


การฟังธรรมนี ้พระพทุธเจ้า
ทรงตรัสสอนไว ้ว ่าเป ็น
มงคลอย่างยิ่ง มงคลคือ
ประโยชน์ มีประโยชน์ที่จะ 
ท�ำให้พัฒนำชีวิตจิตใจให้ 
ดีขึ้น ให้มีควำมสุขมำกขึ้น  
ให้มีควำมเจริญมำกขึ้น





ท่านอาจารย์มกัสอนบรรดาศษิย์บ่อยครัง้ ให้ลอง 

กักขังตัวเองไว้ในห้องไม่ให้ออกไปไหนทั้งวัน  

ท่านว่าให้ต่อสู้กับกิเลสความอยากของใจๆ ได้

เมือ่ถงึคราวถกูกกัลอ็คดาวน์จากโควดิ ไม่สามารถ

ไปวัดได้ จึงเข้าใจถึงการฝึกฝนตนในข้อนี้ ภัยของ 

ใจจากโควิดจึงคลายร้อนรุ่มลงได้เมื่อได้ฟังธรรม 

หน้ากุฏิทุกๆ สี่วัน ประจักษ์ใจแล้วว่า ชื่อว่าธรรม

ของพระพทุธเจ้าแสดง ณ กาลใด สถานทีใ่ด ไม่ว่า 

จะเป็นศาลาใหญ่ จลุศาลา หรอืหน้ากฏุ ิ“รสแห่ง

ธรรมย่อมช�ำนะรสทั้งปวง” ได้บ

คณะศิษยานุศิษย์

ค� ำ น� ำ

พิมพ์เผยแผ่เป็นธรรมทาน

ห้ามจ�าหน่าย
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“สติ” 

กุญแจดอกส�ำคัญในกำรหำควำมสุข
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ในเบ้ืองต้นถ้ายงัน่ังสมาธไิม่ได้ นัง่แล้วยงัคิดถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนี้  

คิดถึงคนนั้นคนนี้อยู่ นั่งไปกี่ชั่วโมงมันก็ไม่หยุดคิดซะที 

ก็แสดงว่าเรายังไม่มีสติพอท่ีจะมาน่ังสมาธิได้ เราก็ต้อง 

มาฝึกสต ิวธีิฝึกสตกิม็หีลายวธิด้ีวยกนั วิธง่ีายๆ กค็อืให้ท่อง 

พุทโธๆ ไปภายในใจ หรือให้สวดมนต์ไปภายในใจก็ได้  

บางคนก็นิยมสวดอิติปิโส ตามวันเกิด อายุ ๔๐ ปีก็สวด  

๔๐ รอบ สวด “อิตปิิโส ภควำ อรหัง สมัมำสมัพทุโธ สวำกขำโต  

สุปฏปัินโน” ไป จบ ๑ รอบ กเ็ริม่ใหม่ อติปิิโส รอบที ่๒ เวลาที ่

สวดนี้มันจะไปคิดเรื่องต่างๆ ไม่ได้ ก็เลยใช้การสวดนี้เป็น

เหมือนเบรก ต่อไปพอเราสามารถหยุดความคิดได้ด้วย

การสวด ต่อไปเราก็ไม่ต้องใช้การสวดก็ได้ เพราะเราจะม ี

ก�าลงัทีจ่ะหยดุความคดิได้ ถ้ายงัหยดุไม่ได้ก็ต้องใช้การสวด

ไปก่อน ใช้การท่องไปก่อน ท่องพทุโธๆ ไปก่อน พอเราหยุด 

ความคิดได้แล้ว ขั้นต่อไปเราก็มานั่งเฉยๆ นั่งดูลมหายใจ

เข้าออกเพือ่ให้มนัสงบมากไปกว่านัน้ ดลูมไปความคดิก็จะ 
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เบาลงๆ น้อยลงไปๆ เดีย๋วในทีส่ดุกห็ยดุคดิอย่างเต็มร้อยเลย  

พอหยุดคิดอย่างเต็มร้อย ใจก็จะนิ่งสงบขึ้นมา จะรู้สึกเบา 

สบายมคีวามสขุ บางทร่ีางกายหายไปเลยกม็ ีบางทรีปู เสยีง  

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย นี้

หายไปเลย เหมือนอยู่คนเดียวในอวกาศ อยู่กับตัวรู้ผู้รู ้

ตวัเดยีว สกัแต่ว่ารู ้แล้วกม็คีวามสขุทีพ่ระพทุธเจ้าทรงตรสัว่า 

เป็นความสุขที่เหนือกว่าความสุขทั้งปวง คือ “นัตถิ สันติ 

ปรงั สขุงั” สุขอืน่ทีเ่หนือกว่ำควำมสงบไม่ม ีถ้าเจรญิสตไิป 

อย่างไม่ขาดตอน ท�าอย่างสม�า่เสมอ เดีย๋วเวลามานัง่สมาธ ิ 

มันก็จะเข้าสู่ความสงบได้ แล้วก็จะพบกับความสุขที่ดีกว่า 

ความสขุทีไ่ด้จากรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะต่างๆ ความสขุ 

ที่ดีกว่าการได้จากร่วมหลับนอนกับแฟน ความสุขที่ดีกว่า 

จากการดื่ม จากการรับประทานขนมนมเนยอาหารต่างๆ 

เครือ่งดืม่ชนดิต่างๆ ความสขุท่ีได้จากการดูภาพยนตร์ร้องร�า 

ท�าเพลง อันนี้จะท�าให้เราไม่ต้องมาหาความสุขแบบนี้อีก

ต่อไป

เบื้องต้นก็ท�าไป กว่าจะได้ก็อาจจะต้องใช้เวลาพอสมควร 

แต่ถ้ามีความเพียรพยายามฝึกสติไปเรื่อยๆ อย่ามองข้าม

สติไปเป็นอันขาด ถ้าเรายังไม่สามารถท�าใจให้สงบได้นี้  

ขอให้เรารู ้ทันทีว่าสติเรายังไม่พอ เหมือนกับถ้าเรายัง 
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หยุดรถไม่ได้อย่างเต็มที่นี่ รถเหยียบเบรกแล้วมันยังไหล 

อยู่นี ่แสดงว่าเบรกไม่ด ีเรากต้็องไปแก้เบรก ไปท�าเบรกให้

มนัสามารถหยุดรถได้อย่างเตม็ทีก่่อน ถ้าเรายงัไม่สามารถ

นั่งสมาธิจนจิตสงบเป็นอัปปนาสมาธิขึ้นมาได้ แสดงว่า 

สติของเรายังมีไม่พอ เราก็ต้องพยายามฝึกสติอยู่เรื่อยๆ 

เราสามารถฝึกสติได้ตลอดเวลาตัง้แต่ตืน่จนหลบัเลย ไม่ว่า

เราก�าลังจะท�าอะไรอยู่ ยกเว้นงานทีต้่องใช้ความคดิเท่านัน้

ที่เราไม่สามารถที่จะใช้สติหยุดความคิดได้ แต่ถ้าเป็นงาน 

ที่ไม่ต้องใช้ความคิด เราสามารถใช้สติหยุดความคิดได้  

เช่น เวลาเราอาบน�้า ล้างหน้า แปรงฟัน แต่งเนื้อแต่งตัว  

รบัประทานอาหาร ล้างถ้วยล้างชาม กวาดบ้านถบู้านซกัผ้า  

อะไรท�านองนี้ งานเหล่าน้ีเราไม่ต้องใช้ความคิด คิดก ็

น้อยมาก คิดแต่เพียงว่าให้รู ้ว่าตอนนี้ต้องท�าอะไรบ้าง

เท่านั้นเอง ตอนนั้นเราก็สามารถคอยควบคุมความคิดได้  

คอยเจรญิสตไิด้ คอยหมัน่ท่องพทุโธๆ ไปเรือ่ยๆ พทุโธๆ ไป  

มันกจ็ะไปคดิถงึคนนัน้คนนีไ้ม่ได้ คดิถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนีไ้ม่ได้  

คิดถึงรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ชนิดนั้นชนิดนี้ไม่ได้  

คดิถงึลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุ ไม่ได้ ถ้าเรามพีทุโธๆ อยูใ่นใจ  

หรอืถ้าเราใช้พุทโธไม่ได้ เรากส็วดมนต์ไปก่อน สวด “อติปิิโส  

ภควำ อรหงั สมัมำสมัพทุโธ วชิชำจรณสมัปันโน” หรอืจะใช้ 

บทสวดมนต์บทอ่ืนกไ็ด้ ถ้าเราชอบบทแผ่เมตตา เราก็สวด
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บทแผ่เมตตาไปกไ็ด้ “สพัเพ สตัตำ อเวรำ โหนตุ” ขอให้สัตว์

ทั้งหลายจงไม่มีเวรกันเถิด “อัพยำปัชฌำ โหนตุ” จงอย่า 

เบียดเบียนกันเถิด

เราต้องพยายามเจริญสติก่อนเวลาที่เราจะมานั่ง แล้วพอ

เวลาเรามานั่ง เราก็เจริญสติต่อ ถ้าเราดูลมได้เราก็ดูลมไป 

ถ้ายังดลูมไม่ได้ ยังคิดเรือ่งน้ันเรือ่งน้ีอยู่ ก็สวดมนต์ไปก่อน 

หรอืพทุโธไปก่อน ต้องฝึกท�าอย่างนีไ้ปจนกว่าเราจะดลูมได้  

ถ้าดูลมได้แล้ว ทีนี้ก็ดูลมเข้าดูลมออก หรือถ้าเราพุทโธได้ 

ก็ไม่ต้องดูลมก็ได้ ถ้าอยู่กับพุทโธไปได้ตลอดเวลา มันก็จะ 

ท�าให้ใจเข้าสู่ความสงบได้เหมือนกัน พุทโธก็พาเข้าได้  

ดูลมหายใจเข้าออกก็พาเข้าได้ แล้วแต่ความถนัด แล้วแต่

ความพอใจของเรา เราท�าแบบไหนได้เราก็ท�าแบบนั้นไป  

ถ้าหมัน่ท�าอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ รบัประกนัได้ว่าวนัหนึง่จะต้องถกู  

เหมอืนกบัซ้ือลอตเตอรี ่ซือ้มันไปเรือ่ยๆ เดีย๋ววนัหนึง่มันก็ 

ถกูเองแหละ ไม่ถกูรางวลัท่ี ๑ อย่างน้อยกถ็กูเลขท้าย ๒ ตัว  

อนันีก้เ็หมอืนกนั พยายามฝึกสตไิปเรือ่ยๆ ถ้าไม่ได้อปัปนา- 

สมาธิ อย่างน้อยก็ได้ขณิกสมาธิ ขณิกะกับอัปปนาก็เป็น 

สมาธิเหมือนกัน ต่างกันตรงที่สงบนานหรือสงบไม่นาน  

ขณกิสมาธิน้ีสงบเดีย๋วเดยีว เหมอืนงูแลบลิน้ สงบปุ๊บแล้วก็ 

ถอนออกมา ถ้าอัปปนาสมาธิก็สงบยาว อยู่ได้นาน ขึ้นอยู่ 
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กบัก�าลงัของสต ิเวลาเริม่ต้นใหม่ๆ มนัจะได้ขณกิสมาธกัิน  

เพราะก�าลังของสติยังมีไม่มากพอ จึงท�าให้จิตสงบได้ชั่ว 

แวบหนึ่งเท่านั้นเอง แต่มันก็จะท�าให้เกิดมีความศรัทธา

มีความยินดีที่จะปฏิบัติ เพราะว่าเหมือนกับได้สัมผัสกับ 

หนังตัวอย่าง ได้ดูหนังตัวอย่าง หรือได้ทดลองใช้สินค้า 

ตัวอย่าง เวลาผู้จ�าหน่ายสินค้าบางชนิดนี้ เวลาเขาผลิต 

ออกมาใหม่ๆ เขาจะเอามาแจก แต่เขาไม่เอามาใส่ขวดใหญ่  

เขาจะใส่ขวดเลก็ๆ พอเอาไปใช้ได้เพยีงครัง้สองครัง้ เพือ่จะ 

ได้รู้ผลว่าเป็นยังไง หรือถ้าเป็นเครื่องดื่มเขาก็ใส่ขวดเล็กๆ  

ให้ลองชิมดู พอได้ลองชิมลองด่ืมดูแล้วถูกใจขึ้นมา ทีนี้ก็ 

อยากจะซื้อขวดใหญ่มาดื่ม อันนี้ก็เหมือนกัน พอเราได้

ชิมรสแห่งธรรมท่ีชนะรสทั้งปวงแล้วน้ี พอได้สัมผัสกับ

ความสงบ แม้แค่เพียงงูแลบลิ้นก็ตาม มันจะท�าให้เกิด

ความยินดี เกิดฉันทะข้ึนมา เกิดความชอบ ความอยาก

สัมผัสกับความสุขแบบนี้อีก เหมือนกับดูหนังตัวอย่าง 

เวลาเราได้ดูหนังตัวอย่างแค่นาทีสองนาทีนี้ พอดูแล้ว

ถูกใจ เราเกิดชอบขึ้นมา ทีนี้ก็อยากจะดูหนังจริงแล้ว ทีนี้

ก็รอวันที่หนังจะเข้าโรง พอหนังเข้าโรงก็รีบไปจองตั๋วก่อน  

สมัยก่อนนี้เห็นไหม เวลาหนังที่ดังๆ เข้าโรงแต่ละครั้งนี่้ 

คนต้องไปรอเข้าควิกนัตัง้แต่หัวค�า่กม็ ีรอให้โรงหนงัเปิดเพ่ือ

จะได้ซ้ือตั๋วได้ก่อนคนอื่น เพราะถ้ามาซื้อทีหลังเด๋ียวมัน 
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หมดก่อน กเ็ลยจะไม่ได้ดูรอบแรก ต้องรอไปดอูกีหลายวนั

ด้วยกันเพราะคิวมันยาว

นีค่อืการเจรญิสตก่ิอน ถ้ามสีตแิล้วเด๋ียวจะพาเราไปสูข่ณิก-

สมาธก่ิอน ยงัไปไม่ถงึอปัปนาสมาธิ ยกเว้นคนทีม่สีติแก่กล้า 

อยูแ่ล้ว คนทีม่บุีญเก่า คนทีม่สีตติดิตวัมามากนี ้พอลองนัง่ 

สมาธิครั้งแรก พุทโธเพียง ๕ นาที จิตก็เข้าสู่อัปปนาสมาธิ 

ได้เลย อันนี้เป็นกรณีพิเศษ แต่ส�าหรับบุคคลทั่วไปอย่าง 

พวกเรานี ้ท่ีตะเกยีกตะกายกับการเจรญิสต ิล้มลกุคลกุคลาน 

กับสตินี้ พุทโธได้ ๒ ค�าก็หายไปแล้ว เพราะไปคิดถึงขนม 

นมเนยแล้ว ไปคิดถึงภาพยนตร์ คิดถึงคนนั้นคนน้ีแล้ว 

เดี๋ยวพอได้สติกลับมาพุทโธใหม่ พุทโธได้สองสามค�า เอ้า  

ไปอีกแล้ว หายไปอกีแล้ว ถ้าเป็นอย่างนีก้ต้็องใช้เวลาหน่อย  

ต้องอดทน ต้องใจเยน็ๆ อย่ารบีร้อน ให้คิดว่ากรุงโรมไม่ได้ 

สร้างในวันเดียว ต้องใช้เวลา เมื่อเราไม่มีของเก่าติดตัวมา 

เราก็ต้องหาใหม่ เวลาหาใหม่มันก็ต้องหาได้น้อยกว่าคนที่

เขามขีองเก่ามาแล้ว สตก็ิเหมือนน�ำ้ในตุม่ คนทีเ่ติมน�า้ไป 

ครึ่งตุ่มแล้ว กับคนที่ยังไม่ได้เติมน�้า คนที่เติมน�้าครึ่งตุ่ม 

เขาเติมอีกครึ่งตุ่มเขาก็เต็มแล้ว แต่คนที่ยังไม่มีน�้าในตุ่ม

เลยก็ต้องเติมมาก ใช้เวลามากหน่อย แต่เดี๋ยวก็เต็มเอง

ถ้าไม่หยุดเติม เพราะแต่ละคนนี้จะมีสติติดตัวมากับใจ 
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ไม่เท่ากัน ท�าไมคนเราถึงมีเรียนเก่งกับเรียนไม่เก่ง ก็อยู่

ที่สตินี่แหละ คนท่ีเรียนเก่งคือได้คะแนนดีเพราะสติเขาดี  

เขาตัง้ใจฟัง คนทีไ่ม่มสีตนิี ้ครพูดูอะไรไม่ได้ยินหรอก เพราะ

มัวแต่ไปคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ ไม่มีสติที่จะคอยควบคุมให้ฟัง

ครูอาจารย์สอนได้ ถึงเวลากลับบ้านให้ท�าการบ้าน ก็ไม่มี 

สตคิวบคมุให้ไปท�าการบ้าน พอกลบัไปบ้านกไ็ปเล่น ไปเปิด 

ทีวีดู ก็เลยได้คะแนนไม่ดี ดีไม่ดีสอบตก เรียนไม่จบก็มี  

นีเ่ป็นเพราะว่ามสีตมิาไม่เท่ากนั นกัเรยีนจึงมเีก่งกับไม่เก่ง 

มีนักเรียน ๔ จุด มี ๓ จุด มี ๒ จุด มี ๑ จุด ก็อยู่ที่ก�าลัง

ของสตแิต่ละคน เรยีนสงูเรยีนมากเรยีนน้อยกอ็ยูท่ีส่ตนิีเ่อง 

บางคนกจ็บด๊อกเตอร์ได้ บางคนกจ็บปรญิญาโท บางคนก็

จบปริญญาตรี แต่ยิ่งเรียนสูงขึ้นไปก็ยิ่งมีน้อยลงไปเรื่อยๆ 

คนเรียนอนุบาลน่ีเยอะท่ีสุด แต่พอข้ึน ป.๑ ก็น้อยลงไป  

พอขึ้นมัธยมก็น้อยลงไป พอข้ึนปริญญาตรีก็น้อยลงไป 

เพราะมนัต้องใช้ก�าลงัของสตมิากขึน้ๆ ในการเรยีนนัน่เอง 

ดงันัน้คนทีม่สีตไิม่พอกจ็ะเรยีนไม่ไหว ไปเอน็ทรานซ์ก็เอ็น

ไม่เข้า ท�าข้อสอบไม่ได้ เพราะไม่มีสติคอยควบคุมใจให้ดู

หนงัสอื ให้ท�าการบ้าน พอถงึเวลาไปสอบเอน็ทรานซ์กส็อบ 

ไม่ติด นี่คือตัวอย่างของการมีสติของแต่ละคน
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พวกเราทุกคนนี้มีสติมาไม่เท่ากัน การปฏิบัติเพื่อบรรลุมัน

ถงึไม่เท่ากัน พระพทุธเจ้ำกเ็ลยต้องแบ่งว่ำบำงคนก ็๗ วนั  

บำงคนก ็๗ เดือน บำงคนก ็๗ ปี บำงคนก ็๗ ชำต ิบำงคน 

กยั็งไม่มกี�ำหนด เพรำะยงัไม่เข้ำข่ำย ยงัไม่มีสติพอทีจ่ะ 

ฝึกสมำธไิด้ ถ้ำเรำปฏบิตัแิล้วยงัไปไม่ถงึไหน กต้็องรูแ้ล้ว 

ว่ำสิ่งที่เรำขำดก็คือสติ แต่ก็อย่าน้อยเนื้อต�่าใจ เพราะว่า

ทุกคนสร้างสติขึ้นมาได้ อย่าไปคิดว่า โอ๊ย เราไม่มีสติมา  

เราไม่มวีาสนา ไม่มบีารม ีท�าไปกไ็ม่ได้ผลอะไร อย่าท�าดกีว่า  

อันน้ีเป็นความคิดผิด ถ้าคิดอย่างนี้แล้วก็ไม่มีวันที่จะ 

ท�าอะไรได้ส�าเรจ็ เราต้องคดิว่า เอ้อ เราสะสมก�าลังมาน้อย

กว่าเขา เขามีก�าลงัมากกว่า เขามสีตมิากกว่าเรา เขากเ็ลยไป

ได้เร็วกว่าเรา ไปได้ไกลกว่าเรา แต่ถ้าเราพยายามสร้างสติ 

ขึน้มา เดีย๋วเรากไ็ปเรว็เท่าเขาได้ ไปไกลเท่าเขาได้ เพยีงแต่ว่า

จะช้ากว่าเขาเพราะเขาท�ามาก่อน เหมอืนคนทีตั่กน�า้ใส่ตุ่ม  

เขาตักมาตั้งครึ่งตุ่มแล้ว เรายังไม่มีเลยสักหยดเดียว เราก็ 

ต้องตกัมากกว่าเขา ตักบ่อยกว่าเขา เขาไม่ต้องตกัมาก เขาตกั 

ไม่นานเดีย๋วน�า้ก็เตม็ตุม่แล้ว ดังน้ันเราอย่าไปเปรยีบเทียบ 

กบัคนอ่ืนแล้วท�าให้เราท้อแท้ ถ้าจะเปรยีบเทยีบก็ให้คดิว่า

เขาท�ามามากกว่าเรา ท�ามาก่อนเรา แต่เรากส็ามารถท�าได้

เหมอืนเขา เพราะจติใจของเขากบัจติใจของเรานีเ้หมอืนกนั  

เป็นผู้รู้ผู้คิดเหมือนกัน สามารถที่จะสั่งให้มันท�าอะไรได้
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เหมอืนกนั ถ้าท�าไม่ได้ พระพทุธเจ้าจะไม่เอาธรรมะมาสอน 

