


ที่นี่เราจัดแสดงธรรมทุก ๔ วันด้วยกัน วันนี้ก็ครบ
วาระของเวลาทีจ่ะต้องมาแสดงธรรม มาพดูธรรมะ
ให้กับท่านผู้ที่สนใจ โดยมีผู้ติดตามฟังอยู่ทั่วโลก 
ในทางระบบ facebook กับ Youtube และระบบ
วิทยุออนไลน์ ผ่านทาง www.phrasuchart.com 
แล้วก็ยังมีการใช้ Zoom Application ส�าหรับ 
ผู ้ที่ต้องการจะเห็นหน้ากัน ผู้ที่อยากจะให้ผู ้อื่น 
เห็นหน้าและอยากจะเห็นหน้าตนเอง ก็สามารถ
เข้าไปในลิงค์ (link) ที่แอดมินได้โพสต์ไว้ในเพจ 
คลิกเข้าไปแล้ว Zoom Application ก็จะขึ้นมา 
แล้วท่านก็จะเห็นหน้าตาของผู้ที่ก�าลังติดตามชม
กันอยู่นี้

วันนี้ก็เป็นวันฟังเทศน์ฟังธรรมอีกหนึ่งครั้ง



ท่านอาจารย์มักสอนบรรดาศิษย์บ่อยครั้ง ให้ลอง

กักขังตัวเองไว้ในห้องไม่ให้ออกไปไหนทั้งวัน ท่านว่า

ให้ต่อสู้กับกิเลสความอยากของใจ

เมื่อถึงคราวถูกกักล็อคดาวน์จากโควิด ไม่สามารถ

ไปวัดได้ จึงเข้าใจถึงการฝึกฝนตนในข้อนี้ ภัยของใจ 

จากโควิดจึงคลายร้อนรุ ่มลงได้เมื่อได้ฟ ังธรรม 

หน้ากุฏทิกุๆ สีว่นั ประจกัษ์ใจแล้วว่า ช่ือว่าธรรมของ

พระพุทธเจ้าแสดง ณ กาลใด สถานที่ใด ไม่ว่าจะเป็น

ศาลาใหญ่ จลุศาลา หรอืหน้ากฏุ ิ“รสแห่งธรรมย่อม

ช�ำนะรสทั้งปวง”

คณะศิษยานุศิษย์

ค�ำน�ำ

พิมพ์เผยแผ่เป็นธรรมทาน

ห้ามจ�าหน่าย
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เป็นไงทุกคนสบายดีนะ จิตใจผ่องใสเบิกบานหรือเครียดอยู่ 

กับตัวเลขว่าวันน้ีข้ึนเท่าไรแล้ว เมื่อไรจะปล่อยให้ออก 

จากคอกเสียทีเว้ย เดี๋ยวนี้อเมริกาก็ออกมาประท้วงแล้ว  

กูอยากออกจากคอกแล้ว มีผู้ที่เขาหวังดีแต่กลับไม่เช่ือเขา 

ไม่ชอบเขา อยากจะออกไปเที่ยวกัน อยากไปเล่นกัน เดี๋ยวก็

เป็นกนัอกี เพราะกเิลสมันแรง มนัไม่อยากจะถกูขงัอยูใ่นคอก  

ทั้งที่ปลอดภัยกว่า ไม่ชอบอยู่ในกรงทอง ชอบออกไปอยู ่

นอกกรง ชอบมาเสีย่งตายกัน ยอมเสีย่งตายกัน เดีย๋วก็ตายกัน 

เป็นเบือ 

ดังนั้นเรำดูที่เหตุผลดีกว่ำ เช่ือ
ควำมจริงดีกว่ำ อย่ำไปเชื่อกิเลส  
กิ เ ลสมั นชอบหลอก เร ำ  โอ้  
ไม่เป็นไรหรอก เวลำไปเที่ยวก็อยู่
ห่ำงกัน แต่ถ้ำเกิดมันเป็นขึ้นมำ
แล้วมันก็จะทุกข์จะล�ำบำก ดังนั้น 
อดเปรีย้วไวก้นิหวำนดกีวำ่ มะมว่ง
เปรี้ยวสู้มะม่วงหวำนไม่ได้

ถ้าออกไปเที่ยวตอนนี้แล้วเดี๋ยวกลับมาต้องมานอนติด 

โควิดนี้ มันจะเดือดร้อน รู้อย่างนี้กูไม่เอาดีกว่า แต่มันสาย 

ไปเสียแล้ว ส่วนใหญ่คนเรามักจะเป็นอย่างนี้ ชอบเก่ง  

เชื่อผู้รู้แล้วจะปลอดภัย
๑
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ชอบท้าทาย พอเวลาโดนเข้ากลบัมากจ็ะร้องโอดครวญคราง 

เวลาที่ยังไม่เป็นก็คิดว่าตัวเองเก่ง แต่พอโดนเข้าแล้วทีนี้ถึง

จะรู้ว่า โอ้ย รู้อย่างนี้เชื่อหมอดีกว่า เชื่อผู้รู้ดีกว่า เชื่อผู้รู้แล้ว

ปลอดภัย

ทำงร่ำงกำยก็ให้เชื่อหมอเช่ือยำ
นี่แหละ ส่วนทำงจิตใจก็ให้เชื่อ
พระพุทธเจ้ำ เพรำะเช่ือพระพุทธเจ้ำ 
แล้วจะปลอดภัยทำงจิตใจ 

จิตใจจะไม่ทุกข์กับใคร ไม่ทุกข์กับอะไร เพราะจิตใจไม่มี 

ความอยากได้อะไรจากใคร จิตใจไม่ยึดไม่ติดอะไรกับใคร 

แม้แต่ร่างกายของตนเองก็ไม่ยึดไม่ติด ก็จะท�าให้จิตใจเรา 

ไม่ทุกข์ไม่เดือดร้อน 
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ผู้หญิงฝรั่งส่วนใหญ่เขาอยู่ในสังคมที่ถูกสอนให้มีเสรีภาพ  

มีความเท่าเทียมกันในการกระท�าต่างๆ เห็นไหม ผู้หญิง 

เดี๋ยวนี้เป็นนักมวย เป็นนักยกกล้าม เป็นทหาร เป็นอะไร

เป็นได้ทุกอย่าง เป็นหมด รู้สึกว่ามันเป็นเหมือนกับถูกสอน

มาอย่างนี้ สอนว่าทุกคนท�าได้

ที่ประเทศสหรัฐฯ ประเทศทำง
ตะวันตกนี้  ก็สอนทุกคนว่ำมี
เหมือนกัน อยำกจะท�ำอะไรนี้ท�ำได้
เหมอืนกนั ถงึแมว้ำ่สรรีะควำมเป็น
จริงมันท�ำไม่ได้ก็พยำยำมฝืนมัน 

เห็นไหม ผู ้หญิงบางคนนี้ไปเพาะกาย มีกล้ามเป็นมัดๆ 

มากกว่าผูช้ายอีก มนักท็�าได้แต่มนัไม่ยอมมองหลกัความเป็น

จรงิของธรรมชาตว่ิาผู้หญงิกม็หีน้าทีห่นึง่ ผูช้ายกม็หีน้าทีห่นึง่ 

ในโลกของสมมุติน้ีเขาท�ามาเพื่อให้มันอยู่กันแบบต่อเนื่อง  

มีการสืบพันธุ์ มีการอะไรต่างๆ มันก็เลยท�าให้ผู้ชายเป็น 

อย่างหน่ึง ท�าให้ผูห้ญงิเป็นอย่างหนึง่ แต่ทนีีม้นัมหีลายอย่าง

ทีม่าท�าให้เกิดการไม่ยอมรบัความจรงิอนันี ้เพราะคนบางคน

มาเกิดมีใจเป็นผู้หญิงแต่ไปได้ร่างกายของผู้ชาย มันก็ท�าให้

มีปัญหา ใจเป็นผู้หญิงแต่ร่างกายเป็นผู้ชาย ใจเป็นผู้หญิงก็

ต้องชอบผูช้าย แต่ร่างกายมนัเป็นผูช้าย แต่พอไปชอบผูช้าย  

ความเป็นจริงของธรรมชาติ
๒
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ทางสงัคมเขากต็�าหนติิเตียน เขาไม่ยอมรบัขึน้มา ก็เลยท�าให้

มีปัญหาต่างๆ ต้องมีการเรียกร้องสิทธิ์ว่าเขาจะชอบใครมัน 

ก็เรื่องของเขา แต่ทางสังคมเขาไม่ยอมรับ

อันนี้แหละคือเรื่องของกำรที่มีควำม
เชื่อในเรื่องใดเรื่องหนึ่งแบบสุดโต่ง 
เชื่อในเร่ืองสิทธิเสรีภำพของบุคคล
จนมองข้ำมควำมเป็นจริงของชีวิต
ว่ำชีวิตคนเรำนี้มีบทบำทมำให้เรำ 
เล่นไม่ เหมือนกัน ผู้หญิงก็เล่น
บทบำทหนึง่ ผูช้ำยกเ็ลน่บทบำทหนึง่ 

ทีนี้มันก็พูดยาก พอไปสอนเขาพอไปพูดอะไรที่ไม่ตรงกับ

ความเห็นเขา เขาก็หาว่าเราต่อต้านเขาแล้ว ดังน้ันบางที 

ก็เลยสอนยาก สอนคนพวกนี้ยาก ถ้าพระพุทธเจ้าไปตรัสรู้ที่

อเมรกิากค็งจะไม่สอนใคร กไ็ด้ยนิข่าวว่าพระฝรัง่ท่ีไปเผยแผ่

ธรรมะที่ต่างประเทศ เดี๋ยวนี้กลับมาอยู่เมืองไทยหมดแล้ว 

เพราะสอนฝร่ังแล้วปวดหัว สอนค�าเถียงค�า มันไม่เหมือน

สอนคนไทย ว่านอนสอนง่าย เช่ือฟัง ฟังแล้วน�าเอาไปปฏบิตัิ

แล้วได้ผล อันนีแ้ทนทีเ่ขาจะมาคดิว่ามาฟังค�าสอนเพือ่น�าไป

ปฏบิตั ิเขากลบัน�าเอาค�าสอนมาโต้แย้งกนัถ้ามันขดัต่อความ

รู้สึกนึกคิดของเขา มันก็เลยสอนยาก 
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ถ้าเรายังอยู่ในสังคม เราก็ต้องเคารพกฎกติกาของสังคม  

ที่ท่านเรียกว่าให้รู้จักสังคม ถ้าเราไปงานศพแล้วเราไปใส่ 

ชดุสเีขยีวหรอืสแีดง เดีย๋วกโ็ดนเขาโห่ไล่ ไปงานแต่งงานกไ็ป

ใส่ชุดสีด�า เดี๋ยวเขาก็ไล่กลับบ้าน ถ้าเรายังต้องเข้าสังคมอยู่ 

เราก็ต้องรู้จักกาลเทศะ 

ความเหมาะสมในการแต่งกาย มันไม่จ�าเป็นต้องใช้สินค้า

ราคาแพงๆ สินค้าราคาถูกก็สามารถใช้งานได้เท่าเทียมกับ

สินค้าราคาแพง เช่น ชุดงานศพราคาเป็นหมื่นกับชุดงานศพ 

ราคาพนับาท มนักใ็ช้ได้เหมอืนกนั เวลาคนเขาเหน็เขากไ็ม่รู้

ว่าเป็นชุดราคาหมื่นหรือเป็นชุดราคาพัน เขาดูว่าเราเป็น

คนรวยหรือคนจนมากกว่า ถ้าเราเป็นคนจนแล้วไปใส่ชุด

ราคาหมืน่ เขากค็ดิว่าเราใส่ชดุพนัอยูด่ ีแต่ถ้าเราเป็นคนรวย

แล้วเราใส่ชุดราคาพัน เขาก็คิดว่าเราใส่ชุดหมื่นอยู่ดี 

ดงัน้ันไมต่อ้งไปกังวลกับควำมคิด
ของทำงสังคม แต่ให้เรำเคำรพ 
ในควำมเหมำะสมของสังคม 

เขาแต่งกายอย่างไรในงานแบบไหน เราก็ต้องแต่งกายให้

สอดคล้องกับงานนั้นๆ ไป เราจะได้ไม่เป็นตัวที่เขารังเกียจ 

หรือเป็นตัวที่จะท�าให้วงแตก 

กาลเทศะในสังคม
๓
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การอยู่คนเดียวกับการมีคู่ชีวิตมันก็ดีคนละแบบ 

