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ท่านอาจารย์มักสอนบรรดาศิษย์บ่อยครั้ง ให้ลอง

กักขังตัวเองไว้ในห้องไม่ให้ออกไปไหนทั้งวัน ท่านว่า

ให้ต่อสู้กับกิเลสความอยากของใจ

เมื่อถึงคราวถูกกักล็อคดาวน์จากโควิด ไม่สามารถ

ไปวัดได้ จึงเข้าใจถึงการฝึกฝนตนในข้อนี้ ภัยของใจ 

จากโควิดจึงคลายร้อนรุ ่มลงได้เมื่อได้ฟ ังธรรม 

หน้ากฏุทิกุๆ ส่ีวัน ประจกัษ์ใจแล้วว่า ช่ือว่าธรรมของ

พระพุทธเจ้าแสดง ณ กาลใด สถานที่ใด ไม่ว่าจะเป็น

ศาลาใหญ่ จลุศาลา หรอืหน้ากฏุ ิ“รสแห่งธรรมย่อม

ช�ำนะรสทั้งปวง”

คณะศิษยานุศิษย์

ค� ำ น� ำ

พิมพ์เผยแผ่เป็นธรรมทาน

ห้ามจ�ำหน่าย
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การฟงัธรรม
ท�ำให้เราฉลาด

หมู่น้ีคนมีทางเลือกหลายทางด้วยกัน มีการแสดงธรรมผ่าน 

ทางสือ่ ใครอยากจะถามบางทเีขากเ็ข้าไปถามในสือ่ได้ ค�ำถาม

ก็เลยอาจจะน้อยลง หรืออาจจะเป็นเพราะว่าถามมามากแล้ว 

กเ็ทศน์ทกุวนั ทกุครัง้ทีม่เีทศน์กม็กีารถามตอบค�ำถาม การถาม

ตอบค�ำถามก็เป็นมงคลอย่างยิ่ง เป็นเหมือนกับการฟังธรรม  

การฟังธรรมนี่ท่านเรียก ธัมมัสสะวะนัง เป็นมงคล เอตัมมัง- 

คะละมุตตะมัง การสนทนาธรรมหรือการถามตอบค�ำถาม 
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กเ็รยีก ธรรมสากัจฉา ธรรมสากจัฉา กแ็ปลว่าการสนทนาธรรม  

เพราะการสนทนาธรรม เราได้เลือกเรื่องที่เราอยากจะรู ้  

ถ้าฟังธรรมนี้บางทีเราเลือกไม่ได้ แล้วแต่ผู้แสดงธรรมจะเอา

เรื่องไหนมาแสดงให้เรา เราอยากจะรู้เร่ืองศีล แต่ท่านไม่ได้

พูดเรื่องศีล เราก็จะไม่รู้ เราก็มีเวลาช่วงหลังจากแสดงธรรม 

ก็มีให้ถามค�ำถามได้ 

นี่อยากจะรู้เรื่องไหน หรือฟังธรรมแล้วไม่เข้าใจ อยากจะให้

ชี้แจงเพิ่มเติมก็สามารถถามได้ ไม่ต้องอับอาย ไม่ต้องไปคิดว่า  

โอ๊ย เราโง่ โง่ทุกคนแหละถึงมาฟังธรรมกัน ถ้าฉลาดเขาก็ 

ไม่มาหรอก แต่โง่แบบฉลาด คือรู้ว่าการฟังธรรมนี้ท�ำให้เรา 

ฉลาด ดีกว่าไปดูหนงัฟังเพลง ยิง่ท�ำให้เราโง่ซ�ำ้สองขึน้ไป 
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ความหมายของอธิษฐานที่แท้จริงในภาษาบาลีน้ี แปลว่า  