พวกเราให้เสียเวลา พระพุทธเจ้ารู ้ว ่าพวกเรามีความ

สามารถทีจ่ะท�าอะไรได้เหมอืนกนัทกุคน อยู่ท่ีว่าเรามีความ

เพียรพยายามทีจ่ะท�าหรอืไม่ ดงันัน้เราต้องพยายามผลกัดนั 

ตัวเราเอง พยายามผลักดันให้เราเจริญสติอยู่เรื่อยๆ คอย

บังคับให้เราพุทโธๆ อยู่เรื่อยๆ หรือคอยบังคับให้มันเฝ้าดู

ร่างกายอยูเ่ร่ือยๆ ว่าตอนนีร่้างกายก�าลังท�าอะไรอยู ่แล้วก็ 

อยู่กับมัน อาบน�้าก็อาบกับมัน กินข้าวก็กินข้าวกับมัน  

ล้างหน้าแปรงฟันกล้็างหน้าแปรงฟันกบัมนั ซักเสือ้ผ้าก็ซกั 

ไปกบัมนั กวาดบ้านถูบ้านก็ไปกบัมนั อย่าไปทีอ่ืน่ ให้อยูก่บั 

ร่างกาย หรือถ้าไม่อยู่กับร่างกายก็อยู่กับพุทโธๆ ไป แล้ว

เดี๋ยวสติก็จะมีมากขึ้นมาเอง พอมีมากขึ้น เวลานั่งสมาธิ

ป๊ับเดยีว จิตกส็งบได้ พอมสีตท่ีิมกี�าลงัท�าจติให้สงบได้แล้ว  

ทีนี้มันจะไปเร็วแล้วแหละ พอสงบครั้งแรกแล้วมันจะเกิด 

ความยินดี เกิดก�าลังใจขึ้นมา โอ๊ย เราท�าได้แล้วนี่หว่า  

พอเราท�าได้แล้วทนีีก้อ็ยากจะท�าให้มนัมากขึน้ กพ็ยายาม

ฝึกสติให้มากขึ้นบ่อยขึ้น แล้วเด๋ียวก็นั่งได้นานขึ้น นั่งได ้

เรว็ขึน้ สงบได้ง่ายข้ึน ได้เรว็ข้ึน ได้นานข้ึน ต่อไปกจ็ะช�านาญ  

ต้องการเข้าสมาธเิมือ่ไรกเ็ข้าได้ เหมอืนกบัตอนทีเ่ราหดัขบั

รถใหม่ๆ กว่าจะสตาร์ทรถติดนี้ โอ๊ย เหนื่อย ไหนจะต้อง 

หารูกุญแจ ไหนจะต้องหาเกียร์ว่าง หาอะไรต่างๆ เพราะ
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แต่ละขั้นตอนมันมีข้ันตอนของมัน ท�าครั้งแรกนี้มันยังไม ่

ช�านาญ มนัต้องไปทลีะข้ันทีละตอน แต่พอฝึกท�าบ่อยๆ เข้า 

จนช�านาญ ทนีีเ้วลากระโดดข้ึนรถน่ี พอสตาร์ทรถปุบ๊กว่ิ็งไป 

ได้เลย เพราะอาศัยความช�านาญ สมาธิกเ็หมอืนกัน ถ้าเรา

ท�าบ่อยๆ เข้าเรือ่ยๆ เราจะช�านาญขึน้ ต่อไปเวลาจะนัง่สมาธิ 

จะเข้าสมาธนิี ้นัง่หลบัตาปุบ๊เดียว ไม่ถงึ ๕ นาทซีะด้วยซ�า้ไป  

จิตก็สงบได้ทันที แล้วก็จะสงบได้นานด้วย

ดงันัน้ในเบือ้งต้นอย่ำท้อแท้ ต้องอดทน ต้องสอนตวัเอง 

ว่ำต้องใช้เวลำ กรุงโรมไม่ได้สร้ำงขึ้นมำเพียงวันเดียว  

สมำธนิีก้ไ็ม่เกดิขึน้จำกกำรนัง่ครัง้แรกครัง้เดียว ยกเว้น 

แต่คนทีเ่คยมมีำแล้วในอดตี ชาตก่ิอนเคยเข้าสมาธไิด้แล้ว 

พอชาตนิีม้าฝึกสมาธกิส็ามารถเข้าได้ทันทเีลย แต่อันนีเ้ป็น

กรณพีเิศษ อย่าเอาเขามาเป็นมาตรฐาน แล้วมนัจะท�าให้เรา 

ไม่มกี�าลงัใจทีจ่ะปฏิบตั ิต้องมองคนอืน่ทีเ่ขาช้ากว่าเราท่ีแย่

กว่าเรา คนอื่นมาถือศีล ๘ ยังมาไม่ได้เลย มาอยู่วัดยังอยู่ 

ไม่ได้เลย เรานีม่าอยูว่ดัได้ มาถือศลี ๘ ได้ เรามาฝึกสมาธิได้  

แสดงว่าเราเก่งกว่าเขา เก่งกว่าคนทีถ่อืศลี ๕ เพราะบางคน

ถือศีล ๕ ได้ แต่ยังไม่ถือศีล ๘ เวลาอยากจะมีก�าลังใจนี้  

ต้องมองคนทีเ่ขาด้อยกว่าเรา แล้วจะท�าให้เรารูส้กึภูมใิจว่า  

โอ๊ย เราเก่งกว่าเขานะ แต่ถ้าเราไปมองคนทีเ่ขาเก่งกว่าเรานี้  
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พอดูเขาแล้ว โอ๊ย หมดก�าลังใจ กูจะเป็นเหมือนเขาได้

อย่างไรวะ ฉะนัน้ต้องอย่าไปมอง ถ้าจะมองกม็องเพือ่เป็น

ตัวอย่างว่าต่อไปเราจะต้องเป็นเหมือนเขา แล้ววิธีอะไร 

ที่จะท�าให้เราเป็นเหมือนเขา เราก็จะต้องหัดท�าให้ได้  

ถ้าอยากจะเข้าสมาธไิด้ง่ายได้เร็วได้นาน เรากต้็องพยายาม

ฝึกสติบ่อยๆ ให้มีสติอยู่เรื่อยๆ ระลึกถึงพุทโธอยู่เรื่อยๆ 

สวดมนต์ไปภายในใจอยู่เรื่อยๆ หรือเฝ้าดูการเคลื่อนไหว

ของร่างกายอยู่เรื่อยๆ อย่าปล่อยให้ใจคิดไหลไปตาม 

กระแสของอารมณ์ เห็นรูปก็คิดไปแล้ว ได้ยินเสียงก็คิด 

ไปแล้ว คดิถงึรูปในอดีตบ้าง คิดถงึรปูในอนาคตบ้าง คดิถึง

เสียงในอดีตบ้าง อันนี้แสดงว่าไม่มีสติ ปล่อยให้ใจไหลไป

ตามอารมณ์คดิปรงุแต่งไปเรือ่ยๆ  คดิแล้วบางทกีเ็กดิความ

ฟุ้งซ่านข้ึนมา บางทกีเ็กดิความเศร้าขึน้มา ความคดิต่างๆ นี ้

ส่วนใหญ่มันจะพาให้เราไปสู่ความทุกข์กัน สู้ไม่คิดดีกว่า  

ถ้าจะคิดกค็ดิเรือ่งจ�าเป็น คิดแล้วท�าให้ได้เงนิน่ีค่อยคดิดกีว่า  

เช่น เวลาไปท�างานจะต้องใช้ความคดิ คดิแล้วเดีย๋วกท็�างาน 

ให้เขาได้ ท�างานเสร็จเดี๋ยวเขาก็จ่ายเงินเดือนให้เรา  

แต่ถ้าคดิแล้วเพ้อฝันเพ้อเจ้อ คิดแล้วท�าให้เราเศร้า คดิแล้ว

ท�าให้เราเหงาว้าเหว่ อย่าไปคิดมันดีกว่า หยุดคิดดีกว่า  

มาท�าพุทโธๆ หรือสวดมนต์ไปภายในใจดีกว่า สิ่งเหล่านี ้

ท�าได้ทุกอิริยาบถนะ ถ้าท�าไปภายในใจไม่ต้องรอเวลา  
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อย่างการสวดมนต์น้ี เราสวดได้ทั้งวันเลยถ้าเราสวดอยู่

ภายในใจ แม้แต่อยู่ในห้องส้วมก็สวดได้ถ้าเราสวดไป 

ภายในใจ ไม่ถือว่าไม่เคารพนะ ถือว่าเป็นการปฏิบัติบูชา 

การปฏบิติับชูาน้ีไม่จ�ากดัสถานทีเ่วลา เป็นอกาลิโก จะปฏบิตั ิ

ในห้องส้วมก็ได้ บางทจีติฟุง้ซ่านโกรธคนนัน้คนนี ้หลบเข้า 

ไปในห้องส้วมเพื่อจะไม่ได้ไปเห็นคนที่ท�าให้เราโกรธ 

แล้วไปนั่งสวดมนต์สักพักหนึ่ง เดี๋ยวก็หายโกรธแล้ว

การสวดมนต์นี ้การเจรญิสตนิี ้ถ้าเราท�าไปภายในใจ เราท�า 

ได้ทุกเวลาทุกสถานที่ ไม่ต้องมารอถึงเวลาให้วัดเขามา 

ตีระฆังก่อน หรือบอกว่า “เฮ้ย ถึงเวลำไปสวดมนต์แล้ว” 

ถ้าอย่างน้ันไม่ทนัการณ์หรอก กเิลสมันเอาไปกินหมดแล้ว  

ความฟุง้ซ่าน ความเผลอสต ิเอาไปกนิหมดแล้ว เราต้องสวด 

ตั้งแต่ลืมตาขึ้นมา พอลืมตาขึ้นมาก็บอกว่า “เฮ้ย ปฏิบัติ 

บชูานะวนัน้ี” เอาเลย พุทโธๆ ไปเลย อย่างนีก้เ็รยีกว่าปฏบิติั

บชูาแล้ว ไม่ต้องรอไปเข้าโบสถ์ก่อนแล้วค่อยไปปฏิบัติบูชา 

ไม่ต้องไปหาดอกไม้ธูปเทียนมาให้เสียเวลา พระพุทธเจ้า

บอกว่าการบชูานีม้อียู ่๒ แบบด้วยกนั คอื อำมสิบชูำ และ 

ปฏบิตับิชูำ อามิสบชูาคือการบชูาด้วยเครือ่งสักการะ เช่น 

ดอกไม้ธปูเทียนต่างๆ เป็นต้น การปฏบัิตบิชูากค็อืการเจรญิ 

สติปัญญานี่เอง พระพุทธเจ้าบอกว่าการบูชาท่ีแท้จริงที ่
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ถูกต้องที่ควรจะบูชาคือการปฏิบัติบูชา แต่อามิสบูชาถ้ามี 

เหตุมีกาลเทศะที่จะต้องท�าพิธีกรรมก็หาดอกไม้ธูปเทียน 

มาท�าสักหน่อย เพื่อให้มันดูสวยงาม แต่ถ้าปฏิบัติบูชานี้ 

ไม่ต้องใช้ดอกไม้ธูปเทยีน ขอให้เน้นการปฏบิตับิชูา ไม่ต้อง 

ไปกังวลกับเร่ืองอามิสบูชามากจนเกินไป เพราะผลที่ได้

จากอามิสบูชานี้ได้ไม่มาก แต่จะว่าไม่ได้เลยก็ไม่เชิง ก็ได้

สตบ้ิางแต่ไม่มาก สูม้าเจรญิพทุโธๆ ดกีว่า สูม้าสวดมนต์ไป 

ภายในใจดีกว่า จะได้เป็นกอบเป็นก�า บูชาด้วยการปฏิบัติ 

บูชา พระพุทธเจ้ำบอกว่ำ “ผู้ที่ปฏิบัติธรรมสมควร 

แก่ธรรม ผู้นั้นแหละคือผู้บูชาเราตถาคต” คือปฏิบัติด ี

ปฏิบัติชอบ หมายถึงปฏิบัติอย่างถูกต้อง เช่นเจริญสติ

อย่างต่อเนือ่ง พทุโธอย่างไม่ขาดไม่หายนี ้เรยีกว่าปฏิบัติดี 

ปฏิบัติชอบ หรือสวดมนต์ไปเรื่อยๆ นี่เรียกว่าปฏิบัติดี

ปฏบิตัชิอบ ไม่ใช่รอให้ถงึเวลาสวดมนต์ซึง่วันหนึง่มีเช้าเยน็

แค่นั้นเอง ส่วนเวลาอื่นก็ปล่อยให้ใจเตลิดเปิดเปิงไปกับ

กิเลสตัณหา คิดเร่ืองน้ันคิดเรื่องน้ี โกรธคนน้ันโกรธคนนี้  

อันนี้ไม่เป็นการปฏิบัติบูชา การปฏิบัติบูชานี้ต้องคอย

ควบคุมความคิดอยู่ตลอดเวลา ให้มันอยู่ในความสงบ  

ให้มนัอยู่ในความเป็นปกต ิคอืไม่ให้ไปมเีรือ่งมรีาว ไม่ให้ไป 

โลภไปโกรธไปหลง ไม่ให้ไปมีปัญหาอะไรกับใคร แบบนี้ถึง

เรียกว่าเป็นการปฏิบัติบูชา
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ฉะนัน้เวลาทีเ่ราเจรญิพทุโธๆ นี ้เราท�าได้ทกุเวลาทกุสถานที่  

แต่ก็ต้องดูกาลเทศะว่าควรจะท�าหรือไม่ท�า เช่น ถ้าเรา 

ขบัรถอยู ่เรากต้็องดกูารขบัรถเป็นหลกัก่อน ไม่ใช่ไปดพูทุโธ

เป็นหลักแล้วเรือ่งขบัรถไปเป็นรอง เด๋ียวรถเกดิมอีะไรขึน้มา  

เวลามรีถตดัหน้าอาจจะหยุดไม่ทนั เวลาขบัรถนีต้้องดรูถก่อน  

ดูการขับรถก่อน ส่วนพุทโธอาจจะเอาเป็น backup ก็ได้ 

เผ่ือมันขับแล้วมันไปคิดถึงคนนั้นคนนี้ เรื่องนั้นเรื่องนี้  

กใ็ห้มนัมาคดิทีพ่ทุโธแทน แต่กย็งัต้องดูการขบัรถเป็นหลกั 

เวลาเดนิกต้็องดกูารเดินเป็นหลกั ถ้ามวัแต่พทุโธๆ ไป ก็ไม่ถูก  

เดีย๋วเดนิไปเตะนูน่เตะนี ่เราต้องมสีตใิห้รูอ้ยูว่่าก�าลงัเดนิไป

ตรงไหน ก�าลังมีอะไรขวางอยู่ข้างหน้า แล้วถ้าใจมันไม่ยอม 

อยูก่บัการเดนิน้ี อยากจะไปคดิเรือ่งนัน้เรือ่งนี ้ก็ให้ใช้พทุโธ

ดึงมันกลับมา

นีค่อืการปฏบิตัเิบือ้งต้นเพือ่ทีจ่ะท�าใจให้สงบ ต้องมสีตก่ิอน  

ต้องหากญุแจรถให้เจอก่อน กว่าจะขบัรถได้นีต้้องใช้กุญแจ

ต้องมีกุญแจ ถ้าไม่มีกุญแจก็เปิดประตูรถไม่ได้ ไม่มีกุญแจ

ก็ไปสตาร์ทรถไม่ได้ เพราะรถก็จะจอดอยู่อย่างนั้นไปไหน

ไม่ได้ ถ้าไม่มีสติ จิตก็จะสงบไม่ได้ จิตจะเกิดปัญญาก็เกิด

ไม่ได้ จิตจะเกดิวิมตุตหิลุดพ้นกเ็กดิไม่ได้ ในเบือ้งต้นตอนนี้ 

พวกเรายังหากุญแจกันไม่เจอ ต้องพยายามหากุญแจกัน 
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ให้เจอ หาพุทโธให้เจอ อย่างตอนที่หลวงปู่มั่นท่านอยู่กับ

พวกชาวเขา ท่านอาศัยพวกชาวเขาเวลาเดินบิณฑบาต  

แต่ท่านก็ไม่ได้อยู่ที่หมู่บ้าน ท่านอยู่ห่างไกลจากหมู่บ้าน 

บางทีพวกชาวเขากเ็ป็นห่วงท่าน เห็นท่านอยูค่นเดยีวก็มา 

แอบดู แล้วก็เห็นท่านเดินจงกรมเดินไปเดินมา เขาก็คิดว่า 

ท่านก�าลงัหาอะไรอยู ่กเ็ลยไปถามว่า “หลวงปู่หำอะไรครบั  

ให้ผมช่วยหำไหม” หลวงปู่บอกว่า “ก�ำลังหำพุทโธๆ”  

พวกชาวเขากว่็า “แล้วหำอย่ำงไรล่ะหลวงปู”่ ท่านกเ็ลยบอก

ให้พวกชาวเขาท่องพทุโธๆ ไป มนักเ็ลยเดินท่องพทุโธๆ หา 

พทุโธให้หลวงปู ่หลวงปูม่ัน่ท่านฉลาด ท่านสอนคนให้เจรญิ

สติโดยไม่รู้สึกตัว 

นี่คือเรื่องของการเจริญสติ สตินี้เป็นกุญแจดอกส�ำคัญ

ทีสุ่ดในกำรสร้ำงควำมสขุทีเ่กดิจำกควำมสงบ ถ้ำไม่มสีติ  

ถงึมำอยูว่ดัปฏบิตัธิรรมกีร้่อยปีกเ็หมอืนเดมิ ไม่ได้อะไร 

ได้อย่ำงมำกก็แค่รักษำศีล ๘ ไปเท่ำนั้นเอง

ดังนั้นก็ให้พวกเรามาตั้งสติกัน มาเจริญสติกัน แล้วก็มานั่ง 

สมาธกินั แล้วใจเราจะได้สงบมคีวามสขุ พอมคีวามสขุแล้ว  

เราจะไม่เดือดร้อนเวลาที่ร่างกายเป็นอะไรไป ตอนที ่

ร่างกายไม่สามารถหาความสขุได้ เรากใ็ช้สตเิป็นเครือ่งมอื

แทน 
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“พิจารณา”

ให้รู้จริงเห็นจริงเป็นเรื่องๆ
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กำรเจริญปัญญำนี้ มันต้องคิดเป็นเรื่องๆ ไป ไม่ใช่คิด 

