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ช่วงนี้ต้องการที่จะเผยแผ่ธรรมะทางออนไลน์เท่านั้น 
ไม่อยากให้คนเข้าใกล้ ฉะนั้นขอความกรุณา
อย่ามาหาตอนนี้นะ (ช่วงที่ก�าลังถ่ายทอดสด) 

เพราะว่าไม่สะดวก ต้องขออภัยด้วย 
ให้ติดตามดูทาง Facebook หรือทาง Youtube

เรื่องที่จะเข้ามาถวายข้าวถวายของอะไรตอนนี้ 
(ช่วงที่ก�าลังถ่ายทอดสด) ต้องของดไว้ก่อน 



ไว้ให้เหตุการณ์มันเป็นปกติก่อน เพราะมันจะขัดกับหลักมติของ
มหาเถรสมาคม ของเจ้าอาวาส ของเจ้าคณะจังหวัด ที่ไม่ให้มี
กจิกรรมต่างๆ ภายในวดัในช่วงน้ี ตอนน้ีเราไม่ได้ท�ากจิกรรมในวัด  
เราท�ากิจกรรมเผยแผ่ธรรม ผ่านทางสื่อออนไลน์ ซึ่งไม่มีการเข้า
ใกล้ชิดกัน เราอยู่ห่างกัน ทุกคนที่มาท�างานน้ีมีทิ้งระยะห่างกัน
ประมาณ ๒ เมตร ไม่อยู่ใกล้กัน ที่ก�าลังท�าแบบน้ีอยู่ก็เพราะ 
ทีมงานถ่ายทอดสดก็อยากจะมีการถ่ายทอดสดให้กับศรัทธา
ญาตโิยมทีต่ดิตามฟังอยูเ่ร่ือยๆ กเ็ลยขอมาลองท�าด ูซึง่ขอบอกก่อน
ว่าคงจะไม่ได้ท�าทุกวัน วันไหนที่ไม่ได้ท�าแบบนี้ ก็จะมีเอาของเก่า 
ที่ได้แสดงไว้มาถ่ายทอดสดแทน ซึ่งก็เป็นความจริงเหมือนกัน  
เป็นธรรมะเหมือนกนั พดูตอนน้ีกบัพดูเม่ือวานน้ีหรือพดูเม่ือปีทีแ่ล้ว 
ก็เป็นเรื่องเดียวกัน
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 ช่วงน้ีพวกเราคงได้ติดตามข่าวคราวเร่ืองของการแพร่ระบาด
โควิด-๑๙ ซึ่งตอนน้ีระบาดกันระหว่างคนในประเทศแล้ว ขั้นน้ี 
เขาแนะน�าให้อย่าออกนอกบ้าน ให้อยู่ในบ้านเพื่อความปลอดภัย  
อย่าไปรับเชื้อโรคเพราะไม่รู้ว่าใครติด ใครมีเชื้อบ้างไม่มีเชื้อบ้าง 
อย่าไปในทีช่มุชนทีมี่คนมากๆ บางประเทศเขาปิดหมดนะ ประเทศ
อิตาลีตอนนี้ปิดหมด เพราะเขาต้องการควบคุมโรคให้ได้ไม่ให้มัน
แพร่ระบาด เวลามันแพร่ระบาดแล้วจะท�าให้คนป่วยมาก แล้ว 
โรงพยาบาลจะไม่มีก�าลังที่จะมารับคนป่วย ตอนนี้ถึงกับแยกว่าจะ
รักษาคนไหน ไม่รักษาคนไหน เหมือนในช่วงสงคราม คนไหนรักษา
แล้วโอกาสรอดมีน้อยเขาก็ไม่รักษา เขาจะรักษาแต่คนที่มีโอกาส
รอดมากกว่า มีอายุน้อยกว่า คนที่แก่ใกล้ตายแล้วเขาก็บอกว่า 
รักษาไปเดี๋ยวไม่กี่วันก็ตาย เขาก็ไม่รักษา

 วธิทีีจ่ะป้องกนัไม่ให้ระบบของการรักษาพยาบาลมนัรับไม่ไหว 
กต้็องพยายามลดการตดิเชือ้ การจะลดการตดิเชือ้กต้็องอยูห่่างกนั 
อย่าอยู่ใกล้กัน โดยเฉพาะคนแปลกหน้า คนที่อยู่ในบ้านเดียวกัน
ก็ไม่เป็นปัญหา เพราะถ้าติดก็ติดกันแล้ว แต่คนที่อยู่ข้างนอก  
คนแปลกหน้า คนทีเ่ราไม่รู้จัก ไม่รู้ว่าเขามเีชือ้หรือไม่มเีชือ้ เพือ่ลด 
การแพร่ขยายการตดิเชือ้ เขาเลยห้ามไม่ให้คนออกนอกบ้าน ทีส่หรัฐฯ  
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เดี๋ยวนี้วัดต่างๆ โบสถ์ต่างๆ ปิดหมด ไม่ให้คนไปโบสถ์ เดี๋ยวนี้ 
เขาบชูาทางอนิเตอร์เน็ตกนั เด๋ียวน้ีทางคาทอลคิในโบสถ์เขามีสถานี
ออนไลน์ให้พระเทศน์ อย่างตอนน้ีญาตโิยมทีอ่ยากจะท�าบชูากจิวัตร
ของศาสนาก็เปิดอินเตอร์เน็ตดูกัน บูชากันแบบนี้

 ตอนน้ีต้องแยกกนั อย่าอยูใ่กล้กนั เพราะเราอย่าไปตดิเชือ้ดกีว่า  
ภารกิจต่างๆ ทีส่�าคญัขนาดไหน ตอนน้ีถ้างดได้กค็วรงดไปก่อน เพราะ 
ภารกิจป้องกันการแพร่ระบาดโรคน้ีเป็นภารกิจที่ส�าคัญอย่างมากที่
เราจะต้องมาช่วยกันมาลดการแพร่ระบาดของโรคนี้

 ตอนน้ีต้องเอาความปลอดภัยไว้ก่อน ต้องพยายามเอาชนะ
การแพร่ให้ได้ ถ้าทกุคนไม่ช่วยกนัแพร่ เดีย๋วมนักต็ายไป เดีย๋วมนั 
กห็มดแรง แต่ถ้ามคีนมาแพร่กเ็หมือนกบัมนัได้อาหารเพิม่ พอมกี�าลงั 
มนัก็ไปแพร่ให้กบัคนใหม่อกี ตอนน้ีต้องปรับพฤตกิรรมของพวกเรา 
ให้มันทันกับเหตุการณ์ อย่าไปประมาท อย่าไปคิดว่าเราจะไม่ติด 
ไม่มีใครรู้ว่าใครจะติดไม่ติด ถ้าไม่ออกไปนอกบ้าน ไม่ไปเจอคน
แปลกหน้านี้ โอกาสจะติดมันก็น้อย

 ฉะนั้นตอนนี้ไม่สามารถที่จะเจอกันด้วยตัว ก็เจอกันผ่านทาง
หน้าจอก็แล้วกัน 
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อย ่ า ไปแชร ์นะโรคนี้  
(โรคโควดิ-๑๙) อย่างอืน่ 
แชร์ได้ อย่างอื่นไลค์ได้
ชอบได้ แต่อย่าไปชอบ
โควิด-๑๙ แล้วก็แชร ์
โควิด-๑๙ ไม่เอานะ
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	 เหตกุารณ์ตอนนีเ้หมอืนสงครามโลกแล้วนะนี	่แต่ละประเทศ