กำรมีคู่ก็จะสุขตอนต้นและทุกข์
ตอนปลำย 

ตอนแต่งงานกันใหม่ๆ มนักด็ ีมนักม็คีวามสขุ แต่อยูไ่ปๆ แล้ว

ก็อาจจะมเีรือ่งมรีาวกัน หรอืถ้าไม่มเีรือ่งมรีาวกนั ก็อาจจะมี

เรื่องความห่วงใยกัน เช่น เวลามีใครเจ็บไข้ได้ป่วยจนท�าให้

ถึงแก่ความตาย ตอนนั้นก็จะเกิดความทุกข์ใจขึ้นมา

แต่ถ้ำอยู่คนเดียวก็เจอกับทุกข์
ตอนต้น 

คอืทกุข์กับความเหงา ความว้าเหว่ แต่พอชนิแล้วกจ็ะไม่รูส้กึ

ทกุข์อะไร สามารถอยูค่นเดยีวไปได้เรือ่ยๆ แล้วกจ็ะมีโอกาส

ที่จะท�าให้สุขได้ เพราะการอยู่คนเดียวท�าให้มีโอกาสได้ไป

ศึกษาธรรมะ ได้ไปปฏิบัติธรรม แต่ถ้าอยู่สองคนก็ไปไม่ได้

เพราะมันเป็นคนละทางกัน  
การมีคู่ครอง
๔
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บ�าบัดทุกข์ บ�ารุงสุข

ถ้าอยากจะมีความสุขแบบไม่มีความทุกข์เกิดขึ้นกับจิตใจ  

ก็ขอให้หาปัจจัย ๔ (อาหาร เครือ่งนุม่ห่ม ทีอ่ยูอ่าศัย ยารกัษา

โรค) แบบสมถะ แบบเรียบง่าย แบบมักน้อยสันโดษ โดยให้

ดูที่ผลของการใช้ของน้ันว่าเกิดประโยชน์ให้กับร่างกายหรือ

ไม่เท่านั้นก็พอ

ถ้าของ ๑๐๐ บาท กับของ ๕๐๐ บาทนี ้เกดิประโยชน์เท่ากัน  

ท�าไมต้องไปเสียเงินมากนัก เช่น แปรงสีฟัน ๑๐๐ บาท  

กับแปรงสีฟัน ๕๐๐ บาท มันก็แปรงฟันได้เหมือนกัน 

ท�าความสะอาดฟันได้เหมือนกัน ก็ใช้ราคา ๑๐๐ บาท  

มันก็ท�าหน้าที่ได้เหมือนกัน อาหาร ๑๐๐ บาท กับอาหาร 

๕๐๐ บาท ก็เหมือนกัน คือท�าหน้าที่ได้เหมือนกัน เสื้อผ้า 

๑๐๐ บาท กบัเสือ้ผ้า ๕๐๐ บาท มนักท็�าหน้าท่ีได้เหมอืนกนั 

นอกจำกกำรที่เรำจะต้องบ�ำบัด
ควำมทกุขท์ำงรำ่งกำยดว้ยปัจจยั 
๔ แล้ว เรำก็ต้องคอยบ�ำบัดควำม
ทุกข์ทำงใจอีกด้วย

ความทุกข์ทางใจมันก็เกิดจากการใช้เงินทองแบบฟุ่มเฟือย 

ใช้เงินทองตามความอยากต่างๆ อยากได้ของสวยของงาม 

ของหรูหรา ของดี เพราะคิดว่ามันท�าให้เกิดความสุขข้ึนมา 

๕
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แต่มันเป็นความสุขเด๋ียวเดียว เป็นความสุขปลอม เวลาที่ 

ได้มาใหม่ๆ ไม่นานความสุขนั้นก็จะจางหายไป จากเสื้อผ้า 

๕๐๐ บาท กับเสื้อผ้า ๑๐๐ บาท หลังจากที่ได้ซื้อมาแล้วมัน

กเ็หมือนกัน ไม่มคีวามรูส้กึแตกต่างกัน แตกต่างกนัตอนทีซ่ือ้

มาใหม่ๆ โอ้ย ได้เส้ือผ้าชุดนี้สวยงาม ใส่แล้วจะมีความสุข  

แต่พอได้มาแล้ว เดีย๋วความสขุนัน้กห็มดไป เป็นความสุขปลอม  

ดังนั้นอย่าไปหาความสุขแบบนี้กัน เพราะมันจะไปกดดัน 

ไปสร้างความทกุข์ให้กบัใจ เพราะใจกจ็ะต้องคอยดิน้รนคอย

หาเงินหาทองมาซื้อของตามความอยากต่างๆ แล้วถ้าเกิด 

มีอุปสรรคไม่สามารถซื้อได้ ก็จะเกิดความทุกข์ขึ้นมาได้  

แต่ถ้าใช้เงินแบบประหยัด ใช้ของแบบประหยัด ก็ไม่ต้อง

ดิ้นรนหาเงินหาทองให้เหน็ดเหนื่อย แล้วถ้าไม่มีเงินทองก็ 

ไม่เดือดร้อน เพราะยังสามารถอยู่ได้แบบประหยัด

นีค่อืเรือ่งของปัจจยั ๔ ทำงรำ่งกำย  
และวิธีหำปัจจัย ๔ เพ่ือไม่ให้เกิด
ผลกระทบในทำงลบแก่จิตใจ ก็คือ
ให้เรำหำแบบมักน้อยสันโดษ ยินดี
ตำมมีตำมเกิด 

บางทเีห็นเสือ้ผ้าชดุใหม่อยากจะได้ แต่ถ้าของเก่ายงัใช้ได้อยู่

ก็ใช้ไปก่อนเถอะ มันก็เป็นแค่เสื้อผ้า ท�าหน้าที่ปกปิดอวัยวะ

ของร่างกาย แล้วก็ป้องกนัภัยให้กบัร่างกาย เสือ้ผ้าชุดใหม่กบั

เสือ้ผ้าชดุเก่าก็ท�าหน้าทีไ่ด้เท่ากนั พยายามหกัห้ามจติใจด้วย

การใช้เหตุใช้ผล อย่าใช้อารมณ์ อารมณ์มันจะหลอกให้เรา 

คดิว่า ถ้าได้ส่ิงน้ันสิง่น้ีมาแล้วจะให้เรามคีวามสขุกนั ถ้าไม่ได้ 

แล้วจะตายให้ได้ จะดิ้นตายให้ได้ รู ้สึกว่าชีวิตจะอับเฉา 

ขึน้มา อันน้ีเป็นอารมณ์ทีส่ร้างขึน้มาด้วยความหลง สร้างจาก

ความอยากของใจนั่นเอง ถ้าใช้เหตุผลว่า เสื้อผ้ามีไว้สวมใส่ 

ป้องกันร่างกาย ไม่จ�าเป็นที่จะต้องให้มันสวยให้มันงาม  

ให้มันท�าหน้าที่ของมันได้ คือปกปิดป้องกันอวัยวะ ป้องกัน

ภัยต่างๆ อันนี้ก็ถือว่าพอเพียงแล้ว ถ้าคิดอย่างนี้แล้วก็จะได้ 

ละความอยากต่างๆ ได้ ละความอยากในการทีจ่ะซือ้ปัจจยั ๔  

ที่มีราคาแพงๆ ได้ 

อำหำรก็มีหลำยรำคำ เส้ือผ้ำก็มี
หลำยรำคำ ทีอ่ยูอ่ำศัยกม็หีลำยรำคำ  
ยำรักษำโรคหรือโรงพยำบำลก็
มีหลำยรำคำ แต่ก็ท�ำหน้ำที่ดูแล
ร่ำงกำยได้เท่ำกัน ท�ำไมจะต้องไป
ดิน้รนหำเงนิหำทองมำเสียเงินมำกไป
ท�ำไม ท�ำให้สรำ้งควำมวุน่วำยใจใหก้บั
ใจไปเปลำ่ๆ เพรำะใจไมม่คีวำมสุขจำก
กำรทีค่อยเลีย้งดรู่ำงกำยแบบหรูหรำ 
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พระพุทธเจ้ำเห็นปัญหำของกำรใช้
ปัจจัย ๔ เวลำมำบวชท่ำนก็เลยสอน
พระให้รู้จักใช้ปัจจัย ๔ แบบเรียบง่ำย 
แบบสะดวกสบำย ไม่ยุ่งยำก 
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ดังนั้น พระพุทธเจ้าจึงทรงสอนให้พระเล้ียงดูร่างกายอย่าง 

มักน้อยสันโดษ อาหารก็ให้บิณฑบาตวันละมื้อ ฉันวันละมื้อ 

กพ็อ แล้วกไ็ม่ต้องใช้ภาชนะมากมาย ถ้าใช้บาตรใบเดยีวกง่็าย  

อาหารคาวหวานอะไรต่างๆ ก็ใส่เข้าไปในบาตร ฉันเสร็จ

ก็ล้างบาตรใบเดียว แป๊บเดียวก็เสร็จ แต่ถ้าใช้ช้อนใช้ชาม 

ใช้ถ้วยใช้อะไร รับประทานอาหารเสร็จแล้วจะต้องมาน่ัง

ล้างจานอีกครึ่งชั่วโมง อันนี้ก็เปรียบเทียบการท�างานต่างๆ 

ให้เห็นว่ามันเป็นการสร้างภาระให้กับใจ ใจก็อยากกินแต่ 

ไม่อยากล้างชามกัน 

สังเกตดู เวลำกินนี่กินกันได้  
แต่เวลำล้ำงจำนล้ำงชำมนี้บำงที
เกี่ยงกัน ถ้ำอยู่คนเดียวบำงทีก็
ทิ้งมันไว้ บำงทีหลำยช่ัวโมงกว่ำ
ที่จะมำล้ำงกัน เพรำะเวลำกินอิ่ม
แล้วมันขี้เกียจ มันอยำกจะนอน 
มันอยำกจะสบำย มันไม่อยำก
จะมำท�ำงำนมำล้ำงถ้วยล้ำงชำม  
นี่แหละคือปัญหำ

พระพุทธเจ้าเห็นปัญหาของการใช้ปัจจัย ๔ เวลามาบวช 

ท่านก็เลยสอนพระให้รู ้จักใช้ปัจจัย ๔ แบบเรียบง่าย  

แบบสะดวกสบาย ไม่ยุง่ยาก อาหารกใ็ห้ไปบณิฑบาต ไม่ต้อง

ไปคอยดูเมนูว่าวันน้ีจะกินอะไรดี ไปบิณฑบาตได้อะไรมา 

ก็กินตามมีตามเกิดไป แล้วก็ไม่ให้กินมากเกินไป กินแค ่

วนัละมือ้ก็พอ ส�าหรบันกับวชไม่ต้องใช้ก�าลงักายมากเหมอืน

กับฆราวาสผู้ครองเรือนที่จ�าเป็นที่จะต้องไปท�างานท�าการ 

ต้องใช้พลังงานมาก จึงต้องกินอาหารมาก 

แต่ส�ำหรับนักบวชนี้ กินมื้อเดียว
ก็พอ กำรกินมื้อเดียวก็ลดภำระ 
ในกำรจัดกำรเรื่องอำหำรเรื่อง 
กำรกิน ลดภำระไป ๑ ใน ๓ ถ้ำกิน 
๓ มือ้ก็ ๓ เทำ่ กินมือ้เดยีวก็ ๑ เทำ่ 
ปัญหำก็น้อย เวลำที่ต้องหมดไป
กบักำรรบัประทำนอำหำรก็นอ้ยลง 
จะไดม้เีวลำมำสรำ้งควำมสุขใหก้บั
ใจในกำรปฏิบัติธรรมกัน

ส่วนเรื่องเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่ม ก็ให้ใช้ผ้าที่เขาทิ้งแล้ว เช่น 