แบบครอบจกัรวำล จากร่างกายไปทีค่วามรูส้กึ จากความ 

รู้สึกไปเร่ืองนั้นเรื่องนี้ เหมือนกับการเรียนหนังสือ เราก็

ต้องเรียนเป็นวิชาๆ ไป ชั่วโมงนี้เรียนคณิตศาสตร์ ก็เรียน

เอาแต่คณติศาสตร์อย่างเดยีว เอาให้มนัเข้าใจอย่างถ่องแท้ 

ชั่วโมงต่อไปเรียนวิทยาศาสตร์ก็ไปเรียน ให้เอาเรื่องใด 

เร่ืองหนึง่ กำรเจรญิปัญญำ ถ้ำจะเอำเรือ่งร่ำงกำยกเ็อำให้

มนัเหน็ชดัๆ ว่ำควำมเป็นอนจิจงัของร่ำงกำยเป็นยงัไง  

ร่างกายมันเปลี่ยนแปลงทุกวินาที เรารู้หรือเปล่า ไม่เชื่อ 

ลองไปถ่ายรปูดซู ิเวลาเกดิมาใหม่ๆ แล้วอกี ๑๐ ปีมาถ่ายรปู 

อกีท ีแล้วลองเปรียบเทยีบด ูมนักลายเป็นคนละคนไปแล้ว 

แต่ถ้ามองทกุวนิาท ีมนัมองไม่เห็นการเปล่ียนแปลง แต่จรงิๆ  

มันมีการเปลี่ยนแปลงอยู่นะ มันต้องเปลี่ยนแปลงจากเล็ก

จากน้อยไป นี่คืออนิจจัง ดูว่าร่างกายมันไม่นิ่งเฉย มันมี

การเปลี่ยนแปลง เปลี่ยนแปลงไปในทางเจริญเติบโต และ



25  

เปลี่ยนแปลงไปในทางเสื่อม พอมันโตเป็นหนุ่มใหญ่เป็น

สาวใหญ่แล้ว ทนีีม้นัจะเริม่เข้าสูวั่ยชรา พอเข้าสู่วยัชราแล้ว

เดี๋ยวมันก็เริ่มเจ็บไข้ได้ป่วย แล้วเดี๋ยวมันก็หมดลมหายใจ 

พอหมดลมหายใจก็ต้องพิจารณาว่าแล้วมันไปไหนต่อ  

มนักจ็ะเกดิการแยกตวัของดนิ น�า้ ลม ไฟ ทีม่ารวมอยูด้่วยกัน 

ในร่างกายนี้ มันก็แยกกันไปคนละทิศคนละทาง ถ้าเผา 

กเ็หลอืแต่ดนิเหลอืแต่ข้ีเถ้า เพราะไฟมนัเผาทัง้น�า้ เผาทัง้ลม  

ทัง้ไฟหายไปหมด และถ้าไปฝังกเ็หลอืแต่ดนิเหมอืนกนั นีค่อื 

การพิจารณาร่างกายในลักษณะของอนิจจัง

แล้วก็ต้องพิจารณาในลักษณะของอนัตตาว่าเป็นยังไง  

มีตัวตนจริงหรือ ถ้ามีตัวตนแล้วท�าไมเวลาไม่มีลมหายใจ  

มันท�าไมไม่มใีคร ตวัตนมนัหายไปไหน จรงิๆ แล้วตัวตนมัน

ไม่ม ีมันเป็นเพยีงอาการ ๓๒ คือ ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั ผมก็ไม่มี

ตัวตน ขนก็ไม่มีตัวตน พิจารณาให้เห็นว่าเป็นเพียงอาการ  

ทีท่�ามาจากดนิ น�า้ ลม ไฟ แล้วกพ็จิารณาความไม่สวยงาม

ของร่างกาย เราชอบเห็นแต่ความสวยงาม เราลืมไปว่า

ร่างกายเรามีทั้งสวยงามและไม่สวยงาม เราต้องดูความ

ไม่สวยงามเพื่อจะท�าให้ใจเราไม่ไปหลงรักร่างกาย เพราะ

ความรักร่างกายท�าให้เราทุกข์ พอเวลาร่างกายไม่สวย  

เวลาร่างกายเปล่ียนไป มนัก็จะท�าให้เราทกุข์ แล้วถ้าเราไป
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รักคนอืน่ มนักจ็ะท�าให้เรากนิไม่ได้นอนไม่หลบั ถ้าไม่ได้อยู่

ใกล้ชิดกับเขา แต่พอไปเห็นส่วนที่ไม่สวยของร่างกายเขา 

เราก็จะไม่อยากจะอยู่ใกล้เขา ไม่อยากจะมีเขา นี่เป็นการ

พิจารณาในลักษณะต่างๆ ของร่างกาย
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ดังน้ันให้พิจำรณำเอำทีละเรื่อง พิจำรณำแล้วก็ต้อง

พิจำรณำอยู่เรื่อยๆ จนกระทั่งมันจ�ำได้ เหมือนกับการ

ท่องสูตรคูณ ไม่ใช่พิจารณาหนเดียวบอก “โอ๊ย เข้ำใจแล้ว 

รู้แล้ว” มันไม่ได้หรอก เดี๋ยวพอไปเห็นใครหน้าตาดีหน่อย 

ก็ไปหลงรักเขาแล้ว เพราะลืมไป ลืมดูสิ่งที่ไม่สวย ลืมดู 

โครงกระดูกของเขา ลืมดูตับไตไส้พุงของเขา มองไม่เห็น  

เรำต้องมองให้เหน็ตลอดเวลำ แล้วจะได้ไม่หลงไปรกัใคร  

ใครจะหล่อใครจะสวยยังไง พอมองเข้ำไปใต้ผิวหนังนี้

เหมอืนกนัหมด เป็นโครงกระดกูเท่ำนัน้แหละ มลี�ำไส้มี

ปอดมตัีบมไีตทัง้นัน้ ต้องเหน็แบบเรยีลไทม์ (real time)  

มองเห็นแบบสดๆ ร้อนๆ ไม่ใช่เห็นแบบพิจารณาไว้ 

เมื่อวานนี้ พอมาวันนี้มองไม่เห็นแล้ว มันต้องเห็นตลอด

เวลาทุกครั้งถึงจะปล่อยวางร่างกายได้ในทุกรูปแบบ และ

ก็ให้มองความตายตลอดเวลา มันก็จะปล่อยวางร่างกาย 

ปล่อยวางความตายได้ ว่าในท่ีสุดร่างกายมันก็ต้องหมด 

ลมไป เวลาหมดก็ปล่อยให้หมดไป จะท�ายงัไงได้ เราห้ามมัน 

ไม่ได้

นี่คือการพิจารณาร่างกาย ไม่ใช่พิจารณาแบบจุ ๋มจิ๋ม 

นดิหน่อย เหมอืนกับเอาขนมมาจิม้น�า้จิม้ แล้วกไ็ปเอาขนม

อกีชิน้มาจ้ิมอย่างนี ้โอ๊ย มนัไม่ได้สกัเรือ่ง มนัต้องเอาเรือ่งใด 
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เรือ่งหนึง่ พระพุทธเจ้าถงึสอนแยกไง ให้พจิารณากายก่อน 

แล้วกไ็ปเวทนา เวทนาแล้วกค่็อยไปจติ นีเ่ราเอาแบบรวมกนั 

ไปเลย เป็นรวมมติรเลย เลยไม่ได้สกัอย่าง เพราะว่าปล่อย

วางอะไรไม่ได้สักอย่าง พอถึงเวลาก็ทุกข์กับกาย ทุกข์กับ

เวทนา ทุกข์กับจิตทันที

กำรเจรญิปัญญำนีเ้ป็นงำนหนัก ต้องใช้เวลำมำก แล้วท�ำ 

ได้เป็นพักๆ พอหมดเรี่ยวแรง เดี๋ยวจิตมันเริ่มเถลไถล 

ไม่ยอมพิจำรณำแล้ว ก็ต้องดึงมันกลับเข้ำไปในสมำธ ิ 

เพราะแรงของอเุบกขาหมดแล้ว แรงกเิลสมนัเร่ิมออกมาดงึ

จิตให้ไปหารูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะแล้ว ก็ต้องกลับ

เข้าไปในสมาธใิหม่ ดงันัน้จงึต้องท�าสลบักนัระหว่างปัญญา

กบัสมาธ ิเวลาเข้าสมาธกิไ็ม่พจิารณาปัญญา ต้องท�าใจให้นิง่  

ชาร์จแบตอย่างเดียว พอแบตเต็มแล้วค่อยออกมาใช้ 

เครื่องต่อ เปิดเครื่องแล้วก็ใช้ได้ พอออกจากสมาธิมาก็

พิจารณาปัญญาต่อ เอาให้มันจ�าให้ได้ อาการ ๓๒ มองให้

เหน็ว่าเกดิ แก่ เจ็บ ตาย นีต้้องอยูก่บัเรา ไม่ใช่มีใครมาทกัว่า 

 “คณุจะตำย” กต็กใจแล้ว อะไรวะ มนัมคีวามตายมาต้ังแต่

เกิดแล้ว มันติดมาด้วยกัน แล้วไปกลัวอะไรใช่ไหม ถ้าคนรู้

ความจริงแล้วมันไม่กลัวหรอก 
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“ปัญญา” 

คู่ต่อสู้ของ “ความอยาก”
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ก่อนท่ีจะใช้ปัญญามาพิจารณาเพื่อถอดถอนความทุกข์ 

ถอดถอนความอยากได้ เราต้องมีสมาธิก่อน ใจต้องสงบ 

ใจต้องมีความสุขก่อน ถึงจะสามารถใช้ปัญญาสอนใจให้

ปล่อยสิ่งต่างๆ ที่ใจอยากได้มาให้ความสุขกับใจว่า สิ่งที่

อยากได้มาให้ความสุขกับใจนี้มันจะกลายเป็นความทุกข์

ต่อไป สูอ้ยูก่บัความสงบดกีว่า อยูก่บัความไม่มอีะไร อยูก่บั 

ความนิ่งเฉยๆ อันนี้เป็นฝ่ายมรรค ฝ่ายดับทุกข์

อรยิสัจ ๔ น้ีม ี๒ ฝ่ำย คือ ฝ่ำยสร้ำงทุกข์ กับ ฝ่ำยดบัทกุข์  

เป็นคูต่่อสูก้นั ฝ่ายสร้างทกุข์คือกเิลส คือความอยากมันมี 

ก�าลงัมากกว่าฝ่ายดบัทกุข์ คอืมรรคคอืสตปัิญญา ความทกุข์ 

ก็เกิดขึ้นมา ถ้าฝ่ายดับทุกข์มีก�าลังมากกว่า ถ้าสติปัญญา 

มาทนั สอนให้เลิกความอยากได้ ความอยากดบัป๊ับ ความทกุข์ 

กห็ายไป เหมอืนกบัเวลาไฟไหม้ เวลาไฟไหม้กต้็องมนี�า้มา 

ดับเพลิงมาดับไฟ ถ้าไฟมันแรงกว่าน�้า ไฟมันมากกว่าน�้า  

มันก็ดับไม่ได้ แต่ถ้าน�้ามากกว่าไฟ มันก็ดับได้ ฉันใด  
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ความทุกข์ใจและการดับทุกข์ในใจของพวกเรานี้ ก็อยู่ที่  

๒ ฝ่ายนีเ้อง ฝ่ายท่ีสร้างทกุข์กค็อืความอยากต่างๆ กับฝ่าย

ทีจ่ะดับทกุข์กค็อืสตปัิญญา ความสามารถทีเ่หน็ไตรลักษณ์

ได้เม่ือไร ถ้าเหน็ทกุข์ในสิง่ทีเ่ราอยากได้เมือ่ไร เราก็จะหยดุ

ความอยากได้ทันที หรือเห็นส่วนที่เราไม่ปรารถนาในสิ่ง

ที่เราอยากได้ เช่น เราเห็นคนที่สวย คนที่หล่อเหลา เราก็ 

อยากได้เขามาเป็นแฟน แต่ถ้าเรามองมุมกลับ เรามอง

เข้าไปข้างใต้ผวิหนงัของเขา ไปเห็นอาการต่างๆ ใต้ผวิหนงั 

เหน็โครงกระดูก เห็นกะโหลกศรีษะ เหน็ปอด เหน็ตบั เหน็ไต  

เห็นล�าไส้ เห็นหัวใจ เห็นสมอง ถ้าเราเห็นอาการเหล่านี้  

ความอยากที่จะได้เขามาเป็นแฟนก็ไม่มีแล้ว หรือถ้าเห็น

ตอนทีเ่ขาตายไป เรายงัอยากจะได้เขามาเป็นแฟนอยูไ่หม 

ยังอยากจะให้เขาอยูก่บัเราหรอืเปล่า พอหมดลมหายใจแล้ว  

เรายกให้สัปเหร่อได้เลย แต่ก่อนที่ยังไม่หมดลมหายใจนี้ 

ใครมาแตะไม่ได้ เพราะเราไม่ได้ใช้ปัญญากัน ไม่ได้คิดว่า

เราก�าลังหวงศพกัน รักซากศพกัน ต้องให้มันเป็นซากศพ 

ข้ึนมาก่อนถึงจะเห็น ถ้ายังไม่เป็นซากศพน้ีมองไม่เห็น 

เพราะไม่ใช้ปัญญาสอนใจ ปัญญานีส้ามารถมองอนาคตได้  

มองว่าอะไรจะเกดิขึน้กบัร่างกายของพวกเราทกุคน มองเข้า 

ไปภายใต้ผวิหนงัของร่างกายของพวกเราได้ ท�าให้พวกเรา

เห็นอวัยวะต่างๆ ที่ไม่น่าดูไม่น่าชมเลย หรือมองอนาคต
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ของร่างกายว่าต่อไปกต้็องเป็นคนแก่ เป็นคนเจบ็ เป็นคนตาย  

ถ้าเราไปจีบแฟน แล้วต่อไปเขากลายเป็นคนแก่ คนเจ็บ 

คนตายนี้ เราจะเอาเขามาเป็นแฟนไหม เราก็ไม่เอา 

นี่แหละคือปัญญา ปัญญำต้องมองให้รอบคอบ มองทั้ง 

อดตี มองทัง้ปัจจุบนั มองทัง้อนำคต ถงึจะเรียกว่ำปัญญำ  

อดตีกเ็ป็นทารก ร่างกายออกมาจากท้องแม่ ปัจจบุนักท็ีเ่ป็น 

อยูใ่นขณะนี ้แล้วอนาคตต่อไปกต้็องเป็นคนแก่ เป็นคนเจบ็  

เป็นคนตาย หรือมองเข้าไปข้างใน อนัน้ีกเ็ป็นปัญญา ไม่ใช่

มองแต่เพียงข้างนอก ต้องมองทั้งข้างนอก มองทั้งข้างใน 

ของร่างกาย ข้างนอกของร่างกายดูสวยงาม แต่ข้างในของ

ร่างกายน้ีไม่มีอะไรน่าดเูลย นีค่อืปัญญาทีเ่ราต้องมาฝึกฝน

อบรมกัน มาสร้างขึ้นด้วยการหมั่นระลึกถึงมันอยู่เรื่อยๆ 

คดิถงึมนัอยูเ่รือ่ยๆ คดิถงึความแก่ ความเจบ็ ความตายอยู่

เรือ่ยๆ ทัง้ร่างกายของเรา ทัง้ร่างกายของคนอืน่ คดิถึงส่วน

ข้างในของร่างกายว่าร่างกายมีอวัยวะน้อยใหญ่ มีล�าไส้  

มตีบั มีไต มีน�า้เลือด น�า้เหลอืง มอีะไรต่างๆ ส่งกลิน่เหมน็ 

นีค่อืสภาพของร่างกายทีเ่ราไปหลงรกัไปชอบ ถ้าใช้ปัญญา

วเิคราะห์พจิารณาคดิอยูเ่รือ่ยๆ ต่อไปเวลาจะไปรกัร่างกาย

ของใครน้ีกจ็ะถอยทนัท ีพอปัญญามาป๊ับ พอเหน็ข้างในป๊ับ  

เห็นตอนแก่ ตอนเจ็บ ตอนตายปั๊บ ไม่เอาดีกว่า เดี๋ยวต้อง
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กลายเป็นคนพยาบาลไป ต้องคอยไปเลี้ยงดูเขา ถ้าเกิดไป

แต่งงานกบัเขาไม่กีเ่ดือน แล้วเขาเกดิเป็นอัมพฤกษ์อัมพาต

ขึน้มาจะท�ายงัไงล่ะ แล้วเราจะอยูก่บัเขาต่อไปได้หรอืเปล่า  

จะเลี้ยงเขาไปจนวันตายหรือเปล่า ไม่คิดกันนี่

นี่คือสติปัญญา ถ้ามีสติปัญญาเห็นอนิจจัง เห็นความไม่

เที่ยงแท้แน่นอนของส่ิงที่เราอยากได้มาให้ความสุขกับเรา  

เราก็จะเห็นความทุกข์ของสิ่งที่เราอยากได้กัน พอเราเห็น

ความทุกข์จากสิ่งที่เราอยากได้กัน เราก็ไม่อยากได้ สู้อยู่

คนเดยีวดกีว่า ต่อไปจะไม่รูส้กึเหงาเลยพอไม่มีความอยาก

จะมีแฟนแล้ว ทีนี้อยู่คนเดียวจะไม่เหงา ตอนนี้ที่มันเหงา

เพราะมันมีความอยากมีแฟน พอความอยากมีแฟนเกิด 

ข้ึนมา ความเหงา ความว้าเหว่ มนัจะโผล่ขึน้มาทนัท ีแต่ถ้า 

เราไม่มีความอยากมีแฟนแล้ว ก็จะไม่มีความเหงา ไม่มี

ความว้าเหว่ สามารถอยู่คนเดียวไปได้อย่างสุขสบายกว่า

การมแีฟน เพราะเวลามแีฟนกต้็องมาทุกข์กบัแฟน ต้องห่วง 

ต้องหวงแฟน แล้วก็ต้องมากังวล แล้วบางทีก็ต้องมีเรื่อง 

มรีาวกนั มาทะเลาะกนั เพราะมคีวามเหน็ไม่ตรงกนั คนหนึง่ 

อยากจะไปเที่ยว อีกคนอยากจะอยู่บ้านดูทีวี เด๋ียวก็

ทะเลาะกัน เดี๋ยวก็อยู่ด้วยกันไม่ได้ สุดท้ายก็ต้องแยกทาง

กันอยู่ดี
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นี่คือปัญญา ต้องมองภาพรวม อย่ามองแต่เฉพาะกิจ  

อย่ามองแต่เฉพาะส่วนที่เราอยากมอง โอ๊ย เขาสวยเขาดี

เขางาม เขาจะเลี้ยงเรา เขาจะรักเราไปจนวันตาย ที่ไหนได้  

บางทีหม้อข้าวยังไม่ทันด�าเลย ขึ้นเวทีกันแล้ว แย็บซ้าย

แย็บขวากันแล้ว ต้องมองให้เห็นควำมเป็นจริงว่ำ 

ทุกอย่ำงมันมีทั้งดีมีทั้งไม่ดีปนกันมำ มีทั้งสุขมีทั้งทุกข์

ปนกนัมำ เรำพร้อมทีจ่ะรบัควำมทกุข์จำกสิง่ทีเ่รำได้มำ 

หรือไม่ ถ้ำไม่พร้อมก็อย่ำไปมีมันดีกว่ำ ต่อไปเรำก็จะ 

ไม่อยำกมอีะไร เรำจะเห็นว่ำทุกสิง่ทกุอย่ำงมนัเป็นทกุข์

ทั้งนั้น ทุกข์เพราะว่ามันไม่เที่ยงแท้แน่นอน ทุกข์เพราะว่า 

มันจะไม่สามารถให้ความสุขกับเราได้ตลอดเวลา ทุกข์

เพราะว่าเราไม่สามารถไปควบคุมบังคับไปสั่งให้มันให้

ความสุขกับเราได้ตลอดเวลา ต้องเห็นอนิจจัง คือความ 

ไม่เที่ยงแท้แน่นอน อนัตตา คือมันไม่อยู่ในการควบคุม

บงัคบัของเรา ให้คดิอย่างนีถ้งึจะเรยีกว่าเป็นปัญญา แล้วพอ 

เกดิความอยากได้อะไรขึน้มา ปัญญาก็จะมาบอกว่า นีเ่ป็น

ทกุข์นะ มนัไม่เท่ียงนะ มนัเป็นอนตัตานะ พอเห็นว่าเป็นทุกข์

ปั๊บ ความทุกข์ที่เกิดจากความอยากก็จะหายไป เวลาเรา

อยากป๊ับนี ่เราจะทกุข์ข้ึนมาทนัท ีเห็นของอะไรทีเ่ราอยาก 

ได้ปั๊บ ใจจะกระวนกระวายกระสับกระส่าย จะไม่มีความ

เป็นปกต ิเรากเ็ลยไปหลงคดิว่าเราต้องได้มาแล้วเราถึงจะมี
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ความสุข มันก็เป็นจรงิอย่างนัน้ พออยากได้อะไร พอไม่ได้ 

