


“การแบ่งปันธรรมะ” 

พระพุทธเจ้าทรงยกย่องสรรเสริญว่า 

เป็นการให้ที่ชนะการให้ทั้งปวง 

ให้อะไรนี้ก็ไม่ดีเท่ากับการให้ธรรมะ 

เพราะรสแห่งธรรมชนะรสทั้งปวงนั่นเอง

พิมพ์เผยแผ่เป็นธรรมทาน

ห้ามจ�าหน่าย





ท่านอาจารย์มักสอนบรรดาศิษย์บ่อยครั้ง ให้ลอง

กักขังตัวเองไว้ในห้องไม่ให้ออกไปไหนทั้งวัน ท่านว่า

ให้ต่อสู้กับกิเลสความอยากของใจ

เมื่อถึงคราวถูกกักล็อคดาวน์จากโควิด ไม่สามารถ

ไปวัดได้ จึงเข้าใจถึงการฝึกฝนตนในข้อนี้ ภัยของใจ 

จากโควิดจึงคลายร้อนรุ ่มลงได้เมื่อได้ฟ ังธรรม 

หน้ากฏุทิกุๆ สีวั่น ประจกัษ์ใจแล้วว่า ช่ือว่าธรรมของ

พระพุทธเจ้าแสดง ณ กาลใด สถานที่ใด ไม่ว่าจะเป็น

ศาลาใหญ่ จลุศาลา หรอืหน้ากฏิุ “รสแห่งธรรมย่อม

ช�านะรสทั้งปวง”

คณะศิษยานุศิษย์

ค�าน�า





ค�าเตือนที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ชาวพุทธเราหมั่นสอนตน

หมั่นเตือนตนอยู่เรื่อยๆ ด้วยการถามตนเองว่า “วันเวลาผ่าน

ไปๆ เราก�าลงัท�าอะไรกันอยู”่ เพราะว่าการกระท�าของเราน้ัน 

คอืการกระท�าทางกาย วาจา และใจ เป็นเหมือนกับการก้าวไป 

ข้างหน้าของจติใจ การก้าวไปข้างหน้าของจติใจน้ีก็มอียู ่๒ ทาง 

ด้วยกนั ทุกครัง้ทีเ่ราท�าอะไรทางกาย ทางวาจา ทางใจ เราก�าลงั 

เดินก้าวไปข้างหน้าทางใดทางหนึ่ง

ทาง ๒ ทางที่เราก�าลังเดินไปนี้ ทางที่ ๑ ก็คือทางสู่การเวียน

ว่ายตายเกิดในไตรภพในสงัสารวฏั และทางที ่๒ คือทางออก

จากการเวียนว่ายตายเกิด ทางสู่มรรคผลนิพพาน นี่คือทาง 

๒ ทางที่เราก�าลังเดินกันไปอยู่ ในช่วงของการปฏิบัติใหม่ๆ  

เรายงัเดนิสบัไปสบัมาอยู ่เพราะก�าลงัทีจ่ะเดนิไปในทางสูม่รรค 

ผลนิพพาน สู่การหลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดน้ี ยังมี 

ไม่มาก ยังถูกกระแสของแรงดึงดูดของทางสู่การเวียนว่าย 

วันเวลาผ่านไปๆ 
เราก�าลังท�าอะไรอยู่
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ตายเกิด เราจึงต้องคอยตรวจสอบด้วยการถามตัวเราเองอยู่

เรือ่ยๆ ว่า “เราก�าลงัไปในทางไหนกนั” ทางของการเวียนว่าย 

ตายเกิดนี้เป็นอย่างไร ก็คือทางของความอยากท้ัง ๓ น้ีเอง  

ความอยากในรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ เรยีกว่า “กามตณัหา” 

ความอยากมีอยากเป็น เช่น อยากได้ลาภ ยศ สรรเสริญ และ 

ความอยากไม่มีอยากไม่เป็น ความอยากไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย  

ถ้าการกระท�ามีความอยากเหล่านี้เป็นตัวผลักดัน ก็จะพา

ให้จิตนั้นเดินอยู่ในกองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิดต่อไป  

ถ้าเดินทางของมรรคผลนิพพาน ทางของมรรคผลนิพพานน้ี 

มีอะไรบ้าง ทางของมรรคผลนิพพาน ท่านก็เรียกว่า “มรรค” 

นีเ่อง การกระท�าทีเ่ป็นมรรค ทางกาย ทางวาจา และทางใจนี้  

พระพทุธเจ้ากไ็ด้ทรงสอนไว้ว่ามีอยู ่๓ เหมือนกัน คอื ทางแห่ง 

ทาน ทางแห่งศีล และทางแห่งภาวนานี้เอง ที่จะพาให้จิตใจ

ค่อยออกจากโลกแห่งการเวยีนว่ายตายเกดิได้ นีค่อืการกระท�า 

๒ ทางด้วยกันที่จะเป็นผู้ดึงให้ใจไปในทางใดทางหนึ่ง

ในเบื้องต้นส�าหรับผู้ที่เริ่มปฏิบัติ ผู้ที่เคยอยู่กับการเวียนว่าย

ตายเกิด กย็งัจะอดไม่ได้ทีจ่ะไหลไปกับทางแห่งการหาลาภ ยศ 

สรรเสริญ หาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะชนิด

ต่างๆ เพราะมนัเป็นนสิยัของผูท้ีต่ดิอยูใ่นการเวยีนว่ายตายเกิด  



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต 7  

ท�าจนเป็นนสิยั เหมอืนกบัการถนดัมอืซ้ายหรือมอืขวา ผูท้ีถ่นัด

มือซ้ายก็จะใช้มือซ้ายกันเรื่อยๆ ผู้ที่ถนัดมือขวาก็จะใช้มือขวา

ไปเรือ่ยๆ เพราะมนัเป็นนสิยั เป็นความสะดวก เป็นความสบาย 

เป็นความง่าย การกระท�าสิ่งที่ไม่เป็นนิสัยหรือขัดต่อนิสัยจึง

เป็นของยากเพราะต้องฝืนต้องบงัคบั ต้องมีการหดัใหม่ท�าใหม่ 

จึงยากทีจ่ะเปลีย่นนสัิยกนั พวกเราชาวพทุธผูท่ี้ยังไม่ได้เข้าสู่

กระแสของมรรคผลนพิพานนี ้จะถกูนสิยัเดมิของเราคอยฉุด

ลากให้เราไปกระท�าตามความอยากทัง้ ๓ อยูเ่รือ่ยๆ ท�าตาม

กามตณัหา ความอยากในรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ท�าตาม 

ภวตัณหา ความอยากมีอยากเป็น และท�าตามวิภวตัณหา 

ความอยากไม่มีอยากไม่เป็นต่างๆ

การกระท�าทางมรรคคือทางสู ่การหลุดพ้นด้วยการปฏิบัติ 

“ทาน ศีล ภาวนา” เป็นของที่เราไม่ถนัดกัน ท�ามาไม่มาก ยัง

ไม่เป็นนิสัย การท่ีเราจะดึงใจของเราให้มาในทางของทาน 

ศลี ภาวนา ได้นี ้ส่วนหนึง่ก็อาศยัการเตอืนตนเอง ถามตนเอง

อยูเ่รือ่ยๆ นัน่เอง ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้เราถามตัวเรา

ว่า “วันเวลาผ่านไปๆ เราก�าลังท�าอะไรกนัอยู”่ เราก�าลงัไปท�า 

ตามความอยากทั้ง ๓ ไปหาความสุขจากลาภ ยศ สรรเสริญ 

จากรูป เสียง กลิ่น รส โผฎฐัพพะต่างๆ อยู่ หรือว่าเราก�าลังไป
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ท�าบุญท�าทาน ไปรักษาศีล ไปบ�าเพ็ญภาวนา ไปปฏิบัติธรรม 

อนันีเ้ป็นการคอยตรวจสอบการเดนิทางของเรา ถ้าเราไม่คอย

ถามตนเอง ไม่คอยตรวจสอบตนเอง เราก็จะลืม แล้วเราก็จะ

ท�าตามนิสัยเดิมของเรา คือท�าตามความอยากต่างๆ เพราะว่า 

มันเป็นความเคยชิน มันเป็นการหาความสุข เพียงแต่ว่ามัน

เป็นความสขุทีจ่ะมคีวามทกุข์ตามมาต่อไป ถ้าเราไม่ถามตนเอง 

ไม่เตือนตนเอง เราก็จะหลงลืมทางที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้

เราเดินกัน ให้ปฏิบัติกัน คือทางของ ทาน ศีล ภาวนา ถ้าเรามี 

การคอยถามตนเองอยูเ่รือ่ยๆ พอเวลาเราจะไปในทางของการ 

เวียนว่ายตายเกิด เราก็อาจจะมีสติยับยั้งไว้ แล้วก็เปลี่ยนทาง 

ให้ไปอีกทางหนึ่ง เช่น วันน้ีเราจะเอาเงินไปเที่ยวกัน ไปจอง

โรงแรม ไปจองที่พัก ไปจองสถานบันเทิงต่างๆ พอเราถามตัว

เราเองว่า “ตอนนี้เราก�าลังท�าอะไรอยู่” เราก�าลังไปท�าตาม

ความอยากกันอยู่ ก�าลังไปหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะต่างๆ ซึ่งเป็นการเดินไปสู่การเวียนว่ายตายเกิดที ่

ไม่มีวันจบวันสิ้น พอเราได้ระลึกได้ถามตนเอง เราก็จะได้รู้ว่า 

อ๋อ เราก�าลังไปผิดทางเสียแล้ว เราก�าลังเดินไปสู่กองทุกข์แห่ง

การเวียนว่ายตายเกิด พอเรารู้ปั๊บ เราก็อาจจะพลิกกลับทันที 

แล้วก็เปลี่ยนทางว่า แทนที่จะเอาเงินที่เราจะเอาไปเที่ยวกันนี้  

เราก็เอาเงินนี้ไปท�าบุญท�าทานกันแทน เราต้องการท�าทาน 
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เพราะทานจะพาให้เราได้ไปสู่การออกจากการเวียนว่ายตาย 

