มัันมีีภารกิิจ มีีธุุระ มีีอะไรต้้องทำมากมาย การจะ 

รัักษาศีีล ๘ นี้้�ก็็อาจจะเป็็นไปได้้ยาก เพราะต้้องเกี่่�ยวข้้องกัับ

บุคุคลต่่างๆ เกี่่�ยวข้้องกัับสัังคม ก็อ็าจจะต้้องมีีการไปร่่วมงาน

สัังคมอะไรต่่างๆ จะรัักษาศีีล ๘ ก็็จะไม่่สะดวก แต่่ถ้้าเป็็น

วัันหยุุดทำงาน วัันหยุุดที่่�เราไม่่ต้้องเกี่่�ยวข้้องกัับใคร วัันนั้้�นก็็

จะเป็็นวัันเหมาะสมต่่อการรัักษาศีีล ๘ เช่่นวัันพระ วัันพระ

สมััยก่่อนจะตรงกัับวัันหยุุดทำงาน ผู้้�ที่่�ต้องการรัักษาศีีล ๘  

ก็ส็ามารถไปอยู่่�วัดได้้ ไปรัักษาศีีล ๘ ที่่�วัดัได้้ เพราะบรรยากาศ 

สถานที่่� เอื้้�อต่่อการรัักษาศีีล ๘ ถ้้าอยู่่�บ้้านกัับคนอื่่�นนี้้� ถ้้าเรา

รัักษาศีีล ๘ คนเดีียว คนอื่่�นเขาไม่่รัักษา ก็็อาจจะมีีอุุปสรรค  

มีีการกระทำที่่�ไม่่เหมืือนกััน เช่่น เราไม่่รัับประทานอาหาร
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หลัังเที่่�ยงวัันไปแล้ว้ แต่่คนอื่่�นในบ้้านเขายัังรับัประทานกัันอยู่่�  

รัับประทานตอนบ่่ายตอนเย็็นตอนค่่ำ

	ถ้ าเราเห็็นเขารัับประทาน บางทีีมัันก็็จะทำให้้ใจเราหิิว

ขึ้้�นมาได้้ อาจจะทนไม่่ได้้ หรืือถ้้าเราทนได้้ แต่่ก็็มีีคนมาคอย

ชวน มาคอยเรียีกให้้ไปกิิน เพราะความเป็็นห่่วงเป็็นใย เพราะ

คิิดว่่าไม่่กิินข้้าวแล้้วเดี๋๋�ยวร่่างกายจะเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย เป็็นห่่วง 

เป็็นใยก็็อาจจะมาคะยั้้�นคะยอ เมื่่�อมาคะยั้้�นคะยอด้้วยความ

เป็น็ห่ว่งเป็็นใย บางทีีใจเราก็็อ่อ่น ก็เ็ลยต้้องยอมทำตามเขาไป  

เขาให้้ไปกิินข้้าวเย็็นก็็เลยต้้องกิิน ศีีล ๘ ที่่�จะรัักษาก็็เลย 

หายไป ๑ ข้้อ แล้้วเดี๋๋�ยวตอนค่่ำเขาอาจจะเปิิดดููทีีวีีกััน  

ดููภาพยนตร์์ ดููละคร ดููบัันเทิิงอะไรต่่างๆ เราไม่่ได้้ดูู แต่่ได้้ 

ยิินเสีียงก็็อาจจะทำให้้ใจเราหวั่่�นไหวขึ้้�นมาได้้ เพราะใจของ

พวกเราทุุกคนมีีเชื้้�อที่่�อยากจะดููของพวกนี้้�อยู่่�แล้้ว พอได้้ยิิน

เสีียงหรืือได้้เห็็นภาพก็็อาจจะทำให้้เกิิดความอยากขึ้้�นมา  

พอเกิิดความอยากขึ้้�นมาใจก็็จะสั่่�น ใจก็็จะไม่่สบาย นี่่�คืือ

อุุปสรรคต่่างๆ สำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการจะปฏิิบััติิธรรม ต้้องไป

หาสถานที่่�ที่่�เรีียกว่่า สััปปายะ สถานที่่�ต้้องสััปปายะ บุุคคล

ก็็ต้้องสััปปายะ คำว่่า สััปปายะ ภาษาบาลีีแปลว่่าสบาย 
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สบายต่่อการปฏิิบััติิ ต้้องไปหาที่่�คนปฏิิบััติิเหมืือนกััน เช่่น ไป

อยู่่�วัดัปฏิบิัตัิ ิถ้า้ไปวัดัที่่�ไม่ป่ฏิบิัติัิก็็อาจจะไม่ม่ีใีครเขาปฏิบิัตัิกิันั  

เช่น่ ไปวััดที่่�มีเมรุุ มีงีานศพ มีงีานอะไรต่่างๆ บางวััดก็็มีงีานวััด  

ตอนกลางคืืนมีีบัันเทิิงในวััดด้้วย นี่่�คืือไม่่ใช่่วััดสำหรัับที่่�จะ 

เป็็นสััปปายะต่่อการปฏิิบััติิ วััดที่่�เป็็นสััปปายะต้้องเป็็นวััดที่่�

สงบเงีียบ เช่่น บนเขานี้้�เป็็นที่่�สงบเงีียบห่่างไกลจากรููปเสีียง

กลิ่่�นรสโผฏฐัพัพะต่า่งๆ แวดล้้อมด้้วยความสงบของธรรมชาติิ 

นี่่�เรียีกว่่า สัปัปายะ สถานที่่�สัปปายะ แล้้วบุคุคลที่่�อยู่่�ในสถานที่่� 

นี้้�ก็็สััปปายะเพราะถืือศีีล ๘ เหมืือนกััน ปฏิิบััติิสมาธิิฟัังเทศน์์

ฟัังธรรมเหมืือนกััน อัันนี้้�ก็จะเหมาะสมเรีียกว่่าสััปปายะ  

ดัังนั้้�น ผู้้�ที่่�ต้องการที่่�จะทำความเพีียรก็็ต้้องเลืือกสนามรบ 

เลืือกสถานที่่�ปฏิิบััติิที่่�จะเอื้้�อต่่อการปฏิิบััติิ อย่่าไปปฏิิบััติิ

ในสถานที่่�ที่่�เอื้้�อต่่อศััตรููของเรา สถานที่่�ที่่�เอื้้�อต่่อศััตรููก็็คืือที่่�

กิิเลสออกมาเพ่่นพ่่านได้้อย่่างสะดวกสบาย มีีรููปเสีียงกลิ่่�น 

รสโผฏฐััพพะ เช่่น ในบ้้านในเมืืองในสถานที่่�บัันเทิิง สถานที่่� 

ท่่องเที่่�ยวต่่างๆ สถานที่่�เหล่่านี้้�ไม่่สััปปายะต่่อการบำเพ็็ญ  

ต่่อการปฏิิบััติิธรรม ต่่อการเจริิญศีีล สมาธิิ และปััญญา 
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	ดั งนั้้�น ผู้้�ปฏิิบััติิถ้้าอยากที่่�จะสร้้างธรรมะที่่�ยังไม่่มีีอยู่่� 

ในใจขึ้้�นมา ก็จ็ำเป็น็ที่่�จะต้อ้งเลือืกเวลาและสถานที่่�ที่่�เหมาะ

ต่่อการปฏิิบััติิ เวลาก็็คืือต้้องว่่างจากภารกิิจการงานต่่างๆ 

ถ้้ายัังเกี่่�ยวข้้องกัับภารกิิจ ถึึงแม้้จะมาอยู่่�วััดแต่่ยัังเปิิดมืือถืือ

ติิดต่่อกััน มีีการส่่งข้้อความตอบกลัับไปกลัับมา เหมืือนกัับ 

การทำธุุรกิิจ ถ้้าอย่่างนี้้�ถึงแม้้สถานที่่�จะสััปปายะแต่่เราไม่่

สััปปายะเอง เราต้้องสำรวมอิินทรีีย์์ การถืือศีีล ๘ นี้้�คืือการ

สำรวมตาหููจมููกลิ้้�นกาย ไม่่ให้้ไปรัับรู้้�เรื่่�องราวต่่างๆ ให้้รัับรู้้� 

เพียีงแต่เ่รื่่�องของธรรมอย่า่งเดียีว เรื่่�องของโลกเรื่่�องของธุรุกิจิ 

เรื่่�องของคนนั้้�นคนนี้้�สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�ต้้องตััดไปให้้หมด ต้้องการ 

เปิิดอิินทรีีย์์คืือตาหููจมููกลิ้้�นกายให้้กัับธรรมะอย่่างเดีียว เช่่น 

อ่่านหนัังสืือธรรมะฟัังเทศน์์ฟัังธรรม อะไรทำนองนี้้�ทำได้้  

แต่่ไม่่ให้้ไปรัับรู้้�เรื่่�องของคนนั้้�นเรื่่�องของคนนี้้� เรื่่�องของลููก 

ของหลาน เรื่่�องของแฟน เรื่่�องของธุุรกิิจ เรื่่�องอะไรต่่างๆ 

จำเป็็นที่่�จะต้้องปิิดทวาร ปิิดตาหููจมููกลิ้้�นกาย ไม่่ให้้รัับรู้้�

เกี่่�ยวกัับเรื่่�องต่่างๆ เหล่่านี้้� เพราะถ้้าได้้รัับรู้้�แล้้วมัันจะทำให้้

จิิตใจต้้องปรุุงแต่่ง แล้้วก็็จะทำให้้เกิิดอารมณ์์ต่่างๆ ขึ้้�นมา  

เกิิดความฟุ้้�งซ่่านขึ้้�นมาได้้ การมาปฏิิบััติิธรรมนี้้�เพื่่�อทำใจ

ให้้สงบ ไม่่ใช่่ทำให้้ใจฟุ้้�งซ่่านกัับเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้� ถ้้าไปอยู่่�ที่่� 
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สััปปายะแล้้ว ไปถืือศีีล ๘ แล้้ว ถ้้าสถานที่่�เขาไม่่ห้้าม เราก็็

ควรจะห้า้ม ควรจะปิดิมือืถือืไป อย่า่ไปใช้ม้ือืถือื อย่า่ไปติดิต่อ่ 

กัับใคร ก่่อนจะมาวััดก็็แจ้้งให้้เขาทราบก่่อนว่่าวัันนี้้�จะหยุุด

ติิดต่่อกัันชั่่�วคราว จะเดิินทางเข้้าไปสู่่�โลกทิิพย์์ จะไม่่ติิดต่่อ

กัับใคร ต้้องการเข้้าหาความสงบ แล้้วเราก็็ปิิดไปเลยไม่่ต้้อง

ไปกัังวล คิิดว่่าตายจากกัันชั่่�วคราวก็็แล้้วกััน 

	 อย่่างนี้้�แล้้ว เราก็็จะได้้ไม่่มีีอะไรมารบกวนใจ เพื่่�อเรา

จะได้้มาสร้้างศีีลขึ้้�นมาได้้ สร้้างศีีล ๘ พอเรารัักษาศีีล ๘ ได้้  

เราก็็จะมาสร้้างสติิได้้ เพราะเราจะมีีเวลานั่่�นเอง ถ้้าเราไม่่ว่่าง

ไปทำภารกิิจต่่างๆ การจะเจริิญสติินี้้�ก็เป็็นไปได้้ยาก เพราะ

การเจริิญสติิทางธรรมนี้้� ต่่างกัับการเจริิญสติิทางโลก  

การเจริิญสติิทางโลกนี้้�เป็็นสติิที่่�มีีการคิิดปรุุงแต่่ง เช่่น  

เราทำงานเราก็็มีีสติิอยู่่�กับงาน คิิดบััญชีีเราก็็มีีสติิอยู่่�กัับการ

คิิดบััญชีี วางแผนทำอะไรต่่างๆ ก็็ต้้องใช้้ความคิิด แต่่เรามีี

สติิอยู่่�กัับงานนั้้�นแต่่เราไม่่หยุุดคิิด อัันนี้้�ไม่่ใช่่เป็็นสติิที่่�จะ

สนัับสนุุนการบรรลุุธรรมการปฏิิบััติิธรรม สติิที่่�เราต้้องการ

คืือสติิที่่�ไม่่คิิด ให้้รู้้�เฉยๆ ให้้รู้้�ว่่าเรากำลัังทำอะไรอยู่่� ฉะนั้้�น

งานที่่�เราทำจึึงต้อ้งเป็็นงานที่่�ไม่ต้่้องใช้ค้วามคิิด เช่น่ งานทำ 
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อะไรเกี่่�ยวกัับการดููแลรักัษาความสะอาดของสถานที่่�หรืือของ

ร่า่งกายของเรา เป็น็ต้น้ อันันี้้�ไม่ต่้อ้งใช้ค้วามคิดิมาก ทำอะไรก็็

ให้ม้ีสีติใิห้รู้้้�อยู่่�กับการกระทำ เช่น่ กำลัังอาบน้ำ้ กำลัังล้า้งหน้้า 

แปรงฟัันหวีีเผ้้าหวีีผมแต่่งเนื้้�อแต่่งตััว รัับประทานอาหาร 

ทำความสะอาดสถานที่่� กวาดถููสถานที่่�พัักที่่�อยู่่�อาศััย อะไร

ต่่างๆ เหล่่านี้้� ต้้องทำด้้วยสติิ ใจต้้องจดจ่่อให้้รู้้�อยู่่�กัับงานที่่�

กำลัังทำอยู่่� ไม่่ส่่งใจให้้ไปคิิดถึึงเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้�คนนั้้�นคนนี้้�  

ให้้อยู่่�ในปััจจุุบัันให้้อยู่่�กับงานที่่�กำลัังทำอยู่่�เท่่านั้้�น ถึึงจะ

เรีียกว่่าเป็็น สััมมาสติิ 

	ถ้ าเป็็นสติิแบบที่่�ทำงานนี้้�จะเป็็น มิจิฉาสติิ เพราะทำงาน

ไปมีีสติิอยู่่�กับงานที่่�กำลัังทำอยู่่� แต่่ต้้องคิิดเกี่่�ยวกัับเรื่่�องงาน 

เช่่น คิิดบััญชีี วางแผนออกแบบทำอะไรต่่างๆ ที่่�ต้้องใช้้ความ

คิิดนี้้�ไม่่ถืือว่่าเป็็นสััมมาสติิ เป็็นมิิจฉาสติิตามหลัักของการ

ปฏิิบััติิธรรม ดัังนั้้�น การที่่�เราจะเจริิญสััมมาสติิได้้ เราก็็ต้้อง

ไม่่มีีภารกิิจการงานที่่�ต้้องใช้้ความคิิดปรุุงแต่่ง เราก็็ต้้องทำ 

ในวัันหยุุดทำงาน ไปปลีีกวิิเวก ไปอยู่่�ที่่�เราไม่่ต้้องเจอใคร  

ไม่่ต้้องพบปะกัับใคร ถ้้าพบปะก็็ไม่่ต้้องคุุยกััน ไม่่ต้้องมีีการ

สนทนาปราศรััย ตามสถานที่่�ปฏิิบััติิ เวลานัักปฏิิบััติิพบกัันนี้้�  
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เขาจะไม่่สนัับสนุุนให้้คุุยกััน บางแห่่งเขาให้้ถืือการไม่่พููดเลย 

เพื่่�อจะได้้ตััดปััญหา แต่่ความจริิงสำนัักปฏิิบััติิที่่�เข้้าใจหลััก

แล้้วก็็ไม่่ต้้องสร้้างกฎนี้้�ขึ้้�นมา เพราะว่่าบางทีีก็็อาจจะมีีความ

จำเป็็นที่่�อาจจะต้้องพููดกัันบ้้าง คำสองคำอะไรทำนองนี้้� ถ้า้ไป 

สร้้างกฎไม่่ให้้พููดเลย ก็็บางทีีก็็อาจจะต้้องบอกหรืือต้้องทำ

อะไรก็็ยาก แต่่ส่่วนใหญ่่ก็็ไม่่ควรพููด บางแห่่งเขาเพื่่�อป้้องกััน

การพูดูแบบไม่จ่ำเป็น็ต้้องพูดู ก็เ็ลยตั้้�งกฎขึ้้�นมาว่า่ไม่ใ่ห้พู้ดูเลย  

อย่่างนั้้�นก็็ได้้ แต่่บางแห่่งพอไม่่ให้้พููดเขาก็็ติิดต่่อกัันด้้วยการ

เขีียนใส่่กระดาษ อัันนี้้�ก็็เหมืือนกัับการพููด พููดผ่่านทางการ

เขีียนข้้อความ อัันนี้้�ก็็ไม่่ใช่่เป็็นการหยุุดความคิิดปรุุงแต่่ง 

เพราะการจะเขีียนข้้อความก็็ต้้องใช้้ความคิิดปรุุงแต่่ง ดัังนั้้�น 

ก็็พููดดีีกว่่า ง่่ายกว่่า เร็็วกว่่า สะดวกกว่่า พููดให้้มัันเสร็็จๆ  

ถ้้ามีีความจำเป็็นจะต้้องพููดอะไรก็็พููดกัันไป แต่่ถ้้าไม่่จำเป็็นก็็

อย่่าพููดกััน 

	 เวลามาทำกิิจวััตรร่่วมกัันก็็ต่่างคนต่่างทำไป ไม่่ว่่าจะทำ 

อะไรก็็ตาม ถ้้าอยู่่�เข้้าไปโรงครััวทำกัับข้้าว ล้้างถ้้วยล้้างชาม 

รัับประทานอาหารก็็ทำกัันไปไม่่ต้้องคุุยกััน ทำหน้้าที่่�ของ

ตนไป ทำเสร็็จแล้ว้ก็แ็ยกๆ กันัไป ไม่่ให้ก้ระจุกุอยู่่�ที่่�เดียีว ไม่่ให้้ 
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คลุุกคลีีกััน ไม่่ให้้สัังสรรค์์กััน การปฏิิบััติิธรรมนี้้� เหมืือนกัับ

ว่่าเป็็นการไม่่มีีสัังคมต่่อกััน คนไม่่เข้้าใจก็็อาจจะว่่าไม่่มีีน้้ำจิิต 

น้้ำใจต่่อกััน อะไรกััน เจอกัันไม่่ยอมทัักทายกััน ไม่่ยอมพููด

คุุยกััน แต่่สำนัักปฏิิบััติิเขาจะเป็็นอย่่างนี้้� ในสมััยพุุทธกาลนี่่�

มีีญาติิโยมบางคนไปวััดปฏิิบััติิ เห็็นพระไม่่คุุยกัันเวลามาทำ

กิิจวััตรอะไรก็็ไม่่คุุยกััน ต่่างคนก็็ต่่างทำไป จนต้้องถามว่่า 

ท่่านทะเลาะกัันหรืือเปล่่า ทำไมไม่่เห็็นคุุยกัันเลย พระบอก 

ไม่่ได้้ทะเลาะกััน อัันนี้้�เป็็นการปฏิิบััติิธรรม การสำรวมกาย

วาจาใจให้้อยู่่�ในศีีล อยู่่�ในความสงบ สัังคมของญาติิโยมนี้้� 

ปกติิถ้้าเจอกัันนี้้�คุยกัันจ้้อเลย ถ้้ามีีงานอะไรนี่่� ไม่่ว่่าจะกิิน 

จะทำอะไรนี้้�เสีียงดัังกระหึ่่�มเลย ถ้้าไปดููสัังคมของพระของ

นัักปฏิิบััติิ เวลาท่่านฉัันนี้้�เหมืือนท่่านนั่่�งสมาธิิ ท่่านฉัันกัันไป

เงียีบๆ แม้้แต่่เสียีงช้อ้นเสีียงภาชนะอะไรก็็ไม่ใ่ห้้ดััง เสีียงเคี้้�ยว

ก็็ไม่่ให้้ดััง เสีียงเคี้้�ยวจุ๊๊�บจั๊๊�บกรุุบกรัับนี้้�ก็็ไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นมา ถ้้าฉััน

แบบนี้้�ท่านถืือว่่าฉัันแบบไม่่มีีสติิ เพลิิดเพลิินกัับรสชาติิของ

อาหาร ต้้องระมััดระวัังทุุกเวลา ไม่่ให้้ส่่งเสีียงไปรบกวนผู้้�อื่่�น 

อัันนี้้� การถืือศีีล ๘ การสำรวมกายวาจาใจ เป็็นการเอื้้�อต่่อ

การเจริิญสติิ 
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	 ธรรมที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือสติิ ถ้้าไม่่มีี สติิ สมาธิิ ปััญญา  

วิิมุุตติิการบรรลุุธรรมนี้้�จะปรากฏขึ้้�นมาไม่่ได้้ ต้้องเพีียร 

สร้้างสติิ ก่่อนจะเพีียรสร้้างสติิได้้ ก็็ต้้องเพีียรสร้้างศีีล ๘  

ขึ้้�นมาก่่อน แล้้วก็็เพีียรไปหาที่่�สงบสงััดวิิเวก ไปปลีีกวิิเวกอยู่่�

คนเดีียว ไม่่ยุ่่�งเกี่่�ยวกัับใคร ขอให้้คิิดว่่าเป็็นเหมืือนกัับการ

ไปรัักษาร่่างกายก็็แล้้วกััน เวลาร่่างกายไม่่สบาย เราก็็ต้้องไป 

โรงพยาบาล ไปให้้หมอเขารักัษา ใจเราไม่่สบายเราก็ต้็้องไปวััด  

ไปรัักษาใจกััน ไม่่ให้้คนอื่่�นต้้องมาคอยมาติิดตามมาคอยดููแล 

เพราะเป็็นการรบกวนการรัักษาใจ พอรัักษาหายแล้้วก็็กลัับ

ไปพบกัันได้้ พบกัันไปจนวัันตายก็็ได้้ พระพุุทธเจ้้าหลัังจาก

ที่่�ตรััสรู้้�แล้้ว พระองค์์ก็็ทรงพบกัับญาติิโยมพี่่�น้้องเพื่่�อนฝููง

ตลอดเวลา ใครอยากจะไปเยี่่�ยมไปหาก็็ไปได้้ ใครอยากจะ

นิิมนต์์ให้้ท่่านไปเยี่่�ยมท่่านก็็รัับนิิมนต์์ไป แต่่ตอนช่่วงที่่�รักษา

ใจนี้้�ท่่านไม่่ยอมไปพบใครเลย ไม่่ยอมให้้ใครรู้้�เลยว่่าไปอยู่่� 

ที่่�ไหน เวลาหนีีออกจากพระราชวังัไป หนีีไปตอนดึกึไม่่บอกใคร  

มีีมหาดเล็็กไปส่่งที่่�ชายแดนเท่่านั้้�นเอง พอพ้้นชายแดนก็็ 

ให้้กลัับ แล้้วพระองค์์ก็็ออกเดิินทางไปพระองค์์เดีียว ไปหา 

กลุ่่�มของผู้้�ปฏิิบััติิ หาครููหาอาจารย์์ที่่�จะสอนวิิธีีเจริิญสติิ ที่่�จะ

สอนวิิธีีรัักษาศีีล สอนวิิธีีนั่่�งสมาธิิทำใจให้้สงบ พระพุุทธเจ้้า
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ทรงปฏิิบััติิอย่่างนี้้� แล้้วพระพุุทธเจ้้าก็็ทรงเอามาสอนพวกเรา 

เพราะว่่าการจะบรรลุุธรรมก็็ต้้องมีีการปฏิิบััติิเหมืือนกััน 

	 พระพุุทธเจ้้าทรงบรรลุุธรรมด้้วยการไปปลีีกวิิเวก  

ด้ว้ยการไปอยู่่�สถานที่่�สงบสงััด ด้ว้ยการไปรัักษาศีีล ๘ รักัษาศีีล 

๑๐ รัักษาศีีล ๒๒๗ ด้้วยการไปเจริิญสติิ ด้้วยการไปนั่่�งสมาธิิ 

ด้ว้ยการไปเจริิญปััญญา พอพระองค์ไ์ด้้หลุุดพ้้นได้บ้รรลุุแล้้ว 

พระองค์์ก็็ทรงนำเอามาเผยแผ่่สั่่�งสอน ให้้แก่่ผู้้�ที่่�อยากจะ

หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ทั้้�งหลาย อยากจะบรรลุุธรรมขั้้�น

ต่่างๆ ก็็ต้้องปฏิิบััติิตามที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงปฏิิบััติิ ผู้้�ที่่�ได้้ยิิน

ได้้ฟัังแล้้วน้้อมนำเอาไปปฏิิบััติิก็็บรรลุุธรรมขั้้�นต่่างๆ กััน

ขึ้้�นมาเป็็นจำนวนมาก เช่่น ในวัันมาฆะที่่�ผ่่านมานี้้�เป็็นระยะ

เวลา ๗ เดืือน หลัังจากที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ประกาศพระธรรม 

คำสอนเป็็นครั้้�งแรกคืือในวัันเพ็็ญเดืือน ๘ วัันอาสาฬหบููชา  

ทรงแสดงธรรมมาอย่่างต่่อเนื่่�องทุุกวััน เป็็นภารกิิจที่่�

พระพุุทธเจ้้าทรงถืือเป็็นภารกิิจประจำ ทรงปฏิิบััติิทุุกวััน 

แสดงธรรมให้้แก่่ผู้้�ที่่�สนใจธรรม พอระยะเวลา ๗ เดืือน  

จากเดืือน ๘ มาถึึงเดืือน ๓ เดืือนมาฆะนี้้� ก็็มีีพระอรหัันต์์ 

อย่่างน้้อย ๑,๒๕๐ รููป มาเฝ้้าพระพุุทธเจ้้าจากสารทิิศต่่างๆ  
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โดยมิิได้้นััดหมายกััน พระอรหัันต์์เหล่่านี้้�เป็็นพระที่่�พระพุุทธเจ้า้ 

เป็็นผู้้�สอนเป็็นผู้้�บวชให้้ อันันี้้� เป็็นการแสดงให้้เห็็นอำนาจของ

พระธรรมคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ว่า่มีปีระสิทิธิภิาพมาก ผู้้�ใด 

น้้อมนำเอาไปปฏิิบััติิสามารถบรรลุุผลได้้อย่่างรวดเร็็วถ้้ามีี 

ศีีล สมาธิิ ปััญญา ถ้้าไม่่มีี ศีีล สมาธิิ ปััญญา ก็็จะบรรลุุกััน 

ไม่่ได้้ และการจะมีี ศีีล สมาธิิ ปััญญา ได้้ก็็ต้้องมีีความเพีียรที่่�

จะพยายามสร้้างธรรมเหล่่านี้้�ขึ้้�นมานั่่�นเอง 

	ดั ังนั้้�น เรามาสำรวจดููว่่าตอนนี้้�เรามีีอะไรบ้้าง เรามีีศีีล 

กี่่�ข้้อ ครบ ๘ ข้้อหรืือยััง ถ้้ายััง ก็็พยายามสร้้างมัันขึ้้�นมา 

ให้้ครบ ๘ ข้้อ ถ้้ามีี ๘ ข้้อแล้้วมัันจะเอื้้�อต่่อการไปเจริิญสติิ 

เราจะไม่่มีีอะไรมาคอยขััดขวางการไปเจริิญสติิของเรา ถ้้ายััง 

ไม่่มีีศีีล ๘ ข้้อนี้้�มัันจะมีีกิิจกรรมอย่่างอื่่�นมาคอยขััดขวาง

การเจริิญสติิ การนั่่�งสมาธิิ เช่่น ถ้้าถืือได้้เพีียง ๕ ข้้อของศีีล ๕  

ศีีลข้้อที่่� ๓ ก็็ยัังอนุุญาตให้้ไปร่่วมหลัับนอนกัันได้้ ศีีลข้้อที่่� ๗ 

ก็็อนุุญาตให้้ไปเที่่�ยวได้้ ไปเที่่�ยวตามแหล่่งบัันเทิิงต่่างๆ ไปดูู

มหรสพบัันเทิิง ไปร้้องรำทำเพลงไปงานเลี้้�ยงต่่างๆ ได้้ ใครมีี 

จััดงานวัันเกิิดก็็ไปเลี้้�ยงได้้ เพราะว่่าไม่่ได้้ถืือศีีล ๘ นั่่�นเอง  

ถ้้าถืือศีีล ๘ ก็็ทำกิิจกรรมเหล่่านี้้�ไม่่ได้้ ศีีล ๘ ห้้ามหมด  
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ห้้ามร่่วมหลัับนอนกััน ห้้ามรัับประทานอาหารหลัังจากเที่่�ยง

วัันไปแล้้ว ใครจะมาจััดงานเลี้้�ยงตอนค่่ำ เลี้้�ยงงานวัันเกิิด

ฉลองอะไรก็็กินิไม่่ได้ ้จะมีรี้อ้งรำทำเพลงก็็ร้อ้งรำทำเพลงไม่ไ่ด้้  

จะแต่่งเนื้้�อแต่่งตััวก็็แต่่งไม่่ได้้ ศีีล ๘ ห้้ามหมด เพื่่�อที่่�จะได้้ 

ไม่่ไปเสีียเวลากัับการทำกิิจกรรมเหล่่านี้้�นั่่�นเอง เพื่่�อที่่�จะได้้

เอาเวลามาเจริิญสติิมาปลีีกวิิเวก ดัังนั้้�น ถ้้าเรายัังมีีเพีียงศีีล ๕  

เราก็็ควรจะตั้้�งเป้้าหมายแล้้วว่่าต่่อไปนี้้�เราจะต้้องเพิ่่�มศีีล 

เป็็นศีีล ๘ ตอนต้้นก็็อาจจะเอาวัันที่่�เราสะดวก ถ้้าเราหยุุด

ทำงาน อาทิิตย์์หนึ่่�งเรามีีวัันหยุุดสองวััน แต่่วัันหนึ่่�งอาจจะ

ต้้องไปใช้้กัับครอบครััวกัับเพื่่�อนฝููง อีีกวัันหนึ่่�งก็็เอามาใช้้กัับ

การปฏิิบััติิธรรม ไปอยู่่�วััด ถ้้าอยู่่�ได้้ ถ้้ามีีที่่�ของเราเองที่่�เราอยู่่�

คนเดีียวได้้ก็็ไปอยู่่�คนเดีียว แล้้วก็็ไปฝึึกสติิต่่อไป 

	มั ันก็็จะทำให้้เราเริ่่�มมีีศีีลขึ้้�นมาครบบริิบููรณ์์ เริ่่�มมีีศีีล ๘  

พอเราเริ่่�มมีีศีีล ๘ เราก็็จะมีีเวลาที่่�จะมาเจริิญสติิ มาคอย

ควบคุุมความคิิดของเราไม่่ให้้คิิด เพราะเราต้้องการหยุุด 

ความคิดิ ถ้า้ไม่ห่ยุดุความคิดิ สมาธิจิะเกิดิขึ้้�นมาไม่ไ่ด้ ้สมาธิิ 

แปลว่่าความตั้้�งมั่่�นของจิิตในความสงบ แต่่จิิตจะตั้้�งมั่่�นอยู่่�

ในความสงบได้้ ต้้องไม่่มีีความคิิดปรุุงแต่่ง การที่่�จะไม่่มีี



86 หลุดพ้นจากความทุกข์ได้เพราะความเพียร

ธรรมะสดๆ ร้อนๆ เล่ม ๘

ความคิิดปรุุงแต่่งก็็ต้้องมีีสติิคอยควบคุุมไม่่ให้้คิิดนั่่�นเอง 

ธรรมดาถ้้าเราไม่่มีีสติิเราจะคิิดเรื่่�อยเปื่่�อย ทำอะไรไปเราก็็ 

คิิดไปด้้วย บางทีีไม่่ได้้คิิดกัับงานที่่�เราทำเสีียด้้วยซ้้ำไป  

คิิดกัับเรื่่�องอื่่�น บางทีีต้้องย้้อนกลัับมาว่่า เมื่่�อกี้้�เราทำตรงนี้้� 

หรืือยััง เพราะตอนที่่�ทำมัันไม่่ได้้อยู่่�กัับงานที่่�เรากำลัังทำอยู่่�  

เรากำลังัไปคิดิเรื่่�องอื่่�น คิดิถึงึคนนั้้�นคนนี้้� อย่า่งนี้้�เรียีกว่า่ไม่ม่ีสีติิ  

คืือใจลอย ใจลอยไปลอยมากัับความคิิดต่่างๆ ต้้องหยุุด 

ความคิิดเหล่่านี้้� หยุุดไม่่ให้้ใจลอย ให้้ใจตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในปััจจุุบััน 

อยู่่�ในขณะนี้้�เดี๋๋�ยวนี้้�ที่่�นี่่�ตรงนี้้� ตอนนี้้�กำลัังทำอะไรก็็ให้้อยู่่�กัับ