นีเ้ขาเริม่ปิดกันหมดแล้ว	ให้อยูบ้่านกัน	ออกมาได้เฉพาะมาหาซือ้

อาหาร	ซือ้ยา	ซือ้สิง่จ�าเป็น	ร้านอาหารเดีย๋วนีก็้ต้องปรบัจากการ

ไปนั่งกินในร้านอาหารเป็นการสั่งแล้วหิ้วกลับไปกินที่บ้าน	หรือ

ไม่ง้ันก็สั่งผ่านทางโทรศัพท์ให้คนไปส่งให้	 ถ้าเราไม่ท�าอย่างนี	้ 

มันจะท�าให้มีคนติดกันง่าย	 แล้วมันจะแพร่ขยายเป็นวงกว้าง	 

จนท�าให้มคีนเจ็บไข้ได้ป่วยมากกว่าท่ีโรงพยาบาลจะรบัไปรกัษาได้	

 น่ีคอืเหตกุารณ์ทีไ่ม่เคยคิดว่าจะเกิดขึน้มาในชีวิตน้ีกเ็กดิข้ึนมา 
ดแูต่ข่าวของสงครามโลก ดแูต่ข่าวของสงครามของประเทศอืน่ว่าเขา
อยู่กันยงัไง ทกุข์ยากล�าบากอย่างไร ของพวกเราถ้าเราไม่ระวงั ถ้าเรา 
ประมาท ถ้าเราไม่รีบป้องกนัตัง้แต่บดัน้ี 
เด๋ียวเราก็อาจจะไปอยูใ่นสภาพน้ันกไ็ด้ 
เมื่อมีคนป่วยมากๆ คนก็จะตกงาน 
กนัมาก ระบบเศรษฐกจิอะไรต่างๆ กจ็ะ 
หยุดชะงักกัน ต่อไปอาหารอาจจะ
ขาดแคลนก็ได้ ตอนน้ีก็มีการกักตุน
กนัแล้ว คนกลวัว่าจะไม่มอีาหารกนิกนั  

COVID-19
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แล้วเขากแ็นะน�าด้วยว่าควรจะมีอาหารเตรียมไว้อย่างน้อย ๒ อาทติย์  
เผื่อเวลาที่ไม่สามารถมานอกบ้านไปซื้ออาหารได้ อย่างของคนไทย
เรากพ็วกข้าวสาร มาม่า ปลากระป๋อง น�า้ด่ืม ยาจ�าเป็นทีต้่องใช้ประจ�า 
ใครมโีรคอะไรประจ�าตวักไ็ปขอยาเพิม่จากหมอเผ่ือไว้ทีต้่องกนิเป็น
ประจ�า และให้พยายามงดการทีจ่ะต้องไปพบปะคนในทีชุ่มชน เวลา
อยูใ่นทีช่มุชนกพ็ยายามอยู่ห่างกนั เดีย๋วน้ีเขาบงัคบัเวลายนืเข้าแถวน้ี 
ให้ห่างกนั ๒ เมตร ไม่ให้ใกล้กนั แล้วกพ็ยายามตดิตามข่าวอยู่เร่ือยๆ  
เวลาดขู่าวก็ต้องบริโภคแบบมสีตด้ิวย เพราะบางทมีนักข่็าวโคมลอย 
ข่าวหลอกข่าวลวงกมี็ ฉะน้ันต้องฟังหลายๆ ด้าน ฟังข่าวของรัฐบาล 
ฟังข่าวของสถานีโทรทศัน์ ฟังข่าวต่างประเทศบ้างกไ็ด้ จะได้มอีะไร
มาเปรียบเทียบมาทดสอบดูว่าข่าวไหนเป็นข่าวจริง ข่าวไหนเป็น 
ข่าวปลอม



10  

 แต่ข้อส�าคัญให้มีสติ ให้ตั้งอยู่ในความ
สงบ พยายามอยู่เฉยๆ อย่าไปตืน่ตระหนก 
อย่าไปท�าอะไรที่จะท�าให้เกิดความเสียหาย 
เดือดร้อนต่อกนัและกนั มนัไม่เกดิประโยชน์  
ในการแย่งกัน การทุบตีกัน การท�าร้ายกัน 

 ข่าวที่อเมริกาบอกว่าตอนนี้อาวุธปืนขายดิบขายดี คนกลัวว่า
เด๋ียวต่อไปไม่มีอาหารกินก็อาจจะมาปล้นมาจ้ีกัน เลยต้องเตรียม 
อาวุธป้องกัน เพราะคนเราเม่ือมันถึงขั้นวิกฤติ ขั้นที่อดอยาก
ขาดแคลน ก็จะต้องมีการแย่งกัน คนที่มีอาวุธก็สามารถข่มขู่คนที่
ไม่มีอาวุธได้ แต่เราใช้ธรรมะดีกว่า เราใช้ความเมตตา ถ้ามีการปัน 
ให้กันได้ก็แบ่งปันกันไป ให้เรามีสติ อย่าเบียดเบียนกัน 
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 ถ้าดูสถิติการตายช่วงตอนที่ไม่มีโรคระบาด วันๆ หนึ่งก็มีคน
ตายทุกวันอยู่แล้ว ตายจากงานสงกรานต์เยอะกว่า ไม่เห็นตื่นเต้น
ตกใจ สงกรานต์นี้ตายทีกี่คน ๕๐๐-๖๐๐ คน ปีใหม่ตายทีกี่คน  
กป็ระมาณ ๕๐๐-๖๐๐ คน น่ีโควดิตายไปกีค่น ตายไป ๓๓ คนมัง้  
(ข้อมูลวันที่ ๑๐ เมษายน ๒๕๖๓) โอ้ย วุ่นวายกันมากกว่าตาย
ตอนสงกรานต์ตายตอนปีใหม่ซะอีก ลองใช้ปัญญาทบทวนดูบ้างซิ 
คิดดูบ้าง มันจะท�าให้เราตื่นตระหนกมากเกินไปโดยใช่เหตุ

 เรามีวิธทีีจ่ะรับมอืกบัมนัได้ พยายามพกัผ่อนหลบันอนร่างกาย
ให้สมบูรณ์ให้แข็งแรง ให้มีก�าลังต้านทานโรคได้ อย่าอดตาหลับ
ขบัตานอน อยา่ดหูนงัฟงัเพลงจนกระทั่งไม่มีเวลานอน พอเวลาตื่น 
ต้องรีบตื่น เวลาไปท�างานก็เลยนอนหลับไม่พอ อย่างนี้จะเป็นคน
ที่มีภูมิต้านทานน้อย สังเกตดูเวลาเราเป็นหวัดเป็นไข้กันก็เพราะ
บางทีเราขาดนอนกัน พอขาดนอนหน่อยปั๊บเดี๋ยวเป็นแล้ว เพราะ
ภูมิต้านทานของร่างกายมันอ่อน

 อีกอย่างหน่ึงที่จะช่วยก็คือท�าให้ร่างกายมันร้อน อย่าให้
ร่างกายมนัเยน็ เวลาเหง่ือแตกไข้มันไม่ค่อยเป็น แต่ถ้าเวลาร่างกาย
เยน็ มนัจะเป็นไข้ได้ง่ายกว่าเท่าทีเ่ราสงัเกตด ูเวลาเป็นไข้น้ีบางทเีรา
คลุมหัวเลย นั่งสมาธิให้เหงื่อแตกพลั่ก พอเหงื่อแตกพลั่ก ออกมา 
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จากสมาธิไข้หายเลย ไม่ต้องกินยา การปฏิบัติน่ีล่ะธรรมโอสถดี 
พยายามสร้างอณุหภมิูให้กบัร่างกายให้มนัร้อนให้มนัเหง่ือแตกพลัก่  
เวลามไีข้น่ังคลมุหวัเลย พทุโธๆ ไป ให้เหง่ือแตกพลัก่ไป รับรองได้ 
พอเหงื่อแตกออกมาแล้วทีนี้ ไข้มันจะเบาลงทันที ถ้าไม่หายหมด 
มันก็จะเบาลงไป นี่เรามีวิธีการสู้กับไข้ได้ พระนี้รู้กันเพราะพระนี้
ไม่มียา เวลาท่านไปปฏิบัติในป่าในเขา เวลาท่านเป็นไข้กัน ท่านก็ 
ใช้การน่ังสมาธิน้ีสู้กับทุกขเวทนา สู้กับไข้ น่ังให้มันเหง่ือแตกไป 
ทั่วร่างกาย ผ้าจีวรนี้เปียกทั้งตัวเลย พอออกมาจิตนี้นิ่งสงบ โรคไข้ 
ก็เบาหายไป 