สมัยก่อน เขาจะเอาศพไปทิง้ไว้ในป่าช้าให้เน่าเป่ือย พระกจ็ะ

ไปเกบ็ผ้าห่อศพทีเ่น่าเป่ือยหมดแล้วทีเ่หลอืแต่ผ้าห่อกระดกู 

ก็เอาผ้านั้นมาซักมาย้อมแล้วก็มาตัดมาเย็บเป็นจีวร ไม่ต้อง

ไปเสยีเงนิเสยีทอง ไม่ต้องไปท�างานท�าการหาเงนิหาทองเพือ่
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ที่จะไปซื้อผ้ามาตัดมาเย็บ แล้วก็ไม่ต้องรบกวนชาวบ้านเขา 

ท่านให้พึ่งตนเองให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้

เร่ืองที่อยู ่อาศัยก็ให้อยู ่ในป่า ส�าหรับพระปฏิบัติทางนี้

ต้องการที่สงบ ก็จะไปอยู่ตามโคนไม้ หรืออาจจะไปท�าเพิง 

ใต้โคนไม้เพือ่หลบแดดหลบฝน อยูแ่บบง่ายๆ พอมท่ีีหลบแดด 

หลบฝนได้ มีทีน่ัง่สมาธิ มทีีเ่ดนิจงกรมได้กพ็อ นีก่ท็ีอ่ยูอ่าศยั

ส่วนยารักษาโรคภัยไข้เจ็บ ก็ใช้ยาดองน�้ามูตร น�้ามูตรก็คือ

น�้าปัสสาวะนี้เอง โดยใช้ผลไม้ เช่น มะขามป้อม สมอ ที่เขา

ใช้ดองกัน แล้วก็ดื่มน�้ามันเวลาเจ็บไข้ได้ป่วย เวลาปวดท้อง

ปวดศีรษะหรือปวดอะไรก็ด่ืมยาดอง ก็พอที่จะเยียวยาได้  

พออยู่ได้ แต่ถ้าเป็นมากก็ใช้ธรรมโอสถ คือใช้สติ ใช้ปัญญา  

ใช้สมาธิ ในการสอนให้ใจอยู่ในความสงบเพื่อปล่อยวาง

ร่างกาย ปล่อยให้ร่างกายมันรักษาของมันไปเอง รักษาได้

ก็รักษาไป รักษาไม่ได้ก็ปล่อยให้มันตายไป เพราะร่างกายนี้ 

ไม่ช้าก็เร็วมันก็ต้องตาย เพราะก็ต้องเจอกับโรคที่รักษา 

ไม่ได้ โรคที่มีอยู่กับร่างกายนี้ก็มีอยู่ ๓ ชนิดด้วยกัน คือ  

๑. โรคที่เป็นแล้วหายเอง บางทีปวดศีรษะพักหนึ่งแล้วเดี๋ยว 

ก็หาย ปวดท้องสักพักหนึ่งแล้วเดี๋ยวก็หาย ๒. โรคที่เป็นแล้ว

ไม่หาย ต้องกนิยาถงึจะหาย แล้วกมี็โรคชนดิที ่๓ กค็อืเป็นแล้ว 

รักษาก็ไม่หาย หรือไม่รักษาก็ไม่หาย มีแต่จะรอวันตาย

เท่านั้น นี่ก็เป็นโรคภัยไข้เจ็บของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นใคร

ก็ตาม จะเป็นมหาเศรษฐ ีเป็นพระเจ้าแผ่นดนิ จะเป็นขอทาน 

จะเป็นพระ ก็ต้องเจอโรคภัยแบบนี้ด้วยกัน แล้วก็หนีไม่พ้น 

ความตายด้วยกัน ในที่สุดก็ต้องตาย มีเงินทองมากมาย 

ก่ายกองกไ็ม่สามารถทีจ่ะป้องกนัร่างกายไม่ให้ตายได้ ดงันัน้ 

จึงไม่จ�าเป็นที่จะต้องไปวุ่นวายกับการรักษาร่างกายให้มาก

จนเกินไป รักษาพอให้มันอยู่ได้เพื่อที่จะได้ไม่ไปกดดันจิตใจ 

ไม่ไปสร้างความทุกข์ให้กับจิตใจ เพราะว่านอกจากการดูแล

ร่างกายแล้ว เรายังต้องดูแลจิตใจด้วย 

ควำมสุขควำมทุกข์ของจิตใจนี้
ส�ำคัญกว่ำควำมสุขควำมทุกข์
ของร่ำงกำย เพรำะเป็นควำมสุข
ควำมทุกข์ที่ยำวนำนกว่ำ และเป็น
ควำมสุขควำมทุกข์ที่มีน�้ำหนัก
มำกกว่ำกัน

ดงัน้ันปล่อยให้ร่างกายทกุข์ดกีว่าปล่อยให้จติใจทกุข์ ถ้าต้อง 

เลือกระหว่างให้ร่างกายทุกข์หรือให้จิตใจทุกข์ ก็ปล่อย 

ให้ร่างกายทุกข์ไปดีกว่า ถ้าท�าให้จิตใจมันไม่ทุกข์ได้ เช่น 

ปล่อยวาง ท�าใจให้สงบเวลาเจ็บไข้ได้ป่วย ไม่ต้องไปวุ่นวาย 
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ไม่ต้องไปเครียดกับมัน มันไม่หายก็ปล่อยให้มันเป็นของ 

มนัไป ใจก็เข้าสูค่วามสงบไปดกีว่า พอใจสงบใจกจ็ะปล่อยวาง 

ลืมเร่ืองของร่างกายไปช่ัวคราว ใจก็มีความสุขแบบไม่มี 

ความทุกข์ 

ร่ำงกำยมันก็เป็นของชั่วครำว 
เดีย๋วไมช่ำ้กเ็รว็มนักต็อ้งจบ ตอ่ให ้
เลี้ยงดูมันดีอย่ำงไรก็ตำม มันก็
หนีไม่พ้นควำมตำยอยู่ดี แล้วไป 
เลี้ยงดูมันแบบที่ท�ำให้ใจวุ่นวำย 
ก็ไม่คุ้มค่ำ เพรำะเรำไปสร้ำงควำม
ทุกข์ให้กับใจขึ้นมำ ซึ่งเป็นควำม
ทุกข์ที่หนักมำกกว่ำควำมทุกข์
ของทำงร่ำงกำย 

แต่เราก็ไม่ปฏิเสธในการรักษาดูแลร่างกายให้เป็นไปตาม

อัตภาพ มียากิน มีหมอรักษาก็รักษาไป แต่ถ้ามันจะมาสร้าง 

ความวุ่นวายใจให้กับใจก็อย่าท�าดีกว่า มาท�าใจให้สงบดีกว่า 

เพราะหลังจากที่ร่างกายตายไปแล้ว ใจยังอยู่ต่อไป ถ้าไป

วุ่นวายไปทุกข์กับร่างกาย เวลาร่างกายตายไป ใจก็ยังทุกข์

ต่อไป

นี่คือเรื่องของการดูแลรักษาร่างกาย เลี้ยงดูร่างกาย บ�าบัด

ทุกข์บ�ารุงสุขของร่างกายนี้ ต้องใช้หลักมักน้อยสันโดษ  

ใช้แบบเศรษฐกิจพอเพยีง พออยูไ่ด้กพ็อแล้ว พอบ�าบดัความ

ทกุข์ยากล�าบากของร่างกายได้กพ็อแล้ว ไม่ต้องให้มนัหรหูรา 

ไม่ต้องให้มันวิเศษวิโส เพราะมันจะไปท�าให้เกิดภาระทาง

จิตใจขึ้นมา ไปกดดันไปท�าให้เกิดความทุกข์ทางใจขึ้นมา 

ซึ่งเป็นสิ่งที่เราต้องคอยก�าจัดอยู่แล้ว ถ้าการเลี้ยงดูร่างกาย 

ท�าให้เกิดความทุกข์ทางใจนี้ แสดงว่าเราต้องผ่อนแล้ว  

เราต้องลดระดับการเลี้ยงดูร่างกายลง ให้มันเข้าสู่ระดับที่ใจ 
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ไม่ทุกข์ ให้ใจปล่อยวาง ให้ใจเฉย ให้ใจเย็นได้ แล้วจะได ้

ไม่ขาดทุน เพราะความสุขความทุกข์ของใจนี้ส�าคัญกว่า 

ความสุขความทุกข์ของร่างกายนั่นเอง 

ถ้ำไม่รู้จักรักษำควำมสุข ไม่รู้จัก
บ�ำบัดควำมทุกข์ มันก็จะมีควำม
ทุกข์ให้กับใจไปเร่ือยๆ ควำมสุข
ก็จะไม่ค่อยมีเพรำะไปหลงกับกำร
หำควำมสุขควำมทุกข์ให้กับทำง
ร่ำงกำยเกินไป โดยที่เป็นกำร
สร้ำงควำมทุกข์ให้กับทำงใจโดย
ไม่รู้สึกตัว

ฉะนั้น ผู้ที่จะดูแลทั้ง ๒ ส่วนนี้ต้องชั่งน�้าหนัก เวลาที่จะต้อง

เลือกระหว่างการก�าจัดความทุกข์ทางร่างกายกับการก�าจัด

ความทุกข์ทางใจ 

ถ้ำก�ำจัดควำมทุกข์ทำงร่ำงกำย
แล้วไม่มำท�ำให้ เกิดควำมทุกข ์
ทำงใจ ก็ท�ำไปได้ แต่ถ้ำมันท�ำให้
เกิดควำมทุกข์ทำงใจมำกกว่ำ
ควำมทกุขท์ำงดำ้นรำ่งกำย กอ็ยำ่
ท�ำดีกว่ำ 

ถ้ามันมาสร้างความทุกข์ให้กับใจ ท�าให้ใจเครียด ใจวิตก  

ใจกังวล อันนี้เราก็ต้องปล่อยวางร่างกายดีกว่า รักษามันไป

ตามก�าลัง มันจะหายก็หาย มันไม่หายก็อยู่กับมันไป มันอยู่ 

ไม่ได้มันจะตายก็ปล่อยมันตายไป เพราะนี่คือเรื่องของ

ร่างกาย ในที่สุดมันก็ต้องตายไป แต่เรื่องของใจนี่มันไม่ตาย 

ใจจะได้รู้จักวิธีอยู่แบบไม่ทุกข์ ถ้ายังไปเกิดใหม่ เวลาไปได้

ร่างกายอนัใหม่กจ็ะไม่ทกุข์กับร่างกายอันใหม่มากจนเกนิไป 

เพราะจะรูจั้กวธิดีแูลร่างกายไม่ให้มาท�าให้เกดิความทกุข์กบั

ทางใจนั่นเอง 
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ค�าว่า “ธรรม” แปลว่าค�าสั่งค�าสอนของพระพุทธเจ้าผู้ทรง

ตรัสรู้ความรู้ ความจริงที่บุคคลทั่วไปไม่รู้ ไม่มีใครรู้เรื่องราว

ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสรู้ 

เรื่องรำวที่พระพุทธเจ้ำทรงตรัสรู้
ก็คือเรื่องรำวของจิตใจของพวก
เรำทุกคนที่พวกเรำไม่รู้ จักกัน 
พวกเรำรู้จักแต่ร่ำงกำยแต่เรำ
ไม่รู้จักจิตใจของเรำอย่ำงแท้จริง 
อำจจะรู้แบบลูบๆ คล�ำๆ ที่ยัง
ไม่เพียงพอต่อกำรที่จะท�ำให้เกิด
ประโยชน์กับกำรรู้ได้ ต้องรู้แบบ 
พระพุทธเจ้ำ คือรู้ เ ร่ืองทุกส่ิง 
ทุกอย่ำงที่เกี่ยวข้องกับจิตใจ 

รู้ว่าจิตใจน้ีเป็นอะไร รู้ว่าจิตใจนี้มีความจีรังถาวรหรือเป็น

ของชัว่คราว พวกเรารูไ้ด้แต่เพยีงร่างกายเพราะร่างกายเป็น

รปูธรรมทีพ่วกเราเหน็กนัได้อย่างชดัเจน เหน็ตัง้แต่ออกจาก

ท้องแม่ เพราะเดีย๋วน้ีมเีครือ่งไม้เครือ่งมือให้เราเหน็ต้ังแต่อยู่

ในท้องแม่ มีเครื่องอัลตร้าซาวด์ มีเครื่องสแกนอะไรต่างๆ 

ให้เราสามารถรู้เพศของทารกที่อยู่ในท้องได้ และยังรู้อะไร

มากมายเกี่ยวกับทารกที่อยู่ในท้องว่ามีการพัฒนาบกพร่อง

ทวนกระแสความอยาก
พระธรรมเทศนำโดย พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต
วันที่ ๒๘ พฤษภาคม ๒๕๖๓