การกระทำ กำลัังเดิินก็็ให้้อยู่่�กัับการเดิินอย่่างเดีียว กำลัังยืืน 

ก็็ให้้อยู่่�กับการยืืน กำลัังนั่่�งกำลัังนอน กำลัังทำอะไรต่่างๆ  

กำลัังหวีีเผ้้าหวีีผม กำลัังแต่่งเนื้้�อแต่่งตััว ขอให้้มีีสติิกำกัับไว้้  

ให้้เฝ้้าดููการเคลื่่�อนไหวของร่่างกาย อย่่าให้้ใจไปอยู่่�ที่่�อื่่�น  

เรีียกว่่ามีีสติิ โดยอาศััยการใช้้ร่่างกายเป็็นที่่�ตั้้�งสติิขึ้้�นมา 

ภาษาบาลีีเรีียกว่่า กายคตาสติิ การมีีสติิอยู่่�ที่่�กาย อัันนี้้�

เป็็นการสร้้างสติิขึ้้�นมา ไม่่ให้้ใจลอย ไม่่ให้้ใจคิิดปรุุงแต่่ง

ฟุ้้�งซ่่านไปกัับเรื่่�องราวต่่างๆ พอเราทำอย่่างนี้้�ได้้ในช่่วงที่่�เรา

ต้้องมีีการเคลื่่�อนไหว มีีการกระทำอะไรต่่างๆ ทางร่่างกาย  

พอเราว่า่งจากภารกิจิที่่�เราต้้องทำ เช่น่ อาบน้้ำอาบท่่าล้้างหน้า้
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แปรงฟันั แต่่งเนื้้�อแต่่งตััว รับัประทานอาหาร พอเราเสร็็จแล้ว้ 

ทีีนี้้�เราก็็มาเดิินจงกรมก่่อน ถ้้ารัับประทานอาหารเสร็็จใหม่่ๆ 

แล้้วมานั่่�งสมาธิิมัันมัักจะหลัับ เพราะว่่าเวลาร่่างกายอิ่่�มมััน

จะรู้้�สึึกสบาย แล้้วมัันอยากจะนอน 

	ดั งนั้้�น ถ้า้หลัังจากรัับประทานอาหาร นักัปฏิิบัตัิสิ่ว่นใหญ่่ 

จะไม่่นั่่�งกััน จะเดิินจงกรมกัันก่่อน เดิินจงกรมสัักชั่่�วโมงสอง

ชั่่�วโมง ให้้อาหารมัันย่อ่ยหมดไปก่่อน ให้้ท้อ้งเบาขึ้้�นมา ให้้หนังั 

มัันหย่่อน หนัังท้้องหย่่อนหนัังตาถึึงจะตึึง ถ้้าหนัังท้้องตึึง 

หนัังตามัันจะหย่่อน ฉะนั้้�นช่่วงที่่�รับประทานอาหารเสร็็จนี้้�  

ถ้้านั่่�งแล้้วง่่วงสััปหงกหลัับก็็อย่่านั่่�งดีีกว่่า เดิินจงกรมแทน  

เดิินก็็ได้้สติิเหมืือนกััน ได้้ผลดีีกว่่านั่่�ง เพราะนั่่�งแล้้วหลัับ 

แสดงว่่าสติิเราไม่่มีีกำลัังพอ เราต้้องลุุกขึ้้�นมาเดิินจงกรม  

เวลาเดิินก็ม็ีสีติอิยู่่�กับัการเดิิน จะดูเูท้า้ก็ไ็ด้ ้ซ้า้ยขวา ซ้า้ยขวาไป  

หรือืจะบริกิรรม พุทุโธไปก็ไ็ด้ ้ไม่ต้่้องดูเูท้า้ก็ไ็ด้ ้พุทุโธ พุทุโธไป 

เดิินไปก็็พุุทโธ พุุทโธไป เดิินไปแล้้วก็็เดิินกลัับ เดิินกลัับแล้้วก็็

เดินิไป ระยะทางเดินิจงกรมส่ว่นใหญ่ม่ักัจะประมาณ ๒๕ ก้า้ว

ขึ้้�นไป ๒๕ ก้า้วถึงึ ๔๐ ก้า้ว แล้้วแต่ค่วามเหมาะสมของสถานที่่�  

ถ้้ามีีไม่่ได้้ก็็อาจจะต้้องลดลงมาเหลืือ ๑๕ ก้้าว ๒๐ ก้้าว  
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ถ้้าอยู่่�ที่่�แคบๆ อาจจะต้้องเดิินแบบไม่่หัันกลัับ เดิินหน้้าแล้้ว 

ก็เ็ดินิถอยหลััง เพราะถ้้าคอยหันักลับัมันัจะเวียีนศีรีษะ เดิินไป 

ได้ ้๑๐ ก้า้วต้อ้งหันักลับั เดี๋๋�ยวมาเดินิอีกี ๑๐ ก้า้วก็ห็ันักลับัอีกี  

ก็ใ็ช้เ้ดินิแบบเดิินหน้้าแล้ว้เดิินถอยหลัังไป พอเดิิน ๑๐ ก้า้วเดิิน

ไปข้้างหน้้าแล้้วก็็เดิินถอยหลััง ๑๐ ก้้าวก็็ได้้ ถ้้าอยู่่�ในที่่�จำกััด 

ไม่่มีีที่่�เดิินจริิงๆ เพื่่�อให้้มีีสติิ สร้้างสติิขึ้้�นมา เพื่่�อให้้ร่่างกาย

หายง่่วง พอเดิินจนเมื่่�อยแล้้วทีีนี้้�ก็็ลองมานั่่�งสมาธิิต่่อได้้  

มานั่่�งหลัับตา 

	ถ้ ามีีสติิเราก็็จะสามารถที่่�จะดึึงใจให้้อยู่่�กับการดููลมก็็ได้้ 

ถ้า้ตอนเดิินเราดููร่า่งกายดููเท้า้ ตอนนั่่�งเราก็็มาดููลมแทน เพราะ

ตอนนั่่�งร่่างกายไม่่เคลื่่�อนไหวแล้้ว มีสีิ่่�งที่่�เคลื่่�อนไหวอยู่่�สิ่่�งเดีียว

ก็ค็ือืลมหายใจเข้า้ออก ก็ใ็ห้เ้ฝ้า้ดูลูมหายใจเข้า้ออกที่่�ปลายจมูกู 

เพราะลมจะเข้า้ลมจะออก จะสัมัผัสัอยู่่�แถวบริิเวณปลายจมูกู 

เราจะรู้้�สึกว่่าลมเข้า้ตรงนั้้�น เวลาลมเข้า้ก็็ให้้รู้้�ว่าลมกำลัังเข้า้มา  

เวลาลมออกก็็ให้้รู้้�ว่่าลมกำลัังออกไป ไม่่ต้้องบัังคัับลม ไม่่ต้้อง

ไปสั่่�งให้้ลมหายใจลึึกๆ หายใจยาวๆ อัันนี้้�เป็็นการทำงาน 

ของใจ เราไม่่ต้้องการให้้ใจทำงาน ใจ ให้้รู้้�เฉยๆ เพราะถ้้าใจ

ต้้องทำงาน ต้้องบัังคัับลม ใจจะไม่่สงบนั่่�นเอง ใจยัังทำงานอยู่่�  
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เราต้้องการหยุุดการทำงานของใจ ด้ว้ยการให้้ใจรู้้�เฉยๆ รู้้�ลม 
ว่่ากำลัังเข้้าหรืือกำลัังออก รู้้�ว่่าสั้้�นรู้้�ว่ายาว รู้้�ว่่าละเอีียดรู้้�ว่า
หยาบ รู้้�ว่่าหายไป ก็็ให้้รู้้�ว่่าลมไม่่มีีให้้ดูู ก็็ดููความว่่างไป ดููว่่า
ใจจะดููเฉยๆ ได้้หรืือไม่่ ถ้้าคิิดก็็ต้้องหยุุดความคิิด ถ้้าดููอย่่าง
นั้้�นเดี๋๋�ยวใจก็็จะดิ่่�งเข้้าสู่่�ความสงบเอง พอเข้้าสู่่�ความสงบก็็จะ
ปล่่อยลม ไม่่สนใจ บางทีีปล่่อยร่่างกาย บางทีีร่่างกายอาจจะ
หายไปก็็ได้้ เหลืือแต่่ผู้้�รู้้�อยู่่�ผู้้�เดีียว รู้้�แต่่ความรู้้�อยู่่�ตััวเดีียว ว่่า
กำลังัรู้้�อยู่่�กับัความว่า่ง อยู่่�กับัความสงบ รู้้�อยู่่�กับัความนิ่่�งของใจ  
รู้้�ว่า่ตอนนี้้�ใจเป็็นอุุเบกขา ไม่่รักัไม่่ชัังไม่่กลััวไม่่หลง ใจจะเฉยๆ 
ถ้้ามีีการรัับรู้้�ทางร่่างกายว่่าร่่างกายเจ็็บตรงโน้้นปวดตรงนี้้� ใจ
ก็็จะเฉยๆ กัับความเจ็็บได้้ จะไม่่รู้้�สึึกเดืือดร้้อน ถ้้าได้้ยิินเสีียง
ก็็จะไม่่รำคาญกัับเสีียงที่่�ได้้ยิิน ถ้้าใจเป็็นอุุเบกขาแล้้ว ใจจะ
เฉยกัับทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างได้้ นี่่�แหละคืือสมาธิิ ถ้้าเข้้าไปแล้้ว
สงบเดี๋๋�ยวเดีียวเราก็็เรีียกว่่า ขณิิกสมาธิิ เข้้าไปปุ๊๊�บแบบงูู
แลบลิ้้�น พอสงบปั๊๊�บแล้้วก็็ถอนออกมาเนื่่�องจากกำลัังของสติิมีี 
เท่า่นั้้�น หมด ถูกูกำลังัของกิเิลสตัณัหาผลักัดันัออกมาใหม่่ อันันี้้�
ก็ต็้อ้งกลับัมาเริ่่�มเจริญิสติใิหม่ ่ถ้า้สงบแป๊๊บหนึ่่�งแล้ว้เด้ง้ออกมา  
เราก็็กลัับมาดููลมหายใจใหม่่ แล้้วก็็ดููต่่อไปเรื่่�อยๆ เดี๋๋�ยวสติิมีี
กำลัังมากขึ้้�นๆ ก็จ็ะเข้า้ไปสู่่�ความสงบได้้ แล้้วก็อ็ยู่่�ได้น้านขึ้้�นๆ 

ถ้้าอยู่่�ได้้นานเราก็็เรีียกว่่า อััปปนาสมาธิิ 
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	 สมาธิิที่่�เราต้้องการ คืืออััปปนาสมาธิิ ทำให้้ใจพัักผ่่อน 

ทำให้้ใจมีีพลััง ทำให้้ใจมีีอุุเบกขา ทำให้้ใจมีีความสุุข จะทำ 

ให้้ใจสามารถต่่อไป ออกไปทางวิิปััสสนาทางปััญญาได้้ 

เพราะเป้้าหมายของการปฏิิบััติิ ก็็เพื่่�อละกิิเลสตััณหาความ

โลภความอยากต่่างๆ จะละได้้ ก็็ต้้องมีีสิ่่�งใหม่่มาทดแทน 

สิ่่�งเก่า่ สิ่่�งที่่�เราได้จ้ากสมาธิก็ิ็คือืความสุขุแบบใหม่ ่ความสุขุ 

แบบใหม่่ที่่�ดีีกว่่าความสุุขแบบเก่่า ความสุุขแบบเก่่าที่่�เรา

ได้้จากการทำตามความโลภความอยากนี้้� มัันสู้้�ความสุุขที่่� 

ได้้จากความสงบไม่่ได้้ พอเราได้้ความสุุขจากความสงบ  

เราก็็จะสามารถไปบอกกิิเลสตััณหาว่่า ต่่อไปนี้้�อย่่ามาชวน

เราไปโลภไปอยาก เพราะเราได้้ความสุุขใหม่่ที่่�ดีีกว่่าความสุุข 

เก่่าแล้้ว ต่่อไปนี้้�ไม่่ต้้องไปหาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส  

ไม่่ต้้องไปหาความสุุขจากคนนั้้�นคนนี้้�สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� พอเกิิดความ

อยากขึ้้�นมา ใจก็็จะบอกกิิเลสไปว่่า ไม่่ไปแล้้ว ความสุุขแบบ

เก่่านี้้� ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ ควบคุุมบัังคัับไม่่ได้้ ควบคุุมให้้มัันอยู่่�

กัับเราเป็็นของเราไปเรื่่�อยๆ ไม่่ได้้ มัันเป็็นความสุุขแบบควััน

ไฟ ได้้มาแล้้วเดี๋๋�ยวก็็จางหายไป สู้้�ความสุุขที่่�ได้้จากสมาธิิไม่่ได้้ 

เป็น็ความสุขุที่่�เราสามารถที่่�จะรักัษาไว้ไ้ด้ ้ทุกุครั้้�งที่่�เราต้อ้งการ

ความสุขุแบบนี้้�เราก็็เข้า้ไปในสมาธิิ ทำใจให้้สงบ ควบคุุมความ



91หลุดพ้นจากความทุกข์ได้เพราะความเพียร

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

คิิดหยุุดความคิิดให้้ได้้ เราก็็มีีความสุุขที่่�ดีกว่่าความสุุขที่่�ได้้ 

จากสิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้� แต่่เวลาใจออกมาจากสมาธิิ กิิเลสมััน

จะโผล่่ขึ้้�นมา แล้้วมัันจะมาคอยชวนให้้เรากลัับไปหาความสุุข 

แบบเก่่า 

	 ตอนนั้้�นเราก็ต็้อ้งมาใช้ป้ัญัญา ที่่�พระพุทุธเจ้า้ทรงสอนว่า่ 

ความสุุขแบบเก่่านี้้�เป็็นทุุกข์์ ทุกุข์์เพราะว่่ามัันไม่่เที่่�ยง ได้้มา

แล้้วเดี๋๋�ยวมัันจะจางหายไป มัันเป็็นสิ่่�งที่่�เราควบคุุมบัังคัับ

ให้้เที่่�ยงไม่่ได้้ ให้้อยู่่�กับเราไปเรื่่�อยๆ ไม่่ได้้ พอมัันหมดเรา

ก็็ต้้องหาใหม่่ ต้้องหาใหม่่อยู่่�เรื่่�อยๆ หามาได้้เท่่าไหร่่เดี๋๋�ยว

ก็็หมด แล้้วเวลาหาไม่่ได้้ก็็ทุุกข์์ หรืือเวลาที่่�มันจากเราไป 

ก็็ทุุกข์์ สู้้�อย่่าไปหาความสุุขแบบนี้้�ดีีกว่่า นี่่�คืือการเจริิญ

ปัญัญาหลัังจากที่่�เราออกจากสมาธิิมาแล้้ว ถ้า้มีกีิเิลสตััณหามา

ชวนให้้เราไปอยากกัับสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�เราต้้องบอกว่่า ไม่่เอา เพราะ

ว่่าสิ่่�งต่่างๆ นั้้�นมัันเป็็นทุุกข์์เพราะว่่ามัันไม่่เที่่�ยง เพราะว่่าเรา

ไม่่สามารถควบคุุมบัังคัับให้้มัันเที่่�ยง ให้้มัันเป็็นของเราไปได้้

ตลอดนั่่�นเอง ก็็คืือให้้เราเห็็นว่่ามัันเป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา 

นี่่�คืือปััญญา การเห็็นสิ่่�งต่่างๆ ที่่�กิิเลสตััณหาต้้องการ ว่่าเป็็น

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา นี้้�เรีียกว่่า ปััญญา ถ้้าเห็็นด้้วยปััญญา
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แล้้วก็็จะบรรลุุธรรมได้้ จะกำจััดกิิเลสตััณหาต่่างๆ ที่่�เป็็นตััว

ขวางกั้้�นการบรรลุุธรรมนั้้�นเอง พอกิิเลสที่่�ขวางกั้้�นการบรรลุุ

ธรรมถููกทำลายไป การบรรลุุธรรมก็็จะปรากฏขึ้้�นมาทัันทีี  

ผลก็็จะปรากฏขึ้้�นมา อันันี้้�เกิิดจากการที่่�เรามาสร้้างศีีล สร้้างสติิ  

สร้า้งสมาธิิ สร้า้งปัญัญา ในช่่วงที่่�เราอยู่่�ในขั้้�นสร้้างสมาธิิ ถ้า้เรา 

เพิ่่�งได้้สมาธิิใหม่่ๆ เรายัังไม่่ต้้องออกไปทางปััญญาก่่อนก็็ได้้  

มาฝึึกสมาธิิให้้ชำนาญก่่อน เหมืือนเวลาเราหััดขัับรถใหม่่ๆ  

เรายัังไม่่ชำนาญเราอย่่าเพิ่่�งไปลงสนามแข่่ง อย่่าไปขัับบน 

ท้อ้งถนนที่่�มีรถเยอะ อาจจะต้้องหััดขัับในซอยตามอะไรที่่�ไม่่มีี

รถวิ่่�งมากก่่อน เพื่่�อเราจะได้้ฝึึกให้้ชำนาญก่่อน พอเรามีีความ

ชำนาญมีีความมั่่�นใจที่่�จะลงไปตามถนนใหญ่่ได้้ เราค่่อยลงไป

ต่่อไป

	 การฝึึกสมาธิิช่่วงแรกๆ พอเราได้้สมาธิิได้้ความสงบแล้้ว 

เวลาออกจากสมาธิิมา อย่่าเพิ่่�งไปทางปััญญา มาทางสติิก่่อน 

กลัับมาเจริิญสติิต่่อดีีกว่่า กลัับมาฝึึกสติิก่่อน คอยควบคุุมใจ 

ให้้อยู่่�กับร่่างกาย หรืือให้้อยู่่�กัับคำบริิกรรม พุุทโธ พุุทโธไป  

แล้้วพอเราต้้องการจะเข้้าสมาธิิเราก็็เข้้าได้้อย่่างง่่ายดาย  

ถ้้าการเข้้าสมาธิิของเราแต่่ละครั้้�งยัังยากอยู่่� ยัังเหมืือนปีีน
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ภููเขาอยู่่�อย่่างนี้้� ก็อ็ย่า่เพิ่่�งไปทางปัญัญา เพราะว่่าถ้า้ไปทาง

ปััญญานี้้�มัันจะต้้องใช้้ความคิิดนั่่�นเอง พอใช้้ความคิิดแล้้ว

บางทีีมัันก็็หยุุดคิิดไม่่ได้้ ดัังนั้้�น ถ้้าเรายัังหยุุดควบคุุมความ

คิิดไม่่ได้้ สั่่�งให้้มัันเข้้าสู่่�สมาธิิไม่่ได้้ ก็็มาฝึึกสติิเพื่่�อควบคุุม

ความคิดิให้้ได้ก้่อ่น จนเราชำนาญ ต้อ้งการเข้า้สมาธิิเมื่่�อไหร่่

ก็็สามารถเข้้าได้้ทัันทีี เข้้าได้้อย่่างง่่ายดาย นั่่�งเพีียง ๕ นาทีี 

ใจก็็สงบได้้ ถ้้านั่่�งไปเป็็นครึ่่�งชั่่�วโมง ชั่่�วโมง บางทีีก็็ไม่่สงบ  

ถ้า้อย่า่งนี้้�อย่า่เพิ่่�งไปทางปัญัญา ไปแล้ว้ก็ย็ิ่่�งจะทำให้จ้ิติฟุ้้�งซ่า่น 

ยิ่่�งควบคุุมความคิิดได้้ยาก ต้้องพยายามฝึึกสมาธิิให้้มัันแน่่น

ให้้มัันชำนาญ สามารถสั่่�งให้้มัันสงบได้้ทุุกเวลานาทีี แล้้ว

ตอนนั้้�นแหละถึึงควรที่่�จะไปทางปััญญาต่่อไป ถ้้าไม่่ไปเรา 

ก็็เรีียกว่่า ติิดสมาธิิ บางคนปฏิิบััติิได้้สมาธิิจิิตสงบแล้้วก็็มีี 

ความสุุขกับัความสงบก็็เลยพอใจ อยากจะอยู่่�ในสมาธิิ อยากจะ 

เข้้าสมาธิิไปเรื่่�อยๆ พอออกจากสมาธิิมาก็็จะกลัับเข้้าไปใหม่่ 

อย่่างนี้้�เรีียกว่่าติิดสมาธิิ 

	 การติิดสมาธิิมัันไม่่มีีโทษ เพีียงแต่่ว่่ามัันทำให้้เรามััน 

ไม่ก้่้าวหน้า้เท่า่นั้้�นเอง ติดิระดับัสมาธิไิม่ก่้า้วขึ้้�นสู่่�ปัญัญา ถ้า้เรา 

มีีสมาธิิที่่�แนบแน่่นที่่�มั่่�นคงที่่�ชำนาญแล้้ว เวลาออกจาก
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สมาธิิมาเราก็็ต้อ้งฝึกึเจริิญปัญัญา หมั่่�นพิิจารณาไตรลัักษณ์์
กับัสิ่่�งต่า่งๆ ที่่�เรายังัรัักยังัชอบ ยังัอยากได้ย้ังัอยากมียีังัอยาก
เป็็นอยู่่� พิิจารณาให้้เห็็นว่่ามัันเป็็นไตรลัักษณ์์ มัันเป็็นทุุกข์์  
มัันไม่่เที่่�ยง เราควบคุุมบัังคัับมัันให้้เป็็นของเราไปตลอดไม่่ได้้ 
ไม่่ช้้าก็็เร็็ววัันใดวัันหนึ่่�งมัันก็็ต้้องมีีการจากกััน เวลามัันจาก
เราไปเราก็เ็สีียใจร้อ้งห่ม่ร้อ้งไห้ก้ันั ถ้า้ใจเรายังัทุกุข์์กับัเรื่่�องนั้้�น
เรื่่�องนี้้�อยู่่�คนนั้้�นคนนี้้�อยู่่�สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้�อยู่่� แสดงว่่าเรายัังไม่่เห็็น 
ไตรลัักษณ์์ ยัังไม่่เห็็นไตรลัักษณ์์ในสิ่่�งเหล่่านั้้�น เรายัังไปยึึด 
ไปติดิไปอยากให้ส้ิ่่�งเหล่า่นั้้�นอยู่่�กับัเราเป็น็ของเราไปเรื่่�อยๆ อยู่่�  
เราต้้องมาพิิจารณาว่่า เขาอยู่่�กัับเราไปเรื่่�อยๆ ได้้จริิงหรืือไม่่ 
ไม่่มีีอะไรจะอยู่่�กัับเราไปได้้ตลอด ไม่่จากกัันตอนเป็็นก็็ต้้อง 
จากกัันตอนตาย แม้้แต่่ร่่างกายของเรามัันก็็ต้้องจากกััน  
เราไม่่ได้้เป็็นร่่างกาย เราเป็็นเพีียงผู้้�ใช้้ร่่างกาย เราเป็็นนาย 
ร่่างกายเป็็นบ่่าว เราเป็็นผู้้�รู้้�ผู้้�คิิดผู้้�สั่่�งให้้ร่่างกายทำอะไรต่่างๆ 
ให้้กัับเรา แต่่เราทำด้้วยความหลงด้้วยความคิิดว่่าการหาสิ่่�ง
ต่า่งๆ ผ่า่นทางร่า่งกายจะให้ค้วามสุขุกับัเรา แต่พ่อเรามาศึกึษา
มาปฏิิบัตัิธิรรม พอได้้ฟังัธรรมของพระพุุทธเจ้า้ เราก็็จะเห็็นว่่า
มัันไม่่ได้้เป็็นสุุข มัันเป็็นทุุกข์์ มัันเป็็นสุุขเดี๋๋�ยวเดีียวสุุขตอนต้้น  
เวลาได้้อะไรมาก็็มีีความสุุข แต่่พอสููญเสีียสิ่่�งที่่�ได้้มาไปก็็ 
กลายเป็็นความทุุกข์์ไป 
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	นี่่�คื ือการพิิจารณาด้้วยปััญญา ต้้องพิิจารณาว่่าไม่่ว่่า

จะได้้อะไรมา ไม่่ช้้าก็็เร็็วก็็ต้้องเสีียไป มีีมาก็็ต้้องมีีไป มีีได้้

ก็็ต้้องมีีเสีีย มีีเกิิดก็็ต้้องมีีดัับ มีีเจริิญก็็ต้้องมีีเสื่่�อม ให้้คิิด 

อย่่างนี้้�ถึึงจะเรีียกว่่ามีีปััญญา เห็็นอนิิจจััง พอเห็็นอนิิจจััง 

มัันก็็จะเห็็นทุุกขัังตามมา พอมีีอนิิจจัังแล้้วมัันก็็จะต้้อง 

ทุกุขังั เวลาไปงานศพนี่่�ก็ไ็ปอนิจิจังั ไปพิจิารณาร่า่งกายใช่ไ่หม  

อนิิจจา วต สัังขารา สัังขารทั้้�งหลายไม่่เที่่�ยงหนอ มีีการเกิิด

ตั้้�งอยู่่�แล้้วดัับไปเป็็นธรรมดา การปล่่อยวางสัังขารได้้เป็็นสุุข

อย่่างยิ่่�ง พิิจารณาให้้เห็็นว่่าสัังขารทั้้�งหลายที่่�เราไปยึึดไป

ถืือว่่าเป็็นเราเป็็นของเรา จะต้้องมีีวัันสิ้้�นสุุดลง ถ้้าไปยึึดไปถืือ  

ไม่่ปล่่อยวาง เวลาเขาจากเราไปก็็จะทุุกข์์ แต่่ถ้้าเราปล่่อยวาง

เพราะเรารู้้�ทัันรู้้�ความจริิงว่่า สัักวัันหนึ่่�งเขากัับเราจะต้้องมีี

การพลััดพรากจากกัันเป็็นธรรมดา พอเราปล่่อยวางได้้ ใจเรา

ก็็สบาย เวลาเขาตาย เวลาเขาจากเราไป เราก็็ไม่่เดืือดร้้อน 

ไม่ทุ่กุข์ไ์ม่เ่ศร้้าโศกเสียีใจแต่อ่ย่า่งใด เราจะบัังคับัให้ม้ันัร้อ้งไห้้

มัันก็็ไม่่ยอมร้้อง ถ้้าใจมัันเห็็นความจริิงแล้้ว ถ้้ามัันปล่่อยวาง 

แล้้วมัันไม่่ร้้องไห้้หรอก ไปบัังคัับให้้มัันร้้องมัันก็็ไม่่ร้้อง เพราะ

มัันรู้้�ว่าอะไรเป็็นอะไร เพราะมัันไม่่ยึึดไม่่ติิดแล้้ว ไม่่มีีความ

อยากในสิ่่�งนั้้�นแล้้ว รู้้�ว่่ามัันไม่่ได้้เป็็นใครเลย สัังขารร่่างกายก็็
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เป็น็เพียีงดินิน้้ำลมไฟนี้้�เอง ทำมาจากดินิน้ำ้ลมไฟ เป็น็เหมือืน

ตุ๊๊�กตาตััวหนึ่่�ง คนที่่�ใช้ร้่า่งกายนี้้�ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกายของเขา  

เช่่น ร่่างกายของแม่่ตายนี่่� แม่่ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกายของแม่่ 

แม่่ก็็แยกจากร่่างกายของแม่่ แล้้วแม่่ก็็ไปต่่อ ไปตามอำนาจ

ของบุุญของบาปที่่�แม่่ได้้ทำไว้้ต่่อไป ถ้้ายัังมีีกิิเลสตััณหายััง

อยากจะหาความสุุขผ่่านทางร่่างกาย เดี๋๋�ยวแม่่ก็็ต้้องไปหา

ร่่างกายอัันใหม่่ต่่อไป นี่่�คืือการเจริิญปััญญาจะเห็็นอย่่างนี้้� 

จะเห็็นว่่าไม่่มีีใครตาย สิ่่�งที่่�ตายก็็คืือดิินน้้ำลมไฟ ไม่่ใช่่สััตว์์ 

ไม่่ใช่่บุุคคล ไม่่ใช่่พ่่อ ไม่่ใช่่แม่่ ไม่่ใช่่พี่่� ไม่่ใช่่น้้อง ไม่่ใช่่ลููก ไม่่ใช่่

สามีีภรรยา เป็็นเพีียงร่่างกายที่่�ทำมาจากดิินน้้ำลมไฟ ผู้้�ที่่�

ใช้้ร่่างกายไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกาย ผู้้�ที่่�สั่่�งให้้ร่่างกายทำอะไร

ต่่างๆ ก็็ไปต่่อ ไปตามอำนาจของบุุญของบาปต่่อไป แล้้วก็็ไป

รัับร่่างกายอัันใหม่่ถ้้ายัังมีีกิิเลสตััณหาอยู่่�

	นี่่�คื อปัญัญาที่่�เราจะต้้องพิิจารณาให้้เห็็นไตรลัักษณ์์ในทุุก

สิ่่�งทุกุอย่า่ง อนัตัตา ก็ค็ือืไม่ม่ีตีัวัตน ของทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่งในโลกนี้้� 

ทำมาจากดิินน้้ำลมไฟทั้้�งนั้้�น เป็็นวััตถุุ เช่่น ของต่่างๆ ที่่�เราใช้้

นี้้�มัันก็็เป็็นวััตถุุ ส่่วนใหญ่่เป็็นวััตถุุเป็็นธาตุุดิินกััน บางอย่่างก็็

เป็็นธาตุุน้้ำ เช่่น น้้ำที่่�เราดื่่�มกััน เครื่่�องดื่่�มต่่างๆ ก็็เป็็นธาตุุน้้ำ  
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อาหารนี้้�ก็็มีีทั้้�งธาตุุน้้ำธาตุุดิินปนกัันมา แล้้วลมหายใจที่่�เรา

หายใจเข้้ามาก็็เป็็นธาตุุลม ธาตุุไฟก็็คืือความร้้อนที่่�เราได้้รัับ

จากแสงพระอาทิิตย์์ จึึงทำให้้ร่่างกายนี้้�อยู่่�ได้้เจริิญเติิบโตขึ้้�น

มาได้้ แต่่มัันก็็ต้้องแก่่เจ็็บตายไปเป็็นธรรมชาติิของมัันต่่อไป 

หลังัจากที่่�มันเจริิญเติิบโตเต็็มที่่�มันก็็จะแก่่ลง แล้้วมัันก็็จะหยุุด

หายใจ พอหยุุดหายใจธาตุุทั้้�ง ๔ ที่่�มารวมกัันในร่่างกายก็็จะ

แยกทางกัันไป ธาตุุน้้ำก็็จะแยกออกจากร่่างกาย ธาตุุลมก็็จะ

แยกออกจากร่่างกาย ธาตุุไฟก็จะแยกออกจากร่่างกาย เดี๋๋�ยวก็็ 

จะเหลืือแต่่ธาตุุดิิน กลายเป็็นโครงกระดููก กลายเป็็นหนััง 

แห้้งกรอบหุ้้�มห่่อ แล้้วก็็ผุุพัังกลายเป็็นดิินต่่อไป นี่่�คืือสิ่่�งที่่�

เราต้้องหมั่่�นพิิจารณา ให้้เห็็นว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้�มััน 

เป็็นเพีียงธาตุุ ๔ ดิินน้้ำลมไฟ ไม่่มีีสััตว์์ไม่่มีีบุุคคลไม่่มีีหญิิง

ไม่ม่ีชีาย ไม่ม่ีพี่อ่ไม่ม่ีแีม่ใ่นธาตุทุั้้�ง ๔ นี้้� ตัวัพ่อ่แม่น่ี้้� ตัวัพี่่�น้อ้ง  

ตััวคนนั้้�นคนนี้้� อยู่่�ในธาตุุรู้้� ธาตุุรู้้�ก็็คืือใจ ใจผู้้�รู้้�ผู้้�คิิดนี้้� ก็็แยก

ออกจากธาตุุ ๔ เวลาที่่�ร่่างกายตายไป ธาตุุรู้้�นี้้�ก็็ไปตาม

อำนาจของบุุญของบาปที่่�ได้้ทำไว้้ ธาตุุรู้้�ถ้้าทำบุุญก็็จะไปสู่่�

สุุคติิ ถ้้าทำบาปก็็จะไปสู่่�อบาย แล้้วพอพ้้นจากสุุคติิ พ้้นจาก

อบาย ก็็จะกลัับมาได้้ร่่างกายอัันใหม่่ ได้้ธาตุุ ๔ อัันใหม่่เพื่่�อที่่�

จะได้้มาทำสิ่่�งที่่�อยากทำต่่อไป 
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	 แต่่ถ้้าได้้มาพบกัับพระพุุทธศาสนา ได้้มาปฏิิบััติิธรรม

ตามคำสอนของพระพุุทธเจ้า้ ถ้า้ได้้ดวงตาเห็็นธรรม เห็็นว่า่ 

การเวียีนว่่ายตายเกิิดของธาตุุรู้้�นี้้� เกิิดจากตัณัหาความอยาก 

ก็็มาฝึึกวิิปััสสนามาตััดความอยากต่่างๆ ให้้หมดไปจากใจ  

ด้้วยการเห็็นไตรลัักษณ์์ ด้้วยการเห็็นธาตุุ ๔ ดิินน้้ำลมไฟ  

ด้้วยการเห็็น อนิิจจััง ไม่่เที่่�ยง เกิิดแก่่เจ็็บตาย ด้้วยการเห็็น

ความทุุกข์์ที่่�เกิิดจากความไม่่เที่่�ยง มัันก็็จะทำให้้หยุุดความ

อยากต่า่งๆ ที่่�มีอียู่่�ในใจได้ ้พอหยุดุความอยากต่า่งๆ ที่่�อยู่่�ในใจ 

หมดไป ธาตุุรู้้�นี้้�ก็็จะเป็็นธาตุุที่่�สะอาดบริิสุุทธิ์์�ขึ้้�นมา ธาตุุรู้้�นี้้� 

