


วนันีก็้ไดก้ลบัมาพบกบัท่านอกีคร้ังหนึง่� 
ก็จะได้มาพบกันประมาณคร้ังละ ๔ วัน 
ตอ่ ๑ คร้ัง ทางทีมงานไดป้รกึษากันแลว้ �
ก็เห็นตัวเลขว่า ๔ วันนี้เป็นตัวเลขที่
เหมาะสม ก็จะทุกๆ ๔ วัน จะมีการพูด
สดกันสักคร้ังหนึ่ง ส่วนอีก ๓ วัน ก็เป็น�
การฟังของเก่าของปีที่แล้วไปพลางๆ 
ก่อน



พิมพ์คร้ังที่ ๑	:	 มิถุนายน ๒๕๖๓
จ�ำนวน	 :	 ๑,๐๐๐ เล่ม
จัดพิมพ์โดย	 : 	คณะศิษยานุศิษย์
พิมพ์ที่	 :	 บรษิัท ศิลป์สยามบรรจุภัณฑ์และการพิมพ์ จ�ำกัด
	 	 Tel. ๐-๒๔๔๔-๓๓๕๑-๒ Fax. ๐-๒๔๔๔-๐๐๗๘ 
	 	 E-mail: silpasiamprinting@hotmail.com

ธรรมะหน้ากุฏิ เล่ม ๒
พระธรรมเทศนาโดย พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต
วัดญาณสังวรารามวรมหาวหิาร จังหวัดชลบุร ี

	 ท่านอาจารย์มักสอนบรรดาศิษย์บ่อยคร้ัง ให้ลอง
กักขังตัวเองไว้ในห้องไมใ่ห้ออกไปไหนทัง้วนั ทา่นวา่ให้ตอ่สู้
กับกิเลสความอยากของใจ
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	 เพราะว่าคนไม่มีสมาธิพอที่จะนั่งฟังได้ ฟังแล้วใจ 
มันลอย ใจไปคิดเร ื่องนั้นเร ื่องนี้ ฟังแล้วก็เหมือนไม่ได้ฟัง  
กเ็ลยไมอ่ยากฟัง ฟังแล้วมันเบ่ือ เพราะไมไ่ด้เข้าอกเข้าใจอะไร  
แต่ส�ำหรับคนทีม่สีมาธนิีเ้ขากน็ัง่ฟังได ้ฟังไดย้าว ถา้เปรยีบ 
กเ็หมือนกบัพวกเขาวัว แตค่นสว่นใหญใ่นโลกนีม้สีมาธนิอ้ย 
พวกสมาธิส้ันนี้เยอะ ก็เหมือนกับพวกขนวัว ถ้าอยากจะ
ล่อพวกสมาธิสั้นนี้ต้องหาอะไรสั้นๆ มาให้เขาดูสัก ๕ นาที  
๑๐ นาที ยิ่งของที่ไม่ต้องใช้ความคิดไม่ต้องใช้สติปัญญา 
ด้วยยิง่ดีใหญ ่ขอดูอะไรแปลกๆ ดแูลว้หัวเราะคกิคกันีด้กูนั
เป็นล้าน หลายสิบล้าน ร้อยล้านก็มี

คนสมัยนี้มีสมาธิสั้นมาก ถ้าเทศน์ยาวๆ ไปดูเลย ดูคน 
รับชมไม่เท่าไร ถ้าพูดสั้น ๑๐ วินาที มีคนดูเป็นแสน  
วันก่อนให้พรแค่ ๑๕ วินาทีมั้ง คนดูตั้ง ๓-๔ แสน 
คนเข้าถึงล้านกว่า แต่วันน้ีเทศน์มาแทบเป็นแทบตาย 
ชั่วโมงหนึ่งมีคนเข้าถึงไม่กี่หมื่น มีคนรับชมไม่รู้ถึงหมื่น
หรือเปล่า

ปรารภธรรม
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	 นั่ นคื อ ธรรมชา ติ จิตของคน 
ส่วนใหญ่ท่ีไม่มีสติสมาธิพอที่จะต้ังให ้
อ ยู่กับ เร ื่ อง ใด เร ื่ องหนึ่ ง เ ป็น เวลา
ยาวนานได้ ก็เลยไม่ค่อยมีปัญญากัน 
ไมม่คีวามรู้กนั ไมช่อบศกึษากัน ชอบเสพ 
มากกว่าชอบศึกษา ชอบเสพรูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่มาป้ับหายไปปุ๊บ 
ปุ๊บป๊ับๆ อะไร ดูอย่างนี้สบายใจ แต่พอ 
ต้องมาดูหนังสือ ดูแล้วสักพักหนึ่งก็ 
ปวดหวัขึน้มาเพราะสมาธไิม่พอ สตไิมพ่อ 
นั่นเอง 

	 โดยธรรมชาตินี้ไก่จะหาตัวหนอนตัวไส้เดือนเป็น
อาหาร ในแต่ละวันต้องออกมาท�ำมาหากินขุดคุ้ยหา 
ตัวหนอนตัวไส้เดือน เวลาที่ไก่ไปเจอเพชรเจอพลอยเข้า  
ไก่ก็ เขี่ยทิ้งไปเพราะไม่ รู้ คุณค่าของเพชรของพลอย  
ถ้าสมมุติว่าไก่มีความรู้เหมอืนกบัมนษุย ์เพราะเวลามนษุย์
เห็นเพชรกับพลอยกับเห็นตัวหนอนเห็นตัวไส้เดือนนี้  
มนุษย์จะเลือกเอาอะไร มนุษย์ก็บอกว่าเอาเพชรเอาพลอย 
ดกีวา่ เพราะคณุคา่ราคาของเพชรของพลอยมนัมมีากกวา่
ตัวหนอนตัวไส้เดือนเป็นล้านเท่า ได้เพชรเม็ดใหญ่ๆ  
สักเม็ดหนึ่งนี้ ถ้าเอาไปขายเพื่อไปแลกตัวหนอนกับ 
ตัวไส้เดือนนี้ ก็ไม่รู้ว่าจะได้กี่ล้านตัว สามารถเอามากินไป
จนวันตายได้อย่างสบาย แต่ไก่ไม่มีปัญญาเหมือนมนุษย์ 
ไก่ไม่รู้คุณค่าของเพชรของพลอย เวลาที่ไปขุดคุ้ยหา 

เราจะเป็นไก่หรือเป็นมนุษย์

ถ้าเราไม่มาคิดไม่มาค�ำนึงมาพิจารณากัน เราอาจจะ
ไม่เห็นคุณค่าของพระธรรมค�ำสอนอันประเสริฐของ
พระพุทธเจ้าก็ได้ ดังท่ีมีนิทานเปรียบเปรยเรื่องของไก่
ได้พลอย 
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อาหารพวกตัวหนอนตัวไส้เดือน 
พอเจอเพชรเจอพลอยก็จะเข่ีย
ทิ้ ง ไป นิทานเร ื่องนี้ก็ เปรยีบ
เทียบให้ฟังว่า คนในโลกนี้ก็มี  
๒ แบบ คือคนที่ไม่รู้คุณค่าของ 
พระธรรมก็เป็นเหมือนพวกไก่  
ส่วนคนท่ีรู้คุณค่าของพระธรรม 
ก็คือพวกมนุษย์ที่ รู้คุณค่าของ
เพชรพลอยว่าเป็นอย่างไร

	 ผู้ที่จะเห็นคุณค่าเห็นประโยชน์ของ 
พระธรรมค�ำส่ังสอนของพระพุทธเจ้าได้ 
จ�ำเป็นจะต้องมีปัญญามีความฉลาดที่จะรู้
ถึงคุณค่าจากการศึกษา ในเบื้องต้น คนที่ 
ฉลาดเวลาเจอเพชรเจอพลอย ถ้าเขาไม่รู้ว่า
เป็นอะไร เขาก็ต้องพยายามที่จะศึกษาหา 
ความรู้เกี่ยวกับเพชรพลอยที่หาได้ โดยจะ
เอาไปถามผู้ รู้ผู้อื่นเพื่อให้เขาบอกว่าเป็น
อะไร มคีณุคา่ราคาอยา่งไร อนันีก็้เหมอืนกัน  
ถ้าผู้ที่ได้พบกับพระธรรมค�ำสั่งสอนของ
พระพุทธเจา้แลว้ ถา้เป็นคนฉลาดก็จะศึกษา 
เพื่ อ ให้ รู้ ว่ าพระธรรมค� ำสั่ ง สอนของ
พระพุทธเจ้านี้มีประโยชน์อย่างไรกับผู้ที่ 
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ศึกษานั่นเอง แต่ผู้ท่ีได้มาสัมผัสมาพบกับพระธรรม 
ค�ำสั่งสอนแต่ไม่สนใจที่จะศึกษา ถ้าเปรยีบเทียบก็เหมือน
กับไก่นี่เอง ไก่ไม่สนใจจะศึกษาว่าเพชรพลอยที่ตนเจอนั้น 
มีคุณค่าราคามีประโยชน์กับตนอย่างไร ไก่จะเขี่ยทิ้งไปๆ 
คนที่มาเกิดในโลกนี้แล้วได้พบกับพระธรรมค�ำสอน ได้ยิน
ไดฟั้งแตไ่มซ่าบซึง้ ไมเ่หน็คณุคา่ราคาของพระธรรมค�ำสอน 
ก็จะไม่สนใจที่จะน้อมเอาพระธรรมค�ำสอนอันประเสรฐิ
มาศึกษาเพ่ือให้เกิดความเข้าอกเข้าใจเพ่ิมขึ้นเพื่อที่จะได้
น้อมน�ำเอาไปปฏิบัติเพื่อท�ำประโยชน์ให้กับจิตใจของตน 

	 ดังนั้นพวกเราผู้ท่ีเป็นชาวพุทธน้ี เราจะเป็นพุทธ
แบบไกห่รอืพทุธแบบมนุษย์ ถา้พุทธแบบไกก่ค็อืไมส่นใจท่ี 
จะเขา้หาพระธรรมอนัประเสรฐิ ไม่สนใจท่ีจะศึกษา ไมส่นใจ 
ที่จะปฏิบัติตามพระธรรมค�ำสอนอันประเสรฐิ ได้เพชร 
ได้พลอยแล้วแต่กลับเข่ียทิ้งไป ไม่น�ำเอาไปใช้ให้เกิด
ประโยชนก์บัตนเอง ส�ำหรับพวกทีเ่ป็นมนษุย ์พวกทีฉ่ลาด 
พวกทีรู้่คณุคา่ราคาของโลกุตรธรรมของพระพทุธเจ้า ก็จะ

ให้ดูที่ตัวเรานี้ว่าเราเป็นแบบไหน เราให้ความส�ำคัญกับ 
พระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้ามากน้อยเพียงไร  
เราศึกษามากน้อยเพียงไร แล้วเราน�ำเอาไปปฏิบัติได้
มากน้อยเพียงไร มันจะบอกตัวเราเองว่าเราเป็นไก่หรือ
เป็นมนุษย์กัน

ศึกษาเพิ่มเติมเพื่อให้รู้เร ื่องราวของพระธรรมค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้าอยา่งสมบูรณ์ แลว้จะได้รู้ว่าจะต้องท�ำอยา่งไร
กับความรู้ท่ีได้จากการศึกษาตอ่ไปเพือ่จะไดส้ร้างประโยชน์
ให้กับตนเองต่อไป 

	 การทีม่าเกดิแลว้ไดม้าพบกบัพระพทุธศาสนา ไมไ่ด้ 
หมายความว่าทุกคนจะได้รับประโยชน์จากพระพุทธ- 
ศาสนาเสมอไป บางคนได้พบแล้วแต่ก็ไม่ได้เอามาท�ำให้
เกิดประโยชน์กับตนก็เหมือนกับเขี่ยท้ิงไป เหมือนคน 
บางคนเวลาไปวัดหรอืไปสถานทีท่ีมี่การแจกหนงัสอืธรรมะ  
เขากจ็ะรับกนัไปแตก่ไ็มรู้่วา่เอาไปอา่นกนัหรอืเปล่า พอกลบั 
ไปถงึบา้นอาจจะเอาไปวางไว้ก่อน แลว้ก็ไปหาอย่างอืน่มาให้ 
ความสขุกับตน คอืไปหาลาภ ยศ สรรเสรญิ ไปหาความสขุ 
จากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะชนิดต่างๆ ก็เลยท�ำให้
ไม่มีเวลาท่ีจะมาศึกษาพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้า
อย่างจรงิจัง เพื่อที่จะได้รู้คุณค่ารู้ประโยชน์ของพระธรรม
ค�ำสอนวา่มคีณุคา่มคีณุประโยชนอ์ยา่งไร และจะท�ำอยา่งไร
ให้คุณค่าและคุณประโยชน์นั้นเกิดขึ้นกับตนเอง

	 ดงันัน้ใหด้ทูีต่วัเรานีว่้าเราเป็นแบบไหน เราให้ความ
ส�ำคัญกับพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้ามากน้อย 
เพยีงไร เราศกึษามากนอ้ยเพยีงไร แล้วเราน�ำเอาไปปฏบิตัิ
ได้มากน้อยเพียงไร มันจะบอกตัวเราเองว่าเราเป็นไก่หรอื
เป็นมนุษย์กัน 
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	 การได้มาพบกับค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้านี้จึง
ถือว่าเป็นโชคมหาศาล เป็นเหมือนกับการถูกล็อตเตอร ี่
รางวลัที ่๑ ไมใ่ชเ่ป็นส่ิงท่ีงา่ยท่ีคนซือ้ล็อตเตอร ี่จะสามารถ 
ถกูได ้จะมเีพยีงไม่กีค่นเท่าน้ันในจ�ำนวนของคนทีเ่ป็นลา้น 
ที่ซื้อล็อตเตอร ี่แล้วจะได้ถูกล็อตเตอร ี่รางวัลที่ ๑ กัน ฉันใด 
การได้มาพบกับพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้านี้  
จึงถือว่าเป็นเหมือนกับการถูกล็อตเตอร ี่รางวัลที่ ๑ แต่ถ้า 
เปรยีบเทียบแล้ว การได้พบกับพระธรรมค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้านี้ยากแสนยาก หลายแสนหลายล้านเท่าของ
การถกูลอ็ตเตอร ีร่างวลัที ่๑ เพราะวา่นานๆ จะมพีระพทุธเจา้ 
มาตรัสรู้ในโลกนี้สักคร้ังหนึ่ง ระยะเวลานี้เขียนด้วยตัวเลข
ไม่ได้ เพราะท่านบอกว่ามันเป็นเวลาที่ยาวนานมาก คือ
ท่านเรยีกว่ากัปว่ากัลป์ เป็นระยะเวลาที่จะมีพระพุทธเจ้า  
๑ องค์มาปรากฏขึ้นมาในโลกนี้สักคร้ังหนึ่ง และการเวยีน