ตอนต้นกก็ระสบักระส่าย พอได้มากดี็ใจมคีวามสขุใจ แต่มนั 

เป็นความดีใจสุขใจเด๋ียวเดียว เด๋ียวต่อไปสิ่งที่ได้มามัน

ก็ไม่มีความหมายอีกแล้ว ความสุขที่ได้จากมันก็เหมือน

จางหายไปแล้ว ถึงแม้จะมีมันอยู่ มันก็ไม่สุขเหมือนตอนที่ 

ได้มาใหม่ๆ กจ็ะท�าให้เราอยากได้ของใหม่อกี เพ่ือเราจะได้ 

มคีวามสขุแบบทีเ่ราได้อกี มนัก็จะเป็นอย่างนี้หลอกเราไป

เรือ่ยๆ ไม่มีวนัส้ินสดุ แล้วพอไม่ได้สิง่ทีเ่ราอยากได้กจ็ะทุกข์  

แต่ถ้าเราใช้ปัญญาสอนใจว่า อย่าไปอยากได้ดีกว่า ความ

อยากมนัเป็นทกุข์ ต้องฝืนความอยาก อย่าไปท�าตามความ

อยาก วิธีจะฝืนควำมอยำกได้ก็คือ ต้องเห็นสิ่งที่เรำได้

มำว่ำมันเป็นควำมสุขเด๋ียวเดียว เดี๋ยวมันก็จะกลำย

เป็นควำมทุกข์ให้กับเรำ

นี่คือปัญญาที่เป็นคู่ต่อสู้กับความอยาก ต้องพยายามเห็น

ไตรลักษณ์อยู่เรื่อยๆ ต้องเห็นส่วนที่ไม่น่าดูน่าชม เช่น 

ร่างกายกต้็องดสู่วนทีไ่ม่สวยไม่งาม อย่าไปดูแต่ส่วนทีส่วย

ทีง่ามเพยีงอย่างเดยีว อย่าไปดูตอนทีม่ชีวีติชวีา ให้ดตูอนที่

แข็งทือ่เป็นซากศพดูบ้างว่าเป็นอย่างไร หรือดตูอนทีศ่พมนั

เน่าเปื่อยขึ้นมา อืดพองขึ้นมา ต่อให้เป็นดาราภาพยนตร์ 

เป็นนายแบบนางแบบระดบัอนิเตอร์ หรือระดบัอะไรก็ตาม 
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พอมันอืดพอมันพองขึ้นมา ก็ไม่มีใครเอาไปเป็นนายแบบ

นางแบบแล้ว

นี่คือธรรมชาติของสิ่งต่างๆ ในโลกน้ี มันไม่ถาวร มันไม่ 

เที่ยงแท้แน่นอน นี่แหละคือการตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า 

พระพทุธเจ้าทรงละความอยากจากการหาความสุขจากรปู 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ ได้ ละการหาความสุขจาก

การมีการเป็นได้ ละความทุกข์จากความอยากไม่มีอยาก 

ไม่เป็นได้ ใจของพระพทุธเจ้าจงึอยู่อย่างอสิระ ไม่มีอะไรมา

กดดนั ไม่มอีะไรมาผลกัดนัให้ไปหาความสขุต่างๆ ผ่านทาง

ร่างกายอีกต่อไป หรอืผ่านทางจติใจ เพราะนอกจากร่างกาย

แล้ว ควำมสขุท่ีเรำได้จำกสมำธน้ีิกย็งัถอืว่ำเป็นควำมสขุ

แบบชั่วครำวอีกเหมือนกัน เป็นควำมสุขที่เป็นอนิจจัง

เหมือนกัน เวลำเรำเข้ำสมำธิก็มีควำมสุข พอออกจำก 

สมำธมิำ สมำธหิมดไป ควำมสุขน้ันกห็มดไป แม้แต่สมำธ ิ

ท่ีเรำใช้ให้ควำมสขุกับเรำ เรำกต้็องละในบัน้ปลำย เพือ่ที ่

เรำจะได้มคีวำมสุขแบบถำวร คือควำมสุขทีเ่กดิจำกกำร 

ไม่มีควำมอยำก ดังนั้นเรำต้องละกำรหำควำมสุขจำก

ทำงร่ำงกำย คอืทำงตำ ห ูจมูก ลิน้ กำย แล้วก็ละกำรหำ 

ควำมสุขจำกรูปฌำนและอรูปฌำน
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พอเราละทั้ง ๓ อย่างนี้ได้แล้ว ใจของเราก็จะมีความสุข

โดยอัตโนมัติ เพราะตัวที่มาขวางความสุขที่มีอยู่ในใจของ 

พวกเรากค็อืความอยากทัง้ ๓ นีเ้อง พอความอยากทัง้ ๓ นี้

ถกูท�าลายไปหมดด้วยปัญญา ด้วยการไม่ปฏบัิตติาม อยาก

จะหาความสุขทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ก็ไม่หา อยากจะ 

หาความสุขจากรูปฌานก็ไม่หา อยากจะหาความสุขจาก

อรูปฌานก็ไม่หา พอไม่มีความอยากได้สิ่งต่างๆ ใจก็เฉย 

ใจก็สงบ ใจกส็บาย สงัเกตด ูเวลาใจมคีวามอยากกับอะไรนี้  

ใจจะกระวนกระวายขึ้นมา อยากสูบบุหรี่ อยากดื่มกาแฟ  

อยากดื่มสุรานี้ พออยากแล้วไม่ได้ดื่มไม่ได้สูบ ใจก็กระวน 

กระวายกระสบักระส่าย แต่ถ้าเลกิความอยากได้ บหุรีไ่ม่สบู  

กาแฟไม่ดื่ม เพราะถ้าด่ืมหรือสูบแล้ว มันจะต้องติดเป็น

ทาสของมัน ต้องคอยหามาด่ืมหามาสบูอยูเ่รือ่ยๆ ก็ไม่ด่ืม 

มันดกีว่า ไม่สบูดกีว่า อยูเ่ฉยๆ ดกีว่า พอเราอยูเ่ฉยๆ พอเรา 

ไม่ท�าตามความอยาก เดี๋ยวความอยากมันก็จะหยุด แล้ว

ความกระวนกระวายกระสบักระส่ายกจ็ะหายไป ใจกจ็ะเยน็ 

จะสบาย

อันนี้เป็นความสุขที่ไม่ใช่เป็นความสุขท่ีได้จากการข่มใจ

ด้วยสติเพื่อให้ได้รูปฌานหรืออรูปฌาน แต่เป็นความสุข

ที่ได้จากการใช้ปัญญาระงับความอยากต่างๆ อันนี้เป็น



41  

ความสุขที่ถาวร เพราะว่าเมื่อได้ความสุขอันนี้มาแล้ว 

มันจะไม่หายไป เพราะตัวท่ีมาขัดขวางความสุขคือความ

อยากต่างๆ นี ้มันได้ถกูท�าลายไปแล้วนัน่เอง พอความอยาก 

ต่างๆ ท่ีมีอยู่ในใจของเราถูกท�าลายไปหมด ใจของเราก็

จะสุขไปตลอดเวลา ความสุขตลอดเวลานี้แหละที่เรียกว่า

นพิพาน “นพิพำนงั ปรมงั สุขงั”  “นพิพำนงั ปรมงั สุญญงั”  

เพราะว่าสูญจากความอยากนั่นเอง สูญจากความอยาก 

ทัง้ปวง ใจทีส่ญูจากความอยากทัง้ปวง จะเป็นใจทีม่บีรมสขุ  

“นิพพำนัง ปรมัง สุขัง” ใจที่มีบรมสุขเพราะเป็นใจที่

เป็น “ปรมัง สุญญัง” เป็นใจที่สูญจากความอยากทั้งปวง  

ไม่มีความอยากอยู่ในใจ ไม่มีความอยากได้อะไร อยาก

มีอะไร อยากเป็นอะไร อันน้ีแหละเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้า

ทรงตรัสรู้ 
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“เปลี่ยนนิสัย”

ให้เป็น “พระอรหันต์”
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การได้เข้าหาพระธรรมค�าสัง่ค�าสอนของพระพทุธเจ้าทีเ่ป็น

ค�าสั่งค�าสอนที่ประเสริฐเลิศโลก เหนือกว่าค�าสั่งค�าสอน 

ทัง้ปวง เป็นค�าสัง่ค�าสอนท่ีจะพาให้ผูศ้กึษาได้หลดุพ้นจาก

กองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิดได้ ไม่มีค�าส่ังค�าสอน

ของผู้ใดในโลกนี้ที่จะสามารถสอนให้ผู้ที่ศึกษาและปฏิบัติ

ตามได้หลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิดในสังสารวัฏใน

ไตรภพทีส่ตัว์โลกทัง้หลายต้องติดอยู ่ต้องเวยีนว่ายตายเกดิ 

อยู่ในไตรภพ ในกามภพ ในรูปภพ และในอรูปภพ นี่คือ

ภพต่างๆ ที่พวกเราไปเวียนว่ายตายเกิดกัน ตอนนี้เรามา

เกิดเป็นมนุษย์ ต่อไปหลังจากที่ร่างกายตายไปแล้ว จิตใจ

ของพวกเราทีไ่ม่ได้ตายไปกบัร่างกายกจ็ะต้องไปเกิดในภพ 

ต่อไป ซึ่งอาจจะเป็นภพที่ดีก็ได้ หรือภพที่ไม่ดีก็ได้ ขึ้นอยู่ 

กับบุญบาปที่เราได้ท�ากันในขณะที่เรามีชีวิตอยู่ ถ้าเราท�า 

บญุมากกว่าบาป บุญกจ็ะพาให้เราไปเกดิเป็นเทพ เป็นพรหม  

เป็นพระอริยบคุคลขัน้ต่างๆ ถ้าเราท�าบาปมากกว่าท�าบุญ 
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บาปก็จะพาให้เราไปเกิดเป็นเดรัจฉานบ้าง เป็นเปรตบ้าง

เป็นอสูรกายบ้าง หรอืไปตกนรกบ้าง นีคื่อภพชาติต่างๆ ที ่

พวกเราจะต้องไปกัน

ขณะที่เรามาอยู ่บนโลกนี้ ก็เหมือนกับเราอยู ่ที่สถานี

หัวล�าโพงหรืออยู ่ที่สนามบินดอนเมืองหรือสนามบิน

สุวรรณภูมิ เราไปรอขึ้นเครื่องบินข้ึนรถไฟกัน ก่อนจะขึ้น

เครือ่งบนิหรือขึน้รถไฟ เรากต้็องตตีัว๋กนัไว้ก่อน ตีต๋ัวว่าเรา

จะไปทีไ่หนกนั ถ้าจะไปต่างประเทศ จะไปประเทศนัน้หรอื

ประเทศนี้ หรือถ้าอยู่ในประเทศ จะไปจังหวัดนั้นจังหวัดนี้  

ก่อนจะขึ้นเครื่อง ทุกคนได้ต้องตีตั๋วก่อน กำรตีต๋ัวของ 

พวกเรำเพือ่ไปสูภ่พชำตต่ิำงๆ นัน้ กค็อืกำรกระท�ำต่ำงๆ  

ของเรำนี่เอง คือ กำรท�ำบุญท�ำทำน กำรรักษำศีล กำร

ภำวนำ นัง่สมำธ ิฟังเทศน์ฟังธรรม กำรปฏบิตัธิรรม อนันี้ 

เป็นวิธีตีตั๋วของพวกเรำส�ำหรับภพต่อไปที่จะตำมมำ  

ถ้ำเรำได้มำเกิดในยุคของพระพุทธศำสนำ เรำก็จะมี 

โอกำสซื้อตั๋วพิเศษที่ไม่มีขำยในยุคที่ไม่มีพระพุทธ-

ศำสนำ ต๋ัวพเิศษก็คอืตัว๋ทีจ่ะพำให้เรำไปสูพ่ระนพิพำน

นัน่เอง จะมตีัว๋พิเศษน้ีเฉพำะในยุคทีมี่พระพทุธศำสนำ 

มีพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นผู้ขำยตั๋วนี้ ถ้ำไม่มี

พระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ กจ็ะไม่มีตัว๋นีใ้ห้เรำซ้ือกัน 
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เรำก็จะไปในภพต่ำงๆในสังสำรวัฏ เรำจะไม่สำมำรถ

ออกไปนอกภพของสังสำรวัฏได้คือพระนิพพำน

พวกเราอาจจะไม่รู ้เสียด้วยซ�้าไปว่าพวกเราก�าลังเวียน

ว่ายตายเกิดกัน ก�าลังกลับมาเกิดมาแก่มาเจ็บมาตายอยู่

หลายๆ รอบด้วยกนั เหมอืนแผ่นเสยีงตกร่อง ยคุนีค้นอาจจะ 

ไม่รู้จักแผ่นเสียง สมัยก่อนนี้ไม่มีแผ่นซีดี ไม่มีมือถือให้เรา

ฟังเพลง เวลาจะฟังเพลงเขามแีผ่นเสยีง แล้วบางทแีผ่นเสยีง 

มันก็ตกร่อง คือมันจะติดอยู่ในร่องเดิม เวลาฟังก็จะได้ยิน 

แต่เสียงเดิม อันนี้ก็เหมือนกัน พวกเรำเหมือนกับพวก

แผ่นเสียงตกร่อง ตกร่องของกำรเกิด แก่ เจ็บ ตำย 

ตำยแล้วก็ไปเกิดใหม่ เกิดใหม่แล้วเดี๋ยวก็ตำยใหม่  

ตำยจำกภพนี้แล้วก็ไปเกิดในภพน้ัน เช่น ตายจากภพ

มนษุย์ ถ้าท�าบาปกอ็าจจะไปเกดิเป็นสตัว์เดรจัฉาน เป็นนก  

เป็นแมว เป็นสุนัข เป็นวัว เป็นควาย เป็นสัตว์ชนิดต่างๆ 

แล้วก็ต้องแก่ เจ็บ ตาย หลังจากแก่ เจ็บ ตายแล้ว ถ้าบาป

ยังไม่หมด กจ็ะกลบัไปเกดิ แก่ เจ็บ ตาย เป็นสตัว์เดรจัฉาน

ต่อไปเรือ่ยๆ จนกว่าบาปทีเ่ราท�าไว้มนัหมดก�าลัง เราถึงจะ

ได้กลับมาเกิดเป็นมนุษย์กันอีกรอบหนึ่ง พอกลับมาเป็น

มนษุย์กต้็องมาเกดิ แก่ เจบ็ ตาย อกีรอบหนึง่อกีเหมือนกัน  

หรอืถ้าเราได้ท�าบญุมากกว่าท�าบาป เวลาตายไปเราก็จะไป 
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เกิดเป็นเทวดา เทวดาก็มีอยู่ ๖ ชั้นด้วยกัน มีชั้นจาตุม 

ชั้นดาวดึงส์ ชั้นยามา ชั้นดุสิต ช้ันนิมมานรดี และชั้น 

ปรนิมมิตวสวัตด ีเราจะไปอยูช่ัน้ไหนกข็ึน้อยูก่บับญุทีเ่ราท�า 

ว่ามากหรอืน้อย ถ้าท�าบญุมากกไ็ด้ไปเกดิบนช้ันท่ีสูง ถ้าท�า 

บญุน้อยกเ็กดิในชัน้ทีต่�า่ ชัน้ต�า่กม็คีวามสขุน้อยกว่าชัน้ทีส่งู  

อนันีเ้ป็นผลทีเ่กดิจากการท�าบญุท�าทาน จากการไม่ท�าบาป  

แล้วถ้าเราได้ไปฝึกสมาธ ิสามารถเข้ารปูฌาน เข้าอรปูฌานได้  

เราก็จะไปเกิดบนสวรรค์ชั้นพรหมซึ่งสูงกว่าสวรรค์ชั้นเทพ 

คอืมคีวามสขุมากกว่าสวรรค์ชัน้เทพ ช้ันรปูพรหมก็มีความ

สุขมากกว่าชั้นเทพ ชั้นอรูปพรหมก็มีความสุขมากกว่าชั้น

รูปพรหม แต่ไม่ว่าจะเกิดอยู่ชั้นไหน เดี๋ยวบุญที่ส่งไปหมด

ก�าลังลง เราก็ต้องกลับมาเกิดเป็นมนุษย์ใหม่

ดงันัน้มนษุย์เราจงึเป็นเหมอืนสนามบนินีเ่อง ไม่ว่าเครือ่งบนิ 

จะบนิไปใกล้ไปไกลทีไ่หน สงูเท่าไร ต�า่เท่าไร เดีย๋วพอน�า้มนั

หมด ก็ต้องมาลงที่สนามบินเพื่อมาเติมน�้ามันใหม่ ฉันใด 

พวกเราที่ท�าบุญ รักษาศีลกัน นั่งสมาธิกัน เวลาตายไป 

เราก็ได้ไปเกิดเป็นเทพเป็นพรหมกัน แต่พอบุญที่ส่งเราไป 

หมดก�าลัง เราก็ต้องกลับมาเกิดเป็นมนุษย์ใหม่ ถ้าเราเกิด

ในยคุทีไ่ม่มพีระพทุธศาสนา เรากจ็ะต้องกลบัมาเติมน�า้มัน

กนัอยู่เร่ือยๆ แต่ถ้าเราได้มาเกดิในยคุท่ีมพีระพทุธศาสนา 
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เราจะได้พบกบัตัว๋พเิศษ ตัว๋ทีพ่ระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ 

จะเอามาขายพวกเรา คือมาสอนพวกเราว่า ถ้าพวกเรา 

ไม่อยากทีจ่ะต้องกลบัมาเกดิ แก่ เจบ็ ตาย กนัอยู่เรือ่ยๆ กใ็ห้ 

ท�าตามทีพ่ระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ สอนพวกเรากัน คอื 

สอนให้พวกเราปฏิบัตเิพิม่อกีขัน้หนึง่ ขัน้ทีเ่ราปฏิบัตินีเ้ราก็ 

ต้องปฏิบัติต่อไป เช่น ขั้นรักษาศีล ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐  

ศลี ๒๒๗ รกัษาศลีระดับไหนได้กร็กัษากนัไป ท�าบุญท�าทาน 

ในระดบัไหนกท็�าไป นัง่สมาธไิด้ในระดับไหนกน็ัง่ไป แล้วก็ 

เพิม่ให้มนัสงูขึน้ไปเรือ่ยๆ เวลานัง่สมาธกิใ็ห้มนัเข้าสูร่ปูฌาน  

ให้เข้าสู่ฌาน ๔ ขั้นอุเบกขา พอได้ขั้นสมาธิแล้วทีนี้ก็จะ 

ต้องไปขัน้ปัญญา ทีไ่ม่มใีครรูใ้ครสอนได้นอกจากพระพทุธ  

พระธรรม พระสงฆ์ ขัน้ปัญญาจะสอนให้เราเหน็ไตรลักษณ์ 

เหน็อรยิสจั ๔  คือเห็นว่าโลกทีเ่ราอยูน่ี ้ความสขุต่างๆ ทีเ่รา 

หากันอยูใ่นขณะนี ้ไม่ว่าจะเป็นลาภ ยศ สรรเสรญิ ไม่ว่าจะ 

เป็นรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะชนิดต่างๆ ล้วนเป็นอนจิจงั 

ทัง้น้ัน คอืเป็นความสขุชัว่คราว เป็นความสขุทีเ่กดิแล้วกต้็อง

ดับไปในที่สุด เวลาความสุขที่ได้ดับไป ความทุกข์ก็เข้ามา  

ทกุส่ิงทุกอย่างในโลกนีม้เีกดิแล้วกต้็องมดัีบ มไีด้กต้็องมเีสยี  

เวลาดับหรือเวลาสูญเสียก็เป็นเวลาที่จะต้องเจอกับความ

ทุกข์นั่นเอง นี่คือสิ่งที่เราจะได้เรียนรู้จากพระพุทธศาสนา 

คือรู้ว่าทุกสิ่งในโลกนี้เป็นไตรลักษณ์ เป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง 
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เม่ือมนัไม่เทีย่ง มนักจ็ะต้องท�าให้เราทกุข์ ทีม่นัไม่เทีย่ง ทีม่นั 