เราก็็จะเรีียกว่่า นิิพพาน นิิพพานธาตุุก็็ได้้ จะเรีียกว่่า 

นิิพพานธาตุุ ก็็ได้้ เป็็นธาตุุที่่�จะไม่่ไปมีีร่่างกายใหม่่อีีกต่่อไป  

จะไม่่ไปประกบกัับธาตุุ ๔ คืือร่่างกายอัันใหม่่ เพราะการมีี

ร่่างกายทีีไรมัันก็็ต้้องมีีการแก่่การเจ็็บการตายของร่่างกาย 

ทุุกครั้้�งไป เวลามีีแก่่เจ็็บตายก็็มีีแต่่ความทุุกข์์กััน มีีการ

พลััดพรากจากกััน ก็็เลยไม่่มาเกิิดดีีกว่่า ไม่่มีีธาตุุ ๔ ดีีกว่่า 

อยู่่�ธาตุุเดีียวดีีกว่่า อยู่่�ธาตุุรู้้�ตามลำพััง นี่่�คืือธาตุุรู้้�ของ

พระพุทุธเจ้า้ ธาตุรุู้้�ของพระอรหันัตสาวก ท่า่นอยู่่�ตามลำพังั 

ท่า่นไม่ต่้อ้งมีรี่า่งกาย ไม่ต้่้องมีรีูปูเสียีงกลิ่่�นรส ไม่ต่้อ้งมีลีาภยศ 

สรรเสริิญมาให้ค้วามสุขุกัับท่า่น เพราะธาตุรุู้้�ที่่�สะอาดบริสุิุทธิ์์�นี้้�  
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เต็็มเปี่่�ยมไปด้้วยบรมสุุขนั่่�นเอง ที่่�เราเรีียกว่่า นิิพพานััง  

ปรมััง สุขุังั ความสุุขอันสููงสุดุนี้้�คือืความสุขุของพระนิิพพาน  

ไม่่มีีความสุุขอันใดในโลกนี้้�ที่่�จะสามารถมาเปรีียบเทีียบ

ได้้กัับความสุุขของพระนิิพพาน เพราะความสุุขของ 

พระนิิพพานนี้้�ถาวร เต็็ม ๑๐๐ ไม่่เหมืือนกัับความสุุขที่่�เรา

ได้้จากลาภยศสรรเสริิญ จากรููปเสีียงกลิ่่�นรส จากคนนั้้�น

คนนี้้�จากสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� เป็็นความสุุขชั่่�วคราว เป็็นความสุุขที่่�

มีีความทุุกข์์ตามมา 

	 ใครได้ค้วามสุขุแบบ ปรมังั สุขุังั แล้ว้ ได้ค้วามสุขุของพระ

นิพิพานแล้ว้ ก็จ็ะไม่ไ่ปหาความสุขุจากความสุุขแบบเดิิมที่่�เคย

หามา เหมืือนกัับถ้้าเราขัับรถเก่่า พอเราได้้รถคัันใหม่่ที่่�ดีีกว่่า

คัันเก่่า เราก็็ไม่่ขัับแล้้วคัันเก่่า ยกให้้คนอื่่�นไป ใครอยากจะได้้

ก็ใ็ห้เ้ขาไปหรืือขายทิ้้�งไป ขับัคันัใหม่ม่ันัดีกีว่่า รถรุ่่�นใหม่่นี้้�มันัดีี

กว่า่รถรุ่่�นเก่า่เยอะแยะ รุ่่�นใหม่เ่ดี๋๋�ยวนี้้�แทบจะไม่ต่้อ้งขับัเลยนั่่�ง

เฉยๆ มันัขับัให้เ้ราสบายกว่่าเยอะแยะ นี่่�ก็เ็หมือืนกันั ความสุุข

ของพระนิิพพานก็็เป็็นความสุุขรุ่่�นใหม่่สุุด ใหม่่เอี่่�ยมสุุด สดๆ 

ร้้อนๆ ออกมาจากโรงงานเลยคืือความสุุขของพระนิิพพานนี้้� 

เราขัับรถเก่่ามาหลายปีีแล้้วต้้องคอยซ่่อมคอยอะไรอยู่่�เรื่่�อยๆ 
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พอได้ร้ถใหม่แ่ล้ว้ก็ไ็ม่เ่อาแล้ว้รถเก่า่ ใครอยากจะได้ก้็ใ็ห้้เขาไป 

หรืือขายไป ขัับรถใหม่่ดีีกว่่า ไม่่มีีปััญหา ต้้องการจะไปไหน 

เมื่่�อไหร่่เวลาใดมัันไปทัันทีีเลย ไม่่เหมืือนรถเก่่า บางทีีจะไป

สตาร์์ทแล้้วสตาร์์ทอีีกก็็ไม่่ยอมไปสัักทีี นี่่�คืือการเปรีียบเทีียบ

ระหว่า่งความสุขุที่่�ได้จ้ากการทำตามความอยากต่า่งๆ มันัเป็น็

ความสุขุแบบไม่แ่น่น่อน เป็น็ความสุขุชั่่�วคราว เป็น็ความสุขุที่่�

จะทำให้้เราปวดหััวทีีหลััง เวลามัันไม่่สามารถให้้ความสุุขกัับ

เราได้ ้พอเรามาได้้ความสุุขของพระนิิพพานแล้้ว เป็น็ความสุุข

ที่่�ได้้ตลอดเวลาทุุกครั้้�งทุุกเวลา เวลาไหนต้้องการ มันัก็็มาทัันทีี 

เพราะมัันไม่ไ่ด้จ้ากเราไปเลย มันัอยู่่�กับเราตลอดเวลา นี่่�แหละ

คือืสาเหตุทุำไมพระพุทุธเจ้า้และพระสาวกทั้้�งหลายจึงึไม่ก่ลัับ

มาเกิิดอีีกต่่อไป ก็็เหมืือนกัับคนที่่�ขัับรถใหม่่แล้้วจะไม่่ไปขัับ 

รถเก่่าอีีกต่่อไป เพราะว่่ามัันต่่างกัันเหมืือนฟ้้ากัับดิินนั่่�นเอง 

	นี่่� แหละคืือการบรรลุุธรรมที่่�จะปรากฏตามขึ้้�นมา  

ถ้้าเรามีีความเพีียรพยายาม ธรรมท่่านแสดงไว้้แล้้วว่่า  

หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ได้้ด้้วยความเพีียร ความเพีียร

พระพุุทธเจ้้าก็็ทรงสอนให้้เพีียร ๔ ลัักษณะด้้วยกัันคืือ  

๑. เพีียรสร้้างธรรมที่่�ยัังไม่่มีีให้้เกิิดขึ้้�น ๒. เพีียรรัักษาธรรมที่่�
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มีีอยู่่�แล้้วไม่่ให้้หายไป ๓. เพีียรละอธรรม อธรรม ก็็คืือคู่่�ต่่อสู้้�

กัับธรรมนั่่�นเอง ก็็คืือกิิเลสตััณหา เพีียรละกิิเลสตััณหาหรืือ

อธรรมที่่�มีีอยู่่�ในใจให้้หมดสิ้้�นไป ๔. เพีียรรัักษาป้้องกัันไม่่ให้้

อธรรมที่่�ได้ก้ำจัดัแล้ว้ให้ฟ้ื้้�นกลับัคืนืมาสู่่�ใจอีกีต่่อไป จะทำได้ก้็็

ต้้องเจริิญ ศีีล สมาธิิ ปััญญา นี่่�เอง ถ้้าเรามีี ศีีล สมาธิิ ปััญญา 

เราก็็จะมีีเครื่่�องมืือไว้้กำจััดกิิเลสตััณหาต่่างๆ มีีเครื่่�องมืือที่่� 

จะสร้้างธรรมต่่างๆ ให้้ปรากฏขึ้้�นมาในใจจนได้้บรรลุุธรรม 

ขั้้�นต่า่งๆ จนไปถึงึขั้้�นสูงูสุดุคือืขั้้�นพระนิพิพานตามลำดับัต่่อไป 

	ดั งนั้้�น ขอให้้พวกเราถืือความเพีียรเป็็นหลััก เป็็นหััวใจ

ของการปฏิิบััติิ อย่่าเกีียจคร้้านอย่่าท้้อแท้้อย่่าเบื่่�อหน่่าย  

ทุุกครั้้�งที่่�ท้้อแท้้เบื่่�อหน่่ายให้้คิิดถึึงพระพุุทธเจ้้า คิิดถึึง 

พระอรหัันตสาวก คิิดถึึงครููบาอาจารย์์ ที่่�ท่่านฟัันฝ่่ากิิเลส

ตััณหาความท้้อแท้้เบื่่�อหน่่ายด้้วยความเพีียร แล้้วจะทำให้้

เราเกิิดความเพีียร เกิิดความพยายามขึ้้�นมา หรืือให้้เราระลึึก

ถึึงความแก่่ความเจ็็บความตายที่่�มัันกำลัังตามเรามาอยู่่�  

ถ้า้เราไม่ร่ีบีปฏิบิัติัิเดี๋๋�ยวมันัจะต้อ้งตามเราทันั จะมาสร้า้งความ

ทุุกข์์ให้้กัับเรา ถ้้าเราปฏิิบััติิเราก็็จะอยู่่�ห่่างไกลจากความแก่่

ความเจ็็บความตาย จากความทุุกข์์ที่่�จะเกิิดขึ้้�นจากความแก่่
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ความเจ็บ็ความตาย ถ้า้เราคิิดอย่า่งนี้้�แล้้วเราจะเกิิดความเพีียร

พยายามขึ้้�นมา เราก็็เพีียรต่่อไป ถ้้าเราเพีียรไม่่หยุุดไม่่หย่่อน 

รับัรองได้ว้ันัหนึ่่�งวันัใดจะต้อ้งบรรลุธุรรมตามที่่�พระพุทุธเจ้า้

ได้้ทรงรัับประกัันไว้้ ไม่่ ๗ วัันก็็ ๗ เดืือน ไม่่ ๗ เดืือนก็็ ๗ ปีี 

อย่่างแน่่นอน



การต่่อสู้้�ที่่�แท้้จริิง

๒๘ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๒



ในชีีวิตของพวกเรามีีการต่อ่สู้้�กัันอยู่่� ๒ ชนิดิด้้วยกััน 

คืือการต่่อสู้้�ภายนอกกัับการต่่อสู้้�ภายใน การต่่อสู้้�

ทั้้�ง ๒ ชนิิดนี้้�ตามหลัักของพระพุุทธศาสนา ท่่านถืือ

การต่่อสู้้�ภายในเป็็นการต่่อสู้้�ที่่�สำคััญกว่่าการต่่อสู้้�

ภายนอก เพราะการต่่อสู้้�ภายนอกน้ั้�นจะมีีแต่่ทำให้้

ใจว้า้วุ่่�นขุ่่�นมััว ถ้า้ชนะผู้้�อื่่�นก็จ็ะทำให้ผู้้้�อื่่�นเขาจองเวร 

จองกรรม เป็็นศััตรููกัับเราต่่อไป ถ้า้แพ้้ผู้้�อื่่�นก็็จะทำให้้

เราเสีียใจ คือืไม่ว่่า่แพ้้หรือืชนะ ใจขาดทุุนใจไม่ส่บาย

ทั้้�งสองอย่่าง แต่่การต่่อสู้้�ภายในนี้้� ถ้้าใจชนะข้้าศึึก

ศััตรููของใจ ใจจะสงบ ใจจะมีีความสุุข ดัังน้ั้�นทาง

ศาสนาน้ี้�สอนให้้พวกเราต่่อสู้้�กัับข้า้ศึึกภายใน ข้า้ศึึก

ภายในใจก็็คืือกิิเลสตััณหา ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง ความอยากต่า่งๆ ที่่�เป็น็ตััวคอยสร้า้งความ

วุ่่�นวายใจ สร้้างความทุุกข์์ใจให้้กัับใจ อย่่างไม่่รู้้�จััก 

จบจัักสิ้้�น
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	 ในชีวิีิตของพวกเรามีีการต่่อสู้้�กันัอยู่่� ๒ ชนิิดด้ว้ยกััน คือื

การต่่อสู้้�ภายนอกกัับการต่่อสู้้�ภายใน การต่่อสู้้�ทั้้�ง ๒ ชนิิดนี้้� 

ตามหลัักของพระพุุทธศาสนา ท่่านถืือการต่่อสู้้�ภายใน

เป็็นการต่่อสู้้�ที่่�สำคััญกว่่าการต่่อสู้้�ภายนอก เพราะการต่่อสู้้�

ภายนอกนั้้�นจะมีีแต่่ทำให้้ใจว้้าวุ่่�นขุ่่�นมััว ถ้า้ชนะผู้้�อื่่�นก็็จะทำให้้

ผู้้�อื่่�นเขาจองเวรจองกรรม เป็็นศััตรููกัับเราต่่อไป ถ้้าแพ้้ผู้้�อื่่�นก็็

จะทำให้้เราเสีียใจ คืือไม่่ว่่าแพ้้หรืือชนะ ใจขาดทุุนใจไม่่สบาย

ทั้้�งสองอย่่าง แต่่การต่่อสู้้�ภายในนี้้� ถ้้าใจชนะข้้าศึึกศััตรููของใจ  

ใจจะสงบ ใจจะมีีความสุุข ดัังนั้้�นทางศาสนานี้้�สอนให้้พวกเรา 

ต่่อสู้้�กับข้้าศึึกภายใน ข้้าศึึกภายในใจก็็คืือกิิเลสตััณหา  

ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอยากต่่างๆ ที่่�เป็็น

ตััวคอยสร้้างความวุ่่�นวายใจ สร้้างความทุุกข์์ใจให้้กัับใจ 

อย่่างไม่่รู้้�จักจบจัักสิ้้�น ถ้้าเอาชนะข้้าศึึกของใจได้้ ใจจะสงบ

ไปตลอด ใจจะเย็็น ใจจะมีีความสุุข ในการที่่�เราจะเอาชนะ

ข้้าศึึกภายในได้้ เราต้้องยอมแพ้้ต่่อข้้าศึึกภายนอก ถ้้าเรา

ไม่่ยอมแพ้้ต่่อข้้าศึึกภายนอก เราจะไม่่มีีความสุุข จะไม่่มีี

ความสงบ เพราะถ้้าเราแพ้้เราก็็อาฆาตพยาบาท ถ้้าเขาแพ้้

เขาก็อ็าฆาตพยาบาทเรา ก็จ็ะมีกีารจองเวรจองกรรมกััน มีกีาร

ต่อ่สู้้�กันัไปไม่่มีวีันัสิ้้�นสุดุ แต่่ถ้า้เรามาต่่อสู้้�กับัข้้าศึกึศัตัรูภูายใน  
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ด้ว้ยการยอมแพ้ข้้า้ศึกึศัตัรูภูายนอก ใจของเราก็จ็ะสงบ การเอา 

ชนะศััตรููภายในก็็คืือเอาชนะความอยากที่่�จะชนะผู้้�อื่่�น

นั่่�นเอง หรืือเอาชนะความโกรธที่่�จะไปต่่อสู้้�กัับผู้้�อื่่�น ล้้างแค้้น

ต่อ่สู้้�กับผู้้�อื่่�น เราต้้องเอาชนะข้้าศึึกศััตรููภายใน คือืความอยาก

ชนะผู้้�อื่่�น หรืือความอยากล้้างแค้้นต่่อสู้้�กับผู้้�อื่่�น เพราะมััน 

ไม่่ได้้นำไปสู่่�ความสงบ จะนำไปสู่่�ความทุุกข์์ จะนำไปสู่่�การ 

จองเวรจองกรรมอาฆาตพยาบาทไปอย่่างไม่่มีีวัันจบสิ้้�น ตาย

จากชาติินี้้�ไปเจอกัันชาติิหน้้าก็็ไปจองเวรจองกรรมกัันต่่อ 

	 ดัังนั้้�น การยอมแพ้้ต่่อข้้าศึึกศััตรููภายนอกนี้้� ในสายตา

ของทางโลกนี้้�ก็็จะคิิดว่่าเป็็นผู้้�ที่่�อ่อนแอ แต่่ความจริิงแล้้ว

เป็็นผู้้�ที่่�มีความแข็็งแรงทางจิิตใจ ที่่�ไม่่ต้้องการที่่�จะสร้้าง

เวรสร้้างกรรมกัับผู้้�ใดอีีกต่่อไป เพราะเป็็นการกระทำที่่� 

ถูกูต้อ้งสำหรับัจิติใจ จิติใจจะได้ห้มดเวรหมดกรรม จิติใจจะได้้

อยู่่�อย่า่งร่่มเย็็นเป็น็สุขุต่่อไป พระพุุทธเจ้า้นี้้�ตอนที่่�ทรงประสููติิ

ออกมาใหม่่ๆ พระเจ้้าสุุทโธทนะ คืือพระราชบิิดาก็็อยากจะรู้้�

ว่่าอนาคตของลููกชายจะเป็็นอะไร ก็็เลยเรีียกโหรมาทำนายดูู

อนาคต โหรก็็ทำนายไปในสองทางด้้วยกััน ถ้้าอยู่่�เป็็นกษััตริิย์์

ก็จ็ะได้เ้ป็น็มหาจักัรพรรดิ ิถ้า้ออกบวชก็จ็ะได้เ้ป็น็บรมศาสดา 
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เป็็นพระพุุทธเจ้้า ตััวพระพุุทธเจ้้าเองในที่่�สุุดก็็ทรงตััดสิินใจ

เลืือกทางแห่่งความสงบ ทางแห่่งการชนะใจข้้าศึึกศััตรููของใจ  

คืือการชนะกิิเลสตััณหา ความโลภ ความโกรธ ความหลง 

ความอยากต่่างๆ จึึงได้้เป็็นพระบรมศาสดา และได้้จิิตใจที่่�

สงบสุุขไปตลอดอนัันตกาล ถ้า้ทรงเลืือกไปเป็็นมหาจัักรพรรดิิ 

ก็็จะต้้องทำสงครามไปจนวัันตาย และจะสร้้างศััตรููคู่่�อริิไปจน

วัันตายเช่่นเดีียวกััน และหลัังจากที่่�ตายไปแล้้วก็็ยัังตามกัันไป

ล้้างแค้้นต่่อไปในภพต่่อๆ ไปอีีกด้้วย แต่่การที่่�ทรงชนะข้้าศึึก

ศััตรููภายใน เป็็นการยุุติิการเกิิดแก่่เจ็็บตาย จะไม่่มีีการที่่�จะ

ต้้องไปเผชิิญกัับข้้าศึึกศััตรููภายนอกอีีกต่่อไป ถ้้าตราบใดยัังมีี

การมาเกิิดอยู่่� ตราบนั้้�นยัังจะต้้องมีีการต่่อสู้้�กับข้้าศึึกศััตรูู

ภายนอก แต่่ถ้้าไม่่มีีการกลัับมาเกิิดแล้้ว ก็็จะไม่่มีีการต่่อสู้้�กัับ

ข้้าศึึกศััตรููอีีกต่่อไป 

	นี่่� แหละเป็็นสิ่่�งที่่�คนที่่�ไม่่มีีปััญญาจะไม่่เข้้าใจ จะคิิดว่่า 

การยอมแพ้้ผู้้�อื่่�นนี้้�เป็็นความอ่่อนแอ เป็็นการปล่่อยให้้ผู้้�อื่่�น

เขารังัแก แต่่เขาไม่ไ่ด้้ดููที่่�ภายในใจว่่าเวลาเรายอมแล้้วนี้้� ใจเรา 

จะเย็น็ ใจเราจะสงบ ใจเราจะสบาย ถ้า้เราไม่่ยอม ใจเราจะร้้อน 

การยอมนี้้�ไม่่ได้้เป็็นการแพ้้แต่่เป็็นการชนะ ชนะข้้าศึึกศััตรูู 
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ตััวที่่�แท้้จริิงก็็คืือความอยาก ความอยากเอาชนะผู้้�อื่่�น  

ความอยากจะเอาชนะสิ่่�งอื่่�น เพราะว่่าต่่อให้้ได้้ชนะผู้้�อื่่�น 

กี่่�ครั้้�งก็็ตาม ความอยากชนะมัันก็็ยัังไม่่หมด มัันก็็จะต้้องไป

ต่อ่สู้้�กับัผู้้�อื่่�นไปเรื่่�อยๆ ชนะคนนี้้�แล้ว้เดี๋๋�ยวก็ไ็ปเจอคนนั้้�น ก็ต็้อ้ง 

ชนะเขาอีีก ชนะคนนั้้�นแล้้วเดี๋๋�ยวก็็ต้้องไปชนะคนโน้้นอีีก  

มัันต้้องต่่อสู้้�ไปเรื่่�อยๆ แล้้วไม่่ช้้าก็็เร็็วมัันก็็ต้้องแพ้้ เพราะอยู่่�

ในโลกนี้้�มัันจะชนะไปตลอดไม่่ได้้ ร่่างกายมัันก็็ต้้องแก่่ลง  

ดููนัักกีีฬา ตอนที่่�กำลัังรุ่่�งนี่่� แข่่งขัันนี่่�ชนะอยู่่�เรื่่�อยๆ แต่่พอแข่่ง

ไปเรื่่�อยๆ อยู่่�ไปเรื่่�อยๆ สัังขารร่่างกายเริ่่�มเหี่่�ยวลง เริ่่�มแก่่ลง  

ทีีนี้้�ก็เริ่่�มแพ้้แล้้ว ถููกคู่่�ต่อสู้้�ที่่�เขาหนุ่่�มกว่่า สาวกว่่า มีีกำลััง

มากกว่่า มาต่่อสู้้�มาเอาชััยชนะไป ในที่่�สุุดก็็ต้้องเสีียอกเสีียใจ 

ไม่่ว่่าจะชนะมากี่่�ครั้้�งก็็ตาม ต่่อให้้ชนะเป็็นหมื่่�นเป็็นแสนครั้้�ง 

พอมาแพ้้สักัครั้้�งเดีียวก็็เกิิดความเสีียใจขึ้้�นมา เกิิดความทุุกข์์ใจ 

ขึ้้�นมา ถ้้ายอมแพ้้เสีียอย่่างแล้้วสบายไม่่ต้้องไปต่่อสู้้�กัับใคร  

ใครอยากจะใหญ่ป่ล่อ่ยเขาใหญ่ไ่ป ใครอยากจะเด่น่ปล่อ่ยเขา

เด่่นไป มัันก็็เด่่นไปแค่่ถึึงโลงศพเท่่านั้้�นแหละ ไม่่มีีใครจะเด่่น

ไปถึงึไหนกัันหรอก ทุกุคนที่่�อยู่่�ในโลกนี้้�ไม่ช่้า้ก็เ็ร็ว็มันัก็ต็้อ้งเข้า้

โลงศพกััน แต่่ขณะที่่�อยู่่�นี้้�มันจะอยู่่�แบบต่่อสู้้�ตลอดเวลา เพราะ

มันัจะมีีคู่่�แข่ง่มาท้้าแข่ง่ตลอดเวลา เวลาใครเป็็นใหญ่่นี้้�มักจะมีี
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คนอยากจะมาล้้มทั้้�งนั้้�น ใครเป็็นนายกเห็็นไหมตอนนี้้�มีีคู่่�แข่่ง

เข้้ามาจะเป็็นนายกนี้้�กี่่�คน ตอนนี้้�เป็็นยัังไงต่่อสู้้�กััน เดี๋๋�ยวพอ

ผลออกมาใครแพ้้ก็็เสีียใจ ใครชนะก็็ดีีใจเดี๋๋�ยวเดีียว เดี๋๋�ยวก็็มีี 

คู่่�แข่ง่ใหม่ม่าท้า้แข่ง่อีีก มันัจะแข่ง่กัันอย่า่งนี้้�ไปเรื่่�อยๆ ในโลกนี้้�  

แข่่งกัันไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด แล้้วมัันก็็ไปทำเวรทำกรรมกััน เพราะ

เวลาต่่อสู้้�กันนี้้� มัันมัักจะไม่่ยอมต่่อสู้้�ภายใต้้กฎกติิกาที่่�เขา

กำหนดไว้ใ้ห้้ จะต้้องมีีการต่่อยใต้้เข็ม็ขััดบ้้าง ถ้า้กรรมการเผลอ

มองไม่่เห็็นก็็ชนะไป แต่่ถ้้ากรรมการเห็็นก็็อาจจะจัับแพ้้ก็็ได้้ 

	ดั งนั้้�น ถ้้าอยากมีีความสุุขมีความสงบภายในใจ  

ต้้องเอาชนะข้้าศึึกภายในด้้วยการยอมแพ้้ข้้าศึึกภายนอก 

เพราะว่่าการที่่�เราจะเอาชนะข้้าศึึกภายในคืือความโลภความ

โกรธความอยากต่่างๆ ได้้ เราต้้องยอมแพ้้ข้้าศึึกภายนอก เช่่น 

เราโกรธใครนี้้�อยากจะฆ่า่เขาอย่่างนี้้� เราต้้องยอมแพ้เ้ขา อย่่าไป 

ฆ่่าเขา ให้้อภััยเขา พอเราให้้อภััยเขาแล้้ว ข้้าศึึกตััวร้้ายกาจ

ภายในใจเราก็็ตายไป คืือความโกรธอาฆาตพยาบาท หรืือ

ความอยาก อยากได้้หรืืออยากไม่่ได้้ก็็ตาม เมื่่�อถึึงเวลาที่่�จะ

ต้้องเจอกัับเหตุุการณ์์ที่่�เราอยากหรืือไม่่อยากก็็ตาม ถ้้าเรา

อยากจะให้้ใจเราสงบเราต้้องหยุุดความอยากหรืือไม่่อยาก 
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อยากได้้หรืือไม่่อยากได้้ อยากได้้เป็็นนายก ถ้้าเราหยุุดความ

อยากได้้เป็็นนายกนี้้�ได้้ เราก็็สงบไม่่ต้้องไปวุ่่�นวาย ไปหาเสีียง

ไปเสีียเงิินเสีียทองให้้เหน็็ดเหนื่่�อยเปล่่าๆ ใจสงบมีีความสุุข

กว่่าการได้้เป็็นนายก ถ้้าเราไม่่เคยสััมผััสกัับความสุุขที่่�เกิิด

จากความสงบมาก่่อน เราจะไม่่รู้้�ถึึงความประเสริิฐหรืือ

คุณุค่่าของความสุุขที่่�เกิิดจากความสงบ ว่า่มัันเป็็นความสุุข 

ที่่�เหนืือกว่่าความสุุขทั้้�งปวง ผู้้�ใดที่่�ได้้สััมผััสกัับความสุุขที่่�

เกิดิจากความสงบแล้ว้ จะไม่อ่ยากได้ค้วามสุขุจากสิ่่�งต่า่งๆ  

ในโลกนี้้� จะไม่่มีีความอยากได้้ อยากมีี อยากเป็็น หรืืออยาก 

ไม่่ได้้ อยากไม่่มีี อยากไม่่เป็็น ถ้้าอะไรมัันจะเกิิดก็็ปล่่อยมััน 

เกิิดไป ถ้้าทำอะไรไม่่ได้้ก็็ยอมรัับกัับสภาพไป ใจจะสงบ ใจ

จะไม่่ทุุกข์์ จะไม่่วุ่่�นวายใจ อย่่างมากก็็แค่่ตาย ถ้้าต้้องไปเจอ

กัับเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่อยากจะเจอ เช่่น อาจจะต้้องไปติิดคุุกติิด

ตะราง ถ้า้มีคีวามอยากไม่่อยากจะติิดคุกุติิดตะราง มันัจะทุกุข์์

มากตั้้�งแต่่ยัังไม่่ติิด เพีียงแต่่คิิดว่่าอาจจะติิด มัันก็็จะทำให้้เรา 

ไม่่สบายใจแล้้ว 

	 แต่่ถ้้าเราคิิดว่่า อะไรมัันจะเกิิดก็็ต้้องเกิิด ยอมรัับกัับ

เหตุุการณ์์ เอาชนะความอยากที่่�ไม่่อยากจะเจอเหตุุการณ์์ที่่�
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เราไม่่ปรารถนาดีีกว่่า ชนะความอยากตััวนี้้�ได้้แล้้ว ใจจะสงบ 

ใจจะมีีความสุุข จะติิดคุุกอย่่างมีีความสุุข จะมองการติิดคุุกนี้้�

เป็น็เรื่่�องที่่�ดีไีป เพราะมีบี้า้นฟรีอียู่่� ค่า่น้ำ้ค่า่ไฟก็ฟ็รี ีค่า่อาหาร

ก็็ฟรี มีียามรัักษา รปภ.ตลอด ๒๔ ชั่่�วโมง ไม่่มีีที่่�ไหนที่่�จะ 

ปลอดภััยเท่่ากัับอยู่่�ในคุุกในตะราง ถ้้าคิิดอย่่างนี้้�แล้้วใจก็็ 

จะสบาย เพราะฉะนั้้�น แม้้จะถููกตััดสิินประหารชีีวิิตก็็คิิดว่่า

ชีีวิิตมัันก็็อย่่างนี้้�แหละ ในที่่�สุด เราทุุกคนถููกตััดสิินประหาร

ชีวีิติมาตั้้�งแต่ว่ันัเกิดิแล้ว้แต่เ่ราไม่รู่้้�กัน ทุกุคนที่่�มาเกิดินี้้� เขาได้้

ตัดัสินิประหารชีวีิติ ตั้้�งแต่ว่ันัที่่�ออกมาจากท้อ้งแม่แ่ล้ว้ ต่อ่ไปนี้้�

คุณุจะต้อ้งถูกูประหารชีวีิติ เวลานี่่�ก็แ็ล้ว้แต่เ่ขาจะกำหนดไม่ม่ีี

ใครรู้้� อาจจะตายภายในวัันที่่�เกิิดมาก็็มีี ตาย ๗ วัันหลัังจากที่่�

เกิดิก็ม็ี ีตาย ๗ เดือืนก็ม็ี ี๗ ปีกี็ม็ี ี๗๐ ปีกี็ม็ี ีในที่่�สุดมันัก็ต็ายกันั

ทั้้�งหมด ฉะนั้้�นจะตายวัันนี้้�ตายพรุ่่�งนี้้� มัันก็็เป็็นเรื่่�องของวาระ

ของเรา ที่่�เราไม่่มีีใครรู้้�กัันว่่าวาระความตายของพวกเรานั้้�น 

จะมาถึงึเมื่่�อไหร่ก่ันั พอมาถึงึก็ไ็ม่ม่ีใีครปฏิเิสธได้ ้ใช่ไ่หม ไปถาม 

คนที่่�ตายว่่า ทำไมไม่่ปฏิิเสธความตาย ทำไมไม่่ต่่อสู้้�กัับ 

ความตาย เพราะมัันต่่อสู้้�ไม่่ได้้ ไปต่่อสู้้�กัับความตายก็็ทุุกข์์

เปล่่าๆ พวกเราทุุกวัันนี้้�ที่่�ทุกข์์ก็็ทุุกข์์เพราะไปต่่อสู้้�กับความ

ตายกััน ถ้้ายอมตายแล้้วจะไม่่ทุุกข์์ ถ้้าหยุุดความอยากไม่่ตาย 
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ได้้แล้้วจะไม่่ทุุกข์์ นี่่�ข้้าศึึกของเรา ตััวที่่�มาทำให้้เราทุุกข์์นี่่� 

ไม่่ใช่่ความตาย แต่่ตััวที่่�ทำให้้เราทุุกข์์คืือความอยากไม่่ตาย 

ความอยากอยู่่� มันัจึงึทำให้เ้ราทุุกข์เ์วลาที่่�เราจะต้อ้งตาย หรือื

เวลาที่่�เราคิิดถึึงเวลาที่่�เราจะต้้องตาย มัันก็็จะทำให้้เราทุุกข์์ 

ฉะนั้้�นให้้เรามาต่่อสู้้�กัับข้้าศึึกศััตรููภายในใจเราดีีกว่่า กำจััด

ความอยากและไม่่อยากนี้้�ให้้ได้้ ความอยากอยู่่�ก็ต้อ้งกำจััดมััน 

ความอยากไม่ต่ายก็ต้็้องกำจัดัมันั อยู่่�ไปตามธรรมชาติ ิถ้า้มันัอยู่่�  

ไปอยากไม่่อยู่่�ก็็ทุุกข์์ เห็็นไหม 

	 คนบางคนไม่่ถููกตััดสิินประหารชีีวิิต แต่่เสีียใจเพราะว่่า

สููญเสีียสิ่่�งที่่�รัักไป สููญเสีียทรััพย์์สมบััติิ สููญเสีียคนรัักไป ก็็ไม่่

อยากจะอยู่่� อยากจะตาย อยู่่�ก็กลับัทุุกข์์ อยากจะตาย ส่ว่นคน 

ที่่�ถูกตัดัสินิให้้ถูกูประหารชีีวิติก็ทุ็ุกข์เ์พราะไม่่อยากจะตายอีีก 

มัันน่่าจะสลัับกัันนะ มัันน่่าจะเอาคนที่่�อยากตายไปตายแทน

คนที่่�อยากอยู่่�นะ โลกนี้้�มันจะได้ส้บายขึ้้�นเยอะๆ ต่อ่ไปเราต้อ้ง

ให้้ขึ้้�นบััญชีี ใครอยากตายส่่งรายชื่่�อมา ใครอยากไม่่ตายส่่ง 

รายชื่่�อมา แล้ว้วันัไหนที่่�เขามีกีารประหารชีวิีิตเราจะได้เ้ปลี่่�ยน

คนได้้ โลกจะได้้มีีความสุุขไง เพราะว่่าคนอยากตายก็็ได้้ตาย 

คนอยากอยู่่�ก็ได้้อยู่่� แต่่เราไม่่ต้้องไปเปลี่่�ยนคน เรามาเปลี่่�ยนใจ 
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ดีีกว่่า เปลี่่�ยนใจนี้้�ง่่ายกว่่า ถ้้าถึึงเวลาต้้องตายก็็อยากตายเสีีย