รางวัลแห่งการหลุดพ้นจากกองทุกข์

ในยคุสมยัท่ีพวกเราอยูก่นันีถ้อืเป็นยคุโอกาสทองทีไ่ด้มา
พบกบัค�ำสอนของพระพทุธเจ้า มาได้พบกบัโลกตุรธรรม
ของพระพทุธเจ้า ซ่ึงไม่ใช่เป็นโอกาสทีง่่ายทีจ่ะได้มาเกดิ
และได้มาพบกบัค�ำสอนอนัประเสรฐิของพระพทุธเจ้ากนั

ว่ายตายเกิดของสตัว์โลกอยา่งพวกเราก็ไม่ไดม้าเกดิในโลก
นี้อยู่เร ื่อยๆ ไม่ได้มาเกิดเป็นมนุษย์อยู่เร ื่อยๆ เพราะจะต้อง
ไปรับผลบุญผลบาปที่ได้ท�ำไว้ในขณะที่มาเกิดเป็นมนุษย์ 
ก็นานๆ ถึงจะได้มาเกิดเป็นมนุษย์สักคร้ังหนึ่ง แล้วลอง
เปรยีบเทยีบจังหวะของการมาเกดิของพระพทุธเจา้ ๑ คร้ัง
ในหลายๆ กปัดว้ยกนั กบัการมาเกดิเป็นมนษุยข์องพวกเรา 
ในระยะเวลาหลายๆ พนัปีหมืน่ปีดว้ยกัน จงัหวะและโอกาส 
ทีจ่ะท�ำใหเ้รามาไดพ้บกบัพระพทุธศาสนานี ้มนัจงึยากเยน็ 
มหาศาลหลายล้านเท่าของการถูกล็อตเตอร ี่รางวัลที่ ๑ 

	 นี่พูดเปรยีบเทียบให้ฟังถึงโอกาสที่จะได้มาเจอกับ
พระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้าว่าเป็นของยากมาก 
และคุณค่าของพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้าก็มี
คณุค่าราคามหาศาลยิง่กวา่เงินรางวลัทีไ่ด้รับจากการถูก 
ลอ็ตเตอร ีร่างวลัที ่๑ เพราะเงนิทีไ่ด้จากล็อตเตอร ีร่างวลัที ่๑  
ก็ซือ้ไดแ้คเ่พียงสิง่ทีม่อียูใ่นโลกนีเ้ทา่นัน้ แตไ่มส่ามารถซือ้ 
วมิตุตนิพิพานได ้ไมส่ามารถซือ้การหลดุออกจากโลกแหง่ 
การเวยีนว่ายตายเกิดนี้ไปได้ มีแต่โลกุตรธรรมของ
พระพุทธเจ้านี้เท่านั้นที่สามารถจะซื้อการหลุดพ้นจาก 
กองทุกข์แห่งการเวยีนว่ายตายเกิดนี้ไปได้ 
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	 โดยเฉพาะช่วงนี้เรามีเหตุการณ์ต่างๆ ที่มาสร้าง
ความรุ่มร้อนใหก้บัจติใจของพวกเราเป็นอยา่งมาก เร ิ่มต้น 
ด้วยความร้อนที่เกิดจากโรคระบาด แล้วก็ผลกระทบที ่
ตามมาจากการที่มีโรคระบาด ท�ำให้การท�ำมาหากินของ 
พวกเราแทบจะหยุดชะงักไป ท�ำให้รายได้ลดน้อยลงไป  
ท�ำให้เศรษฐกิจตกต�่ำ  ท�ำให้คนตกทุกข์ได้ยากล�ำบาก 
อดอยากขาดแคลนต่างๆ สิ่งเหล่านี้ท�ำให้ใจของพวกเรา 
ที่ถูกผลกระทบเกิดความรุ่มร้อนขึ้นมาในใจ ถ้าไม่มีธรรมะ 
ของพระพุทธเจ้า เราก็จะไม่สามารถดับความรุ่มร้อนใจ 
ตา่งๆ ไปไดเ้ลย ถา้มีธรรมะของพระพุทธเจา้ เราจะสามารถ 
ดับความรุ่มร้อนใจต่างๆ ท�ำใจของเราให้เย็นให้สบาย 

เครื่องปรับอากาศของใจ
พระธรรมเทศนาโดย พระอาจารยส์ชุาต ิอภชิาโต

วันที่ ๘ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖๓

วันน้ีเป็นวันที่เราได้มาพบกันอีกคร้ังหนึ่งเพื่อท่ีจะได้มา
ศึกษาพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้าที่จะช่วย
บรรเทาความวุ่นวายใจต่างๆ ให้ลดน้อยลงไปตามล�ำดบั 
ให้ใจเรามคีวามสขุ มคีวามเย็น มคีวามสบายเพิม่มากขึน้  
ลดอุณหภูมิความร้อนของใจให้น้อยลง
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ท่ามกลางเหตุการณ์ที่วุ่นวายใจ 
ตา่งๆ ได ้เหมือนกบัอากาศทีรุ่่มร้อน 
ในตอนน้ี พวกเราก็สามารถท�ำ 
ใ ห้ อ า ก า ศ เ ย็ น ไ ด้ ด้ ว ย ก า ร 
ติดเคร ื่ องปรับอากาศเข้าไป 
ในหอ้ง เขา้ไปในบา้น พอเราเปิด 
เคร ื่องปรับอากาศ ความเยน็กจ็ะ 
เกดิขึน้มา ความร้อนทีอ่ยูภ่ายนอก 
บ้านก็ไม่สามารถท่ีจะเข้ามาใน 
บ้านได้ ธรรมะของพระพุทธเจ้า 
ก็ เ ป็นเหมือนกับเคร ื่ องปรับ

ธรรมะของพระพุทธเจ้า
ก็เป็นเหมือนกับเคร่ือง
ป รั บ อ า ก า ศ ข อ ง ใ จ  
จะปรับอุณหภูมิความ
ร ้อนที่มีอยู ่ภายในใจ 
ให้หายไป ท�ำให้ใจเย็น 
ใจสบาย ใจมีความสุข

อากาศของใจ จะปรับอุณหภูมิความร้อนที่มีอยู่ภายใน 
ใจใหห้ายไป ท�ำใหใ้จเยน็ ใจสบาย ใจมคีวามสขุ นีแ่หละคอื 
ความวเิศษของพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้า  
ถ้าผู้ใดศกึษาแล้วน้อมน�ำเอาไปปฏบิตัไิด ้กจ็ะไดรั้บผลอยา่ง 
แนน่อน จะท�ำใหจิ้ตใจเยน็สบายท่ามกลางความรุ่มร้อนของ 
เหตุการณ์ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นโรคระบาด ไม่ว่าจะเป็นเร ื่อง
เศรษฐกิจตกต�ำ่ ไมว่่าจะเป็นความไม่สะดวกในการด�ำรงชพี  
ในการไปไหนมาไหน ความทกุขย์ากล�ำบากตา่งๆ จะไม่ท�ำให้ 
ใจรุ่มร้อน ถ้าใจมีธรรมะของพระพุทธเจ้าติดไว้ในใจ ก็เป็น
เหมอืนเคร ื่องปรับอากาศของใจ ใจของผู้ทีม่ธีรรมะจะเป็น 
ใจที่เย็นที่สบาย ถึงแม้ว่าจะต้องเผชิญกับเหตุการณ์ร้อนๆ  
ตา่งๆ แตใ่จจะไมเ่ดอืดร้อนกบัเหตกุารณร้์อนๆ ตา่งๆ ใจเรา 
จะเย็น ใจจะสบาย 

	 ดังนั้นถ้าใจของพวกเราตอนนี้ก�ำลังร้อนอยู่กับ
เหตุการณต์า่งๆ ร้อนอยูก่บัเร ื่องราวตา่งๆ กใ็หล้องมาศกึษา
ธรรมะค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้ากันเถิด ถ้าเราน�ำเอา 
ไปปฏบัิติก็เหมือนกับการไปซือ้เคร ื่องปรับอากาศมาติดไว้
ในบ้าน ถ้ามีเคร ื่องปรับอากาศแล้ว บ้านก็จะเย็นจะสบาย 
ความร้อนที่มีอยู่ภายนอกก็จะไม่สามารถเข้ามาภายใน 
บา้นได้ พวกเรามาศกึษาธรรมะกันดกีวา่ มาศกึษาวธิที�ำใจให้ 
ร่มเย็นเป็นสุขดีกว่า เพราะไม่มีอะไรในโลกนี้จะท�ำให้ใจ
ร่มเย็นเป็นสุขได้ ต่อให้มีเงินทองร้อยล้านพันล้าน ต่อให้
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เป็นใหญ่เป็นโต ก็จะไม่มีความร่มเย็นเป็นสุขได้ถ้าไม่มี
ธรรมะ ถ้ามีธรรมะแล้วจะสามารถมีความร่มเย็นเป็นสุขได้  
แล้วการมีธรรมะนี้สามารถมีได้ด้วยกันทุกคน ไม่ว่าจะ
ยากจนหรอืร�่ำรวย ไมว่าจะเป็นใหญเ่ป็นโตหรอืไม่เป็นใหญ่ 
เป็นโต ธรรมะนี้ไม่เลือกชาติชั้นวรรณะ ไม่เลือกฐานะ 
ธรรมะนี้ให้กับทุกคนได้เท่าเทียมกันหมด ทุกคนสามารถ
สร้างธรรมะขึ้นมาในใจได้ สามารถมีความสุขระดับของ
พระพุทธเจ้า ระดับของพระอรหันตสาวกได้ คนทุกคนใน
โลกนีม้สีทิธิเ์ทา่เทยีมกนัในทางธรรม แตใ่นทางโลกอาจจะ 
ไม่เท่าเทียมกัน มีการกีดกัน มีการแบ่งแยกกัน แต่ในทาง 
ธรรมนี้ไม่มีการกีดกัน ไม่มีการแบ่งแยก อยู่ที่ใครมีความ 
สนใจหรอืไม่เท่านั้น ถ้ามีความสนใจ มีความยินดีในธรรม  
ก็สามารถที่จะสัมผัสกับรสแห่งธรรมท่ีเหนือกว่ารส 
ทัง้ปวงได ้ไมไ่ดอ้ยูท่ีต่อ้งเป็นหญงิหรอืเป็นชาย เป็นนกับวช 
หรอืเป็นผู้ครองเรอืน เป็นเด็กหรอืเป็นผู้ใหญ่ ทุกคนมี 
ดวงจิตดวงใจเหมือนกันหมดท่ีพร้อมจะรับธรรมอัน
ประเสรฐิของพระพุทธเจ้าให้เข้าไปสู่ภายในใจได้

	 ขอให้มีศรัทธาความเชื่อในค�ำ ส่ังค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้าเท่านั้นเองท่ีจะเป็นเหมือนกับบัตรผ่านประตู
ที่จะเข้าไปรับธรรมอันประเสรฐิของพระพุทธเจ้าได้ ต้องมี
ความเชื่อว่าพระธรรมค�ำส่ังค�ำสอนของพระพุทธเจ้ามีคุณ 
มีประโยชน์ต่อจิตใจของผู้ศึกษาของผู้ปฏิบัติ จะน�ำความ

ร่มเยน็เป็นสขุใหแ้กผู่ศ้กึษาใหแ้กผู่ป้ฏบิตั ิถา้มคีวามเชือ่แลว้ 
ก็จะได้มีความยินดีที่จะศึกษาพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้า ศกึษาวธิทีีจ่ะท�ำใหใ้จเยน็ใจสงบใจมคีวามสขุ  
พอได้ศึกษาแล้วก็ต้องน�ำเอาไปปฏิบัติต่อ เพราะการ
ศึกษาเพียงอย่างเดียวยังไม่สามารถท�ำให้เกิดผลขึ้นมาได้  
ผลจะเกิดขึ้นมาได้ก็ต้องตามด้วยการปฏิบัติ แต่ถ้าปฏิบัติ 
โดยไม่ศึกษาก็อาจจะไม่ได้ผลเพราะอาจจะปฏิบัติไม่ถูก  
ดังนั้นจ�ำเป็นที่จะต้องศึกษาพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้าก่อน ศกึษาจากผูรู้้จรงิเห็นจรงิ คอืพระรัตนตรัย  
ถ้ามีพระพุทธเจ้าอยู่ก็ไปศึกษากับพระพุทธเจ้า ในสมัยที่
พระองคย์งัทรงมีพระชนมช์พีอยู ่พระองคท์รงแสดงธรรม
ทุกวัน วันละ ๓-๔ เวลาด้วยกัน ยามบ่ายแสดงธรรมให้ 
กับศรัทธาญาติโยม ยามค�่ำแสดงธรรมให้กับนักบวช เช่น  
ภิกษุ ภิกษุณี สามเณร สามเณร ี ยามดึกแสดงธรรมให้
แก่เทวดา ในยามเช้าก่อนจะเสด็จออกบิณฑบาต ทรงเล็ง 
พระญาณว่าจะไปโปรดไปสอนผู้ใดดีเป็นกรณีพิเศษใน 
วันนั้น 