เกิดกัน 

นี่คือประโยชน์ที่เราจะได้รับจากการคอยหม่ันเตือนตนเอง 

คอยถามตนเองอยู่เรื่อยๆ ควรจะท�าติดเป็นนิสัยไป ทุกวันพอ

ตื่นข้ึนมาก็เอาค�าถามนี้ขึ้นมาตั้งเป็นโจทย์ก่อนเลย วันเวลา

ผ่านไปอีกวันหนึ่งแล้ว ชีวิตเราสั้นลงไปอีกวันหนึ่งแล้ว เวลาที่ 

เราจะเหลอือยูใ่นโลกนีก้น้็อยลงไปอกีวันหนึง่แล้ว วันนีเ้ราจะไป

ท�าอะไรกนั ถ้าเราจะไปท�าตามความอยากต่างๆ อยู ่เราก็จะได้

พยายามบังคบัใจสอนใจว่า “อย่าไปเลย” ถงึแม้ว่าจะเป็นการ

ได้ความสขุ แต่มนัเป็นความสขุทีจ่ะพาให้เราติดอยูกั่บการกลบั 

มาเกิด แก่ เจบ็ ตาย อยูเ่รือ่ยๆ ตอนนีเ้รายงัไม่แก่ เรายงัไม่เจบ็  

เรายังไม่ตาย แต่ไม่นานต่อไปข้างหน้า เราก็จะเข้าหาความแก่ 

ความเจ็บ ความตายกัน แล้วเวลานั้นความทุกข์ต่างๆ มันก็จะ

เริ่มโหมเข้ามาใส่ตัวเรา นี่เป็นผลจากการที่เราท�าตามความ

อยากต่างๆ เพราะว่าการท�าตามความอยากต่างๆ นี้ จ�าเป็น

จะต้องมร่ีางกายเป็นเครือ่งมือนัน่เอง เราจะตายไปก่ีครัง้ก็ตาม 

เสียร่างกายทีเ่รามอียูน่ีไ้ปกีค่รัง้กต็าม เรากย็งัจะต้องกลบัมามี

ร่างกายอันใหม่ต่อไป เพราะความอยากของใจที่อยากจะหา 

ความสุขผ่านทางร่างกายนี้ มันยังมีอยู่ในใจ มันยังไม่ได้รับ
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การก�าจัด มันก็จะเป็นตัวที่จะดึงใจให้ไปหาร่างกายอันใหม่อยู่

เรื่อยๆ และทุกครั้งที่เราได้ร่างกายอันใหม่มา ร่างกายนี้มันก็

จะต้องเป็นไปตามสภาพของมัน มันก็ต้องไปสู่ขั้นตอนของมัน 

มันก็จะไปสู่ขั้นเกิด แล้วก็แก่ แล้วก็เจ็บ แล้วก็ตายไป มันก็จะ

เจอกับความทุกข์อยู่เรื่อยๆ ไม่มีวันจบสิ้นไป ตราบใดที่เราท�า

ตามความอยากอยู่เรื่อยๆ ความอยากนี้จะไม่มีวันหมดจากใจ

ของเราไปได้ ความอยากจะหมดจากใจได้กต่็อเมือ่เราฝืนความ

อยาก ไม่ท�าตามความอยากเท่านั้น

การปฏิบัติเพ่ือให้ออกจากกองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิด 

เราก็เริ่มด้วยการท�าบุญท�าทาน พอเราท�าบุญท�าทานได้ เราก็ 

จะมีศีล ๕ ขึ้นมา พอเรารักษาศีล ๕ ได้ เราก็จะมีก�าลังที่จะ

รักษาศีล ๘ ต่อไปได้ เพราะเราต้องใช้ศีล ๘ เป็นผู้สนับสนุน

ในการปฏิบัติจิตตภาวนา ทั้งสมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา 

เพราะศีล ๕ นี้ ไม่สามารถก�าจัดนิวรณ์คือกามฉันทะ คือตัวที่

คอยดึงใจให้ไปหาความสุข แต่พอมาถือศีล ๘ ศีล ๘ นี้จะห้าม

ไม่ให้ไปเสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เช่น ข้อ ๓ ของศีล ๘ 

ก็จะเปลี่ยนมาเป็น “อพรหมจริยา” เปลี่ยนจากการร่วมหลับ

นอนกบัคูค่รองของตนได้ มาเป็นไม่ร่วมหลับนอนกับใครเลย ให้

นอนคนเดยีว เพือ่เป็นการตดันวิรณ์ คอื กามฉนัทะ ความอยาก 
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เสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ จากการร่วมหลับนอนกัน

นัน่เอง  ถ้าเราตดันวิรณ์ไม่ได้ กจ็ะปฏิบติัภาวนาไม่ได้ เพราะใจ 

มันจะคิดแต่หาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะอยู่ 

ก็เลยต้องมาถือศีล ๘ กัน

การถือศีล ๘ ก็อาจจะหัดท�าจากน้อยไปหามากก่อน โดย

ธรรมเนยีมท่านกส็อนว่า วนัธรรมดาถอืศลี ๕ วนัพระกม็าถอื 

ศีล ๘ กัน อาทิตย์ละ ๑ ครั้งก่อน มาทดลองมาฝึกดูว่าเป็น

อย่างไรบ้าง เพราะถ้าจะให้ท�าแบบทุกวันเลยก็อาจจะยังไม่มี

ก�าลังพอ ก็เลยต้องอาศัยวันพระหรือวันที่เรามีเวลาว่างจาก

ภารกิจการงานต่างๆ เช่น บางทเีราอาจจะมวัีนหยดุ ๓ วนั ๕ วนั  

เราก็อาจจะไปฝึกรักษาศีล ๘ ไปอยูวั่ดกนั ไปหัดภาวนากนัดกีว่า  

อันนี้เป็นขั้นตอนของการตัดความอยาก ตัวที่คอยดึงใจให้ไป

เวียนว่ายตายเกิดน้ีให้มันน้อยลงไปหรือให้มันอ่อนก�าลังลงไป

ด้วยการรักษาศีล ๘

ส่วนการบ�าเพญ็จติตภาวนา การภาวนาขัน้ต้นก็คือสมถภาวนา 

คือท�าจิตให้สงบก่อน แล้วค่อยไปวิปัสสนาภาวนา เพื่อสอนใจ

ให้ฉลาดต่อไป ในเบื้องต้นก็อาศัยการรักษาศีล ๘ เพื่อจะได้

ตัดกามฉันทะ ความอยากเสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ
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ชนิดต่างๆ ด้วยวิธีการต่างๆ ศีลข้อ ๖ ก็ห้ามไม่ให้เสพรูป เสียง 

กล่ิน รส โผฏฐพัพะของอาหาร ให้รบัประทานอาหารเพือ่เลีย้ง

ดูร่างกาย เหมือนกับการรับประทานยา เวลารับประทานยานี้ 

เราไม่สนใจรสชาตขิองยา ไม่สนใจรปูลกัษณะของยา เราต้องการ 

เอายาเข้าไปในร่างกายเพื่อบรรเทาอาการเจ็บไข้ได้ป่วยของ

ร่างกาย ฉนัใด การรบัประทานอาหารแบบรบัประทานยากเ็ช่น

เดยีวกัน เราก็ไม่สนใจอาหารชนิดนัน้ชนิดนี ้แล้วกไ็ม่สนใจว่า

รับประทานแล้วจะชอบหรือไม่ชอบ เวลาเรารับประทานยา  

เราก็ไม่ได้รับประทานเพราะเราชอบหรือไม่ชอบ เรารับ

ประทานเพราะเราต้องรับประทาน การรับประทานอาหาร

ของนกัปฏบิตัเิพือ่ตดักามฉนัทะกต้็องเป็นแบบนัน้ แล้วไม่ได้ 

รับประทานเพราะความชอบ ไม่ได้รับประทานเพราะอยาก

จะได้ความสุขจากการรับประทานอาหาร แต่รับประทาน

อาหารแบบเป็นยารักษาโรคของร่างกาย โรคของร่างกาย

ตอนนั้นก็คืออะไร ก็คือความหิวนี่เอง ความหิวนี้ก็เป็น

ทุกขเวทนา เหมือนเวลาเป็นไข้กม็ทีกุขเวทนา ก็ต้องกินยาลดไข้  

ยาลดแก้ปวด เวลาร่างกายเกดิทกุขเวทนาจากความหิว จากการ 

ขาดอาหาร กต้็องเตมิอาหารให้กบัร่างกาย อาหารน้ีก็ไม่ต้องไป 

เลือกเฟ้นมากเกินไป ให้หัดใช้ความสันโดษมักน้อยเป็นการ

เลี้ยงดู เหมือนกับกินยา หมอเขาจัดยาอะไรมาให้ก็กินไปตาม
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ที่หมอสั่ง อาหารที่จะมาก�าจัดความหิวก็อะไรก็ได้ที่กินแล้ว

ท�าให้ท้องอิ่ม ท�าให้ความหิวหายไป และไม่ท�าให้เกิดอาการ

เจ็บไข้ได้ป่วยขึ้นมา ก็ถือว่าใช้ได้ อย่าไปเลือกเฟ้นว่า โอ้ย ต้อง

กินอาหารชนิดนั้น ต้องกินอาหารชนิดนี้ เพราะนี่มันเป็นการ

ส่งเสริมกามฉันทะ ส่งเสริมกามตัณหา ความอยากในรูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ ของอาหารนั่นเอง

ดงันัน้ผูป้ฏบิตันิีจ้ะต้องพยายามฝืนความอยาก อยากกนิอะไร 

ก็อย่าไปกินมัน เลือกกินในสิ่งที่ไม่อยากกิน อยากกินไอ้นี่ 

ก็ต้องดัดสันดานมัน ไม่กิน แล้วไปกินที่ไม่อยากกิน โดยให้

เหตุผลว่าเป็นยาเหมือนกัน แต่ถ้ากินด้วยความอยากมันก็ 

จะติด แล้วมันก็จะท�าให้เกดิกามฉนัทะอยูเ่รือ่ยๆ จะท�าให้ไม่มี

กะจิตกะใจที่จะไปภาวนา จะมัวนั่งคิดแต่อาหาร กินมื้อนี้แล้ว

เดี๋ยวก็คิดถึงอาหารมื้อต่อไป แล้วบางทีก่อนจะถึงมื้อต่อไปก็

คิดถึงของว่างระหว่างมื้อก่อน เดี๋ยวก็ต้องมีอะไรมาขบเคี้ยว 

มาดื่มก่อน ใจก็จะไม่มีวันที่จะไปภาวนาได้ ก็เลยต้องพยายาม

ถือศีล ๘ กันให้ได้

เวลาถือศลี ๘ กม็เีรือ่งการรบัประทานอาหารอยู ่๒ ระดับ คือ

รบัประทาน ๒ มือ้ ตอนเช้ากับก่อนเทีย่งวนั หรอือกีระดบัหนึง่ 
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ก็รับประทานม้ือเดียว ถ้ารับประทานม้ือเดียวได้ก็จะตัด