การต้ังเป้าหมายของชีวิต ตั้งเป้าหมายการกระท�ำของเราว่า 

เราจะท�ำบุญหรือท�ำบาป เรียกว่าอธิษฐาน ไม่ใช่ขอ ไปกราบ

พระจุดธูปเทียน ๓ ดอก แล้วก็ขอเลย ขอนู่นขอนี่ วันหวยออก

กข็อให้ถกูหวย อยากได้แฟนกข็อให้ได้แฟน อยากได้ลกูก็ขอให้

ได้ลกู ขอด้วยธปู ๓ ดอก มนัจะไปได้อะไร อย่างนัน้คนทีผ่ลติธปู 

มันก็ได้ไปเยอะแยะแล้ว ไม่ต้องมาขายธูปให้เสียเวลา ใช่ไหม  

คนผลิตธูปก็ผลิตเองแล้วก็ขอเองเลย ขอให้ร�่ำให้รวย จะได ้

ไม่ต้องมาท�ำธูปขาย ดังนั้นต้องเข้าใจความหมาย

ค�ำว่าอธิษฐานในศาสนาน้ีแปลว่าการตั้งเป้าหมายของชีวิต

เราจะไปทางไหนกัน เราจะไปสูงหรือเราจะไปต�่ำ ถ้าเราไม่ตั้ง 

เป้าหมาย เรากเ็ป็นเหมือนเรอืท่ีไม่มีหางเสือ มันกไ็ปตามกระแส

ลมกระแสน�ำ้ เรอืทีม่นัไม่มหีางเสือ เราไปควบคมุบงัคบัมนัไม่ได้  

การอธิษฐาน
คือการตั้ง
เป้าหมาย
ของชีวิต
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จะให้มันไปทางทวนกระแสน�้ำก็ไปไม่ได้ แต่ถ้ามีหางเสือ  

มันสามารถดัดได้ ทวนกระแสลมได้ ทวนกระแสน�้ำได ้ 

แต่ถ้าเราไม่มอีธษิฐาน เราก็เป็นเหมือนคนทีไ่ม่มีเป้าหมายของ

ชีวิต เกิดมาก็ไม่รู้ว่าเกิดมาท�ำไม เกิดมาแล้วเพื่อท�ำอะไรก็ไม่รู้ 

กห็ลงไปตามกระแสนยิมของโลก กระแสนยิมของโลกก็เกิดมา

เพือ่ให้ร�ำ่ให้รวยกัน กม็าเจรญิลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุ อันน้ีไม่ได้

เป็นการเจรญิ ทางจิตใจ แต่

เป็นการเจรญิ ทางวัตถุ ทาง

ข้าวของเงิน ทองต่างๆ ซึ่ง

มันก็ให้ความ สุ ข ได ้ เพี ย ง

ชั่วคราว แต่ ไม่สามารถยก

ระดบัจติใจให้ สูงหรือต�่ำได ้

บางคนรวย ทางลาภ ยศ

สรรเสริญ สุข แต่จิตใจลงต�ำ่ 

เพราะท�ำมา หากินด้วยวิธี

ท�ำบาป โกหกหลอกลวง ฉ้อโกง คอรัปชั่นอะไรต่างๆ เหล่านี้ 

รวยกันได้สมบัติเยอะ แต่ใจนี้มันไปเป็นเปรตแล้วยังไม่รู้สึกตัว 

ใจมันลงไปอบายโดยไม่รู้สึกตัว เพราะมันไม่รู้ ถ้าไม่ศึกษาแล้ว

มันจะไม่รู้เรื่องราวเหล่านี้กัน 
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ธรรมชาติของโลกเรียกว่าโลกธรรม บางวันก็สุข บางวันก็ทุกข์ 

บางวันทุกอย่างลงตัวกสุ็ขไปหมด บางวันเรือ่งราวต่างๆ ไม่ลงตวั 

ก็วุ่นวาย เกิดความทุกข์กันไป 

อันน้ีเป็นเพราะกระแสต่างๆ ในโลกนี้มันหมุนไปเวียนมา 

ขึน้ๆ ลงๆ เรากเ็ลยกลายเป็นเหมอืนลกูข่างไปกบัเขา เขาดงึขึน้

ก็ขึ้น เขาดึงลงก็ลง แต่ถ้าเรามีปัญญา มีอุเบกขา เราสามารถ

สอนใจอย่าไปข้ึนไปลงกับการข้ึนลงของธรรมชาติและของสิ่ง

ต่างๆ ด้วยการอย่าไปอยากกับเขาเท่านั้นเอง อย่าไปอยากให้ 

เขาข้ึน อย่าไปอยากให้เขาลง เขาจะขึ้นก็ปล่อยเขาขึ้นไป  

เขาจะลงก็ปล่อยเขาลงไป เราอยู่ตรงกลางนี่แหละ เราอยู่ตรง

ผู้รู้นี้ อยู่ตรงสักแต่ว่ารู้ ไม่ต้องไปดีใจกับเขา ไม่ต้องไปยินดี  

กระแส
ของโลก
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เวลามันเปลีย่นไป เราจะได้ไม่เสียใจ เวลาเจอของทีเ่ราไม่ชอบ