๖
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หรอืไม่บกพร่อง มีโรคชนดิใดอยูใ่นตวัทารกหรอืไม่มอีย่างไร 

นี่คือเรื่องความรู้ของทางร่างกาย

เรื่ อง เกี่ ยวกับทำง ร่ำงกำยนี้  
มนษุยเ์รำเกง่ เรำรู้แทบทกุขัน้ตอน 
ของก ำ รสร้ ำ ง ร่ ำ งก ำย เ ลย 
สำมำรถที่จะส่งเสริมกำรสร้ำง
ร่ำงกำยได้ มีบำงอย่ำงที่ทำง
ธรรมชำติไม่สำมำรถสร้ำงให้
รำ่งกำยได ้แตม่นษุย์เรำกส็ำมำรถ
ศึกษำวิธีช่วยให้สร้ำงขึ้นมำได้ 

เช่น สร้างวิธีการผสมเทียม มนุษย์สร้างวิธีนี้ขึ้นมาได้เพราะ

รู้ขั้นตอนที่จะท�าให้ร่างกายเกิดขึ้นมาได้นั้นว่าเกิดขึ้นมา 

จากอะไร ก็เกดิจากการเอาเชือ้ของพ่อและของแม่มาผสมกนั  

ตามธรรมชาติก็จะต้องผ่านทางร่างกายของพ่อและแม่  

แต่บางทีร่างกายของพ่อและแม่อาจจะบกพร่องอย่างใด

อย่างหนึ่ง มนุษย์เราก็สามารถมาแก้ความบกพร่องน้ันได้  

ถ้าไม่สามารถที่จะผสมเช้ือในครรภ์ได้ ก็มาผสมที่นอก 

ครรภ์ก่อน เดีย๋วนีม้เีครือ่งไม้เครือ่งมือทีส่ามารถจะผสมพนัธุ์

ร่างกายก่อนได้ เหมือนกับต้นกล้าของข้าวนี้ สมัยนี้ไม่ต้อง

หว่านในนาก็ได้ เราสามารถหว่านไว้ในแปลงกล้าก่อน คือ

ท�าเป็นต้นกล้าขึ้นมาก่อน พอโตแล้วถึงค่อยย้ายที่ไปปลูก 
ในนาอีกทีหนึ่ง อันน้ีก็เหมือนกัน การผสมเทียมก็สามารถ
ผสมนอกครรภ์ก่อนได้ พอเร่ิมก่อตัวแล้วก็จึงเอาไปฝังไว้ใน
ครรภ์ต่อไป อันน้ีคือเรื่องของร่างกาย เรารู้ต้ังแต่จุดเริ่มต้น
ที่ตั้งแต่อยู่ในท้องแม่ แล้วต่อมาก็ออกมาจากท้องแม่ แล้วก็
เจริญเติบโตไปตามเวลาของมัน เจริญเติบโตจนเป็นผู้หลัก
ผู้ใหญ่ เป็นร่างกายที่สมบูรณ์เต็มขั้น แล้วก็เข้าสู่การเสื่อม 
ความชราของร่างกาย ไปจนถึงวาระสุดท้ายของร่างกาย  
คือวาระความตายของร่างกาย สิ่งนี้มนุษย์เรารู้กัน 

แต่ส่ิงที่มนุษย์เรำไม่รู้ กันคือเรื่อง
จิตใจที่มำประกบกับร่ำงกำย จิตใจ
ที่มำเป็นผู้คอยส่ังกำรให้ร่ำงกำยท�ำ
อะไรต่ำงๆ อันนี้เรำมองไม่เห็น ไม่มี
เครื่องไม้เครื่องมือใดๆ ในโลกนี้ 
ที่จะสำมำรถสแกนหรือจะฉำยแสง
เอกซเรย์ หรืออัลตร้ำซำวด์จับตัว
จิตใจได้ 

ตัวจิตใจน้ีละเอียดกว่าเครื่องไม้เครื่องมือทั้งหมดที่มีอยู่ใน
โลกนี้ที่จะมาจับว่า มีรูปร่างหน้าตาอย่างไร มีคุณลักษณะ
อย่างไร เรือ่งของจติใจนีจ้ะศกึษาได้ต้องศึกษาได้ด้วยใจของ
ผู้ศึกษาเอง
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มนษุย์เรานีน้อกจากมร่ีางกายแล้วกม็ใีจ ใจทีม่าควบคุมบงัคบั

สัง่การให้ร่างกายเคลือ่นไหว แต่ใจไม่สามารถไปสัง่การระบบ

ท�างานของร่างกายได้ เช่น การเต้นของหัวใจ การท�างาน 

ของปอด ตับ ไต และอวัยวะอื่นๆ เหล่านี้เป็นระบบภายใน

ของร่างกาย ใจเป็นเพียงผู ้ที่มาอยู ่ภายนอกท่ีมาสั่งการ 

ให้ร่างกายเคลื่อนไหว เช่น ให้เดิน ให้ยืน ให้น่ัง ให้นอน  

ให้วิ่ง ให้ท�ากิจกรรมอะไรต่างๆ ทางกาย ทางวาจา ใจเป็น

ผู้สั่งการได้ แต่ใจไม่สามารถไปสั่งการให้ใจเต้นเร็วเต้นช้า 

หรอืให้ท�างานตามความต้องการของใจได้ ระบบภายในของ

ร่างกายเป็นระบบปิด เป็นระบบของร่างกายเอง เหมือนกับ

ระบบของรถยนต์ รถยนต์นี้เขาจะมีระบบของการท�างาน

ของเขา คนขับรถนี้ไม่สามารถที่จะเข้าไปยุ่งได้ คนขับรถนี้ 

เป็นเพียงแต่สามารถส่ังให้รถว่ิงไปไหนมาไหนได้เท่านั้น  

ให้วิ่งช้าให้วิ่งเร็ว ให้อะไรต่างๆ ได้ แต่จะให้ไปควบคุมระบบ

เครื่องยนต์เครื่องจักรอะไรต่างๆ นั้น คนขับรถควบคุมไม่ได้ 

มนัเป็นระบบทีไ่ด้รบัการจดัการขึน้ตามขัน้ตอนของการผลติ 

ร่ำงกำยกับจิตใจก็ เหมือนกับ 
คนขบัรถกบัรถยนตน์ีแ่หละ เป็น ๒  
ส่วนด้วยกัน แต่เป็น ๒ ส่วนที่เป็น
คนละเรือ่งกนั ร่ำงกำยกเ็รือ่งหนึง่ 
จิตใจก็เรื่องหนึ่ง 

เหมือนกับรถยนต์ก็เร่ืองหนึ่ง คนขับรถยนต์ก็อีกเรื่องหนึ่ง 

คนละเรื่อง คนละส่วนกัน แต่มาท�างานร่วมกัน คนขับรถ

ต้องการเดินทางไปไหนมาไหน ต้องการขนข้าวขนของขน

บคุคลไปไหนมาไหน กต้็องมาร่วมท�างานกบัรถยนต์ รถยนต์

จะเป็นผู้ที่วิ่งไปไหนมาไหน เป็นผู้ที่จะรับบรรทุกผู้โดยสาร 

รับบรรทุกสิ่งของต่างๆ แล้วคนขับรถก็เป็นเพียงผู้ขับรถ 

เพื่อน�าพาให้รถว่ิงไปตามจุดหมายปลายทางท่ีคนขับรถ

ต้องการให้ไปเท่านั้น 
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จิตใจก็เหมือนกัน จิตใจก็เป็นเพียงผู้มาส่ังการให้ร่างกาย

พาจิตใจไปตามจุดต่างๆ ที่ต้องการจะไป เช่นพาไปท�าอะไร

ต่างๆ ผ่านทางเครื่องมือที่มีอยู่ในร่างกาย คือ ตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ซึง่เป็นเครือ่งมือในการทีจ่ะสัมผัสรบัรูร้ปู เสียง กลิน่ รส 

โผฏฐัพพะต่างๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ 

จิตใจใช้ร่ำงกำยเพ่ือที่จะได้ไปเสพ
สัมผัสกับรูป เสียง กลิ่น รส 
โผฏฐัพพะต่ำงๆ 

เช่น อยากจะดูภาพยนตร์  จิตใจก็จะเป็นผู้สั่งร่างกายให้ไป

ดูภาพยนตร์ อยากจะฟังเพลง จิตใจก็จะสั่งให้ร่างกายไป

หาเพลงมาฟัง อยากจะลิ้มรสดมกลิ่นของอาหารหรือของ

เครื่องด่ืม จิตใจก็จะส่ังให้ร่างกายไปจัดการหามา แล้วพอ 

จิตใจได้เสพได้สัมผัสกับรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ต่างๆ แล้ว จิตใจก็จะเกิดความสุขขึ้นมาช่ัวขณะชั่วคราวที่ 

ได้เสพได้สัมผัส แต่พอความสุขที่ได้จากการเสพสัมผัสน้ัน 

จางหายไป ถ้าจิตใจต้องการความสุขอีก ก็ต้องกลับไป 

เสพใหม่ เช่น ได้ดื่มเคร่ืองดื่มหมดไปถ้วยหนึ่งแล้ว พอสัก 

ระยะหนึ่งความสุขที่ได้จากเครื่องดื่มถ้วยนั้นก็หมดไป  

ถ้าอยากได้ความสุขอีกก็ต้องหาเครื่องดื่มมาด่ืมอีกถ้วยหนึ่ง 

เป็นต้น นี่คือการใช้ร่างกายของจิตใจ

จิตใจนั้นไม่สามารถหาความสุขภายในตนเองได้ เพราะ

ไม่รู ้วิธีหาความสุขภายในตนเองโดยที่ไม่ต้องใช้ร่างกาย  

ก็เลยต้องมาหาความสุขโดยผ่านทางร่างกาย ใจก็เลยต้องมี

ร่างกาย เหมือนกับผู้ท่ีต้องเดินทางไปไหนมาไหนก็จ�าเป็น

จะต้องมีรถยนต์ เพ่ืออาศัยรถยนต์พาไปไหนมาไหน ฉันใด 

ใจที่ต้องการมีความสุขก็ต้องอาศัยร่างกายเป็นเครื่องมือ 

หารูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มาให้ใจได้เสพได้สัมผัส  

เพื่อใจจะได้เกิดความสุขข้ึนมา นี่คือการท�างานร่วมกัน

ระหว่างร่างกายกับจิตใจ 

จติใจเป็นผูอ้ำศัยรำ่งกำย รำ่งกำย
เป็นผู้สนับสนุนให้จิตใจได้มีควำม
สุขจำกกำรไปหำรปู เสียง กลิน่ รส 
โผฏฐัพพะชนิดต่ำงๆ ให้จิตใจได้
มำเสพมำสัมผัส กำรร่วมท�ำงำน
นี้ก็มีควำมสุขไปในระยะเวลำหนึ่ง 
แต่มันไม่ได้เป็นกำรร่วมท�ำงำนที่
จะรำบรื่นเสมอไป 

บางครั้งบางเวลาก็มีอุปสรรคที่ท�าให้การเสพรูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐัพพะต่างๆ นี้เกิดขึ้นมาไม่ได้ เวลาที่ไม่สามารถจะ

เสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะได้ เวลานั้นก็เป็นปัญหา
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ขึ้นมากับใจทันที เพราะความสุขที่ไหลเข้ามาให้กับใจอย่าง

ต่อเนื่อง มันเกิดการสะดุดลงไป จิตใจที่เคยได้เสพเคยได้

สัมผัสนั้นเกิดการขาดตอนลงด้วยเหตุผลใดเหตุผลหน่ึง  

ถูกสกัดลงด้วยเหตุการณ์ใดเหตุการณ์หนึ่ง เช่น สมมุติว่า

เครื่องดื่มที่เคยดื่มเป็นประจ�าเกิดหมดขึ้นมา ถ้าหมดในช่วง

เวลาที่ไม่สามารถจะไปหาเคร่ืองด่ืมใหม่มาดื่มได้ เพราะ

สินค้านั้นขาดตลาดหรือเหตุการณ์บางอย่าง เช่น ช่วงนี้อาจ

จะถกูห้ามไม่ให้ออกไปนอกสถานที ่ไม่ให้ออกนอกบ้าน ก็จะ

ท�าให้เกิดอาการสะดุดขึ้นมาทันที จากท่ีเคยไปหารูป เสียง 

กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ชนดินัน้ชนดิน้ีจากสถานท่ีนัน้สถานทีน่ีไ้ด้  