ปัญหาเรือ่งของการรบัประทาน ให้ลดลงไปครึง่หนึง่ ลดเวลา 

ทีจ่ะต้องมากินอาหาร ๒ ครัง้ กกิ็นมนัครัง้เดยีวไปเลย จะท�าให้ 

ไม่ต้องมากังวลกับเรื่องของอาหารต่อไป แล้วจะเพิ่มเวลา

ของการปฏิบัติให้ได้มากขึ้น ถ้ากิน ๒ มื้อ พอกินมื้อเช้าแล้ว 

ก็ยังไม่มีกะจิตกะใจที่จะไปปฏิบัติ เพราะจะมากังวลกับมื้อ

เทีย่งต่อ พอผ่านมือ้เทีย่งแล้วเท่านัน้แหละถงึจะไม่มคีวามกงัวล

กับเรื่องการรับประทาน ถึงจะไปภาวนาได้ แต่ถ้ารับประทาน

มื้อเดียว คือม้ือเช้าหนเดียว รับประทานให้มันเสร็จไปเลย 

พอเสร็จแล้วทีนี้ก็จะไม่ต้องมากังวลกับเรื่องการรับประทาน

อาหารต่อไป ก็สามารถที่จะปฏิบัติได้เลย หลังจากที่เสร็จจาก

การรับประทานอาหารมื้อเช้า ก็จะเพิ่มเวลาของการปฏิบัติ

ให้มีมากขึ้น เพิ่มเวลาของการภาวนาให้มีมากขึ้น ก็จะท�าให้มี 

ผลงานมากขึน้ ผลงานเกดิจากการกระท�า เกดิจากการปฏิบติั 

ผลเกิดจากเหตุ เหตุคือการปฏิบัติ ผลคือความดับของกิเลส

ต่างๆ ของความอยากต่างๆ เกิดจากการปฏิบัติ ปฏิบัติมาก 

ผลก็จะเกดิมาก ปฏิบตัน้ิอย ผลก็จะเกิดน้อย ถ้าเกดิน้อยกต้็อง 

ใช้เวลามาก ถ้าเกิดมากก็ใช้เวลาน้อย ทีนี้เราก็ต้องมาค�านึง 

ถึงเวลาของชีวิตของเราว่า เราเหลืออีกกี่วันที่จะอยู่ในโลกน้ี  

กไ็ม่มใีครไปสามารถค�านวณได้ ถงึแม้จะไปก�าหนดว่าจะอยูถึ่ง 
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๘๐ ปี ก็ไม่มใีครรบัประกันว่าจะอยูถ่งึ ๘๐ ปีได้ อาจจะตายวนันี้

พรุง่นีก็้ได้ เพราะฉะนัน้พระพทุธเจ้าจงึทรงสอนไม่ให้ประมาท

ในเรื่องของเวลากัน ให้รีบใช้เวลาที่มีอยู่นี้ให้เกิดประโยชน์

อย่างสงูสดุดีกว่า ให้ถอืว่าเวลานีเ้ป็นของทีไ่ม่แน่นอน อาจจะ 

หมดได้เมื่อไรไม่มีใครรู้ ตอนน้ีมีเวลามากน้อยเท่าไรก็รีบ

ทุ่มเทให้กับการภาวนาให้มากที่สุดเท่าท่ีจะมากได้จะดีกว่า  

เราต้องพยายามดึงเวลาที่เราจะเอาไปใช้กับกิจกรรม 

อย่างอืน่ให้มาใช้กบัการภาวนาให้ได้มากทีส่ดุเท่าท่ีจะมากได้  

อย่าให้ความอยากดึงเราไปเสียเวลากับการไปรับประทาน

อาหาร ๒ ม้ือ ลองตดัลงเหลือมือ้เดยีว ผู้ปฏิบตับิางคนพอจติเริม่ 

มีพลังแล้วนี้ บางทีอาจจะกินวันเว้นวันก็มี เอ้า วันนี้ขี้เกียจกิน 

กินแล้วเสียเวลา เวลากินเสร็จก็ง่วงนอน ขี้เกียจ แต่วันไหน 

ไม่กินแล้วรู้สึกไม่ง่วง แล้วก็ขยัน แล้วก็ไม่เสียเวลา สามารถ

ปฏิบัติได้อย่างต่อเนื่องเลย

ส�าหรบัผูท้ีถ่กูกบัการอดอาหารนี ้ท่านมกัจะใช้การอดอาหาร

เป็นเหมือนเทอร์โบ ที่จะผลักดันให้การปฏิบัตินี้สามารถ

ปฏบิตัเิพิม่ได้มากขึน้ เพราะเวลาอดอาหารนีม้นัอยูเ่ฉยๆ ไม่ได้ 

มันจะมานั่งมานอนไม่ได้ มันจะต้องภาวนาอย่างเดียว เพราะ

เวลาอดอาหาร ความหิวมันจะรบเร้าใจอยู่เรื่อยๆ ความหิวทั้ง



16  ธรรมะหน้ากุฏิ เล่ม ๔

ทางกายและทางใจ มันจะมาคอยสร้างทุกขเวทนาให้กับใจ 

ถ้าไม่ภาวนานี้ เดี๋ยวจะทนไม่ไหว เดี๋ยวจะต้องไปรับประทาน

อาหาร หรือไปหาอะไรมารบัประทานกนัอกี แต่ถ้าภาวนาแล้ว 

จะตัดจะลดความหิวทางใจได้หมดเลย ความหิวทางใจท่ีเกิด

จากความอยากรบัประทาน อยากจะดืม่อะไรต่างๆ นี ้พอท�าใจให้ 

สงบได้ ความหวิความอยากจะหยดุชัว่คราว แล้วความอิม่ความ 

สุขใจก็จะปรากฏขึ้นมา ท�าให้ความหิวของร่างกายน้ีไม่เป็น 

ส่ิงที่เดือดร้อนใจ ใจสามารถอยู่กับความหิวของร่างกายได้ 

เพราะความอิม่ของใจนีม้อี�านาจเหนอืกว่าความหวิของร่างกาย

นัน่เอง ผูป้ฏบิตัด้ิวยการอดอาหารนีก้จ็ะเห็นคุณค่าของการอด

อาหาร เพราะจะท�าให้ภาวนาได้มากขึ้น ท�าจิตใจให้สงบได ้

นานข้ึน ท�าให้จิตใจมีพลังที่จะต่อสู้กับความอยากได้มากขึ้น

นั่นเอง อันนี้แหละเป็นเร่ืองของเกี่ยวกับการถือศีลข้อ ๖ คือ

การรับประทานอาหารพอประมาณ

ส�าหรบัผูเ้พิง่เริม่ฝึกหัดกเ็อา ๒ มือ้ไปก่อน มือ้เช้าแล้วก็มือ้เทีย่ง  

ต่อไปพอได้ภาวนา พอได้รบัความสงบบ้างแล้ว กล็องมือ้เดยีวดู  

แล้วพอเห็นว่าการรับประทานมื้อเดียวท�าให้มีเวลาปฏิบัติได้

มากขึ้น ท�าให้จิตใจมีความสงบมากขึ้น บางทีก็อยากจะลอง

อดอาหารขึ้นมาทีละ ๓ วันบ้าง ๕ วันบ้าง แต่การอดอาหารนี้ 
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กจ็ะมกีารบรรเทาด้วยน�า้ปานะบ้าง คอืสามารถด่ืมน�า้ปานะได้  

เช่นตอนบ่ายรู้สึกร่างกายหิวโหย ก็อาจจะช่วยได้ด้วยการด่ืม

น�้าผึ้งบ้าง ด่ืมเคร่ืองดื่มที่มีน�้าตาลต่างๆ ดื่มได้ น�้าชา กาแฟ 

โกโก้ อะไรท�านองนี้ ผสมน�้าตาล ดื่มแล้วก็จะท�าให้ความ

หวิโหยทางร่างกายบรรเทาลง ไม่มารบกวนจติใจมากจนเกินไป  

จติใจก็อาศัยการภาวนาคอยตดัคอยลดความหวิไปเร่ือยๆ ก็จะ 

ท�าให้การภาวนาการปฏิบัติธรรมก้าวหน้าไปเรื่อยๆ เพราะมี

การปฏบิตัอิย่างต่อเนือ่งนัน่เอง เพราะเวลาอดอาหาร เวลาเกดิ 

ความหิวนี้ ต้องอาศัยการภาวนาเท่านั้น ที่จะช่วยบรรเทา

ความหิวของจิตใจได้ ส่วนของร่างกายก็อาศัยการด่ืมน�้า

ปานะบ้าง ดื่มน�้าผลไม้ ดื่มน�้าผึ้งบ้าง ดื่มน�้าอ้อยบ้าง อันนี้

ก็พอจะช่วยบรรเทาได้ แต่หลักส�าคัญก็คือจะท�าให้กระตุ้น

การปฏิบัติ เพราะผู้ที่มีความหิวนี่จะอยู่เฉยๆ ไม่ได้ แล้วก็

ไม่มีวิธีอื่นที่จะช่วยจิตใจให้หายหิวหายทุกข์ได้ นอกจาก

การภาวนาเท่านั้น ผู้ปฏิบัติพออดอาหารแล้วก็จะถูกบังคับ

ให้ภาวนา พอได้ภาวนาแล้วจติกจ็ะสงบเพ่ิมมากข้ึนๆ ความหวิ 

ก็จะหายไป หิวทางร่างกายก็จะยังมีอยู่ แต่ก็ไม่รุนแรงและ

สามารถบรรเทาได้ด้วยการด่ืมน�้าปานะ ดื่มน�้าผลไม้คั้นที่ไม่มี

กากไม่มีเนือ้ หรอืด่ืมน�า้ผ้ึง น�า้อ้อย เนยข้น เนยใส พอท่ีจะช่วย

บรรเทาความหิวของทางร่างกายลงไปได้บ้าง จะท�าให้มีการ
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ภาวนาได้มาก ไม่ต้องมาเสยีเวลามาคลุกคลกีบัผูอ้ืน่ เพราะเวลา