ก็อย่าไปยินร้าย อย่าไปรังเกียจ พอรังเกียจก็ทุกข์ ยินดีก็ทุกข์

ถ้าเวลามันหมดไป 

นี่คือการรักษาใจของเราไม่ให้ทุกข์ ไม่ให้วุ่นวายไปกับการเกิด

การดับหรือการขึ้นการลงของสิ่งต่างๆ 
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การแข่งวาสนาบารมน้ีีแข่งไม่ได้ สงัเกตไหม ท�ำไมบางคนเขาถงึ 

เด่นกว่าเรา ดีกว่าเรา เก่งกว่าเรา ทั้งๆ ที่เราก็อยากจะดี 

อยากจะเด่นอยากจะเก่งเหมือนเขา หรืออยากจะเก่งกว่าเขา 

ดีกว่าเขา เด่นกว่าเขา แต่เราก็ท�ำไม่ได้ ก็เพราะเป็นผลของ

บุญบารมีที่เราได้สะสมกันในอดีตชาตินั่นเอง มันจึงพาให้เรา

มาเป็นคนที่มีความสูงต�่ำไม่เหมือนกัน มีความฉลาดความโง ่

ไม่เหมือนกัน มีความดีความช่ัวไม่เหมือนกัน มีความรวย 

ความจนไม่เหมอืนกนั มคีวามสวยงามไม่เหมอืนกนั อันนีแ้หละ

คือเรื่องของหลักกรรมที่เราได้ยินได้ฟังอยู่เรื่อยๆ 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้เราหมั่นสวดมนต์บทนี้อยู่เรื่อยๆ คือ 

กมัมสัสะโกมห ิเรามกีรรมเป็นของๆ ตน กมัมะทายาโท มกีรรม 

เป็นผู้ให้ผล กัมมะโยนิ เรามีกรรมเป็นแดนเกิด กัมมะพันธุ  

เรามีกรรมเป็นเผ่าพันธุ์ กัมมะปะฏิสะระโณ เรามีกรรมเป็น 

ผลกรรม
ท�ำให้คนเรา
แตกต่างกัน
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ที่พึ่งอาศัย ยัง กัมมัง กะริสสามิ เราจะท�ำกรรมอันใดไว้  