มัันจะได้้สมใจ จะได้้สมใจอยาก มัันจะไม่่ทุุกข์์ เวลาคนเรา

ได้้อะไรตามความอยากแล้้วมัันทุุกข์์หรืือเปล่่า ไม่่ทุุกข์์ใช่่ไหม  

ดัังนั้้�น เราต้้องคอยมาหััดเปลี่่�ยนใจกััน ถึึงเวลาอยู่่�ก็็อย่่าไป

อยากตาย ถึงึเวลาอยู่่�ก็ต้็้องอยากอยู่่�แล้ว้จะสมใจอยาก ถึงึเวลา

ตายก็็ต้้องยอมต้้องอยากตาย ถ้้าอยากตายแล้้วได้้ตายก็็สมใจ

อยากก็็จะไม่่ทุุกข์์ นี่่�คืือข้้าศึึกศััตรููของเราที่่�แท้้จริิง ตััวที่่�ทำให้้

เราทุุกข์์นี้้�ไม่่ใช่่คนนั้้�นคนนี้้�สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� ประเทศนั้้�นประเทศนี้้� 

ไปทำสงครามกัับเขาก็็ไม่่ได้้ทำให้้ใจเราหายทุุกข์์ ชนะเขาแล้้ว

ก็็อยากจะชนะเขาไปเรื่่�อยๆ ก็็ต้้องคอยวิิตกกัังวลว่่าเขาจะ

มาทำร้้ายเราเมื่่�อไหร่่ อยู่่�ไปก็็ไม่่มีีความสุุข เพราะสร้้างเวร 

สร้้างกรรม สร้้างศััตรููกัันอยู่่�เรื่่�อยๆ 

	ถ้ ้าอยากจะอยู่่�อย่่างสัันติิสุุข อยู่่�อย่่างสงบสุุข เราต้้องมา

เอาชนะข้้าศึึกศััตรููภายใน เอาชนะกิิเลสตััณหา พระพุุทธเจ้้า

ทรงตรัสัว่า่ ชนะผู้้�อื่่�นเป็น็หมื่่�นครั้้�งแสนครั้้�ง ก็ส็ู้้�ชนะตนเพียีง

ครั้้�งเดีียวไม่่ได้้ ชนะผู้้�อื่่�นแสนครั้้�งล้้านครั้้�ง ใจมัันก็็ยัังไม่่สงบ 

ใจมัันก็็ยัังมีีความอยากไม่่อยากอยู่่�นั่่�นแหละ แต่่ถ้้าชนะความ

อยากแล้้วจะไม่่มีีความอยากหลงเหลืืออยู่่�ภายในใจ ใจจะไม่่ 
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วุ่่�นวายอีกีต่อ่ไป ตัวัที่่�สร้า้งความวุ่่�นวายให้ก้ับัใจ สร้า้งความทุกุข์์ 

ความกัังวลใจให้้กัับใจ ก็็คืือความอยากหรืือไม่่อยากนี่่�เอง 

ความอยากอยู่่�ก็เรียีกว่า่ ภวตัณัหา ความอยากไม่ต่ายก็เ็รียีกว่า่  

วิภิวตัณัหา ถ้า้เรามีคีวามอยากเหล่า่นี้้�อยู่่� มันัจะทำให้เ้ราทุกุข์์  

ก็็คิิดดููซิิสิ่่�งเดีียวกัันนี่่� คนสองคน คนหนึ่่�งทุุกข์์กัับคนหนึ่่�งสุุข 

คนอยากตายถ้้าได้้ตายเขาก็็สุุข คนอยากไม่่ตายพอต้้องตาย

เขาก็็ทุุกข์์ คนหนึ่่�งทำไมสุุข ทำไมอีีกคนหนึ่่�งถึึงทุุกข์์ มัันเรื่่�อง

เดีียวกัันได้้ตายเหมืือนกััน คนที่่�ได้้ตายเพราะอยากตายเขาก็็

มีีความสุุขเพราะเขาได้้ดัังใจหมาย คนที่่�ได้้ในสิ่่�งที่่�เขาไม่่อยาก

ได้เ้ขาก็็ทุกุข์ข์ึ้้�นมา แต่่ถ้า้เราสลับัเปลี่่�ยนใจได้ ้เมื่่�อเราต้้องอยู่่�ก็

ให้้อยากอยู่่�ไปแล้้วก็็จะไม่่ทุุกข์์ ถ้้าต้้องตายก็็อยากตายไปแล้้ว

ก็จ็ะไม่ทุ่กุข์ ์คือืยอมตายนั่่�นเอง คำว่า่ อยากตาย ก็ค็ือืยอมตาย 

ถ้้าต้้องอยู่่�ก็็ยอมอยู่่� ถ้้าต้้องติิดคุุกก็็ยอมติิดคุุก ก็็จะสบายไม่่มีี 

ความทุุกข์์ ความทุุกข์์ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�คุกหรืืออยู่่�ที่่�นอกคุุก คนอยู่่� 

นอกคุุกก็็ทุุกข์์เยอะแยะ เห็็นไหม คนที่่�ยังไม่่ทัันติิดคุุกนี้้�  

เพีียงแต่่คิิดว่่าจะต้้องติิดคุุกก็็ทุุกข์์ไปก่่อนที่่�จะไปติิดคุุกแล้้ว 

พอไปติิดคุุกมัันก็็หายทุุกข์์ เพราะว่่ามัันต้้องทำใจต้้องอยู่่�ใน

คุกุแล้้ว มันัก็็เลยไม่ทุ่กุข์ ์พอเข้า้ไปในคุุกแล้ว้หายทุกุข์ ์แต่่เวลา

อยู่่�นอกคุุกนี่่�มัันทุุกข์์มากกว่่าตอนที่่�อยู่่�ในคุุก ทุุกข์์เพราะว่่า 
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ไม่่อยากติิดคุุกนั่่�นเอง แต่่พอมัันติิดคุุกแล้้วมัันก็็ต้้องจำใจ 
ทำใจยอมติิด พอมัันยอมติิดมัันก็็หายทุุกข์์ 

	อั นนี้้� ไม่่ได้้หมายความว่่าอยากให้้ทุุกคนติิดคุุกนะ  
แต่่หมายความว่่าถ้้าต้้องติิดก็็ต้้องติิดแบบไม่่ทุุกข์์ดีีกว่่าทุุกข์์  
ก็็คืือต้้องยอม ยอม หยุุด เย็็น ยอมหยุุดต่่อสู้้�แล้้วใจก็็จะเย็็น 
ถ้้าต่่อสู้้�ไม่่ยอมติิดเห็็นไหมนี่่� หนีีไปอยู่่�ต่่างประเทศนี่่� กี่่�ปีีมา
แล้ว้มันัก็ย็ังัทุกุข์อ์ยู่่�นั่่�นแหละ ยังักลัับบ้า้นไม่่ได้เ้สีียทีี อยากจะ
กลัับบ้้านก็็กลัับไม่่ได้้ แต่่ถ้้ายอมติิดคุุกป่่านนี้้�ออกมานานแล้้ว  
ดีีไม่่ดีีติิดแค่่สามเดืือนหกเดืือนเขาก็็ปล่่อยออกมาแล้้ว นี่่�ไม่่
ยอมติิด เห็็นไหม ถ้้ายอมติิดเสีียอย่่าง เดี๋๋�ยวเดีียวเท่่านั้้�นเอง 
ทำความดีีหน่่อย เพื่่�อนฝููงเยอะแยะเดี๋๋�ยวเพื่่�อนฝููงเป็็นนายก
พี่่�น้้องเป็็นนายก ก็็ขอพระราชทานอภััยโทษได้้ ติิดเดี๋๋�ยวเดีียว 
ตอนนี้้�ก็จะมาเป็็นนายกใหม่่ก็็ได้้ นี่่�ไม่่ยอมติิดเห็็นไหม เมื่่�อ
ไม่่ยอมติิดก็็ต้้องพเนจรไปเรื่่�อยๆ เร่่ร่่อนไปเรื่่�อยๆ นี่่�ดููตััวอย่่าง 
การยอมกัับการไม่่ยอม อย่่างไหนจะดีีกว่่ากััน ยอมแล้้วใจเรา
เย็็นใจเราสงบ พยายามนึึกถึึง สููตร ๓ ย ไว้้ ถ้้าอยากจะอยู่่�
อย่่างมีีความสุุข ยอม หยุุด เย็็น ยอมกัับเหตุุการณ์์ที่่�เรา 
ทำอะไรไม่่ได้้ ถ้้ายัังทำได้้ก็็ให้้ทำ ไม่่ใช่่ให้้ยอมแบบทุุกอย่่าง  
ถ้า้ชีวีิติเรายังัต่อ่สู้้�ได้ ้ฟันัฝ่า่อุปุสรรคได้ ้ก็ฟ็ันัฝ่า่ไป ถ้า้ฟันัฝ่า่
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ไม่ไ่ด้ต้่อ่สู้้�ไม่ไ่ด้ ้ก็ต้็้องยอมอยู่่�กับสภาพของเราไป ถ้า้เรายอม

แล้้วเราจะได้้หยุุดต่่อสู้้� เมื่่�อเราไม่่มีีการต่่อสู้้�ใจก็็จะสงบเย็็น

สบาย ถ้า้ตราบใดยังัมีกีารต่อ่สู้้�อยู่่� ไม่ม่ีวีันัสงบ นี่่�สู้้�กันัไปเรื่่�อยๆ 

เดี๋๋�ยวคราวนี้้�ใครเป็็นนายก เดี๋๋�ยวก็็มีีคนอื่่�นมาท้้าชิิงอีีกแหละ 

เดี๋๋�ยวก็็ต้้องสู้้�กัันต่่อไป สู้้�กัันไปเรื่่�อยๆ จนตายจากกัันไป อดีีต

นายกนี้้�สบายแล้้วตอนนี้้� ไม่่ต้้องต่่อสู้้�กับใครแล้้ว พวกที่่�ตาย

ไปแล้้วนี้้�สบาย พวกที่่�ยังอยู่่�ที่่�ยัังอยากเป็็นนายกนี่่�ก็็ยัังต้้องสู้้�

กัันต่่อไป แล้้วมัันได้้อะไร 

	 ตายไปเอาอะไรไปได้้ ไม่่ได้้ เอาไปได้้ไม่่แม้้แต่่บาทเดีียว 

ข้า้วของเงินิทองเหรียีญตราอะไรต่า่งๆ เครื่่�องราชอิสิริยิาภรณ์์

ต่่างๆ ไม่่มีีใครเอาไปได้้เลย ไม่่มองความตายกัันบ้้าง อยู่่�กัน

แบบวุ่่�นวายใจทำไม ทำไมไม่่อยู่่�กัันแบบสงบ พวกเราทุุกคนนี้้� 

อยู่่�กัันแบบสงบได้้ ถ้้าเราอยู่่�แบบ ๓ ย เป็็น เราอยู่่�แบบ ๓ ย  

ไม่่เป็็น เราอยู่่�แบบ ๓ ม ไม่่ยอม ไม่่หยุุด ไม่่เย็็น มัันก็็เลย 

ทุุกข์์กััน ยอม หยุุด เย็็น ดีีกว่่า ไม่่ยอม ไม่่หยุุด ไม่่เย็็น นี่่�การ

ต่่อสู้้�กัันมัันจึึงทำให้้เราไม่่ยอมกััน ไม่่หยุุดต่่อสู้้�กัน เราก็็เลย

ไม่่เย็็นกัันใช่่ไหม มีีแต่่ความร้้อนกััน ไปถามพวกเลืือกตั้้�งดููนี่่� 

ตอนนี้้�มีใครใจเย็็นไหม ไม่่มีีใครใจเย็็นหรอก ร้้อนกัันเป็็นไฟ
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ทั้้�งนั้้�น ร้้อนกัับเรื่่�องนั้้�น ร้้อนกัับเรื่่�องนี้้� วุ่่�นวายกััน ตอนก่่อนที่่�

จะมีีเลืือกตั้้�งสงบไหม สงบนะ พอเริ่่�มมีีเลืือกตั้้�งเหมืือนกัับการ

ปล่่อยม้า้ออกจากที่่�วิ่่�ง ทีนีี้้�มันัก็ว็ิ่่�งกันัแล้ว้ ตัวัไหนไปถึึงหลัักชััย

ตััวนั้้�นก็็ดีีใจ ไอ้้ตััวที่่�ไปไม่่ถึึงก็็เสีียใจ ได้้ตััวเดีียวชนะตััวเดีียว 

ทั้้�งๆ ที่่�รู้้�ว่่าชนะตััวเดีียว แต่่มัันก็็มีีเป็็นร้้อยที่่�อยากจะเอาชนะ 

มัันยอมเสีียใจกััน ยอมทุุกข์์ใจกััน เพื่่�อที่่�จะได้้ชนะ แต่่มัันมีี

ตััวชนะตััวเดีียวเท่่านั้้�นเอง ไปเหนื่่�อยกัับการต่่อสู้้�แบบนี้้�ทำไม 

ไม่่ใช่่ว่่าเป็็นนายกแล้้วจะหมดการต่่อสู้้�นะ ก็็ต้้องไปต่่อสู้้�กัน

ต่อ่อีกี เขาก็็จะต้้องคอยหาข้้อบกพร่่องข้อ้ตำหนิิข้อ้อะไรต่่างๆ  

ถ้้าเราพลั้้�งเราเผลอเราพลาดเมื่่�อไหร่่ก็็โดนเมื่่�อนั้้�นเหมืือนกััน 

เห็็นไหมนายกบางคนยัังไม่่ทัันหมดวาระก็็ถููกเขาจัับออกไป

ก็็มีี ต้้องหนีีออกนอกประเทศไปก็็มีี ไปเป็็นทำไม เพราะใจ 

มัันไม่่ยอม เราไม่่ยอมทำสงครามกัับข้้าศึึกศััตรููของเรา 

	ข้ าศึึกศััตรููของเราตััวที่่�แท้้จริิงก็็คืือความอยากต่่างๆ  

ของเรานี่่�เอง ความอยาก ๓ ตัวันี่่�แหละ กามตััณหา ภวตััณหา 

วิิภวตััณหา ตััว ๓ ตััวนี้้�แหละ ถ้้าปราบมัันได้้เมื่่�อไหร่่แล้้ว 

สงครามภายในจะดัับจะสงบ ดููใจของพระพุุทธเจ้้า ดููใจของ

พระอรหันัต์ท์ั้้�งหลาย ใจท่า่นสงบไม่ม่ีกีารต่อ่สู้้� ไม่ม่ีกีารต่อ่สู้้�กับ
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ความอยาก ไม่่มีีกามตััณหาให้้ต่อ่สู้้� ไม่่มีภีวตััณหาให้้ต่่อสู้้� ไม่่มีี

วิิภวตััณหาให้้ต่่อสู้้� ก็็เลยอยู่่�อย่่างสงบอยู่่�เฉยๆ ได้้ อยู่่�เป็็นสุุข 

ถ้้าเรามีีกามตััณหานี้้�อยู่่�ไม่่ติิดบ้้านแล้้ว ต้้องออกเที่่�ยวแล้้ว  

ถ้า้ไม่ไ่ด้เ้ที่่�ยวอยู่่�บ้า้นก็็เศร้า้สร้อ้ยหงอยเหงาว้า้เหว่แ่ล้้ว พอได้้

ไปเที่่�ยวเดี๋๋�ยวกลัับมามัันก็็หายไปหมด ความสุุขที่่�ได้้จากการ 

ไปเที่่�ยวก็เ็ป็น็ความสุขุเดี๋๋�ยวเดียีว พอกลัับมาอยู่่�บ้านได้ไ้ม่ก่ี่่�วัน 

ก็เ็หงาอีกีแล้ว้ เพราะอยากจะออกเที่่�ยวอีกีแล้ว้ ฉะนั้้�นมากำจัดั

ความอยากเที่่�ยวดีีกว่่า ถ้้ากำจััดกามตััณหาได้้มัันจะไม่่มีีอะไร

มาดึึงให้้เราอยากจะออกไปข้้างนอกบ้้าน อยู่่�ที่่�ไหนมัันสบาย

กว่า่อยู่่�ในบ้้าน ไม่่มีหีรอก ที่่�บ้า้นเรานี้้�สบายที่่�สุด แสนจะสบาย 

ถ้้าไม่่สบายเราไม่่กลัับบ้้านกัันหรอก เราก็็ต้้องทิ้้�งบ้้านไปเลย  

ไปเที่่�ยวที่่�ไหนสนุุกแค่่ไหน ดีีแค่่ไหนก็็สู้้�บ้้านไม่่ได้้อยู่่�ดีี พอเงิิน

หมดอยู่่�ที่่�บ้้านแหละปลอดภััย ไม่่ต้้องใช้้เงิิน ทำไมไม่่อยู่่�ติิด 

บ้้านกััน บ้้านเราดีีแสนดีี เพราะเราแพ้้กิิเลสของเราแพ้้ความ

อยากของเรา ความอยากมัันจะหลอกให้้เราออกไปนอกบ้้าน

ดีกีว่า่ พอออกไปจริงิๆ แล้ว้ก็ร็ู้้�อย่า่งนี้้�ไม่อ่อกมาดีกีว่่า ออกมา 

ก็็ติิดรถแล้้วติิดนู่่�นติิดนี่่� จะทำอะไรก็็ลำบากต้้องแก่่งแย่่งกััน 

อยู่่�บ้า้นแสนจะสบายอยู่่�ไม่ติ่ิด อยู่่�ไม่่ได้้ เพราะว่่าสู้้�ความอยาก

ไม่่ได้้ 
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	 พวกที่่�อยู่่�บ้า้นเฉยๆ ไม่ไ่ด้้ ต้อ้งออกไปเลือืกตั้้�งก็เ็หมือืนกันั  

สู้้�ความอยากมีีอยากเป็็นไม่่ได้้ อัันนี้้�ไม่่ใช่่กามตััณหา อัันนี้้� 

เรียีกว่า่ ภวตัณัหา อยากมีอียากเป็น็ ก็เ็ลยต้อ้งออกไปหาเสียีง

ออกไปทำอะไร เพื่่�อให้้ได้้สิ่่�งที่่�อยากเป็็นอยากได้้ ได้้มาแล้้ว

เดี๋๋�ยวเดีียวมัันก็็หมดไป เห็็นไหมมีีใครเป็็นนายกไปได้้ตลอด  

ไม่ม่ีหีรอก เป็็นได้้เดี๋๋�ยวเดีียวเดี๋๋�ยวก็็หมด เดี๋๋�ยวก็็ต้้องเลืือกกัันใหม่่  

เดี๋๋�ยวก็็ต้้องหาเสีียงกัันใหม่่ เวลาได้้ก็็ดีีใจ เวลาไม่่ได้้ก็็เสีียใจ  

แต่่ไม่่เข็็ดไม่่จำนะ พอมีีการเลืือกตั้้�งใหม่่ทีีไรก็็กลัับมาอีีก

เหมือืนเดิมิ รสของมัันรู้้�สึกหอมหวนเหลือืเกินิ รสของการเป็็น

นายกเป็็น ส. ส. นี่่�มัันหอมหวน ทำไม เงิินเดืือนมัันก็็ไม่่กี่่�ตัังค์์ 

ทำไมมัันถึึงอยากจะเป็็นกัันนััก หรืือว่่ามัันมีีเงิินเดืือนที่่�มอง 

ไม่่เห็็น เงิินเดืือนที่่�เห็็นนี่่�ก็็ไม่่กี่่�ตังค์์ เงิินเดืือนนายกนี้้�บางทีีสู้้�

เงิินเดืือนของผู้้�จัดการบริิษััทก็็ไม่่ได้้ ผู้้�จัดการบริิษััทนี้้�บางทีี 

เงินิเดืือนยัังมากกว่่านายกอีีก แต่่ทำไมถึึงอยากจะเป็็นนายกกััน 

เหลืือเกิิน มัันมีีอย่่างอื่่�นด้้วย มัันมีีตััวอำนาจ ตััวอำนาจชี้้�ฟ้้า

เป็น็ฟ้้า ชี้้�นกเป็น็นก ไอ้ต้ัวันั้้�นมัันหอมหวน แต่ช่ี้้�ได้เ้พียีงเฉพาะ

ช่่วงที่่�เป็็นนายก พอไม่่เป็็นแล้้วชี้้�ไปยัังไงก็็ไม่่เป็็น ชี้้�ฟ้้าก็็ไม่่

เป็น็ฟ้้าชี้้� นกก็็ไม่เ่ป็น็นก เพราะไม่่มีใีครจะมาตอบสนองการชี้้� 

ของเรา ต้้องไปเป็็นทำไม 
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	 การที่่�เราอยู่่�เฉยๆ ไม่่ได้้ ก็็เพราะว่่าเราไม่่เข้้ามาต่่อสู้้�
กัับข้้าศึึกที่่�มาคอยสร้้างความวุ่่�นวายใจให้้กัับเราอยู่่�เรื่่�อยๆ 
นั่่�นเอง คืือความอยากทั้้�ง ๓ นี่่� กามตััณหา ความอยากใน
รููปเสีียงกลิ่่�นรสโผฏฐัพัพะ ภวตััณหา ความอยากมีีอยากเป็็น 
วิภิวตััณหา ความอยากไม่่มีอียากไม่่เป็็น พวกที่่�อยากไม่่แก่น่ี่่�
ก็ ็วิภิวตััณหา ต้อ้งคอยหนีีความแก่อ่ยู่่�เรื่่�อยๆ ต้อ้งคอยไปย้้อม
ผมอยู่่�เรื่่�อยๆ ต้้องคอยไปดึึงหนัังแต่่งหนัังแต่่งอะไรอยู่่�เรื่่�อยๆ 
พวกที่่�กลััวความเจ็็บก็็พยายามไปหาวิิธีีทำสุุขภาพให้้แข็็งแรง 
ด้้วยวิิธีีต่่างๆ กิินอาหารอย่่างนั้้�นกิินอาหารอย่่างนี้้� ออกกำลััง
อย่่างโน้้นออกกำลัังอย่่างนี้้� แล้้วมัันทำให้้ไม่่เจ็็บไข้้ได้้ป่่วยได้้
หรือืเปล่่า เดี๋๋�ยวมัันก็็เจ็บ็อยู่่�ดี ไม่่มีใีครหนีีความเจ็บ็ไปได้้หรอก 
โรคภััยไข้้เจ็็บเดี๋๋�ยวมัันก็็ต้้องมาทุุกคน สู้้�อยู่่�แบบยอมดีีกว่่า  
ยอม หยุุด เย็็น ดีีกว่่า แต่่ก็็ไม่่ได้้หมายความว่่าไม่่ให้้ดููแล
สุุขภาพ ก็็ให้้ดููแลแบบสบายๆ อย่่าไปเครีียดกัับมััน อย่่าต้้อง 
ไปดููแลแบบสุุดๆ แบบต้้องออกกำลัังกายแบบสุุดๆ ต้้อง
กิินอาหารสุุขภาพแบบสุุดๆ อย่่างนี้้� ก็็กิินตามมีีตามเกิิดไป  
ออกกำลัังกายตามมีตีามเกิิดไป มันัก็็เหมืือนกันัแหละ เดี๋๋�ยวมันั 
ก็็เจ็็บเหมืือนกััน เจ็็บช้้าเจ็็บเร็็ว เจ็็บมากเจ็็บน้้อย มัันก็็หนีี 
ไม่่พ้้นความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย พวกที่่�หนีีความตายก็็เหมืือนกััน  
หนีีอย่่างไรก็็หนีีไม่่พ้้น เดี๋๋�ยวถึึงเวลามัันก็็ต้้องตายกัันทุุกคน 
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	ดั งนั้้�นมากำจัดัความอยากไม่อ่ยากกับัสิ่่�งเหล่า่นี้้�ดีกีว่า่ 

กำจััดกามตัณัหา กำจัดัภวตัณัหา กำจัดัวิภิวตัณัหา อยู่่�แบบ

ปกติิ อยู่่�แบบธรรมดา อยู่่�แบบพระพุุทธเจ้้า พระพุุทธเจ้้า

สำหรัับร่่างกายนี้้�ท่านอยู่่�แบบธรรมดาแบบสุุดๆ นี้้� อยู่่�แบบ

ขอทานนี่่�ดีทีี่่�สุดุ สบายที่่�สุดุ ยินิดีตีามมีตีามเกิดิ อาหารก็อ็ย่า่ไป

จู้้�จี้้�จุุกจิิก มีีอะไรก็็กิินมัันไป อาหารมัันก็็กิินเพื่่�อเป็็นยาอย่่าไป

กินิเพื่่�อให้้ถูกูกิิเลสถููกใจ เพราะว่่าถ้้าถููกกิิเลสถููกใจแล้้ว อาหาร

กี่่�ชนิิดก็็ไม่่มีีวัันถููกกิิเลสถููกใจ ถููกก็็ถููกเดี๋๋�ยวเดีียว พอให้้กิิน 

ซ้้ำๆ ซากๆ สัักพัักก็็เบื่่�อแล้้ว กิิเลสมัันไม่่ชอบของซ้้ำซาก  

มันัชอบของแปลกๆ ใหม่่ๆ  อยู่่�เรื่่�อยๆ พอต้อ้งกินิอาหารซ้ำ้ซาก

ถึงึแม้จ้ะชอบมากน้อ้ยเพียีงไรก็ต็าม พอกินิซ้ำ้ซากเข้า้ไปเดี๋๋�ยว

มัันก็็เบื่่�อ ฉะนั้้�น อย่่าไปกิินแบบนี้้� อย่่าไปกิินด้้วยความอยาก

กินิ เพราะเวลากินิด้้วยความอยากมัันจะทำให้้วุ่่�นวายใจ บางทีี

ต้้องขัับรถไปเป็็น ๑๐๐ กิิโล เพื่่�อที่่�จะไปกิินอาหารที่่�ถููกปาก

ถููกใจ วิิธีีที่่�จะทำให้้กิินอาหารแบบง่่ายๆ ก็็หััดกิินมื้้�อเดีียวดููซิิ 

ถ้้ากิินมื้้�อเดีียวแล้้ว พอถึึงเวลากิินนี้้�อะไรน่่ากิินไปหมดเพราะ

มันัหิวิ ถ้า้กินิวันัละสามสี่่�มื้้�อนี้้�มันไม่่หิวิหรอก มันักิินตามความ

อยากมัันก็็เลยไม่่อยากกิิน ใจหนึ่่�งอยากกิินแต่่อีีกใจมัันก็็ไม่่

อยากกิิน เพราะมัันไม่่หิิว ร่่างกายมัันไม่่หิิว แต่่ใจมัันอยากกิิน  
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ก็็เลยต้้องขวนขวายหาอาหารที่่�ล่อใจถึึงจะกิินได้้ ก็็เลยต้้อง
คอยเปลี่่�ยนอาหารอยู่่�เรื่่�อยๆ เปลี่่�ยนที่่�กิินอยู่่�เรื่่�อยๆ กิินร้้านนี้้� 
เบื่่�อแล้ว้ เดี๋๋�ยวก็ต็้อ้งเปลี่่�ยนร้้านอื่่�น คอยเปิดิดูยููทููปูบ้า้ง ไปเปิดิ 
ดูเูชลล์์ชวนชิิมบ้า้ง แม่่ช้้อยนางรำบ้้าง เขาแนะนำที่่�ไหนน่่ากินิ 
ขับัรถไปกันั ความสุขุแค่ป่ลายลิ้้�นเท่า่นั้้�นเอง พอเข้า้ไปในท้อ้ง
แล้้วมัันก็็หมดแล้้ว สู้้�กิินแบบเอร็็ดอร่่อย หััดลองกิินมื้้�อเดีียว
ดูซูิ ิข้า้วเปล่า่คลุกุน้ำ้ปลาก็อ็ร่อ่ยเวลาหิวิๆ นี่่� ไม่เ่ชื่่�อลองทำดูซูิิ 
ถ้า้กินิวันัละมื้้�อมันัยังัไม่ห่ิวิ ก็ล็องอดกินิสักัสองวันัสามวันัแล้ว้
ลองมากิินดููซิ ิทีนีี้้�ข้าวเปล่่าๆ ก็อ็ร่่อย เวลาร่่างกายมัันต้้องการ
อาหารแล้้ว ทีีนี้้� อะไรมัันดููดหมด มัันเห็็นอะไรมัันดููดหมด  
แต่ถ่้า้เวลามันัอิ่่�มนี้้�มันัไม่่ดููด มันัเห็็นอะไรแล้้วมันัรู้้�สึกึจืดืชืดืไป 
ลองสัังเกตซิิ ตอนที่่�เราเริ่่�มกิินอาหารใหม่่ๆ นี้้� เห็็นอะไรน่่ากิิน 
ไปหมดเลย พอกินิอิ่่�มแล้ว้ ทีนีี้้� มองไปใหม่เ่ห็น็อะไรไม่น่่า่กินิเลย  
ไม่่อยากกิินแล้้วเพราะท้้องมัันอิ่่�มแล้้ว มัันพอแล้้ว 

	 พยายามหััดอยู่่�แบบมัักน้้อยสัันโดษ พระพุุทธเจ้้า 
ทรงสอนเป็็นวิิธีีที่่�จะต่่อสู้้�กับความอยากกัับกิิเลสได้้ใน 
ระดัับหนึ่่�ง คืือเอาเท่่าที่่�จำเป็็น อย่่าเอาตามความอยาก 
ร่่างกายต้้องการอาหารเท่่านี้้�ก็็ให้้มัันกิินเท่่านี้้�ก็็พอ อย่่าไปกิิน
มากกว่่าที่่�ร่างกายต้้องการจะกิิน เพราะว่่าถ้้ากิินตามความ
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อยากแล้้วมัันจะกิินเท่่าไหร่่ก็็ไม่่รู้้�จักอิ่่�ม กิินเสร็็จเดี๋๋�ยวเดีียว 

ก็อ็ยากกินิอีกีแล้ว้ แล้ว้มันัจะทำให้ร้่า่งกายเสียีศูนูย์์ได้ ้เสียีดุุลได้้  

เสียีหุ่่�นได้้ จากร่่างกายที่่�เป็็นขวดก็็จะกลายเป็็นร่่างกายที่่�เป็็น

ตุ่่�มไป ไม่่มีีซากของขวดเหลืืออยู่่�เลย รู้้�จัักขวดไหม รููปร่่าง  

รููปร่่างของร่่างกาย ถ้้ากิินไม่่มากมัันจะมีีทรวดทรงเหมืือนกัับ

ขวดนะ แต่่ถ้้ามัันกิินมากๆ ทรวดทรงมัันจะกลายเป็็นตุ่่�มไป  

แล้้วจะไม่่มีีใครเขาจะชมว่่าสวยว่่างาม กิินพอประมาณ  

กิินเพื่่�ออยู่่� อย่่าอยู่่�เพื่่�อกิิน กิินตามความจำเป็็น กิินพอให้้

ร่่างกายอยู่่�ได้้ก็็พอ ถ้้าเราหััดกิินน้้อยๆ ต่่อไปมัันจะไม่่กิินมาก 

มันัจะอิ่่�ม มันัเคยอิ่่�มแค่่หนึ่่�งจานมัันก็็จะอิ่่�มแค่่หนึ่่�งจาน ถ้า้เคย 

อิ่่�มสามจานมัันก็็ต้้องกิินสามจานมัันถึึงจะอิ่่�ม มัันก็็อิ่่�ม 

เหมือืนกันั แต่ผ่ลลัพัธ์น์ี้้�ต่า่งกันั คนที่่�กินิน้อ้ยไม่ต้่้องไปแย่ง่กับั

คนอื่่�น คนที่่�กิินมากนี้้�ต้้องไปแย่่งกัับคนอื่่�น แล้้วก็็ต้้องหาอะไร

มากิินอยู่่�เรื่่�อยๆ เพราะมัันกินิด้ว้ยความอยากนี้้�กินเท่่าไหร่่มันั

ก็็ไม่่อิ่่�มไม่่พอ มัันจะไม่่มีีความสุุข สุุขเดี๋๋�ยวเดีียวสุุขตอนอิ่่�ม  

พอตอนอยากกิินขึ้้�นมาก็็ทุุกข์์อีีกแล้้ว 

	 ความอยากนี้้�มัันเป็็นตััวอัันตราย พยายามใช้้ความ 

มัักน้้อยสัันโดษ มัักน้้อย ก็็คืือเอาน้้อยๆ เอาเท่่าที่่�จำเป็็น 
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สัันโดษ ก็็คืือยิินดีีตามมีีตามเกิิด ถึึงแม้้จะน้้อยกว่่าความ