	 การศึกษาจากผู้รู้จรงิเห็นจรงิจะได้ความจรงิที่จะ 
น�ำเอาไปใช้ในการปฏิบัติเพื่อจะได้รับผลอย่างแน่นอน  
ถ้าศึกษาจากผู้ที่ไม่รู้จรงิเห็นจรงิ รู้แบบงูๆ ปลาๆ รู้แบบ
ตาบอดคล�ำช้าง มีนิทานเล่าเร ื่องคนตาบอดคล�ำช้าง  
คนตาบอด ๔ คนมาเจอช้าง มือคนหนึ่งก็ไปจับที่งวง 
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กบ็อกวา่ชา้งนีเ้ป็นเหมือนง ูอกีคนไปจบัท่ีงากบ็อกว่าช้างนี ้
เป็นเหมอืนหอก ปลายหอกแหลมคม อกีคนไปจบัทีห่างชา้ง 
ก็บอกว่าเป็นเหมือนเชือก อีกคนไปจับที่ท้องช้างก็บอกว่า 
เป็นเหมือนฝาผนัง ซึ่งเป็นความถูกต้องของแต่ละคน  
แต่เป็นความถูกตอ้งทีไ่มค่รบไม่สมบูรณ ์ถา้ไปบอกผูอ้ืน่ว่า 
ช้างเป็นเหมือนงู ผู้อื่นก็จะไปหางูดู พอไปเจอสัตว์ที่เป็น
เหมือนงูก็บอกว่านี่แหละคือช้าง อีกคนที่ได้ยินว่าช้างเป็น
เหมือนหอก พอไปเห็นหอกเข้าก็บอกว่านี่คือช้าง เป็นต้น  
นีค่อืลกัษณะของผูท้ีรู้่ไม่ครบสมบรูณ ์คอืรู้บา้ง รู้แบบลบูคล�ำ  
รู้แบบนี้คือรู้แบบศึกษาอย่างเดียว การศึกษาอย่างเดียวนี้ 
ยังไม่เข้าไปถึงตัวจรงิ การศึกษาน้ีเป็นเพียงแต่ศึกษา 
ช่ือของตัวจรงิแต่ไม่ใช่ตัวจรงิ ศึกษาแล้วก็ไปจินตนาการ
ตามที่ ได้ศึกษามา เหมือนกับเวลาท่ีเราอ่านหนังสือ
ท่อง เที่ ยว เขาก็ จะบอกว่ าประ เทศ น้ี มีอะ ไรบ้ าง  
เป็นอะไรบ้าง เราก็อาจจะจินตนาการไปต่างๆ ซึ่งส่วนที่ 
เขามาบอกกเ็ป็นส่วนจรงิ แตมี่อกีหลายส่วนดว้ยกนัทีเ่ขา 
ไมไ่ดบ้อก พอเราไปเรากอ็าจจะไปเหน็ในสว่นทีเ่ขาไม่ได้บอก 
กไ็ด ้ดงันัน้การศกึษานีเ้ป็นเพียงลูท่าง เรยีนรู้ลูท่างของการ 
ทีจ่ะเขา้ถงึตัวจรงิ เข้าถงึธรรมะอนัประเสรฐิ เข้าสูร่สแหง่ 
ธรรมที่ชนะรสท้ังปวง ที่จะท�ำให้จิตใจเย็น จิตใจสบาย 
ไม่เดือดร้อนไม่วุ่นวายไปกับความรุ่มร้อนของเหตุการณ์
ต่างๆ
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	 ดังนั้นเราควรจะศึกษาจากผู้รู้จรงิเห็นจรงิคือผู้ท่ี
บรรลุธรรมแล้ว ผู้ที่ได้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบจนบรรลุธรรม 
ขัน้ตา่งๆ แล้ว คนแรกท่ีบรรลุธรรมขัน้ตา่งๆ ดว้ยตนเองก็คอื 
พระพทุธเจา้ หลงัจากน้ันกน็�ำมาสอนผู้ท่ีไมรู้่อยา่งพวกเรา 
พอได้ยินได้ฟังแล้วน�ำเอาไปปฏิบัติ ก็จะได้บรรลุมรรคผล 
ขั้นต่างๆ บรรลุเป็นพระอรยิบุคคลขั้นต่างๆ ตามมา พอได้
บรรลุแล้วก็สามารถที่จะไปสอนผู้อื่นต่อได้ นี่คือการศึกษา 
การร�่ำเรยีน ถา้เราสงัเกตดใูนยคุสมยันีท้ีม่กีารเผยแผธ่รรมะ
โดยบุคคลตา่งๆ มากกมาย มทีัง้พระ มทีัง้ฆราวาส แตล่ะคนก็ 
รู้สกึวา่จะเผยแผไ่ปทางนัน้บา้งทางนีบ้า้ง บางทถ้ีาไปเอามา
เปรยีบเทยีบแลว้กอ็าจจะรู้สกึวา่มนัไมเ่หมอืนกนั มนัขัดกนั  
เหมอืนกบัคนตาบอดคล�ำชา้ง ๔ คน กส็อนไปคนละทางกนั 
สอนไปทางงูบ้าง ทางหอกบา้ง ทางเชอืกบา้ง อนันีเ้พราะวา่ 
เป็นการสอนท่ีอาจจะไม่สมบูรณ์ ถ้าสมบูรณ์แล้วจะต้อง
บอกใหค้รบถว้นบรบิรูณ ์ธรรมะของพระพทุธเจา้นีท่้านทรง
แสดงครบถว้นบรบิรูณ ์มบีรรจไุว้ในพระไตรปิฎก ธมัมจกั- 
กปัปวตัตนสตูร ทรงแสดงมรรคแหง่การหลุดพ้นจากความ
ทกุข์ มรรค ๘ เชน่ สัมมาทฏิฐ ิความเหน็ชอบ สมัมาสงักัปโป  
ความด�ำรชิอบ สัมมากมัมนัโต การกระท�ำชอบ สมัมาวาจา  
การพูดชอบ สัมมาอาชีโว อาชีพชอบ สัมมาวายาโม  
ความเพยีรชอบ สมัมาสต ิการระลกึรู้ชอบ และสมัมาสมาธิ 
ความตัง้มัน่ของจติชอบ ทรงแสดงไวว้า่นีแ่หละคอืทางสู่การ 

หลุดพ้น ผู้ปฏิบัตินี้จ�ำเป็นที่จะต้องมีมรรค ๘ ให้ครบ
บรบิูรณ์ ถ้าไม่เช่นนั้นไปไม่ได้ เหมือนรถยนต์ ถ้ามีสามล้อ 
อกีลอ้หนึง่ยางแตกก็ไปไมไ่ด ้ตอ้งซอ่มยางใหค้รบสีล่อ้กอ่น 
หรอืมียางรถยนต์ครบแตไ่มม่พีวงมาลยั ขาดพวงมาลยักไ็ป
ไมไ่ด ้หรอืขาดเบรคกไ็ปไมไ่ด้ รถท่ีขับจะต้องมสีว่นประกอบ
ครบบรบิูรณ์ก่อนถึงจะสามารถไปสู่จุดหมายปลายทางได้

	 ดังน้ันควรจะศึกษาจากแหล่งที่ รู้จรงิเห็นจรงิ  
พระไตรปิฎกนี้เป็นค�ำสอนของพระพุทธเจ้าที่ได้มีการ
จดจ�ำมาต้ังแต่คร้ังที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรม โดยมี 
พระอานนท์เป็นหัวหน้า เป็นผู้ขอพรจากพระพุทธเจ้าว่า 
เวลาท่ีพระพุทธเจ้าไปแสดงธรรมที่ไหน ถ้าพระพุทธเจ้า 
ไม่ได้ให้พระอานนท์ติดตามไปด้วย เวลาที่พระพุทธเจ้า 
กลบัมา ขอใหพ้ระพทุธเจา้ทรงแสดงธรรมใหก้บัพระอานนท์ 
อกีคร้ังหนึง่ พระอานนทน์ีจ้ะเป็นเหมอืนเคร ื่องบนัทกึเสยีง 
ท่านมีความจดจ�ำดีมาก เป็นหนึ่งในพระผู้ท่ีสังคายนา 
พระไตรปิฎกเป็นคร้ังแรก หลังจากที่พระพุทธเจ้าได้
เสด็จดับขันธ์ปรนิิพพานไป ๓ เดือน พระอรหันตสาวก 
๕๐๐ รูป มาประชุมกันเพื่อมาทบทวนพระธรรมค�ำสอนที่
พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ตลอดระยะเวลา ๔๕ ปีด้วยกัน
ว่ามีอะไรบ้าง ใครจ�ำอะไรได้บ้าง ใครจ�ำอะไรขาดไปบ้าง  
มี ๕๐๐ รูปท่ีได้ยินได้ฟังกัน ถึงแม้ว่าไม่ได้ยินได้ฟังครบ
ทั้งหมด แต่ก็มีผู้ที่มาช่วยยืนยันได้ว่าทรงแสดงอย่างนี้  
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ทรงแสดงอย่างนั้น นี่คือการอนุ รักษ์ค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้า เร ิ่มมีมาตั้งแต่พระพุทธเจ้าเสด็จดับขันธ์
ปรนิิพพานไป เพราะบรรดาสาวกทั้งหลายท่านทรงเห็น 
คุณค่าอันประเสรฐิของพระธรรมค�ำสั่งค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้าว่าเป็นค�ำสอนท่ีหาได้ยาก ไม่มีใครในโลกนี้ที่
จะสามารถน�ำเอาความรู้เหล่าน้ีมาเผยแผ่ส่ังสอนได้เหมอืน
กับพระพุทธเจ้า จึงได้มีการอนุรักษ์ไว้

	 พระทีม่าบวชนีท้กุรูปจะตอ้งหดัทอ่งพระสตูรตา่งๆ  
ซึง่เป็นอุบายในการศกึษาและเป็นการปฏบิติัไปในตัวดว้ย  
เพราะเวลาที่จะต้องท่องพระสูตรนี้ ก็เป็นเหมือนเวลา 
เจรญิสต ิเวลาทีเ่ราทอ่งพระสตูรกเ็ช่นเวลาทีเ่ราสวดมนต์ 
นี่แหละ เราก�ำลังท่องพระสูตรกัน เพียงแต่เราไม่รู้เพราะ
ว่ามันเป็นภาษาบาลีเท่าน้ันเอง ถ้าเรารู้ค�ำแปลแล้ว  
ท่องค�ำแปลนี้ เราจะรู้ว่าเราก�ำลังท่องค�ำสั่งค�ำสอนของ
พระพุทธเจ้าอยู่ดีๆ นี่เอง เป็นการศึกษาไปในตัว เป็นการ
เรยีนรู้ ไดค้วามรู้วา่พระพุทธเจา้ทรงสอนใหป้ฏิบติัอยา่งไร 
แล้วก็ได้สมาธิได้สติไปในตัวด้วย อันนี้เราเห็นมากับ 
ตัวเราเองเลย ตอนที่เราเร ิ่มศึกษาเราเร ิ่มปฏิบัติ เราโชคด ี
เราได้หนังสือที่แปลเป็นภาษาอังกฤษ เอาพระสูตรที่เป็น
ภาษาบาลีที่อ่านแล้วไม่เข้าใจมาแปลเป็นภาษาอังกฤษ  
พออา่นแลว้กเ็ขา้ใจเลยวา่ทรงสอนใหป้ฏบิตัอิะไร โดยตอนนัน้ 
โชคดีได้อ่านสติปัฏฐานสูตร ทรงสอนวธิีเจรญิสติ สมาธ ิ

และปัญญา ในสติปัฏฐานสูตร ถ้าท่องก็ใช้เวลาประมาณ 
๔๕ นาที เป็นเหมือนได้นั่งสมาธิไปในตัว แทนที่จะใช้ 
ค�ำบรกิรรมพทุโธๆ กท็อ่งพระสตูรนีเ้ลยตัง้แตเ่ร ิ่มตน้ ตัง้แต่ 
เอวัม เม สุตังฯ เป็นภาษาบาลี มีการเล่าขานกันมาดังนี้ 
พระพุทธเจ้าทรงประทบัอยูท่ีไ่หน ทรงแสดงธรรมให้กบัผูใ้ด  
ธรรมที่แสดงมีอะไรบ้าง ตอนนั้นตอนที่ฝึกนั่งสมาธิใหม่ๆ  
จะนัง่ไมไ่ดน้าน กไ็ดอ้าศยัการทอ่งพระสตูรนีซ้ึง่เป็นพระสตูร 
ภาษาอังกฤษ สติปัฏฐาน ๔ เบื้องต้นก็ทรงสอนให้ฝึก 
นัง่สมาธ ิเจรญิอานาปานสติ ใหไ้ปนัง่ตามโคนไมห้รอืตาม 
สถานที่สงบสงัดวเิวก แล้วก็ตั้งจิตตั้งสติอยู่ที่ปลายจมูก 
ก�ำหนดจิตให้อยู่ท่ีจุดนั้น ให้เฝ้าดูลมหายใจที่เข้าออกที่
ปลายจมกู ไมต้่องไปท�ำอะไร เพยีงแตใ่หเ้ฝ้าดเูฉยๆ เหมอืน
ยามทีเ่ฝ้าประตดูวูา่คนเขา้กีค่น คนออกกีค่นเทา่นัน้ ไมต่อ้ง 
ไปควบคุมคน ไม่ต้องไปสั่งคนให้เข้าหรอืไม่ให้เข้า ไม่ต้อง
ไปสั่งให้ออกหรอืไม่ให้ออก ปล่อยให้ลมเข้าลมออกไป
ตามธรรมชาติของลม ลมจะหยาบลมจะละเอียดก็รู้ตาม
ความเป็นจรงิของลม ลมจะสัน้ลมจะยาวก็ให้รู้ตามความ 
เป็นจรงิไป ถ้ามีสติสามารถควบคุมจิตให้เฝ้าดูลมได้ มันก็ 
จะดึงจิตให้ออกจากความคิดปรุงแต่งต่างๆ ได้ จิตก็จะ 
ไม่คิดปรุงแต่งถึงเร ื่องนั้นเร ื่องนี้ พอจิตไม่ได้คิด จิตก็จะ 
เย็นจะสงบขึ้นมา แล้วก็สงบตามล�ำดับ ไม่ได้สงบแบบ
ทันทีทันใด ความคิดเร ิ่มลดน้อยถอยลงไป เบาบางลงไป  
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ความเยน็กเ็พิม่ขึน้ ความสบายใจกเ็พิม่ขึน้ พอทอ่งพระสูตร 
เสร็จ ๔๕ นาที ก็สามารถนั่งดูลมต่อได้ ตอนต้นนั่งดูลม
ไม่ได้ ใจวุ่นวายไปกับเร ื่องราวต่างๆ คิดเร ื่องนู้นคิดเร ื่องนี้ 
ก็เลยให้เอามาคิดเร ื่องพระสูตรแทน ให้ท่องพระสูตรคือ
สติปัฏฐานสูตรนี้ ท่องมันไป เบื้องต้นก็เรยีนรู้วธิีนั่งสมาธิ
ด้วยการเจรญิอานาปานสติ ให้มีสติรู้อยู่กับลมหายใจเข้า
ออกขณะที่นั่ง พอนั่งจนทนไม่ไหวก็ให้ลุกขึ้นมา ขั้นต่อไป 
ก็ให้เจรญิสติที่ร่างกาย ให้คอยเฝ้าดูการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในทุกอิรยิาบถในทุกการกระท�ำ  แม้แต่จะยกแขน 
ขึ้นมาก็ให้รู้ ให้มีสติรู้ว่าก�ำลังยกแขนขึ้นมา ก�ำลังหันหน้า 
ไปทางซ้าย หันหน้าไปทางขวา ให้รู้ทันที ให้เฝ้าดูทันทีใน
ทุกอิรยิาบถทุกการเคลื่อนไหวของร่างกาย อันนี้ส�ำหรับ
ผู้ที่เป็นนักบวชหรอืเป็นนักปฏิบัติท่ีไม่ต้องไปท�ำภารกิจ 
อยา่งอืน่ มหีนา้ทีเ่พียงแตเ่ฝ้าดรู่างกายน้ีเวลาท่ีร่างกายนีไ้ป
ท�ำภารกจิทีจ่�ำเป็นตา่งๆ เชน่ไปอาบน�ำ้ ล้างหน้า แปรงฟัน  
แต่งเนื้อแต่งตัว รับประทานอาหาร กวาดถูท่ีอยู่อาศัย  
ปัดกวาดลานวัด อะไรท�ำนองนี้ ก็ให้มีสติอยู่กับการ