แต่พอเกิดมีปัญหาคือมีโรคระบาดข้ึนมา ถ้าออกไปแล้วจะ 

ไม่ปลอดภยั เพราะอาจจะไปติดเช้ือโรคกลับมาได้ ประโยชน์

ที่ได้รับไม่คุ้มกับโทษท่ีจะได้รับกลับมา ก็เลยต้องหักห้าม

จิตใจหรือบังคับจิตใจให้หยุดออกไปข้างนอก ตอนนั้นก็

จะเกิดการสะดุดของความสุขท่ีไหลเข้ามาสู่ใจที่ผ่านทาง 

ร่างกาย ท�าให้ใจเริ่มรู้สึกไม่สุขแล้ว เริ่มมีความรู้สึกทุกข์แล้ว  

ปฏิกิริยาที่เกิดข้ึนจากการขาดความสุขนี้ จะท�าให้จิตมี

ปฏกิิรยิา คือท�าให้เกิดความทกุขใ์จขึ้นมา ความจริงการขาด

ความสุขใจนี้ไม่ได้เป็นตัวที่จะมาท�าให้ใจเกิดความทุกข์ใจ  

ตัวที่ท�าให้ใจเกิดความทุกข์ใจคือปฏิกิริยาต่อการขาด 

ความสุข อันนี้แหละเป็นปัญหาที่เกิดขึ้นกับใจ ซึ่งไม่มีใครรู้ 



40  41  

วิธีว่าท�าอย่างไรที่จะท�าให้ใจที่ขาดความสุขที่เคยได้รับนี้  

จะไม่เกิดความทุกข์ใจขึ้นมาพร้อมกัน เวลาขาดความสุขที่

เคยได้ หรือสูญเสียความสุขที่เคยมีไป ใจจะมีปฏิกิริยาสร้าง

ความทกุข์ใจขึน้มาโดยใช่เหตุ ปฏิกริยิานีเ้กดิจากความอยาก 

ของใจนี่เอง อยากให้ได้ความสุขนั้นต่อไป เมื่อยิ่งอยากก็ยิ่ง 

เกดิความทกุข์ทรมานข้ึนมามาก พออยากมากกจ็ะทกุข์มาก  

แต่ถ้าอยากน้อยก็จะทุกข์น้อย นี่แหละ ค�าว่า “ธรรม”  

อยู่ตรงประเด็นนี้

ธรรมทีส่�ำคญัทีสุ่ดทีพ่ระพุทธเจำ้ทรง
ค้นพบก็คือเรื่องของควำมทุกข์ใจ
นีเ่อง ซึง่ไมม่ใีครในโลกนีรู้ส้ำเหตขุอง
ควำมทกุขใ์จวำ่เกดิจำกอะไร หรอืถำ้รู้
ก็จะรู้เพียงครึ่งเดียว 

รู้ว่าเวลาขาดความสุขที่ได้รับผ่านทางร่างกาย คือความสุข

ทางรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ก็จะเกิดความทุกข์ใจ 

ขึ้นมา แต่ไม่รู้ว่าเกิดจากอะไร ท�าไมต้องเกิดความทุกข์ใจ 

หรือท�าไมบางคนทุกข์น้อยกว่าบางคน บางคนทุกข์มากกว่า

บางคน หรือบางคนไม่ทุกข์เลย เช่น บางคนไม่ได้ออก 

จากบ้าน ไม่ได้ไปเที่ยว ไม่ได้ไปหาความสุขจากรูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ แต่สามารถอยู่อย่างมีความสุขได้ 

ใจมีความสุขมีความสบายใจได้ อันนี้ไม่มีใครรู้ว่าเกิดจาก

สาเหตุอะไร มีพระพุทธเจ้านี่แหละที่เป็นผู้ตรัสรู้ทราบถึง

สาเหตุอันนี้ว่าสาเหตุของความทุกข์ใจนี้เกิดจากความอยาก

ของใจ อยากได้ความสุขที่สูญเสียไปที่ขาดไป พอไม่ได้ก็จะ 

เกิดความทุกข์ ความทรมานใจขึ้นมา แต่ถ้าไม่มีความ 

อยากได้ เวลาไม่มคีวามสขุหรอืความสขุเกดิขาดตอนไปหรอื

หายไป ถ้าใจไม่เกิดความอยากขึ้นมา ใจก็จะไม่ทุกข์ ใจจะ

รู้สึกเฉยๆ ไม่เดือดร้อน แต่จะว่าไม่ทุกข์เลยก็ไม่ใช่ ถ้าไม่มี

ความอยาก ใจก็มีความสุขได้โดยที่ไม่ต้องมีความสุขเข้ามา

ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 

แต่ ใ จของทุกคนที่ ม ำ เกิ ด ใน 
โลกนีต้ำ่งมคีวำมอยำกทัง้นัน้ ทีม่ำ
เกิดนี้ก็เพรำะควำมอยำกนี่เอง 
ควำมอยำกที่จะหำควำมสุขจำก
รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  
ผ่ำนทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย  
อย่ำงต่อเนื่องนั่นเอง 

จึงพาให้ใจน้ีมาร่วมปฏิบตักิารกบัร่างกาย มาเกาะมาจบัคูก่บั

ร่างกาย มีการก่อร่างสร้างตัวของร่างกายข้ึนมา ใจน่ีแหละ

เป็นผูท้ีม่าเกาะตดิทนัท ี ใจน้ีเปลีย่นร่างกายมาอย่างต่อเนือ่ง  
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เพราะร่างกายนี้เป็นของชั่วคราว แต่ใจนี้เป็นของถาวร  

เป็นของที่ไม่สูญสลาย ไม่ตายไปเหมือนกับร่างกาย ใจนี้จึง

ต้องคอยเปลี่ยนร่างกายไปเร่ือยๆ พอร่างกายเก่าตายไป  

ใจก็ไปรอรับร่างกายอันใหม่ต่อไป กระบวนการหรือขั้นตอน 

ของการรับร่างกายใหม่นี้ก็ไม่เป็นที่ชัดเจนแต่ก็ไม่ส�าคัญ 

เพราะว่าไม่ช้าก็เร็วใจก็จะได้ร่างกายอันใหม่เพื่อที่จะได้มา

ท�าตามความอยากของใจต่อไป 

ตัวควำมอยำกนี่แหละที่ท�ำให้ใจต้อง
เวียนว่ำยตำยเกิด ต้องเปล่ียนภพ
เปลี่ยนชำติ เปลี่ยนร่ำงกำย 

พอร่างกายร่างนี้ตายไป เราก็บอกว่าจบแล้วชาตินี้ สิ้นสุด 

ลงแล้วชาตินี้ แล้วเด๋ียวพอได้ร่างกายอันใหม่ก็กลับมา 

เกิดใหม่อีก โดยจะกลับมาเกิดในโลกนี้หรืออีกโลกหนึ่งก็

ไม่มีใครรู้ เพราะเราไม่มีความสามารถที่จะรู้ว่าในจักรวาล 

อันกว้างใหญ่มหาศาลที่มีดวงดาวต่างๆ เยอะแยะไปหมด  

จะมีโลกเหมือนกับโลกของเราอยู่หรือไม่ จะมีมนุษย์หรือ 

มีสัตว์อย่างที่มีกันอยู่ในโลกนี้หรือไม่ แต่ถ้าพูดตามหลักของ

ความเป็นไปได้ มันน่าจะม ีเพราะว่าจติใจนีม้นัจะไปหา และ

จิตใจนี้ไม่ต้องใช้ยานอวกาศ จิตใจนี้ดีตรงนี้ ดีกว่าร่างกาย 

สามารถไปจากโลกนี้ไปยังอีกโลกหนึ่งได้อย่างรวดเร็วได้ 

อย่างง่ายดาย เพราะจิตใจไม่มรีปูร่าง ไม่มขีนาด ไม่มนี�า้หนกั  

ไม่มีอะไร ไปด้วยกระแสความคิดของใจ ถ้าสมมุติว่ามี 

อีกโลกหนึ่งที่มีคนมีสัตว์เหมือนอย่างโลกน้ี ถ้าโลกน้ีคิวเต็ม  

ใจก็สามารถไปเกิดในโลกนัน้ได้  เช่น คนยงัไม่เกดิกนั หรอืคิว 

มารอยังรอยาวอยู่ เหมือนเราไปรอเข้าคิวที่ไหนแห่งหนึ่ง 

เช่น ที่ร้านอาหาร เอ้า ถ้าร้านนี้คิวยาว ก็ย้ายไปอีกร้านหนึ่ง 

ถ้าโลกนีค้วิยาวแล้วก็ย้ายไปอีกโลกหนึง่ กน่็าจะเชื่อว่ามโีลก

อย่างนี้เยอะแยะไปหมด เพราะดวงวิญญาณนี้มีไม่ใช่น้อยๆ 

และทุกดวงวิญญาณนี้มีความอยากที่จะได้ร่างกายทั้งนั้น 

อันน้ีก็เป็นการประเมินการเฉยๆ แต่ไม่ใช่เป็นเรื่องส�าคัญ

อะไรที่จะต้องรู้

ไอ้เรื่องที่ต้องรู้และเรื่องที่ต้องมำ
แก้กันก็คือเรื่องของควำมทุกข์ใจนี้
เท่ำนั้น ถ้ำเรำรู้เรื่องของควำมทุกข์ใจ 
วำ่เกดิจำกอะไร และรูว้ธิทีีจ่ะหยดุควำม
ทุกข์ใจให้มันหำยไป ให้มันหมดไปจำก
ใจแล้ว ปัญหำของใจก็จะหมดไป 

จะไปรูว่้ามก่ีีโลกก็ไม่เป็นปัญหาอะไร จะไปรูว่้ามดีวงวญิญาณ

ก่ีดวงในไตรภพน้ีก็ไม่ส�าคัญอะไร เพราะมันไม่ได้เกี่ยวกับ

เรือ่งของตนเอง เรือ่งของตนเองมแีค่นิดเดยีวคือความทกุข์ใจ 
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จะไปรู้ว่ำมีกี่โลกก็ไม่เป็นปัญหำอะไร  
จะ ไปรู้ ว่ ำมีดวงวิญญำณกี่ดวง 
ในไตรภพนี้ก็ไม่ส�ำคัญอะไร เพรำะ 
มันไม่ได้เกี่ยวกับเรื่องของตนเอง 
เรื่องของตนเองมีแค่นิดเดียวคือ
ควำมทุกข์ใจเท่ำนั้นเอง
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เท่านั้นเอง ท�าไมต้องร้องห่มร้องไห้กัน ท�าไมต้องเสียอก

เสียใจกัน ท�าไมต้องหวาดกลัวกัน ท�าไมต้องวิตกกังวลกัน 

ท�าไมต้องห่วงใยกนั ท�าไมต้องโกรธกนัเกลยีดกนั เรือ่งเหล่าน้ี 

ต่างหากที่เราต้องมาให้ความสนใจที่จะมาแก้กันให้ได้  

เพราะเป็นตัวที่ท�าให้ใจเราร้อน ความร้อนของใจที่เรา 

เรียกว่า “ทุกข์” ความเครียดของใจนี่มันร้อน 

เวลำใจร้อน มันเครียด มันทุกข์ 
เพรำะมันกังวลบ้ำง กลัวบ้ำง 
ห่ วงใยบ้ ำง หวำดเ สียวบ้ำง  
เสียใจบ้ำง เคียดแค้นบ้ำง อำกำร
เหล่ำนี้ต่ำงหำกที่พวกเรำต้องมำ
ศึกษำกันให้รู้ว่ำมันเกิดจำกอะไร 
แล้วรักษำมันได้หรือเปล่ำ 