จำเป็็น ถ้้าได้้เท่่านั้้�นก็็ขอให้้ยิินดีีไป อย่่าไปอยากให้้มัันได้้

มากไปกว่่านั้้�นเพราะมัันจะทำให้้เราทุุกข์์ใจ ถ้้าเกิิดความ

อยากขึ้้�นมาแล้้วมัันจะมีีความทุุกข์์ใจขึ้้�นมาทัันทีี แต่่ถ้้ามีี 

สัันโดษนี่่�มัันจะคุุมความอยากไว้้ได้้ ยิินดีีตามมีีตามเกิิด  

ได้อ้ะไรก็เ็อาอย่า่งนั้้�น ไม่ต่้อ้งไปดิ้้�นรนต่อ่สู้้� ไม่่ต้อ้งไปวิ่่�งหนีีมันั  

เมื่่�อจะต้อ้งเจอมัันก็เ็จอมัันไป เจอด้ว้ยสันัโดษ แล้้วใจจะไม่่ทุกุข์์  

ใจจะไม่่วุ่่�นวาย ใจจะสงบ เพราะสัันโดษนี้้�จะกำจััดตััวที่่�มา

สร้้างความทุุกข์์สร้้างความวุ่่�นวายใจ ก็็คืือความอยากนั่่�นเอง 

ถ้้ามีีความอยากแล้้วถึึงแม้้จะได้้สิ่่�งที่่�อยากได้้มา มัันก็็ไม่่พอใจ

อีีกแหละ เพราะมัันอยากจะได้้เพิ่่�มมากขึ้้�นกว่่าที่่�มันได้้มา  

ได้ค้ืบืมันัก็อ็ยากจะได้ศ้อก ได้ศ้อกมันัก็อ็ยากจะได้ว้า ได้เ้ท่า่ไหร่่ 

ก็็ไม่่พอ ได้้หมื่่�นก็็อยากจะได้้แสน ได้้แสนก็็อยากจะได้้ล้้าน  

ได้้ล้้านก็็อยากจะได้้สิิบล้้าน มัันอยากไปเรื่่�อยๆ ทั้้�งๆ ที่่�ไม่่รู้้�ว่่า

จะเอาเงินิไปใช้้อะไรเสียีด้้วยซ้้ำไป เงินิทองนี้้�ความจริงิมัันมีีไว้้

เพื่่�อเลี้้�ยงดููร่า่งกายเราเท่่านั้้�นแหละ ที่่�เป็็นสิ่่�งจำเป็็นที่่�จะต้้องมีี 

ที่่�ยังัต้อ้งเลี้้�ยงดูกู็ค็ือืร่า่งกายเท่า่นั้้�น แล้ว้เงินิหมื่่�นล้า้นแสนล้า้น

มัันจะเลี้้�ยงร่่างกายแค่่นี้้�มัันจะไม่่พอเหรอ 
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	มั นไม่่พอหรอกถ้้ามีีความอยาก ถ้้าใช้้ตามเหตุุผลตาม

ความจำเป็็นของร่่างกาย วัันละ ๓๐๐ มัันก็็พอแล้้ว ค่่าแรง 

ขั้้�นต่่ำเห็็นไหม ทำไมเวลาคนงาน คนที่่�มาทำงานกัับเรานี้้�จ่ายให้้

มัันน้้อยเหลืือเกิิน แต่่เวลาจ่่ายเงิินเดืือนให้้เรา ทำไมจ่่ายเยอะ

เหลืือเกิิน ทำไมเงิินเดืือนของเราแสนหนึ่่�งก็็ไม่่พอ ล้้านหนึ่่�ง 

ก็็ไม่่พอ สิิบล้้านก็็ไม่่พอ แต่่ทำไมเวลาจ่่ายเงิินเดืือนให้้คนงาน

ของเรา ๓๐๐ ก็็พอแล้้ว จะเอาอะไรมากมายนััก นี่่�คืือกิิเลส

ตััณหา ความไม่่ยุุติิธรรมมัันอยู่่�ที่่�กิเลสตััณหา เวลาอะไร

ให้้กัับตััวเองนี้้�น้้อยๆ ไม่่พอ เวลาให้้กัับคนอื่่�นให้้เขาน้้อยๆ 

กลับัหาว่า่ให้ม้ากไปเสียีแล้ว้ ๓๐๐ นี่่�ก็ม็ากไปแล้้วนี่่� เหลืือกิิน 

เหลืือใช้้แล้้ว แต่่เรานี่่�สามแสนก็็ยัังไม่่พอเดืือนหนึ่่�ง ไม่่พอใช้้ 

เพราะพอมีีเงิินเยอะของซื้้�อมัันก็็แพงขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ ของอย่่าง

เดีียวกัันนั่่�นแต่่มัันเปลี่่�ยนราคา เคยขัับรถราคาแสน พอมีี

เงิินเดืือนราคาล้้าน ก็็รถราคาแสนขัับไม่่ได้้แล้้ว ต้้องขัับรถ

ราคาล้้านขึ้้�นไปแล้้ว มัันก็็รถเหมืือนกััน สมััยมีีเงิินเดืือนหมื่่�น 

ขี่่�มอเตอร์์ไซด์์ก็็ขี่่�ได้้ พอมีีเงิินเดืือนแสนนี่่�ขี่่�มอเตอร์์ไซด์์ไม่่ได้้

แล้้ว ต้้องขี่่�รถเก๋๋งแล้้ว พอมีีเงิินเดืือนล้้านนี้้�ขี่่�รถเก๋๋งราคาแสน

ไม่่ได้้แล้้ว ต้้องขี่่�รถเก๋๋งราคาล้้านแล้้ว มัันก็็ขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ มัันก็็

หลอกเราไปเรื่่�อยๆ แล้้วเราก็็ไม่่พอใช้้อยู่่�ดีี เงิินก็็ไม่่พอใช้้อยู่่�ดีี 
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มีีเงิินหมื่่�นก็็ไม่่พอใช้้ คนมีีเงิินหมื่่�นก็็ไม่่พอใช้้ คนมีีเงิินแสนก็็
ไม่่พอใช้้ คนมีีเงิินล้้านก็็ไม่่พอใช้้ ก็็เพราะว่่าไปทำตามกิิเลส 
ทำตามความอยากแล้้ว มีีเท่่าไหร่่ก็็ไม่่มีีคำว่่า พอ 

	 คำว่่าพอมัันต้้องอยู่่�ที่่�คำว่่ามัักน้้อยสัันโดษ มัักน้้อย
สัันโดษมัันจะกำหนดคำว่่าพอ มัักน้้อยเช่่น เสื้้�อผ้้าอย่่างนี้้�
เอากี่่�ชุุด สำหรัับพระนี่่�พระพุุทธเจ้้าทรงบอกว่่าเอาชุุดเดีียว
ก็็พอ ผ้้าไตร ๑ ชุุดก็็พอแล้้ว นี่่�มัักน้้อย อยู่่�ได้้ ไม่่ขาดแคลน  
ไปไหนก็ม็ีเีครื่่�องนุ่่�งห่ม่สวมใส่่ เสื้้�อผ้า้มีีไว้ส้ำหรัับหุ้้�มห่อ่ร่่างกาย  
เป็น็เครื่่�องนุ่่�งห่ม่ไม่ใ่ช่เ่ป็น็เครื่่�องประดับั แล้ว้ก็ไ็ม่จ่ำเป็น็จะต้อ้ง
เปลี่่�ยนชุุดนั้้�นเปลี่่�ยนชุุดนี้้� บางคนวัันหนึ่่�งนี้้�เปลี่่�ยนหลายชุุด 
เหลืือเกิิน ตอนเช้้าตื่่�นขึ้้�นมาก็็ชุุดนอน ถ้้ายัังไม่่ออกจากบ้้าน 
ก็็ชุุดใส่่อยู่่�ในบ้้านก่่อน แต่่เดี๋๋�ยวพอออกจากบ้้านก็็ต้้องใส่่ชุุด
ออกนอกบ้้านอีีก แล้้วเดี๋๋�ยวเกิิดต้้องไปงานอีีกก็็ต้้องกลัับมา
เปลี่่�ยนชุุดอีกี วันัหนึ่่�งอาจจะใส่่ตั้้�ง ๔-๕ ชุดุ พระนี่่�ไปได้้ทุกุงาน  
ชุุดเดีียว งานศพก็็ไปชุุดนี้้� งานบุุญงานวัันเกิิดก็็ไปชุุดนี้้�  
งานแต่่งงานก็็ไปชุุดนี้้� ไปได้้หมดทุุกงาน ชุุดเดีียวไปทุุกงาน 
ได้ห้มด นี่่�อยู่่�แบบอย่า่งนี้้�สบาย ให้เ้รามีเีหตุมุีผีลในการบริโิภค
ของต่่างๆ บริิโภคตามความจำเป็็นใช้้ตามความจำเป็็น  
ถ้า้ไม่จ่ำเป็น็ก็อ็ย่า่ไปใช้ม้ันั อย่า่ไปมีมีันั แล้ว้ความอยากมันั
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จะถููกกำจัดั ถ้า้ไม่เ่ช่น่นั้้�นเสื้้�อผ้า้เต็ม็บ้า้นก็ย็ังัไม่พ่อเก็บ็ มีบี้า้น
ทั้้�งบ้้านมีีเสื้้�อผ้้าเต็็มไปหมด ซื้้�อเท่่าไรก็็ไม่่พอ ออกไปข้้างนอก
ทีไีรเห็็นเสื้้�อผ้้าเขาแขวนอยู่่�ในร้้านก็อ็ยากซื้้�อขึ้้�นมาทัันที ีซื้้�อมา
เพื่่�อมาแขวนไว้้ที่่�บ้้าน เสีียเงิินไปเปล่่าๆ แล้้วมาเป็็นภาระต้้อง
คอยหาที่่�เก็็บหาที่่�ดููแลรัักษา จะไปไหนก็็ไม่่กล้้าไป กลััวขโมย
จะขึ้้�นบ้า้น กลายเป็น็ปู่่�โสมเฝ้า้ทรัพัย์ไ์ป อยู่่�อย่า่งไม่ม่ีคีวามสุขุ 
เพราะความอยากนี่่�แหละ 

	 ฉะนั้้�นเราต้อ้งลองใช้ ้มักัน้อ้ย ดู ูดูซูิวิ่า่เสื้้�อผ้า้ที่่�เราจำเป็น็
ต้้องใช้้จริิงๆ นี้้�กี่่�ตััว แล้้วก็็ใช้้มัันเท่่านั้้�นก็็พอ อย่่างพวกที่่�ถืือ 
ศีลี ๘ นี่่�ก็ม็ีชีุดุขาวชุดุเดียีว ไปได้ทุ้กุแห่ง่ทุกุหน ชุดุขาวมี ี๓ ชุดุ 
ก็็พอ ชุุดหนึ่่�งไว้้ใส่่ ชุุดหนึ่่�งไว้้ซััก ชุุดหนึ่่�งไว้้สำรอง เผื่่�อวััน
ไหนฝนตกซัักไม่่ทัันก็็มีีชุุดสำรอง ความจริิงเสื้้�อผ้้ามีีสามชุุดก็็
พอแล้้ว ร่่างกายมีีร่่างเดีียวไม่่ใช่่มีีร้้อยร่่างถึึงต้้องมีีเสื้้�อผ้้าร้้อย
ชุุดใช่่ไหม เวลาใส่่ก็็ใส่่ชุุดเดีียวเท่่านั้้�นเอง เพราะเรามีีร่่างกาย
เพีียงร่่างเดีียว แต่่ทำไมเราต้้องมีีเสื้้�อผ้้าเป็็นร้้อยชุุด เพราะ
ความอยาก ถ้้าไม่่อยากแล้้วมัันไม่่จำเป็็นจะต้้องมีีมากมาย 
แล้้วมัันจะทำให้้เราไม่่ต้้องวุ่่�นวายไปกัับการหาเงิินหาทองมา
ใช้ต้ามความอยากต่า่งๆ แล้ว้ก็็ไม่ต้่้องไปเสี่่�ยงกับัการไปทำบาป 
เพราะถ้้าใช้้มากก็็ต้้องหามาก แล้้วถ้้าหาไม่่ได้้มากเท่่าที่่�ใช้้ ก็็
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ต้้องไปหาโดยวิิธีีที่่�ไม่่ถููกต้้อง ต้้องไปทำบาปวิิธีีใดวิิธีีหนึ่่�ง เพื่่�อ
ที่่�จะได้้รายได้้มาเพิ่่�มกัับรายจ่่ายที่่�ใช้้อยู่่� แทนที่่�จะลดรายจ่่าย
กลัับไปเพิ่่�มรายได้้ พอไปเพิ่่�มรายได้้ รายจ่่ายมัันก็็เพิ่่�มขึ้้�นไป
อีีก มัันหนีีเราอีีก พอมีีรายรัับมากมัันก็็จะใช้้มากขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ 
แต่่ถ้้าเราลดรายจ่่าย คุุมรายจ่่ายไว้้ ให้้มัันอยู่่�ในกรอบของมััก
น้้อยสัันโดษได้้ มัันจะมีีรายได้้มากเท่่าไร รายจ่่ายมัันก็็จะไม่่
ขึ้้�น รายจ่่ายมัันก็็จะเท่่าเดิิม แล้้วเราก็็จะมีีเงิินเก็็บเงิินเหลืือ
เยอะแยะ กลายเป็็นเศรษฐีีขึ้้�นมาโดยไม่่รู้้�สึึกตััว คนที่่�เขาเป็็น
เศรษฐีีกันั เขาเป็็นเพราะอะไร เพราะเขาใช้น้้อ้ยกว่่าที่่�เขาหาได้้
นั่่�นเอง คนที่่�เป็็นคนจน จนเพราะอะไร เพราะว่่าใช้้มากกว่่าที่่�
เขาหาได้้ มัันง่่ายๆ แค่่นี้้�เอง หลัักของเศรษฐกิิจเศรษฐศาสตร์์
มีแีค่น่ี้้� รวยจนอยู่่�ที่่�รายรับักับัรายจ่า่ยนี้้�เอง ใช่ไ่หม ถ้า้รายจ่า่ย
มากกว่า่รายรัับก็ไ็ม่ม่ีวีันัรวย ถ้า้รายรับัมากกว่่ารายจ่า่ยก็ร็วย 
เพราะจะมีเีหลือื เงินิที่่�เหลือืก็ท็ำให้เ้รารวย เงินิที่่�ขาดทำให้เ้รา
เป็็นหนี้้� เราก็็จน ง่่ายๆ แค่่นี้้�คิิดไม่่เป็็นกััน แล้้วก็็มาขอให้้พระ
แก้้ปััญหาให้้ ขอให้้ศีีลให้้พรขอให้้ร่่ำขอให้้รวยกััน รวยเท่่าไร
มัันก็็จนอยู่่�นั่่�นแหละ ถ้้าตราบใดถ้้าใช้้มากกว่่าหามาได้้ แต่่
ถ้้าใช้้น้้อยกว่่าหามาได้้ ไม่่ต้้องมาขอพระมัันก็็รวย พวกมหา
เศรษฐีีส่่วนใหญ่่ไม่่มาหาพระกััน เพราะเขาไม่่ต้้องมาขอพร
จากพระ เพราะเขารู้้�จักวิิธีทีำให้้เขารวย เขารวยเพราะเขาไม่่ใช้้
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มากกว่่าที่่�เขาหามาได้้ แค่่นี้้�เองเราก็็จะอยู่่�กัันอย่่างมีีความสุุข 
อันันี้้�ก็เป็น็การชนะใจเหมืือนกันั การเป็็นเศรษฐีีก็เ็ป็น็การชนะ
ใจ ชนะความอยากใช้้เงิิน แล้้วก็็ชนะความขี้้�เกีียจที่่�จะหาเงิิน 
ให้้ขยัันหาเงิินแล้้วขี้้�เกีียจใช้้เงิินแล้้วรัับรองได้้ก็็เป็็นเศรษฐีีได้้ 

	ปั ญหาของพวกเราทั้้�งหมดมัันลงมาที่่�ความอยากนี้้�เอง 
ดัังนั้้�น เราต้้องมาคอยควบคุุมความอยากให้้ได้้ ถ้้าควบคุุมได้้
แล้้วใจเราจะมีคีวามสุขุมีคีวามสงบ เราจะเป็น็เศรษฐีทีี่่�แท้จ้ริงิ 
ถึึงแม้้จะไม่่มีีเงิินแม้้แต่่บาทเดีียว แต่่กลัับรวยกว่่าเศรษฐีีที่่�มี
เงิินหมื่่�นล้้านแสนล้้าน รวยตรงไหน รวยตรงที่่�คำว่่า พอ นี่่�เอง  
คนที่่�พอนี่่�แหละเรีียกว่่ารวย ถ้้ายัังไม่่พอนี่่�ยัังไม่่ถืือว่่ารวย  
ใช่่ไหม ไม่่พอก็็แสดงว่่ายัังไม่่รวย ยัังอยากได้้อีีก แต่่คน
ที่่�พอแล้้วนี้้�แสดงว่่ารวยแล้้ว ไม่่อยากได้้อีีกแล้้ว พอแล้้ว 
พระพุุทธเจ้า้พระอรหัันต์์นี้้�เป็็นเศรษฐีีที่่�แท้้จริงิ เป็็นมหาเศรษฐีี
ที่่�แท้้จริิง เพราะไม่่มีีคำว่่า อยาก อยากได้้ พอแล้้ว มีีแต่่คำว่่า
พอ ใจจะพอได้้ก็็ต้้องหยุุดความอยากทั้้�ง ๓ ให้้ได้้ การจะหยุุด
ความอยากทั้้�ง ๓ นี้้� ก็็ไม่่ใช่่เป็็นสิ่่�งที่่�ทำไม่่ได้้ ทำได้้กัันทุุกคน 
อยู่่�ที่่�อยากจะทำหรืือไม่่อยากจะทำเท่่านั้้�นเอง ส่่วนใหญ่่ที่่� 
ทำไม่่ได้้เพราะไม่่อยากจะทำกััน เพราะไม่่อยากจะหยุุด
ความอยากกันั ยังัอยากทำ ยังัอยากเที่่�ยว อยากกินิ อยากดื่่�ม  
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ยัังอยากเล่่นอยู่่� ยัังอยากเป็็นโน่่น อยากเป็็นนี่่�อยู่่� ยัังอยาก 
ไม่่เป็็นนั่่�น อยากไม่่เป็็นนี่่�อยู่่� มัันก็็เลยทำให้้หยุุดมัันไม่่ได้้  
แต่่ถ้้ามามองว่่า ถ้้าเราทำตามความอยากแล้้ว มัันให้้ความสุุข
หรืือความทุุกข์์กัับเรากัันแน่่ ถ้้าเรามองแล้้ว เราจะเห็็นด้้วย
ปััญญาว่่ามัันให้้ความทุุกข์์กัับเรามากกว่่า เพราะว่่าไม่่ว่่าเรา
จะได้อ้ะไรมามากน้อ้ยเพียีงไรก็ต็าม ไม่ช่้า้ก็เ็ร็ว็มันัก็จ็ะหมดไป  
ไม่่ช้้าก็็เร็็วมัันก็็ต้้องจากเราไป หรืือเราก็็ต้้องจากมัันไป เวลา
จากกัันมัันก็็จะทำให้้เราทุุกข์์กััน ไม่่จากตอนเป็็นก็็จาก 
ตอนตาย เราอยากจะทุุกข์์กัันหรืือไม่่ 

	ถ้ าไม่่อยากจะทุุกข์์ก็็อย่่าไปอยากมีีดีีกว่่า อย่่าไปอยาก
มีีอยากเป็็น อย่่าไปอยากได้้อะไร อยู่่�แบบไม่่มีีก็็ได้้ พวกเรา
ไม่่รู้้�ว่่าการอยู่่�แบบไม่่มีีนี้้�ดีีกว่่าการอยู่่�แบบมีี เพราะอยู่่�แบบมีี
แล้้วมัันต้้องทุุกข์์กัับสิ่่�งที่่�เรามีีนั้้�นเอง ถ้้าอยู่่�แบบไม่่มีีได้้ มัันจะ
ไม่่มีีอะไรให้้เราทุุกข์์ด้้วย ถ้้ามีีสมบััติิก็็ต้้องทุุกข์์กัับสมบััติิ ถ้้ามีี
ครอบครััวก็็ต้้องทุุกข์์กัับครอบครััว มีีแฟนก็็ต้้องทุุกข์์กัับแฟน 
มีีลููกก็็ต้้องทุุกข์์กัับลููก มีีอะไรก็็ต้้องทุุกข์์กัับมััน เพราะว่่ามััน
เป็็นสิ่่�งที่่�เรารัักเราหวง แล้้วเราก็็กัังวลเวลาที่่�เราคิิดว่่าเขาอาจ
จะจากเราไป หรืือเสีียไปหรืือเปลี่่�ยนไป หรืือไม่่เป็็นไปตามที่่�
เราอยาก แต่่ถ้้าไม่่มีี มัันก็็ไม่่มีีอะไรที่่�จะทำให้้เราทุุกข์์ เพราะ
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ฉะนั้้�นเราลองมาหััดอยู่่�แบบไม่่มีีดีีกว่่า การหััดอยู่่�แบบไม่่มีีได้้  
ก็็ต้้องมาหััดทำใจให้้สงบให้้ได้้ มาฝึึกนั่่�งสมาธิิกััน ถ้้าเรา 
นั่่�งสมาธิิได้้ ทำใจให้้สงบได้้ ความอยากจะหายไป แล้้วเราจะ
มีีความรู้้�สึกอิ่่�มรู้้�สึกพอขึ้้�นมาภายในใจ จะไม่่มีีความต้้องการ
สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� ไม่่ต้้องการเป็็นนั่่�นเป็็นนี่่� ไม่่ต้้องการที่่�จะไปเที่่�ยว
ที่่�นั่่�นเที่่�ยวที่่�นี่่� อยู่่�เฉยๆ ก็็มีีความสุุข นี่่�แหละเป็็นวิิธีีที่่�จะสร้้าง
ความสุุขให้้กัับเรา วิิธีีที่่�จะกำจััดความทุุกข์์ต่่างๆ ที่่�มีีอยู่่�ใน
ใจของเราให้้หมดไป ต้้องทำด้้วยการฆ่่าข้้าศึึกศััตรููภายในใจ 
ของเรา คืือความอยาก ความโลภ ความอยาก กิิเลสตััณหา 
ด้้วยการมาทำใจให้้สงบ ด้้วยการมาปฏิิบััติิธรรม 

	 การปฏิิบััติิธรรมนี้้� เป็็นการทำสงครามต่่อสู้้�กัับข้้าศึึก
ศััตรููภายใน อัันนี้้�แหละเป็็นสงครามที่่�แท้้จริิง เป็็นสงคราม
ที่่�จะตััดสิินว่่าเราจะสุุขหรืือจะทุุกข์์กััน ถ้้าเราชนะกิิเลส
ตััณหาได้้ เราก็็จะสุุขไปตลอด ถ้้าเราสู้้�กิิเลสตััณหาไม่่ได้้เรา 
ก็็จะทุุกข์์ไปตลอด อย่่างที่่�เราทุุกข์์กัันมาตลอดนี่่� เพราะว่่า 
เราสู้้�ข้้าศึึกศััตรููของเราไม่่ได้้ เราสู้้�กิเลสตััณหา ความโลภ  
ความโกรธความหลงความอยากต่่างๆไม่่ได้้ เราก็็เลยทุุกข์์
กัันอยู่่�ทุุกวัันนี้้� และจะทุุกข์์กัันอีีกต่่อไปไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด ถ้้าเรา 
ไม่เ่อาชนะความโลภความอยาก ถ้า้เราไม่่เอาชนะกิิเลสตััณหา 
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เราต้อ้งเอาชนะกิเิลสตัณัหาเหมือืนกับัพระพุทุธเจ้า้ เหมือืนกับั 
พระสาวกทั้้�งหลาย ท่่านเป็็นผู้้�ชนะที่่�แท้้จริิง ท่่านไม่่มีีข้้าศึึก
ศััตรููหลงเหลืืออยู่่�ภายในใจของท่่านอีีกต่่อไป แล้้วท่่านก็็ 
ไม่ไ่ปสร้า้งข้า้ศึกึศัตัรูภูายนอกกับัใคร ใครจะมาทำศึกึกับัท่า่น 
ท่่านก็็ไม่่ทำศึึกด้้วย ท่่านถอย ท่่านหลบฉาก ปล่่อยให้้เขาชนะ
ไป ชิิดซ้้ายไป ใครอยากเป็็นใหญ่่ให้้เขาเป็็นไป ใครอยากชนะ
ให้้เขาชนะไป แต่่ใจของท่่านนี่่�เป็็นผู้้�ชนะที่่�แท้้จริิง ชนะกิิเลส
ตัณัหา ใจของท่่านมีีความสุุขมีคีวามสงบไปตลอดไม่่มีวีันัสิ้้�นสุุด  
ไม่่มีีความทุุกข์์ ดีีกว่่าผู้้�ที่่�มีชััยชนะภายนอก ที่่�ยัังจะต้้องมีี 
ความทุุกข์์ต่่อไปเรื่่�อยๆ อย่่างไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด ดัังนั้้�น ขอให้้เรา
จงมาทำสงครามภายในกันัดีกีว่า่ มาต่่อสู้้�กับัข้า้ศึกึศัตัรูภูายใน
ดีีกว่่า เพราะเป็็นข้้าศึึกศััตรููที่่�แท้้จริิง ถ้้าเราไม่่เอาชนะข้้าศึึก
ศัตัรููภายในใจเรา เราจะเป็น็ผู้้�แพ้้ไปตลอด ไม่ม่ีวีันัที่่�เราจะชนะ 
เพราะเราจะต้อ้งทุกุข์ไ์ปตลอด แพ้ก้ิเิลสตัณัหานั่่�นเอง จึงึขอให้้ 
พวกเรานำเอาสิ่่�งที่่�ได้้ยิินได้้ฟัังในวัันนี้้�ไปพิินิิจพิิจารณา เพื่่�อ
ความสุุขเพื่่�อความสงบที่่�จะตามมาต่่อไป



คำถาม - คำตอบ 



ถาม: การบริิกรรม พุุทโธ เป็็นสติิปััฏฐาน ๔ ข้้อใด

ตอบ: พุทุธานุสุสติไง หนึ่่�งในอนุสุสติ ๑๐ กััมมััฏฐาน

มีีอยู่่� ๔๐ มีีอนุุสสติิ ๑๐ มีีอสุุภะ ๑๐ มีีกสิิณ ๑๐ 

แล้ว้ก็ม็ีีอย่่างอื่่�นอีีกประมาณ ๑๐ ข้อ้รวมกััน รวมกััน 

ทั้้�งหมดเป็็น ๔๐ ข้อ้ด้ว้ยกััน พุทุธานุุสสติ ก็ค็ือืพุุทโธ 

การระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า จะระลึึกแบบการระลึึก

ถึึงพระพุุทธคุุณก็็ได้้ด้้วยการสวดบทพระพุุทธคุุณ

ไปก็็เหมืือนกััน พุุทธานุุสสติิ อิิติิปิิ โส ภควา อรหััง 

สััมมาสััมพุุทโธ ก็็เรีียกว่่าเจริิญพุุทธานุุสสติิ ธััมมา- 

นุุสสติ ก็็สวากขาโต สัังฆานุุสสติ ก็็สุุปฏิิปัันโนไป  

อานาปานสติิ ก็็ดููลมหายใจไป กายคตาสติิ ก็็เฝ้้าดูู

การเคลื่่�อนไหวของร่่างกายไป มรณานุสุสติ ิก็ร็ะลึกึ

ถึึงความตายไปเรื่่�อยๆ อัันนี้้�ก็อ็ยู่่�ในกลุ่่�มของอนุสุสติ 

๑๐ ด้้วยกััน  
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ถาม: 	 เรารู้้�ได้้อย่่างไรว่่านิิพพานมีีจริิง

ตอบ: 	ถ้า้เรายัังไม่่รู้้�เอง เราก็็ต้อ้งเชื่่�อคนที่่�เขารู้้�เท่่านั้้�นแหละ 

ถ้้าเราไม่่เชื่่�อเราก็็ไม่่รู้้� ถ้้าอยากจะรู้้�ก็มีี ๒ ทาง ก็็ต้้องพิิสููจน์์ 

ด้้วยตนเองว่่ามีีจริิงหรืือไม่่มีีจริิง ฉะนั้้�น ถ้้ายัังไม่่รู้้�ก็็ต้้องพิิสููจน์์

ถึึงจะรู้้�ได้้ ถ้้ายัังไม่่ได้้พิิสููจน์์ก็็อาศััยความเชื่่�อในคนที่่�เราเชื่่�อ

ถืือได้้ก่่อนก็็ได้้ ว่่ามีีจริิงหรืือไม่่มีีจริิง คนที่่�เชื่่�อถืือได้้ก็็คืือ

พระพุุทธเจ้้า เพราะท่่านไม่่มีีชื่่�อเสีียงในการโกหกหลอกลวง 

คำสอนของพระพุุทธเจ้้าทุุกคำเป็็นความจริิงทั้้�งนั้้�น ไม่่มีี

ใครมากล่่าวหาว่่าพระพุุทธเจ้้าหลอกลวง ไม่่มีี คำสอนของ

พระพุุทธเจ้้าทุุกคำเป็็นความจริิงทั้้�งนั้้�น ดัังนั้้�น ก็็เชื่่�อได้้ใน

ระดัับหนึ่่�งว่่ามีีจริิง แต่่จะเชื่่�อแบบหายสงสััยนี้้� ก็็ต้้องปฏิิบััติิ 

ต้อ้งพิสิููจน์เ์อง เหมือืนกับัญาติโิยมอาจจะได้ย้ินิว่า่ ที่่�วัดัมีกีาร

แสดงธรรมอยู่่�ที่่�นี่่� แต่่ถ้้าญาติิโยมยัังไม่่ได้้มาที่่�นี่่� ก็็อาจจะไม่่รู้้�

ว่า่มีีหรืือไม่่มี ีแต่่ก็เ็ชื่่�อได้้จากยููทูปูจากเฟซบุ๊๊�ก ว่า่มัันมีีถ่า่ยทอด 

แต่ไ่ม่แ่น่ ่พอวันัที่่�เรามามันัอาจจะไม่ม่ีกี็ไ็ด้ ้ดังันั้้�น ก็ต้็้องมาเอง 

ถึึงจะรู้้�ว่ามัันมีีหรืือเปล่่า หรืือถ้้ามัันไม่่มีี ทำไมมัันถึึงไม่่มีี  

เพราะฉะนั้้�น ต้้องพิิสููจน์์ถึึงจะหายสงสััย แต่่ในเบื้้�องต้้น บางทีี

เราต้อ้งเชื่่�อก่อ่น เพราะว่า่ถ้า้เราไม่เ่ชื่่�อ เราก็จ็ะไม่พ่ิสิูจูน์น์ั่่�นเอง 

ถ้้าเราไม่่เชื่่�อว่่ามีีจริิง เราก็็ไม่่พิิสููจน์์ แต่่ถ้้าเราเชื่่�อว่่ามีีจริิง  
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เราก็ต็้อ้งพิสิูจูน์แ์ล้ว้ เหมือืนเวลาที่่�เราอ่า่นหนังัสือืเชลล์ช์วนชิมิ  

เขาบอกร้้านนี้้�เอร็็ดอร่่อย มีีของเอร็็ดอร่่อยน่่ารัับประทาน  

ถ้้าเราไม่่เชื่่�อเชลล์์ชวนชิิม เราก็็ไม่่ไปพิิสููจน์์ดูู ใช่่ไหม แต่่ถ้้าเรา 

เชื่่�อ เราก็็ต้อ้งไปพิิสูจูน์ดู์ูว่า่ร้า้นนี้้�มีขีองเอร็ด็อร่่อยอย่า่งที่่�เขาพูดู 

หรืือเปล่่า ดัังนั้้�น ในเบื้้�องต้้นการที่่�เราจะเข้้าถึึงพระนิิพพาน

ได้น้ี้้� เราต้้องเชื่่�อก่อ่นว่่ามีจีริิง เมื่่�อเชื่่�อว่่ามีจีริงิแล้ว้เราก็ต็้อ้ง

ไปพิิสููจน์์ดููด้้วย มัันมีีจริิงๆ อย่่างที่่�เขาว่่ากัันหรืือเปล่่า 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๓๐ มีี.ค. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 พระอรหัันต์์ จิิตท่่านจะไม่่ส่่งออกเลยใช่่หรืือไม่่