ผู ้ปฏิบัติธรรมนี้ ไม่ต้องติดเครื่องปรับอากาศให้กับ
ร่างกาย เพราะมีเครื่องปรับอากาศของใจที่ท�ำให้ใจเย็น
ใจสบาย ท�ำให้ความร้อนของร่างกายนี้ไม่เป็นปัญหา 

เคลือ่นไหวตา่งๆ เหลา่นี ้เพือ่ลดความคดิปรุงแตง่ เพือ่ก�ำจดั 
ความคดิปรุงแตง่ตา่งๆ ไมใ่หจ้ติลอยไปกบัอดตี ลอยไปกับ
อนาคต ให้อยู่กับปัจจุบัน แล้วพอไม่มีกิจอะไรที่จะต้องท�ำ
ก็ให้นั่งสมาธิต่อหรอืเดินจงกรมต่อ ถ้านั่งนานแล้วเมื่อย
ก็ลุกขึ้นมาเดินต่อ ท�ำอย่างนี้ไปเร ื่อยๆ สลับกัน พอสติมี
ก�ำลังมากขึน้ จิตก็จะเร ิ่มสงบมากขึน้และสงบไดน้านขึน้ไป 
ตามล�ำดับ นี่คือขั้นที่ ๒ คือสร้างสมาธิขึ้นมา หลังจากที่
ได้เจรญิสติแล้วก็ให้สร้างสมาธิคือความสงบ ความสงบนี้ 
มีอยู่ ๓ ขั้นด้วยกัน คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และ 
อัปปนาสมาธิ

	 ขณิกสมาธิก็เป็นการสงบชั่วขณะหนึ่ง อันนี้จะเป็น
สมาธสิ�ำหรับผูท้ีป่ฏบิตัใิหม่ๆ  เวลาไดส้มาธใินเบือ้งตน้กจ็ะ
ได้สมาธิแบบขณิกะนี้ จิตรวมลงแล้วตั้งอยู่ได้เด๋ียวเดียวก็
ถอนออกมา แบบงแูลบลิน้หรอืแบบฟ้าแลบ แตผ่ลทีไ่ดรั้บ
ทีไ่ด้สมัผสันีจ้ะท�ำให้มคีวามมหศัจรรยใ์จว่าไมเ่คยคดิไมเ่คย
ฝันว่าจะมส่ิีงวเิศษวโิสอยูใ่นใจของเราเอง ไมมี่อะไรในโลกนี้
ที่มหัศจรรย์เท่ากับความสงบของสมาธินี้เลย เคยไปเที่ยว
ทีไ่หนมารอบโลกแลว้กต็าม เคยไปดสูิง่มหัศจรรยต์า่งๆ ทีม่ ี
อยู่ในโลกน้ีแล้วก็ตาม ผลทีไ่ด้รับนีม้นัตา่งกบัผลทีไ่ดสั้มผสั
จากความสงบ ถงึแมจ้ะเป็นแคช่ั่วงแูลบลิน้กต็าม กจ็ะท�ำให้
เกิดมีศรัทธาที่แก่กล้ามากขึ้น มีฉันทะ วริยิะ มีความยินดี 
มคีวามเพยีรพยายามทีจ่ะปฏบิติัเพ่ิมมากข้ึนโดยทีไ่มต้่องมี



28  29  

ใครมาบังคับ มันจะเป็นไฟขึ้นมาในตัวของมันเอง ไฟเร ิ่ม
ลกุแลว้ ไฟทีจ่ะมาเผาผลาญความฟุ้งซา่นตา่งๆ ความทกุข์
ความร้อนตา่งๆ ใหห้มดไปจากใจ เป็นผลทีไ่ดรั้บจากการทีไ่ด้ 
สมัผสักบัขณกิสมาธ ิพอไดสั้มผัสความสงบคร้ังแรกแลว้ก็
จะตดิอกตดิใจ เหมอืนกบัใครไดไ้ปชมิอาหารหรอืชมิขนมที่ 
ถกูอกถกูใจแลว้ กจ็ะตอ้งไปสัง่ซือ้มาอยูเ่ร ือ่ยๆ จะตดิอกตดิใจ 
เพราะได้รู้แล้วว่ารสชาติของอาหารหรอืขนมชนิดนั้นอร่อย
อย่างไรนั่นเอง ฉันทะ วริยิะ ก็คือความติดอกติดใจนี่แหละ  
มีความขยันมีความเพียรที่จะไปสั่งไปซื้อของที่เราชอบ  
ถ้าเป็นการปฏิบัติ เราก็จะทุ่มเทให้มากขึ้นต่อการเจรญิ
สมาธ ิจะคอยควบคมุใจดว้ยสตไิม่ใหมั้นคดิปรุงแต่ง จะคอย 
หลีกเลี่ยงการกระท�ำอะไรต่างๆ ท่ีขัดกับการปฏิบัติสมาธ ิ
จะหาท่ีสงบวเิวก จะไม่อยากไปคลุกคลี ไม่อยากจะไป
วุ่นวายกับใคร ไม่อยากที่จะไปหาความสุขจากรูป เสียง 
กลิ่น รสต่างๆ อยากจะได้แต่ความสุขที่เกิดจากความสงบ 
เพราะมันท�ำให้ใจนี้เย็นเฉียบท่ามกลางอากาศที่ ร้อน 
อยา่งน้ี แตใ่จจะเยน็สบาย ผู้ปฏิบตัธิรรมนีไ้ม่ตอ้งตดิเคร ื่อง
ปรับอากาศให้กับร่างกาย เพราะมีเคร ื่องปรับอากาศของ
ใจที่ท�ำให้ใจเย็นใจสบาย ท�ำให้ความร้อนของร่างกายนี้ 
ไม่เป็นปัญหา 

	 นีคื่อการเจรญิสตปัิฏฐานในการท่องพระสตูร จะท�ำ 
ให้เรยีนรู้ถึงวธิีเจรญิสติและวธิีนั่งสมาธิ พอได้สมาธิแล้วก็

สอนให้เจรญิปัญญา ปัญญาที่จะให้ศึกษาก็มีอยู่ ๓ จุด 
ด้วยกัน จุดที่ ๑ ก็คือร่างกาย จุดที่ ๒ ก็คือเวทนา จุดที่ ๓  
กค็อืจติ อารมณท์ีม่อียูใ่นจติ นีค่อืเป้าหมายของการศกึษา
เพือ่ใหเ้กดิความเขา้อกเขา้ใจทีถ่กูตอ้งทีเ่รยีกวา่สมัมาทฏิฐิ
นั่นเอง ตอนต้นให้มีสัมมากัมมันโต สัมมาวาจาก่อน คือ 
ใหม้ศีลีกอ่น ถอืศลี ใหม้สีมัมาอาชโีว ใหม้อีาชพีชอบ อาชพี
ของผู้ปฏิบัติก็คือการหาความสงบนี่เอง เป็นอาชีพของ 
ผู้ปฏิบัติ ไม่ใช่หาเงินหาทอง ไม่ใช่หาความสุขจากลาภ  
ยศ สรรเสรญิ จากรูป เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ แตอ่าชพี
ของผู้ปฏิบัติในมรรค ๘ ในสัมมาอาชีโวนี้คือให้หาธรรม 
ให้หารสแห่งธรรมที่ชนะรสทั้งปวง ตอนต้นก็ด้วยการถือ 
ศลี ๘ ขึน้ไป พอถอืศลี ๘ ก็จะมสีมัมากัมมนัโต สมัมาวาจา 
สมัมาอาชโีว แลว้กม็าบ�ำเพญ็มาเจรญิสมัมาสติกับสมัมา-
สมาธดิว้ยสมัมาวายาโมคอืความเพยีรชอบ ศกึษาพระสูตร  
พระสตปัิฏฐานสตูร เพือ่จะไดรู้้วธิเีจรญิสต ิรู้วธีิเจรญิสมาธ ิ 
แล้วพอน�ำเอาไปปฏิบัติก็จะได้สติได้สมาธิตามก�ำลัง 
ตามล�ำดับ คือได้สัมมาสติ ได้สัมมาสมาธิ พอได้แล้วทีนี ้
ก็มาศึกษาร่างกาย ศึกษาเวทนา ศึกษาจิต เพื่อให้เกิด 
สัมมาทิฏฐิ ความเห็นที่ถูกต้องว่า ร่างกายนี้เป็นอย่างไร 
เวทนาน้ีเป็นอย่างไร จิตนี้เป็นอย่างไร เป็นไปตามที่เรา 
รู้สึกนึกคิดหรอืไม่ ถ้าไม่ศึกษา เราก็จะคิดไปทางตรงข้าม 
กับความเป็นจรงิ คนที่ไม่ศึกษาเร ื่องของร่างกายจะคิดว่า 
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ร่างกายนีเ้ป็นอตัตาตวัตน เป็นตวัเราของเรา แตท่างธรรม 
ท่านสอนว่าร่างกายน้ีไม่ใช่ตัวเราของเรา ร่างกายน้ีเป็น 
ของธาตุ ๔ คือ ดิน น�้ำ ลม ไฟ ท�ำมาจากธาตุ ๔ ดิน น�้ำ  
ลม ไฟ อาหารที่กินเข้าไปก็เป็นธาตุ มีทั้งธาตุน�้ำ ธาตุดิน  
ผสมกัน ข้าวก็เป็นธาตุดิน น�้ำชนิดต่างๆ ก็เป็นธาตุน�้ำ  
ส่วนธาตุลมก็เข้ามาทางลมหายใจ ธาตุไฟก็มาตามความ
ร้อนของดวงอาทติยแ์ละความร้อนทีผ่ลติขึน้ภายในร่างกาย
จากการผสมของธาตุดิน ธาตุน�้ำ  ธาตุลม ก็จะท�ำให้เกิด
ธาตุไฟขึ้นมา

	 นี่แหละคือเร ื่องของร่างกายว่ามันไม่มีตัวตน ไม่ม ี
ตัวเรา ไม่มีของเรา ไม่มีใครไปควบคุมบังคับไปสั่งให้มัน
เป็นไปตามความอยากได้ อยากให้ร่างกายอยู่ไปนานๆ  
กส็ัง่ไมไ่ด ้ร่างกายมนัจะอยูน่านไมน่านมนัก็เป็นเร ื่องของมนั  
ร่างกายบางคนอยู่ได้เดี๋ยวเดียวก็ตาย ร่างกายบางคน
ก็อยู่ได้นาน แต่ก็อยู่ไม่ได้ตลอด ไม่ช้าก็เร็วในที่สุดก็ต้อง
ตายไป แล้วก็ต้องกลับคืนสู่ธาตุเดิม เวลาร่างกายตายไป
ถ้าเอาไปเผาก็เหลือแต่ขี้เถ้าก็เป็นธาตุดิน ธาตุน�้ำ ธาตุลม 
ธาตไุฟกห็ายไปจากไฟทีเ่ผาร่างกายนี ้มนัจะแยกธาตุท้ัง ๔  
ถ้าเอาไปฝัง พอนานๆ เข้าก็จะเหลือแต่ธาตุดิน ธาตุน�้ำ 
กแ็ยกออกไป ธาตลุม ธาตไุฟ กแ็ยกออกไป ไม่มตีวัไมม่ตีน  
ไม่มีเราไม่มีเขาในร่างกาย เรา เขา ตัวตน นี้เกิดจาก 
ความคดิเทา่นัน้เอง ความคดิของธาตรูุ้ทีม่าผสมมาร่วมกบั 

ธาตุ ๔ มาร่วมประชุมกัน  
ธาตุรู้น้ีมาเกาะติดกับธาตุ ๔ 
แลว้ ก็จะเป็นผูท้ีส่ามารถท�ำให้ 
ธาตุทั้ ง ๔ คือ ร่างกายนี้
เคลือ่นไหวท�ำอะไรต่างๆ ธาตรูุ้ 
นี้คือผู้ รู้ผู้คิดที่ เราเร ียกว่า 
จิตใจ ตอนที่ ไม่ได้เกาะติด 
อยู่กับธาตุ ๔ คือร่างกาย ก็
เรยีกว่าดวงวญิญาณนี้เอง  
ด ว ง ว ิญญ าณพ อ ม า ไ ด้
ร่างกายท่ีก�ำลังก่อร่างสร้าง
ตัวขึ้นมาในท้องแม่ก็เกิดการ
ปฏิสนธิ เกิดการเจรญิเติบโต
ขึ้นมา แล้วพอร่างกายคลอด
ออกมา ธาตรูุ้น้ีกเ็ป็นปฏิสนธิ 
เกิดการเจรญิเติบโตขึ้นมา  
แล้วพอร่างกายคลอดออกมา  
ธาตุ รู้ นี้ ก็ เ ป็นผู้ คิ ด เองว่ า
ร่างกายนี้คือตัวเราของเรา 
เพราะว่าตัวธาตุรู้เองมันไม่มี
รูปร่างหน้าตา พอมันได้
ร่างกาย พอมาเกาะติดกับ

เราทุกข ์ร ้อนกับเรื่อง
ร่างกายกันเพราะเราไม่
ศึกษาเรื่องของร่างกาย
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ร่างกาย มารับรู้มาสัมผัสสิ่งต่างๆ ผ่านทางตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ก็เลยคิดว่าตัวเองเป็นร่างกายไป อันน้ีเป็น 
มิจฉาทิฏฐิ ที่ในสติปัฏฐานสอนให้เรามาแก้กัน สอนให้เรา 
มาพิจารณาร่างกายให้เห็นว่ามันเป็นอนัตตา ไม่มีตัวตน  
ไม่ใช่ตัวเราของเรา เป็นดิน น�้ำ ลม ไฟ ที่มาประชุมกันอยู ่
ชั่วคราว แล้วเดี๋ยวก็จะต้องแยกทางกัน เรยีกว่าอนิจจัง  
ชัว่คราว ไมถ่าวร การมารวมตวักนัของการประชมุน้ีเป็นแบบ 
ชัว่คราว เหมอืนการรวมตัวการประชมุของพวกเราในขณะน้ี  
ก็เป็นการรวมตัวแบบชั่วคราว มารวมตัวกันด้วยวธิีต่างๆ 
บางท่านก็มาด้วยร่างกาย บางท่านก็มาด้วยเคร ื่องมือถือ 
ตดิตอ่กนั พบปะกนั เหน็หน้ากนั ไดยิ้นไดฟั้งกนั แลว้เดีย๋ว 
พอไดเ้วลาเรากจ็ะแยกทางกนัไป อนันีก้เ็หมอืนกัน การประชมุ 
ของธาตุทั้ง ๕ คือ ธาตุ ๔ ดิน น�้ำ ลม ไฟ แล้วธาตุรู้คือ
จิตใจ เมือ่ถงึเวลากจ็ะมกีารแยกทางกนัไป เรยีกวา่อนจิจงั 
ร่างกายนี้อนิจจัง ร่างกายนี้อนัตตา ไม่มีตัวตน ไม่มีใคร
เป็นเจ้าของ ไม่มีใครไปสั่งไปเก็บร่างกายนี้ให้เป็นของตน
ไปได้ตลอด เป็นของตนได้ชั่วคราว เป็นสมบัติชั่วคราว  
ถ้าศึกษาถ้าพิจารณาร่างกายแล้ว ใจก็จะมีสัมมาทิฏฐ ิ 
เห็นความจรงิ รู้ความจรงิ พอมีสัมมาทิฏฐิก็จะมีสัมมา- 
สังกัปโป ความคิดที่ถูกต้องตามมา คิดว่าต้องปล่อยวาง 
มนัไมใ่ช่ของเรา จะไปคิดอยากใหมั้นอยูก่บัเราไปตลอดไมไ่ด้ 
เพราะถ้าอยากใหม้นัอยูแ่ลว้มนัไมอ่ยูก่จ็ะท�ำใหใ้จทุกข์ ท�ำให้