 นี่คือสิ่งที่เราท�าได้กัน อย่าไปเครียด อย่าไปคิดให้
มนัเครียด ไม่เกดิประโยชน์อะไร เวลาเครียดต้องหยดุมนั  
เพราะเดี๋ยวมันจะเป็นบ้าได้ ถ้าไม่หยุดมันเดี๋ยวจะเสียสติ 
คนคิดมากๆ แล้วความคิดมนัไม่มทีางออก ถ้ามนัคดิแบบ
ไม่มีสติไม่มีปัญญา มันคิดแล้วมันจะเครียด แล้วมันจะ
ท�าให้เกิดอาการคล้ายคนเสียสติได้ 
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ดูข่าวคราวพอสมควรพอรู้ว่ามีอะไร 
ครึ่งชั่วโมงก็พอแล้ว ๑๕ นาทีก็พอ 
รูเ้ร่ืองแล้ว แล้วกก็ลับมาดคูวามจรงิ 
ดกีว่า ข่าวคราวในโลกนีม้นัโลกสมมตุิ 
เดี๋ยวมันก็ผ่านไป เรามาดูความจริง
ของร่างกายดีกว่า มันจะท�ให้ใจเรา
มีที่ยึดที่เกาะ จะท�ให้ใจเราน่ิงสงบ 
ไม่วุ่นวายไปกับการเปลี่ยนแปลงของ
ทางโลก
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 พระพุทธเจ้าบอกว่าชีวิตของเราเกิดมา
แล้วย่อมมีความแก่เป็นธรรมดา ล่วงพ้น
ความแก่ไปไม่ได ้ย่อมมีความเจบ็ไขไ้ด้ป่วย
เป็นธรรมดา ล่วงพ้นไปไม่ได้ ย่อมมีความ
ตายไปเป็นธรรมดา ล่วงพ้นความตายไป
ไม่ได้ ย่อมมีการพลัดพรากจากกันไปเป็น
ธรรมดา ล่วงพ้นการพลัดพรากจากกันไป
ไม่ได้

 ฉะน้ันพยายามพิจารณาเตือนใจสอนใจ 
เพือ่จะได้ปลง เอาวะ จะเป็นกเ็ป็น อย่าไปเครียด 
อย่าไปวิตก จะไปเป็นโรคประสาทกันท�าไม  
ถ้ามันจะเป็น แต่เรากป้็องกนัให้ดีทีส่ดุ พยายาม 
อยูบ้่านให้มากทีส่ดุ ออกนอกบ้านให้น้อยทีส่ดุ 
ถ้าเป็น เราก็ต้องแยกตัว อย่าไปอยู่กับคนที่
ไม่เป็น อย่าไปให้เขาต้องรับเชื้อจากเรา ก็หาที่
อยู่ต่างหากออกไป อยู่กันห่างๆ แล้วก็ฝึกสติ 
พยายามนั่งสมาธิ 
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 ความทุกข์ใจของเราน้ีมันเกิดจาก
ความเครียดของเราเอง ความเครียดของ
เราก็เกิดจากความอยาก อยากไม่ให้เรา
เจ็บไข้ได้ป่วย ไม่มีใครอยากให้ร่างกาย
เจ็บไข้ได้ป่วย แต่เราก็ต้องมองความจริง 
ด้วยปัญญาว่าท�าให้ร ่างกายไม่เจ็บไข ้
ได้ป่วยได้หรือเปล่า ก็ท�าได้บางเวลาแต ่
ไม่สามารถท�าได้ทุกเวลา ถ้าท�าได้ทุกเวลา 
กไ็ม่ต้องมีโรงพยาบาล ไม่ต้องมหีมอ ไม่ต้อง 

มีร้านขายยา ที่มันมีร้านขายยา มีโรงพยาบาล มีหมอ ก็เพราะว่า
มนัต้องมีโรคภัยไข้เจ็บ ฉะน้ันเราต้องยอมรับความจริงว่าร่างกายน้ี 
มันจะต้องเจ็บไข้ได้ป่วยกัน จะไปอยากให้มันไม่เจ็บไข้ได้ป่วยน้ี 
เป็นไปไม่ได้ แล้วจะท�าให้เครียด ท�าให้ทุกข์ไปเปล่าๆ ถ้ายอมรับ
ความจริงว่า เออ มนัต้องเป็น มันจะเป็นกใ็ห้มนัเป็นไป พอยอมแล้ว 
จิตก็จะหยุดต่อต้าน จิตหยุดเครียด พอหยุดเครียด จิตก็จะเย็น
สบาย
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 ให้เราใช้สตูร ๓ ย คือ ยอม หยดุ เยน็ ยอม ยอมแพ้ อย่าไป 
ต่อสูก้บัความจริง ความจริงคืออนิจจัง ร่างกายน้ีเป็นอนิจจัง ไม่เทีย่ง  
เกดิแล้วเดีย๋วก็ต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย ล่วงพ้นความแก่ ความเจ็บ  
ความตายไปไม่ได้ ไม่ว่าจะเป็นร่างกายของใครก็ตาม ร่างกายของ
นายกรัฐมนตรี ร่างกายของขอทาน ร่างกายของนักบวช ร่างกายของ
ฆราวาส ร่างกายของเศรษฐี ร่างกายของคนจน ร่างกายของหญิง  
ร่างกายของชาย ร่างกายของเด็ก ร่างกายของผู้ใหญ่ เจ็บไข้ได้ป่วย
ด้วยกันทุกคน ห้ามมันไม่ได้ อย่าไปอยาก ยอมดีกว่า ยอมเจ็บ 
ดีกว่า เหมือนหมอจะฉีดยาให้ อย่าไปตกใจตื่นเต้น พอหมอพูดว่า 
จะฉีดยาเท่านั้น ยังไม่ทันฉีดเลย ใจทุกข์ไปก่อนแล้ว เครียดไป
ก่อนแล้ว ก็ยอม ยอมให้ฉีด พอฉีดจริงๆ มันเจ็บไหม ไม่เจ็บ 
เหมือนยุงกัดจิ๊กเดียวเท่านั้นเอง เราต้องท�าใจยอมให้ได้ ยอมรับ

กับความเป็นจริงที่จะเกิดขึ้น อะไรจะเกิดก็ให้มันเกิด 
ให้คิดอย่างน้ี เมื่อเราห้ามมัน 
ไม่ได้ จะไปเครียดกับมันท�าไม 
ก็ปล่อยมันเกิดไป ยินดีต้อนรับ
ดีกว่า เขียนป้ายยินดีต้อนรับ 
เชิญ ยอมแพ้ ยอม คุณอยาก
จะเข้ามาในร่างกาย 



18  

 ส่วนทางใจเราก็ต้องใช้สติใช้ปัญญา ถ้าเกิดความเครียดแล้ว
เรายังใช้ปัญญาปลงไม่ได้ ก็ให้ใช้สติหยุดมันก่อน นั่งสวดมนต์ไป 
พทุโธๆ ไป ท�าใจให้สงบ อย่าไปคิดถงึเร่ืองของโรคระบาด คดิแล้ว
กไ็ม่ท�าให้เราท�าอะไรได้ อยากให้มนัไม่แพร่กระจายกห้็ามมนัไม่ได้ 
มันเป็นเหมือนพายุ มันมาแล้วก็ให้มันมาไป เดี๋ยวมันก็พัดผ่านไป 
ทุกอย่างไม่ว่าจะดีหรือชั่ว มันไม่เที่ยงทั้งนั้น เหตุการณ์ดีๆ มันก็
ผ่านไป เหตุการณ์ชั่วร้ายเดี๋ยวมันก็ผ่านไป ชีวิตเราเดี๋ยวก็ผ่านไป  
ร่างกายของเราเด๋ียวกห็มดไป แต่เราไม่ได้หมดไปกบัร่างกาย ไม่ต้อง 
ไปตื่นเต้นตกใจ เพราะเราไม่ได้เป็นร่างกาย ร่างกายเป็นเพียงคน
รับใช้เราเท่าน้ันเองที่เรามาอาศัยร่างกายพาเราไปเที่ยวกัน พาเรา
ไปหาความสุขกัน พอเราไม่มีร่างกายน้ี เดี๋ยวเราก็ไปหาร่างกาย 
อันใหม่ ไปเกิดใหม่อีก ไปเกิดใหม่เด๋ียวก็กลับมาเจอเหตุการณ์
แบบนี้อีกแล้ว มีโรคต่างๆ รอเราอยู่ทุกภพทุกชาติ ไม่ว่าจะไปเกิด
ในยุคใดสมัยใด ถ้ามีร่างกายแล้วเดี๋ยวมันก็ต้องมีโรคภัยไข้เจ็บ
ตามมาทุกครั้งไป