ท�าให้เราทกุข์ กเ็พราะว่ามนัเป็นอนตัตา มนัไม่ได้เป็นของเรา  

ทุกสิ่งทุกอย่างที่มีอยู่ในโลกนี้เป็นของธรรมชาติ ไม่ใช่เป็น

ของเรา ทกุสิง่ทุกอย่างท�ามาจากธรรมชาติ คอื ธาต ุ๔ ดนิ น�า้  

ลม ไฟ แล้วเราก็ต้องคืนธรรมชาติไป ร่างกายของพวกเรา 

ท�ามาจากธรรมชาติ ท�ามาจากดิน น�้า ลม ไฟ มันไม่เที่ยง 

เกิดแล้วก็ต้องเจริญเติบโตขึ้นไปตามวาระของมัน เมื่อมัน

เติบโตเตม็ท่ีแล้ว มนักจ็ะแก่ลงไปเรือ่ยๆ แล้วกเ็จบ็ไข้ได้ป่วย  

แล้วในที่สุดก็ตายไป พอตายแล้ว ธาตุที่มารวมในร่างกาย 

กจ็ะแยกออกจากกนั ธาตลุมไปก่อนคอืไม่หายใจ ตามด้วย 

ธาตไุฟ คอืร่างกายจะเยน็เฉยีบ แล้วพอธาตลุมและธาตุไฟ 

ออกไป ธาตุน�า้กต็ามออกไป ในทีส่ดุกเ็หลอืแต่ธาตดุนิ กลาย 

เป็นร่างกายที่แห้งกรอบแล้วก็ผุพังกลายเป็นดินต่อไป

นี่คือวิปัสสนาหรือปัญญาของพระพุทธศาสนาที่ชาวพุทธ

เราต้องศึกษาต้องพิจารณาอยู่เรื่อยๆ เพื่อที่จะได้ไม่ยินดี 

เพือ่ทีจ่ะได้ปล่อยวาง เพราะถ้าปล่อยวางได้ ไม่ยินดี เรากจ็ะ 

ได้ไม่กลบัมาเกิดเป็นมนษุย์กนัอกี ไม่ต้องมามร่ีางกายกนัอกี  

เมือ่ไม่มร่ีางกาย เรากไ็ม่ต้องมาแก่ มาเจบ็ มาตาย กนัอย่าง 

ที่เราก�าลังเป็นกันอยู่ในขณะนี้ พวกเราทุกคนมีความทุกข์

เหมือนกัน ทุกข์กับความแก่ ไม่มีใครอยากจะเจอความแก่  
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แต่ก็หนีไม่พ้นความแก่ ไม่มีใครอยากจะเจอความเจ็บไข ้

ได้ป่วย กห็นคีวามเจบ็ไข้ได้ป่วยไปไม่ได้ และกห็นคีวามตาย 

ไปไม่ได้ เพราะนีม่นัเป็นธรรมชาต ิร่างกายมนัเป็นธรรมชาติ 

เป็นของธรรมชาต ิธรรมชาติสร้างร่างกายให้มาเป็นอย่างนี้ 

สร้างให้มาเกดิ แล้วกส็ร้างให้มาเจรญิเตบิโต แล้วก็สร้างให้

มาแก่ สร้างให้มาเจ็บไข้ได้ป่วย แล้วในที่สุดก็สร้างให้มา

ตายกนั อันน้ีเป็นกฎของธรรมชาต ิร่างกายนีเ้ป็นส่วนหน่ึง 

ของธรรมชาติ เหมือนกับสิ่งอื่นๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ เป็นของ

ธรรมชาติทั้งน้ัน ถึงแม้ว่ามนุษย์เราเป็นผู้ผลิตมันขึ้นมา  

เราก็เอามาจากธรรมชาติ สิ่งของต่างๆ นี้เราก็ผลิตมาจาก

ธรรมชาติ ผลิตมาจากธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้า ลม ไฟ นี่เอง

นี่คือความหมายของค�าว่าอนัตตา ทุกสิ่งทุกอย่างที่มีอยู่

ในโลกนีไ้ม่มตีวัตน ไม่มใีครเป็นเจ้าของ ใจท่ีมาครอบครอง

ร่างกายน้ีก็เป็นเจ้าของได้เพียงชั่วคราวชั่วขณะที่ร่างกาย

ยังไม่ตาย แต่พอร่างกายตายไปแล้ว ใจก็ไม่สามารถที่

จะยึดครองได้อีกต่อไป ถึงเวลาน้ันใจก็ต้องไปหาร่างกาย 

อันใหม่ต่อ ถ้าใจยังไม่มีปัญญา ไม่มีวิปัสสนา ยังไม่เห็นว่า 

การมีร่างกายเป็นทุกข์ ยังไม่เห็นว่าร่างกายนี้เป็นอนิจจัง 

ทกุขงั อนัตตา ใจกจ็ะไปหาร่างกายอนัใหม่เพือ่มาเกิดใหม่

อีกคร้ังหน่ึง เพราะใจต้องอาศัยร่างกายเป็นเครื่องมือใน
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การหาความสุขนั่นเอง ใจต้องการความสุขจากรูป เสียง 

กลิน่ รส โผฏฐัพพะ กจ็�าเป็นทีจ่ะต้องมตีา มหี ูมจีมกู มลีิน้  

มกีาย กจ็�าเป็นท่ีจะต้องมีร่างกายกนั พอมร่ีางกายแล้วกต้็อง 

มีความแก่ มคีวามเจบ็ มคีวามตายตามมา ตราบใดทีใ่จยงั

ปรารถนาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะชนิด

ต่างๆ อยู่ ใจก็ยังจะต้องกลับมาหาตา หู จมูก ลิ้น กายอยู่

เรื่อยๆ เมื่อมาหาตา หู จมูก ลิ้น กาย ได้ร่างกายที่มีตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ก็ต้องเจอกับความแก่ ความเจ็บ ความตาย 

ทุกครั้งไป

นี่เป็นสิ่งที่พระพุทธศาสนามาแก้ปัญหาของพวกเราที่เป็น

เหมือนแผ่นเสียงตกร่อง คือตกร่องของความเกิด แก่ เจ็บ

ตาย ด้วยการสอนให้เราเหน็ว่าความสขุต่างๆ ทีเ่ราหาผ่าน

ทางร่างกายน้ี เป็นความสขุปลอม เป็นความสขุเทยีม เป็น

ความสขุชัว่คราว ทีจ่ะกลายเป็นความทกุข์ต่อไป เวลาท่ีมัน 

เสื่อมหรือว่ามันหมดไป มันสิ้นสุดลง ก็ให้เราเปลี่ยนวิธีหา 

ความสุข คืออย่ามาพึ่งร่างกาย ให้มาหาความสุขจากการ

มาท�าใจให้สงบ ท�าใจให้เป็นสมาธิ ให้เป็นรูปฌาน ให้เป็น

อรูปฌาน ถ้าเราฝึกสมาธิจนท�าใจของเราให้สงบได้ เราจะ

เปลี่ยนวิธีหาความสุขจากการใช้ร่างกายพาเราไปหารูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะชนิดต่างๆ ให้เรามาหาความสุข
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จากการท�าใจให้สงบจากรปูฌานและจากอรปูฌาน พอเรา 

สามารถหาความสุขจากรูปฌาน อรูปฌานได้ เราก็ไม่ต้อง

พึง่ร่างกายอกีต่อไป ไม่ต้องมร่ีางกายกไ็ด้ ถ้าร่างกายจะแก่ 

กไ็ม่เดอืดร้อน เพราะไม่ต้องใช้ร่างกายพาไปไหนมาไหนแล้ว  

ร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วยก็ไม่เดือดร้อน เพราะการเข้าสมาธิ

เข้าฌานนี้ ไม่ต้องใช้ร่างกาย เราใช้สติ ถ้ามีสติควบคุมใจ 

ไม่ให้คิดปรุงแต่งได้ ใจก็เข้าสู่ความสงบ เข้าสู่ความสุขที่ 

เหนือกว่าความสุขทั้งปวง ที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ว่า 

นัตถิ สันติ ปรัง สุขัง สุขอื่นที่เหนือกว่ำควำมสงบไม่มี
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ความสุขสูงสุดที่พวกเราจะหากันได้คือความสุขจาก 

ความสงบ ซ่ึงความสขุจากความสงบนีก็้ม ี๒ ระดบัด้วยกัน  

ความสุขที่เกิดจากความสงบแบบช่ัวคราว และความสุข

ที่เกิดจากความสงบแบบถาวร เบื้องต้นเราจะได้ความสุข

แบบชัว่คราวก่อน ก่อนทีเ่ราจะเข้าไปหาความสขุแบบถาวร 

เราต้องอาศัยความสุขแบบช่ัวคราวเป็นขั้นบันไดพาเรา 

ขึ้นไป เบื้องต้นเราต้องมาหาความสุขจากสมาธิ เพื่อที่เรา

จะได้ไม่ต้องไปหาความสขุผ่านทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย แล้ว

พอเราเลิกหาความสุขจากตา หู จมูก ลิ้น กายได้ เราก็จะ 

ได้ไม่ต้องกลับมาเกิดในภพของมนษุย์และเทวดาหรือสตัว์

เดรจัฉานอกีต่อไป แต่เรายงัจะไปตดิอยูใ่นรปูภพกบัอรปูภพ  

ถ้าเราหาความสุขจากรูปฌาน เราก็ยังจะติดอยู่กับการไป 

เกดิในรปูภพ ยงัต้องไปเกดิเป็นรปูพรหมอยู่ ถ้าเราตดิอยู่ใน 

อรปูฌาน เราสามารถเข้าอรปูฌานได้ ถ้าเราอาศยัอรปูฌาน 

ให้ความสุขกบัเรา เราก็ต้องเข้าอรปูฌานอยู่เรือ่ยๆ กเ็หมอืน 

กับติดอรูปฌาน ถ้ายังติดอรูปฌานอยู่ ก็ต้องติดอยู่ใน 

อรูปภพต่อไป พอตายไปก็จะไปเกิดในรูปภพบ้างหรือ 

อรูปภพบ้าง แต่จะไม่มาเกิดในกามภพ ถ้าเราเลิกหาความ

สุขทางกาม ทางรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เพราะเรา 

เห็นด้วยปัญญาว่าเป็นไตรลักษณ์นั่นเอง ความสุขจาก

กามคณุ ๕ คอืรูป เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ เป็นความสขุที่
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ไม่เทีย่งแท้แน่นอน เป็นความสขุทีช่ัว่คราว ได้มาแล้วเดีย๋ว

กห็มดไป เช่น เราไปเทีย่ว ไปดหูนงัฟังเพลง ไปกนิไปดืม่กัน  

เรากไ็ด้ความสขุจากการไปเทีย่วไปกนิไปดืม่ แต่พอเรากลับ

มาบ้าน ความสุขนั้นก็จางหายไป ก็จะท�าให้เรารู้เหงารู้สึก

ว้าเหว่ รู้สึกหิวกับการไปเที่ยวไปกินไปดื่มกันอีก เวลาถ้า

ไมไ่ดไ้ปเที่ยวไปกินไปดืม่ก็จะรูส้ึกอดึอดั ตอนทีเ่ราต้องอยู่

บ้านในช่วงที่เขาบังคับไม่ให้ออกนอกบ้าน ช่วงนั้นเราจะ

เห็นชัดเลยว่าจิตใจของเราไม่ค่อยมีความสุขกัน เพราะเรา

ไม่สามารถไปเสพกามได้ ไม่สามารถไปเสพรูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐัพพะ ภายนอกบ้านได้

นี่คือความทุกข์จากการเสพกาม เสพรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐพัพะ พอเราปฏบิตัถิงึขัน้สมาธิแล้ว จะเห็นด้วยปัญญา 

ว่า ความสุขทางกามคุณ ๕ นี้เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์ เราก็เลิกเสพมันเท่านั้นเอง พอเรา

เลิกเสพมัน เราก็จะไม่ทุกข์ เวลาอยู่บ้านก็จะไม่เดือดร้อน

ถ้าไม่มคีวามอยากทีจ่ะไปเสพ รปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ 

นอกบ้าน อยู่ในบ้านเรากส็ามารถหาความสขุจากการเข้าไป 

ในสมาธิแทนได้ เป็นความสุขที่ดีกว่าด้วย ถ้าใครได้พบ 

กบัความสุขทีเ่กดิจากความสงบของสมาธแิล้วนี ้จะเลกิหา 

ความสุขทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย เหมอืนกบัคนทีไ่ด้รถเก๋งที่
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มีราคาดกีว่ารถเก่า ถ้าขบัรถปิกอพัอยูแ่ล้วได้รถเบนซ์มานี่  

รับประกนัได้ว่ารถปิกอพัทีเ่คยขบัอยูน่ีจ้ะยกให้คนอืน่ไปเลย  

สู้ขับรถเบนซ์ดกีว่า สบายกว่า มคีวามสขุกว่าการขบัรถปิกอพั 

อันนี้ก็เหมือนกัน ถ้าเราได้เข้าสู่ความสุขของสมาธิแล้ว  

เราก็จะเลิกหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

โดยเฉพาะถ้าเราเห็นว่ามนัเป็นไตรลกัษณ์ แต่ถ้ายงัไม่เหน็ 

เป็นไตรลกัษณ์ เรากอ็าจจะเป็นแบบรกัพีเ่สยีดายน้อง สมาธ ิ

กอ็ยากจะเข้า พอออกจากสมาธก็ิอยากจะกนิขนม อยากจะ 

ดืม่กาแฟ อยากจะดูหนังฟังเพลง ยงัอยากจะท�าท้ัง ๒ สิง่อยู่  

มนักจ็ะท�าให้เราสลบัไปสลบัมา บางทีกห็าความสุขจากรปู  

เสยีง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ บางทกีห็าความสขุจากสมาธ ิเวลาที ่

ไม่สามารถหาความสขุจากรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะได้ 

ก็จะเกิดความทุกข์ พอเกิดความทุกข์ก็จะกลับมาหาความ

สุขจากสมาธิ บางทมีนักก็ลบัไม่ได้เสยีแล้ว เพราะว่าถ้าออก 

มาหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะอยู่เรื่อยๆ 

มันก็จะกลับเข้าไปหาความสุขจากสมาธิไม่ได้ ท�าได้ยาก 

กว่าจะกลับเข้าไปได้ก็หืดขึ้นคอ

อย่างหลวงตามหาบวัท่านบอกว่า เวลาจติท่านเส่ือมสมาธิ

เวลาเสือ่มนี ้ท่านบอกว่ากว่าจะกลบัเข้าไปได้นี ้แหม มนัแทบ 

เป็นแทบตาย ช่วงนั้นท่านรู้สึกทุกข์ทรมานใจมาก ท่านว่า 
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คนที่เป็นเศรษฐีแล้วสิ้นเน้ือประดาตัว มันยังไม่รุนแรง

เท่ากับเวลาทีเ่สยีสมาธไิป เวลาทีไ่ม่สามารถกลบัเข้าไปหา 

สมาธิได้ ดังนั้นถ้าใครได้สมาธิแล้วมักจะไม่ประมาทกัน 

จะพยายามเข้าหาสมาธิอยู่เรื่อยๆ ถึงแม้ว่าเวลาออกจาก

สมาธิมา ถ้ายังมีความอยากที่จะไปหารูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะอยู่ ก็จะพยายามใช้ไตรลักษณ์เตือนใจสอนใจ 

ถ้าไม่มไีตรลกัษณ์นีก็้อาจจะหลงกลบัไปหาความสุขจากรปู 

เสยีง กล่ิน รส โผฏฐพัพะได้ แต่ถ้ามไีตรลกัษณ์คอยเตือนใจ 

อยู่เร่ือยๆ ว่า ถ้าไปหาความสุขจากรูป เสียง กล่ิน รส  

โผฏฐัพพะแล้ว ไม่ช้าก็เร็วเดี๋ยวก็จะต้องร้องห่มร้องไห้อีก 
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พวกที่ไปบวชน่ังสมาธิได้ พอสึกกลับบ้านไปเจอแฟนเข้า 

เดี๋ยวลืมสมาธิ ไปอยู่กับแฟนไม่นานเด๋ียวแฟนทิ้งหรือ

ทะเลาะกัน ก็เสียอกเสียใจ ทีนี้จะกลับไปหาสมาธิก็จะหา

ทางเข้าไม่ถูกแล้ว ถ้าไม่กลับเข้าไปบ่อยๆ กลับเข้าไปอยู่

เรือ่ยๆ สมาธนิีจ่ะหลงทางได้ จะหาทางเข้าไม่ได้ กว่าจะหาได้ 

ก็อาจจะต้องเหน็ดเหนื่อยพอสมควร

ดังนั้นผู้ที่ได้ยินได้ฟังธรรมของพระพุทธเจ้าแล้ว จะไม่

ประมาทนอนใจ ถ้าได้ความสขุจากสมาธแิล้วนี ้จะพยายาม

รักษาไว้ จะพยายามฝืนความอยากที่จะมาหลอกมาดึงให้



58  

ชวนไปหาความสขุทางรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ด้วยการ 

พิจารณาให้เห็นว่ามันเป็นความสุขชั่วคราว เพราะช่วงที ่

ไม่ได้อยู่ในสมาธิ มันอาจจะเกิดความรู้สึกเหงารู้สึกว้าเหว่

ขึ้นมาได้ ถ้าไม่กลับเข้าไปในสมาธิ เดี๋ยวก็อาจจะถูกความ

หลงความอยากหลอกให้ไปเทีย่วกไ็ด้ หลอกให้ไปหาความ

สขุจากรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะได้ เพราะเวลาไปก็รูสึ้ก

เพลิดเพลินมีความสุข ความเหงา ความว้าเหว่ก็หายไป 

ชัว่คราว แต่ไม่ช้าก็เรว็ก็ต้องกลบั ไม่มใีครเท่ียวได้ทัง้คนืทัง้ 

วนัหรอก เดีย๋วเหนือ่ยกต้็องกลบับ้านพกัผ่อนหลบันอนกัน  

พอกลับมาบ้านแล้ว เดี๋ยวความสุขที่ได้จากการไปเที่ยวก็

หายไปอีก แล้วพอเกิดมีความอยากจะไปเที่ยวใหม่ ความ

รูสึ้กเหงา ความรูส้กึว้าเหว่ กเ็กดิขึน้มาอกี ทนีีก้ต้็องไปเทีย่ว 

อกีแล้ว เพราะว่าถ้าไม่ไปมนักย็ิง่เหงายิง่ว้าเหว่ ดงันัน้ถ้าเป็น 

คนฉลาดก็ต้องพยายามสู้กับความเหงาสู้กับความว้าเหว่ 

ด้วยการบังคับให้มันกลับเข้าไปในสมาธิ ถ้ามันอยากจะ

ออกไปเท่ียว อยากจะออกไปหาเพือ่น อยากไปเฮฮาปาร์ต้ี

กับเพื่อน ก็ต้องเปลี่ยนใจ ไม่เอาโว้ย นั่งสมาธิพุทโธๆ ไป 

ดีกว่า ตอนที่นั่งใหม่ๆ มันก็จะรู้สึกอึดอัด รู้สึกไม่สุขไม่

สบายใจ แต่ก็ต้องใช้ความเพียรพยายาม พยายามใช้สติ

พุทโธๆ เดนิจงกรม นัง่สมาธไิป อาจจะใช้เวลาหลายชัว่โมง 

กว่าจะเอาจิตเข้าสู่ความสงบได้ แต่พอเข้าได้แล้วมันคุ้ม
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ความเหนื่อยต่างๆ นี้หายไปหมด ความเหงาความว้าเหว่ 

ความทุกข์ทรมานใจ ความหงุดหงิดใจจะหายไปหมด  

แล้วทีนี้จะเห็นโทษของการเผลอสติ ของการไม่คอยรักษา

ใจที่ท�าให้เกิดความอยากต่างๆ ขึ้นมา ต่อไปพอออกจาก

สมาธิมานี้ จะรักษาใจด้วยสติ และจะสอนใจให้พิจารณา

ไตรลกัษณ์อยูเ่รือ่ยๆ พจิารณารปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ 

ว่าเป็น อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไม่ใช่เป็น นิจจัง สุขัง อัตตา 

ถ้าเราหมั่นคอยพิจารณาคอยเตือนใจสอนใจอยู่เรื่อยๆ 

เวลาจะเกดิความอยากขึน้มากจ็ะระงบัมนัได้เลย ถ้ามันด้ือ 

ก็บังคับให้มันเข้าสมาธิไป ถ้าระงับความอยากไม่ได้ด้วย

ปัญญากด็งึจติให้เข้าสมาธ ิให้พทุโธๆ ไป ดลูมหายใจเข้าออก  

เดีย๋วไม่นานความสงบกก็ลบัคนืมาใหม่ ท�าอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ 