ใจร้อนขึ้นมา ไม่เกิดประโยชน์อะไรจากการไปคิดอย่างนั้น  
มนัจะเป็นพษิเป็นภยัตอ่จิตใจ แต่ถ้าคดิว่ามนัไมใ่ช่เป็นของเรา  
เราก็ไม่ต้องยึดไม่ต้องติดมัน ไม่ต้องอยากให้มันอยู่กับเรา
ไปตลอด ให้มันอยู่เท่าที่มันจะอยู่ได้ ดูมันเหมือนกับเป็น
คนท่ีมาเย่ียมเรา เวลาเขามาเยี่ยมเราก็ยินดีต้อนรับเขา  
แต่เราก็รู้ว่าเด๋ียวถึงเวลาเขาก็จะขอกลับบ้านของเขาไป  
เรากป็ลอ่ยเขากลบัไป อยา่ไปกักตัวเขาไว้ อยา่ไปหนว่งเหนีย่ว 
กักกัน เด๋ียวเกิดปัญหาขึน้มา เดีย๋วเกดิการตอ่สูก้นั ใจกจ็ะ 
วุ่นวายขึ้นมา แต่พอรู้ว่าเขามาชั่วคราวเดี๋ยวเขาก็ต้องไป 
ก็จะเกิดสัมมาสังกัปโป คือความคิดที่ไม่อยากจะให้เขาอยู่
กับเราไปตลอด ให้เขาอยู่เท่าที่เขาอยู่ได้ เมื่อเขาจะไปก็ให้ 
เขาไป เม่ือเขายังไม่ไปก็อย่าไปผลักไสเขา เพราะเราไป
ผลักเขาไม่ได้ เวลาอยากให้เขาตายแต่เขายังไม่ตาย มันก็ 
ท�ำให้ทุกข์อีก ฉะนั้นเวลาที่มันอยู่ต้องให้มันอยู่ เวลาที่มัน 
จะไปก็ให้มันไปเท่านั้น นี่ก็คือมรรค ๘ สมบูรณ์ มรรค ๘  
ทีเ่อามาใชก้บัร่างกายกส็มบรูณ ์ปลอ่ยวางร่างกายไดด้ว้ย
การศกึษาว่าร่างกายเป็นไตรลกัษณ ์อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา 
แล้วก็ปล่อยด้วยก�ำลังของสติ ของสมาธิ ของอุเบกขาที่ได้
จากสมาธิ คือปล่อยวาง คือเฉยๆ นั่นเอง เขาอยู่ก็ปล่อย
เขาอยู่ไป เขาจะไปก็ปล่อยเขาไป ใจจะไม่ทุกข์จะไม่ร้อน  
ใจจะเย็นทั้งขณะที่อยู่กับเขาและเย็นทั้งขณะที่เขาจากไป  
นี่คือขั้นปัญญา
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	 ในสตปัิฏฐานสตูรนี ้สอน ๓ ขัน้ สอนสต ิสมาธ ิและก็
สอนปัญญา ปัญญากมี็ ๓ ขอ้ใหญ่ๆ  ท่ีตอ้งศกึษา ศกึษาเร ือ่ง
ร่างกาย เราทกุขร้์อนกบัเร ื่องร่างกายกนัเพราะเราไมศ่กึษา
เร ื่องของร่างกาย เพราะเราถกูมิจฉาทิฏฐหิลอกใหเ้ราคดิวา่ 
ร่างกายเป็นตัวของเรา พอหลอกแล้วเราก็รักตัวกลัวตาย
ขึ้นมา พอมีอะไรจะมากระทบกับความตายของร่างกาย
ก็เกิดความทุกข์ร้อนขึ้นมาทันที แต่พอได้ศึกษาได้ปฏิบัติ
มรรค ๘ ต้องมีมรรค ๘ ครบถึงจะสามารถที่จะท�ำสิ่ง 
ต่างๆ ให้เกิดขึ้นมาได้ ถ้าไม่มีศีลก็จะผลิตสติขึ้นมาไม่ได้  
เพราะถา้ไมม่ศีลีกจ็ะไม่มีเวลามาปฏิบัต ิคนท่ีไปท�ำมาหากิน  
มักจะไม่ถือศีลกัน โดยเฉพาะศีลของนักบวชคือศีล ๘  
มัวแต่ไปหาเงินหาทอง แล้วก็ไปหาความสุขจากลาภ ยศ 
สรรเสรญิกัน ก็จะไม่มีเวลาที่จะมาเจรญิสติ แต่ส�ำหรับผู้ที่ 
ไปบวช ไปถือศีล ๘ ก็จะมีเวลา มีสัมมาอาชีโว มีอาชีพที่
ถูกต้อง คืออาชีพการหาธรรมะ หาความสงบ ด้วยการ
เจรญิสติ เจรญิสมาธิ พอได้สติได้สมาธิก็สามารถที่จะ
ไปศึกษาทางปัญญาต่อได้ ศึกษาเร ื่องของร่างกายเพื่อ 
ปลอ่ยวางร่างกาย เพือ่ไม่ใหใ้จไปทุกขก์บัร่างกาย เบือ้งต้น
ก็ศึกษาเร ื่องร่างกายของตนเองกอ่น พอศกึษาเร ื่องร่างกาย
ของตนเองได้ ก็ศึกษาเร ื่องร่างกายของผู้อื่นที่เราจะไปรัก
ไปชอบไปอยากไดใ้ห้เขามาเป็นของเรา กต็อ้งดสูว่นท่ีท�ำให ้
เราไม่รักไม่ชอบเขา เพราะร่างกายของคนทุกคนมีทั้งส่วน

ที่น่ารักและส่วนที่น่าชัง ถ้ามองส่วนที่น่ารักก็จะรักจะชอบ  
จะอยากได ้ถา้มองสว่นทีน่า่ชงักจ็ะไม่รักไม่ชอบ จะไมอ่ยากได้  
ส่วนที่น่าชังเราก็เรยีกว่าอสุภะ ส่วนที่น่ารักเราก็เรยีกว่า 
สุภะนั่นเอง สุภะแปลว่าสวยงาม พอเห็นร่างกายของใคร 
สวยงามก็อยากจะได้เขามาเป็นคู่ครอง แต่พอไปเห็น
ร่างกายเขาเป็นอสุภะขึ้นมา เช่นเห็นเขาตายนี้ ไม่มีใครไป
แย่งกัน ต่อให้เขาสวยงามขนาดไหน เป็นนางงามจักรวาล
ก็ตามเถิด พอเป็นซากศพแล้วทีนี้ ไม่มีใครไปแย่งกัน ไม่มี
ใครเอาอะไรไปประมูลกันแล้ว นี่ต้องดูอสุภะ แล้วจะท�ำให้
เกิดความชังของร่างกายของผู้อื่นข้ึนมา ท�ำให้ไม่ต้องไป
วุ่นวายใจกับการท่ีจะไปเอาเขามาเป็นสมบติัของเรา แลว้ก ็
มาวุน่วายใจกบัการหวงความหว่งกบัการมสีมบตั ิท�ำใหใ้จ
ทุกข์ร้อนไปเปล่าๆ แต่พอเห็นอสุภะขึ้นมาทีนี้ก็ไม่เอาแล้ว 
อยู่คนเดียวดีกว่า อยู่แบบเย็น อยู่แบบสบายดีกว่า ถ้าอยู่
แบบวุ่นวายใจ วติกกังวล ห่วงใย ทั้งรักทั้งหวงทั้งห่วง  
แล้วถ้าเกิดการพลัดพรากกันก่อนเวลาอันควรก็เศร้าโศก
เสียใจ ร้องห่มร้องไห้ขึ้นมาอีก นี่คือการศึกษาเพื่อให้เกิด
ปัญญาทางร่างกาย เพือ่จะไดแ้กปั้ญหาทีท่�ำใหจ้ติใจรุ่มร้อน 
เพราะร่างกายนี้ เพราะความเห็นผิด เห็นว่าร่างกายนี้
สวยงามบา้ง เหน็ว่าร่างกายนีเ้ป็นตวัเราของเราบา้ง กเ็ลย
เกิดความหลง เกิดความยดึความตดิความอยากขึน้มา แลว้ก ็
ท�ำให้เกดิความร้อนใจข้ึนมา พอศึกษาด้วยปัญญา พอเห็น
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ว่ามันเป็นของชัว่คราว มนัไมไ่ดเ้ป็นของเรา มนัไมส่วยไมง่าม  
ส่วนที่ไม่สวยไม่งามมันถูกหนังบางๆ หุ้มห่อปิดบังไว ้
เท่านั้นเอง แต่ถ้าศึกษาจรงิๆ แล้วจะเห็นสิ่งที่อยู่ภายใต้
ผิวหนังหรอืเห็นตอนท่ีร่างกายน้ีมันไม่มีลมหายใจแล้ว  
ก็จะเห็นว่ามันไม่สวยไม่งาม อันนี้ก็คือเร ื่องของการเจรญิ
ปัญญาขั้นร่างกาย 

	 แล้วอีกเร ื่องหนึ่งท่ีเกี่ยวกับร่างกายก็เร ื่องเวทนา 
ความรู้สึกที่ได้ผ่านทางร่างกาย ซึ่งถ้าศึกษาก็จะรู้ว่า 
เวทนาทางร่างกายมันมีอยู่ ๓ ชนิดด้วยกัน คือ มีสุขบ้าง  
มทีกุขบ์า้ง มีไม่สุขไมท่กุข์บา้ง เชน่เวลาร่างกายหิว ร่างกาย
ร้อน ก็เกิดทุกขเวทนาขึ้นมา เวลาร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วย 
เป็นไข้ ปวดระบมไปท้ังร่าง อันน้ีเรยีกว่าทุกขเวทนา  
แล้วเดี๋ยวพอหายไปก็เกิดสุขเวทนาขึ้นมา หรอืเวลาหิว
อาหารกเ็กดิทกุขเวทนาขึน้มา พอไดรั้บประทานอาหารอิม่ 
ก็เกิดสุขเวทนาขึ้นมา ส่วนเวทนาอีกอันก็เป็นเวทนาที่อยู่
ระหว่างสุขกับทุกข์นี้เอง คือช่วงที่จะว่าหิวก็ไม่หิว จะว่าอิ่ม 
ก็ไม่อิ่ม ตอนน้ันก็ไม่ทุกข์ตอนน้ันก็ไม่สุข ก็เรยีกว่าเป็น 
เวทนากลางๆ นีค่อืเวทนาทีม่าทางร่างกาย แลว้ก็ไปสัมผัส
รับรู้ดว้ยใจ แตใ่จกโ็งอ่กี ทัง้ๆ ทีรู้่วา่มนัเปลีย่นไปเปล่ียนมา 
ก็ยงัดนัไปอยากใหม้นัไมเ่ปลีย่นอกี เวลามนัสุขกอ็ยากจะให้
มันสุขไปอย่างเดียว ไม่อยากให้มันเจ็บไข้ได้ป่วย เป็นต้น 
แล้วไปห้ามมันได้ที่ไหน เดี๋ยวมันก็ต้องเจ็บไข้ได้ป่วยขึ้นมา  