 ถ้าไม่อยากจะมีโรคภัยไข้เจ็บก็ต้องไม่เกิดเท่านั้น และการจะ
ไม่เกิดก็ต้องมาภาวนากัน มาก�าจัดตัวที่พาให้เรามาเกิดกัน 
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ตอนนี้ไปไหนไม่ได้ เป็นช่วงท่ีมีเวลา
ปฏบัิตกินั ไปท�งานก็ไปไม่ได้ โรงเรยีน
กไ็ปไม่ได้ จะมเีวลาว่าง คนทีไ่ม่เคยอยู่
เฉยๆ ก็จะเครียดข้ึนมา ก็ให้มาหัด
เดินจงกรม หัดนั่งสมาธิ หัดฟังเทศน์
ฟังธรรม อ่านหนังสือธรรมะเพื่อ
เรียนรู้วิธีการปฏิบัติจิตใจให้สงบว่า
ท�อย่างไร ท�ให้จิตใจปล่อยวางได้
อย่างไร
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 เร่ืองที่ท�าให้เราทุกข์ เร่ืองโรคระบาด เร่ืองเจ็บไข้ได้ป่วย  
เรื่องการอดอยากขาดแคลน เราต้องพิจารณาตามความเป็นจริงว่า
มันเป็นเร่ืองธรรมดา ร่างกายของใครก็ไม่เว้น ทั้งคนรวยคนจน 
คนใหญค่นไม่ใหญ่ มโีรคภัยไขเ้จบ็เหมือนกนั โรคที่มกี็เหมือนกนั

 โรคที่จะมีก็มีอยู่ ๓ ชนิดด้วยกัน ชนิดที่ ๑ เป็นแล้วหายเอง 
ไม่ต้องรักษา เช่นไข้หวัดธรรมดา ถ้าไม่มียาไม่มีหมอก็ไม่เป็นไร 
เดีย๋วร่างกายมนักฆ่็าเช้ือได้ ฆ่าเช้ือหวดัได้ ฆ่าเชือ้โรคได้ โรคหวัดก็
หายได้ หรือบางทเีจ็บท้องปวดท้อง สกัพกัหน่ึงเด๋ียวมนักห็าย บางที
ปวดศีรษะ สกัพกัหน่ึงเดีย๋วมนักห็ายของมนัเอง น่ีคือโรคชนิดที ่๑  
คือเป็นแล้วหายเอง ทุกคนมีโรคชนิดน้ีด้วยกัน โรคชนิดที่ ๒  
กค็อืเป็นแล้วต้องรักษาถงึจะหาย เป็นโรคตดิเชือ้น้ีคณุหมอจะให้ยา
ปฏิชีวนะมารับประทาน พอกินยาแล้วโรคที่เป็นก็หายไป แล้วโรค
ชนิดที่ ๓ ก็คือเป็นแล้วรักษาก็ไม่หาย ไม่รักษาก็ไม่หาย จะหาย 
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กต็อนทีมั่นตาย ตอนทีต่ายน้ีโรคทกุชนิดหายหมด ในร่างกายมโีรค 
กี่ชนิด โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหัวใจ โรคอะไร พอหมด
ลมหายใจมันก็หายหมด หมอไม่รักษาเลย หมอบอกไม่ต้องรักษา
คนไข้คนนี้นะ โรคคนนี้หายหมดแล้ว เอาเข้าตู้เก็บรอส่งไปวัดเพื่อ
ให้เขาฌาปนกิจต่อไป

 น่ีคือร่างกายของเรา ไม่ใช่ตัวเรา เราไปหลงคิดว่าเราเป็น
ร่างกาย ความจริงมันกเ็ป็นเพยีงตุก๊ตาตวัหน่ึงทีเ่รามาเกาะมนั มาเล่น 
กับมัน มาใช้มันให้มันพาเราไปเที่ยวไปหาความสุขต่างๆ เราเป็น
ดวงวิญญาณที่ไม่มีรูปร่างหน้าตาเหมือนร่างกาย แต่มีความรู้สึก
นึกคิด ผู้ที่มีความรู้สึกนึกคิดคือเราคือดวงวิญญาณคือจิตใจ  
ส่วนร่างกายไม่มคีวามรู้สกึนึกคิด ร่างกายเหมอืนตุก๊ตา เหมอืนต้นไม้ 
ที่มันไม่มีความรู้สึกนึกคิด เอามีดไปฟันต้นไม้ ต้นไม้มันไม่ร้อง  
แต่ถ้าเอามีดมาฟันคนน้ีคนร้อง แต่คนไม่ใช่ร่างกายทีร้่อง จิตใจของ 
ผู้ที่มารับรู้ความรู้สึกของทางร่างกายเป็นผู้ร้องเอง แต่ร่างกายเขา
ไม่มีความรับรู้อะไร

 ฉะน้ันเราต้องมาสอนใจให้รู้ว่าเราไม่ได้เป็นร่างกาย เราไม่ได้แก่  
ไม่ได้เจ็บ ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย ร่างกายเป็นเหมือนตุ๊กตาดีๆ 
นี่เอง ซึ่งท�ามาจากดิน น�้า ลม ไฟ 
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 ปัญหาของพวกเราคอืตอนน้ีเราทกุข์กับร่างกายเพราะเราพึง่
ร่างกาย อยากใช้ร่างกายพาเราไปหาความสุขต่างๆ แต่ร่างกาย
มนักม็ปัีญหาอย่างทีเ่รารู้กนัน้ี เด๋ียวมันกต้็องแก่ เดีย๋วมนักต้็อง
เจ็บไข้ได้ป่วย เดี๋ยวก็ต้องตายกัน

 วธิทีีจ่ะท�าให้เราไม่ต้องมาทกุข์มาเดอืดร้อนกคื็อเราต้องเลกิ
พึ่งสิ่งต่างๆ คือเลิกพึ่งร่างกายเป็นเครื่องมือหาความสุข เลิกพึ่ง
เงินทอง เลกิพึง่คนน้ันคนน้ี สิง่น้ันสิง่น้ี แล้วเราจะเลกิพึง่ได้ยงัไง  
เราก็ต้องหาที่พึ่งใหม่ หาที่พึ่งแบบที่ไม่เสื่อม แบบที่ไม่หมด  
ซึ่งที่พึ่งใหม่นี้เราไม่มีวันรู้ได้ด้วยตัวของพวกเราเอง เราต้องรอ
คนฉลาดคือพระพุทธเจ้าเป็นคนที่มาค้นพบที่พึ่งอันใหม่ ที่พึ่ง
ที่จะให้ความสุขให้ความสบายกับจิตใจของเราไปตลอดไม่มีวัน
สิ้นสุด ไม่มีวันเสื่อม ไม่มีวันแก่ ไม่มีวันเจ็บ ไม่มีวันตาย

 น่ีแหละคือสิ่งที่เราจะได้รับจากการที่เราได้มาพบกับ
พระพทุธศาสนา เราจะได้มารู้จักทีพ่ึง่อนัใหม่ทีพ่ระพทุธเจ้าเป็น
ผู้ทรงค้นพบ 
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	 ไม่มีอะไรในโลกนี้ท่ีจะสามารถดับความทุกข์ใจของเราให้

หายไปได้อย่างถาวร	มแีต่	พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์	เท่านัน้