ไปหลายๆ รอบ ต่อไปความอยากมนัจะน้อยลงไปๆ ความ

อยากหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ก็จะ

หมดไป กจ็ะมาหาความสขุจากการเข้าสมาธ ิแล้วกจ็ะไปตดิ

สมาธ ิ แต่จะตดิกบัสมาธใินระดบัรปูฌานหรอือรปูฌานนัน้ 

กจ็ะขึน้อยูก่บัความสามารถว่าเราจะเข้าสมาธริะดบัไหนได้

ตอนนั้นเราก็ใช้ปัญญาพิจารณารูปฌานกับอรูปฌาน 

เหมอืนกบัเราพิจารณารปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ว่ามนั

กย็งัเป็นไตรลักษณ์อยูเ่หมอืนกนั รปูฌานกเ็ป็นไตรลกัษณ์ 
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อรูปฌานก็เป็นไตรลักษณ์ คือไม่เท่ียง เข้าได้ก็ออกได้  

มีรูปฌานได้เดี๋ยวก็เสื่อมได้ เพราะเราจะไม่สามารถอยู่ใน 

สมาธิได้ตลอดเวลา ๒๔ ชั่วโมง เดี๋ยวไม่ช้าก็เร็วเราก็ต้อง

ออกจากสมาธ ิออกจากรปูฌาน ออกจากอรปูฌานมา เราก ็

กลับเข้าไปหารูปฌาน อรูปฌานใหม่ก็ได้ แต่ถ้าเราติดที่จะ 

ต้องกลับไปหามันอยูเ่รือ่ยๆ เหมอืนกบัเมือ่ก่อนนีท้ีเ่ราต้อง 

ไปหารปู เสียง กลิน่ รส กนัอยูเ่รือ่ยๆ เพราะว่าเรายงัติดมัน 

อยู่นั่นเอง เพราะเรายังไม่เห็นว่ามันเป็นไตรลักษณ์ เราก็ 

ต้องพิจารณารูปฌานกับอรูปฌานนี้ว่าเหมือนกับที่เรา

พิจารณารูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ พิจารณาว่าเป็น

ไตรลักษณ์ เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นสิ่งที่ไม่เที่ยง 

มีเกิดมีดับ เป็นสิ่งที่เราควบคุมบังคับไม่ได้ เป็นธรรมชาติ

ของมัน ไม่ได้เป็นของเราอย่างแท้จรงิ ถ้าเราต้องการเลิกที่

จะไม่ให้ตดิกบัรูปฌานกบัอรปูฌาน พอช่วงไหนทีเ่ราอยาก

จะกลับเข้าไปในรูปฌานหรืออรูปฌาน เราก็ต้องพิจารณา

ด้วยปัญญาให้เห็นว่า มันเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ขั้นนี้ 

ส�าหรับผู้ท่ีได้ปล่อยวางกามตัณหาแล้ว คือความอยาก 

เสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ นี้ไม่มีแล้ว ผู้นั้นก็คือ 

พระอนาคาม ีเป็นผูท้ีต่ดัความอยากเสพรูป เสยีง กลิน่ รส  

ในทกุรปูแบบได้ ไม่ว่าจะไปดหูนงัฟังเพลง ไม่ว่าจะไปเทีย่ว 

ไปกนิไปดืม่ หรอืไปร่วมหลบันอนกบัใครกต็าม พระอนาคาม ี
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นี้ไม่สนแล้วเรื่องของกามคุณทั้ง ๕ เพราะท่านมีของดีกว่า 

ท่านมรีปูฌานกบัอรปูฌานให้ท่านเสพ แต่ท่านไม่รูว่้าถ้ายงั

ติดอยู่กับรูปฌานหรืออรูปฌาน ท่านก็ยังจะต้องติดอยู่ใน

ไตรภพต่อไป คือจะต้องไปเกิดในรูปภพหรืออรูปภพ

ถ้าท่านไม่ต้องการไปติดในรูปภพหรืออรูปภพ ท่านก็ต้อง

เลิกติดรูปฌาน อรูปฌาน แล้วก็ไม่ต้องกลัว พระพุทธเจ้ำ

ทรงบอกว่ำ ถ้ำเลกิรปูฌำนได้ เลกิอรปูฌำนได้ จะมขีอง 

ดกีว่ำรอเรำอยู ่เหมอืนตอนทีเ่รำเลกิเสพรปู เสยีง กล่ิน 

รส โผฏฐัพพะ เรำได้ของดีกว่ำมำทดแทน เรำได้สมำธิ  

เรำได้รปูฌำน อรปูฌำน มำทดแทน ถ้ำเรำเลกิเสพรปูฌำน  

อรปูฌำนได้ เรำจะได้ของดกีว่ำ เรำจะได้นิพพำนมำเป็น

ตัวให้ควำมสุขกับเรำแทนรูปฌำน อรูปฌำน แล้วเรำ 

จะได้ควำมสขุถำวร นพิพำนนีแ่หละคอืควำมสุขทีถ่ำวร 

ควำมสงบที่ถำวร เป็นควำมสุขท่ีไม่ขึ้นไม่ลง ไม่เกิด 

ไม่ดบั เป็นควำมสขุทีเ่สถียร เป็นยงัไงเป็นอย่ำงงัน้ ตลอด  

๒๔ ชั่วโมง ตลอด ๗ วัน ตลอด ๓๖๕ วัน ตลอดกัป

ตลอดกลัป์ นพิพำนนีจ้ะเป็นควำมสขุแบบอกำลโิก ไม่มี

กำรเสื่อมไปกับกำลเวลำ แต่จะเข้ำถึงควำมสุขอันนี้ได้

ต้องเลิกเสพรูปฌำนกับอรูปฌำน เลิกหำควำมสุขจำก

รูปฌำนกับอรูปฌำน นี่คืองำนของพระอนำคำมี
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พอท่านเลิกเสพกามได้ ท่านกจ็ะมาตดิกบัการเสพรูปฌาน

กบัอรูปฌาน และท่านอาจจะคิดว่าเป็นนพิพานกไ็ด้ ผูท้ีเ่ลกิ 

เสพกามได้แล้ว มาเจอความสขุของความสงบก็อาจจะหลง 

คิดว่าเป็นนพิพาน ทีท่่านบอกว่าเป็น “วปัิสสน”ู เพราะว่า 

มันเป็นความสุขท่ีมหัศจรรย์ใจที่สุดเท่าที่เคยพบมา คือ

ก่อนหน้านั้นความสุขที่พบมาคือความสุขทางตา หู จมูก 

ลิ้น กาย เช่น เวลาไปเห็นสิ่งมหัศจรรย์ของโลก เราก็รู้สึก

มหศัจรรย์ใจกนั จนกระท่ังเราตัง้ชือ่ว่าเป็นสิง่มหัศจรรย์ของ 

โลก เช่น ก�าแพงเมืองจีน ปีรามิด หอไอเฟิล อะไรต่างๆ 

เหล่านี ้เพราะเป็นของท่ีแปลกประหลาดมหัศจรรย์ เหน็แล้ว 

ก็อดที่จะมหัศจรรย์ใจไม่ได้ แต่พอมาพบกับความสุขของ 

สมาธิ ของความสงบ มนัมหศัจรรย์ใจยิง่กว่าความมหศัจรรย์ 

ใจของรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะชนดิต่างๆ มนัก็เลยท�า 

ให้เปลีย่นการหาความสขุ จากการหาความสขุจากกามคณุ ๕  

จากรปู เสียง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ กม็าหาความสุขจากความ

สงบดีกว่า มาหาความสุขจากรูปฌานหรืออรูปฌาน แต่ก็

ไม่รูว่้ายงัเป็นความสขุแบบชัว่คราวอยู ่เวลาทีม่นัเส่ือมก็จะ

รู้สึกขาดอะไรไป เหมือนขาดลมหายใจ เพราะรูปฌานกับ

อรปูฌานมนักย็งัเป็นอนจิจงัอยู ่เพราะเราไม่สามารถเข้าไป

อยู่ในรูปฌานได้ตลอด ๒๔ ชั่วโมง เรายังต้องออกมาจาก

สมาธิ เพราะเรายังต้องมีภารกิจที่จะต้องดูแลร่างกายของ
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เราอยู ่เรายงัต้องมาพาร่างกายขบัถ่าย พาร่างกายไปอาบน�า้ 

อาบท่า พาร่างกายไปพักผ่อนหลับนอน พาร่างกายไปรับ

ประทานอาหาร พาร่างกายไปท�าความสะอาดสถานทีท่ี่เรา

อยูอ่าศยั เป็นต้น พอออกมาจากฌาน ความสขุทีไ่ด้จากฌาน 

กจ็ะหายไป มันกจ็ะเกดิความอยากได้ความสขุแบบนัน้อกี 

มนัก็ต้องกลับเข้าไปในฌานใหม่ ถ้าช่วงไหนกลบัเข้าไปไม่ได้  

หรอืไม่สามารถท�าให้มนัสงบได้ ไม่มเีวลาว่างทีจ่ะท�าให้มัน

สงบได้ ช่วงนั้นก็จะรู้สึกไม่มีความสุขเท่าไร

นี่คือความสุขของรูปฌานกับอรูปฌาน ซึ่งยังเป็นความสุข

ทีไ่ม่ถาวร ไม่ต่อเนือ่งตลอดเวลา มเีกดิๆ ดบัๆ เหมือนแสง

หิ่งห้อย มีเกิดแล้วก็มีดับ คือไม่เหมือนกับแสงไฟฟ้าที่เรา

เปิดในตอนกลางคนื เปิดแล้วมนักเ็ปิดยาวไปเลย ความสขุ 

แบบที่มันต่อเนื่องแบบยาวไปเลยคือพระนิพพานนี้  

จะเกิดขึ้นได้ต่อเม่ือเราเลิกใช้รูปฌานกับอรูปฌานเป็น

เครือ่งมอืให้ความสขุกบัเรา ทกุครัง้ทีเ่ราอยากจะเข้าไปหา 

ความสขุจากรปูฌาน อรูปฌาน เรากต้็องพจิารณาให้เหน็ว่า 

มันเป็นไตรลักษณ์ เห็นว่าเดี๋ยวมันสุขแล้วมันก็หมดไป  

พอหมดไปแล้วมนักจ็ะเป็นทกุขังขึน้มาอกี แล้วมนัก็ต้องหา

ใหม่อีก ต้องกลับเข้าไปใหม่อีก เข้าๆ ออกๆ อยู่อย่างนี้ 

ไปเรื่อยๆ ก็สู้ไม่ไปเสพมันดีกว่า เหมือนกับตอนที่เราเสพ
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รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เราก็ต้องคอยเสพมันอยู่

เรือ่ยๆ เวลาทีเ่ราไม่ได้เสพ เรากจ็ะรูส้กึหงดุหงิด รูสึ้กอึดอัด

ร�าคาญใจ ฝรั่งเขาเรียกว่าเป็นเคบินฟีเวอร์ (cabin fever)  

ถูกกักขังอยู่ในห้องอย่างนี้ ไม่ได้ออกไปเสพรูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐัพพะ อย่างที่วัดปฏิบัติเขาให้ไปอยู่ห้องคนเดียว  

ขังตวัเอง เขาเรยีกว่าไปส�ารวมอินทรย์ี ตา หู จมกู ลิน้ กาย  

มันจะมีการรู้สึกดิ้นในใจ จะอึดอัด มันจะไม่มีความสุข 

เพราะไปติดในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ แต่พอเลิกติด 

ได้ป๊ับนี ้มนัไม่ดิน้แล้ว อยูใ่นห้องคนเดยีว ส�ารวมตา ห ูจมูก  

ลิ้น กาย ไม่ได้ไปเห็นรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะนี้ จะไม่ 

รู้สกึอึดอัด เพราะความอยากเสพรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ  

มันหายไป ฉันใด เรื่องของการเสพรูปฌานกับอรูปฌาน

ก็อย่างน้ัน มันก็จะมีอาการอึดอัดเหมือนกับเวลาที่เสพ

กามคณุ ๕ แต่พอได้พจิารณาด้วยปัญญาแล้วเหน็ว่า การไป 

ติดรูปฌานหรืออรูปฌาน มันก็จะต้องทุกข์  พอเห็นว่ามัน

เป็นทุกข์ เห็นว่ามันไม่เท่ียง เห็นว่ามันไม่ใช่เป็นของเรา 

มันไม่อยู่กับเราไปตลอด มันไปๆ มาๆ มันให้ความสุขเรา

แบบชั่วครั้งชั่วคราว สู้อย่าไปเสพมันดีกว่า พออยากจะ

เข้าฌานก็ไม่เข้า หยุดมันไม่ให้เข้า พอหยุดความอยากเข้า 

ฌานได้ พอความอยากหายไป ทนีีไ้ม่เข้าฌานกมี็ความสขุได้  

เหมือนกับคนที่เลิกเสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะได้  
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ไม่เสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ก็มีความสุขได้  

อยู่เฉยๆ ได้ ไม่ต้องเข้าสมาธิก็ได้ อันนี้ก็เป็นขั้นของพระ

อนาคามี

ส่วนพระโสดาบัน พระสกิทาคามี ยังเสพรูป เสียง กลิ่น รส  

โผฏฐัพพะอยู่ แต่พอได้เป็นพระอนาคามีแล้ว ก็แสดงว่า

ส�าเร็จในการหยุดความอยากที่จะเสพรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะได้ แต่ก็ไปคิดกับความอยากจะเสพรูปฌานกับ 

อรูปฌาน เพราะการท่ีจะเลกิเสพรปู เสยีง กล่ิน รส โผฏฐพัพะนี้  

ก็ต้องใช้ความสุขจากรูปฌานและอรูปฌานนี้มาทดแทน

นัน่เอง เหมอืนคนทีไ่ด้รถเบนซ์มาแล้วกส็ละรถกระบะไปได้ 

แต่กย็งัมาตดิรถเบนซ์อยู ่เพราะยงัต้องการหาความสุขด้วย

การนั่งรถเบนซ์ไปไหนมาไหนนั่นเอง แต่ถ้าเกิดรถเบนซ ์

มนัมปัีญหา มนัเสีย หรอืถ้าเกดิไม่มีเงนิเติมน�า้มันก็ไปไหน 

ไม่ได้ หรือถ้ารถมันเสียแล้วไม่มีเงินเอารถเข้าอู่ซ่อม มันก็ 

ไปไหนไม่ได้เหมอืนกนั ตอนนัน้รถกจ็ะเป็นเหมอืนเศษเหลก็  

กจ็ะท�าให้มีความทกุข์ตามมาถงึแม้ว่าจะขบัรถเบนซ์ก็ตาม 

วธิดีทีีส่ดุกค็อือย่าไปขบัรถเบนซ์ดกีว่า ใช้เดนิดกีว่า หรือขึน้

รถ ๒ แถว ขึ้นแท็กซี่ดีกว่า มีรถเยอะแยะ เดี๋ยวนี้มีอูเบอร์ 

กเ็รยีกมา เรียกปุบ๊กม็าป๊ับเลย อนันีก้เ็หมอืนกนั เมือ่เลกิเสพ 

รูป เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ ได้แล้ว แต่กลบัมาติดรปูฌาน
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และอรูปฌาน เรากเ็ลกิเสพมนั เพราะมนัยงัท�าให้เราทกุข์อยู่  

เวลาที่เราอยากแล้วไม่ได้เสพ มันจะท�าให้เราทุกข์ ดังนั้น

เลิกมันดีกว่า อย่าไปเสพมันดีกว่า

พอเลิกได้ปั๊บ ทีนี้ความสุขที่มันถูกความอยากปิดกั้นไว้มัน

จะโผล่ข้ึนมาเอง ความสขุของพระนพิพานมันจะโผล่ขึน้มา  

เป็นความสขุทีส่งูสดุทีถ่าวร เป็นความสุขท่ีต่อเน่ือง ไม่มีวนั 

ขาดตอน เป็นความสุขที่ไม่มีขึ้นไม่มีลง ไม่มีเกิดไม่มีดับ 

ท่านถึงเรียกว่าเป็น “ปรมัง สุขัง” เป็นบรมสุข อันนี้เป็น 

ความสุขข้ันสูงสุด สามารถจะเข้าถึงได้ด้วยกันทุกคน 

ถ้าปฏิบัติตามที่พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน คือให้เราท�าเป็น

ขั้นเป็นตอนไป ขั้นตอนแรกก็ให้เลิกหาความสุขจากการใช้

เงินทอง ไปซื้อรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะต่างๆ มาเสพ  

ให้เปลี่ยนเป็นการไปซื้อบุญมาเสพกัน เอาเงินทองนี้ไป

ท�าบุญท�าทาน จะได้ความสุขที่ดีกว่าความสุขที่ได้จากรูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ พอเรามีความสุขจากการท�าบุญ

ท�าทาน เราก็ไม่ต้องไปหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ ด้วยการใช้เงนิ เรากไ็ม่ต้องหาเงนิมาก เม่ือไม่ใช้ 

เงินมากก็ไม่ต้องหาเงินมาก เมื่อไม่ใช้เงินมาก ไม่ต้องหา

เงินมาก กม็เีวลามากขึน้ กจ็ะมเีวลาท่ีจะมาหาความสุขจาก

สมาธิได้ ถ้าเรายงัหาความสขุจากรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ 



68  

ด้วยการใช้เงินทองอยู่ เราก็ต้องคอยไปหาเงินทองมา 

อยู่เรื่อยๆ เมื่อเราต้องหาเงินทองอยู่เรื่อยๆ เราก็จะไม่มี

เวลาไปหัดนั่งสมาธิ ไม่มีเวลาไปปลีกวิเวก ไปถือศีล ๘  

ไปบวชกัน ก็เพราะมัวแต่ไปหาเงินกัน เพราะเราอยากจะ

เอาเงนิมาซือ้รถเบนซ์ ซ้ือคอนโด ซือ้ของอะไรต่างๆ เพราะ

เราคิดว่ามันให้ความสุขกับเรา แต่มันเป็นความสุขปลอม 

มันเป็นความสขุทีไ่ม่ถาวร เวลาทีเ่ราสญูเสยีมนัไป มนัก็จะ 

ท�าให้เราทุกข์ ท�าให้เราเศร้าโศกเสียใจ

อย่างคนทีเ่คยร�า่เคยรวยนี ่พอมาตกอบัสิน้เนือ้ประดาตวันี้  

กไ็ม่อยากจะอยูอี่กต่อไปแล้ว คนทีฆ่่าตวัตาย ส่วนหนึง่กเ็กิด 

จากการสูญเสียทรัพย์สมบัติข้าวของเงินทองไป นี่เป็นภัย 

ที่เราต้องเปลี่ยนวิธีหาความสุขกัน ถ้ามีเงินแล้วจะเอาเงิน 

ไปเทีย่ว กใ็ห้เอาเงนิไปอยูว่ดัดกีว่า ไปอยูว่ดัไปปฏิบัติธรรม 

ไปจ่ายค่าน�า้ค่าไฟท่ีวัด ท่ีเหลอืกท็�าบญุท�าทานไป เวลาวดั

ขาดแคลนอะไรก็ช่วยซ่อมแซมไป จะได้ความสุขมากกว่า

การไปเที่ยว ความสุขจะผิดกัน ความสุขจากการท�าบุญนี้

มนัจะเป็นความสุขทีอ่ิม่ทีพ่อ แต่ความสขุทีเ่กดิจากการไป

เทีย่วนีเ้ป็นความสขุทีไ่ม่อิม่ไม่พอน่ันเอง เด๋ียวกลับมาจาก 

เที่ยวแล้ว เดี๋ยวอาทิตย์หน้าก็อยากจะไปเท่ียวอีก แต่ท�า 

บญุมาแล้ว ถ้าอาทติย์หน้าไม่ได้ไปวดักไ็ม่เดือดร้อน อยูบ้่าน 
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แทนก็ได้ นี่ให้เราเปลี่ยนวิธีหาความสุขจากการใช้เงินทอง

ไปซือ้รปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ กใ็ห้ไปซ้ือบญุแทน แล้วท�า 