ไปอยากให้มันไม่หิวก็ไม่ได้ เดี๋ยวมันก็หิว เพราะมันเป็น
อนิจจังเหมือนกัน แล้วเวลาเวทนามันเป็นขึ้นมาก็ไปสั่งให้
มันหายไม่ได้ เวลาเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ขึน้มา เป็นไข ้ปวดไปทัว่
ทั้งตัว เฮ้ย หายไป แล้วก็อย่ามา เราสั่งมันไม่ได้เพราะมัน
เป็นอนัตตา มันเป็นธรรมชาติ เหมือนกับเสียงที่เราได้ยิน
ตอนนี้ ไปสั่งให้มันหยุดมันก็ไม่หยุด ถ้าไปอยากให้มันหยุด  
ใจเราก็จะวุ่นวายขึ้นมา แต่ถ้ายอมรับว่ามันเป็นของ
ธรรมชาติ เป็นของที่เราไปควบคุมบังคับไม่ได้ มันไม่หยุด
ก็ปล่อยมันร้องไป ถ้าเราไม่มีความอยาก เรามีอุเบกขา  
เราก็เยน็สบายอยูกั่บมนัไปได ้เวทนาก็แบบนี ้ทีเ่รามาฝึกนัง่
ใหมั้นเจ็บก็ฝึกเพือ่ให้เราหัดท�ำใจเฉยๆ เพือ่ปลอ่ยวางเวทนา 
มันเจ็บก็ปล่อยให้มันเจ็บไป เราคือผู้รู้ผู้คิดนี้ไม่มีอะไรจะ
ท�ำลายเราได้ ต่อให้ร่างกายนี้ระเบิดเป็นเสี่ยงๆ มันก็ไม่มา
ท�ำลายจติของเราได ้ผูรู้้ผูค้ดินีไ้มไ่ด้มอียูใ่นร่างกาย ไมไ่ดถ้กู
ท�ำลายไปกับร่างกาย เพียงแต่ผู้รู้ผู้คิดนี้ไปโง่เอง ไปคิดว่า
ตนเองอยู่ในร่างกาย เหมือนคนที่ดูหนังแล้วก็คิดว่าตัวเอง 
อยูใ่นจอ พอดูหนังผก็ีกลวัขึน้มา ไมก่ลา้มองเลย หลบัตา กลวั  
เดี๋ยวผีจะมาบีบคอ ทั้งๆ ที่นั่งดูเฉยๆ แต่ตอนนั้นไม่มีสติ
เสยีแลว้ ไมม่ปัีญญาซะแล้ว คล้อยตามไปกบัภาพยนตร์ทีด่ ู 
คิดว่าตัวเองอยู่ในจอภาพยนตร์เสียแล้ว อันนี้ก็เหมือนกัน 
จติไมไ่ดอ้ยู่ในร่างกาย จติไมไ่ด้เป็นผูท้ีถ่กูเวทนาบบีคัน้แต่
อย่างใด ผู้ที่ถูกเวทนาบีบคั้นก็คือร่างกาย แต่ร่างกายมัน
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กลับไมรู้่สกึเดอืดร้อนอะไร ร่างกายมนัไมรู้่เร ื่อง เหมอืนจอ 
ภาพยนตร์นี้มันไม่ได้เดือดร้อนเลย ภาพท่ีปรากฏบนจอ
เวลายงิกนัระเบดิตมูตาม จอภาพยนตร์ฉกีไหม ไม่ฉกี อนันี ้
ก็เหมือนกัน เวทนามันจะรุนแรงขนาดไหน มันก็ไม่ได้ท�ำ 
ให้ร่างกายหายไปหรอืระเบิดเป็นเส่ียงๆ ไป มันก็เป็นอยู่ 
เหมือนเดิม กระดูกก็ยังเป็นเหมือนเดิม เนื้อก็ยังเป็น 
เหมอืนเดมิ ผูรู้้คอืใจกเ็ป็นเหมอืนเดมิอยูเ่ทา่นัน้เอง เพยีงแต ่
ว่าผู้รู้คือใจ ไม่รู้จักวธีิปฏิบัติกับเวทนา พอเกิดเวทนา
ขึ้นมาก็เกิดตัณหาความอยากขึ้นมา ถ้าสุขก็อยากให้มัน
สุขไปนานๆ ถ้าทุกข์ก็อยากจะให้มันหายไปทันที พอมัน 
ไม่ได้ดังใจอยากก็เครยีดขึ้นมาในใจนั่นเอง แต่ถ้ามา
ศึกษาเวทนาว่ามันเป็นของมัน มันสุขก็เปลี่ยนมันไม่ได ้ 
มันทุกข์ก็เปลี่ยนมันไม่ได้ มันก็ต้องท�ำใจเท่านั้น หัดอยู่ 
กับมันไปให้ได้ พอท�ำใจให้อยู่กับมันได้ เฉยๆ ได้ เป็นคน
ดหูนงัแบบไมม่อีารมณ ์ ดไูป บอกตวัเองคอยหยกิตัวเอง
ว่ามันเป็นแค่หนังเท่านั้นเอง เวทนานี้ก็เป็นเหมือนหนัง  
มันปรากฏอยู่ที่ร่างกาย ใจเป็นผู้ดูก็ดูมันไป เวลาคนอื่น 
เจบ็ปวด เราไปเจบ็ปวดกบัเขาหรอืเปลา่ เราไมเ่จบ็ปวดด้วย  
เราก็รู้ว่าเขาเจ็บปวด แต่เราก็ดูเฉยๆ เราก็จะไม่ทุกข์ เราก็
จะไมวุ่น่วาย เรากจ็ะไมรุ่่มร้อนจติใจขึน้มา ใจกจ็ะเยน็จะเฉย 
นี่ก็อีกวธิีหนึ่งที่จะต้องหัดศึกษา เพราะไม่ช้าก็เร็วจะต้อง
เจอทุกขเวทนากันทุกคน ถ้าไม่รู้วธีิปฏิบัติกับทุกขเวทนา 

เมื่อเวทนาเกิดขึ้น ใจจะร้อนขึ้นมา บางทียังไม่ทันเกิดก็ 
ร้อนขึ้นไปก่อนแล้ว หมอบอกว่าต้องผ่าตัดนะ ใจก็ร้อนขึ้น
มาแลว้ หมอบอกจะตอ้งฉดียา ใจร้อนขึน้ไปก่อนแลว้ แต่ถ้า 
ได้ศึกษาธรรมชาติว่าเวทนามันก็เป็นอย่างนี้ ห้ามมันไม่ได้  
มันมากับร่างกาย ถึงเวลามันจะเจ็บก็ต้องให้มันเจ็บไป 
เดี๋ยวมันก็หาย เดี๋ยวมันก็หมดไป ถึงไม่หมดแบบถาวรก็
หมดแบบชัว่คราว หมดแบบชัว่คราวก็คอืยงัไมต่าย แต่ถ้า
หมดแบบถาวรก็คอืตายเทา่นัน้เอง มนักม็เีทา่นัน้เร ื่องของ
เวทนา เกดิมาแลว้ตอ้งมาเจอมนั ตอ้งอยูก่บัมนัใหไ้ด ้ไมต่อ้ง 
ไปทุกข์ไปวุ่นวายกับมัน ถ้าเรารู้จักธรรมชาติของมันและ
รู้จักวธิีที่จะปฏิบัติกับมัน ก็คือปล่อยวางด้วยอุเบกขาด้วย
ปัญญาเท่านั้นเอง แล้วก็จะไม่มีปัญหากับเวทนาต่อไป  
เวทนามนักเ็ปล่ียนไปเปลีย่นมาของมนัอยู่เร ื่อยๆ พระพทุธเจา้ 
และพระอรหนัต ์กอ่นบรรลกุเ็จอมนัเหมือนกนั หรอืหลงัจาก 
บรรลุแล้วท่านก็ยังเจอมันอยู่เหมือนเดิม แต่ก่อนบรรลุ
กับหลังจากบรรลุนี้ ใจปฏิบัติกับมันไม่เหมือนกัน ตอนที่ 
ไม่บรรลุนี้ ถ้ามันทุกข์ก็อยากให้มันหาย แต่ถ้ามันสุขก็
อยากจะให้มันอยู่ไปนานๆ แล้วก็เสียใจเวลามันหมดไป  
แต่พอบรรลุแล้วทีน้ีก็ไม่วุ่นวายไปกับเวทนาทั้ง ๓ จะมา
แบบไหนก็ปลอ่ยมนัมา ปล่อยมนัไปตามธรรมชาติของมัน 
ใจกจ็ะสบาย นีค่อืขอ้สอบหรอืความรู้ท่ีตอ้งศกึษาสว่นที ่๒ 
ก็คือความรู้เร ื่องของเวทนาว่าเป็นอย่างไร
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	 ความรู้ส่วนที่ ๓ ที่ต้องศึกษาก็คือจิต จิตก็เป็นจิต 
ที่มีอารมณ์แปรผันไปเร ื่อยๆ เดี๋ยวก็ดีใจ เดี๋ยวก็เสียใจ  
เดี๋ยวก็เครยีด เดี๋ยวก็ซึมเศร้า เดี๋ยวก็เหงาหงอย เด๋ียวก็ 
ตืน่เตน้ เปลีย่นไปเร ื่อยๆ ตามภาวะท่ีไปสัมผัสรับรู้ ก็ใหเ้รารู้
ว่ามนักเ็ป็นอนตัตาเหมอืนเวทนา รู้ว่ามนัเป็นอนจิจงัเหมอืน
เวทนา มันเกิดแล้วเดี๋ยวมันก็ดับไป อย่าไปอยากให้มันอยู่
หรอือย่าไปอยากให้มันหาย เพราะไปอยากแล้วเวลามัน 
ไมไ่ดด้งัใจกจ็ะท�ำใหเ้ครยีด ใหรู้้ทันแล้วปล่อยวางเชน่เดยีว 
กับเวทนา แล้วต่อไปจิตก็จะไม่ร้อนกับอะไรอีกต่อไป  
เพราะทั้งหมดนี้มันมารวมอยู่ที่ ๓ ตัวนี้ ของภายนอกมัน
จะเข้ามา เหตุการณ์ต่างๆ ภายนอกมันก็จะแปลงเข้ามา 
ในใจ เขา้มาทีร่่างกาย ใหเ้ป็นเวทนาบา้ง เป็นสขุ เป็นทกุข์ 
ไม่สุขไม่ทุกข์บ้าง แปลงจิตคืออารมณ์ในจิตให้เป็นจิตมี
อารมณ์ดีบ้าง อารมณ์เสียบ้าง ถ้าเราเข้าใจเร ื่องของจิต  
เร ื่องของเวทนา เร ื่องของร่างกายแลว้ พอปลอ่ยวางไดแ้ลว้ 
ความรุ่มร้อนใจก็ไม่มีเหลืออยู่ในใจอีกต่อไป ใจปล่อยวาง 
ทกุสิง่ทกุอยา่งไดห้มดท้ังขา้งนอกท้ังขา้งใน ขา้งนอกมนัก็ 
ปลอ่ยตัง้แตเ่ร ิ่มปฏิบติัแลว้ ผูป้ฏบิตักิเ็ร ิ่มปล่อยขา้งนอกแลว้  
ปล่อยลาภ ยศ สรรเสรญิ ปล่อยรูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะแล้ว แล้วก็เข้ามาศึกษามาปล่อยที่ข้างใน  
ปลอ่ยร่างกาย ปลอ่ยเวทนา แลว้กป็ลอ่ยจติ พอปล่อยได้หมด 
ก็ไม่มีปัญหากับจิตอีกต่อไป ไม่มีอะไรมาสร้างความ

วุ่นวายใจ ไม่มีอะไรมาสร้างความรุ่มร้อนใจให้กับจิตอีก 
ตอ่ไป จติกจ็ะเยน็สบายไปตลอดเวลา ๒๔ ชัว่โมง ๓๖๕ วนั  
จะมีแต่ความเย็นสบายตลอดเวลา เรยีกว่า ปรมัง สุขัง 
นี่เอง

	 นี่คือวธิีการใช้ธรรมะมาเป็นเคร ื่องปรับอากาศให้ 
กับใจ ให้ใจร่มเย็นเป็นสุข ผู้ที่จะท�ำให้ใจร่มเย็นเป็นสุขได ้
จึงจ� ำ เ ป็นจะต้องศึกษาพระธรรมค�ำสั่ งสอนของ
พระพุทธเจ้าที่สอนให้ปฏิบัติมรรค ๘ ให้เจรญิมรรค ๘ 
ให้ได้ ให้มีสัมมากัมมันโต สัมมาวาจา คือศีล สัมมาอาชีโว  
คอือาชีพชอบ อาชีพชอบทีแ่ท้จรงิก็คือการหาธรรมะนีเ่อง 
ไมใ่ชห่าเงนิหาทอง หาลาภ ยศ สรรเสรญิ ให้มาหาธรรมะ 
หารสแห่งธรรมที่ชนะรสทั้งปวง พอมีสัมมาอาชีโวแล้ว 
ก็จะมเีวลามาเจรญิสมัมาวายาโม ความเพยีรชอบ เพยีรหา
ธรรมะ ธรรมะที่หาก็คือสติธรรม สัมมาสติ พอมีสัมมาสติ
แล้วก็จะได้สัมมาสมาธิ พอได้สัมมาสมาธิแล้วก็สามารถที่
จะไปเจรญิสมัมาทฏิฐ ิสัมมาสังกปัโปได้ต่อไป แล้วกจ็ะได้ 
มรรค ๘ ครบทุกองค์ พอมีมรรค ๘ ครบทุกองค์ ความ 
รุ่มร้อนของใจก็หายไป

	 เหมือนกับเราไปซื้อชิ้นส่วนต่างๆ ของเคร ื่องปรับ
อากาศ สมัยน้ีเขามีแบบประหยดั คอืถา้อยากจะประหยดัเงนิ 
ก็ไปซื้อแบบที่มาประกอบเอาเอง เราก็ไปซื้อชิ้นส่วนของ
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เคร ื่องปรับอากาศต่างๆ มาประกอบเอง จะได้ประหยัด 
คา่ใชจ้า่ย อนันีไ้มท่ราบมหีรอืเปลา่ แตม่ขีองบางอย่างท่ีเรา
สามารถจะประกอบเองได้ ให้เราไปซื้อชิ้นส่วนมา แล้วเขา
ก็มีหนังสือสอนวธิีประกอบให้ ส�ำหรับผู้ที่อยากจะทดลอง
ฝีมอืของตนเองกม็กัจะไปซือ้ของพวกนี ้เขาเรยีกวา่ Do it  
Yourself คอืซือ้ของเอามาประกอบกนัเอง อนันีก็้เหมือนกัน  
พระพุทธเจ้าท่านก็ให้ชิ้นส่วนของเคร ื่องปรับอากาศใจมา  
๘ ชิน้ ให้มาครบทกุชิน้ส่วน คอืเอามรรค ๘ น้ีมาประกอบกนั
ขึ้นมา พอมีมรรค ๘ แล้วก็สามารถเปิดเคร ื่องปรับอากาศ 
ใจได้ ท�ำให้ใจเย็นใจสบายไปตลอด ไม่มีค�ำว่ารุ่มร้อน 
หลงเหลืออยู่ภายในใจอีกต่อไป นี่แหละคือใจของ
พระพุทธเจา้และใจของพระอรหนัตสาวกท้ังหลาย ทา่นเป็น 
ใจที่ร่มเย็นเป็นสุขตลอดเวลา

	 นี่คือเร ื่องราวที่เอามาฝากท่านในวันนี้ 
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โยม: พระอาจารย์ครับ เราสามารถรู้สภาวะนิพพาน 
ชัว่ขณะหน่ึง แต่ยงัไม่ถึงกับบรรลุมรรคผลนิพพาน
ได้ไหมครบั เหมือนกับการเข้าสมาธไิด้ชัว่ขณะหน่ึง
แต่ไม่ถาวร

พระอาจารย์: ก็เป็นนิพพานเทียมไง เวลาจิตสงบนี้ก็เป็น
เหมือนเข้านิพพาน แต่เป็นนิพพานชั่วคราว เพราะว่า 
ยังไม่ถาวร ออกจากสมาธิมา กิเลสก็โผล่กลับขึ้นมาใหม ่
ค�ำว่า “นิพพาน” ก็คือสิ้นกิเลส ถ้าสิ้นกิเลสจรงิๆ แล้ว  
จะเข้าสมาธหิรอืไมเ่ข้าสมาธ ิกเิลสกจ็ะไม่มี กจ็ะเป็นนพิพาน
ตลอดเวลา แต่ถ้านั่งสมาธิแล้วกิเลสหายไปชั่วคราวนี ้ 
ก็เรยีกว่าเป็นนิพพานเทียม นิพพานชั่วคราว 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๖ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม:	 เวลาปวดทรมาน ลูกภาวนาพุทโธรู้ว่าปวดหนอ  
ก็รบัรู้ความปวดไป ปล่อยไป ไม่เอาใจไปเจบ็ ไม่ทุกข์ 
กับร่างกาย ลูกภาวนาพุทโธบ้าง สวดมนต์บ้าง 
เดินจงกรมบ้าง สักพักความเจ็บปวดก็หายไปเอง 
แบบนี้ลูกท�ำถูกไหมเจ้าคะ 