ที่เราเรียกว่า	พระรัตนตรัย	ที่เราถือเป็นสรณะเป็นที่พึ่งทางใจ	

พุทธัง สรณัง คัจฉามิ ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ สังฆัง สรณัง 

คัจฉามิ	ถ้าเรามีพระพุทธ	พระธรรม	พระสงฆ์	เป็นที่พึ่งทางใจ	

ใจของเราจะไม่วิตก	ไม่กังวล	ไม่หวาดกลวั	ไม่ทุกข์กับเหตกุารณ์

ต่างๆ	เช่นเหตุการณ์ในตอนนี้	

 คอืการแพร่ระบาดของเช้ือโรคไข้หวดัใหญ่โคโรน่า โควิด-๑๙ 
ถ้าใจมีพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นที่พึ่งเป็นสรณะ ใจจะ 
รู้สึกเฉยๆ จะไม่ตื่นเต้นตกใจหวาดกลัว จะเห็นเป็นเร่ืองปกติ  
เป็นเรื่องธรรมดา

 พระรัตนตรัยเป็นเหมือนยารักษาโรคใจ ก็ต้องเอายานี้เข้าไป
ข้างในใจถึงจะสามารถรักษาโรคภัยของใจได้ พระรัตนตรัยที่ 
อยู ่ข้างนอกน้ียังไม่สามารถที่จะรักษาใจที่ทุกข์ให้หายทุกข์ได้  
พระรัตนตรัยภายนอก เช่น พระพุทธรูปต่างๆ พระบรมธาตุต่างๆ 
ที่เราไปกราบไหว้กัน พระอริยสงฆ์สาวกที่อยู่ตามส�านักต่างๆ ที่เรา
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ไปกราบไหว้กัน พระธรรมค�าสั่งค�าสอนที่เราได้ศึกษาได้ยินได้ฟัง
จากพระอริยสงฆ์สาวกทัง้หลายกย็งัไม่สามารถทีจ่ะมาดับความทกุข์
ภายในใจของพวกเราได้ เพราะเป็นเหมอืนยาทีย่งัไม่ได้รับประทาน 
ถ้าอยากจะให้พระรัตนตรัยน้ีมาดับความทุกข์ภายในใจของเรา  
เราก็ต้องน้อมเอาพระรัตนตรัยเข้ามาสู่ใจของพวกเรา เรียกว่า  
โอปนยโิก น้อมเข้ามารับประทานธรรมโอสถ รับประทานยาของธรรม

 ยาของธรรมหรือธรรมโอสถน้ี วิธีรับประทานจะรับประทาน
อย่างไร ก็รับประทานด้วยการศึกษาพระธรรมค�าสั่งค�าสอนของ
พระพุทธเจ้า จากพระโอษฐ์ของพระพุทธเจ้าก็ดี จากพระอริยสงฆ์
สาวกของพระพุทธเจ้าก็ดี นี่เป็นการเริ่มรับประทานยา 
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 การที่เราจะเอายาธรรมโอสถน้ีมารักษาโรคของใจของ 
พวกเรา เราต้องกินตามใบสั่งของหมอ ของพระพุทธเจ้า  
ของพระอริยสงฆ์สาวก สิง่ทีเ่ราต้องท�าเวลาเกดิความทกุข์ข้ึนมา 
เราต้องท�าอะไร เราต้องภาวนา ปฏิบัติจิตตภาวนาเท่านั้น

 ท�าบุญท�าทานอย่างเดียวไม่ได้ไม่พอ รักษาศีลอย่างเดียว
ไม่ได้ไม่พอ ต้องภาวนา ถ้าได้ท�าบุญแล้ว รักษาศีลแล้ว ก็ต้อง
ภาวนา เพราะฤทธิย์าอยูท่ีก่ารภาวนา ส่วนการท�าบญุ รักษาศลี  
น้ีเป็นเหมือนกับส่วนผสมที่ท�าให้กินยาได้ง่ายข้ึน ยาต้องมี
น�้าตาลเคลือบเพราะมันขม เวลาจะกินยาบางทีต้องมีน�้าตาล 
ของหวานผสมไว้ถงึจะกนิได้ เช่น ยาน�า้ บางทเีขาต้องใส่ของหวาน 
เข้าไป แต่ตัวฤทธิ์ยาไม่ใช่อยู่ที่ตัวความหวาน แต่อยู่ที่ตัวขม  
การภาวนาน้ีมันขม ภาวนายากถ้าไม่มกีารท�าทาน ไม่มีการรักษา
ศีล ซึ่งเป็นการเปิดทางให้กับการภาวนา 
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 ตวัส�าคัญของธรรมโอสถมี ๒ ตวั คือ สตธิรรมกบัปัญญาธรรม  
ถ้ามีสติมีปัญญาแล้ว ความทุกข์ที่มีอยู่ในใจน้ีจะหายไปหมดเลย 
สตแิละปัญญาน้ีได้รับการพสิจูน์จากพระพทุธเจ้าและพระอรหนัต- 
สาวกทัง้หลายแล้ว่าเป็นยาทีจ่ะก�าจัดความทกุข์ต่างๆ ทีม่อียูใ่นใจให้

หมดสิน้ไปได้ ไม่ว่าจะเป็นใจของใครกต็าม  
จะเป็นใจของผู้หญงิของผู้ชาย ใจของนักบวช  
ใจของฆราวาสผู้ครองเรือน ใจของเด็ก 
ใจของผู้ใหญ่ ต้องมีสติปัญญาเท่าน้ันถึง
จะสามารถที่จะก�าจัดความทุกข์ทางใจให้
หมดสิ้นไปได้

 ไม่เชื่อลองไปปฏิบัติดู สร้างสติขึ้นมา  
สร้างปัญญาขึ้นมา ขั้นต้นก็เอาสติก่อน  
เอาทีละตัว สร้างทีละตัว ต้องไปปลีกวิเวก 
ไปหาสถานที่ปฏิบัติที่สงบ แล้วก็หยุด
กจิกรรมทางตา ห ูจมูก ลิน้ กาย ให้ถอืศลี ๘  