ให้เราจะได้ลดการใช้เงินใช้ทองลง เพราะการท�าบุญนี้เรา

ท�าเท่าที่เรามีก็พอ ถ้าเราไม่มีเราก็ไม่ต้องท�าก็ได้ เวลาท�า 

บญุแล้วมนัไม่ตดิเหมอืนกบัเวลาไปเท่ียว พอเราเลิกเทีย่วได้นี่ 

เรากส็บายไปเยอะ เลกิใช้เงนิได้น้ี เรากไ็ม่ต้องไปท�างานมาก 

จนเกินไป เราก็จะมีเวลาว่างที่จะไปหัดนั่งสมาธิกัน มาฟัง

เทศน์ฟังธรรมกัน

อย่างวนันีม้านัง่ฟังเทศน์ไป นัง่หดัท�าสมาธ ิเพราะโดยปกตนิี ้

ถ้าให้เรานั่งเฉยๆ นั่งไม่ได้หรอก ๑ ชั่วโมง เด๋ียวก็คิดถึง

เรื่องนั้นคิดถึงเรื่องนี้ คิดแล้วก็อดที่จะอยากไม่ได้ ก็ทนนั่ง

ต่อไปไม่ได้ เด๋ียวก็ต้องลุกไป คิดถึงขนมในตู้เย็น คิดถึง

เคร่ืองดืม่ในตูเ้ยน็ เด๋ียวกอ็ดทีจ่ะไปเปิดมันไม่ได้ แต่พอมา 

นั่งฟังเทศน์ฟังธรรมอยู่อย่างน้ี มันก็ไม่ได้ไปคิดถึงอะไร  

มันกน็ัง่เฉยๆ น่ังฟังไปได้ กไ็ด้สมาธิในระดับหนึง่ คอืสมาธิ

ในระดับการฟังธรรม แล้วต่อไปถ้าเราไม่ฟังธรรม เราก็นั่ง

เฉยๆ ได้ นั่งแล้วก็สวดมนต์ไปก็ได้ ท่องพุทโธๆ ไปก็ได้  

ดูลมหายใจไปก็ได้ หรือว่าถ้าอยากจะฟังธรรมก็ฟังได้ 

เพราะเดี๋ยวนี้เราไม่ต้องมาที่วัดมาฟังธรรมก็ได้ ในมือถือ

เราก็เปิดฟังได้ ฟังได้ทุกเวลาด้วยไม่ใช่แต่เฉพาะเวลานี ้
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เวลาเดียว เพราะมีบันทึกเก็บไว้ในเครื่อง สามารถดูได้

ทุกเวลา ฟังได้ทุกเวลา เราจะได้มีเวลา เราจะได้มีโอกาส

มาเปลี่ยนวิธีหาความสุขกัน เปลี่ยนวิธีหาความสุขจากรูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ มาหาความสุขจากการท�าใจให้

สงบด้วยการหดัเจรญิสต ิท่องพทุโธๆ ไป ขณะทีเ่รายงัไม่ได้ 

นั่งสมาธิ ตั้งแต่ลืมตาขึ้นมานี้คอยควบคุมความคิดด้วย

พทุโธไว้ อย่าปล่อยให้มันคดิ เพราะถ้าคดิแล้วเดีย๋วเวลานัง่

สมาธิมันจะคิดต่อ มันจะไม่หยุดคิด แต่ถ้าเราคอยควบคุม

ไม่ให้มนัคดิตัง้แต่ทีเ่รายงัไม่ได้มานัง่สมาธ ิแล้วพอเรามานัง่

สมาธิ มันก็จะหยุดคิดได้ง่ายได้เร็ว แล้วเราก็จะเข้าสู่ความ

สงบได้ง่ายได้เรว็ แล้วเรากจ็ะได้พบกบัความสขุทีเ่หนอืกว่า

ความสุขของรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ นั่นเอง

พอเราได้พบกบัความสขุอนันี ้เรากจ็ะยนิดีกบัความสขุอนันี้  

ซึง่มนัดกีว่า เหมอืนกบัตอนทีเ่ราได้รถใหม่ เรากจ็ะยนิดกีว่า 

รถเก่าที่เราขับอยู่ รถเก่ามันโกโรโกโส เสียบ้างไม่เสียบ้าง 

รถใหม่นี่ไม่เสียเลย สวยด้วย สบายกว่าด้วย มีรถเก่าก็ไม่รู้ 

จะเก็บไว้ท�าไม ยกให้คนอื่นไปก็ได้ ไม่เสียดายถ้ามีรถใหม่

มาขบั แต่ถ้ายงัไม่มีรถใหม่มาขับ กต้็องทนใช้รถเก่าไปก่อน 

เวลาเสียก็ต้องซ่อม ยางแตกก็ต้องปะไป เพราะมันไม่มี 

ทางเลอืก ถ้าเรายงัไม่มสีมาธนิี ้เรากย็งัตดิอาศยัรปู เสยีง กลิน่  
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รส โผฏฐัพพะไปอยู่เรื่อยๆ ก่อน แต่พอเราได้สมาธิแล้ว  

ต่อไปเราเลิกหาความสขุจากรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะได้  

ไม่ต้องไปพึ่งรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ไม่ต้องไปพึ่ง

ร่างกายได้ แต่มาพึง่ความสงบของสมาธิแทน แต่เรากไ็ม่รูว่้า 

ความสุขของสมาธิมันก็เป็นความสุขแบบความสุขของรูป 

เสยีง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ เหมอืนกนั กคื็อมนักย็งัไม่เทีย่งแท้ 

แน่นอน ยงัเป็นอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา แต่มันกย็งัดกีว่าอนจิจงั  

ทุกขัง ของรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เพราะว่ามันจะ

ไม่ทรมานมาก ถ้าเรารู้จักวิธีเข้าสมาธิได้แล้ว เราจะเข้าได้

อยูเ่ร่ือยๆ เข้าได้อยูท่กุครัง้ทีเ่ราต้องการ เพยีงแต่ว่ามนัจะ 

ต้องคอยเข้าอยู่เรื่อยๆ เวลาที่ไม่เข้ามันก็จะเสื่อม เราก็จะ

ต้องคอยเข้า มันกเ็ลยท�าให้เราต้องคอยเข้า มนัจะท�าให้เรา

ติดสมาธิ เวลาตายไปเราก็จะไปเกิดในสวรรค์ชั้นพรหมกัน 

แล้วพอสมาธิที่ส่งเราไปเกิดในสวรรค์ชั้นพรหมหมดก�าลัง

ลงมา เราก็จะต้องกลับมาเกิดเป็นมนุษย์ใหม่ แล้วก็มาเข้า

ฌานกันใหม่ นั่งสมาธิกันใหม่

นี่คือท�าไมคนที่มาเกิดจึงไม่เหมือนกัน บางคนมาเกิดแล้ว 

กไ็ปบวชกนัได้ ไปบวชชไีปบวชพระไปบวชเณรกนัได้ ไม่ต้อง 

ไปหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ก็เพราะ

ชาติก่อนเขาเป็นอย่างนี้มาก่อนนั่นเอง ชาติก่อนเขาหา 
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ความสุขจากรูปฌาน จากอรปูฌานกนั จากการเป็นนกับวช 

พอเขามาเกดิชาตนิีเ้ขากไ็ปเป็นนกับวชต่อ แต่พวกทีไ่ม่เคย

เป็นนักบวช ไม่เคยหาความสขุจากสมาธ ิแต่หาความสขุจาก 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ พอมาเกิดชาตินี้ก็จะไปหา 

ความสุขจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ดังนั้นจึงมีคน

หลายแบบด้วยกนั คนท่ีชอบหาความสขุจากรปู เสียง กล่ิน 

รส โผฏฐพัพะ กม็ ีคนทีช่อบหาความสขุจากสมาธิก็มี คนที่ 

ชอบหาความสขุจากการท�าบาปกม็ ีเพราะรูสึ้กท�าบาปแล้ว

มีความสุข เวลาท�าให้คนอื่นเขาเดือดร้อนเสียหายแล้วนี้ 

มนัสนุก ดังน้ันถ้าเคยท�าอะไรมา มนัจะตดิเป็นสนัดาน คนเรา 

จึงมีนิสัยสันดานต่างกัน บางคนชอบหาความสุขจากรูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ บางคนชอบหาความสุขจากการ 

กลั่นแกล้งผู ้อื่น จากการท�าให้ผู ้อื่นเสียหายเดือดร้อน  

บางคนมคีวามสขุจากการท�าบุญท�าทาน บางคนมีความสุข 

จากการไปบวช ไปนั่งสมาธิกัน นี่คือนิสัยที่เราท�ากันมาที่

เราเรียกว่าบุญหรือบาป นสิยัดีก็เรยีกว่าบญุ นสิยัไม่ดเีราก็ 

เรียกว่าบาป

นี่แหละเป็นเรื่องราวจิตใจของพวกเราทุกคนที่พวกเรานี้

สามารถมาแก้ได้มาเปลี่ยนได้ เพราะไม่ว่าจะเป็นนิสัย 

จากไหนก็ตาม มันก็ยังพาให้เราติดอยู่กับการเวียนว่าย 
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ตายเกดิ นสิยัชอบท�าบาป มนักย็งัพาให้เรากลบัมาท�าบาป

อยู่เร่ือยๆ นิสัยชอบท�าบุญ มันก็จะพาให้เรากลับมา

ท�าบุญอยู่เรื่อยๆ นิสัยชอบหาความสุขจากรูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐัพพะ มันก็จะดึงให้เรากลับมาหาความสุขจากรูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อยู่เรื่อยๆ นิสัยชอบเข้าสมาธิ 

ชอบเป็นนักบวช มนักจ็ะดึงให้เรากลบัมาเป็นนกับวชกนัอยู่

เรือ่ยๆ ดงันัน้พวกเราต้องเปลีย่นนสิยัใหม่ คอืต้องเอานสัิย

ของพระอรหนัต์เท่านัน้ คอื พระอรหนัต์นีไ้ม่มคีวำมยนิดี

กบัควำมสขุของไตรภพเลย ไม่มคีวำมยนิดกัีบกำมภพ 

ไม่มีควำมยินดีกับรูปภพ ไม่มีควำมยินดีกับอรูปภพ 

เพรำะเห็นว่ำมันเป็นไตรลักษณ์ เห็นว่ำมันเป็นอนิจจัง 

ทกุขงั อนตัตำ พอเห็นด้วยปัญญำว่ำเป็นอนจิจัง ทกุขัง 

อนตัตำ กเ็ลกิเสพรปู เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ เลิกเสพ 

รปูฌำน เลิกเสพอรปูฌำน ไม่มคีวำมอยำกในกำม ไม่มี

ควำมอยำกในรูปฌำน ไม่มีควำมอยำกในอรูปฌำน  

พอไม่มีควำมอยำกเหล่ำนี้อยู่ในใจ ใจก็จะไม่กลับมำ

เกิดอีกต่อไป ใจก็อยู่ที่นิพพำน

นี่แหละเป็นผลสุดท้ายที่เราจะได้จากการที่เราปฏิบัติตาม

ค�าสั่งค�าสอนของพระพุทธเจ้า คือได้ยุติการเวียนว่าย

ตายเกิดในกองทุกข์ของสังสารวัฏนี่เอง ไม่ว่าจะไปเกิดใน 
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ภพไหน จะสูงจะต�่า เดี๋ยวมันก็ต้องจบ เดี๋ยวจะต้องเสื่อม 

เดีย๋วจะต้องตายกนัหมด เป็นเทวดากต้็องตาย เป็นพรหม

ก็ต้องตาย เป็นสุนัขก็ต้องตาย เป็นเปรตก็ต้องตาย แล้วก็

กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ แล้วก็ต้องมาตายอีก  เราก็จะเวียน

ว่ายตายเกดิอย่างนีไ้ปไม่มวีนัสิน้สดุ จนกว่าเราจะได้มาพบ 

กับพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

อย่างภพนี้ชาตินี้เรามาได้ยินได้ฟังเรื่องอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เรื่องวิปัสสนา เรื่องปัญญา เรื่องอริยสัจ ๔ พอเรา 

ได้ยินได้ฟังเร่ืองเหล่านี้แล้ว ถ้าเราเข้าใจและน้อมน�าเอา

มาก�าจัดความอยากต่างๆ ทีม่อียูภ่ายในใจของเราให้หมด 

ไปได้ เราก็จะได้ไปที่พระนิพพานกัน เราจะได้ไม่ต้องกลับ

มาเกิด แก่ เจ็บ ตาย กันอีกต่อไป 
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สนทนาธรรมหน้ากุฏิ

ตอบปัญหำธรรมะ
โดยพระอำจำรย์สุชำติ อภิชำโต
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โยม:	 บางครั้งเวลาสวดมนต์มีมโนกรรมไม่ดีโดยที่ไม่ได้
ต้ังใจ	มีอคตกัิบพระบางองค์	มันแวบคดิขึน้มาเอง	แต่
รบีตัดความคดิน้ันท้ิง	ไม่สานต่อความคดิน้ัน	บาปไหม 
เจ้าคะ	ถ้าบาป	อย่างนี้จะแก้ไขอย่างไรเจ้าคะ

พระอำจำรย์: อ๋อ เพยีงแต่คิดน้ียงัไม่บาป ต้องมีการพูดการ 

กระท�าถึงจะบาป การคิดนี่เรียกว่าเป็นอกุศล อกุศลก็เป็น 

อย่างมากก็ท�าให้ใจเราไม่สบาย ฉะนั้นเราก็พยายามใช้สติ

ควบคมุมนั อย่าไปสนใจมนั เวลาเราสวดมนต์กต้ั็งใจสวดไป 

ส่วนความคดิอะไรมนัจะแทรกเข้ามากถ็อืว่ามนัเป็นเหมอืน

เรื่องของธรรมชาติ มันเหมือนฝนตกแดดออก แต่ถ้าไม่ไป

ยุง่กบัมนั เดีย๋วมนักห็ายไปเอง ถ้าเราอยูก่บับทสวดมนต์ไป 

เดีย๋วจิตของเรากจ็ะนิง่มากขึน้ๆ สิง่ต่างๆ ทีแ่ทรกซ้อนเข้า

มาก็จะน้อยลงไป แล้วก็หายไป 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๖ ก.ค. ๖๓)
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โยม:	 คณุแม่ได้มีโอกาสอปัุฏฐากพระอาจารย์รปูหนึง่	มีคน
พดูว่าบญุท่ีแม่ท�ามันจะส่งผลถึงลูกได้ด้วยจรงิไหมคะ

พระอำจำรย์: บุญของใครบุญของมัน ส่งไม่ได้หรอก 

นอกจากถ้าเป็นธรรมะก็เอามาแจกมาแบ่งกันได้ มาสอน

กันได้ แต่ถ้าคนรับไม่สนใจฟังก็รับไม่ได้อยู่ดี ถ้าอยากจะ 

รับบุญจากแม่ คือธรรมะ ก็ให้แม่สอนธรรมะให้กับเรา  

แล้วพอเราฟังธรรมะจากแม่ เราก็จะได้บุญคือธรรมะจาก

แม่อีกทีหนึ่ง แต่อยู่ดีๆ มันจะให้มาแบบอัตโนมัติไม่ได้ 

บอกว่าแม่ได้ธรรม แล้วลกูกจ็ะได้ธรรมต่อนี ้มนัเป็นไปไม่ได้  

อย่างนั้นก็ปฏิบัติคนเดียว แล้วก็ส่งต่อไปทั้งครอบครัว  

ทั้งเพื่อนพี่น้อง อะไรต่างๆ ต่อกันไปเรื่อยๆ เหมือนไวรัส

อย่างนี้ เหมือนโควิด-๑๙ นี่ มันส่งต่อกันได้ แต่ธรรมะมัน

ส่งต่อกันแบบไวรัสไม่ได้ 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๔ ส.ค. ๖๓)

โยม:	 กราบเรียนถามพระอาจารย์ค่ะ	 การเปล่ียนศาสนา
พุทธไปศาสนาอื่น	ท�าให้กรรมที่ท�ามาในอดีตหมดไป 
หรือเปล่าคะ	 และถ้าเปล่ียนแล้ว	 บางศาสนามีการ
ล้างบาป	เท่ากับว่าท�าผดิแล้วล้างบาปเพือ่ไม่ให้มีบาป
ติดตัว	อย่างนี้ถูกต้องหรือไม่คะ
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พระอำจำรย์: ตามกฎแห่งกรรมนี้ล้างไม่ได้นะ บาปท�าไว้ 

ต้องชดใช้กรรม จะไปเปลี่ยนชื่อ เปลี่ยนนามสกุล เปลี่ยน

ศาสนา ตดัผมสัน้ ตดัผมยาว ไปบวชเป็นพระอย่างนี ้มันไม่ 

เปลีย่น กรรมเก่าทีท่�าไว้ไม่ว่าจะเป็นบญุหรอืบาปนีจ้ะต้อง

ส่งผลต่อไป ฉะนั้นไม่มีใครสามารถลบล้างบุญหรือบาปได้ 

นอกจากไม่ไปกระท�ามันเท่านั้น ถ้าไม่อยากจะมีผลบาป

ก็อย่าไปท�าบาป แต่บาปเก่าที่ท�าแล้ว เราไปล้างมันไม่ได้ 

มันต้องส่งผลในวันใดวันหนึ่ง ไม่ช้าหรือเร็วเท่านั้น 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๗ ก.ค. ๖๓)

โยม:	 มีค�ากล่าวว่าให้ธรรมทาน	 ๑๐๐	ครั้ง	 ยังมีอานิสงส์
น้อยกว่าการรกัษาศีล	๕	เพยีงครัง้เดยีว	จริงหรอืเทจ็ 
ประการใดเจ้าคะ

พระอำจำรย์: กม็นัต่างระดับกนัไง ท�าทาน ๑๐๐ ครัง้ ก็ยงั 

ไปเกดิในอบายได้ เพราะทานน้ีไม่สามารถป้องกันจติไม่ให้ 

ตกไปในอบาย แต่ถ้ารักษาศีลได้ จะไม่ไปเกิดในอบายได้  

อานสิงส์มนัต่างกนั การท�าทานกเ็พยีงแต่ท�าให้เรามทีรพัย์

สมบัติ ข้าวของเงินทอง มีทรัพย์ภายใน แต่ถ้าไปเกิดเป็น

สุนัขก็เป็นสุนัขที่น่ารัก มีคนเอาไปเลี้ยงเหมือนเลี้ยงลูก 

เหน็ไหม นัน่แหละ คอืพวกทีท่�าทานแต่ไม่รกัษาศลี ชอบท�า
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ทานแต่ยังโกหกหลอกลวง ยงัลกัเลก็ขโมยน้อยอยู ่เหมอืน

เดรัจฉาน พอตายไปกเ็ลยไปเกดิเป็นหมาทีน่่ารัก เป็นแมว 

ที่น่ารัก เลี้ยงดูดียิ่งกว่าคน บางคนเกิดมาเป็นคนยังอิจฉา 

หมาเลย รู้อย่างนี้กูเกิดมาเป็นหมาดีกว่า อยากเกิดมา 

เป็นหมาน่ารกักต้็องท�าบญุท�าทานเยอะๆ แต่ไม่ต้องรกัษา

ศีล 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๖ ก.ค. ๖๓)

โยม:	 ท�าไมจิตเราถึงกลัว	 หวาดระแวง	 ท้ังๆ	 ท่ีจิตเราไม่ได้
ปรุงแต่งคะ

พระอำจำรย์: อ๋อ มนัเป็นอวชิชาฝังอยูใ่นใจเรา ฝังว่าเรามี

ตวัมตีน พอเรามตัีวมตีน เรากห็วาดระแวง กลวัสิง่ต่างๆ จะ

มากระทบกบัตวัของเรา ถ้าไม่อยากจะหวาดระแวง เราต้อง

พิจารณาว่าเราไม่มีตัวตน ร่างกายก็ไม่ใช่ตัวเรา จิตก็ไม่ใช่

ของเรา ร่างกายก็เป็นเพียงดิน น�้า ลม ไฟ เป็นธรรมชาติ  

จติกเ็ป็นธาตรุู ้ผูรู้เ้ฉยๆ แล้วกไ็ม่มใีครมาท�าลายสิง่เหล่านีไ้ด้  

ดนิ น�า้ ลม ไฟ กท็�าลายไม่ได้ ธาตรุูก้ท็�าลายไม่ได้ ถ้ารูค้วาม

จริงแล้ว ต่อไปจะไม่มีความหวาดกลัว 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๗ ก.ค. ๖๓)
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โยม:	 ช่วยสอนหลักการภาวนาแบบง่ายๆ	หน่อยครับ