สนทนาธรรมหน้ากุฏิ
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พระอาจารย์: ก็มันท�ำแล้วท�ำให้เราเผชิญกับทุกขเวทนา 
ไดห้รอืเปลา่ ถา้เราเผชญิกบัมนัไดไ้มห่วัน่ไหว ไมห่วาดกลวั 
ต่อไปเราก็จะสบาย เวลาเจ็บไข้ได้ป่วยเราก็จะไม่หว่ันไหว 
ไม่เดือดร้อน ถ้าเรายังหวั่นไหวเดือดร้อนอยู่ก็ยังใช้ไม่ได้ 
 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม: มีรายการเก่ียวกับเรื่องผี เห็นเปรตเห็นผี แต่ก็
ท�ำให้คนหันมาท�ำความดีมากขึ้นเพราะความกลัว 
ไม่ทราบว่าอาจารย์มีความเห็นในเรื่องนี้ว่าเป็น
เรื่องงมงายไหมครับ หรือว่าอยู่ท่ีเจตนาให้คนมา
ท�ำความดีเยอะๆ 

พระอาจารย์: คือการท�ำความดีมันดีนะ ทีนี้จะมาด้วย 
เหตุผลกลการใดน้ีมันก็เป็นอีกเร ื่องหน่ึง ถ้าถูกหลอกให้
มาท�ำความดี ต่อไปพอรู้ว่าถูกหลอก ต่อไปก็อาจจะไม่ท�ำ 
ความดตีอ่กไ็ด ้อนันีไ้มแ่น ่แตถ่า้เป็นเหตุทีเ่ป็นความจรงิล่ะ 
ดีที่สุด อะไรเป็นความจรงินะ แล้วก็คนเห็นความจรงิ
แล้วไปท�ำความดีนี่ มันก็ดี เพราะว่าความจรงิมันไม่มีวัน
เปลีย่นแปลง แตถ่า้เป็นเร ื่องหลอกกนันี ้มันกอ็าจจะท�ำให้
คนที่ถูกหลอกอาจจะเสื่อมศรัทธาขึ้นมาได้  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม: ถ้ากลัวผี จะมีวิธีวางใจยังไงไม่ให้กลัวครับ 

พระอาจารย์: ก็ดูผีในตัวเราสิ กระดูกอยู่กับเราตั้งแต่เช้า 
ต้ังแต่ต่ืนจนหลบั อยูก่บัเราตลอด ๒๔ ชัว่โมง ไมย่อมดผูใีน
ตัวเรา ไปดูผีข้างนอก เราก็เป็นผีเหมือนกันแหละ ผีเดินได้ 
นี่เห็นไหม ทุกคนเป็นผีกันหมด ใครไม่มีโครงกระดูกบ้าง  
แลว้ใครไมเ่ป็นซากศพบา้ง ใช่ไหม เท่านัน้แหละ คดิอยา่งนี ้
มนักห็ายกลัวแล้ว เวลาผมีาก ็เอ้า เป็นเพือ่นกนั พวกเดยีวกัน  
ไปกลัวมันท�ำไม มึงก็มี กูก็มี  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม: 	โยมสงสัยการท�ำสมาธว่ิาได้ระดบัไหน เช่น น่ังสมาธิ
แล้ววูบ ไม่ได้ยินอะไร คล้ายตัวโยกแต่ไม่มีเสียง 
บรกิรรม แต่ไม่ได้หลับเพราะไม่ได้ผงกเจ้าค่ะ รูส้กึตัว 
แล้วพิจารณาปัญญาได้ไหมเจ้าคะ

พระอาจารย:์ ไมไ่ด้หรอก เวลาท�ำสมาธไิมใ่หพ้จิารณาปัญญา  
น่ังสมาธิเพ่ือใหส้งบ เพือ่ให้นิง่ไปนานๆ ให้มนัเกดิความสขุ  
เกิดอเุบกขาข้ึนมา ถ้ายงัไมเ่กิดความมหัศจรรยใ์จกแ็สดงวา่
ยังไม่ใช่ เพราะสิง่น้ีมันเป็นของทีน่า่อศัจรรย ์คอืรสแห่งธรรม 
ชนะรสทั้งปวง “นัตถิ สันติ ปะรัง สุขัง” สุขอื่นที่เหนือกว่า 
ความสงบไม่มี ถ้ายังไม่ถึงจุดนั้นก็แสดงว่ายังไม่ถึงสมาธ ิ 
 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)
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โยม:	 ผู ้ที่บรรลุนิพพานแล้ว จิตผู ้ น้ันอยู ่ ท่ี ใดครับ 
พระอาจารย์ 

พระอาจารย์: อยู่ที่เดิม จิตของพวกเราทุกคนนี้อยู่ที่เดิม
คืออยู่ในโลกทิพย์ มันไม่มีรูปร่างหน้าตา มันก็เลยไม่มีการ
เคลื่อนไหวเหมือนกับร่างกาย ร่างกายเรามีขนาดมีสูงต�่ำ  
สามารถกลิง้ไปกล้ิงมาได ้อยู่ตรงน้ีอยู่ตรงนัน้ได ้แตจ่ติมนั 
ไม่มีรูปร่างหน้าตา ไม่มีขนาด มันก็เลยไม่กลิ้งไปกลิ้งมา 
มันเพียงแต่คิดไปคิดมาเท่านั้นเอง คิดเร ื่องนั้นคิดเร ื่องน้ี  
ก็เหมือนกับคิดไปปุ๊บ มันก็ไปถึงแล้ว คิดถึงกรุงเทพฯ  
มนักไ็ปแลว้ ทัง้ๆ ทีร่่างกายยังไปไม่ถงึ ใจมันไปถึงก่อนแล้ว  
มนักไ็ปดว้ยความคดิ คอืจติมันไม่มีท่ีอยู่เหมือนกบัร่างกาย 
จิตของทุกคนอยู่ในโลกทิพย์  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม:	 พระไตรปิฎกเล่มไหนท่ีเราควรอ่านก่อนเป็น 
อันดับแรกเจ้าคะ

พระอาจารย:์ ก็ธัมมจกัฯ น่ีแหละอนัแรก เป็นพระธรรมเทศนา 
คร้ังแรกของพระพทุธเจา้ ธมัมจกักปัปวตัตนสูตร แสดงเร ือ่ง 
อรยิสจั ๔ มรรค ๘ ซึง่เป็นค�ำสอนหลกัของพระพทุธศาสนา  
ถา้เป็นกฎหมายกเ็ป็นรัฐธรรมนญู รัฐธรรมนญูเป็นกฎหมาย 
หลกัของประเทศ กฎหมายอ่ืนๆ นีต้อ้งออกมาจากรัฐธรรมนญู 

อกีทหีนึง่ ไปขัดกบัรัฐธรรมนญูไมไ่ด ้ค�ำสอนของพระพุทธเจา้
ทีเ่ป็นค�ำสอนหลกักค็อืธัมมจักกัปปวัตตนสตูร สว่นค�ำสอน 
อื่นๆ ก็ออกมาจากมรรค ๘ นี้อีกทีหนึ่ง  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม:	 ช่วงน้ีคนฆ่าตัวตายมาก แสดงว่าเขาไม่กลัวความ
ตายใช่ไหมครบั หากเป็นเช่นนีส้ามารถฝึกจนถึงขัน้
พระโสดาบันได้ไม่ยากใช่ไหมครับ 

พระอาจารย์: ไม่ใช่หรอก เขาทุกข์มาก เขาทนอยู่ไม่ได้  
ทนกับความทุกข์ไม่ได้ เขาก็เลยคิดว่าการฆ่าตัวตายนี้
เป็นวธิีหนีความทุกข์ไปเท่านั้นเอง ช่วงนี้คนทุกข์กันมาก 
คนตกทุกข์ได้ยากล�ำบาก บางคนหาทางออกไม่ได้ก็เลย 
คดิฆา่ตวัตาย เขากลวัจะตายไปเร ื่องความตาย เพียงแต่ว่า 
ความทกุขม์นัมากกวา่ จนท�ำใหเ้ขาเหน็วา่ความตายนีม้นัทกุข์ 
น้อยกว่าทุกข์ที่เขาก�ำลังมีอยู่ เขาก็เลยฆ่าตัวตายดีกว่า 
 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)
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โยม:	 น้องสาวมีความศรัทธาพระอาจารย์มากครับ 
และปฏิบัติธรรมเสมอ จะกลับบ้านอาทิตย์ละหน  
พอกลับบ้านมีหลายเรื่องไม่ได้ดังใจก็จะอารมณ ์
ไม่ดีกลับไปบ่อยๆ ขอพระอาจารย์เมตตาสอนอบุาย
ในการวางจิตวางใจก่อนที่จะกลับบ้านด้วยครับ 

พระอาจารย์: ก็ต้องเอาสติกลับไปด้วยไง ถ้าไม่เอาสต ิ
กลับไป มันก็เหมือนกับเป็นคนละคน เวลาปฏิบัติก็มีสต ิ 
พอกลับบ้านก็ทิ้งสติไว้ที่วัดอย่างนี้ กลับไปก็กลับไป
อาละวาดไปอะไร ก็ต้องเอาสติติดตัวไปทุกแห่งทุกหน  
ไม่ใช่เฉพาะเวลาที่ไปวัดอย่างเดียว อยู่ท่ีไหนก็ต้องมีสติ 
เพราะสติจ�ำเป็นในทุกกรณี 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๘ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม:	 กราบถามพระอาจารย์ครับ ถ้าเราติดอยู่กับผู้รู ้ 
จนรู้สึกว่าผู้รู้เป็นเรานี่ เราจะมีวิธีปล่อยวางผู้รู้นี้ได้
อย่างไรครับ

พระอาจารย์: ก็ให้รู้เฉยๆ สิ เราอย่าไปปรุงแต่ง เราอย่าไป
นึกคิดว่าผู้รู้เป็นเรา ก็รู้ว่าผู้รู้ก็เป็นผู้รู้เฉยๆ เวลาเห็นอะไร 
ก็รู้เฉยๆ อย่าไปรู้แล้ว เช่น เวลาไปเห็นใครเขาด่าเราก็
โกรธขึ้นมาอย่างนี้ แสดงว่ามีตัวเราอยู่ในผู้รู้ ถ้าไม่มีตัวเรา 
อยู่ในผู้รู้ รู้เห็นอะไรมันก็เป็นเพียงสักแต่ว่า เช่นกล้อง
ถ่ายรูปนี่เห็นไหม เวลากล้องถ่ายรูปถ่ายคนยิ้ม มันก็ไม่ได้ 
ยิ้มตาม ถ่ายคนแยกเข้ียวใส่มัน มันก็ไม่ได้แยกเข้ียวกลับ 
หรอืกระจกนี้ เวลาเรายิ้มใส่มัน ตัวของกระจกจรงิๆ มันก็ 
ไม่ได้เปล่ียนไปไหน เวลาเราแยกเขีย้วใส่มัน มนักเ็ป็นกระจก 
เหมือนเดิม ผู้รู้ก็ควรจะเป็นอย่างนั้นตลอดเวลา เห็นอะไร
ก็ให้สักแต่ว่ารู้ อย่าไปคิดว่าเรารู้ เวลาเขาด่าเรา เขาว่าเรา  
เขาชมเรา พอเขาชม เราก็ดีอกดีใจ พอเขาด่า เราก็เสียอก 
เสียใจ อันนี้เรยีกว่าผู้รู้ที่มีตัวเราอยู่ด้วย ถ้าเราแยกตัวเรา
ออกไปว่าตัวเราเป็นตัวปลอม ไม่ใช่ของจรงิ ตัวจรงิคือ 
ตัวรู้เท่าน้ัน รู้เฉยๆ จะมาฝึกให้มนัรู้เฉยๆ กต็อ้งมาฝึกสมาธิ 
ให้มันมีอุเบกขา พอมันมีอุเบกขามันก็จะรู้เฉยๆ ได้ แต่ถ้า
ไม่มีอุเบกขา กิเลสมันก็จะเอาไปกินหมด มันก็จะเอาตัวตน
ออกไปรับทันที 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)
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โยม:	 กราบเรียนถามพระอาจารย์ว่า การดูดวงชะตาน้ี 
ไม่ทราบว่าดีหรือไม่ครับ 

พระอาจารย์: ก็ต้องไปดูกับพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์
นี่แหละถึงจะดี เพราะไม่มีใครดูแม่นเท่ากับพระพุทธเจ้า  
พระธรรม พระสงฆ์ ถ้าไปดูกับคนอื่นก็เหมือนกับให้คน
ตาบอดดูให้เรานัน่แหละ หมอดหูมอเดา เขาเรยีกอยา่งนัน้  
ไม่มีใครรู้จรงิเท่าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์หรอก  
ถ้าอยากจะดูหมอ ให้ไปหาหมอพุทธ หมอธรรม หมอสงฆ์ 
๓ คนนีจ้ะบอกความจรงิใหก้บัเราวา่อนาคตของเราจะเป็น 
อย่างไร แต่เราก็ชอบไปฟังหมอที่ชอบเอาใจเรา แทนที่จะ 
เอาความจรงิมาสอนเรา หมอเขาต้องการให้เราเป็นลูกค้า  
เขาก็ต้องมีของล่อเรา ถ้าบอกของที่เราชอบอย่างเดียว  
เดี๋ยวก็จะหาว่าโกหก ก็เลยต้องมีของไม่ดีนิดๆ มาล่อใจว่า  
โอ๊ย เดี๋ยวจะเกิดอุบัติเหตุนะ จะเกิดเร ื่องนั้นเร ื่องนี้แต ่
ไมเ่ป็นไร มวีธิแีก้ ท�ำบญุ ๙ วดั หรอืไปเปลีย่นทรงผม หรอื
ไปเปลีย่นทศิทางบ้าน หน้าตา่งน้ีควรจะหนัไปทางตะวันตก 
ถา้มนัอยูท่างตะวนัออกกปิ็ดซะ แลว้กไ็ปเจาะดา้นตะวันตก 
ไปท�ำหน้าต่างอีกด้านหนึ่ง

	 นี่คือวธิีของหมอดูในการดึงดูดลูกค้า เข้าใจไหม 
เขาบอกปัญหา แลว้เขากม็วีธิแีกปั้ญหาใหด้ว้ย กเ็ลยท�ำให้
ลูกค้าติดไง บอกลูกค้าว่าไปหาหมอแล้วสบายใจ รู้ว่าอะไร

จะเกิดขึ้นแต่มีวธิีแก้ได้ แต่ถ้าไปหาหมอจรงินี่ ก็มีวธิีบอก
ความจรงิ แล้วก็มีวธิีแก้เหมือนกัน แต่วธีิแก้นี้มันไม่ง่าย 
เท่านั้นเอง ไม่ใช่แค่ไปปล่อยนกปล่อยปลา แล้วก็ไปถวาย
สังฆทาน ๙ วัด แล้วมันจะแก้ได้ เพราะวธิีที่จะแก้ปัญหา
ของเราที่แท้จรงิก็อย่างที่เทศน์ให้ฟังวันนี้ ต้องไปบวช  
ต้องไปปฏิบัติ ศีล สมาธิ ปัญญา เท่านั้น เราก็เลยไม่ค่อย
อยากจะไปหาหมอจรงิกัน ไปหาหมอปลอมดีกว่า เพราะ 
เราชอบความสุขปลอม หมอปลอมก็จะสอนให้เราหา 
ความสุขปลอมต่อไป ถ้าเราไปหาหมอจรงิ หมอจรงิเขาก็
สอนใหเ้ราเลกิหาความสขุปลอม แลว้ก็ไปหาความสขุจรงิกนั  