กัลยาณัง วา ปาปะกงั วา ดหีรอืช่ัว บญุหรอืบาป ตสัสะ ทายาโท  

ภะวิสสามิ เราจะต้องเป็นผู้รับผลของกรรมนั้นสืบไป 

นีแ่หละท�ำไมเราจึงมคีวามแตกตา่งกนั เพราะผลบญุผลบาปที่

เรากระท�ำนีมั้นท�ำให้เราแตกต่างกนั ถงึแม้จะเกดิมาจากพ่อแม่ 

คนเดียวกัน เป็นพี่น้องกันก็ตาม แต่ก็ไม่เหมือนกัน มีความด ี

ความช่ัวไม่เหมือนกัน มีความฉลาดความโง่ไม่เหมือนกัน  

มีความสวยงามไม่เหมือนกัน อันนี้แหละเหตุที่ท�ำให้เรามี 

ความแตกต่างกัน เพราะความแตกต่างนี้ไม่ได้มาจากพ่อแม่ 

พ่อแม่ให้แต่ร่างกายของเรา แต่บญุกรรมคอืบญุหรอืบาปน้ีเป็น

ผู้มาปรุงแต่งร่างกายเราให้สวยให้งามหรือไม่ ให้มีอาการ ๓๒ 

ครบหรือไม่ ให้มีสุขภาพแข็งแรงหรือไม่ หรือมีโรคภัยไข้เจ็บ 

เบียดเบียน ท�ำไมพี่น้องมาจากพ่อแม่คนเดียวกัน ท�ำไมถึงไม่

เหมือนกนั เหมือนกนักแ็ต่เฉพาะรปูร่างหน้าตา อนัน้ีมาจากแม่  

แต่ความสวยความงามนี้ยังต่างกันได้ ความสวยความงาม 

ความไม่สวยไม่งามนี้ เป็นผลของบุญของบาปที่ติดมากับ

ดวงวิญญาณที่เป็นผู้มีส่วนร่วมในการสร้างร่างกายในขณะที่

อยู่ในท้องแม่ ท�ำให้ร่างกายของพี่น้องนี้ถึงแม้มาจากพ่อแม ่

คนเดียวกัน หน้าตาคล้ายๆ กัน แต่ความสวยงามไม่เท่ากัน  
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ผิวพรรณผ่องใสไม่เท่ากัน อันนี้แหละเรื่องของกรรม มันไม่ได้

มาจากพ่อแม่ พ่อแม่ให้ร่างกายเรา แต่บุญกรรมนี้ให้เราเป็น 

คนสวยคนงามหรือไม่สวยไม่งาม ให้เราฉลาดหรือโง่ ให้เราดี

หรือชั่ว ให้เรารวยหรือจน พี่น้องจากพ่อแม่เดียวกัน บางคน

ก็รวย บางคนก็จน เห็นไหม ท�ำไมไม่รวยเหมือนกันหรือจน

เหมือนกัน

ถ้าเป็นเหมือนผลไม้นี้ต้องเป็นผลไม้เหมือนกัน หวานก็หวาน

เหมือนกัน เปรี้ยวก็เปรี้ยวเหมือนกัน แต่เรานี้มีจิตใจเข้า

มาเกี่ยวข้องด้วย มีกรรมมาเกี่ยวข้องด้วย ไม่เหมือนผลไม ้ 

ต้นไม้นี้เขาไม่มีดวงวิญญาณไปเกาะ ไม่มีดวงวิญญาณไป 

ปรุงแต่งให้ต้นไม้ออกผลไม้ชนิดต่างๆ มาไม่เหมือนกัน ผลไม้

ต้นนี้มีทั้งเปรี้ยวมีทั้งหวานมีทั้งขมนี้ ไม่เป็นอย่างนั้น ถ้าหวาน

ก็หวานทั้งต้น ถ้าเปรี้ยวก็เปรี้ยวทั้งต้น 

อนัน้ีแหละเป็นเรือ่งของกรรม เรือ่งของดวงวิญญาณ เรือ่งของ

จิตใจ 
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ถ้าปราศจากพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์นี้ จะไม่มีใครมา 

สอนวิธีดับความทุกข์ให้เราได้ ไม่เชื่อลองไปศึกษาจากที่อื่นดู 

ไปศึกษาตามสถานศึกษาต่างๆ มหาวิทยาลัยต่างๆ แม้กระทั่ง

มหาวิทยาลัยอันดับ ๑ ของโลก เขาก็ไม่ได้สอนวิธีดับความ 

ทุกข์ใจกัน เขามีแต่สอนการสร้างความทุกข์ใจให้มากขึ้น  

เพราะสอนให้มีความรู ้ เมื่อมีความรู ้ก็มีความโลภมากขึ้น  

เราจบด๊อกเตอร์ เราต้องกินเงินเดือนแสนแล้ว ไม่เหมือนกับ 

พวกที่จบปริญญาตรี กินแค่เงินเดือนหมื่น อันน้ีกิเลสก็ออก 

มาแล้ว แล้วพอไม่ได้เงินแสนก็ทุกข์ขึ้นมาแล้ว 

ไม่ว่าที่ไหนในโลกนี้ ไม่มีใครสอนวิธีดับความทุกข์ มีแต่สอน 

วิธีส่งเสริมสร้างความทุกข์กัน ความรู้ทางโลกท่านจึงพูดว่า  

เป็นความรู้ท่วมหัว เอาตัวไม่รอด ไม่รอดจากอะไร ไม่รอดพ้น

จากความทกุข์ทางใจ อาจจะรอดพ้นความทุกข์ทางร่างกายได้ 

ความรู้ท่วมหัว
เอาตัวไม่รอด
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ในระดับหนึ่ง คือถ้ามีความรู้ทางโลกก็จะสามารถหางานท�ำได้ 