เหมือนกับเวลาที่เรารักษาร่างกาย เวลาร่างกายมีโรคภัย 

ไข้เจ็บเข้ามานี้ หมอต้องระดมกันเลย เช่น โรคใหม่ตอนนี้ที่ 

ไม่เคยมีมาก่อน ก็ต้องระดมกันแล้วทีนี้ ค้นหากันว่ามันเป็น

อะไร ธรรมชาตติวัน้ีมันเกดิขึน้มาได้อย่างไร แล้วจะท�าให้มนั

ตายได้อย่างไร จะป้องกันไม่ให้มันเข้ามาระบาดในร่างกาย

ของเราได้อย่างไร ตอนนีแ้พทย์ส่วนใหญ่กจ็ะพุ่งไปทีต่วัน้ีกนั

ทั้งนั้น ก็เหมือนกับใจนี้ เราก็มีโรคที่มันเข้ามาท�าลายจิตใจ 

ของเรา มาสร้างความทุกข์ให้กับใจของเรา โรคของใจนี้ 

ไม่มีใครรู้เพราะไม่มีใครสนใจ เพราะไม่รู ้ว่ามันเป็นเรื่อง

จ�าเป็นที่จะต้องรู ้ เพราะคิดว่าถ้ารู ้จักวิธีรักษาเรื่องของ

ร่างกายแล้ว เรื่องของใจก็จะหายไป เช่น ตอนนี้คนเราทุกข์ 

กับโรคระบาดกัน พอหมอสามารถหาวิธีหยุดการแพร่

ระบาดของโรคได้ ป้องกันไม่ให้โรคเข้ามาท�าร้ายร่างกายได้  

ความทุกข์ใจก็หายไป ก็เลยคิดว่าความทุกข์ใจหรือความสุข 

ใจนี ้เป็นผลต่อเนือ่งจากการแก้ปัญหาทางร่างกาย กเ็ลยไม่ได้ 

ให้ความสนใจกับการศึกษาเรื่องความทุกข์ของใจ 

หรือบางเรื่องไม่ได้เกี่ยวกับร่างกาย แต่ก็ท�าให้ใจทุกข์ได้  

เช่น ร่างกายกส็มบรูณ์แข็งแรงดทีกุอย่าง ปลอดภยัจากโรคภยั 

ไข้เจ็บ แต่ใจกลับมีความทุกข์ขึ้นมา แล้วเวลาแก้ปัญหา  

เราก็ใช้วิธีแก้ความทุกข์ใจแบบผิดวิธี คือแก้ด้วยการท�าตาม

ความอยาก เวลาเกิดความอยากได้อะไร ก็ต้องพยายาม

ขวนขวายหาสิง่ทีอ่ยากได้มาให้ได้ พอได้มาแล้วความทกุข์ใจ 

นั้นก็หายไป ก็เลยคิดว่านี่เป็นวิธีแก้ปัญหาของใจ แต่มันเป็น

วิธีแก้แบบชั่วครั้งชั่วคราว มันไม่ได้แก้แบบถาวร เพราะพอ

พ้นจากเรื่องนี้ไป เดี๋ยวก็มีเรื่องใหม่เกิดขึ้นอีก  เพราะใจเกิด

ความอยากใหม่ขึน้มาอกี เคยเปรยีบเทียบให้ฟัง ความอยาก
มันชอบโผล่จากจุดน้ีไปอีกจุดหนึ่ง พอได้จุดนี้แล้วก็อยาก 
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จะไปอีกจุดหนึ่ง เห็นไหม ถ้าเป็นข้าราชการ ถ้าเป็นต�ารวจ  

ตอนต้นพอเป็นพลทหารก็อยากเป็นนายสิบ พอได้นายสิบ 

ขึ้นมาทีนี้ก็อยากจะเป็นจ่าขึ้นมาแล้ว พอได้จ่าแล้วทีนี้ก็ 

อยากจะได้เป็นนายร้อย จากนายร้อยกอ็ยากจะเป็นนายพนั 

จากนายพันก็อยากเป็นนายพล นอกจากนี้ พอได้ยศแล้ว 

ถ้ายังไม่ได้ต�าแหน่งก็อยากจะได้ต�าแหน่งอีก เพราะบางคน

มียศแต่ไม่มีต�าแหน่งก็ได้  เช่น ได้เป็นนายพันต�ารวจแล้ว  

ก็อยากจะเป็นหัวหน้าสถานีต�ารวจ บางคนเป็นนายพัน 

แต่ไม่ได้เป็นผูก้�ากบั ยงัเป็นลูกน้องอยู ่กอ็ยากจะเป็นหัวหน้า  

กอ็ยากจะเป็นผูก้�ากบัการต�ารวจ อนันีแ้หละเป็นตวัทีก่่อเรือ่ง

อยู่ตลอดเวลา แล้ววิธีแก้ของมนุษย์เราก็แก้ด้วยการท�าตาม

ความอยากกัน เวลาได้ก็ดีใจมีความสุขกัน เลี้ยงฉลองกัน  

เวลาไม่ได้ก็ต้องข่มใจท�าใจ แต่ความทุกข์มันไม่หายไป  

มนัยังครกุรุ่นอยู ่เพียงแต่มนัไม่ลุกโชกโชนขึน้มา มนัก็ยงัเกดิ

ความหวงัอยูใ่นใจอยากจะได้อยูน่ัน่แหละ ก็คอยจ้องคอยรอ 

คอยหาโอกาส คอยว่ิงคอยเต้นอะไรต่างๆ เพื่อให้ได้สิ่งที ่

อยากได้มา แล้วได้มาเท่าไรกไ็ม่พอ เพราะจะมีความอยากใหม่ 

ขึ้นมาแทนที่ต่อไป

มีการเล่าให้ฟังถึงความอยากของมนุษย์ว่า เริ่มต้นก็มาจาก

การที่พอเกิดมาแล้วก็อยากจะอยู่ดีกินดี ร่างกายมีสุขภาพ

สมบูรณ์แข็งแรง ปลอดภัย ทีน้ีต่อมาก็อยากร�่ารวย เพราะ 

ความร�่ารวยน้ีสามารถจะซื้อความสุขชนิดต่างๆ ได้เพิ่ม 

มากขึน้ พอร�า่รวยแล้วทนีีก้อ็ยากจะมเีกียรต ิมยีศ มตี�าแหน่ง

ขึ้นมา ก็เลยต้องวิ่งเต้นกัน คนที่มีเงินก็ลงเล่นการเมืองเพื่อ

ที่จะได้เป็น ส.ส. ได้เป็นรัฐมนตรี ได้เป็นนายกรัฐมนตรี  

ทีนี้พอเรามีเกียรติแล้ว เวลาไปไหนคนก็ต้องก้มหัวให้  

เปิดประตูให้ คอยรับค�าสั่ง คอยรับใช้ อยากจะได้อะไร 

เพียงแต่พูดขึ้นมาเท่านั้น หรือยังไม่ทันสั่ง มันก็จะมาทันที  

พอมยีศมเีกยีรตแิล้วกอ็ยากจะอยูไ่ปนานๆ เป็นไปนานๆ แล้ว

พอตายไปทีนี้ก็อยากไปสวรรค์ต่อ นี่คือความอยากของสัตว์

โลกที่เวียนว่ายตายเกิดในโลกนี้ แล้วก็ขออยากให้กลับมา

เกิดใหม่ชาติหน้า เวลากลับมาก็ขอให้รวยเหมือนเดิมหรือ 

รวยกว่าเดิม ใหญ่กว่าเดิม เก่งกว่าเดิม ดีกว่าเดิม นี่คือ 

ความอยาก 

แตท่ำงของกำรไปสู่ควำมอยำกนีม้นั
ขรขุระ มนัไมไ่ดเ้ป็นแบบกลบีกหุลำบ
ตลอด บำงทีก็ไปเจอขวำกหนำม  
มีทำงขรุขระ คือภัยต่ำงๆ อันตรำย
ต่ำงๆ ที่ตำมมำกับกำรเกิด 
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คือโรคภัยชนิดต่างๆ ภัยชนิดต่างๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ มันก็คอย

มาสร้างความทุกข์สร้างความไม่สบายอกไม่สบายใจให้กับ 

การมาเกิดอยู่เรื่อยๆ แล้วก็ต้องไปเจอด่าน ๔ ด่านสุดท้าย

ก่อนทีจ่ะจบชวีติลง กต้็องเจอกบัความแก่ เจอกบัความเจบ็ไข้ 

ได้ป่วย เจอกับการพลัดพรากจากกัน แล้วก็เจอความตาย  

อันนี้เป็นผลที่เกิดจากการที่เราไปท�าตามความอยากต่างๆ

ดงัน้ัน การแก้ปัญหาความทกุข์ใจด้วยการท�าตามความอยาก 

ต่างๆ นี้ จึงไม่ได้เป็นการแก้ปัญหาที่รากเง่าของปัญหา  

ถ้าเป็นต้นไม้กเ็พียงแต่ตดักิง่ตดัก้าน เดีย๋วทิง้ไว้สักระยะหน่ึง 

กิ่งก้านมันก็งอกออกมาใหม่ ไม่ได้ไปถอนรากโคนของต้นไม้ 

ถ้าอยากให้ต้นไม้ตาย จะต้องถอนรากโคนของต้นไม้ออกมา

จากดินให้ได้ เม่ือรากโคนของต้นไม้ออกจากดนิแล้ว ต้นไม้น้ัน 

ก็ตายอย่างแน่นอน ความทุกข์ที่เกิดจากความอยากก็ 

เช่นเดียวกัน ต้องแก้ด้วยการก�าจัดความอยาก ไม่ใช่แก้ด้วย

การต่อความอยากหรือเสริมความอยาก 

กำรท�ำตำมควำมอยำกน้ีเป็นกำร
ต่ออำยุของควำมอยำก เสริม
ควำมอยำกให้มีเพ่ิมมำกขึ้น ไม่ได้
ให้ลดน้อยถอยลงไป 

การที่จะท�าให้ความอยากลดน้อยถอยลงไปนี้ พระพุทธเจ้า

ทรงค้นพบว่าต้องหยุดมัน ต้องตัดมัน ต้องไม่ท�าตามมัน 

ต้องฝืนมัน เท่านั้น ถ้าเราสังเกตดูเราก็คงจะรู้ บางทีเรารู้ว่า 

บางอย่างไม่ดเีราก็ฝืนมัน การฝืนครัง้แรกมนัก็ยาก แต่พอผ่าน 

การฝืนครั้งแรกไปได้ พอความอยากมันหยุดไปช่ัวคราว 

พอเกิดความอยากใหม่ครั้งที่ ๒ มันจะไม่รุนแรงเท่ากับ 

ครั้งแรก แล้วถ้าเราสามารถฝืนความอยากครั้งแรกได้ เราก็

ทนฝืนหยุดความอยากครั้งที่ ๒ ต่อไป มันจะเบาลงแล้วมัน

จะง่ายขึ้น แล้วถ้าพยายามฝืนไปเรื่อยๆ เดี๋ยวความอยาก

มันก็หมดไปเอง เช่น คนที่อยากจะเลิกสูบบุหรี่ เลิกดื่มสุรา  

เลิกเที่ยว เลิกช็อปปิ้ง เลิกอะไรต่างๆ ถ้าฝืนใจไปสักพักหนึ่ง 

แล้วความอยากที่จะท�าสิ่งเหล่าน้ันมันก็จะหายไปหรือ 

หยุดไป หรือไม่มารบกวนใจอีกต่อไป ถึงแม้จะกลับมา มันก็

ไม่มีฤทธิ์มีเดชเหมือนเมื่อก่อนน้ี เพราะเราสามารถที่จะฝืน

มันได้ นี่แหละคือธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ 

ควำมทุกข์ใจของพวกเรำนี้เกิด
จำกควำมอยำกของใจของพวก
เรำเอง 

อยากหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อยากมี  

อยากเป็นใหญ่เป็นโต อยากเจอแต่สิ่งที่ดี ไม่อยากเจอสิ่งที ่
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ไม่ดเีข้ามาหาเรา เพราะทุกครัง้ทีเ่กดิความอยากเหล่านีข้ึน้มา 

มันจะท�าให้เกิดความหงุดหงิดร�าคาญใจ บางระดับก็พอถูไถ

พอทนได้ บางระดับก็ถึงกับท�าให้อยากจะฆ่าตัวตาย เพราะ

ความอยากนี้มันมีหลายขีดหลายระดับด้วยกัน มีทั้งเบา 

มีท้ังหนัก แต่มันก็เป็นตัวที่มาสร้างความทุกข์สร้างความ 

ไม่สบายใจต่างๆ ให้กับใจอยู่เรื่อยๆ 

สิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้ เบื้องต้นก็ทรงรู้ว่าเหตุที่ท�าให้ใจ