อดอาหารนี ้ทางส�านกัปฏบิตัท่ิานจะสนบัสนนุว่าไม่ต้องออกมา

ท�ากิจวัตรร่วมกันกับผู้อื่น ถ้ามีกิจให้ท�า เช่น ลงท�าวัตรเช้าเย็น 

ก็ไม่ต้องลงมา ถ้าต้องมาปัดกวาด มาช่วยถูท�าความสะอาด 

อะไรต่างๆ ก็ไม่ต้องลงมา ถ้าอดอาหารแล้วถือว่าเป็นผู้ที่

ต้องการที่จะปลีกวิเวก ผู้ที่จะต้องการขึ้นเวทีต่อสู้กับกิเลส

ความอยากต่างๆ ก็จะได้รบัอนญุาตไม่ต้องออกมาเก่ียวข้องกับ 

ผู้อื่น ก็จะลดการคลุกคลีกับผู้อื่น ลดการที่จะต้องมาพูดมาคุย 

มาสนทนามาอะไรกัน ก็จะท�าให้ความคิดปรุงแต่งนี้น้อยลงไป  

ท�าให้การควบคุมใจให้เข้าสู่ความสงบนี้ได้ง่ายขึ้น แต่ผู้ปฏิบัติ 

ต้องยอมเสียค่าใช้จ่ายคือความหิว ต้องยอม ต้องกล้า 

ต้องไม่กลัวความหิว ขอให้คิดว่าไม่ตาย พระพุทธเจ้าอดตั้ง 

๔๙ วัน ยังไม่ตายเลย เราอดแค่มื้อเดียวนี่จะตายให้มันรู้ไป 

ถ้ากนิ ๒ มือ้ กล็องอดเหลือม้ือเดยีวด ูดซูมัินจะตายไหม ดปูาง 

พระพุทธรูปท่ีปางทรมานกาย แทบจะไม่มีเนื้อเหลืออยู่เลย  

มีแต่หนังหุ้มกระดูก นั่นแหละคือพลังของจิต เวลาจิตมีพลัง 

เวลาจติสงบนี ้มนัไม่หิวเหมือนกบัเวลาทีม่นัไม่สงบ มนักเ็ลย 

ท�าให้อดอาหารได้ แต่ว่าการอดอาหารนีไ้ม่ได้มุง่ไปท่ีการเอา 

ชนะกิเลสด้วยการอดอาหาร ถ้าเพียงแต่อดอาหารแล้วไม่

ภาวนานี ้กิเลสมนัไม่ตาย ต่อให้อดไปจนตาย กเิลสมนักไ็ม่ตาย  
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พระพุทธเจ้ารู ้ทัน เพราะรู้ว่าถ้าอดต่อไปเด๋ียวจะต้องตาย  

ท่านก็เลยต้องหยุดการอดอาหาร เพราะอดมาตั้ง ๔๙ วัน แต่

กเิลสท�าไมมันยังมากเหมอืนเดมิ เพราะช่วงนัน้ท่านไม่ได้ภาวนา 

ท่านอดแบบใช้ขันติ ความอดทนอย่างเดียว หรือถ้าภาวนา 

กภ็าวนาบ้าง แต่ไม่ได้เป็นหลักเป็นเกณฑ์อะไร พอท่านมารูว่้า

ความอยากมันไม่ได้ตายกับการไปอดอาหาร ถึงแม้ว่าจะลด

ความอยากลงแต่มนัก็ไม่หมด มันก็ยงัอยากอยู ่คอืมนัไม่อยาก

เรื่องอาหาร แต่มันก็ไปอยากเรื่องอื่นอีก อยากไม่แก่ไม่เจ็บ 

ไม่ตาย อยากหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ

อย่างอืน่อกี มนัไม่หมด พระพทุธเจ้ากเ็ลยต้องมาปรบัเปลีย่น

วิธีใหม่ หยุดการอดอาหาร แล้วก็มารับประทานอาหารอยู ่

ระยะหนึง่ จนร่างกายมีก�าลังวงัชาทีจ่ะมาภาวนาได้ กเ็ลยทรง 

ใช้วิธีภาวนาแทน ทรงพิจารณาแล้วว่าเวลาภาวนาเท่านั้น 

ที่กิเลสความอยากต่างๆ มันจะลดน้อยลงไป เพียงแต่วิธี

ภาวนาทีท่รงรู้นัน้มนัยงัไม่ก�าจดัความอยากความต้องการต่างๆ 

ให้หมดไปได้ เพราะเป็นขัน้ที ่๑ ของการภาวนา คือสมถภาวนา

พระองค์เลยต้องค้นหาขัน้ที ่๒ คอื วปัิสสนาภาวนา คอืการเจรญิ 

ปัญญา เพราะว่าปัญญาน้ีจะเป็นตวัทีจ่ะมาท�าลายความหลง

ของจติทีส่ร้างความอยากต่างๆ ขึน้มาได้นัน่เอง พอมปัีญญา
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แล้วความหลงก็จะหายไป พอความหลงหายไป ความอยากกจ็ะ 

หายไป ความหลงคืออะไร ก็หลงคิดว่าความสุขอยู่กับสิ่งต่างๆ 

ทีม่อียูใ่นโลกนีน้ัน่เอง แต่พอเหน็ด้วยปัญญาว่าสิง่ต่างๆ ทีอ่ยูใ่น 

โลกน้ีไม่ได้เป็นความสขุแท้จรงิ เป็นความสขุชัว่คราว เป็นอนจิจงั  

แล้วก็ต้องมีการเสือ่ม มกีารหมดไป พอหมดไป ความทกุข์ก็จะ 

ปรากฏขึน้มา เป็นอนตัตา เป็นความสขุทีเ่ราไม่สามารถควบคมุ 

บงัคบัได้ มาแล้วกไ็ป เกดิแล้วกด็บั เวลาดับ ความทกุข์ก็ตามมา  

ดังน้ันพอเห็นแล้วก็จะได้หยุดความอยากเหล่านี้ได้ หยุดหา 

ความสุขจากลาภ ยศ สรรเสริญ หยุดหาความสุขจากรูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ หยุดหาความสุขจากฌานข้ันต่างๆ เช่น  

รปูฌาน อรปูฌาน เห็นทกุส่ิงทกุอย่างเป็นไตรลักษณ์หมด ก็หยดุ 

ความอยากต่างๆ ได้ หยุดกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหาได้  

พอหยดุได้หมดป๊ับ ทนีีใ้จกส็งบอย่างเตม็ที ่ไม่มีอะไรมาท�าให้ใจ

หวิใจโหย ท�าให้ใจอยากอกีต่อไป ใจนิง่สงบอย่างถาวร มคีวามสขุ 

อย่างถาวรข้ึนมา ทีเ่รียกว่า ปรมงั สขุงั นีแ่หละคอืนพิพานนัน่เอง  

นิพพานัง ปรมัง สุขัง นิพพานัง ปรมัง สุญญัง สูญจากกิเลส

ตัณหาทั้งปวง สูญจากกิเลส ตัณหา โมหะ อวิชชา ตัวที่มา

คอยสร้างความหิวความอยากความต้องการต่างๆ ให้กับใจ 

อยูเ่รือ่ยๆ พอพจิารณาด้วยปัญญาด้วยไตรลกัษณ์ว่า สิง่ต่างๆ ที่ 

ความอยากต้องการนี ้ล้วนเป็นไตรลกัษณ์ทัง้นัน้ ล้วนเป็นทกุข์ 
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ทัง้นัน้ เป็นความสุขชัว่คราว เป็นความสขุทีไ่ม่สามารถทีจ่ะเก็บ

เอาไว้ให้อยู่กับใจไปได้ตลอด พอเห็นว่าเป็นทุกข์ก็หยุดอยาก  

พอความอยากหมด ความทุกข์ก็หายไปหมด พอความทุกข์

หายไปหมด ความสุขก็โผล่ขึ้นมาแทนที่ทันที คือความสุขที่มี

อยู่ในใจตลอดเวลาแต่ไม่สามารถโผล่ขึ้นมาได้ เพราะถูกความ

ทุกข์ท่ีเกิดจากความอยากคอยกลบเอาไว้อยู่เรื่อยๆ น่ันเอง  

พอความอยากทีผ่ลิตความทกุข์นีถ้กูท�าลายด้วยปัญญาหายไป 

พอความทุกข์หายไปหมด ความสุขที่ถูกความทุกข์กลบไว้ก็

โผล่ขึ้นมา

นี่แหละเป็นความสุขที่มีอยู่ในใจของสัตว์โลกทั้งหลายทั้งปวง 

แต่ไม่มีโอกาสโผล่ขึ้นมาได้ เพราะถูกโมหะอวิชชากิเลสตัณหา

มาคอยกลบเอาไว้ มาสร้างความทกุข์คอยกลบเอาไว้อยูเ่รือ่ยๆ 

พอพระพุทธเจ้าทรงใช้ปัญญาพิจารณาจนสามารถที่จะ

ท�าลายกิเลสตัณหาโมหะอวิชชาให้หมดสิ้นไปได้ ความทุกข์

ทีก่ลบความสขุของใจกถ็กูท�าลายไปหมด พอไม่มคีวามทุกข์

ทีม่ากลบความสขุ ความสขุกโ็ผล่ขึน้มาปรากฏขึน้มา เพราะ

เป็นความสุขที่อยู่คู ่กับใจมาแต่ดั้งเดิมตลอดเวลา แต่ไม่

สามารถโผล่ขึ้นมาได้ เพราะถูกความทุกข์ของกิเลสตัณหา

คอยกลบเอาไว้นั่นเอง พอใช้การภาวนา ทั้งสมถภาวนาและ
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วิปัสสนาภาวนาเท่านั้นเอง ความทุกข์ที่เกิดจากกิเลสตัณหา