ก็จะมีรายได้เพื่อที่จะได้ซื้อปัจจัย ๔ มาดับความทุกข์ทาง

ร่างกายได้ แต่ก็ดับไม่ได้หมด ความทุกข์ทางร่างกายก็ไม่หาย 

ไปหมดจากการมีปัจจัย ๔ เพราะมันยังมีความแก่ที่จะสร้าง

ความทุกข์ให้กับใจ มีโรคภัยไข้เจ็บที่ยารักษาโรคไม่สามารถ

รักษาให้หายได้มาสร้างความทุกข์ให้กับใจ มีความตายรอ

ร่างกายนี้อยู่ มาสร้างความทุกข์ให้กับใจได้อยู่

ดังนั้นถ้าเราคิดอย่างนี้ เราเห็นอย่างนี้แล้ว เราจึงจะเห็นความ

ส�ำคัญของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ว่าไม่มีอะไรในโลกนี้ 

ที่มีความส�ำคัญต่อจิตใจของพวกเรามากไปยิ่งกว่าพระพุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์ เพราะไม่มีอะไรในโลกนี้ที่สามารถจะดับ 

ความทุกข์ใจของพวกเราได้นอกจากพระพุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์ 
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สมยันีบ้างคนกเ็ลอืกปฏิบัติกัน ปฏิบัติข้อนีแ้ต่ข้อนีไ้ม่ขอปฏบิตั ิ 

ญาติโยมบางคนก็ขอถือศีล ๔ ศีลข้อนี้ไม่ขอถือ อย่างน้ียัง 

เรียกว่าเลือกปฏิบัติอยู่ เวลาปฏิบัติชอบนี้ต้องปฏิบัติทุกข้อที่ 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ปฏิบัติ ให้ท�ำทานก็ต้องท�ำทาน  

ให้รักษาศลีกต้็องรกัษาศลี ให้ภาวนากต้็องภาวนา แต่คนสมยัน้ี 

ยังเลือกปฏิบัติเยอะ เอาแค่ท�ำทานก่อน ศีลยังขอเก็บไว้ก่อน 

ภาวนายังไม่มีเวลา นั่งไม่ได้ นั่งแล้วฟุ้งซ่าน นั่งแล้วจิตไม่สงบ 

ก็เลยไม่ท�ำกัน ถ้าปฏิบัติอย่างนี้ก็ไม่มีวันที่จะบรรลุเป็นพระ 

อรยิสงฆ์สาวกของพระพทุธเจ้าได้ ไม่มวีนัทีจ่ะมาช่วยสนับสนุน 

มารักษาศาสนาให้อยู่เป็นที่พึ่งของโลกไปนานๆ ได้ 

ดังนั้นพวกเราจึงต ้องปฏิบัติชอบปฏิบัติถูกต ้องทุกข ้อ 

ทุกประการ สอนให้ท�ำบุญท�ำทานก็ท�ำไปตามก�ำลัง มีก็ท�ำ  

ไม่มีก็ไม่ต้องท�ำ แล้วก็ให้ไปรักษาศีล รักษาศีล ๕ ได้แล้วก็เพิ่ม 

ปฏิบัติชอบ
ปฏิบัติถูกต้อง
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เป็นศีล ๘ ศีล ๑๐ ศีล ๒๒๗ ข้อ ตามก�ำลังต่อไป แล้วก็ให้หัด 

ภาวนา หัดนั่งสมาธิกัน หัดเจริญปัญญาเพื่อให้เกิดมีดวงตา 

เหน็ธรรม เพ่ือจะได้มาก�ำจดักเิลสตัณหา ความโลภ ความอยาก 

ท้ังหลายให้หมดสิ้นไปจากใจ ใจจะได้หลุดพ้นจากความทุกข์

ทั้งปวงได้ 
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วนันีเ้ป็นวนัทีพ่วกเรามเีวลาว่างจากภารกจิการงานต่างๆ จึงได้ 

ตัง้ใจมาวดัเพือ่มาเตมิพลงัให้แก่จติใจ พลงัทีเ่ราจะใช้หยดุความ

ไม่สบายใจต่างๆ ได้ หยดุความทุกข์ใจ หยดุความเศร้าโศกเสยีใจ  

หยุดความกังวลวิตกหวาดกลัวต่างๆ ใจของเราถ้ามีพลังก็จะ

สามารถทีจ่ะหยดุความทกุข์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ในใจของพวกเราได้  