ตอบ: 	ส่่งออกแต่่ไม่่มีีกิิเลส พระอรหัันต์์ก็็ยัังเหมืือนเรานี่่�

ยัังส่่งออกได้้ เห็็นคนโน้้นเห็็นคนนี้้� ดื่่�มน้้ำอะไรได้้ ใครถวาย 

กาฟงกาแฟ น้้ำชงน้้ำชาอะไรดื่่�มได้้เหมืือนกััน เพีียงแต่่ว่่า 

ไม่่ติิดไม่่ยึึด มีีก็็ดื่่�มไม่่มีีก็็ไม่่เดืือดร้้อน ไม่่เหมืือนพวกเรา 

เวลาไม่่มีีแล้้วเดืือดร้้อนกััน พอกาแฟหมดนี้้�วิ่่�งกัันพล่่านเลย  

แต่่พระอรหัันต์์นี่่�ท่่านจะไม่่มีีอารมณ์์กัับสิ่่�งต่่างๆ แต่่ท่่านยััง

สััมผััสรัับรู้้�ได้้ ยัังเสพได้้ ถ้้าไม่่ผิิดศีีล ถ้้าเป็็นสุุรานี้้�ไม่่เสพ 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑๒ ส.ค. ๒๕๖๒)
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ถาม:	 พระสาวกพระอรหัันต์์ยัังเทศน์์สอนผู้้�อื่่�นให้้ไป
นิิพพานได้้  แล้้วทำไมพระปััจเจกจึึงสอนผู้้�อื่่�น
ไปนิิพพานไม่่ได้้ ทั้้  �งๆ ที่่ �สะสมบารมีีมามากกว่่า 
บารมีีที่่�พระปััจเจกสะสมมา ท่่านออกช่่วยโลกใน

รููปแบบไหน

ตอบ: 	คือืท่า่นอาจจะไปอยู่่�ในยุุคที่่�ไม่ม่ีใีครอยากจะฟังัธรรมะ 
สอนไปก็็ไม่่มีีใครสนใจ เช่่น ไปอยู่่�แถวพััทยาใต้้นี่่� ลองไป 
เทศน์์แถวนั้้�นดููซิิ ไม่่มีีใครเขาฟัังหรอก พวกนั้้�นเขาจะหาแต่่
รููปเสีียงกลิ่่�นรส เขาไม่่ได้้ไปหาธรรมะ ลองไปเปิิดร้้านธรรมะ
อยู่่�แถวพััทยาใต้้ดููซิิ จะมีีใครเข้้าร้้านไหม ไม่่มีีหรอก ดัังนั้้�น 
บางทีีท่่านไปอยู่่�ในยุุคที่่�ไม่่มีีคนสนใจธรรมะ ท่่านก็็เลย 
ไม่่สอน เท่่านั้้�นเอง ไม่่ใช่่ท่่านสอนไม่่เป็็น ท่่านสอนได้้แต่่
ท่่านอาจจะเห็็นว่่าไม่่มีีใครสนใจ แม้้แต่่พระพุุทธเจ้้าของเรา  
ตอนตรััสรู้้�ใหม่่ๆ ก็็คิิดแบบนั้้�น คิิดว่่าคนส่่วนใหญ่่ เพราะท่่าน 
ก็็เป็็นคนในวััง ท่่านอยู่่�ในวัังก็็หาความสุุขแบบพััทยาใต้้ 
นี่่�แหละ ท่่านก็็ไม่่คิิดว่่าใครอยากจะมานั่่�งสมาธิิมาอะไร  
ต้อ้งเป็็นพวกที่่�เหลืือเดนจริิงๆ ในที่่�สุดท่า่นก็ม็านั่่�งคิิดดู ูก็แ็ยก
คนเป็็นบััว ๔ เหล่่า ก็็เลยเห็็นว่่ายัังมีีพวกที่่�สนใจ พอที่่�จะรัับ
ประโยชน์์ได้้ ท่่านก็็เลยเลืือกสอนแต่่คนที่่�สนใจ คนที่่�ไม่่สนใจ
ท่่านก็็ไม่่ไปสอน 

(ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๔ พ.ค. ๒๕๖๒)
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ถาม: 	 ทำไมเมื่่�อพระอรหัันต์์มรณภาพแล้้ว สรีระร่า่งกาย

จึึงเป็็นพระธาตุุ

ตอบ: เพราะใจของท่่านตอนที่่�เป็็นพระอรหัันต์์นี่่� เป็็นใจที่่�

สะอาดบริิสุุทธิ์์� ไม่่มีีความโลภความโกรธความหลง ก็็เลย

ทำให้้ความบริิสุุทธิ์์�ของใจนี้้�เป็็นเครื่่�องซัักฟอกร่่างกายไป 

ในตััว ถ้้าเป็็นพระอรหัันต์์นานก่่อนจะตายนี้้� กระดููกจะกลาย

เป็็นพระธาตุุได้้เร็็วกว่่า พระอรหัันต์์ที่่�เป็็นปุ๊๊�บแล้้วก็็ตายปั๊๊�บ

อย่า่งนี้้� จะไม่่มีเีวลาฟอกธาตุ ุบางทีีกระดููกก็จ็ะไม่เ่ป็น็พระธาตุุ

ขึ้้�นมา แต่่ถ้้าเป็็นพระอรหัันต์์นานก่่อนจะตายนี้้� มีีเวลาฟอก

ธาตุุให้้มัันสะอาดให้้กลายเป็็นธาตุุล้้วนๆ ได้้ คำตอบก็็คืือใจ

สะอาดบริิสุุทธิ์์� สัังเกตดููเวลาใจไม่่สะอาดนี่่�มัันมีีผลกระทบต่่อ

ร่่างกาย คนที่่�มีีความเครีียดเห็็นไหม มีีความโลภความอยาก

มากๆ พอมีีตำแหน่่งผู้้�บริิหารขึ้้�นมานี้้�ผมหงอก หน้้าเหี่่�ยวย่่น  

เคร่่งเครีียด ผลเกิิดจากใจที่่�ไม่่สะอาด พอพ้้นจากตำแหน่่ง 

ไม่่เครีียด ไม่่มีีความโลภความอยากเกี่่�ยวกัับเรื่่�องการงานนี้้� 

เดี๋๋�ยวผมหงอกก็็หายไป หน้้าตาก็็กลัับมาเต่่งตึึงเบิิกบานขึ้้�น

มาใหม่่ นี่่�คือผลกระทบของร่่างกาย ผลกระทบของจิิตใจต่่อ

ร่่างกาย ถ้้าจิิตใจสงบจิิตใจสะอาดนี้้�มัันจะเสริิมร่่างกาย ทำให้้

ร่า่งกายดูหูนุ่่�มดูสูาวขึ้้�นกว่า่ปกติ ิแต่ถ่้า้มีคีวามโลภความเครียีด
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เข้้ามานี้้� มัันจะทำให้้ร่่างกายดููแก่่ ดููไม่่สวยไม่่งาม หน้้า 

คร่่ำเครีียดอยู่่�ตลอดเวลา 

(ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๖ ก.ค. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 มรรคมีีองค์์ ๘ มีีความสำคััญอย่่างไร

ตอบ: มรรคก็็เป็็นบัันไดไงล่่ะ จะขึ้้�นจากชั้้�นล่่างขึ้้�นสู่่�ชั้้�นบน 

ก็็ต้้องเดิินขึ้้�นบัันได ถ้้าบัันไดไม่่สมบููรณ์์ บัันไดก็็อาจจะหััก

กลางทางได้้ มรรคมีีส่่วนประกอบ บัันไดมีีส่่วนประกอบอยู่่� 

๘ ส่่วนด้้วยกััน ก็็ต้้องสร้้างบัันไดให้้มั่่�นคงแข็็งแรงด้้วยองค์์

ประกอบ ๘ องค์์นี้้� พอมีีองค์์ประกอบ ๘ องค์์ครบมัันก็็จะ

แข็็งแรง มีีกำลัังที่่�จะรัับน้้ำหนัักของผู้้�ที่่�จะเดิินขึ้้�นสู่่�ชั้้�นสููง 

ต่่อไปได้้ มรรคเป็็นบัันไดที่่�จะยกระดัับจิิตของพวกเราจาก

ปุถุุชุนให้ไ้ปเป็น็พระอริยิบุคุคลนั่่�นเอง ให้ไ้ปเป็็นพระโสดาบััน 

พระสกิิทาคามีี พระอนาคามีี พระอรหัันต์์ ถ้้าไม่่มีีมรรคก็็ไป 

ไม่่ได้้ ต่่อให้้อยากไป ต่่อให้้เก่่งขนาดไหน ถ้้าไม่่มีีมรรคก็็ไป 

ไม่่ได้้ แม้้แต่่พระพุุทธเจ้้าเองก็็ต้้องสร้้างมรรคขึ้้�นมา ถึึงจะไป

ถึึงพระนิิพพานได้้ ถึึงเป็็นพระพุุทธเจ้้าได้้ 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๒๘ มิิ.ย. ๒๕๖๒)
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ถาม: 	 การภาวนาแบบพิจิารณา คือืเมื่่�อเกิดิความนึกึคิดิ

ขึ้้�นมา วิ ตกข้ึ้�นมาแล้้ว ก็ ตามรู้� วิ จารณ์์ต่่อ เช่่น  

เมื่่�อนึึกว่่าจะทำชั่่�วอะไรแล้้ว รู้้�แล้้วก็็วิิจารณ์์ บอก

กัับจิิตตััวเองว่่า “อย่่า” อย่่างนั้้ �น ถููกต้้องหรืือไม่่  

และต่่อเนื่่�องกัันคือ จิ ตสังขารนั้้ �นคืือสติรู้้�จิิต 

อย่่างเดีียว  เป็็นเช่่นนั้้ �นหรืือไม่่ ซึ่่�งปฏิิบััติิแล้้ว 

ช่ว่งนั้้ �นผ่า่นมาก็ย็ังัไม่ถ่ึงึความสงบ ควรทำอย่่างไร

ตอบ: ปฏิิบััติิไม่่ถููกหรอก ไม่่ควรจะไปวิิพากษ์์วิิจารณ์์ 

ความคิดิต่า่งๆ ที่่�โผล่ข่ึ้้�นมา ให้ใ้จเกาะติดิอยู่่�กับัอารมณ์ท์ี่่�เรา 

ใช้้เป็็นเครื่่�องผููกใจ เช่่น ถ้้าเราใช้้คำบริิกรรมพุุทโธ ก็็ให้้อยู่่�

กัับพุุทโธๆ ไป พอเราไปวิิพากษ์์วิิจารณ์์เราก็็หยุุดพุุทโธ เราก็็

เริ่่�มคิดิปรุงุแต่ง่ขึ้้�นมา อย่า่ไปคิดิปรุงุแต่ง่กับัความคิดิที่่�มันัโผล่่ 

ขึ้้�นมา เวลาเราทำภาวนา ให้้เราอยู่่�กับเครื่่�องที่่�จะหยุุดความคิิด 

ก็็คืือพุุทโธๆ ไป หรืือถ้้าเราดููลมหายใจเข้้าออก ก็็ให้้อยู่่�กัับ 

ลมหายใจไปอย่่างเดีียว อย่่าไปวิิพากษ์์วิิจารณ์์สิ่่�งต่่างๆ  

ที่่�ปรากฏขึ้้�นมา แล้้วมัันก็็จะเหมืือนกัับไม่่ได้้นั่่� งสมาธิิ  

นั่่�งวิพิากษ์ว์ิจิารณ์เ์รื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้� แล้ว้เดี๋๋�ยวก็ม็ีเีรื่่�องใหม่โ่ผล่ข่ึ้้�น

มาให้้มาวิิพากษ์์วิิจารณ์์ไปเรื่่�อยๆ ต้้องอย่่าไปวิิพากษ์์วิิจารณ์์ 

ให้้อยู่่�กัับอารมณ์์ที่่�เราใช้้เป็็นเครื่่�องผููกใจไป ไม่่ให้้คิิด ถ้้าเรา
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ใช้้พุุทโธ ก็็พุุทโธไป มีีความคิิดดีีไม่่ดีีโผล่่ขึ้้�นมาก็็อย่่าไปสนใจ  

มีีความรู้้�สึึกดีีไม่่ดีีโผล่่ขึ้้�นมาก็็อย่่าไปสนใจ ตอนเริ่่�มต้้นใหม่่ๆ 

มันัจะมีอีาการต่่างๆ โผล่่ขึ้้�นมาอยู่่�เรื่่�อยๆ เราต้้องใช้ค้ำบริกิรรม

พุทุโธนี้้�หยุุดมันั ถ้า้เราอยู่่�กับคำบริิกรรมไป ต่อ่ไปอาการต่่างๆ 

ความคิิดต่่างๆ มัันก็็จะค่่อยๆ หายไป แล้้วพอมัันหมดไป ใจก็็

สงบนิ่่�ง ว่่างสบาย ฉะนั้้�น อย่่าไปคิิดอะไรทั้้�งนั้้�น ไม่่ใช่่เวลาคิิด 

เวลานั่่�งสมาธินิี่่�เวลาหยุุดคิดิ ให้้อยู่่�กับพุทุโธ อยู่่�กับลมหายใจ 

แล้้วแต่่เราชอบแบบไหนเราก็็เอาแบบนั้้�น

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๒๕ มีี.ค. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 จิติมารในทางพระพุทุธศาสนาคือือะไร และมีีจริงิ 

หรือไม่่ ถ้้ าเราเกิิดจิตมารโดยที่่�เราไม่่ได้้ตั้้ �งใจ  

ไม่่สามารถบัังคัับได้้ จะเป็็นบาปที่่�เกิิดจากทางใจ

หรืือไม่่ และจิิตมารที่่�เกิิดขึ้้�นบ่่อยๆ เราจะจััดการ

กับัมันัได้อ้ย่่างไร ต้้องนั่่�งสมาธิเิพื่่�อให้้จิติมีสีมาธิิ

หรืือบริิกรรมพุุทโธไปตลอดเพื่่�อคุุมจิิตใจ

ตอบ: จิิตมารก็็คืือจิิตที่่�คิิดไปในทางที่่�ไม่่ดีี คิิดไปในทางโลภ

โกรธหลง คิิดไปในทางความอยากต่่างๆ นี้้�เราเรีียกว่่าเป็็น

จิิตของมาร วิิธีีแก้้ก็็ต้้องใช้้การปฏิิบััติิ ศีีล สมาธิิ ปััญญา 
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สติิคืือพุุทโธ พุุทโธ ก็็จะช่่วยหยุุดได้้ชั่่�วคราว ถ้้ามีีปััญญาก็็

จะหยุุดได้้อย่่างถาวร แต่่ก่่อนจะได้้ปััญญาต้้องผ่่านสติิก่่อน 

ต้้องฝึึกสติิ ให้้หยุุดความคิิดที่่�ไม่่ดีีให้้ได้้ แล้้วต่่อไปก็็สอนจิิต

ให้้รู้้�ว่่าความคิิดไม่่ดีีเป็็นพิิษเป็็นภััยต่่อจิิตใจ พอจิิตใจรู้้�ว่่าเป็็น

พิิษเป็็นภััย ก็็จะไม่่อยากคิิดอีีกต่่อไป ฉะนั้้�น ตอนนี้้�ถ้้ามัันคิิด

ขึ้้�นมามัันก็็ทำให้้เราทุุกข์์ ทำให้้เราไม่่สบายใจ นี่่�คืือผลของ 

จิิตมารเวลามัันเกิิดขึ้้�น จะทำให้้จิิตใจเรามีีอารมณ์์วุ่่�นวายต่่างๆ 

ปรากฏขึ้้�นมา แต่่ถ้า้เรายังัไม่ไ่ปพูดูไปทำทางร่า่งกาย ก็ย็ังัไม่ม่ีี

บาปเกิิดขึ้้�น เป็็นเพีียงแต่่อกุุศลที่่�จะสร้้างอารมณ์์ที่่�ไม่่ดีี คืือ

ความไม่่สบายใจต่่างๆ ให้้เกิิดขึ้้�น แต่่ถ้้าเรามีีสติิเราก็็สามารถ

ระงัับได้้เป็็นพัักๆ เช่่น พอจิิตเริ่่�มคิิดไปในทางที่่�ไม่่ดีี เราก็็ 

พุุทโธ พุุทโธ พุุทโธไป เดี๋๋�ยวความคิิดที่่�ไม่่ดีีนั้้�นก็็จะหายไป  

แต่จ่ะไม่ห่ายไปอย่า่งถาวร เดี๋๋�ยวก็ก็ลับัมาอีกี ถ้า้หยุดุด้ว้ยสมาธิิ

ได้้ก็็จะหายไปนาน เพราะสมาธิิมีีกำลัังมากกว่่าสติิ แต่่ก็็ยััง 

ไม่่หายขาด พอออกจากสมาธิิมา เดี๋๋�ยวก็็กลัับไปคิิดเรื่่�องที่่� 

ไม่่ดีีได้้ ถ้้าอยากจะให้้มัันหายอย่่างเต็็ม ๑๐๐ ไม่่กลัับมาอีีก

ก็็ต้้องใช้้ปััญญาสอนใจให้้เห็็นโทษของความคิิดที่่�ไม่่ดีี เหมืือน

กัับเห็็นโทษของการเอาของแข็็งมาทุุบศีีรษะเรา ทุุกครั้้�งที่่�เรา

คิิดไม่่ดีีก็็เหมืือนกัับเราเอาของแข็็งมาทุุบศีีรษะเรา ทำให้้เรา
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เจ็็บศีีรษะ เวลาเราคิิดไม่่ดีีจิิตเราก็็จะร้้อนขึ้้�นมา จิิตของเรา

ก็็จะวุ่่�นขึ้้�นมาทัันทีี ถ้้าเราไม่่ต้้องการให้้จิิตเราร้้อน จิิตใจเรา

วุ่่�นวาย เราก็็อย่่าไปคิิดมััน คิิดในเรื่่�องที่่�ทำให้้จิิตเราสงบแทน 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๕ พ.ค. ๒๕๖๒) 

ถาม: 	 ผู้้�รู้้�ตััวหลัังสุุดเป็็นอย่่างไร

ตอบ: คืือผู้้�รู้้�นี่่�มัันอยู่่�ข้้างหลัังผู้้�คิิด ผู้้�คิิดนี่่�จะบัังผู้้�รู้้� ส่่วนใหญ่่

เราจะเห็็นแต่่ผู้้�คิิด คิิดเรื่่�องนั้้�นคิิดเรื่่�องนี้้� ทำโน่่นทำนี่่� เราเลย 

ไม่เ่ห็น็ผู้้�รู้้� จะเห็น็ผู้้�รู้�นี้้�เราต้อ้งหยุดุผู้้�คิดิ ไม่ใ่ห้้คิดิ พอไม่ค่ิดิปั๊๊�บ 

ก็็จะเห็็นผู้้�รู้้�ซึ่่�งรู้้�อยู่่�ตลอดเวลา ถ้้าไม่่มีีผู้้�รู้้�เราจะทำอะไรไม่่ได้้  

ผู้้�คิดินี้้�เป็น็ผู้้�เสนอความคิดิให้ก้ับัผู้้�รู้้� แล้ว้ผู้้�รู้้�นี่่�แหละเป็น็ผู้้�อนุมุัตัิิ

ให้้ทำหรืือไม่่ทำ แต่่เราจะไม่่เห็็นตััวผู้้�รู้้�เพราะมัักจะถููกบัังด้้วย

ผู้้�คิิด เหมืือนกัับจอทีีวีีนี้้�มัักจะถููกภาพบัังเอาไว้้ ถ้้าเราอยาก 

จะเห็็นจอทีวีีเีราต้้องปิดิภาพ ปิดิทีวีี ีพอปิิดทีวีีนีี้้�เห็น็จอเลยไหม  

แต่่ไม่่มีีภาพมาบััง นี่่�ผู้้�รู้้�ก็คืือจอทีีวีีดีีๆ นี่่�เอง ส่่วนผู้้�คิดก็็คืือ

ภาพต่่างๆ ที่่�ปรากฏขึ้้�นบนจอที่่�เปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา คิิดถึึง

คนนั้้�นก็็เห็็นภาพคนนั้้�น คิิดถึึงสิ่่�งนั้้�นก็็เห็็นภาพของสิ่่�งนั้้�น 

ขึ้้�นมา พอหยุุดคิิดปั๊๊�บก็็จะหายไปหมดก็็เหลืือแต่่ผู้้�รู้้�ปรากฏ 
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ขึ้้�นมา จะให้้หยุุดคิิดได้้ก็็ต้้องฝึึกสติินั่่�งสมาธิินี่่�เอง พอมีีสติิ

เราก็็คอยควบคุุมความคิิดได้้ พอความคิิดหยุุดคิิดปั๊๊�บ ผู้้�รู้้�ก็็

จะโผล่่ขึ้้�นมา ที่่�เรีียกว่่า เอกััคคตารมณ์์ มีีอารมณ์์เดีียวคืือ

สัักแต่่ว่่ารู้้�ปรากฏขึ้้�นมา 

	คื อความจริงิมันัปรากฏอยู่่�ตลอดเวลา แต่ม่ันัถููกความ

คิิดบัังเอาไว้้ ผู้้�รู้้�นี้้�มีีอยู่่�ตลอดเวลา เหมืือนกัับจอทีีวีีนี่่�มีีตลอด

เวลา แต่่เรามัักจะมองไม่่เห็็นตััวจอกััน เราไปเห็็นตััวภาพที่่�มา

ปรากฏอยู่่�บนจอ ฉันัใด เราก็อ็ยู่่�กับัความคิดิมาตลอดตั้้�งแต่ต่ื่่�น

จนหลัับ เราก็็เลยไม่่เคยเจอตััวรู้้� เราก็็เลยไม่่รู้้�จัักตััวรู้้� ไม่่รู้้�ว่่า 

เรามีตีัวัรู้้� ไม่รู่้้�ว่า่เรานี่่�คือืตัวัรู้้� ตัวัที่่�อนุมุัตัิใิห้ตั้ัวคิดิทำอะไร ตัวัคิดิ 

คิิดอะไร ตััวรู้้�นี่่�เป็็นผู้้�อนุุมััติิว่่าจะให้้ทำหรืือไม่่ให้้ทำ เช่่น  

คิิดจะมาวััด คิิดจะไปเที่่�ยวอย่่างนี้้� ตััวรู้้�นี่่�เป็็นตััวตััดสิินว่่า 

ไปไหนดีี ไปเที่่�ยว เอ้้า ไป พอตััวรู้้�บอกว่่า ไปเที่่�ยว มัันก็็จะ

ไปทัันทีี พอตััวรู้้�บอก ไม่่ให้้ไป มัันก็็ไม่่ไปทัันทีี นี่่�คืือตััวรู้้�ที่่�เรา

มัักจะไม่่รู้้�จัักกััน เรารู้้�จัักแต่่ตััวคิิด แล้้วเราก็็เชื่่�อชอบทำตาม 

ความคิิดของเรา เพราะเราคิิดว่่าความคิิดของเราพาเรา

ไปหาความสุุขกััน แต่่มัักจะไปเจอความสุุขที่่�มีีก้้าง คืือสุุข

มัันสุุขอยู่่� แต่่มัันมีีก้้างตำปากอยู่่�เรื่่�อยๆ ต้้องมาหััดคิิดแบบ
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พระพุุทธเจ้้า อาศััยความคิิดของพระพุุทธเจ้้าคิิด แล้้วเราก็็ 

จะได้้คิิดไปหาความสุุขแบบไม่่มีีก้้างได้้ มีีความสุุขบริิสุุทธิ์์� 

ความสุุขที่่�ปราศจากความทุุกข์์ ความคิิดของเราตอนนี้้�

เป็็นความคิิดที่่�หลง ไม่่ใช่่เป็็นความคิิดที่่�พาไปสู่่�ความ

สุุขที่่�ปราศจากความทุุกข์์ เราต้้องอาศััยความคิิดของ

พระพุุทธเจ้้าพาคิิด แล้้วเราจะได้้ไปหาความสุุขแบบที่่�ไม่่มีี

ความทุุกข์์ตามมา

(ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑๔ ก.ค. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 เคยภาวนา แล้้วจิิตสงบเมื่่�อ ๘ ปีีก่่อน เรื่่�องของ 

ความสงบนั้้ �นทำให้้ ใจหวนคำนึึงถึึงตลอด  

แต่่ภาวนาอย่่างไร ใจก็็ไม่่เคยได้้ลิ้้�มรสนั้้ �นเลย 

อุุบายอันใดที่่�จะทำให้้ใจหยั่่�งลงถึึงความสงบนั้้ �น 

ครั้้ �งนั้้ �นใช้้กำหนดลมหายใจ มั ันเหมืือนฟลุุคที่่�

จิิตรวมลงง่่าย 

ตอบ: ก็็ต้้องทำเหมืือนเดิิม เพีียงแต่่ว่่าอย่่าไปอยากให้้ 

มัันรวม ความอยากรวมมัันจะทำให้้จิิตไม่่รวม เวลาดููลมก็็

ให้ดู้ลูมเฉยๆ ทำเป็น็ไม่รู่้้�ไม่ช่ี้้� เป็น็เหมือืนครั้้�งแรกที่่�ไม่เ่คยสงบ 

มาก่่อน อย่่าไปคิิดถึึงความสงบที่่�เคยได้้แล้้วอยากได้้ เพราะ



146 คำ�ถาม - คำ�ตอบ

ธรรมะสดๆ ร้อนๆ เล่ม ๘

มันัจะทำให้เ้ป็น็อุปุสรรคต่อ่การทำจิติให้ร้วมอีกีครั้้�งหนึ่่�ง ต้อ้ง

ดููลมไปแบบลืืมอดีีต ลืืมอนาคต อดีีตคืือความสงบที่่�เคยได้้ 

อนาคตคืือความสงบที่่�จะได้้ต่่อไป อย่่าไปคิิดถึึงมััน ให้้อยู่่�กัับ

ปัจัจุุบััน ให้อ้ยู่่�กับัลมหายใจไปเพียีงอย่า่งเดียีว แล้ว้เดี๋๋�ยวจิติก็็

จะเข้้าสู่่�ความสงบต่่อไปได้้ 

(ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑๑ พ.ค. ๒๕๖๒)

ถาม:	 วัันก่อนผมนั่่�งภาวนาแล้้วมีีช่่วงท้้ายที่่�พิิจารณา

ร่่างกายเป็็นกระดููก รู้ �สึึกมีีความดููดดื่่�มเกิิดขึ้้�น 

พอกลางคืืนนอนหลับก็็ฝัันว่่าร่่างกายส่่วนหลังมีี

แต่โ่ครงกระดููก จะนั่่�งนอนมีีแต่ค่วามลำบาก ตื่่�น

ขึ้้�นมาสััญญาที่่�เกิดิในฝัันยังัเด่น่ชัดั ชัดักว่่าตอนที่่�

ปฏิิบััติิตอนตื่่�นเสีียอีีก คำถามคืือ ในช่่วงนี้้�ตอน

ตื่่�นผมจะใช้้การพิิจารณากระดููกเป็็นอารมณ์ได้้

หรืือไม่่ พอเสื่่�อมลงแล้้วค่่อยกลัับมาใช้้การดููลม 

ตอบ: ได้้ ถ้้าใช้้กระดููกได้้ก็็ใช้้กระดููกไป มัันก็็เป็็นอารมณ์์ 

แทนกัันได้้ กระดููกนี้้�มัันมีี ๒ ประโยชน์์ เป็็นอารมณ์์ของ

สมถะคืือความสงบก็็ได้้ เป็็นอารมณ์์ของวิิปััสสนาก็็ได้้  

ถ้า้เรามองใครมองให้้เห็็นโครงกระดููกเขา ต่อ่ไปเราก็็จะเห็็นแต่่
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โครงกระดููกเต็็มไปหมด ไปไหน ไปเดิินศููนย์์การค้้านี่่� ไปเดิิน 

ชนกัับโครงกระดููกกัันทั้้�งนั้้�น แต่่มองไม่่เห็็น มองเห็็นว่่าไปชน

คนนั้้�นคนนี้้� ชนกัับผู้้�หญิิงชนกัับผู้้�ชาย ไม่่เคยเห็็นว่่าชนกัับ

โครงกระดููกเลย ไม่่เคยเห็็นว่่ากำลัังพาโครงกระดููกไปชนกัับ

โครงกระดููก โครงกระดููกของเราไปชนกัับโครงกระดููกของ 

คนนั้้�นคนนี้้� อันันี้้�ก็จ็ะเป็น็วิปิัสัสนา ต่อ่ไปก็จ็ะรู้้�ว่า่มนุษุย์ท์ุกุคน 

นี้้�ก็็คืือโครงกระดููกดีีๆ นี่่�เอง แล้้วต่่อไปเราก็็จะไม่่ยึึดไม่่ติิดกัับ

โครงกระดููก ไม่่ไปหลงรัักกัับโครงกระดููก ตอนนี้้�หลงรัักกัับ

โครงกระดููก จััดงานประกวดโครงกระดููกกัันโดยไม่่รู้้�สึึกตััว  

คิดิว่า่ประกวดนางงามจัักรวาล คิดิว่า่ประกวดนางงามทิิฟฟานี่่� 

ที่่�ไหนได้ก้็จ็ัดัประกวดโครงกระดูกูดีีๆ นี่่�เอง อันันี้้�ต้อ้งให้ม้ันัถึึง

ขนาดนั้้�น แล้้วมัันจะได้้รู้้�ว่่าเราอยู่่�ในโลกของมายา โลกของ

ความหลง หลงว่า่เป็น็มนุษุย์ ์หลงว่่าเป็น็หญิงิเป็น็ชาย หลงว่า่ 

เป็็นดาราหลงว่่าเป็็นโน่่นเป็็นนี่่� ที่่�แท้้จริิงมัันก็็เป็็นแค่่โครง

กระดูกูดีีๆ  นี่่�เอง ที่่�มีหีนังัหุ้้�มห่อ่อยู่่�ทำให้เ้รามองไม่เ่ห็็น แต่เ่รา 

เห็็นด้้วยวิิปััสสนา 

	ต่ ่อไปเราก็็ไม่่ไปหลงใหลคลั่่�งไคล้้ ดาราจะมาก็็มา จะมา

เยี่่�ยมมาหาเราจะมารู้้�จัักเรา มัันก็็แค่่โครงกระดููกมาหาเรามา
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รู้้�จักักับัเราเท่า่นั้้�นเอง ใครจะเป็น็ใหญ่เ่ป็็นโตขนาดไหนมันัก็แ็ค่่

โครงกระดููกนี่่�แหละ ไม่่ไปตื่่�นเต้้นดีใีจไปกัับใครทั้้�งนั้้�น เพราะรู้้� 

ว่่าเขาก็็โครงกระดููกเราก็็โครงกระดููก โครงกระดููกเจอกัับ 

โครงกระดููก ก็็มีีเท่่านั้้�น เพีียงแต่่เราไปติิดป้้ายว่่าโครงกระดููก

นี้้�คือืนายก โครงกระดูกูนี้้�คือืรัฐัมนตรี ีโครงกระดูกูนี้้�คือืเศรษฐีี 

โครงกระดููกนี้้�คือขอทาน มันัก็็โครงกระดููกทั้้�งนั้้�นแหละ ใช่ไ่หม 

จริิงไหม ทำไมไม่่มองกัันอย่่างนั้้�น ทำไมมองว่่า นายกมาแล้้ว 

ดารามาแล้้ว ดาราชื่่�อนั้้�นชื่่�อนี้้� นางงามชื่่�อนั้้�นชื่่�อนี้้�มากัันแล้้ว 

ไปดููที่่�ป้้ายกััน ไม่่ไปดููที่่�โครงกระดููก ไม่่ไปดููที่่�ตััวจริิง ตััวจริิง

ก็็คืือโครงกระดููกเท่่านั้้�นแหละ โครงกระดููกติิดป้้ายเอาไว้้ว่่า  

ฉัันเป็็นดารา ฉัันเป็็นนางงาม ฉัันเป็็นนายแบบ ฉัันเป็็นนายก 

ฉัันเป็็น ส.ส. ฉัันเป็็นรััฐมนตรีี แท้้จริิงมัันก็็เป็็นโครงกระดููก 

แม้้แต่่คนตายมัันก็็เป็็นโครงกระดููก เพีียงแต่่มัันไม่่หายใจ

เท่่านั้้�นเอง โครงกระดููกที่่�ไม่่หายใจ ถ้้าใช้้โครงกระดููกได้้นี้้� 

สามารถที่่�จะไปได้้ไกลเลย สามารถที่่�จะปล่่อยวางร่่างกายได้้ 

สามารถที่่�จะไม่่ต้้องกลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์อีีกต่่อไปได้้ 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑๓ พ.ค. ๒๕๖๒) 
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ถาม: 	 เกี่่�ยวกับเรื่่�องการปล่่อยวางร่่างกายกับความกลััว 