โมหะอวชิชากถ็กูท�าลายไปหมด พอหมดแล้วกเ็หลอืแต่ความ

สขุทีเ่ป็นความว่าง ว่างจากกเิลสตณัหาโมหะอวชิชา เรยีกว่า 

นิพพานัง ปรมัง สุขัง นิพพานัง ปรมัง สุญญัง นี่เอง แต่จิตผู้

ปฏบิัตไิมไ่ดส้ญู ขอใหเ้ข้าใจ บางท่านไปแปลความหมายว่า  

นพิพานงั ปรมงั สญุญงั แปลว่าจติสญูไป พอถงึนิพพานแล้ว 

จิตสูญ ผู้ปฏิบัติสูญ แล้วจะปฏิบัติไปให้มันเหนื่อยท�าไม 

ถ้าปฏบัิตไิปเพือ่สญู เหมอืนท�าธุรกจิแล้วท�าให้มนัเจ๊งนี ้ท�าไป 

ท�าไม สูไ้ม่ท�าดีกว่า แล้วพระพทุธเจ้าสญูหรอืเปล่า กไ็ม่ได้สูญ  

พระอรหันต์สูญหรือเปล่า ก็ไม่ได้สูญ พระพุทธเจ้าก็ยังอยู ่

ต่อไป จิตบริสุทธิ์เป็นนิพพานัง ปรมัง สุญญัง แล้วจิตก็ยังอยู่  

ถ้ายังมีร่างกายก็ใช้ร่างกายเป็นเคร่ืองมือสอนธรรมะต่อไป  

พอไม่มีร่างกาย จิตก็ยังอยู่เหมือนเดิม จิตนี้ไม่มีวันตายอยู่แล้ว

 จิตมันมี ๒ แบบ จิตของปุถุชนกับจิตของพระอรหันต์  

จิตของปุถุชนก็มีกิเลสตัณหาโมหะอวิชชาคอยสร้างความ 

ทุกข์มากลบอยู่เร่ือยๆ ส่วนจิตของพระพุทธเจ้า ของพระ

อรหนัต์ ก็เป็นจติทีไ่ม่มีความทกุข์มากลบ กเ็ลยเหลอืแต่ความ 

ว่าง ความสุข เป็นนิพพานัง ปรมัง สุขัง นิพพานัง ปรมัง 

สุญญัง
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นี่คือทางที่พระพุทธเจ้าต้องการให้พวกเราไปกัน และพวกเรา

ทกุคนก็ต้องการไปกนั จะไปได้ไม่ได้กอ็ยู่ทีว่่าเราคอยตรวจสอบ

การกระท�าของเราอยูเ่รือ่ยๆ ต้องหม่ันถามตัวเราเองอยูเ่รือ่ยๆ 

ว่า “วันเวลาผ่านไปๆ เราก�าลังท�าอะไรกันอยู่” เราก�าลังท�า

ตามความอยากเพื่อพาเราไปสู่การเวียนว่ายตายเกิด หรือเรา

ท�าตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า คือ ท�าทาน รักษาศีล ภาวนา 

เพ่ือพาให้เราไปสูพ่ระนพิพานกนั กม็ทีาง ๒ ทางนี ้แล้วมนัจะไป

ทางไหน ก็อยู่ที่ตัวเรานี่แหละเป็นผู้พาไป ถ้าเรารู้ทุกเวลานาที 

ทุกขณะว่า “เราก�าลังท�าอะไรอยู่” เราก็จะได้คอยปรับการ 

เดินทางของเราให้ไปในทางที่ควรจะไปกันนั่นเอง ถ้าไม่คอย

สงัเกต ไม่คอยเตอืน ไม่คอยถาม ความเคยชินมันจะคอยหลอก

ให้เราไปสู่การเวียนว่ายตายเกิดอยู่เรื่อยๆ 



การปฏิบัตธิรรมะในเบือ้งต้นนี้ จะเป็นการปฏบิตัแิบบลม้ลกุ
คลุกคลานไปก่อน เราเจริญสติได้สองสามก้าวก็ล้มลงไป  
เราก็คลานไป แล้วเดี๋ยวก็ลุกขึ้นมายืนใหม่ แล้วก็เดินใหม่  
เจรญิพทุโธได้สองสามค�า ลืมไปแล้ว ไปคดิถึงเร่ืองนัน้เร่ืองน้ี 
คนนั้นคนนี้ บางทีชั่วโมงหนึ่งถึงจะนึกได้ว่า เฮ้ย พุทโธหาย 
ไปไหน เพราะมันมีเรื่องราวต่างๆ เข้ามาดึงใจเราไปอยู่
เรื่อยๆ ถึงแม้เราอยู่คนเดียว มันก็ท�าให้เราเผลอท่ีจะอด
คิดถึงเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ไม่ได้ แล้วนับประสาอะไรกับคนท่ียัง
ต้องเกี่ยวข้องกับคน คนที่ต้องท�างานอยู่นี่ มันมีเรื่องมาคอย
ดึงใจให้ไปคิดอยู่กับเรื่องอื่นอยู่ตลอดเวลา ดังนั้นการเจริญ
สติของคนที่ยังเกี่ยวข้องกับบุคคลต่างๆ คนที่ยังต้องท�างาน
ท�าการอยู่นี้จะยากมาก จะไม่ค่อยได้ผลเท่าไร ผู้ที่ต้องการ
เจริญสติเพื่อให้เกิดผลจึงมักจะต้องไปปลีกวิเวกกัน ต้องหา
เวลาว่าง ถ้ายงัเป็นฆราวาสผูค้รองเรอืนอยู ่ต้องหาเวลาว่าง 



จากภารกิจการงาน เช่น วันหยุดท�างาน แล้วก็ไปปลีกวิเวก 
ไปหาสถานที่ท่ีเราอยู่คนเดียวได้ เช่น ไปอยู่ตามสถานท่ี
ปฏิบัติธรรมที่เขาจัดที่ให้เราอยู่คนเดียว เพื่อที่เราจะได้มา
เจริญสติได้อย่างต่อเนื่อง จะได้ไม่มีอะไรมาคอยดึงใจฉุดใจ
ให้ไปคิดถึงเร่ืองราวต่างๆ ซึ่งเรื่องราวต่างๆ ที่คนในโลกนี้
คิดกันก็คิดถึงเรื่องรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ นี่เอง 
คิดหาเงินหาทอง หาผลประโยชน์ ก็เพื่อที่จะไปหารูป เสียง 
กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มาเสพกันเท่านั้น 