ถ้าเราไม่มกี�ำลงั เรากจ็ะต้องทนกบัความทกุข์ต่างๆ ทีเ่กิดขึน้มา 

ในใจของพวกเราอยู่เรื่อยๆ

การเติมพลังนี้ก็เหมือนกับการเติมเชื้อเพลิงให้กับรถยนต ์

รถยนต์นีเ้ราต้องคอยแวะจอดตามสถานบีรกิารต่างๆ อยูเ่รือ่ยๆ 

เพราะน�้ำมันที่เติมอยู่ในรถยนต์นั้น พอเราวิ่งไปวิ่งมาอยู่สัก 

พักหนึ่ง น�้ำมันก็จะลดน้อยถอยลงไป ถ้าเราไม่แวะเติมน�้ำมัน 

การปฏิบัติ
เพ่ือสร้างพลัง
ให้แก่จิตใจ

พระธรรมเทศนาโดย พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

วันที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๓
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พอน�้ำมันในรถหมด รถก็ไม่สามารถวิ่งไปไหนมาไหนได้ รถก็

กลายเป็นเศษเหล็กไป ต้องจอดอยู่ตามข้างถนน ไม่สามารถที่

จะน�ำเอามาใช้ประโยชน์พาให้เราไปไหนมาไหนกันได้ เราจึง 

ต้องคอยแวะเติมน�้ำมันกันอยู่เรื่อยๆ คอยสังเกตดูมาตรวัด

น�้ำมันว่าตอนนี้น�้ำมันเหลือเท่าไรแล้ว ควรที่จะแวะจอดเติม

น�้ำมันกันหรือยัง จิตใจของพวกเราก็เช่นเดียวกัน จิตใจของ

เรานีมั้นกมี็ข้ึนมีลง บางเวลากม็คีวามเข้มแขง็ มคีวามกล้าหาญ  

มีความอดทน บางเวลาก็มีความอ่อนแอ ย่อท้อ เบื่อหน่าย 

นั่นแหละอาการของใจที่ไม่มีพลังจะเป็นอย่างนั้น จะเป็นใจที่

วุ่นวายฟุ้งซ่าน มีความเครียดวิตกกังวล หวาดกลัว ห่วงใยกับ

เรือ่งราวต่างๆ ไม่รูจ้กัจบจักสิน้ แสดงว่าใจน้ันไม่มกี�ำลงัทีจ่ะหยดุ 

ความทุกข์ต่างๆ เหล่านี้ได้ เพราะไม่ได้มีการเติมพลังให้แก่ใจ

นัน่เอง แต่ถ้าเรามกีารเตมิพลงัให้กบัใจอยูเ่รือ่ยๆ เช่นอย่างน้อย 

อาทิตย์ละ ๑ ครั้ง พระพุทธเจ้าทรงสอนพุทธศาสนิกชนให้

มีวันพระกัน วันพระก็เป็นวันที่เราจะมาเติมพลังให้แก่จิตใจ

นั่นเอง การจะเติมพลังได้อย่างสมบูรณ์ได้อย่างเต็มที่ก็ต้องท�ำ

อย่างน้อย ๑ วนั ท�ำทัง้วันทัง้คนื คอืจะไม่ไปท�ำกจิกรรมอย่างอืน่  

จะเอาเวลามาท�ำกิจกรรมที่จะมาเสริมสร้างพลังให้แก่จิตใจ  

นี่คือความหมายของวันพระของชาวพุทธเรา 
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สมัยก่อนวันพระตรงกับวันหยุดท�ำงานเลยไม่มีปัญหา พอถึง

วันพระ เราก็หยุดท�ำงาน เราก็จะได้ไปเติมพลังให้แก่ใจด้วย

การเข้าวัดกัน การเติมพลังของจิตใจก็เติมด้วยการฟังเทศน์

ฟังธรรม ฟังค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เพื่อให้รู้วิธีที่จะ 