คืืออย่่างเช่่นเราจะรู้้�ได้้ว่่า เรากัับร่่างกายไม่่ใช่่

ตััวเราตอนที่่�เรานั่่�งสมาธิิ พอเราออกจากสมาธิิ 

พิจิารณาดููว่่าคนที่่�เคยนั่่�งสมาธิิกัับคนที่่�ดููร่า่งกาย

เราที่่�อยู่่�ในกระจก มัันคนละคนกััน  แต่่ว่่าจิิตเรา

ก็็ยัังไม่่สามารถปล่่อยวางความกลััวไปได้้  ซึ่่�งมััน

อาจจะเป็็นเพราะว่่าที่่�พระอาจารย์์เคยสอนว่่าใจ

มันัไม่่ตาย มันัเป็น็อมตะ การที่่�ใจไม่่ตายหรือเป็น็

อมตะ ตอนนี้้�มัันเป็น็แค่สั่ัญญา เราจะดููได้้อย่่างไร

ว่่าใจมัันเป็็นอมตะ 

ตอบ: ใจไม่่เป็น็ปัญัหาไม่่ต้อ้งไปดููมันเป็็นอมตะ ให้้ดููร่า่งกาย

ที่่�มัันไม่่เป็็นอมตะ ว่่ามัันไม่่ใช่่เป็็นตััวเราของเรา ก็็ต้้องดููว่่า

มัันมาจากที่่�ไหนแล้้วมัันจะไปที่่�ไหนต่่อ ถึึงจะรู้้�ว่่ามัันกัับเรา

นี้้�ไม่่ได้้เป็็นอัันเดีียวกััน มัันมาจากพ่่อจากแม่่ มัันมาจากธาตุุ

ของพ่่อของแม่่มาผสมกััน แล้้วก็็เจริิญเติิบโตด้้วยธาตุุของแม่่

ที่่�แม่่หล่่อเลี้้�ยงในท้้อง มัันก็็เป็็นธาตุุทั้้�งนั้้�นแหละ อาหารก็็มา

จากดินิน้ำ้ลมไฟ ลมก็เ็ป็น็ลม น้ำ้ก็เ็ป็น็น้ำ้ มันัผสมปรุงุแต่ง่กันั

ทำให้เ้กิดิร่า่งกายนี้้�ขึ้้�นมา พอมันัคลอดออกมามันัก็เ็ติมิธาตุตุ่อ่ 

ออกมามันัก็เ็ติมิลมหายใจเอง ดื่่�มน้ำ้เอง เติมิธาตุดุินิเข้า้ไปเอง 

กินินมกินิกล้ว้ยกินิข้า้ว มันัก็เ็อาธาตุเุข้า้ไปเสริมิไปขยาย ทำให้้
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ร่า่งกายมัันเจริิญเติิบโตขึ้้�นมา แล้้วมันัก็โ็ตไปจนมัันแก่่ มันัเจ็บ็  

แล้้วมัันก็็ตาย พอมัันตายมัันก็็แยกทางกัันไป น้้ำก็็ไปทาง  

ดิินก็็ไปทาง ลมก็็ไปทาง

	 แล้ว้เราอยู่่�ตรงไหนในร่า่งกายนี้้� ต้อ้งให้พ้ิจิารณาอย่า่ง

นี้้� มัันถึึงจะเห็็นด้้วยตรรกะ หรืือว่่าถ้้าคิิดว่่าเราเป็็นร่่างกาย 

เราอยู่่�ในร่่างกายก็็ลองแยกอวััยวะต่่างๆ ออกมาทีีละชิ้้�น

แล้้วถามมัันว่่า ผมนี้้�เป็็นเราหรืือเปล่่า เวลาโกนผมทิ้้�งไปเรา

หายไปกัับผมหรืือเปล่่า ผมหายแต่่เราไม่่หายใช่่ไหม เวลา

ถอนฟัันไปเราหายไปกัับฟัันหรืือเปล่่า เวลาบริิจาคเลืือดไป 

เราหายไปกัับเลืือดหรืือเปล่่า จำนวนเราลดลงไปกัับปริิมาณ

ของเลืือดเราที่่�หายไปหรืือเปล่่า มัันไม่่มีีหรอก มัันเป็็นเรื่่�อง

ของร่่างกายล้้วนๆ เราเป็็นแต่่ผู้้�มาครอบครองร่่างกาย ผู้้�คิิด

ผู้้�รู้้�นี่่�เป็็นเรา ผู้้�สั่่�งให้้ร่่างกายทำอะไรต่่างๆ นี่่�เป็็นเรา แต่่เรา

ไม่่ได้้เป็็นร่่างกาย เราเพีียงไปหลงคิิดเอาเองว่่ามัันเป็็นเรา 

พอมัันเป็็นเรา เราก็็เลยอยากให้้มัันอยู่่�กัับเรา ไม่่อยากให้้มััน

จากเราไป แต่่เราดููความจริิงมัันก็็เป็็นไปไม่่ได้้ มัันเป็็นอนิิจจััง 

มันัไม่เ่ที่่�ยง มันัเกิิดแล้ว้เดี๋๋�ยวมันัก็ต้็้องตาย เป็็นอนัตัตาไม่ใ่ช่เ่รา  

มัันเป็็นดิินน้้ำลมไฟ 
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	ถ้ าไปอยากให้้มันัเป็็นเรา อยู่่�กับเรา มันัก็็จะทำให้้เราทุุกข์์

ขึ้้�นมา ถ้้าไม่่อยากจะทุุกข์์ก็็ต้้องปล่่อยให้้มัันเป็็นไปตามเรื่่�อง

ของมััน ให้้มัันเป็็นดิินน้้ำลมไฟไป ให้้มัันแก่่เจ็็บตายไป อัันนี้้�

มัันก็็จะปล่่อยวางร่่างกายได้้ ปล่่อยความกลััวได้้ ดัับความ 

กลััวได้้ พอเห็น็ร่า่งกายไม่เ่ป็น็เราแล้ว้ก็จ็ะไม่ก่ลัวั ถ้า้ยอมให้้

มัันตายแล้้วมัันก็็จะไม่่กลััวตาย ถ้้ายอมให้้มัันเจ็็บ มัันก็็จะ 

ไม่่กลััวเจ็็บ ฉะนั้้�นต้้องปล่่อยให้้มัันแก่่ ปล่่อยให้้มัันเจ็็บ  

ปล่่อยให้้มัันตาย ด้้วยใจที่่�เป็็นอุุเบกขาถึึงจะปล่่อยได้้ ถึึงจะ 

ไม่ทุ่กุข์ ์แต่่ถ้า้ใจไม่่เป็็นอุุเบกขาใจ ไม่ม่ีสีมาธิปิล่อ่ยไม่ไ่ด้ ้กิเิลส

ตัณัหามันัไม่ย่อมให้ป้ล่อ่ย ตัณัหามันัยังัอยากให้ห้าย อยากให้้

ไม่่ตาย มันัก็เ็ลยสร้้างความทุุกข์ท์รมานให้้กับัใจขึ้้�นมา อันันี้้�คือ

การปฏิิบััติิ ต้้องปฏิิบััติิแบบนี้้� 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑๘ เม.ย. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 การปฏิบัิัติิถ้้าเห็็นเมตตากัับอุเุบกขาพร้้อมกันจะ

ผิิดหรืือไม่่

ตอบ: มัันเป็็นไปไม่่ได้้หรอก เห็็นเป็็นยัังไง คำว่่าเห็็น เพราะ

เมตตากัับอุุเบกขามัันเป็็นเหมืือนเกีียร์์รถยนต์์แหละ มัันจะ

เข้้าสองเกีียร์์พร้้อมกัันได้้ไหม มัันก็็ต้้องเข้้าเกีียร์์ใดเกีียร์์หนึ่่�ง  
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ถ้้าตอนที่่�เมตตามัันก็็ไม่่อุุเบกขา ถ้้ามัันอุุเบกขามัันก็็ไม่่

เมตตา เข้า้ใจไหม อุเุบกขาก็ค็ือืวางเฉย เมตตาก็ค็ือืให้ค้วาม

สุุขกัับผู้้�อื่่�น เช่่น เราเห็็นคนเขาเดืือดร้้อนเราก็็ช่่วยเหลืือเขา  

นี่่�ก็็เมตตา แต่่ถ้้าเราเห็็นว่่าเขาเดืือดร้้อนแต่่เราไม่่มีีความ

สามารถจะช่่วยเหลืือได้้ เราก็็ต้้องอุุเบกขา ทำใจว่่าช่่วยไม่่ได้้ 

ขอโทษ อยากจะช่่วยแต่่ไม่่มีีกำลัังจะช่่วย เช่่น เห็็นคนตกน้้ำ

แต่่เราว่่ายน้้ำไม่่เป็็น จะกระโดดไปช่่วยเขาก็็ช่่วยไม่่ได้้ จะมา

ทุกุข์ม์าร้อ้งไห้ม้าเสียีใจเพราะช่่วยเขาไม่่ได้้ ก็ไ็ม่เ่กิดิประโยชน์์

อะไร เกิิดโทษกัับตนเอง ตอนนั้้�นก็็ต้้องใช้้อุุเบกขา ช่่วยไม่่ได้้ 

เราก็็ต้้องทำใจ มัันสุุดวิิสััย เราช่่วยไม่่ได้้เราก็็ต้้องทำอุุเบกขา 

ทั้้�งๆ ที่่�เรามีีเมตตา แต่่เมตตามัันไม่่สามารถทำตามที่่�เมตตา

ต้้องการได้้ ก็็เลยต้้องหยุุดเมตตา มาทำอุุเบกขาแทน เหมืือน

ถ้้าเข้้าเกีียร์์รถเดิินหน้้าจะไปชนรถข้้างหน้้าก็็ต้้องถอย ก็็ต้้อง

ถอดเกีียร์์รถออกให้้เข้้าเกีียร์์ว่่าง เมื่่�อเข้้าเกีียร์์ว่่างรถมัันจะได้้

ไม่่วิ่่�ง จะได้้ไม่่ไปชนรถที่่�จอดอยู่่�ข้้างหน้้า อัันนี้้�ก็็แบบเดีียวกััน 

พรหมวิิหาร ๔ มัันมีีเหมืือนเกีียร์์รถ ๔ เกีียร์์ด้้วยกััน ต้้องใช้้ 

ตามวาระโอกาส เมตตา กรุุณา มุุทิิตา อุุเบกขา มัันมีี

เหตุุการณ์์ที่่�จะให้้เราต้้องใช้้ต่่างกัันไป เหมืือนกัับขัับรถบน

ท้้องถนนนี่่� มัันก็็มีีภาวะที่่�จะต้้องให้้เราใช้้เกีียร์์ต่่ำ เกีียร์์สููง 
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เกีียร์์เดิินหน้้า เกีียร์์ถอยหลััง แล้้วก็็เกีียร์์ว่่าง ตามภาวะของ

ท้้องถนนที่่�เราขัับอยู่่� ดัังนั้้�น ที่่�จะมาบอกว่่าเมตตากัับอุุเบกขา 

มัันเห็็นพร้้อมกัันนี่่�ไม่่เข้้าใจ 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑ พ.ค. ๒๕๖๒) 

ถาม: 	 การดููเวทนาทางกายว่่ากายร้้อน เนื่่�องว่่าหน้้าร้้อน

ปีนีี้้�ค่อ่นข้้างแรง แต่ใ่จดููสงบ สติพุทุโธ เช่น่นี้้�เรียีก

ว่่าดููเวทนาทางกายได้้หรืือไม่่

ตอบ: คืือให้้รู้้�ว่่าเวทนาทางกายมัันเป็็นสิ่่�งที่่�เราไปควบคุุม

บังัคัับมัันไม่ไ่ด้้ มันัเป็น็อนัตัตา เหมืือนดิินฟ้้าอากาศ ร่า่งกาย

มันัร้อ้นเพราะอากาศมันัร้อ้น เราสั่่�งอากาศไม่ไ่ด้ ้สั่่�งอากาศให้้

มัันเย็็นไม่่ได้้ สั่่�งได้้ก็็แบบชั่่�วคราว เข้้าไปในห้้องปรัับอากาศ

แต่่ถ้้าเกิิดไฟดัับ มัันก็็สั่่�งไม่่ได้้เหมืือนกััน เพราะฉะนั้้�น ต้้อง

พิิจารณาให้้รู้้�ว่่าเวทนาทางร่่างกายมัันเป็็นอย่่างนี้้� มัันเปลี่่�ยน

ไปเปลี่่�ยนมา แล้้วก็็บางทีีก็็ควบคุุมได้้ บางทีีก็็ควบคุุมไม่่ได้้ 

เวลาควบคุุมไม่่ได้้ก็็ต้้องยอมรัับกัับสภาพ อย่่าไปอยากให้้มััน

เป็็นอย่่างอื่่�น เพราะความอยากนี่่�มันจะเป็็นตััวสร้้างความ

ทรมานใจ ความอยากนี้้�เราเรีียกว่่า วิิภวตััณหา คืือความไม่่

ต้อ้งการสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง อยากให้้มันัหายไปก็็เรียีกว่่า วิภิวตััณหา 
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ดังันั้้�น อย่า่ให้เ้กิดิวิภิวตัณัหาขึ้้�นมา เพราะเกิดิแล้ว้มันัจะทำให้้

ทุุกข์์ทรมานใจ ฉะนั้้�น วิิธีีที่่�จะทำให้้วิิภวตััณหาไม่่เกิิดก็็คืือ 

ใช้ส้ติคิวบคุุมความคิิดความอยาก พุทุโธ พุทุโธไป หรืือนั่่�งสมาธิิ

ทำใจให้้เป็็นอุุเบกขา แล้้วความร้้อนก็็จะไม่่เป็็นปััญหากัับใจ 

เป็็นปััญหากัับร่่างกาย ร่่างกายถ้้าร้้อนมากๆ ก็็ต้้องหาอะไร

มาบรรเทามััน ดื่่�มน้ำ้มากๆ ช่ว่งอากาศร้้อนนี้้�เขาว่่าต้อ้งดื่่�มน้ำ้ 

ให้้มากๆ เดี๋๋�ยวมัันขาดน้้ำแล้้วเดี๋๋�ยวมัันช็็อคได้้ เพราะฉะนั้้�นก็็

ต้้องรู้้�ว่่าสิ่่�งไหนทำได้้สิ่่�งไหนทำไม่่ได้้ สิ่่�งที่่�ทำไม่่ได้้ก็็ต้้องอยู่่�กัับ

มัันไป อย่่าไปอยากให้้มัันหาย เพราะความอยากให้้มัันหายนี้้�

เป็็นวิิภวตััณหา จะทำให้้ทุุกข์์ทรมานใจ

	นี่่�คื ือการดููเวทนาต้้องดููให้้เข้้าไปถึึงตััวตััณหา เพราะ

ตััณหามัันจะมาเกี่่�ยวข้้องกัับเวทนาทุุกครั้้�ง ถ้้าเจอสุุขเวทนา 

ตััณหาก็็อยากเป็็นสุุขไปนานๆ พอมัันไม่่สุุขปั๊๊�บก็็ทุุกข์์มา 

อีกีแล้ว้ พอสุขุเวทนาหายไป ยังัไม่ท่ันัทุกุขเวทนาเลย เพียีงแต่่

ไม่สุ่ขุไม่ทุ่กุข์ก็์็เกิดิความทุุกข์ใ์จขึ้้�นมา ถ้า้มีคีวามอยากให้้มันัสุขุ

ไปนานๆ เรื่่�อยๆ ดัังนั้้�นเราก็็ต้้องดููว่่า เวลามัันไม่่สุุขก็็ต้้องรู้้�ว่่า

มัันไม่่สุุข แล้้วก็็อย่่าไปอยากให้้มัันสุุข ถ้้าอยากให้้มัันสุุขแล้้ว

มัันไม่่สุุข มัันจะทำให้้เราทุุกข์์ ถ้้าเราไม่่อยากจะทุุกข์์ทางใจ  
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ก็อ็ย่่าไปอยากให้้มันัสุขุ อยู่่�กับมันัไปแบบไหน มี ี๓ แบบ เวทนา 

ไม่สุ่ขุก็ท็ุกุข์ ์ไม่ทุุ่กข์ก็์็สุขุ ไม่สุ่ขุไม่ทุุ่กข์ ์สลับักันัไปสลับักันัมาว่า่ 

อนิิจจััง ไม่่เที่่�ยง เปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา อนััตตา ควบคุุมบัังคัับ

มันัไม่่ได้เ้สมอไป บางเวลาก็ค็วบคุมุได้ ้บางเวลาก็ค็วบคุมุไม่ไ่ด้้ 

เวลาที่่�ควบคุุมไม่่ได้ก้็ต้็้องทำใจ อย่่าไปอยากแล้้วจะไม่่มีปีัญัหา 

ปััญหาอยู่่�ที่่�ความอยาก นี่่�คืือการพิิจารณาเวทนาเพื่่�อให้้มีี 

ดวงตาเห็็นธรรม ต้้องเห็็นอริิยสััจ ๔ เห็็นว่่าทุุกข์์ใจเกิิดจาก

ความอยากให้้เวทนาเป็็นอย่่างนั้้�นเป็็นอย่่างนี้้� ถ้้าไม่่อยาก 

จะทุุกข์์ใจก็็ต้้องอย่่าไปอยากให้้เวทนาเป็็นอย่่างนั้้�นเป็็น 

อย่า่งนี้้� ด้ว้ยการใช้ม้รรคคืือปััญญา สอนว่่าเวทนาเป็น็อย่า่งนั้้�น 

อย่่างนี้้�ของมัันไปตามเรื่่�องของมััน เราไปสั่่�งมัันไม่่ได้้เสมอไป 

ถ้้าไม่่อยากจะทุุกข์์ก็็หััดอยู่่�กัับมัันไป หััดอยู่่�กัับสุุข หััดอยู่่�กัับ

ทุุกข์์ หััดอยู่่�กัับไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ไป วิิธีีที่่�จะอยู่่�กัับเวทนาทั้้�ง ๓ นี้้�

ได้้ก็็ต้้องมีีอุุเบกขา ดัังนั้้�น ต้้องมาฝึึกอุุเบกขาให้้มีีมากๆ พอ

มีีอะไรมาก็็เฉยๆไป แล้้วจะไม่่ทุุกข์์ไม่่ทรมานใจ 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๓ พ.ค. ๒๕๖๒)
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ถาม: 	 มีีการสอนเรื่่�องจิติเดิมิแท้้หรือจิติหนึ่่�งก็บ็รรลุเุป็น็

พระอรหัันต์์แล้้ว คือผลสมมุติุิใช่ห่รือไม่่ เขาบอก

ว่่าขัันธ์์ ๕ คืือกิิเลส

ตอบ: ไม่่ใช่่หรอก จิิตเดิิมแท้้นี่่�ยัังเป็็นจิิตที่่�มีีกิิเลสหุ้้�มห่่ออยู่่� 

จิิตเดิิมแท้้นี่่�ยัังไม่่ได้้เป็็นจิิตบริิสุุทธิ์์� จิิตบริิสุุทธิ์์�นี้้�ต้้องเป็็นจิิต

ที่่�ได้้รัับการซัักฟอกด้้วย ทาน ศีีล ภาวนา ต้้องปฏิิบััติิ ทาน 

ศีีล ภาวนา จิิตเดิิมแท้้เป็็นเหมืือนเสื้้�อผ้้าที่่�สกปรก ต้้องการให้้

เสื้้�อผ้้าสะอาดเราก็ต็้อ้งเอาไปซักัก่อ่น ซักัต้อ้งมีนี้ำ้ มีผีงซักัฟอก 

พอซัักเสร็็จ เสื้้�อผ้้าที่่�สกปรกก็็กลายเป็็นเสื้้�อผ้้าที่่�สะอาดขึ้้�นมา  

จิิตเดิิมแท้้นี่่�เป็็นจิิตที่่�มีีกิิเลสหุ้้�มห่่ออยู่่� มีีความโลภความโกรธ 

ความหลงหุ้้�มห่อ่อยู่่� เหมืือนเสื้้�อผ้า้ที่่�มีสีิ่่�งสกปรก คราบสกปรก

ติิดอยู่่� ถ้้าเราอยากจะให้้จิิตเดิิมแท้้นี้้�เป็็นจิิตบริิสุุทธิ์์�เป็็น

นิิพพาน เราต้้องซัักฟอกด้้วยการใช้้ ทาน ศีีล ภาวนา ต้้อง

ทำบุญุทำทาน ต้อ้งรักัษาศีลี ต้อ้งภาวนา คือืสมาธิิและปัญัญา 

ถ้้าเรามีี ทาน ศีีล ภาวนา ทานศีีลภาวนาก็็จะซัักฟอกกิิเลสที่่� 

หุ้้�มห่่อจิิตใจให้้หลุุดออกไป ทำให้้ใจกลายเป็็นใจที่่�สะอาด

บริิสุุทธิ์์�ขึ้้�นมา ใจที่่�สะอาดบริิสุุทธิ์์�เราเรีียกว่่านิิพพาน 
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	ส่ วนขัันธ์์ ๕ นี้้� เป็็นขัันธ์์ไม่่ใช่่เป็็นกิิเลส ขัันธ์์ ๕ 

พระพุุทธเจ้้าก็็ยัังทรงมีีอยู่่� หลัังจากที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้�แล้้ว  

พระพุุทธเจ้้าก็็ยัังใช้้ขัันธ์์ ๕ อยู่่� ยัังมีีร่่างกายที่่�ทรงใช้้ไป

บิิณฑบาต ใช้้ไปแสดงธรรมตามสถานที่่�ต่่างๆ ต้้องใช้้ความคิิด  

เวลาแสดงธรรมก็็ต้้องใช้้ความคิิด ใช้้สัังขารใช้้สััญญาความจำ  

เพราะฉะนั้้�น ขัันธ์์นี้้�ไม่่ได้้เป็็นกิิเลส ขัันธ์์นี้้�เป็็นเครื่่�องมืือ 

เหมืือนรถยนต์์ รถยนต์์นี้้�ไม่่ได้้เป็็นเครื่่�องมืือเป็็นเพีียงรถยนต์์ 

แต่ถ่้า้คนขับัเป็น็คนที่่�ใจไม่ส่ะอาด ก็ส็ามารถเอารถยนต์ไ์ปปล้น้

ธนาคารไปทำบาปได้้ ฉะนั้้�น กิิเลสคืือเป็็นผู้้�ที่่�มาขัับรถยนต์์  

ใจที่่�มีกิเิลสก็็จะใช้ข้ันัธ์ ์๕ ไปในทางของกิเิลส ไปทางความโลภ 

ความโกรธความหลง ใจที่่�ไม่่มีีกิิเลสก็็จะไม่่เอาขัันธ์์ ๕ ไปใช้้

ในทางของกิิเลส เช่่น พระพุุทธเจ้้าไม่่ทรงเอาความคิิดไปใช้้

ในทางโลภโกรธหลง เช่่น ทรงนำเอามาใช้้ในการแสดงธรรม  

ทำประโยชน์์ให้้แก่่ผู้้�ที่่�ไม่่รู้้�จัักธรรมได้้มีีดวงตาเห็็นธรรมกััน 

	ดั ังนั้้�น ให้้เราเข้้าใจว่่าขัันธ์์ ๕ คืือ รููป เวทนา สััญญา 

สัังขาร วิิญญาณนี้้�เป็็นเครื่่�องมืือ ไม่่ใช่่กิิเลส แต่่อยู่่�ที่่�ว่่า

ใครเอาไปใช้้ ถ้้ากิิเลสเอาไปใช้้ก็็เป็็นเครื่่�องมืือของกิิเลสได้้  

ถ้้าธรรมเอาไปใช้้ก็็เป็็นเครื่่�องมืือของธรรม กิิเลสก็็คืือใจที่่�
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ยัังมีีกิิเลสก็็จะเอาขัันธ์์ไปใช้้ในทางกิิเลส อย่่างพวกเรานี่่�ยัังมีี 

กิิเลสอยู่่� เราก็็จะเอาขัันธ์์ ๕ ไปใช้้ในทางกิิเลส เอาไปใช้้กัับ

ความโลภความโกรธความหลง แต่่พระพุุทธเจ้้าพระอรหัันต์์

นี้้�ท่่านไม่่มีีกิิเลส ท่่านก็็เอาขัันธ์์ ๕ ไปใช้้ในทางธรรม ไปใช้้ใน

ทางที่่�เป็็นคุุณเป็็นประโยชน์์ต่่อผู้้�อื่่�น เอาไปใช้้ในทางบุุญทาง

กุุศล ก็็มีีเท่่านั้้�น ขัันธ์์เป็็นเพีียงเครื่่�องมืือที่่�สามารถเอาไปใช้้

ประโยชน์์ก็็ได้้ เอาไปใช้้ให้้เกิิดโทษก็็ได้้ เช่่น เราเอารถยนต์์

พาเรากลัับบ้้านก็็ได้้ หรืือเอารถพาเราไปเที่่�ยวไปทำอะไรเสีีย

หายก็็ได้้ แต่่ตััวรถนี้้�ไม่่ได้้เป็็นกิิเลส 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๒๖ เม.ย. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 การภาวนาที่่�ให้้ผลต้้องเจริิญสติสมาธิิให้้ได้้ถึึง

ฌาน ๔ ก่่อนใช่่หรืือไม่่ แล้้วปััญญาจะเกิิดเองเป็็น

อััตโนมััติิหรือไม่่ หรื อต้้องถึึงฌาน  ๔ หรื อเรา 

เจริิญปััญญาได้้เลย 

ตอบ: คืือขั้้�นแรกต้้องผ่่านฌาน ๔ ไปก่่อน จิิตถึึงจะมีี 

ความพร้้อมที่่�จะไปศึึกษาทางปััญญาต่่อไป ถ้้าจิิตยัังไม่่เข้้า

สู่่�ความสงบ จิิตจะไม่่สนใจต่่อการศึึกษาทางปััญญา จะคิิดไป

ในทางหาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส ก็็จะเรีียนไม่่รู้้�เรื่่�องจึึง
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ต้้องผ่่านขั้้�นฌาน ๔ ไปก่่อน เพราะทางปััญญาทางศาสนานี้้�

มัันไม่่เหมืือนกัับปััญญาทางโลก ขนาดปััญญาทางโลก เด็็กก็็

ยัังต้้องหยุุดคิิดถึึงเรื่่�องเที่่�ยวเรื่่�องเล่่นอยู่่�ขณะที่่�เข้้าห้้องเรีียน 

ตั้้�งใจฟังัถึงึจะฟังัรู้้�เรื่่�อง แต่ธ่รรมะทางปัญัญานี้้�มันัเป็น็สิ่่�งที่่�ต้อ้ง

ค้น้คว้า้หาเอาเอง ยากยิ่่�งกว่า่การไปฟังั การไปฟัังเป็น็เพีียงแต่่

การไปเรีียนแนวทางของการสร้้างปััญญา แต่่ปััญญาจริิงๆ นี้้�

ต้้องสร้้างขึ้้�นมาเองด้้วยการนึกึคิิดของเรา คิิดตามหลักัของ

ความเป็็นจริิง คิิดตามหลัักของเหตุุของผลซึ่่�งต้้องใช้้จิิตที่่�มีี

ความสงบถึงึจะคิดิได้ ้อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพและประสิทิธิผิล 

ฉะนั้้�น การที่่�จะไปทางปัญัญาโดยที่่�ไม่ม่ีสีมาธิินี้้�จะไม่ไ่ด้ป้ัญัญา

ที่่�แท้้จริิง ต้้องผ่่านสมาธิิก่่อน มีีสมาธิิแล้้ว ทีีนี้้�ก็็จะสามารถที่่�

จะมองเห็็นความเป็็นจริิงได้้ตามความเป็็นจริิง ไม่่มีอีคติิเข้า้มา

ครอบงำ ถ้้าจิิตยัังไม่่สงบยัังมีีความรัักชัังกลััวหลงอยู่่� คิิดอะไร 

ก็็ยัังจะคิิดเข้้าข้้างตััวเองอยู่่� ยัังมีีอััตตาตััวตนอยู่่� แต่่ถ้้าจิิตสงบ

เข้้าฌาน ๔ แล้้ว อััตตาตััวตนจะหายไป คิิดอะไรก็็คิิดตาม 

ความเป็็นจริิง เพราะเรื่่�องที่่�ต้้องคิิดนี่่�มัันเกี่่�ยวข้้องกัับอััตตา 

ตััวตน เลยต้้องทำลายอััตตาตััวตนก่่อน มัันถึึงจะสามารถคิิด

ได้้เหตุุได้้ผลให้้เห็็นตามความเป็็นจริิง 



160 คำ�ถาม - คำ�ตอบ

ธรรมะสดๆ ร้อนๆ เล่ม ๘

	ส่ วนความคิิดทางโลกนี้้�บางทีีมัันไม่่ต้้องเกี่่�ยวกัับอััตตา 

ตััวตน เช่่น เราเรีียนวิิชาวิิทยาศาสตร์์ มัันก็็ไม่่มีีตััวตนใน 

วิิชานั้้�น เราก็็เรีียนได้้ แต่่วิิชาทางพระพุุทธศาสนานี้้�ที่่�เราต้้อง

เรีียนคืือ ของต่่างๆที่่�เราไปสััมผััสรัับรู้้�หรืือไปครอบครองนี้้�  

มัันมีีตััวตนเข้้าไปเกี่่�ยวข้้องด้้วย ถ้้าเราไม่่เอาตััวตนออกไป 

เราจะมองไม่เ่ห็น็ความจริงิของสิ่่�งที่่�เราไปเกี่่�ยวข้อ้งด้ว้ย ว่า่มันั

เป็็น อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ดููยัังไงก็็ยัังเห็็นว่่าร่่างกายนี้้�เป็็น 

ตััวเราของเราอยู่่�นั่่�นแหละ ถ้้าจิิตไม่่ผ่่านฌาน ๔ ไปก่่อน  

แต่่ถ้้าจิิตผ่่านฌาน ๔ ไปแล้้วจิิตมัันปล่่อยวางร่่างกายได้้แล้้ว 

ทีีนี้้�มัันรู้้�แล้้วว่่าไม่่มีีตััวตนในร่่างกาย ทีีนี้้�สอนมัันว่่าร่่างกาย

ไม่่มีีตััวไม่่มีีตนมัันก็็จะเห็็นชััดขึ้้�นมาทัันทีี นี่่�แหละคืือเรื่่�องของ

ปัญัญา และปัญัญาก็ไ็ม่เ่กิดิเองจากการได้ส้มาธิ ิปัญัญาต้อ้ง

เกิดิจากความนึึกคิิด เกิิดจากการค้้นคว้้าวิิจัยัพููดง่่ายๆ ต้อ้งมีี 

การทำการวิิจััยกัับสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เราไปหลงคิิดว่่าเป็็นตััวเรา 

ของเรา ว่า่มัันเป็็นตััวเราของเราจริิงหรืือไม่่ ต้อ้งมีีจิติที่่�เป็็นกลาง  

จิิตที่่�ไม่่ถืือว่่าสิ่่�งนั้้�นเป็็นตััวเราของเรามาตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น ถ้้าไป

คิิดว่่าเป็็นตััวเราของเราตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น คิิดยัังไงมัันก็็เป็็นตััวเรา

อยู่่�นั่่�นแหละ ทั้้�งๆ ที่่�มัันไม่่เป็็นตััวเรา แต่่พอเข้้าอััปปนาสมาธิิ

แล้้วความเป็็นตััวเรามัันหายไป พอออกจากอััปปนาสมาธิิมา
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เราก็เ็อาความเห็น็ที่่�เราเห็น็ว่า่ไอ้ต้ัวันี้้�ไม่ใ่ช่ต่ัวัเรามาสอนใจใหม่่ 

ถ้้าไม่่รีีบสอนเดี๋๋�ยวมัันก็็จะกลัับไปคิิดว่่าเป็็นตััวเราของเราต่่อ 

ถาม: 	 แสดงว่่าการได้้ฌาน  ๔ เป็็นบัันไดด่านแรกที่่�จะ

เข้้าไปถึึง…

ตอบ: ปััญญาโลกุุตตรธรรม

ถาม: 	 โสดาปััตติิผล

ตอบ: ใช่่ หรืือไม่่ โสดาปััตติิผลก็็ได้้ อย่่างอื่่�นก็็ได้้ สิ่่�งที่่�เรายััง

ยึึดยัังติิดอยู่่� ยัังถืือว่่าเป็็นของเราอยู่่� เช่่น ลาภยศสรรเสริิญนี้้� 

พอเราได้อ้ัปัปนาสมาธิแิล้ว้ ความไปยึดึไปถือืว่า่มันัเป็น็เราของ

เรามัันจะหยุุดไปชั่่�วคราว แล้้วพอเราออกมา พอเราไปทุุกข์์

กัับมััน เราก็็จะได้้รู้้�ว่่าทุุกข์์เพราะเรายัังไปยึึดไปถืือว่่าเป็็นของ

เราอยู่่�นั่่�น ถ้้าเราไม่่อยากจะทุุกข์์เราก็็ต้้องไม่่ถืือว่่ามัันเป็็นเรา

เป็็นของเรา 

ถาม: 	 แล้้วความยินดีีในความไม่่มีีตัวัตนของเรา จะเป็็น

อุุปสรรคของการเดิินปััญญาหรืือไม่่

ตอบ: มัันไม่่มีีความยิินดีีในความไม่่มีีตััวตน ไม่่เคยได้้ยิิน
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ถาม: อย่่างเช่่นความว่่างของสมาธิิ