คอืไม่ร่วมหลบันอนกบัใคร ไม่รับประทานอาหารหลงัเทีย่งวนัไปแล้ว  
ไม่ดูหนัง ฟังเพลง ไม่เสพรูป เสียง กลิ่น รสต่างๆ ไม่เสริมสวย
ความงามทางร่างกาย ไม่หลับนอนมากเกินไป ไม่หลับนอนบน 
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เตยีงส�าราญ เตยีงทีใ่หญ่โตด้วยความสขุความสบาย เพราะว่าทีน่ั่ง 
ที่นอนใหญ่น้ีไม่ได้หมายความว่าขนาด ก็หมายถึงความส�าราญ 
ใหญ่โตในความส�าราญ เพราะถ้ามนัส�าราญแล้วมนัจะตดิ มนัอยาก
จะนอน อยากน่ัง มันจะไม่อยากไปปฏิบตัธิรรม เลยต้องให้นอนใน
ทีน่ั่งทีน่อนทีไ่ม่ส�าราญ นอนบนพืน้ไม้แขง็ๆ 
นอนกับพื้นปูด้วยผ้าหรือเสื่อ อาจจะมีเบาะ
กันความเย็นบางๆ เพื่อกันไม่ให้ร่างกาย
เจ็บไข้ได้ป่วย เพราะความเย็นมันจะท�าให้
ร่างกายนี้มีภูมิต้านทานน้อย ท�าให้ร่างกาย
เจ็บไข้ได้ป่วยได้ง่าย ก็เลยต้องมีเบาะบางๆ 
หรือผ้า ถ้าไม่มีเบาะก็ใช้ผ้าห่มผ้าอะไรปูกัน
ความเย็น แต่ไม่ได้ปูเพื่อให้นอนสุขสบาย 
เพราะไม่ต้องการให้นอนสุขสบายเพราะจะ
นอนมากเกินไป ให้นอนแบบพอต่อความ 
ต้องการของร่างกาย ร่างกายเวลาง่วง 
มากๆ นี้ นอนตรงไหนก็หลับ แล้วพอได้ 
พกัผ่อนพอ มันกจ็ะตืน่ขึน้มา ร่างกายต้องการพกัจริงๆ ๔-๕ ชัว่โมง 
ก็พอ 
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 ขัน้ต้นน้ีเราเอาสตเิป็นเป้าของการปฏิบตั ิแม้ว่าเราจะเดิน จะยนื  
จะนั่ง จะนอน จะท�าอะไร ตั้งแต่ลืมตาขึ้นมานี้ขอให้ถือการตั้งสติ
เป็นเป้าหมายของการปฏิบัติเลย การปฏิบัติไม่ใช่หมายความว่าเรา 
จะต้องน่ังหลบัตาอย่างเดียว ไม่ใช่ว่าเราจะต้องเดนิจงกรมอย่างเดยีว  
ไม่ว่าเราท�าอะไรน้ีเราต้องถือว่าเราก�าลังปฏิบัติ ถ้าเราจะปฏิบัติเรา
ต้องมีสติอยู่กับการกระท�าของเราทุกอิริยาบถ ตั้งแต่ลืมตาขึ้นมา
ก็มีสติดูว่าตอนน้ีร่างกายอยู่ในอิริยาบถไหน ยังอยู่ในท่านอนอยู่ 
ตอนนี้จะขยับลุกขึ้นมาแล้ว ต้องมีสติตามรู้ทันที ไม่ใช่ร่างกายลุก 
แต่ใจไปถงึนู้นแล้ว ถงึอาหารเช้าแล้ว อยูต่รงไหนแล้ว จะกนิอะไรแล้ว  
แสดงว่าไม่มีสติแล้ว ดึงมันกลับมาก่อน ใจเย็นๆ เดี๋ยวก็ได้กิน 
ตอนน้ีอยู่ตรงไหน ร่างกายอยูต่รงไหน ก�าลงัท�าอะไร ก�าลงัลกุข้ึนมา 
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จากที่นอน ก�าลังยืน ก�าลังเดิน ก�าลังจะไปเข้าห้องน�้า ไปล้างหน้า 
แปรงฟัน ไปอาบน�า้อาบท่า ไปท�ากจิอะไรต่างๆ ให้อยูก่บักจิทีก่�าลงั
ท�าอยู่ในปัจจุบัน อย่าไปคิดถึงอนาคต วันที่เท่าไร จะไปท�าธุระกับ 
ใครทีไ่หน มีอะไร อย่าไปคิด ถ้าไปปฏบิตัธิรรมจะไม่มีภารกจิอะไร  
ภารกิจอย่างเดียวก็คือดึงจิตให้อยู ่ในปัจจุบัน อย่าให้ไปอดีต  
อย่าให้ไปอนาคต การทีส่ตติัง้อยูใ่นปัจจุบนัน่ีแหละถงึจะเรียกว่ามสีติ  
ไม่ให้จิตไหลไปตามกระแสความคิดที่จะดึงไปคิดถึงอดีต ที่จะดึง 
ไปอนาคต ให้ดึงกลบัมาทีร่่างกาย กายคตาสต ิให้มีสตอิยู่ทีร่่างกาย 
ตั้งสติที่ร่างกาย แม้ว่าร่างกายท�าอะไรต้องรู้ทันที รู้ว่าก�าลังท�าอะไร 
ก�าลังเดิน ก�าลังก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา ก�าลังตักน�้าขึ้นมาล้างหน้า 
ก�าลังหยิบแปรงสีฟันเอาเข้าปาก ก�าลังแปรงฟัน ก�าลังท�าอะไร 
ทุกอิริยาบถเลย ต้องเป็นปัจจุบันกับมันทุกขณะเลย อย่าไปอดีต 
อย่าไปอนาคต ให้อยูก่บัปัจจุบนั อยูก่บัการเคลือ่นไหวของร่างกาย 
นี่เป็นวิธีเจริญสติ 

 อีกวิธีหนึ่ง ถ้าไม่ชอบดูกายคตาสติ ก็ใช้พุทธานุสติแทนก็ได้ 
พอลืมตาขึ้นมาก็พุทโธไปเลย บริกรรมพุทโธๆ ไป อย่าปล่อยให้
มนัคิดถึงอดีต อย่าปล่อยให้มันคดิถงึอนาคต ให้มันอยูก่บัปัจจุบนั  
เวลาปฏิบตั ิมันไม่มีความจ�าเป็นกบัอนาคต ไม่มีความจ�าเป็นกบัอดตี  
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เพราะว่าเราต้องการให้จิตมันอยูก่บัปัจจุบนั ให้มนัหยดุคดิ ให้มนัน่ัง  
ให้มันสักแต่ว่ารู้ สักแต่ว่ารู้ได้ต้องมีพุทโธๆ หรือมีกายคตาสติ  
มกีารเฝ้าดูร่างกายทกุอริิยาบถของการเคลือ่นไหว ถ้าเราท�าได้อย่าง
ต่อเนื่อง พอเราเสร็จภารกิจที่เราต้องท�าให้กับร่างกายแล้ว เราก็จะ 
ได้มาน่ังสมาธเิลย หรือมาเดินจงกรมก่อน ถ้าหลงัจากการรับประทาน 
อาหารเสร็จ ถ้ามาน่ังมันจะหลับ ก็อย่าเพิ่งไปน่ัง ให้เดินจงกรม
ย่อยอาหารไปก่อน

 เวลาเดนิจงกรมต้องมีสต ิเวลาเดนิกต้็องพทุโธไป หรือดูเท้าไป  
ซ้าย ขวาๆ ไป เดินช้าหรือเดินเร็วได้ทั้งน้ันแล้วแต่ความพอใจ  
ถ้าเดนิช้ามนัง่วงกเ็ดินให้มันเร็วหน่อยเพือ่ให้มนัหายง่วง ถ้าเดนิเร็ว
แล้วมนัฟุง้ซ่านกเ็ดนิให้ช้าหน่อย แล้วแต่วาระของจิต บางทจิีตกฟ็ุง้ 
บางทจิีตก็ง่วง ก็ต้องมวีธิแีก้ความง่วง แก้ความฟุง้ น่ีคอืข้ันแรกของ
การปฏิบัติ คือการสร้างสติขึ้นมาก่อน เพราะสตินี้จะเป็นยาที่ท�าให้
เราหายทกุข์ได้ก่อนได้เร็ว เป็นเหมอืนยาหม่อง พอจะเป็นอะไรขึน้มา  
หายาหม่องมาทาก่อน เสร็จแล้วค่อยไปหาหมอ ไปถามว่าเป็นอะไร  
แพ้อะไร หมอบอกว่าเป็นภูมิแพ้ ก็เอายาแก้ภูมิแพ้มากินต่อ  
แต่เบื้องต้นน้ีเอายาที่มันใกล้มือที่สุดที่สามารถรักษาได้ชั่วคราว 
ก็คือสติ ใช้สติก่อน
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 ถ้าจิตเร่ิมทกุข์กบัการระบาดของโรคน้ี แสดงว่าจิตไม่ได้น่ิงไม่
ได้สงบ จิตก�าลังคิดฟุ้งอยู่กับเรื่องโรคระบาด จึงต้องใช้พุทโธๆ ไป 
หรือถ้าพทุโธไม่ได้ สวดมนต์ไปกไ็ด้ เช่น สวดอติปิิ โสฯ ไป สวดไป 
ภายในใจ อย่าออกเสียง หรือถ้าจะออกเสียงก็ออกเบาๆ อย่าไป
ส่งเสียงให้รบกวนผู้อื่น สวดไปแล้วมันจะห้ามความคิดเกี่ยวกับ
โรคระบาดได้ พอมันไม่คิดปั๊บ ความเครียดที่เกิดจากโรคระบาด 
มนักจ็ะหายไป ใจกจ็ะกลบัมาเป็นปกต ิไม่ทกุข์ไม่วุน่วาย น่ีคอืขัน้แรก  
ถ้ามีสติ เพียงแต่พุทโธไปไม่กี่นาที ความฟุ้งซ่านความเครียดจะ
หายไปทันที