(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม:	 เวลาท�ำงานมักจะมีคนเอาผลงานเราไปเป็นผลงาน
ตลอด ไม่เคยให้เครดิต หากเป็นเป้าหมายของเรา คอื 
การท�ำงานเพือ่มีเงนิมาซือ้ปัจจยั ๔ เราควรปล่อยวาง  
ถือว่าเป็นทาน คิดแบบนี้เป็นอุเบกขาไหมคะ

พระอาจารย์: ถ้าใจเราสบายมีความสุข ก็เป็นอุเบกขา  
ถ้าใจเราคดิแบบนีแ้ต่ยังหงุดหงดิยังไมพ่อใจอยู ่กยั็งไมเ่ป็น 
อุเบกขา 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)
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โยม: เพื่อนของเพื่อนอกหักแล้วเขาคิดจะฆ่าตัวตาย  
เราควรจะช่วยเขาอย่างไรดีคะ

พระอาจารย์: ก็สอนเขาซิ บอกเขาว่า การฆ่าตัวตายไม่ได้
เป็นการแก้ปัญหา ความทุกข์ใจมันไม่หมดไปจากการฆ่า 
ตวัตาย ความทกุขใ์จมนัอยูใ่นใจ ไมไ่ดอ้ยู่ทีร่่างกาย เวลาฆ่า 
ตวัตายนีม้นัจะทกุขย์ิง่กว่าตอนทีไ่มไ่ดฆ้า่ตวัตาย เพราะอะไร 
สังเกตดูคนเราเวลาเจอความตายนี้เป็นยังไง รู้สึกยังไง  
ทกุขไ์หม เวลาจะฆา่ตวัตายนี ้ตอนคดิมนัไมท่กุข ์แตพ่อฆ่าตวั 
ตายจรงิๆ ตอนทีก่นิยาเขา้ไปแลว้นี ้มนัถอยหลงักลบัไมไ่ดแ้ลว้  
ตอนนั้นมันจะทุกข์และจะกลัวมากยิ่งกว่าตอนที่ไม่ได้ฆ่า 
ตวัตายอกี แตต่อนนัน้กส็ายไปเสยีแลว้ เหมอืนกบัทางภาษา
ฝร่ังเขาบอกว่า กระโดดออกจากกระทะไปลงไฟในเตาไฟ
นัน่เอง หรอืภาษาไทยกว่็า หนเีสือปะจระเข ้การฆ่าตวัตายนี ้
เป็นเหมือนกับการหนีเสือปะจระเข้ วธิีท่ีจะท�ำให้เราแก้ 
ปัญหาไดอ้ยา่งแทจ้รงิ กใ็หห้ดัอยู่กบัเสือไปเถดิ เสอืมนัไมก่ดั 
เราหรอก มนัเพยีงแตท่�ำท่าท�ำทางเท่านัน้เอง พอเราหดัอยู่
กบัมนัได ้อยูก่บัความทุกข ์อยู่กบัความสูญเสียได ้เดีย๋วความ
ทุกข์มันก็หายไป พอใจเรายอมรับกับความสูญเสียได้ว่า 
มนักเ็ป็นเร ื่องธรรมดา ทกุคนเกิดมาแลว้ก็ตอ้งมไีด้มเีสยีบา้ง 
เป็นธรรมดา พอเรายอมรับความจรงิได ้ใจก็หายทุกข์ เราก็ 
จะอยู่กับการสูญเสียได้ แล้วเราก็สามารถเร ิ่มต้นใหม่ได้  
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ถ้าเสียไปแลว้ตอนนีเ้รายงัมชีวีติอยู ่เรากเ็ร ิ่มตน้หาสิง่ทีเ่รา
อยากได้ใหม่ได้ ก็เหมือนตอนเรามาเกิดใหม่ 

	 ตอนเรามาเกดิใหม่ๆ  เรากไ็มม่อีะไร ใชไ่หม ท�ำไมเรา 
ไม่ทุกข์ตอนนั้น ท�ำไมตอนนี้เราต้องทุกข์ด้วย ก็ถือว่าเรา
กลับไปจุดเร ิ่มต้นใหม่ เท่านั้นเอง ไปจุดที่เราเกิดใหม่
เทา่นัน้เอง แตค่วามอยากของเราคอือยากไดส้ิง่ทีเ่ราเสียไป 
คนืมา พอไมไ่ด ้มนักเ็ลยยิง่ท�ำใหเ้ราพาลใหญ ่โกรธตัวเอง  
โกรธอะไรไปหมด จนกระทัง่ท�ำใหเ้กดิความทกุขค์วามเครยีด  
จนกระทั่งไม่มีความสุขในตัวเอง ดังน้ันต้องมาแก้ปัญหา 
ดว้ยการใชส้ติใชปั้ญญา เวลาเกิดความทกุขอ์ยา่งนีต้อ้งคดิ 
ใหเ้ป็น คดิว่ามนัเป็นเหมือนรสีตาร์ท เหน็ไหม เคร ื่องเราเสีย  
บางทมีนัรวนเจอไวรัส เราท�ำยงัไง เราก็กดปุม่รสีตาร์ทใหม่  
แลว้เร ิ่มตน้ใหม ่ใชไ่หม แอปเอปิอะไรทีเ่ราเคยใช้มันหายไป 
ก็ไม่เป็นไร เราก็ลงมันใหม่เท่าน้ันเอง ตอนน้ีเราสูญเสีย 
สิ่งน้ันสิ่งนี้ไป ก็เหมือนเรารสีตาร์ทชีวติเราใหม่ กดปุ่ม 
รสีตาร์ท กลบัไปทีศ่นูย์ แล้วกเ็ร ิ่มลงแอปใหม่ หาแฟนใหม ่ 
หาเงินใหม ่กย็งัมคีวามสุขอยู่ไดต้อ่ไป เร ื่องอะไรไปฆา่ตวัตาย  
เร ื่องอะไรไปทุบโทรศัพท์ทิ้งไปให้มันเสีย ใช่ไหม โทรศัพท์
ยังใช้ได้ดีอยู่ มันไม่เสียตรงไหน แค่มันเสียตรงท่ีแอป  
แอปเราเสียไปแอปเดียว 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม: 	ผมภาวนาว่างอยู่ครับ จะสลับกับพุทโธไปมาได้ 
ไหมครับพระอาจารย์

พระอาจารย์: ภาวนาว่าง อ๋อ อยู่กับความว่าง ถ้าใจไม่คิด 
ปรุงแต่งก็อยู่กับความว่างไป ถ้ามันคิดก็ใช้พุทโธๆ หยุด
ความคิดไป สลับกันไปได้ เวลาไม่คิดก็ให้มีสติอยู่กับ 
ความวา่ง ใหส้กัแตว่า่รู้ไป พอมนัเร ิ่มคดิปรุงแตง่กใ็ชพ้ทุโธ
หยุดมัน สลับกันไปได้ 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)
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โยม: 	กราบเรยีนพระอาจารย์ กรณุาอธบิายการรูล้มเข้าออก  
ส่วนใหญ่จะรูก่้อนว่าจะเข้าหรอืออก ผดิวิธใีช่ไหมครบั 
ในหลักของอานาปานสติ

พระอาจารย:์ กด็ตูามความเป็นจรงิสิ ถา้มันยังไมเ่ข้าก็อยา่
เพิ่งไปดูว่ามันเข้า ดูตามความจรงิ มันก�ำลังเข้าก็รู้ว่า อ๋อ
ตอนนีล้มก�ำลงัเขา้ ตอนนีล้มก�ำลงัออกกรู้็ตามว่าก�ำลงัออก 
เทา่นัน้เอง เป้าหมายของการดลูมนีไ้ม่มอีะไรมาก เป็นการ 
หางานใหใ้จท�ำ เพราะถา้ใจไมม่อีะไรท�ำเดีย๋วมนัคดิเร ื่องนัน้ 
เร ื่องนี ้พอมงีานใหม้นัท�ำ มนักจ็ะไปคดิเร ื่องนัน้เร ื่องนีไ้ม่ได้ 
เทา่นัน้เอง เชน่ สมมตุเิราตอ้งท�ำบญัชี เราจะไปคดิถึงแฟน 
คิดถึงเร ื่องนั้นเร ื่องนี้ คนนั้นคนนี้ได้ไหม คิดได้ก็แบบหนี 
ไปคดิ แตค่วามจรงิเราตอ้งท�ำงาน เรากอ็ยูก่บังานของเราไป  
การดลูมกเ็ป็นเหมือนการสร้างงานใหจิ้ต เพือ่จติจะไดไ้มไ่ป 
คิดถึงคนนั้นคนนี้ คิดถึงเร ื่องนั้นเร ื่องนี้ ก็เท่านัน้เอง 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม: กราบนมัสการค่ะ ขอถามว่าเราปฏิบัติธรรมเจริญ
สติ แต่ยังอยู่ทางโลก และสามี ลูกๆ ก็ไม่ปฏิบัติ  
เราควรท�ำอย่างไรคะ มันขัดกันค่ะ 

พระอาจารย์: ไม่ขัดหรอก เวลาเจรญิสติ เราก็เจรญิของ 
เราไป เพราะมันเป็นเร ื่องภายในใจของเรา ให้เราคอย
ควบคมุความคดิของเราใหห้ยดุคดิ ใหค้ดิใหน้อ้ยลงไป ใหใ้จ
เราวา่ง เทา่นัน้เอง ไมไ่ดข้ดักนั เรากด็�ำเนนิชีวติควบคูไ่ปกบั
เขาต่อไปได้ ไปท�ำอะไรกไ็ปกบัเขา ไปกนิขา้วกไ็ปกนิดว้ยกนั  
ไปดหูนงัก็ไปดหูนงัดว้ยกนั ตอนทีไ่ปท�ำกจิกรรมร่วมกบัเขา 
แลว้เราควบคมุใจดว้ยการเจรญิสตไิมไ่ดก้พ็กัไว้กอ่น ใหพ้กั
งานส่วนตัวนี้ไว้ก่อน เพราะเรามีหน้าที่หลายหน้าที่ หน้าที่
ตอ่ตวัเราเอง หนา้ทีต่่อผูอ้ืน่ ในเมือ่เราตอ้งท�ำหนา้ทีต่อ่ผูอ้ืน่ 
เราก็ต้องหยุดหน้าท่ีส่วนตัวของเราไว้ก่อน ตอนนั้นเราก็
หยุดเจรญิสติไปก่อน เราก็ไปคยุกบัเขา ไปเลน่กบัเขา ไปท�ำ 
อะไรกบัเขาไป แลว้พอเราไมต้่องท�ำหนา้ทีต่่อผูอ้ืน่ เราก็กลบั 
มาท�ำหนา้ทีข่องเราต่อ ดงันัน้เราสามารถท�ำหนา้ทีส่ลบักนั 
ไปได้  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)
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โยม:	 อาการแพนิค (panic) ก�ำเรบิบ่อยๆ ค่ะ มันทรมาน
มากเหมือนสติจะแตกให้ได้เลย ควรท�ำอย่างไรคะ

พระอาจารย:์ เรามสีตนิอ้ยมนัถงึเกดิอาการนีข้ึน้มา จิตไม่มี 
ความมัน่คง งัน้เราตอ้งพยายามฝึกสตใิหม้ากขึน้ หมัน่พทุโธๆ 
อยู่เร ื่อยๆ พอเร ิ่มรู้สึกมีอาการจะแพนิค ก็ท่องพุทโธๆ ไป 


(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม: ช่วงนี้อากาศร้อนท�ำให้น่ังสมาธิสงบลึกยาก ใช้วิธี
เจรญิสติแทนไปก่อนจะได้ไหมคะ หรอืควรปรบัปรุง
อย่างไรคะ 

พระอาจารย์: ได้ ถ้านั่งไม่ได้ก็เดินก็ได้ ถ้านั่งแล้วมันร้อนก็
เดินจงกรม เดินไปเจรญิสติ รักษาใจ แล้วรอช่วงที่อากาศ
มันเย็น แล้วก็ค่อยให้มานั่งสมาธิต่อ 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)

โยม:	 กราบเรียนถามพระอาจารย์ครับ พระอรหันต์ท่าน
ละสงัโยชน์เบือ้งสงู ๕ ตวันัน้ ตัวอรปูฌาน พระท่าน 
ต้องได้อรูปฌานก่อนไหมครับ ถึงจะละได้หรือ 
ไม่จ�ำเป็นครับ

พระอาจารย:์ ออ๋ อนัน้ีเราไมแ่นใ่จนะ แตมั่นอาจจะ บางทา่น 
อาจจะ ถา้ทา่นตดิรูปฌาน ทา่นกต็อ้งละรูปฌาน ถา้ทา่นตดิ 
อรูปฌาน ท่านก็ต้องละอรูปฌาน ถ้าท่านไม่ติด ท่านไม่มี
อรูปฌาน ทา่นได้แครู่ปฌาน ทา่นกไ็มต่อ้งมปัีญหากบัเร ื่อง 
อรูปฌาน ดังน้ันสังโยชนเ์บือ้งบนนี ้มนัอาจจะเป็นแบบแล้ว
แตบ่คุคล ในบางเร ื่องบางอยา่งทีต้่องละ บางคนไมม่อีตัตา 
ตัวตน ไม่ถือตัว ก็ไม่ต้องละตวัตน ถา้ยงัมอียูก่ต็อ้งละ ดงันัน้ 
อันนี้ก็เหมือนกับเป็นข้อสอบที่เราจะเลือกได้ เป็นแบบ 
ออฟชัน่ (option) คอืบางข้อนีเ้ราตอบได้แลว้หรอืเราไมม่ี
ปัญหากับข้อนี้แล้ว เราก็ไม่ต้องท�ำก็ได้ แต่ถ้าข้อนี้เรายังมี
ปัญหาอยู่ เราก็ต้องท�ำข้อนี้ต่อไปเท่านั้นเอง  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๒๐ พ.ค. ๒๕๖๓)



64  

	 Youtube: Phrasuchart Live

	 Facebook: พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

สามารถรับฟังผ่านวิทยุธรรมะออนไลน์ที่

Phrasuchart.com

และสามารถถามปัญหาธรรมะได้ทาง 

Facebook และ Youtube

รับชมการแสดงธรรมโดย พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต ได้ทุกวัน 

เวลา ๑๔.๐๐-๑๖.๐๐ น. รับชมได้ทาง