ทุกข์ใจไม่สบายนั้น เกิดจากความอยากทั้ง ๓ ประการนี้ คือ

ความอยากหาความสุขผ่านทางตา หู จมูก ลิ้น กาย จากการ

เสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ เรียกว่า กามตัณหา 

ส่วนความอยากมีอยากเป็น  อยากเป็นใหญ่อยากเป็นโต 

อยากจะมีหน้ามีตา มเีกยีรตมิยีศ อยากเป็นหวัหน้า ไม่อยาก

เป็นลูกน้อง อันนี้ก็เป็นความอยากอีก ๒ อัน คือ อยากเป็น 

กับอยากไม่เป็น มันก็เป็นเหมือนมาคู่กันก็ได้ จะมองว่า 

มันเป็นอยากแบบหนึ่ง แล้วมันก็เป็นแบบไม่อยากอีก 

แบบหนึ่ง อยากให้มีอายุยืนยาวนาน ก็แสดงว่าไม่อยากตาย 

อยากให้มีสุขภาพแข็งแรง ก็แสดงว่าไม่อยากเจ็บไข้ได้ป่วย 

อยากให้มีก�าลังวังชา ให้สวยไม่สร่าง ให้บานไม่รู้โรย อย่างนี้ 

มนัก็อยากไม่แก่เท่านัน้เอง ความอยากเหล่านีเ้วลาเกิดขึน้มา 

ในใจทีไร มันก็จะท�าให้ใจส่ัน ใจไม่สบายข้ึนมาทุกคร้ังไป 

พระพุทธเจ้าทรงรู้แล้วว่าน่ีคือสาเหตุ ก็เลยทรงค้นหาวิธีว่า 

แล้วจะท�าอย่างไรให้ความอยากเหล่านีม้นัหายไปให้มนัหมด

ไปได้ ก็ได้ไปศกึษากับครบูาอาจารย์ต่างๆ เบือ้งต้นก็ได้พบวธิี

หยุดความอยากแบบชั่วคราว ด้วยการหยุดความคิด เพราะ

ความอยากน้ีมันต้องอาศัยความคิดเป็นผู้น�า ถ้าไม่คิดแล้ว 

มันจะหยุดความอยากได้ เหมือนหมาน้ีเขาว่า ถ้าหัวมันไม่

กระดิก หางมันจะไม่ส่าย หัวต้องกระดิกก่อนแล้วหางมันถึง

ค่อยส่าย อันนี้ก็เหมือนกัน ถ้าเราไม่คิด ความอยากก็เกิดขึ้น

ไม่ได้ แต่พอคิดปั๊บ ความอยากก็จะเกิดข้ึนทันที พอคิดถึง

ขนมก็อยากกินข้ึนมาทันที คิดถึงเคร่ืองดื่มก็อยากจะดื่ม 

ขึ้นมาทันที คิดถึงภาพต่างๆ ก็อยากจะดูขึ้นมาทันที คิดถึง

เสียงก็อยากจะฟังเสียงต่างๆ ทันที วิธีที่จะท�าให้ความอยาก

เหล่านี้หยุดได้ ก็ต้องควบคุมความคิด อย่าปล่อยให้คิดไปใน

ทางที่จะท�าให้เกิดความอยากขึ้นมา 

วิธีที่ดีที่สุดง่ำยที่สุดก็คือหยุดมัน 
เสียเลย เพรำะไปแยกแยะควำมคิด 
ก็แยกไม่เป็นอีก เดี๋ยวแยกไป 
แยกมำก็หลอกตัวเองอีก คิดไป 
คิดมำเดี๋ยวก็คิดไปในทำงควำม
อยำกขึ้นมำอีกจนได้
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ฉะนั้น เบื้องต้นนี้อย่าไปใช้ปัญญาแยกแยะเลย เพราะเรา

ยังไม่มีความสามารถเพียงพอ ความสามารถของผู้ปฏิบัติ 

เบ้ืองต้นนีอ้ยูท่ีก่ารหยดุความคดิด้วยการเจรญิสต ิการเจรญิ

สตินี้จะเรียกว่าเป็นการเปล่ียนความคิดก็ได้ จากเคยคิดถึง

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ ก็มาบังคับให้มาคิดแต่ 

ค�าบริกรรมพุทโธอย่างนี้ ถ้าคิดอยู่กับพุทโธๆ ความอยากใน 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มันจะเกิดขึ้นมาไม่ได้ หรือ 

ถ้าคิดอยู่กับบทสวดมนต์ มันก็เช่นเดียวกัน ถ้าเราสวดมนต์  

สวดอิติปิโสไป ความคิดที่จะไปคิดถึงรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ คิดถึงสิ่งต่างๆ มันก็คิดไม่ได้ เมื่อคิดไม่ได้  

ความอยากในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มันก็เกิดขึ้นมา

ไม่ได้ นั่นแหละ ท�าไมผู้ปฏิบัติเบื้องต้นถึงถูกสอนให้ฝึกด้วย

การให้ไหว้พระสวดมนต์ไปก่อน หรอืให้บรกิรรมพุทโธไปก่อน 

เพราะว่าเป็นการใช้ความคิดเพื่อมาหยุดความคิดที่ไม่ดี คือ

ความคิดที่จะท�าให้เกิดความอยาก เกิดความทุกข์ใจขึ้นมา  

ดังนั้นเราต้องหัดฝึกใช้ความคิดแบบนี้ให้ได้ ถ้าเราไม่ฝึก  

มนัจะไม่ยอมคดิ เพราะเราเคยชินกับการคิดกับการหาความ

สุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ตลอดเวลาน่ันเอง  

พอลืมตาขึ้นมาก็คิดถึงรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ กันแล้ว 

ไม่เคยคิดถึงบทสวดมนต์ ไม่เคยคิดถึงพุทโธเลย พอคิดปั๊บ 

กอ็ยากแล้ว เช่น ตืน่ขึน้มา โอ้ย คอแห้งผาก ก็คดิถงึน�า้ส้มคัน้

แล้วขอดื่มหน่อย จากน�้าส้มคั้นก็คิดถึงกาแฟต่อ แล้วเดี๋ยวก็

จะมีเรื่องอื่นตามมาต่อไปเป็นฉากๆ อีก ดังนั้นจึงต้องให้เรา

มาฝึกพุทโธๆ กัน แต่ถ้าฝึกพุทโธมันซ�้าซาก มันเบื่อหน่าย  

กเ็อาบทสวดมนต์อติิปิโส อะระหงั สมัมา สมัพทุโธ สวดไปแทน 

ก็ได้ สวดมันไปเรื่อยๆ พูดทวนกระแสของความคิดที่จะไป

ในทางรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ นั่นเอง

กำรปฏิบัติธรรมท่ำนเรียกว่ำ
เป็นกำรทวนกระแส คือทวนกระแส
ควำมคิดของตัณหำควำมอยำก
นั่นเอง 

ตัณหาความอยากนี้มันจะเป็นผู้ผลิตกระแสของความคิด

ให้ไปหารูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะชนิดต่างๆ มาเสพอยู่

ตลอดเวลา ตัง้แต่ลมืตาขึน้มาจนกระทัง่ถึงเวลาหลบันี ้มนัจะ

ผลักดันให้กระแสของความคิดนี้ไปสู่กามตัณหา ภวตัณหา 

วิภวตัณหา 

พระพุทธเจ้ำหรือนักปรำชญ์ในสมัย
โบรำณ ทำ่นรูว้ธีิทวนกระแส คือตอ้ง
ผลิตกระแสใหม่ขึ้นมำเพ่ือดันกระแส
ทีมั่นไหลนีใ้หม้นัถอยกลับไป ไมใ่หม้นั
ออกมำเพ่นพล่ำนในจิตใจ 
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โดยให้ใช้การบริกรรมพุทโธๆ หรือให้ใช้การสวดมนต์  

การสวดมนต์นี้ จะสวดบทไหนก็ได้เหมือนกัน ที่เขาบอกว่า

บทนี้ดีกว่าบทนั้น มันเป็นอีกเรื่องหนึ่ง คือบทสวดมนต์น้ี 

นอกจากเป็นการผลิตกระแสต้านกระแสของความอยาก

แล้ว มนักเ็ป็นความรูด้้วย เพราะบทสวดมนต์ส่วนใหญ่น้ีเป็น 

พระธรรมเทศนาของพระพุทธเจ้าเอง เช่น บทพระธัมมจัก- 

กปัปวตัตนสตูร สตปัิฏฐานสตูร กเ็ป็นบทสวดมนต์เหมอืนกัน  

แต่ถ้าเราแปลความหมายได้ เข้าใจความหมาย เราก็จะได้

ความรู้ คือความรู้ที่พระพุทธเจ้าสอนให้เราศึกษาเพื่อที่เรา

จะได้รูจั้กวธิทีีจ่ะมาถอดถอนความอยากต่างๆ ให้ออกจากใจ  

ให้หายไปหมดเลย แต่ถ้าไม่รู้ความหมาย จะสวดบทไหนกไ็ด้ 

ประโยชน์เท่ากนั เพราะเป็นการผลิตกระแสและต้านกระแส 

ของความอยากนีเ่อง ถ้าเราสวดไปเรือ่ยๆ สวดไปนานๆ กระแส 

ของความอยากมนัจะอ่อนลงๆ แล้วเด๋ียวในทีสุ่ดมันจะหลดุไป 

ก็ได้ แต่มันไม่หายไป เพียงแต่มันสู้กระแสของบทสวดมนต์ 

ที่เราสวดไม่ได้ เช่น เราสวดมนต์ไปสักครึ่งชั่วโมงหรือสัก

ชัว่โมงหนึง่นี ้เราจะรูสึ้กว่า เอ๊ะ ความคดิเกีย่วกบัรปู เสยีง กลิน่  

รส โผฏฐัพพะ เกี่ยวกับกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา นี้  

มันจะเบาลงหรือบางทีมันหายไปเลยก็มี

น่ีแหละเป็นวิธีขั้นแรกของการทวนกระแสในการระงับ 

ความอยากต่างๆ ซ่ึงก็เป็นเหมือนกับการชักกะเย่อกัน  

พอฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งมีก�าลังน้อยกว่า เดี๋ยวอีกฝ่ายหนึ่งก็จะดึง

ไปทางนั้น ถ้าฝ่ายธรรมมีก�าลังมากกว่า ฝ่ายธรรมก็จะหยุด

กระแสของฝ่ายกิเลสได้ พอฝ่ายธรรมมีก�าลังอ่อนลงเม่ือไร 

กระแสของกิเลสก็จะแรงกว่า เดี๋ยวกระแสของกิเลสก็จะ

ผลักดันออกมา 

ผูป้ฏบิตัสิมำธคิงจะรูก้นัเหน็กนั ชว่งที ่
กระแสธรรมแรง สติแรงนี้ จิตก็นิ่ง 
สงบ พอกระแสธรรมอ่อนลงป๊ับ 
กระแสควำมคิดที่อยำกจะออกไปจำก
สมำธิเริ่มมำแล้ว อยำกจะไปรู้นั่นรู้นี่ 

เบื้องต้นก็อยากจะรู้เวลาแล้ว เอ๊ะ ตอนนี้กี่โมงแล้ว นั่งได้

นานเท่าไรแล้ว มันหลอกเราแล้ว หลอกให้เราออกมาแล้ว  

พอออกมาป๊ับ ลมืตาป๊ับ กม็องกราดไปหาตู้เยน็หาอะไรทนัที 

หามอืถอืกันแล้ว อยากจะรู้ข่าวคราวแล้ว อยากจะรูว่้าใครส่ง 

ข้อความส่งอะไรมา ตอนนีแ้สดงว่ากระแสธรรมแหลกไปแล้ว  

กระจายไปแล้ว ตอนนี้เปิดประตูต้อนรับกระแสของกิเลส

เต็มร้อยเลย กระแสของความอยากเต็มร้อย มันก็เลยไปท�า

ตามความอยาก พอลุกขึ้นก็อยากจะไปดื่มเครื่องดื่มก่อน  
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มีขนมไหมอะไรไหม ของขบของเคี้ยว เปิดดูมือถือว่ามีใคร