 แล้วถ้าอยากจะให้จิตน่ิงสงบเพื่อให้มีความสุขมากกว่าการ
เจริญสติก็ต้องน่ังสมาธิ น่ังหลับตา แล้วถ้าใช้กายคตาสติคือดู
อิริยาบถของร่างกาย ดูการเคลื่อนไหวของร่างกาย ก็เปลี่ยนมาดู
ที่อานาปานสติ มาดูลมหายใจเข้าออกที่ปลายจมูกแทน ดูได้ ถ้าดู 
ไม่ได้ก็ใช้ค�าบริกรรมพุทโธไป ถ้าบริกรรมพุทโธไม่ได้ ก็สวด 
อติปิิ โสฯ ไป ถ้าไม่ฝึกมาก่อนจะท�าไม่ได้ ต้องฝึกสตมิาก่อนอย่างใด 
อย่างหนึ่ง สวดอิติปิ โสฯ ไป บริกรรมพุทโธ ดูการเคลื่อนไหว
ของร่างกายไป ถ้าได้ท�าอย่างน้ีแล้วจะมีสติ พอเวลามาน่ังก็น่ังด ู
ลมหายใจเข้าออกได้เลย หรือถ้าไม่ดูลมหายใจ ชอบพทุโธ ก็พทุโธไป 
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ได้เลย แล้วพอพุทโธไปแล้วร่างกายน่ังอยู่เฉยๆ เดี๋ยวจิตจะดิ่ง
เข้าสู่ความสงบเอง พอจิตไม่มีความคิดที่มาดึงจิตคิดถึงเร่ืองน้ัน 
เร่ืองน้ีแล้ว พอไม่มคีวามคิด จิตมนักจ็ะหลดุจากร่างกาย เหมอืนจะ 
แยกออกจากร่างกาย มันจะดิ่งเข้าสู่ความสงบ ตอนนั้นร่างกายก็
เหมือนหายไป หรือถ้ายังอยู่ จิตก็ไม่สนใจ ไม่มีความผูกพันกับ 
ร่างกาย ตอนน้ันร่างกายจะมอีาการเจ็บหรอืปวดอย่างไร จิตจะไม่รู้สกึ 
เดือดร้อนกับอาการเจ็บปวดของร่างกาย จะรู้สกึเฉยๆ เพราะจิตได้
เข้าสู่สมาธิ เข้าสู่อุเบกขา คือตอนนั้นจิตจะเป็นกลาง ไม่มีอารมณ์  
ไม่รักไม่ชัง ไม่กลัวไม่หลง ไม่ว่าอะไรจะมีเหตุการณ์มากระทบกับ
จิตใจ จิตใจจะรู้สกึเฉยๆ ไม่ตืน่เต้นตกใจ ไม่หวาดกลวั ไม่ดีอกดใีจ  
นี่แหละคือจุดที่เราต้องการ จะไปด้วยสติ

 ถ้าเราถึงจุดน้ีแล้ว เรามีจิตที่เราจะเป็นจุดยืนของเราที่จะท�า 
ให้เราน้ีไม่เสียหลัก ต่อให้มีพายุใหญ่ขนาดไหนมาพัด ถ้าจิตอยู่
บนจุดนี้แล้ว มันจะพัดจิตไปไม่ได้ พายุนี้ก็หมายถึงพายุทางด้าน
อารมณ์ทางจิตใจ จะมีมรสุมทางจิตใจร้ายแรงขนาดไหนก็ตามมา
เขย่ามาขยุ่มจิตใจ ถ้าเรายืนอยู่บนจุดนี้แล้วปลอดภัย จะเป็นจุดที่ 
ไม่มีการเคลื่อนไหวเหมือนกับอยู ่จุดตรงกลางของแผ่นเสียง  
เคยเหน็ไหม แผ่นเสยีงน้ีมนัหมุน ถ้าเราไปหยดุอยูย่นือยูต่รงกลาง



35

ของแผ่นเสียง แล้วเราจะไม่หมุนไปตามแผ่นเสียง ถ้าอยู่ปลาย 
แผ่นเสยีงน้ี มันจะวิง่รอบ แต่พอไปอยูต่รงกลางแล้ว มันจะหมุนรอบ 
ตัวของมันเองแค่นั้น อันนี้จิตก็เหมือนกัน ถ้าจิตไปสู่ฐานของจิตนี้ 
ที่เรียกว่าฐานของจิตคือความสงบเต็มร้อย อัปปนาสมาธิ อุเบกขา 
นั่นแหละคือฐานของจิต ฐานที่จะท�าให้จิตนี้แกร่ง แข็ง ไม่มีอะไร
มากระทบกระเทือนจิตได้

 แต่ถ้ามันเข้าไปได้ด้วยสมาธน้ีิ มนักจ็ะอยูไ่ด้ไม่นาน เดีย๋วพอ
สติที่ส่งเข้าไปหมดก�าลัง กิเลสตัณหาที่อยากจะผลักดันจิตให้ออก
มาที่ตา หู จมูก ลิ้น กาย มันก็จะดึงจิตให้ออกจากสมาธิ ขณะที่
ออกมาใหม่ๆ นี้ ความเป็นกลางของจิตก็ยังมีอยู่ แต่จะเริ่มเสื่อม
ลงไป เหมือนกับน�้าเย็นที่เราได้แช่ไว้ในตู้เย็น เวลาแช่อยู่ในตู้เย็น 
น�้าเย็นเฉียบ ถึงแม้เวลาที่เอาออกมาจากตู้เย็นใหม่ๆ น�้ามันก็ยัง 
เยน็อยู ่แต่ถ้าทิง้ไว้สกัระยะหน่ึงแล้ว เด๋ียวความเยน็ของน�า้กจ็ะค่อยๆ  
จางหายไป ถ้าอยากจะให้น�้าเย็นใหม่ ก็ต้องเอาน�้ากลับเข้าไปในตู้
เย็นใหม่ ฉันใด จิตก็เหมือนกัน เวลาเข้าไปในสมาธิก็เหมือนกับ 
เอาจิตเข้าไปในตูเ้ยน็ พออยูใ่นสมาธ ิจิตจะเยน็จะสบาย จะรู้สกึเฉยๆ  
กับเหตุการณ์ของโรคระบาดต่างๆ มันระบาดก็ระบาดไปท�าไงได้  
เราไปหยดุมนัได้หรือเปล่า หยดุไม่ได้กต้็องปล่อยมันไป เหมอืนฝนตก 
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แดดออก เหมือนลมพายุเวลามันมาเราจะท�ายังไง ก็ต้องปล่อยให้
มนัพดัไปจนกว่ามันจะหมดก�าลงัของมันไปเอง พายขุองโรคระบาด
ก็เหมือนเป็นพายุอย่างหน่ึงที่เราท�าอะไรไม่ได้ ไปคิดไปเครียด 
กับมันไม่เกิดประโยชน์อะไร ก็ปล่อยให้มันเป็นไปของมันไป เรามี 
หน้าทีด่แูลร่างกายของเรา ดแูลจิตใจของเรา เรากท็�าหน้าทีข่องเราไป  
จิตใจของเราก็ท�าให้มันสงบด้วยสติ เข้าไปในสมาธิให้มันเป็น 
อเุบกขา แล้วมนัจะไม่วุน่วายไปกบัการระบาดของโรคระบาด มนัระบาด 
ก็ระบาดไป เราท�าอะไรได้กับร่างกายก็ท�าไป ใส่หน้ากากได้ก็ใส่ไป 
ล้างมือด้วยสบูไ่ด้กล้็างไป เช็ดมือด้วยน�า้ยาเช็ดมอืกเ็ชด็ไป หลกีเลีย่ง 
ไปคลุกคลีกันก็หลีกเลี่ยง 
กันไป อยู่บ้านได้ก็อยู ่ไป  
ไปปลกีวเิวกได้ ไปอยูค่นเดียว 
ได้ก็ไป อยู่คนเดียวจะได ้
ไม่ต้องไปรับเชื้อจากใครมา 
อันน้ีก็ท�าได้เท่าที่เราท�าได้ 
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 พวกเราชอบมองไม่รอบด้าน ไม่รอบคอบ มองเหรียญแค่ 
ด้านเดียว พอไปพลิกเจออีกด้านหนึ่งขึ้นมาก็รับไม่ได้ ทุกข์ขึ้นมา 
เดือดร้อนขึ้นมาทันที เราต้องมาหัดใช้ปัญญา อย่าไปมองว่าทุกสิ่ง
ทกุอย่างเป็น นิจจัง สขุงั อตัตา ทกุสิง่ทกุอย่างมนัมี อนิจจัง ทกุขงั 
อนัตตา อยู่อกีด้านหน่ึง พร้อมทีจ่ะโผล่ข้ึนมาได้ทกุเวลานาท ีถ้าเรา 
คดิอย่างน้ีก็จะท�าให้เราไม่อยากมอีะไร อยู่คนเดียวดีกว่า แล้วร่างกาย 
กไ็ม่อยากจะมด้ีวยต่อไป พอมาดรู่างกาย ร่างกายมันกเ็ป็นกองทกุข์อกี  
ทกุข์ทีต้่องเลีย้งปากเลีย้งท้องทกุวนั ทกุข์ทีจ่ะต้องหาทีอ่ยูอ่าศยั ทกุข์ 
ที่จะต้องป้องกันภัยต่างๆ ตอนน้ีก็ทุกข์กับโรคภัยไข้เจ็บที่ระบาด  
ถ้าไม่มีร่างกายมันน่าจะดีกว่า