ตอบ: ความยิินดีีในธรรมไม่่เป็็นปััญหาอะไร เพีียงแต่่ว่่า 

ต้อ้งเดิินต่อ่ไป ถ้า้ยัังมีงีานอื่่�นต้อ้งทำต่่อ ยังัไม่เ่ป็็นด่า่นสุุดท้า้ย 

ยัังไม่่เป็็นคำตอบสุุดท้้าย เป็็นเพีียงขั้้�นหนึ่่�งของการปฏิิบััติิ คืือ

อย่่าไปติิดกัับความว่่าง ติิดกัับในสมาธิิถ้้ายัังมีีกิิเลสมาคอย

สร้้างความทุุกข์์อยู่่� ขั้้�นต่่อไปก็็จากสมาธิิก็็ต้้องไปสู่่�ขั้้�นปััญญา

ต่่อไป แต่่การจะยิินดีีไม่่เสีียหาย เพีียงแต่่ว่่ามัันจะทำให้้ติิด

แล้้วไม่่ก้้าวหน้้า เท่่านั้้�นเอง 

ถาม: 	 แล้้วสำหรัับนัักปฏิิบััติิที่่�กำลัังก้้าวไปสู่่�ขั้้ �นนี้้� แต่่ว่่า 

ในทางโลกพอออกจากสมาธิิก็็ต้้องมาถููกรููปรส

กลิ่่�นเสีียงนี่่�มากระทบ เราจะทำยัังไงให้้รัักษา

ความยิินดีีในความว่่างนี้้�ได้้

ตอบ: ก็็ต้้องอย่่าไปอยู่่�ใกล้้มัันซิิ อย่่างพระนี่่� ท่่านจึึงไปปลีีก

วิเิวกในป่า่ในเขานั่่�นแน่ะ่ ถ้า้ต้้องการไปทางธรรมก็ต้็้องตัดัทาง

โลกไป ถ้้ายัังรัักพี่่�เสีียดายน้้องอยู่่�มัันก็็เข้้าๆ ออกๆ อย่่างนี้้� 

เดี๋๋�ยวก็็เข้้าสมาธิิไปหาพี่่� เดี๋๋�ยวออกจากสมาธิิก็็ออกมาหาน้้อง 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๓๐ พ.ค. ๒๕๖๒) 
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ถาม: 	 ผู้้�ป่่วยผ่าตัดัถููกรมยาสลบ หมอผ่า่ตัดัโดยที่่�ผู้้�ป่่วย 

ไม่่รู้้�สึึกเจ็็บปวดก็แสดงว่่า ร่ ่างกายหมดความ

รู้้�สึึกชั่่�วคราว  เวทนาเข้้าสู่่�ใจไม่่ได้้ ผู้้�ที่่�เข้้าฌานได้้ 

เวทนาของร่่างกายทั้้ �งหมดไม่่สามารถเข้้าสู่่�ใจได้้ 

อาการถููกวางยาสลบกัับเข้้าฌาน  เวทนาต่่างกััน

อย่่างไร

ตอบ: ต่่างกัันที่่�มีสติิกัับไม่่มีีสติิ ผู้้�เข้้าฌานนี้้�มีีสติิ รู้้�ตัว 

ตลอดเวลา รู้้�ว่่าตอนนี้้�จิิตสงบไม่่สงบ ส่่วนผู้้�ที่่�นอนหลัับ

หรืือถููกรมยาสลบจะไม่่มีีสติิ จะไม่่รู้้�ตััว จะไม่่รู้้�ตััวว่่าตััวหลัับ

สลบไสลไป จะมารู้้�ต่อเมื่่�อตื่่�นขึ้้�นมาว่่า เมื่่�อกี้้�เราหลัับ เมื่่�อกี้้�

เราสลบไสล แต่่ผู้้�ที่่�อยู่่�ในฌานเขาจะรู้้�ว่าตอนนี้้�เราสงบ เวลา

เราสงบใจเราไม่เ่ดือืดร้อ้นกับัความเจ็บ็ไข้เ้จ็บ็ป่ว่ยของร่า่งกาย 

ต่่างกัันตรงนี้้� 

 (ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๓ พ.ค. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 ถ้้าต้้องปฏิิบััติิธรรมอยู่่�ที่่�บ้้าน ท ำอย่่างไรจึึงจะ 

ถููกต้้อง

ตอบ: ก็็ต้้องมีีสติิเป็็นพื้้�นฐานก่่อน ฝึึกสติิเป็็นพื้้�นฐาน รัักษา

ศีีลเป็็นพื้้�นฐานนี่่� อย่่าทำบาป ศีีล ๕ ได้้ก็็ดีี ถ้้าศีีล ๘ ได้้ 
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ยิ่่�งดีีใหญ่่ แต่่อย่่างน้้อยก็็ต้้องเริ่่�มที่่�ศีีล ๕ ก่่อน ศีีล ๕ แล้้ว

ก็็พยายามรัักษาสติิ ฝึึกสติิอยู่่�เรื่่�อยๆ คอยควบคุุมความคิิด  

คอยลดความคิิดต่่างๆ ให้้มัันเบาบางลง แล้้วถ้้ามีีเวลาว่่าง

ก็็นั่่�งสมาธิิหลัับตา หรืือสลัับกัับการฟัังเทศน์์ฟัังธรรมไป  

เพื่่�อที่่�จะได้้ความรู้้�ในการปฏิิบััติิธรรมะที่่�ถููกต้้อง ต้้องศึึกษา

ด้้วยถึึงจะรู้้�จักวิิธีีที่่�ปฏิิบััติิอย่่างถููกต้้องได้้ แต่่เมื่่�อศึึกษาแล้้ว

ก็็ต้้องปฏิิบััติิด้้วย อย่่าทำอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งเพีียงอย่่างเดีียว 

อย่่าศึึกษาอย่่างเดีียว อย่่าปฏิิบััติิอย่่างเดีียว ต้้องทำ ๒ อย่่าง

ควบคู่่�กัันไป สลัับกัันไป ช่่วงนี้้�นั่่�งสมาธิิ ช่่วงหน้้าก็็ฟัังธรรมไป 

อ่่านหนัังสืือธรรมะไป แต่่ตลอดเวลาไม่่ว่่าจะทำอะไรก็็ต้้อง 

มีีสติิตลอดเวลา อ่่านหนัังสืือธรรมะก็็มีีสติิ ฟัังธรรมก็็มีีสติิ  

นั่่�งสมาธิิก็็ต้้องมีีสติิ ผลถึึงจะเกิิดขึ้้�นมาได้้ 

(ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๑ เม.ย. ๒๕๖๒)

ถาม: 	 การพิจิารณากายกับัจิติ จะพิจิารณาตรงไหนก่อน

ตอบ: ถ้้าตามขั้้�นตอนของปฏิิบััติิมัันก็็ต้้องกายก่่อน แล้้วค่่อย

เวทนา แล้้วก็็จิิต มัันเป็็นเหมืือนเรีียนหนัังสืือนะ เรีียนวิิชาที่่�

ง่่ายก่่อน แล้้วค่่อยไปเรีียนวิิชายากขึ้้�น เช่่น ทางคณิิตศาสตร์์

ขั้้�นต้้นก็็ให้้เรีียนบวก ลบ คููณ หาร ก่่อน แล้้วค่่อยไปเรีียน 
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ขั้้�นต่่อไปที่่�ยากกว่่าบวก ลบ คููณ หาร ถ้้าเรายัังบวก ลบ  

คููณ หาร ไม่่ได้้ เราจะไปเรีียนขั้้�นที่่�ยากกว่่ายกกำลััง ๓  

ยกกำลััง ๑๐ นี้้� ทำไม่่ได้้ ดัังนั้้�นเราต้้องพิิจารณากายก่่อน 

เพราะกายมัันง่่ายกว่่าเวทนา เวทนามัันง่่ายกว่่าจิิต มัันเป็็น

ขั้้�นที่่�เราจะต้อ้งทำต้อ้งผ่า่น เบื้้�องต้้นให้พ้ิจิารณาร่า่งกายเพื่่�อ

ปล่่อยวางร่่างกายให้้ได้้ก่่อน ให้้พิิจารณาให้้เห็็นว่่าร่่างกาย 

ไม่่เที่่�ยง เกิิดแล้้วต้้องแก่่ต้้องเจ็็บต้้องตายเป็็นธรรมดา  

ปล่่อยวางให้้ได้้พิิจารณาให้้เห็็นว่่าร่่างกายไม่่ใช่่ตััวเราของเรา  

ไม่่สวยไม่่งาม เพื่่�อจะได้้ไม่่ไปยึึดไปติิดกัับร่่างกายของ 

คนอื่่�นด้้วย ของเราด้้วย เราจะได้้ไม่่ทุุกข์์กัับร่่างกายต่่อไป 

	 พอเราปล่่อยวางเรื่่�องร่่างกายได้้ เราก็็ไปปล่่อยเรื่่�อง

เวทนาคืือความเจ็็บ ความรู้้�สึึกสุุข ทุุกข์์ ไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ ที่่�เกิิด

จากร่่างกายนี้้�แหละ ร่่างกายบางทีีก็็สุุข บางทีีก็็ทุุกข์์ บางทีี

ก็็ไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ บางทีีเราก็็สั่่�งได้้ บางทีีเราก็็สั่่�งไม่่ได้้ เช่่น เวลา

มัันทุุกข์์เพราะหิิวข้้าว ก็็หาข้้าวมาให้้มัันกิินได้้ ทุุกข์์มัันก็็ 

หายไป แต่่เวลามัันทุุกข์์เพราะมัันเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ไปสั่่�งให้้มััน

หายมัันก็็ไม่่หาย ถ้้าอยากให้้มัันหาย มัันก็็จะทำให้้เราทุุกข์์

ขึ้้�นมาอีีกชั้้�นหนึ่่�ง คืือทุุกข์์ในใจ ถ้้าเราไม่่ต้้องการทุุกข์์ในใจ 
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เราก็็ต้้องสอนใจให้้รู้้�ว่่าเวทนามัันเปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา มัันเป็็น

เหมืือนดิินฟ้้าอากาศ เราไปสั่่�งมัันไม่่ได้้เสมอไป เมื่่�อเราสั่่�งมััน

ไม่่ได้้เราก็็ต้้องหััดทำใจอยู่่�กัับมัันไป ปล่่อยวางมััน ให้้เห็็นว่่า

มัันเป็็นอนััตตา เป็็นเหมืือนฝนตก นี่่�เราไปสั่่�งห้้ามให้้ฝนหยุุด

ได้้ไหมเวลามัันตก แต่่เราไม่่ทุุกข์์กัับมัันได้้ ไม่่ทุุกข์์ก็็คืือก็็อยู่่�

กัับมัันไป ปล่่อยมัันตกไป เดี๋๋�ยวมัันก็็หยุุด การเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย 

มัันเจ็็บแล้้วเดี๋๋�ยวมัันก็็หาย เวลามัันเจ็็บก็็อยู่่�กัับมัันไป ถ้้ามััน

ไม่่หายก็็อยู่่�กัับมัันไป มัันจะทำให้้ใจเราไม่่ทุุกข์์ ถ้้าเราไม่่ไปยุ่่�ง

กัับมััน ไม่่ไปอยากให้้มัันหาย 

	นี่่�คื อการพิิจารณาเวทนา พิิจารณาเพื่่�อปล่่อยวาง

ทุกุขเวทนา ทุกุขเวทนาเราก็็ต้อ้งปล่่อย อย่่าไปยึึดมััน สุขุเวทนา 

มัันมาแล้้วเดี๋๋�ยวมัันก็็ไป กิินข้้าวอิ่่�มมัันก็็สุุข เดี๋๋�ยวสัักพัักมัันก็็

หมดไป เดี๋๋�ยวก็็หิิวขึ้้�นมาใหม่่ ก็็ทุุกข์์ขึ้้�นมาใหม่่ ฉะนั้้�นถ้้าเรา

ทำให้้มัันสุุขไม่่ได้้ เราก็็ต้้องอยู่่�กัับสภาพของเวทนาที่่�ไม่่สุุขไป 

หรืือที่่�ทุุกข์์ไป จะไปอยากให้้มัันสุุขอย่่างเดีียวก็็จะทำให้้ใจเรา

ทุกุข์ข์ึ้้�นมาอีกี ก็ท็ำให้ใ้จเราวุ่่�นวายคอยไปหาความสุขุต่า่งๆ มา 

หามาได้้เท่่าไหร่่เดี๋๋�ยวมัันก็็หมดไป อย่่าไปดิ้้�น อย่่าไปวิ่่�งตาม

หาความสุุขเพราะมัันเป็็นเหมืือนตะครุุบเงา ได้้เท่่าไหร่่ก็ไ็ม่่พอ 
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ได้ม้าปั๊๊�บเดี๋๋�ยวมันัก็ห็ายไปแล้ว้ เพราะสุขุมันัเปลี่่�ยนไป จากสุขุ

เป็น็ไม่่สุขุไม่่ทุกุข์ ์จากไม่่สุขุไม่่ทุุกข์ก์ลายเป็็นทุกุข์แ์ล้ว้ มันัสลัับ

กัันไปวนเวีียนกัันมา เราต้้องศึึกษาเข้้าใจความรู้้�สึึกเหล่่านี้้� คืือ

เวทนาว่่ามัันไม่่เที่่�ยง มัันเป็็นอนััตตาเหมืือนกัับร่่างกาย เราไป

สั่่�งมัันไม่่ได้้ แต่่เราอยู่่�กัับมัันได้้โดยที่่�เราไม่่เดืือดร้้อน มัันสุุขก็็

อยู่่�กัับมัันไป มัันหายไปก็็ปล่่อยมัันหายไป มัันทุุกข์์มาก็็อยู่่�กัับ

มัันไป มัันไม่่หายก็็อยู่่�กัับมัันไป เดี๋๋�ยวมัันก็็หายไปเอง

	ส่ ่วนใหญ่่ตอนนี้้�เรามีีปััญหา พอเจอทุุกข์์ แล้้วไม่่ยอมให้้

มันัอยู่่� อยากให้ม้ันัหายไปทันัที ีอยากจะกำจัดัมันั พอเรากำจัดั

ไม่ไ่ด้เ้ราก็็ยิ่่�งเครียีดขึ้้�นมาใหญ่ ่เป็น็ทุกุข์ ์๒ เท่า่ ทุกุข์ก์ายแล้ว้ก็็

มาทุุกข์์ใจด้้วย ต่่อไปถ้้าเรารู้้�จัักวิิธีีเราก็็ พอมัันทุุกข์์เราก็็คิิดว่่า

มัันเหมืือนฝนตก ฝนตกเราสั่่�งให้้มัันหยุุดได้้ไหม ไม่่ได้้ เราอยู่่� 

กัับฝนได้้ เราก็็อยู่่�กับความเจ็็บของร่่างกายได้้ เพราะเราไม่่

ได้้เป็็นคนเจ็็บ คนเจ็็บคืือร่่างกาย ร่่างกายมัันไม่่รู้้�ว่ามัันเจ็็บ  

มัันไม่่เดืือดร้้อนกัับความเจ็็บ มัันไม่่รู้้�ว่่ามัันเจ็็บของมััน แต่่เรา

เป็็นผู้้�รู้้� ผู้้�มาใช้้ร่่างกายเป็็นคนรัับใช้้นี้้� ไปทุุกข์์แทนร่่างกาย

เพราะเราไม่่อยากจะให้้ร่่างกายทุุกข์์ เราไม่่อยากจะเจอทุุกข์์

ของร่่างกาย แต่่เราก็็ห้้ามมัันไม่่ได้้เหมืือนกัับเราห้้ามฝนไม่่ได้้ 
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เราไม่่ทุกุข์ก์ับัฝนตกเพราะอะไร เพราะเรารู้้�ว่าเราห้้ามฝนไม่่ได้้ 

เราต้้องอยู่่�กัับมััน เราก็็เลยอยู่่�กัับมัันไป เราก็็เลยไม่่ทุุกข์์เวลา

ฝนตก แต่่เวลาเกิิดความทุุกข์์ทางร่่างกาย เราไม่่คิิดอย่่างนั้้�น

เราคิิดว่่าเราสั่่�งมัันได้้ เราคอยกำจััดมัันอยู่่�เรื่่�อยๆ พอเรากำจััด

มัันไม่่ได้้เราก็็เครีียดขึ้้�นมาในใจเราทัันทีี ถ้้าเราไม่่อยากจะ

เครียีดเราก็็ต้อ้งทำใจ ทำใจให้้นิ่่�ง พุทุโธ พุทุโธไป ปล่่อยมัันเจ็บ็

ไป มัันจะหายไม่่หายก็็เป็็นเรื่่�องของหมอของยาไป แต่่ใจเรา 

ไม่ต่้อ้งทุกุข์์กับัมันัได้้ แล้้วเราก็็จะไม่่เดืือดร้อ้นกับัเวทนาต่่อไป 

       นี่่�มัันต้้องทำเป็็นขั้้�นๆ ไป จากกายไปเวทนา จากเวทนา 

ถึึงจะเข้้าไปถึึงจิิตได้้อีีกทีีหนึ่่�ง เหมืือนกัับผลไม้้นี่่� ต้้องปอก

เปลือืกก่อ่น แล้ว้ถึงึจะไปเจอเนื้้�อ พอเจอเนื้้�อแล้ว้ถึงึไปเจอเมล็ด็  

ร่่างกายก็็เป็็นเหมืือนเปลืือก เวทนาก็็เป็็นเหมืือนเนื้้�อ  

ส่ว่นเมล็ด็ของผลไม้ก็้็เป็น็เหมือืนจิิต มันัต้อ้งผ่า่นเข้า้ไปเป็น็

ขั้้�นเข้้าไป เข้้าใจแล้้วนะ

(สนทนาธรรมบนเขา วัันที่่� ๑๗ ก.ย. ๒๕๖๒) 
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ถาม: 	 การเห็็นไตรลัักษณ์์ในธรรมคืืออย่่างไร

ตอบ: การเห็็นไตรลัักษณ์์ก็็เหมืือนกัับเห็็นพระจัันทร์์กัับเห็็น

ดวงอาทิิตย์์ เราเห็็นพระจัันทร์์เห็็นดวงอาทิิตย์์ เรารู้้�ว่ามััน

เที่่�ยงหรือืไม่เ่ที่่�ยง มันัอยู่่�กับัที่่�ตลอดเวลาหรือืเปล่า่ ดวงอาทิติย์์ 

มัันอยู่่�ตรงกลางศีีรษะเราทั้้�งวัันหรืือเปล่่า มัันไม่่อยู่่�ใช่่ไหม  

ตอนเช้้ามัันก็็อยู่่�ที่่�พื้้�นดิิน ตอนเย็็นมัันก็็มาตกอยู่่�ที่่�พื้้�นดิินอีีก

ข้้างหนึ่่�ง อย่่างนี้้�ก็แสดงว่่ามัันไม่่เที่่�ยง ก็็เหมืือนกััน อนิิจจััง  

ทุุกขััง อนััตตา อนิิจจััง ก็็แปลว่่าไม่่เที่่�ยง ก็็ดููซิิสิ่่�งไหนที่่� 

มัันเที่่�ยง ไม่่มีีอะไรมัันเที่่�ยงหรอก ไม่่มีีสิ่่�งไหนที่่�มัันเหมืือนเดิิม 

มันัเกิดิแล้ว้ก็ด็ับั เห็็นไหมเสีียงนกร้้องนี่่� มันัเกิดิแล้ว้เดี๋๋�ยวมันัก็็

ดับัไป มันัร้อ้งไปทั้้�งวัันทั้้�งคืนืหรืือเปล่า่ เดี๋๋�ยวมันัก็ร็้อ้งเดี๋๋�ยวมันั

ก็ห็ยุดุ อันันี้้�ก็เ็รียีกว่า่ไม่เ่ที่่�ยง นี่่�คือืการเห็น็อนิจิจังั เห็น็อนัตัตา

ก็็คืือเราไปสั่่�งมัันได้้หรืือเปล่่า อนััตตามัันเป็็นของเราที่่�เราจะ

สั่่�งให้้มัันร้้องไปทั้้�งคืืนทั้้�งวัันได้้หรืือเปล่่า ไม่่ได้้ใช่่ไหม ถ้้าเรา

ไปอยากให้้มันัร้อ้งทั้้�งวัันทั้้�งคืืน พอมัันไม่่ร้อ้ง มันัก็จ็ะทำให้้เรา

ทุกุข์ข์ึ้้�นมา นี่่�เรียีกว่า่ อนิจิจังั ทุกุขังั อนัตัตา ถ้า้เราอยากให้ม้ันั

เที่่�ยงแท้้แน่น่อน พอมันัไม่เ่ที่่�ยงแท้้แน่น่อนเราก็ท็ุกุข์ ์อยากให้้

รถนี้้�เวลาเราสตาร์ท์ต้อ้งติดิทุกุครั้้�งนี่่� พอสตาร์ท์แล้ว้มันัไม่ต่ิดิก็็

ทำอะไร มันัก็็ทุกุข์ข์ึ้้�นมา ปวดหััวขึ้้�นมา เพราะไม่่มีอีะไรที่่�เที่่�ยง
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แท้้แน่่นอนเสมอไป รถดีีขนาดไหน ใช้้ไปเถิิดเดี๋๋�ยววัันหนึ่่�งมััน

ก็็ต้้องเสีีย สตาร์์ทมัันก็็สตาร์์ทไม่่ติิด ไดชาร์์จมัันไม่่ดีี แบตมััน

หมดมัันก็็ไม่่ติิดแล้้ว นี้้�ก็็เรีียกว่่าไม่่เที่่�ยง อนิิจจััง 

	 อนััตตา เราไปสั่่�งให้้มัันเที่่�ยงไม่่ได้้ พอมัันไม่่เป็็นไป

ตามที่่�เราอยาก มัันก็็ทำให้้เราทุุกข์์ ทุุกข์์เพราะความอยาก 

ของเรา อยากให้้มัันเที่่�ยง เท่่านั้้�นเอง แต่่ถ้้าเรารู้้�ทัันเราก็็อย่่า

ไปอยากซิิ เราต้้องเตรีียมตััวว่่าสัักวัันหนึ่่�งมัันจะต้้องสตาร์์ท 

ไม่ต่ิดิ พอมันัสตาร์ท์ไม่ต่ิดิเราก็ม็ีแีผนรองรับั เรารู้้�ว่าแบตเตอรี่่�

เดี๋๋�ยวมัันจะต้้องหมด เราก็็มีีแบตเตรีียมไว้้อีีกตััวหนึ่่�ง พอแบต 

อันันี้้�หมดเราก็เ็ปลี่่�ยนแบตใหม่ ่แต่ม่ันัจะต้อ้งมีเีหตุกุารณ์ท์ี่่�ไม่ม่ีี

อะไรมาเปลี่่�ยนได้้ ตอนนั้้�นก็็ต้้องทำใจ เกิิดหััวใจมัันหยุุดเต้้น

เปลี่่�ยนหััวใจไม่่ได้้ จะทำยัังไง ก็็ต้้องทำใจยอมรัับความตายไป  

ถ้้ายอมรัับความตายได้้ก็็ไม่่ทุุกข์์ เพราะรู้้�แล้้วว่่ามัันจะต้้อง 

หยุุดเต้้น ไม่่ช้้าก็็เร็็ว วัันใดวัันหนึ่่�ง

(สนทนาธรรมบนเขา วัันที่่� ๑๑ มิิ.ย. ๒๕๖๒)
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ถาม: 	 ไตรลัักษณ์์มีีความสำคััญอย่่างไร

ตอบ: ก็็เป็็นความจริิงที่่�เรามองไม่่เห็็นกัันไง จึึงทำให้้เรา 

ทุุกข์์กััน เราไม่่เห็็นว่่าสิ่่�งที่่�เรารัักเราชอบนี่่�มัันเป็็นไตรลัักษณ์์ 

มันัไม่เ่ที่่�ยง มันัต้อ้งมีวีันัสิ้้�นสุุดลง พอมัันสิ้้�นสุดุลงมัันก็ท็ำให้้เรา

ทุกุข์ ์เพราะว่า่ไม่ไ่ด้้เป็น็ของเราอีกีต่อ่ไปเวลาเขาสิ้้�นสุดุลงแล้ว้ 

เช่น่ แฟนเราตายไปอย่่างนี้้� พอแฟนตายไป เขาก็็ไม่่ได้้เป็็นแฟน

เราอีกีแล้้ว เป็็นอนัตัตาไม่ใ่ช่ข่องเรา เป็็นอนิจิจังัไม่่เที่่�ยง พอเขา 

เป็็นอนิิจจััง เขาก็็เลยทำให้้เราทุุกข์์ พอเขาไม่่เป็็นของเราก็็

เลยทำให้้เราทุุกข์์ นี่่�คืือความจริิงของทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ไม่่ใช่่

แต่่เฉพาะแฟน อัันนี้้�เป็็นเพีียงตััวอย่่าง ยกขึ้้�นมา ไม่่ว่่าอะไร

ต่่างๆ ที่่�เรามีีอยู่่�ในขณะนี้้� ข้้าวของเงิินทองต่่างๆ แม้้กระทั่่�ง

ร่า่งกายของเรามัันก็็เป็็นไตรลัักษณ์์ เป็็น อนิิจจังั ทุกุขังั อนััตตา  

ถ้้าเรารู้้�เราก็็จะได้้เตรีียมตััวเตรีียมใจได้้ คืือไม่่ไปยึึดไปติิดมััน 

ถ้้าเราไม่่ไปยึึดไปติิดกัับมััน เวลามัันจากเราไปเราก็็จะไม่่ทุุกข์์ 

แต่่ถ้้าเราไปยึึดไปติิด เราก็็จะไม่่อยากให้้มัันจากเรา พอเรามีี

ความอยากไม่่ให้้มัันจากเราจะทำให้้เราทุุกข์์ นี่่�คืือไตรลัักษณ์์ 

มัันมีีประโยชน์์กัับใจเรา ถ้้าเรารู้้�ว่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างนี้้�ที่่�เรา

ทุุกข์์อยู่่�เพราะว่่าเราไม่่เห็็นว่่ามัันเป็็นไตรลัักษณ์์ เราเห็็นว่่า

มัันเป็็น นิิจจััง สุุขััง อััตตา แต่่ความจริิงมัันจะเปลี่่�ยนเป็็น 
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ธรรมะสดๆ ร้อนๆ เล่ม ๘

อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตาได้้ตลอดเวลา เช่่น ตอนแต่่งงานกัันนี่่�  

โอ้้โฮ สุุขจััง จะอยู่่�กัันไปตลอด นิิจจััง แต่่งงานกัันแล้้วจะ 

อยู่่�กัันไปจนวัันตาย นิิจจััง สุุขัังไปตลอด เป็็นของกัันและกััน

ไปตลอด แต่่พอวัันดีีคืืนดีีอาจจะมีีอุุบััติิเหตุุอุุบััติิภััย หรืือมีี 

โรคร้้ายระบาดแพร่่เข้้ามา ต้้องตายจากกัันไปคนหนึ่่�งอย่่างนี้้� 

ทีนีี้้�นิจจังัก็ก็ลายเป็น็อนิจิจังัไป สุขุังัก็ก็ลายเป็น็ทุกุขังัไป อัตัตา

ก็ก็ลายเป็น็อนัตัตาไป นี่่�คือืความจริงิที่่�เรามองไม่เ่ห็น็ เรามักัจะ

มองตรงกัันข้้ามกัับความเป็็นจริิง เราถึึงต้้องมาร้้องห่่มร้้องไห้้

เวลาความจริิงมัันโผล่่ขึ้้�นมาให้้เราเห็็น 

(สนทนาธรรมบนเขา วัันที่่� ๑๑ ก.ค. ๒๕๖๒)
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ถาม: 	 สำหรับคนที่่�ศรััทธาในการภาวนาแต่่ยัังทำไม่่ 

ต่่อเนื่่�อง จะมีีคำแนะนำทำการผลักดัันตััวเอง

อย่่างไร

พระอาจารย์์: ก็็ต้้องผลัักดัันซิิ เราเป็็นเจ้้าของใจ เราจะ

ผลัักมัันก็็ได้้ ไม่่ผลัักมัันก็็ได้้ ถ้้าเราไม่่ผลัักมััน มัันก็็ไม่่เดิินไป 

ข้้างหน้้า ถ้้าต้้องการเดิินไปข้้างหน้้าเราก็็ต้้องผลัักมััน ต้้อง

บัังคัับมััน เช่่น เราต้้องกำหนดเวลาการปฏิิบััติิ แล้้วก็็ทำ

ตามเวลาที่่�เรากำหนดไว้้ เช่่น วัันนี้้�จะนั่่�งสมาธิิกี่่�ชั่่�วโมง เวลา

ไหนบ้้าง พอถึึงเวลาปั๊๊�บก็็ไปนั่่�ง แล้้วพอนั่่�งแล้้วอยากจะเพิ่่�ม 

ก็็เพิ่่�มเวลานั่่�งให้้มากขึ้้�น ตััดเอาเวลาอื่่�นมา เวลาดููหนัังก็็ตััด

มัันไป เวลาคุุยกัับเพื่่�อนฝููงก็็ตััดมัันไป เอามานั่่�งสมาธิิ นี่่�เรา

ต้้องบัังคัับด้้วยการจััดตารางการปฏิิบััติิของเรา แล้้วก็็เรา 

ต้้องมีีความซื่่�อสััตย์์ต่่อตารางที่่�เราจััดไว้้ ไม่่ใช่่จััดไว้้เสีียโก้้เลย 

พอถึงึเวลาทำเป็น็ลืมืเสียีเฉยเลย อย่า่งนี้้�ก็อ็ย่า่ไปจัดัให้เ้สียีเวลา  

จััดแล้้วต้้องไม่่ลืืม จััดแล้้วต้้องทำตามที่่�เราจััดเพราะมัันเป็็น

เหมืือนการนััดหมายกััน นััดหมายว่่าเวลานี้้�เจอกัันตรงนี้้�นะ 

พอนััดกัันแล้้วเราก็็อย่่าเสีียสััจจะ 

(ธรรมะบนเขา วัันที่่� ๔ ส.ค. ๒๕๖๒)



กิจและเวลาประจำ�ำวันที่สามารถเข้าพบ

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

แผนที่เส้นทางเดินบิณฑบาต

เวลา ๐๕.๕๐ - ๐๖.๔๕ น. (โดยประมาณ)

• เดินบิณฑบาตบริเวณบ้านอำ�ำเภอ เริ่มที่ซอยนาจอมเทียน ๓๐ 

สิ้นสุดที่ซอยนาจอมเทียน ๒๘ (เวลาสามารถเปลี่ยนแปลงตามสภาพ

อากาศ)



เวลา ๐๗.๐๐ - ๐๘.๐๐ น. (โดยประมาณ) 

• ฉันเช้าที่ศาลาฉัน วัดญาณสังวราราม เฉพาะวันธรรมดา

• งดลงศาลาทุกวันเสาร์ วันอาทิตย์ วันพระ และวันหยุดนักขัตฤกษ์ 

เวลา ๑๔.๐๐ - ๑๕.๔๕ น. (โดยประมาณ) 

• แสดงธรรมหน้ากุฏิ ทุกวันเสาร์ วันอาทิตย์ วันพระ และวันหยุด 

นักขัตฤกษ์ ที่กุฏิ ๕ วัดญาณสังวราราม ญาติโยมสามารถเข้ามาที่กุฏิ 

ได้ประมาณเวลา ๑๓.๓๐ น. เป็นต้นไป โดยจอดรถได้ที่กุฏิ ๔ กุฏิ ๖  

และลานจอดรถภายในวัด

• งดแสดงธรรมในวันธรรมดา

หมายเหตุ : ขอความกรุณางดเข้าพบพระอาจารย์นอกเหนือจาก

เวลาดงักล่าว และขอความร่วมมอืสภุาพสตรงีดสวมกางเกงขาสัน้ 

และกระโปรงสั้น

**งดรับกิจนิมนต์ในทุกกรณี** 



Youtube: Phrasuchart Live

Youtube: Dr.V Channel

Facebook: พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

สามารถรัับฟัังผ่่านวิิทยุุธรรมะออนไลน์์ที่่� Phrasuchart.com

หรืือ เข้้าคลัับเฮ้้าส์์ เพื่่�อฟัังธรรมได้้อีีกช่่องทาง

https://www.joinclubhouse.com/@phrasuchartlive

ขอเชิิญ สนทนาธรรมและถาม-ตอบปััญหาธรรม

กัับพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ผ่่านโปรแกรม Zoom

ภาษาอัังกฤษ ทุุกวัันอัังคาร เวลา ๒ ทุ่่�ม

และภาษาไทย ทุุกวัันพุุธ เวลา ๒ ทุ่่�ม

Meeting ID: 821 1470 7209

Password: 840806

และสามารถถามปััญหาธรรมะได้้ทาง Facebook และ Youtube ดัังข้้างต้้น

หรืือ เข้้าคลัับเฮ้้าส์์ เพื่่�อฟัังธรรมได้้อีีกช่่องทาง

https://www.joinclubhouse.com/@phrasuchartlive

สามารถดาวน์์โหลดพระธรรมเทศนา

พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ได้้ที่่�

www.kammatthana.com

www.phrasuchart.com

www.facebook.com/PhraSuchart Abhijato (พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต)

รัับชมการแสดงธรรมโดย พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ได้้ทุุกวััน 
เวลา ๑๔.๐๐-๑๕.๔๕ น. รัับชมได้้ทาง