ส่งข้อความเข้ามาบ้าง คราวนี้ก็ไหลไปตามกระแสแล้วซิ  

พอมีข้อความเข้ามาก็ต้องมีการตอบโต้ มีการอะไรกัน  

ก็ยาวละทีนี้ บางทีถ้าไม่ระวัง อาจจะเป็นชั่วโมงเลยก็ได้ 

ดังนั้นผู้ปฏิบัติถ้าต้องการปฏิบัติให้ได้ผลอย่างต่อเนื่องนี้  

จะต้องมีมาตรการคอยเบรกคอยห้าม ถึงแม้จะออกมาก็ไม่ได้

ออกมาแบบปล่อยให้ท�าอะไรได้อย่างเตม็ร้อย เหมอืนตอนน้ี

เขาเริม่ปล่อยเริม่ผ่อนคลายให้ออกมานอกบ้านได้ แต่เขาก็ยงั

ต้องมีมาตรการคอยควบคมุป้องกนั เช่น ออกนอกบ้านก็ต้อง

ใส่หน้ากากนะ แล้วอย่าไปในที่ที่แออัด อย่าไปอยู่ใกล้ชิดกัน 

ต้องทิง้ระยะห่างกัน ผู้ปฏิบติัสมาธิกเ็ช่นเดียวกนั ถ้าไม่อยาก 

จะท�าให้ใจนีม้นัไหลไปสู่ความทุกข์อย่างมหาศาล พอออกจาก

สมาธิมาก็ต้องมีมาตรการคอยควบคุมใจต่อไป พอออกมา 

กต้็องเจรญิสตต่ิอ จะใช้พทุโธต่อกไ็ด้ หรอืถ้าไม่สะดวกเพราะ

ว่าอาจจะต้องใช้ความคิด หรือต้องท�างานอะไรบางอย่าง  

กใ็ห้ใช้สติคอยเฝ้าดกูารท�างานไป ให้จดจ่ออยูก่บัการท�างาน

เพียงอย่างเดียว คอยควบคุมอย่าให้ไปคิดเรื่องราวต่างๆ  

อย่าให้ไปคิดถึงเรื่องรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะต่างๆ  

เพราะจะท�าให้เกดิกามตณัหา ภวตณัหา หรอืวภิวตณัหา ขึน้มา 

นั่นเอง ให้ออกมาท�าหน้าที่เฉพาะกิจ พอออกมาถ้าต้องเข้า

ห้องน�า้กเ็ข้าไป ต้องด่ืมน�า้ก็ดืม่ไป ต้องท�าความสะอาดสถานที่ 

ก็ท�าไป แต่ท�าด้วยสติ คือให้ใจคอยจดจ่อคอยเฝ้าดูของการ 

กระท�าอยู่ ไม่ให้ไปคิดถึงรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ 

ไม่ให้ไปคิดถึงลาภ ยศ สรรเสริญ ไม่ให้ไปคิดถึงคนนั้นคนนี้  

ต้องควบคมุ เพราะไม่เช่นนัน้เวลาจะกลบัเข้าไปใหม่นีม้นัยาก  

เหมือนปล่อยวัวออกนอกคอกแล้ว ปล่อยให้มันว่ิงไปตาม

ทุ่งหญ้านี้ เวลาจะต้อนมันกลับเข้าคอกนี่ โอ้ย ต้องเหน่ือย 

แต่ถ้าเรามีเชือกมีอะไรคอยดึงมันไว้ ให้มันไปได้แต่ให้มัน 

ไปแบบมกีารควบคุมบงัคับ พอถึงเวลาจะดึงให้มนักลบั เราก็ 

สามารถดึงมันกลับเข้ามาได้อย่างง่ายดายและอย่างรวดเร็ว 
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ผู้ท่ีปฏิบัติข้ันสมาธิเบื้องต้นนี้ เป็นการเจริญสติเพื่อให้จิต 

เข้าสู่ความสงบ เพื่อให้ใจมีความสุข เพื่อให้ใจบรรเทาความ

ทุกข์ที่เกิดจากความอยาก ที่จะท�าให้ความอยากนั้นมัน

เบาบางลง อ่อนลง

ขั้นต่อไป เวลาออกจากสมาธิมาก็ต้องคอยควบคุมใจต่อ 

ไม่ใช่ปล่อยให้คิดไปตามความพอใจ อยากจะคิดถึงรูป เสียง  

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อยากจะคิดถึงใครก็คิดต่อไปไม่ได้นะ 

ถ้ำอยำกจะให้ปฏิบัติอย่ำงต่อเนื่อง 
อยำกให้มันคืบหน้ำ เจริญก้ำวหน้ำ
ต่อไปนี้ เวลำออกมำแล้วก็ต้องคอย
ควบคุมอยู่เรื่อยๆ เพรำะเป้ำหมำย
ของเรำคอื ตอ้งกำรใหม้นัสงบตลอด
เวลำทั้งในขณะที่อยู่ในสมำธิและ 
ออกนอกสมำธิ ถึงแม้ว่ำจะเป็นควำม
สงบแบบช่ัวคร้ังชั่วครำว สงบแบบ 
ไม่ถำวร แต่ก็ดีกว่ำไม่สงบเลย 

เราต้องการที่จะใช้ความสงบนี้เพื่อมาเป็นเครื่องมือในการ

เจรญิปัญญาต่อไป เพราะเราต้องเจรญิปัญญาเพือ่สอนใจให้

คิดไปในทางที่จะไม่คิดไปในทางความอยากอีกต่อไปนั่นเอง 

ใจชอบคิดไปทางความอยาก เราสามารถใช้ปัญญาสอนใจ

ไม่ให้คดิไปในทางน้ันได้  คอืให้เราคดิเพือ่ให้เราเหน็โทษของ

สิ่งที่ใจอยากได้ เวลาอยากได้รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ก็ต้องสอนว่ามันเป็นทุกข์นะ มันมีทุกข์ตามมา เพราะว่ามัน 

ไม่เทีย่งแท้แน่นอน บางทเีวลาไม่ได้เสพมนัจะทกุข์ เวลาได้เสพ 

มันไม่ทุกข์ แต่เดี๋ยวมันจะต้องมีเวลามีโอกาสท่ีมันจะไม่ได้

เสพนั่นเอง เพราะว่ามันเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยงแท้แน่นอน 

ถ้ารูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มันเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา  

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ก็ไม่แน่นอน เดี๋ยวตาอาจจะบอดก็ได้  

หอูาจจะหนวกขึน้มากไ็ด้ ต้องคดิแบบนีแ้ล้วมนักจ็ะเหน็ทกุข์

ที่จะตามมา พอมันเห็นทุกข์แล้ว มันก็จะหยุดความอยากไป

ทางหาความสุขทางตา หู จมูก ลิ้น กายได้ มันจะไม่ไปเอง  

มนัจะไม่คดิแล้ว มนัไม่คดิด้วยเหตผุลด้วยปัญญา เหตุผลกคื็อ

คิดไปหาทุกข์ ไปหามันท�าไม เช่น ไปดื่มยาพิษ ใครอยากจะ

ไปดื่มยาพิษบ้าง พอรู้ว่าเป็นยาพิษก็ไม่ดื่มแล้ว แต่ถ้ายังไม่รู้  

คิดว่าเป็นเครื่องดื่มอันโอชะ เพราะพิษมันแสดงช้าไง  

อย่างเป็นมะเร็งนี ้กว่ามนัจะก่อตวั หรอืพษิสรุา อย่างน้ีเป็นต้น 

สุรานี้ ไม่ใช่ดื่มปุ๊บจะเป็นโรคพิษสุราทันที หรือเป็นโรคตับ

แข็งทันที มันไม่ได้เป็นอย่างน้ัน ถ้าดื่มไปเรื่อยๆ สะสมไป

เรือ่ยๆ วันละเลก็วันละน้อย เดีย๋วในทีส่ดุโรคตับแขง็กต็ามมา  

โรคตับ โรคไต โรคกระเพาะอะไรต่างๆ ก็จะตามมา ต้องให้

คิดแบบนี้ คิดให้เห็นโทษของสิ่งที่เราอยากได้
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ทุกส่ิงในโลกท่ีเราอยากได้นี้ มันมีโทษมีทุกข์ตามมาทั้งน้ัน 

เพราะมันไม่เที่ยงแท้แน่นอน มันไม่ถาวร ได้มาแล้วเดี๋ยว 

ไม่ช้าก็เร็วก็ต้องหมดไป ท่านถึงสอนให้คิดถึงไตรลักษณ์ คือ 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ความไม่แน่นอนของมันที่ผลิตความ

ทุกข์ให้กับใจอยู่เรื่อยๆ อนัตตา ก็คือเราไปสั่งให้มันแน่นอน

ไม่ได้ ไปควบคุมบังคับให้มันอยู่กับเราให้ความสุขกับเราไป

ตลอดไม่ได้ ให้คิดแบบนี้กับทุกสิ่งทุกอย่างที่เราอยาก เวลา

อยากได้อะไร ให้มองเห็นไตรลักษณ์ในสิ่งนั้น แล้วความ

อยากได้มันก็จะหยุดไป แล้วต่อไปมันก็จะไม่อยากได้อะไร  

แล้วความอยากก็จะถูกถอดถอนอย่างถาวร 

พอควำมอยำกถูกถอดถอนอย่ำง
ถำวรแล้ว ก็ไม่มีตัวที่จะมำฉุดลำก
ให้ใจมำร่วมกิจกรรมกับร่ำงกำย
อีกตอ่ไป ใจจะบอกว่ำ อยู่คนเดียว
ดีกว่ำ อยู่คนเดียวมีควำมสุขแบบ
ไม่มีอะไรดีกว่ำ ควำมสุขที่ได้จำก
กำรหยุดควำมอยำกนี้ มันเหนือ
กว่ำควำมสุขทั้งปวง  

“นัตถิ สันติปรัง สุขัง” “นิพพำนัง ปรมัง สุขัง” อันนี้เกิด 

จากความอยากที่ถูกท�าลายไปหมดจากใจ เลยกลายเป็น 

ปรมัง สุขัง เป็นความสุขท่ีถาวร แต่ถ้าเป็นความสุขสงบ

ที่ได้จากการหยุดความคิดชั่วคราว ยังไม่เป็น ปรมัง สุขัง  

ยงัไม่เป็น นัตถ ิสนัตปิรงั สขุงั เป็นความสขุชัว่ขณะทีม่นัสงบ  

แต่พอออกจากความสงบมา มันก็เป็นความทุกข์ข้ึนมาใหม่ 

แต่พอได้เจรญิปัญญาจนเหน็โทษของการไปอยากในสิง่ต่างๆ 

ว่าน�าไปสู่ความทุกข์ ก็หยุดความอยากในสิ่งต่างๆ ได้ ใจก็ 

ไม่ต้องใช้ร่างกายเป็นเครื่องมืออีกต่อไป ไม่ต้องใช้ความสุข

ที่มีอยู่ในโลกสมมุติน้ี คือความสุขระดับของร่างกาย และ 

ความสุขท่ีได้จากความสงบของใจในข้ันรูปฌานและข้ัน 

อรูปฌานน้ี ยังเป ็นความสุขแบบสมมุติอยู ่  ยั ง เป ็น 

ไตรลกัษณ์อยู ่ยงัเป็นอนจิจงั ทุกขัง อนัตตา อยู ่แต่ถ้าใจหยดุ

ความอยากทัง้หมดได้ พอความอยากหมดนี ้ใจจะสงบยิง่กว่า

ตอนที่ได้ความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ หรือได้

ความสุขจากรูปฌานหรืออรูปฌาน ใจไม่มีความจ�าเป็นที่

จะกลับมามีร่างกายเพื่อกลับมาหาความสุขในรูปแบบต่างๆ 

อีกต่อไป

ดังน้ันให้เอำควำมสุขจำกกำรไม่มี
ควำมอยำกดีกว่ำ ซึ่งเป็นควำม
สุขท่ีถำวร เป็นควำมสุขที่ท�ำให้
กำรเวียนว่ำยตำยเกิดในไตรภพนี ้
ส้ินสุดลง 



 Youtube: Phrasuchart Live

 Facebook: พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

สามารถรับฟังผ่านวิทยุธรรมะออนไลน์ที่

Phrasuchart.com
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Facebook และ Youtube
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