พระอำจำรย์: พทุโธไง ท่องพทุโธไป ก่อนจะมานัง่กพ็ทุโธไป  

ตัง้แต่ลมืตาขึน้มา ตืน่นอนขึน้มากพ็ทุโธไป พอถงึเวลามานัง่ 

ก็พุทโธต่อไปเท่านั้นเอง พุทโธค�าเดียวนี่แหละ ของวิเศษ

ท่ีสุดในโลก การภาวนานีง่้ายจะตายไป เพยีงแต่ท่องพทุโธนี่ 

กถ็อืว่าได้เร่ิมภาวนาแล้ว ท่องพทุโธๆ ไป จะยนืเดนินัง่นอน 

กพ็ทุโธไป ถ้าอยากให้สงบกต้็องอยูใ่นท่านัง่ แล้วก็พทุโธไป 

พทุโธๆ ในท่านัง่ เด๋ียวจิตมนักจ็ะรวมเป็นสมาธิขึน้มา ถ้าอยู ่

ในท่าอืน่มนัจะรวมยาก ถ้าเดนินีม้นัจะไม่รวม ถ้านอนมันก็ 

จะหลบั ถ้ายืนเดีย๋วมนักเ็มือ่ย ส่วนใหญ่จึงเอาท่านัง่เป็นท่า 

ท�าสมาธ ิส่วนท่าอ่ืนใช้เป็นท่าเจรญิสตไิป เวลาก�าลงัท�าอะไร  

ก�าลังเดิน ก�าลังท�างานอะไร กพ็ทุโธๆ ไป แล้วพอเวลาว่าง 

ไม่ต้องท�าอะไร กใ็ห้มาน่ังหลบัตา ตัง้ตวัให้ตรง นัง่ขัดสมาธิ  

ถ้านัง่ขดัสมาธิไม่ได้กน็ัง่ห้อยเท้าอย่างนี ้นัง่บนเก้าอี ้หลบัตา 

แล้วก็ท่องพุทโธๆ ไป เดี๋ยวใจก็เข้าสู่ความสงบเอง

ดงันัน้ไม่ต้องไปรูอ้ะไรมาก ไม่ต้องคิดว่าสมาธิมก่ีีขัน้ก่ีตอน  

มีแบบไหนบ้าง ยิง่คดิมากยิง่สงบยาก เพราะแทนท่ีจะไปนัง่

ให้สงบ แต่กลับไปนั่งคิดว่า “โอ๊ย ตอนนี้กูอยู่ขั้นไหนแล้ว”  

ดงันัน้อย่าไปรูอ้ะไรเลย การปฏบิตัสิมาธิน้ีให้รูค้�าเดยีว รูพุ้ทโธ 

ตัวเดียวพอดีกว่า อย่างหลวงปู่มั่นท่านถึงสอนชาวเขาให้รู้ 
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แค่พุทโธค�าเดียว ไปอธิบายมากก็ยุ่งยากเปล่าๆ เพราะ

อธิบายไปมันก็ไม่เจออยู่ดี ของอย่างนี้มันไม่ใช่เกิดง่ายๆ 

เดีย๋วมนักไ็ปน่ังจินตนาการ “โอ๊ย กถูงึขัน้ที ่๑ แล้ว ขัน้ที ่๒ แล้ว  

ขั้นที่ ๓ แล้ว” มันไม่ใช่เป็นของจริง มันเป็นจินตนาการไป  

ดังนั้นไม่ต้องไปรู้อะไร รู้ค�าเดียว พุทโธๆ พอ  

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๔ ส.ค. ๖๓)

โยม:	 การถือศีล	๘	เราสามารถนอนเตียงต�่าได้ไหมคะ	เอา
ท่ีนอนออกแล้วเอาที่นอนแค้มปิ้งบางๆ	 ปูบนเตียง
แทน	อยู่ต่างประเทศพื้นมันเย็น	มีช่องลม	พื้นมันท�า 
ให้นอนแล้วเป็นหวัด	ครั้งแรกก็ปูผ้าห่มหลายชั้นกับ
พื้นค่ะ	 แต่พื้นมันเย็น	 ประตูห้องมีช่องลม	 ก็เลยถูก
อากาศเยน็ทัง้คนื	เม่ือคนืก็เลยเปล่ียนเอาทีน่อนใหญ่
ออก	เอาผ้าห่มกับท่ีนอนแค้มป้ิงมาวางไว้	แบบน้ีใช้ได้
ไหมเจ้าคะ

พระอำจำรย์: เป้าหมายของการถอืศลีข้อนีก้ค็อืไม่ให้นอน

สบายเกินไป แต่นอนเพื่อพักผ่อนร่างกาย แล้วก็ป้องกัน

โรคภัยไข้เจ็บที่จะเกิดขึ้นกับร่างกาย ถ้านอนแล้วมันเกิด

โรคภัยไข้เจ็บก็ต้องแก้ไข ถ้ามันหนาวเกินไปก็ต้องมีอะไร

มาห่มมากันความหนาว แต่ไม่ต้องไปนอนบนฟูกหนาๆ 
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เตียงใหญ่ๆ เพราะเวลานอนจะได้ดิ้นสบายไม่ตกเตียง  

นอนแบบไม่มีสติ หรือนอนเหมือนคนเมาเหล้า ก็ให้นอน 

แบบเตยีงเลก็ๆ มนัจะได้มีสต ิถ้ากล้ิงมากๆ เดีย๋วจะได้ตก 

ขอบเตยีง มันจะได้รูส้กึตวั แล้วกใ็ห้นอนบนพืน้แขง็ๆ เพือ่ที ่

จะได้นอนไม่มาก เวลาร่างกายมนัเหนือ่ยมนัหลับได้ทัง้นัน้  

พืน้แขง็หรอืฟกู แต่พอตืน่ข้ึนมานีถ้่าเป็นฟกูหนาๆ มนัอยาก 

จะนอนต่อ มันสบาย แต่ถ้าเป็นพืน้แขง็ๆ ไม่อยากจะนอนต่อ  

อยากจะลกุขึน้มา นัน่คอืเจตนารมณ์ คอืไม่ให้พกัผ่อนหลับ

นอนมากเกินไป พอให้ร่างกายได้พักผ่อนก็พอ แต่ไม่ให ้

กิเลสมันอาศัยช่องว่างมาหาความสุขจากการหลับนอน 

เพื่อที่จะได้เอาเวลามาภาวนาได้ 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๖ ก.ค. ๖๓)

โยม:	 ดิฉันท�าสมาธิจิตสงบได้สักพักแล้ว	 แต่ไม่มีครูบา-
อาจารย์สอนโดยตรง	ท�าตามหลวงปู่สอนในยทููป	เรยีน
ถามพระอาจารย์ว่า	 มีคนพูดว่าเด๋ียวก็เป็นบ้า	 ไม่มี 
คนสอนโดยตรง	จรงิเทจ็ประการใดคะ	ขอพระอาจารย์ 
เมตตาค่ะ
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พระอำจำรย์: อ๋อ ไม่หรอก ถ้าเรามีครูบาอาจารย์ใน 

รูปแบบไหนก็ได้ อย่างพระพุทธเจ้าเคยตรัสว่า ต่อให้อยู่

ใกล้เรา เกาะชายผ้าเหลอืงของเรา แต่ถ้าไม่ปฏิบัติตามท่ีเรา 

สอน เธอก็ไม่ได้อยูใ่กล้เรา เธอจะเป็นบ้าได้ แต่ถ้าถึงแม้เธอ

อยูห่่างไกลจากเราเป็นโยชน์ แต่ถ้าเธอน�าค�าสอนของเราไป 

ปฏิบัติ ก็ถือว่าเธออยู่ใกล้เรา ดังนั้นการศึกษาไม่จ�าเป็นที่

จะต้องมานั่งข้างหน้ากัน แล้วก็คอยจับมือกันเกาะกันไป 

การศึกษาก็เพื่อให้รู้ว่าวิธีปฏิบัติที่ถูกต้องเป็นอย่างไร แล้ว

เราก็แยกไปปฏิบัติ เพราะการปฏิบัติต้องแยก ต้องไปอยู ่

คนเดยีว แล้วถ้าเกดิมคี�าถาม มคีวามสงสยักม็าถาม อย่างวันนี้  

ได้ยินข่าวว่าถ้าไม่มคีรบูาอาจารย์ใกล้ชดิจะเป็นบ้านี ่ถามได้  

ถามผ่านทางยูทูปก็ได้เหมือนกัน สมัยนี้เรามีเทคโนโลยี

ท�าให้เราไม่ต้องไปอยู่ต่อหน้ากัน อนันีส้ามารถอยูก่นัคนละ

ซกีโลก กย็งัคยุธรรมะกนัได้ น่ีทุกคืนเราไปคุยธรรมะกับคน

ทีอ่ยูอี่กซกีโลกหนึง่ เด๋ียวน้ีมซูีม (Zoom) พอใช้ซูมไปสักพกั 

เดีย๋วนีค้นเมตตาซ้ือซูมแบบเสยีเงนิให้ เมือ่ก่อนน้ีใช้แบบฟรี  

ใช้ได้ทีละ ๔๐ นาท ีเด๋ียวเขาจะตดั ทน้ีีคนทีเ่ขาสนใจเขารูส้กึ 

ว่าเสียรสเสียชาต ิเขาเลยซ้ือแบบไม่ต้องถกูตดัถวายทัง้ปีเลย  

ทีนี้ก็คุยได้เป็นชั่วโมงไม่มีการตัด 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๖ ก.ค. ๖๓)
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โยม:	 ท�าอย่างไรธรรมะที่เรามีความรู้ในชาตินี้จะติดตาม 
ต่อไปในชาติหน้าและชาติต่อๆ	ไปเจ้าคะ

พระอำจำรย์: ก็ต้องเป็นขั้นโสดาบันข้ึนไป ถ้าเป็นพระ

โสดาบันแล้ว อริยสัจ ๔ นี้จะอยู่ในใจ จะรู้ว่าทุกข์เกิด

จากอะไร จะไม่ไปโทษแฟน ไม่โทษสามี ไม่ไปโทษคนนั้น

โทษคนนี้ จะโทษความอยากของตัวเอง โทษกามตัณหา 

ภวตัณหา วิภวตัณหา และวิธีแก้ก็คือต้องเห็นไตรลักษณ์

ในสิง่ทีท่�าให้เราทกุข์ เมือ่เหน็ว่าสิง่นีม้นัไม่เทีย่ง ไม่แน่นอน 

ก็อย่าไปยุ่งกับมันดีกว่า ต่อไปก็จะไม่ทุกข์กับอะไร ดังนั้น

ขอให้ปฏิบัติให้เห็นอริยสัจ ๔ ให้เห็นไตรลักษณ์ จะเห็นได้

ก็ต้องมีสมาธิก่อน ฝึกสมาธิให้มาก เจริญสติให้มาก ท�าจิต

ให้สงบ จิตสงบแล้วจิตจะสดใสจะสว่าง ทีนี้จะเห็นอริยสัจ 

จะเห็นไตรลักษณ์เวลามันโผล่ขึ้นมา 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๗ ก.ค. ๖๓)

โยม:	 กราบนมสัการพระอาจารย์ครบั	ขอกราบเรยีนถามว่า	 
เมื่อนั่งสมาธิไปแล้วลมหายใจเบา	จนบางครั้งหายไป	 
รู้ตัวอยู่ตลอด	 ร่างกายนิ่งสนิท	 แขนขาเหมือนกับ
หายไปไม่รู้สึก	 แล้วเกิดความสงัดเงียบขึ้น	 ไม่ได้ยิน
เสยีงภายนอก	จติเบาสงบ	ไม่มีความคดิ	บางครัง้เกิด
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ขนลุก	เหมอืนคล่ืนว่ิงแปล๊บไปตามส่วนต่างๆ	อาการ
แบบน้ีเป็นสมาธิหรือไม่ครับ	 เป็นหลายครั้งแล้ว	 แต่
ออกมาแล้วก็ยังมีความพอใจไม่พอใจในรูป	 เสียง	
กล่ิน	 รส	 เหมือนเดิมทุกครั้ง	 คล้ายกับไม่ก้าวหน้า	
ควรท�าอย่างไรต่อไปครับ

พระอำจำรย์: ถ้าออกจากสมาธิมาแล้วอยากจะให้

ก้าวหน้า เวลาได้สมัผสักับรปู เสยีง กลิน่ รส กต้็องพจิารณา

ว่าเป็นไตรลักษณ์ ให้เห็นว่าเป็นทุกข์ เห็นว่ามันไม่เที่ยง 

แล้วจะได้ไม่ไปอยากได้ ไม่อยากไปยุ่งเกี่ยว พอจิตไม่ไป 

ยุง่เกีย่ว จิตกส็บายข้ึน ไม่หวิกับรปู เสยีง กลิน่ รส จติปล่อย

วางรูป เสียง กลิ่น รสได้ เช่น เลิกกาแฟได้นี่ สบายกว่า 

คนตดิกาแฟ เลกิบหุรีไ่ด้ดีกว่าคนท่ีตดิบหุรี ่รปู เสยีง กลิน่ รส  

กเ็หมือนกาแฟ เหมอืนบหุรีน่ีเ่อง ดงัน้ันเวลาเรามาสมัผสักบั 

รปู เสยีง กลิน่ รส แล้วเราเกดิความอยาก เราต้องพจิารณา

ว่าก�าลังไปหาความทุกข์นะ ไม่ได้ไปหาความสุข สุขที่ได้

เป็นสุขปลอม เป็นสุขเหมือนแบบเหยื่อที่ติดอยู่ปลายเบ็ด 

ปลาทีโ่ง่พอเห็นเหยือ่กค็ดิว่าเป็นอาหารอนัโอชะ พอไปฮบุ

เหยื่อเข้าก็ไปถูกตะขอเบ็ดเกี่ยวคอ คนที่โง่ไปติดบุหรี่ติด

กาแฟกแ็บบนัน้ พอตดิแล้วกต้็องหากาแฟหาบหุรีม่าสูบมา

ดืม่อยูเ่รือ่ยๆ เวลาทีไ่ม่ได้เสพไม่ได้ดืม่กท็กุข์ขึน้มาทนัทเีลย
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ฉะน้ันเวลาออกมาแล้วเกิดความอยาก เวลาสัมผัสกับรูป 

เสียง กลิ่น รส ก็บอกเป็นไตรลักษณ์ไปก่อน มันเป็นทุกข์ 

ตดิป้ายเตอืนใจไว้ เหมอืนกบัยาพษินี ้เขาจะมภีาพกะโหลก

ศรีษะกบักระดกูไขว้ไว้ บอกว่าสิง่นีเ้ป็นอนัตราย ไตรลักษณ์

ก็เป็นเหมือนป้าย พอเห็นรูป เสียง กลิ่น รสนี้ ก็ให้บอกว่า

เป็นไตรลกัษณ์นะ อย่าไปร�า่อย่าไปหลง อย่าไปชอบ ถ้าเริม่

แล้วเดี๋ยวจะอกหักไม่ใช่อะไร เดี๋ยวจะเสียใจ 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๗ ก.ค. ๖๓)

โยม:	 เรียนถามพระอาจารย์ว่า	 ในการปฏิบัติหากสมาธิ
มากกว่าสติจะมผีลอย่างไรเจ้าคะ	แล้วจะปรบัอย่างไร
ให้สมาธิกับสติมีความสมดุลกันเจ้าค่ะ

พระอำจำรย์: สมาธิมันมากกว่าสติไม่ได้หรอก เพราะสติ

เป็นตัวสร้างสมาธิ ไปอ่านที่ไหนมาไม่รู้ มันต้องสมาธิกับ

ปัญญา น่ีถงึจะต้องมีความสมดลุกัน แต่สตนิีม้นัต้องมีมาก

ถงึจะท�าให้มสีมาธมิาก สตเิป็นตวัสร้างสมาธ ิส่วนปัญญาน้ี

เป็นตวัทีจ่ะให้ความรู ้การปฏบิตัริะหว่างสมาธิกับปัญญาก็

ต้องสลบักนัปฏบิติั เพราะสมาธิเป็นเหมอืนทีพ่กัหลับนอน 

ส่วนวปัิสสนาหรือปัญญานีเ้ป็นทีท่�างาน เช่น พวกเราเวลา

ไปท�างาน เราไม่ได้ท�าตลอด ๒๔ ชั่วโมง ใช่ไหม เราท�าถึง
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เวลาเลิก เราก็กลับบ้าน กลับบ้านไปพักผ่อนหลับนอน  

กินข้าว อาบน�้าอาบท่า แล้วพอเช้าตื่นขึ้นมามีก�าลัง เราก็

กลับไปท�างานใหม่

สมาธิก็เป็นเหมือนบ้านของจิตใจ เป็นที่พักผ่อนหลับนอน 

เป็นที่กินอาหาร เวลาเราพิจารณาปัญญาจนเหนื่อยแล้ว

ก็หยุดพิจารณา จนเริ่มฟุ้งขึ้นมาก็หยุด หยุดแล้วเราก็กลับ

เข้าไปในสมาธิ ท�าใจให้นิ่งให้สงบ มีความสุข พอออกจาก

สมาธิมา เราก็พิจารณาต่อ ตอนพิจารณานี้มันเป็นการ

ท�าการบ้าน เป็นการสอนใจเตอืนใจไม่ให้ลมื เช่นว่า เราเกิด

มาแล้วต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย ต้องพลัดพรากจากกันนี่ 

ต้องสอนมันจนมนัไม่ลมื พอมนัไม่ลมืแล้วมันกจ็ะปล่อยได้  

ถ้ามันลืมตอนไหน มันก็จะยึดทันที ดังนั้นต้องสอนมันอยู่

เรื่อยๆ ให้มันปล่อยอยู่เรื่อยๆ แล้วเดี๋ยวไปเจอข้อสอบ  

มันจะได้ปล่อยได้ทัน ถ้าไม่ท�าการบ้านไว้ก่อน มันจะลืม  

พอไปเจอข้อสอบกย็ดึตดิทนัท ีพอไปเจอมะเรง็ป๊ับ กท็กุข์ขึน้

มาทันที แต่ถ้ามีปัญญาคอยสอนใจอยู่เรื่อยๆ เตือนใจอยู่ 

เรือ่ยๆ เดีย๋วโรคมะเรง็ต้องมาแล้ว ไม่ตรงนัน้ก็ตรงนีแ้หละ 

ในร่างกายมันมีจุดที่มะเร็งมันชอบเกาะ ก็เตรียมตัวรับมัน 

พอมันมาก็จะได้ไม่ทุกข์กับมัน อย่างนี้คือปัญญา สลับท�า

กนัไปกบัสมาธ ิแต่ถ้าเริม่กลวัแล้ว เริม่ทกุข์แล้ว แสดงว่าไม่
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เป็นปัญญาแล้ว แสดงว่าหมดแรงแล้ว อุเบกขาหมดแรงแล้ว  

ก็ต้องกลับไปพักในสมาธิให้มีอุเบกขาก่อน เพราะการ

พจิารณาความจรงินี ้ถ้าไม่มสีมาธ ิไม่มอีเุบกขา มันจะทกุข์  

มันจะไม่กล้าปฏบิตั ิไม่กล้าคดิ พอคดิถงึความตายกท็กุข์แล้ว  

ก็แสดงว่าใช้ไม่ได้ พิจารณาไม่ได้ ต้องไปนั่งสมาธิท�าใจให้

มันเป็นอุเบกขาก่อน พอเป็นอุเบกขาแล้ว เวลาออกมานี้ 

เวลาพิจารณามันจะไม่ทุกข์ มันจะเฉย 

(สนทนำธรรมหน้ำกุฏิ ๒๘ ก.ค. ๖๓)
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ขอให้ท่านจงมีความแน่วแน่มั่นคง

ต่อพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์  

ขอให้มีศรัทธาเชื่อมั่นเต็ม ๑๐๐ 

แล้วน�าเอาไปปฏิบัติอย่างเต็ม ๑๐๐ 

แล้วรับประกันได้ว่าผลอันเลิศอัน

ประเสริฐของพระพุทธศาสนา  

จะปรากฏขึ้นมาในใจของพวกท่าน

ต่อไปอย่างแน่นอน
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 Youtube: Phrasuchart Live

 Facebook: พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

สามารถรับฟังผ่านวิทยุธรรมะออนไลน์ที่

Phrasuchart.com

และสามารถถามปัญหาธรรมะได้ทาง 

Facebook และ Youtube

รับชมการแสดงธรรมโดย พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต ได้ทุกวัน 

เวลา ๑๔.๐๐-๑๖.๐๐ น. รับชมได้ทาง