เวลาจะภาวนานี้ต้องไปอยู่คนเดียว อย่าไปคลุกคลีกัน 

เดี๋ยวคนน้ันคนนี้อยากจะถามเรา อยากได้นู่นอยากได้นี่  

ก็มาเคาะประตูเรา มันก็จะท�าให้การปฏิบัติของเรา

ขาดตอนได้ การปฏิบัตอิยากให้ได้ผลดก็ีไปปลีกวเิวก ไปอยู ่

ทีไ่ม่มใีครมารบกวนเรา ถงึแม้จะอยูใ่นวดัด้วยกนักต่็างคน 

ต่างรู้มารยาทว่าใครอยู่ในกุฏิแล้วก็จะไม่ไปรบกวนใคร  

จะไม่ไปเคาะประตูเรียกอะไรทั้งนั้น 

การปฏบิตัธิรรมนีม้นัต้องไม่คลุกคลกีนั ไม่สังคมกนั เพราะ

การสงัคมนีม้นัจะท�าให้มีการตอบโต้กัน มีปฏิสัมพนัธ์ ไม่ว่า 

จะดีหรือไม่ดี แล้วก็จะท�าให้การภาวนาขาดตอน เพราะ 

จะต้องมาเกรงใจกัน มารับแขกรับคนกัน ถ้าไม่รับเขา 

เดี๋ยวเขาก็จะหาว่าเราหยิ่งบ้าง หาว่าเราไม่มีน�้าใจบ้าง 

อะไรต่างๆ ดังนั้นการแก้ปัญหานี้ก็ต้องไปอยู่ในท่ีท่ีเขา

ไม่คลุกคลีกัน ไม่มีปฏิสัมพันธ์กัน เหมือนกับไม่รู้จักกัน 

เหมือนกับโกรธกัน วัดปฏิบัติเป็นอย่างนี้ พระอยู่ด้วยกัน

เหมือนไม่รู้จักกันหรือโกรธกัน เวลามาท�ากิจร่วมกันก็ไม่

คุยกัน ไม่ทักทายกัน ไม่ถามสารทุกข์สุขดิบอะไร ใครมี 

หน้าทีท่�าอะไรกท็�ากนัไป ท�าเสรจ็กแ็ยกตวักลับไปอยู่ท่ีพัก

ของตน นีค่อืลกัษณะของวงการปฏิบัตเิป็นอย่างนี ้เขาถงึ

ก้าวหน้ากัน 



ถ้าไปอยู่ในวงการทีย่งัห่วงเรือ่งน�า้ใจ ยงัห่วงกงัวลถงึเร่ือง

ความรูส้กึนกึคดิของคนอืน่อยู ่ก็จะไม่สามารถท่ีจะปฏบิตัิ

ได้อย่างไม่มีอะไรมารบกวน ต้องมาคอยเอาอกเอาใจ 

คนน้ันคนน้ีอยูเ่ร่ือย เพราะกลวัเขาจะเสียใจบ้าง เดีย๋วกลวั 

ว่าเขาจะว่าเราบ้าง ไม่มนี�า้ใจบ้าง สดุแท้แต่ ถ้ามคีวามคิด 

เหล่านี้อยู่ก็ไม่มีวันท่ีจะไปไหนได้ ฉะนั้นต้องตัดความ

สัมพันธ์ให้หมด คิดว่าตายจากกันนั่นแหละดีที่สุด คิดว่า

เกดิอบุตัเิหตุเดินข้ามถนนถูกรถชนตาย เขาเอาร่างกายเรา

ไปวัดแล้ว ไปโกนหวัให้เราไปอยูว่ดัแล้ว รอลงอาญาก่อน  

ยังไม่เข้าเมรุ แต่ถือว่าตายจากญาติพี่น้อง ตายจากใคร

ทัง้หมดแล้ว จะได้ไม่ต้องมารบกวนกัน ดพูระพุทธเจ้าเป็น 

ตัวอย่างซ ิ๖ ปีนีเ่คยมใีครในวงัมายุง่ไหม ไม่มมีายุ่งเพราะ

ไม่รู้ พระองค์ไม่บอกว่าอยู่ที่ไหน 



การมีเพือ่นมากแต่เป็นเพือ่นทีไ่ร้สาระกส็ูอ้ย่ามดีีกว่า อย่าดู 

ที่จ�านวน อย่าดูที่ปริมาณ ให้ดูที่คุณภาพ มีเพื่อนคนเดียว

ทีด่ทีีส่ดุ คอืมพีระพทุธเจ้าเป็นเพ่ือนนีดี้กว่ามีเพือ่นไร้สาระ 

เป็นหมืน่เป็นแสน มคีนกดไลค์เป็นหม่ืนเป็นแสน มพีระพทุธเจ้า 

กดไลค์คนเดยีวพอ ท่านสอนให้คบบัณฑติ อย่าไปคบคนพาล  

คนพาลกค็อืคนโง่ คนไร้สาระ ให้คบบณัฑติคนฉลาด คนทีม่ ี

แต่สารประโยชน์ต่างๆ 



บณัฑติ คอื คนฉลาด คนด ีฉลาดกร็ูเ้หต ุรูผ้ล รูบ้คุคล รูส้งัคม  

รูต้น รู้ประมาณ รูก้าลเทศะ นีเ่ป็นคนฉลาด ต้องรูส้ิง่เหล่านี้  

แล้วกเ็ป็นคนด ีคอืไม่กระท�าอะไรทีไ่ปท�าให้ความเสยีหาย 

กับผู้อืน่ ท�าแต่สิง่ทีเ่ป็นคณุเป็นประโยชน์ให้กบัผูอ้ืน่ นีค่อื 

ลักษณะของคนดีของบัณฑิต 



เราต้องคิดให้น้อยที่สุด ให้รู้เฉยๆ ให้รู้ว่า

เราก�าลังท�าอะไร อย่าไปคิดถึงเรื่องนั้น

เรือ่งนี ้คนน้ันคนนี ้เรือ่งอดตี เรือ่งอนาคต 

ให้จิตอยู่ในปัจจุบัน ถ้าท�าอย่างนี้แล้วจะ

มีสติ จะมีก�าลังเพิ่มมากขึ้นๆ แล้วเวลา

นัง่สมาธ ิจิตก็จะสงบได้นานขึน้ยาวขึน้ไป  

อันนี้เป็นวิธีหาความสุขแบบท่ีไม่ต้อง 

ใช้ร่างกาย ไม่ต้องใช้เงินทอง แต่ต้องใช้

เวลา ต้องมีเวลาว่าง ต้องมีเวลาที่จะอยู่

คนเดียวได้ 



เราต้องหาวิธีตัดความผูกพันต่างๆ กับบุคคลต่างๆ กับ

เหตุการณ์ต่างๆ กับการงานต่างๆ ให้ได้ ถึงจะสามารถไป

เจริญสมาธิ เจริญสติ ได้อย่างเป็นกอบเป็นก�า โดยปกติแล้ว 

สติและสมาธิก็ไม่ได้สร้างในวาระเดียว มันต้องหมั่นคอย

สร้างความเจริญอยู่เรื่อยๆ แล้วมันจะค่อยสะสมเพิ่มขึ้นไป

ตามล�าดับ แล้วเดี๋ยววันดีคืนดีมันก็จะแสดงผลให้เราเห็น 

ท�าจิตให้รวมเป็นสมาธิขึ้นมาได้ 

เวลานัง่สมาธอิย่าไปคดิถึงอดตีทีผ่่านมา อย่าไปคดิถงึอนาคต

คือผลที่จะเกิดขึ้น  “ท�าไมไม่สงบสักที ไม่สงบสักที” นี่คือ

คดิถงึอนาคตแล้ว หรอืย้อนกลบัไป “เมือ่ก่อนสงบ ท�าไมวนันี ้

ไม่สงบ” นี่ก็คิดไปอดีตแล้ว อย่าปล่อยให้มีความคิดแบบนี้  

ดูลมก็ดูไปเฉยๆ เป็นเหมือนคนซื่อบื้อ พุทโธๆ ไป ดูลมไป  

นั่นแหละ คนปฏิบัติธรรมจะก้าวหน้าต้องซื่อบื้อในเวลานั่ง

สมาธ ิถ้าคดิมากเก่งมาก วเิคราะห์วจิารณ์หรอืวติก โอ๊ย มนัไป 

ไม่ถึงไหนหรอก ต้องหยุดคิดนะ 
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พวกเราคงจะสังเกตเห็นว่าชีวิตของเราบางเวลาก็มีก�าลังใจ  

มีก�าลังที่จะท�าอะไรต่างๆ แต่บางเวลาก็รู้สึกไม่มีก�าลังใจ รู้สึก

ท้อแท้เบ่ือหน่าย นั่นก็เพราะว่าปัจจัยที่ท�าให้มีก�าลังใจนี้ของ

เรามันยังไม่เสถียร ยังขึ้นๆ ลงๆ อยู่ เราต้องมาสร้างปัจจัยที่

ท�าให้เรามีก�าลังใจในการที่จะด�าเนินชีวิตของเราไปในทิศทาง

ที่ถูกต้องที่ดีงามที่สุขที่เจริญ

ปัจจยัหรอืคณุธรรมทีจ่ะท�าให้เรามีก�าลังใจนีก็้มอียู่ ๕ ปัจจยั

ด้วยกนั คอื ๑. ศรทัธาในพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ ๒. วริยิะ  

ความขยันหมั่นเพียร ความพากเพียร ๓. สติ ๔. สมาธิ ก็คือ 

ความตั้งม่ัน ความแน่วแน่มั่นคงของจิตใจ ไม่หวั่นไหวกับ

อารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ และ ๕. ปัญญา คือความรู้ความ

ฉลาด 

ก�าลังใจที่สมบูรณ์
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สติก็คือการควบคุมจิตใจให้เข้าสู่ความตั้งมั่นนั่นเอง ต้องม ี

สตก่ิอนถงึจะมสีมาธไิด้ และการจะมสีติกต้็องมคีวามพากเพยีร 

ความเพียรที่จะคอยเจริญสติ คอยสร้างสติอยู่เรื่อยๆ เพื่อมา

ควบคมุจติใจทีเ่ป็นเหมอืนลงิ ถ้าไม่มสีตินี ้จติใจกเ็ป็นเหมอืนลงิ  

มนัจะไม่ยอมต้ังม่ันอยูใ่นความสงบ ในความถกูต้องดงีาม มนัจะ 

ไหลไปตามกระแสของกเิลสตณัหา ความโลภ ความโกรธ ความ

หลงต่างๆ จะต้องมีความเพียรในการจะสร้างสติขึ้นมาเพื่อจะ

ได้สมาธิ และจะได้ไปเจริญปัญญา ตามล�าดับต่อไปอีกขั้นหนึ่ง 

และการทีจ่ะมีความพากเพยีรได้นีต้้องมศีรทัธา มคีวามเชือ่มัน่

ในค�าสั่งค�าสอนของพระพุทธเจ้า หรือของพระอริยสงฆ์สาวก

ผู้ที่ได้สร้างก�าลังใจจนส�าเร็จ จนพาชีวิตจิตใจให้ไปสู่ขั้นสูงสุด

ของชวีติ คอืขัน้ของมรรคผลนพิพาน ขัน้ของความหลดุพ้นจาก 

ความทกุข์ทัง้ปวง ข้ันของบรมสขุ “ปรมงั สขุงั” จ�าเป็นทีจ่ะต้อง 

มีก�าลังใจที่สมบูรณ์ 
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การเข้าวัด เข้าหาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ศึกษาแล้วจะ

มีก�าลังใจที่จะด�าเนินชีวิตต่อไปในรูปแบบใหม่ แต่ก่อนเคยใช้

ชีวิตแบบฟู่ฟ่าหรูหรา ทีนี้ก็ลองมาใช้ชีวิตแบบสมถะเรียบง่าย 

หยดุการอาศยัการใช้ร่างกายเป็นเครือ่งมือหาความสขุ แล้วมา 

หาความสขุจากการปฏบิตัธิรรม เจรญิสมถภาวนา หาความสขุ 

จากความสงบของใจแบบช่ัวคราวก่อน แล้วก็มาหาความสุข

แบบถาวรจากการใช้ปัญญา สอนใจทกุครัง้ทีเ่ราเกิดความอยาก  

กใ็ห้ตดัมนัด้วยปัญญา ให้ดเูวลาทีม่นัเสือ่ม ของทกุอย่างท่ีเราได้ 

มานี ้ทีจ่ะให้ความสขุกบัเรานี ้มนัต้องมวัีนเสือ่ม เวลามนัเสือ่ม 

ความสขุทีต่ดิมากบัมันกห็ายไป พอไม่มีความสุข ใจก็เหงา ใจก็ 

ทกุข์ข้ึนมา ถ้ารูว่้ามนัจะเป็นอย่างนีก้อ็ย่าไปหามนัดกีว่า ตอนน้ี 

เราก็ไม่ทุกข์อะไร ความอยากมันเพียงแต่โผล่ขึ้นมาล่อใจเรา

เท่านั้นเอง พอเรารู้มันปั๊บ ไม่ท�าตามความอยาก เราก็อยู่กับ

ความสงบอย่างสบาย คนที่จะหยุดความอยากได้ต้องมีความ

ด�าเนินชีวิตในรูปแบบใหม่
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สงบก่อน ถ้าไม่มีความสงบ มันไม่รู้จะไปลงไว้ตรงไหน มันไม่มี 

ที่หยุด ถ้ามีความสงบนี้ มันรู้ว่าถ้าไม่ไปท�าตามความอยาก มัน

ไม่ตายหรอก เพราะเรามีความสุขจากความสงบ เราก็อยู่กับ 

ความสงบไป แต่ถ้าไม่มีความสงบ เคยอยู่กับความสุขที่ได้จาก

สิง่นัน้สิง่นี ้มนักต้็องคอยหามาเตมิอยูเ่รือ่ยๆ มนักจ็ะหยดุความ

อยากไม่ได้

นีค่อืเรือ่งของการมาสร้างก�าลงัใจให้กบัใจของพวกเราทีบ่างที

กท้็อแท้เบือ่หน่าย หมดก�าลงัจติก�าลงัใจ เพราะเราไปเจอช่วงที ่

มันขาลงของลาภ ยศ สรรเสริญ สุข นั่นเอง ช่วงขาลงนี้รู้สึก

เหน็ดเหนื่อยเม่ือยล้า ท�าอย่างไงก็ไม่สุข ท�าอย่างไงก็ไม่รวย  

ท�ายังไงก็ไม่เจริญก้าวหน้ารุ่งเรือง มันก็เลยท�าให้เกิดความ

ท้อแท้เบื่อหน่าย หมดก�าลังใจขึ้นมา เราต้องเข้าหาพระพุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์

พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ ท่านบอกว่าเราต้องยเูทร์ิน เราไป 

ผิดทาง ทางที่เราไปนี้มันเป็นทางสู่ความท้อแท้เบ่ือหน่าย 

ไม่ช้าก็เรว็เราจะต้องเจอความท้อแท้เบือ่หน่าย เพราะว่าสิง่

ที่มันให้ความสุขกับเรานี้ มันจะเสื่อม มันจะหายไป มันจะ

หมดไป แล้วการหาความสุขก็จะรู้สึกยากเย็นจนท�าให้ไม่มี
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ก�าลังจิตก�าลังใจขึ้นมา ซึ่งไม่ใช่ทางไป แต่ทางไปนี้ต้องย้อน