	 พระพุทธเจ้าบอกว่า ทุกข์ย่อมไม่มีกับผู ้ไม่เกิดเท่านั้น  

พอไม่เกิดปั๊บ	 ไม่มีร่างกายปั๊บ	 แล้วจะมีทุกข์กับอะไร	 ไม่มีอะไร

ต้องทุกข์อีกต่อไป	 พระพุทธเจ้า	 พระอรหันตสาวก	 ท่านถึง 

ไม่เกิดกัน	คนฉลาดไม่เกดิ คนโง่จะชอบเกดิกนั ชอบฉลองวันเกิด	 

ชอบเลี้ยงวันเกิดกัน	 คนฉลาดนี้จะฉลองวันไม่เกิด	 เพราะวัน 

ไม่เกิดนี้จะท�าให้ไม่ต้องมาทุกข์กับร่างกายอีกต่อไป	
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 น่ีคือสิ่งที่เราควรมาพิจารณากันอยู่เร่ือยๆ ในช่วงน้ีเกี่ยวกับ
เรื่องร่างกายของเรา อย่าไปยึดไปถือว่าเป็นตัวเราของเรา มันไม่ใช่ 
มันเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันจะต้องจากเราไป คิดว่ามัน
เหมือนต้นไม้ มันไม่รู้เรื่องรู้ราว มันไม่เจ็บ เวลาเชื้อโรคเข้าไปใน
ร่างกายมันไม่เจ็บ ตัวที่เจ็บคือใจที่ไปรับรู้ความเจ็บ ตัวร่างกายถึง
มันจะเจ็บแต่มันไม่มีการรับรู้ มันก็เหมือนกับมันไม่เจ็บนะ แต่ใจ 
ที่ไปเกาะติดกับร่างกายเป็นตัวไปรับรู้ความเจ็บของร่างกายเท่าน้ัน 
วิธีที่จะต่อสู้กับความเจ็บก็คือพยายามท�าใจให้สงบ พยายามฝึก
สมาธิ นั่งสมาธิ เวลาใจสงบใจก็จะไม่เจ็บกับความเจ็บของร่างกาย 
หรือถ้าใช้ปัญญา กส็อนใจอย่าไปอยากให้ความเจ็บหายไป มันเจ็บ 
ก็สอนใจให้อยู่กับความเจ็บไป อย่าไปมีความอยากให้มันหาย  
อย่าไปมีความอยากที่จะหนีจากความเจ็บ พยายามสอนใจว่าความ
เจ็บเป็นอนัตตา เราไปสั่งมันไม่ได้ ควบคุมบังคับมันไม่ได้ มันเจ็บ 
กต้็องปล่อยมันเจ็บไป แล้วมนัจะหายกป็ล่อยให้มนัหายไป ทกุอย่าง
เดี๋ยวมันก็ต้องหายไป ไม่มีอะไรที่มั่นคงถาวร แม้แต่ความเจ็บก ็
ไม่มัน่คงถาวร เกดิได้เด๋ียวมนักต้็องดับได้ แต่มนัจะเกดิหรือจะดบั  
ถ้าใจเราเฉยๆ เราจะไม่เดือดร้อน เราจะอยู่กับความเจ็บได้ 
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 ฉะนั้นมาฝึกสติกันให้มากๆ เพื่อท�าใจให้นิ่งให้เฉยๆ ให้เป็น
อุเบกขา เพื่อที่เราจะได้รับกับเหตุการณ์ต่างๆ ได้หมดไม่ว่าจะเป็น
ความแก่ ความเจ็บ ความตาย แล้วถ้าเราใช้ปัญญาได้ยิ่งจะท�าให้
เราน้ีสบายใจขึน้มา ร่างกายไม่ใช่เราไม่ใช่ตวัเรา เป็นเพยีงแต่ตุก๊ตา
ตัวหนึ่งเท่านั้นเองที่เรามาดูแลรักษาตามอัตภาพ ดูแลไปตามก�าลัง
ของเรา เดี๋ยวในที่สุดก็ต้องแยกทางกันไป ถ้าเรามีสติมีปัญญาแล้ว
เราจะอยู่บ้านได้ เราจะไม่วุ่นวายใจ เราจะไม่กังวลไม่เครียด ถ้ายัง
ไม่มีก็พยายามสร้างกันขึ้นมา สร้างสติ สร้างปัญญา แล้วจะท�าให้
เราฟันฝ่าวิกฤติต่างๆ ได้อย่างสะดวกอย่างสบาย 



ท่ีพึง่ของเรา คือ ธรรมโอสถ พทุธงั ธมัมงั สงัฆงั สรณงั คจัฉามิ 
เป็นที่พึ่งทางใจของเราได้ เวลามีความทุกข์ใจ ก็ให้รีบกลับมาหาพุทโธ 
ธัมโม สังโฆ บริกรรม เจริญสติ เจริญปัญญา แล้วความเครียดต่างๆ 
ที่เกิดขึ้นในใจจะหายไป

 ถึงแม้ว่าโรคระบาด มันจะไม่หาย แต่มันก ็
ไม่มาท�าให้เราวุ่นวาย ใจได ้ เพราะเรา
พร้อมที่จะรับมือ กบัมนัแลว้ ถ้ามนั
อยากจะเข้ามาใน ร่างกาย เราก ็
ห ้ ามมันไม ่ ได ้ ก็ให้มันเข้าไป 
เพราะร ่างกาย ก็ไม ่ใช ่ตัวเรา
ของเราอยู่แล้ว เดี๋ยวไม่ช้าก็เร็ว 
ก็ ต ้ อ ง ส ่ ง ใ ห ้ สัป เหร ่ออยู ่ ดี 
เพียงแต่ว ่าจะส่ง เมื่อไรเท่าน้ันเอง 
ถ้าเราพร้อมที่จะส่ง แล ้วก็ไม ่มีป ัญหา
อะไร เพราะเรารู้ว่าฝืน ความจรงิไม่ได้ ฝืนแลว้
จะทุกข์ ถ้าไม่ฝืนแล้วจะเย็นจะสงบ ดังน้ันเรามายอมหยุดดีกว่า  
ยอมหยุดแล้วเย็นด้วยสติด้วยปัญญา ถ้าไม่มีสติไม่มีปัญญา มันจะ 
ไม่ยอม จะไม่หยุด จะไม่เย็น

 นี่คือเรื่องของสรณะที่พึ่งทางใจที่เอามาฝากท่านในวันนี้