กลบัมาอกีทางหนึง่ มาทางแห่งการท�าทาน รักษาศีล ภาวนา 

การท�าทาน ถ้าไม่มฐีานะทางการเงนิการทองกไ็ม่ต้องท�า รกัษา

ศลีไปเลย แล้วกไ็ปภาวนาเพือ่ให้มีความสุข จะได้มกี�าลงัใจ จะได้ 

ไม่ท้อแท้เบ่ือหน่ายกับชีวิต ต้องไปถอืศีล ๘ กนั การถอืศีล ๘ น้ี 

เป็นการฝึกห้ามใจไม่ให้ไปเสพสุขทางร่างกาย แต่เป็นเพียงตั้ง

กรอบเอาไว้ ยงัไม่ได้หยดุความอยากทีจ่ะเสพ ศลีนีไ้ม่สามารถ

ท�าลายความอยากเสพรปู เสียง กลิน่ รส โผฏฐพัพะต่างๆ ได้  

เพยีงแต่เบรกมนัไว้ คอืล้อมคอกมนัไว้ ห้ามไว้ไม่ให้มนัไปเสพ  

แต่เผลอๆ บางทีศีลก็ขาดได้ถ้าความอยากมันแรง ถ้ากิเลส

ตัวไหนมันใหญ่ เหมือนวัวตัวไหนมีแรงมาก ถ้าไปล้อมคอก 

ให้มัน บางทีมันก็พังคอกออกไปได้ ฉันใด ความอยากตัวที่

มันไม่แรง มันก็อยู่ในกรอบของศีลได้ ตัวไหนมันแรง เดี๋ยวก็ 

ศีลขาด ไม่ว่าจะเป็นโยมหรือเป็นพระก็เหมือนกัน เป็นพระ 

บางทีเจอตัวความอยากตัวแรงๆ ก็ลาสิกขาออกไปได ้ 

ถ้าเป็นโยม ถอืศลี ๘ ได้ ๓ วนั ๗ วันก็พอแล้ว ขอกลับบ้าน บางคน 

ก็อยู่ได้นาน อยู่ได้เป็นเดือน ๒ เดือน ๓ เดือนก็มี แต่เดี๋ยว 

ไม่ช้ากเ็รว็กไ็ปเจอตวัใหญ่เข้า ถ้าใช้ศลีอย่างเดยีวกส็ูไ้ม่ไหว 

แต่การมีศีลมันเป็นการล้อมคอกไว้ก่อน จะได้ไม่ต้องไปไล่
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จับกิเลสตัณหาความอยาก เห็นไปวิ่งตามผับตามบาร์ก็ดึงมัน 

กลับมา ให้กลับมานั่งสมาธิ เวลาถือศีล ๘ แล้วมันไม่ไปเลย  

มันมีคอกล้อมไว้แล้ว ส่วนศีล ๕ นี้ไม่ห้าม จะไปบาร์ไปผับได้  

แต่อย่าไปดืม่กแ็ล้วกัน ถ้าไปบาร์ไปผับ จะไปเล่นการพนนักไ็ม่ได้  

ห้ามไว้ ส่วนการไปงานนั่นงานนี่หรือไปเที่ยวที่นั่นที่นี่ ศีล ๕ นี้ 

ไปได้ แต่เวลาจะจบัมันมาท�าให้สงบนี ้มันกเ็หนือ่ยละซ ิต้องไป 

ไล่ตามมันมา เหมือนถ้าไม่ล้อมคอกสัตว์เลี้ยงหรือพวกวัวนี้ไว้ 

เวลาจะจับมันมาให้มันมารวมกันนี้ โอ้โห มันไปอยู่คนละทิศ

คนละทาง กต้็องไปว่ิงจบักนั แต่ถ้ามีคอกล้อมไว้ มนัก็ไปไม่ไกล  

จับมันได้ง่าย ความอยากก็เหมือนกัน เราต้องอาศัยศีลเป็น 

คอกล้อมมันไว้ขั้นแรกก่อน เพื่อที่จะจับมันมามัดให้มันอยู่

นิ่งๆ ให้ได้

พอถือศีลแล้วก็จะมีเวลาที่จะเอาจิตมาเจริญสติเพื่อหยุด

ความคดิ หยดุความอยาก ก็จะสามารถนัง่สมาธกัินได้ เพราะ

ว่าไม่มีภารกิจอะไรให้ต้องท�า นอกจากภารกิจส่วนตัว คือการ

ดแูลร่างกาย รบัประทานอาหาร อาบน�า้อาบท่า ท�าความสะอาด 

ทีอ่ยูอ่าศยัเท่านัน้เอง เวลาทีเ่หลอืกเ็อามาปฏบิติัธรรม มาเจรญิ 

สติ มานั่งสมาธิ และในขณะที่ท�าภารกิจส่วนตัวก็เป็นเวลาที ่

สามารถเจรญิสติ สามารถปฏบิตัธิรรมได้เช่นเดยีวกนั ท�าอะไร 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต 41  

ก็ให้มีสติอยู่กับงานที่ท�า เป้าหมายคือคอยหยุดความคิดต่างๆ 

ถ้าเราคอยดูงานที่เราท�าอยู ่ จดจ่ออยู ่กับงาน อยู ่กับการ

เคลือ่นไหวของร่างกาย มันกจ็ะไปคดิเรือ่งนัน้เรือ่งนีไ้ม่ได้ พอเรา 

มสีตแิล้ว พอเวลามานัง่สมาธ ิใจกจ็ะรวมเป็นหนึง่ได้ สงบขึน้มา

เหลือแต่สักแต่ว่ารู้ ใจถอนวิญญาณทั้ง ๕ ออกจากตา หู จมูก 

ลิ้น กาย ให้เข้ามารวมอยู่ในตัวรู้ตัวเดียว ให้เหลือแต่สักแต่ว่ารู้  

ใจกจ็ะนิง่ จะสงบ จะเยน็ จะมคีวามสุขมาก มอีเุบกขา เป็นเพยีง 

แต่ว่ามันอยู่ได้ชั่วคราว สั้นบ้างยาวบ้าง ขึ้นอยู่กับก�าลังของสติ 

ส�าหรบัผูท้ีเ่ริม่ปฏบัิตใิหม่มันก็จะอยูไ่ด้ไม่นาน ครัง้แรกกอ็าจ

จะแบบนกกระจอกกินน�า้หรืองูแลบล้ิน รวมตวัป๊ับแล้วกเ็ด้ง

ออกมา เพราะแรงของกิเลสมันยังคอยดันให้ออกมา ความ

อยากมนัยงัดนัให้เรากลับมาหาร่างกาย มาหาตา หู จมกู ลิน้ 

กาย เพือ่จะได้ไปเสพรปู เสียง กลิน่ รส โผฏฐพัพะอยู ่แต่พอ

ฝึกสติไปเร่ือยๆ นัง่สมาธบ่ิอยๆ เข้า นานๆ เข้า เวลามนัรวม

แต่ละครัง้ มนัก็จะเริม่นัง่ได้นานขึน้ ต่อไปก ็๕ นาที ๑๐ นาที 

๑๕ นาท ี ๔๕ นาท ีชัว่โมงหนึง่ มนักจ็ะนิง่สงบสบาย ช่วงนัน้ 

กเ็หมอืนกบัขึน้สวรรค์ทัง้เป็น ความสขุในโลกนี ้ความสขุทีไ่ด้ 

จากลาภ ยศ สรรเสริญ จากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ

ต่างๆ นี้ สู้ความสุขที่ได้จากความสงบไม่ได้ นัตถิ สันติปะรัง  

สุขัง สุขอื่นที่เหนือกว่าความสงบไม่มี อันนี้เป็นผลจากการ
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ท่ีรักษาศีลอย่างเคร่งครัด แล้วก็หมั่นเจริญสติต้ังแต่ลืมตาขึ้น

มาเลย พอลืมตาขึ้นมาก็ควบคุมความคิด ดึงให้มันอยู่กับการ

เคลื่อนไหวของร่างกาย ดูอิริยาบถของร่างกายว่าตอนนี้อยู่ใน

ท่าไหน ก�าลงัอยูใ่นท่านอน ก�าลังจะลุก ก�าลังจะยนื ก�าลังจะเดนิ  

ไม่ใช่ปล่อยให้ร่างกายลุก ยืน เดิน ส่วนใจก็ไปคิดถึงเรื่องนู้น

เรือ่งนี ้จะไปกนิอะไรดเีช้านี ้ร่างกายยงัอยูบ่นเตยีงเลย แต่ใจไป 

ถงึโรงครวัแล้ว เราต้องให้มันอยูก่บัร่างกายไป อย่าให้มนัไปคดิ  

ถ้าท�าอย่างนี้ได้ เวลานั่งสมาธิมันก็จะไม่คิด ให้มันจดจ่ออยู่ 

กับลม มันก็จะอยู่กับลม ทีนี้พอมันไม่คิด มันก็จะค่อยๆ สงบ 

มนักจ็ะถอนวญิญาณทัง้ ๕ ออกจากตา ห ูจมกู ลิน้ กาย มารวม 

อยู่ในใจตัวเดียว มารวมอยู่ในตัวผู้รู้ตัวเดียว อันนี้เป็นขั้นตอน

ขัน้แรกของการทีเ่ราจะมาเลิกใช้ร่างกายกนัเพือ่ทีเ่ราจะได้หยดุ

กามตัณหาได้ เพราะเมือ่เราสามารถมคีวามสขุจากการท�าใจให้

สงบได้ เราก็เลิกหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  

ท่ีผ่านทางตา หู จมกู ลิน้ กายได้ เพียงแต่ว่าเลกิได้เป็นพกัๆ ช่วงที่ 

อยู่ในสมาธิ พอเวลาออกจากสมาธิมา ถ้าสติเผลอเมื่อไร ใจไป

คิดถึงรูปเสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ขึ้นมาเมื่อไร มันก็เกิดความ

อยากข้ึนมาได้ เพราะความอยากไม่ได้ถูกท�าลายด้วยการเข้า

สมาธ ิความอยากนีจ้ะต้องถกูท�าลายด้วยปัญญาเท่าน้ัน เพราะ 

ความอยากมันเกิดจากความหลง เกิดจากความไม่รู้ความจริง
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ของสิ่งที่อยากได้ว่ามันน�าไปสู่ความทุกข์ น�าไปสู่การเวียนว่าย

ตายเกิดที่ไม่รู้จักจบจักสิ้น เพราะจะต้องใช้ร่างกายเป็นเครื่อง

มือนั่นเอง

ดงันัน้เราต้องใช้ปัญญา คอื ปัญญาทีพ่ระพทุธเจ้าได้ทรงตรสัรู้

ว่า การท�าตามความอยากป๊ับ แล้วมันจะตดิ พอตดิแล้วกต้็อง 

ท�าอยู่เรือ่ยๆ ร่างกายนีต้ายไปกจ็ะไปหาร่างกายอนัใหม่มาท�า

ต่ออีก แล้วท�าเท่าไรก็ไม่อิ่มไม่พอ ท�าแล้วก็ต้องท�าอีก เวลา

ไม่ได้ท�าก็ทกุข์ บางททีกุข์จนกระท่ังอยากจะฆ่าตวัตาย ฆ่าตัว 

ตายก็ไม่ได้แก้ปัญหา ก็กลับมาเกิดใหม่ ฉะนั้นวิธีแก้ปัญหา  

กค็อืต้องใช้ปัญญาสอนใจให้เห็นว่าการหาความสขุผ่านทาง

ร่างกายนีเ้ป็นการไปหาความทกุข์ เป็นการพาให้ไปเวยีนว่าย 

ตายเกิด เราต้องหยดุมนัด้วยการมองให้เหน็มมุกลบั มองใน 

ส่วนที่ไม่ดีในของที่เราอยากได้ มองเวลามันเสื่อม มองเวลา 

ทีม่นัดบั อย่าไปมองเวลาทีม่นัเจรญิ เวลาเจรญิเวลามนัเกิดนี ้

จะดีใจกัน เราต้องดตูอนทีม่นัดบั แล้วมนัจะเสยีใจ มนักจ็ะท�าให้ 

ไม่อยากได้ขึ้นมา มันก็จะหยุดความอยากต่างๆ ได้นั่นเอง 

ต่อไปพอเราฝืนความอยากได้ทกุครัง้ ความอยากมนักห็มดฤทธิ์ 

มันก็จะไม่มาสร้างความรู้สึกอะไรที่ไม่สบายใจต่างๆ ให้กับเรา 
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เรากอ็ยูอ่ย่างสบาย อยูก่บัความสงบไป ท�าให้เราเลกิเสพกามได้ 

แต่ต่อไปแม้แต่ความสงบ เราก็ไม่ต้องไปอยาก เพราะจะท�าให้

เราไปติดกับความสงบ ดังนัน้เราต้องพิจารณาความสงบว่ามนัก็

เป็นของชัว่คราวเหมอืนกนั เวลาเข้าสมาธมินักสุ็ข เวลาออกมา

มนักห็ายไป แล้วก็อยากจะกลบัเขา้ไปใหม ่พอเวลาเข้าไปแล้ว

ไม่ได้กท็กุข์อกี ขัน้ต่อไปเราก็ต้องมาเลิกเสพความสงบทีไ่ด้จาก

รปูฌานหรอือรปูฌาน เพราะว่ามนัก็เป็นไตรลักษณ์เหมอืนกัน 

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เหมือนกัน

อนันีก้เ็ป็นขัน้ๆ ขัน้แรกกห็ยดุความอยากในกามตณัหาได้ก่อน  

แล้วก็มาหยุดความอยากในรูปฌานกับอรูปฌานที่เรียกว่า 

ภวตณัหากบัวภิวตณัหาต่อไป เวลาพจิารณากเ็หมอืนกัน คือ 

รูปฌานและอรูปฌาน มันก็ไม่เที่ยง ต้องคอยเข้าอยู่เร่ือยๆ 

เวลาไม่ได้เข้ากร็ูส้กึขาดอะไรไป รูส้กึไม่มคีวามสขุ ต่อไปเวลา

อยากจะเข้าก็ไม่ต้องเข้า อยากจะสงบก็ไม่ต้องสงบ ลองอยู่

เฉยๆ ดู อยู่โดยไม่มีความอยากดู ดูซิว่าจะเป็นยังไง เรารู้ผล

แล้วนี่ เวลาไม่มีความอยากในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

สบายกว่ามีความอยากกับรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  

กเ็ช่นเดียวกับความอยากได้รปูฌานกับอรปูฌานกเ็หมอืนกนั  

พอเรารู้ว่าความอยากได้รูปฌานกับอรูปฌาน ถึงแม้จะให้
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ความสุขกบัเราเวลาเราเข้าไป แต่เวลาออกมา มนักจ็ะท�าให้

เรารู้สึกอ้างว้างเปล่าเปลี่ยว สู้อย่าไปอยากมันดีกว่า อย่าไป 

เข้ามนัดกีว่า ถงึช่วงนัน้กไ็ม่ต้องเข้าฌาน สามารถหยุดความ

อยากเข้าฌานได้ พอความอยากจะเข้าฌานหายไป ทีนี้ใจ

ก็ยิ่งสบายใหญ่ ยิ่งเบาขึ้นมาทันที ไม่มีตัวอยากมารบกวนใจ 

อกี ๒ ตวั ลดไปตวัหนึง่แล้วคอืกามตัณหา ทนีีก้ม็าลดตวัภวตณัหา

และวิภวตัณหา ด้วยการพิจารณาว่าฌาน คือทั้งรูปฌานกับ 

อรูปฌาน ก็เป็นไตรลักษณ์เหมือนกันกับรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ มันก็เป็นไตรลักษณ์ พอไปอยากแล้วก็ไปติดมัน 

เวลาไม่ได้เสพมันก็ทุกข์ แต่พอเลิกเสพได้ เลิกเสพรูปฌาน  

อรปูฌานได้ แต่ไม่ตดิ ยงัเสพได้แต่เสพแบบไม่ตดิ รปู เสยีง กลิน่ 

รส โผฏฐพัพะ ก็ยงัเสพได้ แต่เสพแบบไม่ตดิ ใครเอาขนมมาให้

กินก็กิน ใครเอาเครื่องดื่มมาให้ดื่มก็ดื่ม แต่ไม่ติด พอเวลาไหน

ไม่มีก็ไม่คิดถึงมัน ไม่ไปอยากจะได้มัน เพราะมันไม่ติด

อนันีค้อืใจทีถ่อนความอยากท้ัง ๓ ออกให้หมดไปจากใจแล้ว 

ใจมันจะว่างจะเย็นจะสบาย จะสงบจะสุข ไม่หิวกับอะไร  

แต่ทีต้่องกินต้องด่ืมกเ็พือ่เลีย้งดรู่างกายไปตามความต้องการ

ของมัน แต่ใจจะไม่เคยสรรหา ไม่เคยไขว่คว้า ไม่เคยคิดถึง

ขนมนมเนย คิดถึงเครื่องดื่มชนิดนั้นชนิดนี้ ไม่ได้คิดถึงฌาน 
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รูปฌาน หรืออรูปฌาน เข้าฌานก็ได้ ไม่เข้าฌานก็ได้ ไม่มี

ปัญหาอะไร เพราะความสงบที่ได้จากการไม่มีความอยากนี้ 

มันเหนือกว่าความสงบของรูปฌานกับอรูปฌาน เราเรียก

ความสงบนี้ว่านิพพาน นิพพานัง ปรมัง สุขัง สุดยอดของ

ความสขุก็คอืพระนพิพาน นพิพานกค็อืการสิน้สดุของความ

อยากทัง้ปวงทีม่อียูใ่นใจ กเ็ลยเป็นปรมงั สขุงั ข้ึนมา เป็นปรมงั  

สุญญงั ขึน้มา สูญจากความอยากทัง้ ๓ ประการนีเ้อง สญูจาก 

อารมณ์ต่างๆ ที่เกิดจากความอยากต่างๆ เพราะมันถูกท�าลาย

ไปหมด ใจก็ว่างตลอดเวลา ไม่มีความรู้สึกอะไรกับอะไรทั้งสิ้น 

รับรู้แล้วก็เฉยๆ เหมือนหยดน�้าบนใบบัว สัมผัสกันรับรู้กันแต่ 

ไม่ซึมซาบ ไม่เหมือนกับจิตของผู้ที่ยังมีความอยาก พอเห็น

อะไรป๊ับ กอ็ยากได้ขึน้มาทนัท ีถ้าไม่อยากได้กอ็ยากหนี พอไป 

เจอของไม่ดีก็อยากหนี พอไปเจอของชอบก็อยากได้ อยากจะ 

ให้รู้เฉยๆ กไ็ม่ได้ อดไม่ได้ โอ๊ย ฉนัไปเดนิช้อปป้ิงเฉยๆ ไปดูเฉยๆ  

แต่มันไม่เฉยหรอก พอดูไปดูมา เอ้า ห้ิวกลับมาบ้านก่ีถุงล่ะ 

เพราะใจมันยังมีความอยาก

นี่คือการสร้างก�าลังใจ ถ้ามีศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์ ถ้าเชื่อว่าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ นี้เป็นผู้ที่มี

ความสขุทีส่งูสดุ เราก็จะเกิดศรัทธาเพือ่ท�าตามค�าสอนของท่าน  
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เราก็จะมีความขยันหมั่นเพียรข้ึนมา ความเกียจคร้านต่างๆ 

จะหายไปหมด 

เวลาช่วงไหนทีเ่ราปฏบิตัแิล้วรูสึ้กว่าท้อแท้เบือ่หน่าย ก็ให้รบี

ฟังเทศน์ ฟังธรรม ศกึษาประวตัขิองพระพทุธเจ้า ฟังเรือ่งของ 

พระสาวกบ้าง ฟังค�าสอนของท่านบ้าง แล้วมันจะท�าให้เกิด

มีก�าลังใจขึ้นมา มีความเพียรขึ้นมา สามารถจะปฏิบัติต่อได้  

ปฏิบัติสติ สมาธิ และปัญญา พอมีสติ สมาธิ ปัญญา ใจก็ 

เป็นใจที่กล้าหาญ เป็นใจที่มีพลังไม่หวั่นไหวกับอะไรทั้งสิ้น 

ทั้งปวง

นี่คือวิธีสร้างก�าลังใจให้กับตัวของพวกเราทุกคน อย่าไปสร้าง

ก�าลังใจด้วยการไปดื่มเครื่องดื่มชูก�าลัง บางคนก็ดื่มกาแฟเพื่อ

จะได้มกี�าลงั มนัเป็นก�าลงัเดีย๋วเดยีว แล้วเดีย๋วมนัก็ติด พอเวลา 

ไม่ได้เสพ ทีนี้ก�าลังหายไปหมดเลย ดังนั้นอย่าไปเสพ ให้เรามา 

สร้างก�าลังใจด้วยการเติมศรัทธาให้มีเข้มข้นมากขึ้น เพื่อจะได้

มีความเพียรที่เข้มข้นมากขึ้น เพื่อจะได้มีสติมีปัญญาตามมา

ตามล�าดับต่อไป 
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