สร้างพลงัให้แก่จติใจน้ันสร้างอย่างไร พอได้ฟังธรรมได้เรยีน

รู้วิธีสร้างพลังให้แก่จิตใจแล้ว เราก็ต้องน�ำเอาไปปฏิบัต ิ 

เอาไปสร้างกนัขึน้มา ฟังธรรมเพือ่การปฏบิตั ิการปฏบิติัเพือ่

สร้างพลงัให้แก่จติใจ นีแ่หละคอืความหมายของวันพระของ

พระพุทธศาสนา มีไว้เพื่อให้พวกเรามาเติมพลังให้แก่จิตใจ

แต่ในยคุปัจจบุนันีเ้นือ่งจากโลกเปลีย่นไป สมยัก่อนเราเคยหยดุ 

ในวันพระ แต่สมัยนี้เรามาหยุดในวันเสาร์ วันอาทิตย์แทน  

เพื่อให้สอดคล้องกับโลก คือนานาประเทศที่เขาหยุดกันใน 

วนัเสาร์ วนัอาทติย์ เพราะเราจะต้องท�ำธุรกจิตดิต่อกนั ถ้าวนัหยดุ 

วนัท�ำงานไม่ตรงกันกจ็ะเป็นอปุสรรคต่อการท�ำงานได้ เราเลย 

ต้องเปลี่ยนวันหยุดจากวันพระมาเป็นวันเสาร์ วันอาทิตย ์ 

ตามความนิยมของสังคมในปัจจุบัน เราก็ต้องปรับวันพระของ

เราจากวันที่เคยมีในอดีต มาเป็นวันหยุดท�ำงานของเรา คือ 

วันเสาร์หรือวันอาทิตย์ เช่นวันนี้เป็นวันเสาร์ เป็นวันหยุด

ท�ำงาน เราจึงได้มีเวลามาวัดมาศึกษามาปฏิบัติธรรมกัน  
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ถ้าไม่ได้เป็นวันหยุด เราก็มากันไม่ได้ แล้วถ้าเราไปถือวันพระ

ตามปฏิทินเดิม คือวันขึ้น ๘ ค�่ำ แรม ๘ ค�่ำ หรือขึ้น ๑๕ ค�่ำ 

แรม ๑๕ ค�่ำ ซึ่งก็จะไม่ตรงกับวันนี้หรือวันพรุ่งนี้ที่เป็นวันหยุด

ท�ำงาน เรากจ็ะไม่ได้มาเติมพลังให้แก่ใจกนั พอถงึวนัพระ วนัที่ 

เราคิดว่าเป็นวันที่เราควรจะเข้าวัด เราก็เข้ากันไม่ได้ เพราะ

เราต้องไปท�ำงานท�ำการกัน เช่นวันพระคราวหน้านี้ก็จะตรง

กับวันอังคาร เป็นต้น แต่วันอังคารพวกเราก็ต้องไปท�ำงานกัน 

เราก็เลยไม่มีเวลาที่จะมาวัด วันเสาร์ วันอาทิตย์ วันหยุด เราก็ 

คิดว่าไม่ใช่เป็นวันพระ ก็เลยไม่เข้าวัดกัน เราก็เลยไปเที่ยวกัน  

ไปท�ำอะไรต่างๆ กนั ทีไ่ม่ได้เป็นการเสรมิพลังให้แก่จติใจ แต่เป็น 

การลดก�ำลังของจิตใจให้น้อยลงไปเรื่อยๆ เหมือนกับขับรถ 

ถ้าเราขับรถไปไหนมาไหนอยู่เรื่อยๆ น�้ำมันก็จะลดน้อยลง

ไปเรื่อยๆ ถ้าเราไม่ขับแวะเข้าสถานีบริการ เราก็จะไม่ได้เติม

น�้ำมันกัน ดังนั้นเราต้องมีวันเติมพลังให้แก่จิตใจ เหมือนกับมี 

เวลาเตมิน�ำ้มันให้กบัรถยนต์ของเรา วนัเตมิพลงัก็ต้องเป็นวันที่

เราสะดวก ไม่ต้องไปท�ำงานท�ำการ เช่นวันนีห้รอืวันพรุง่นีซ้ึง่เป็น 

วันเสาร์ วันอาทิตย์ เราก็จะได้เข้ามาเติมพลังให้แก่จิตใจกัน 

การเติมพลงัก็อย่างทีไ่ด้พดูไว้ว่า เตมิด้วยการฟังเทศน์ฟังธรรม 

ด้วยการศึกษาธรรมะค�ำสั่งค�ำสอน ถ้าไม่ได้ฟังธรรมก็อ่าน
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หนังสือธรรมะแทนก็ได้ การฟังธรรมนี้ก็คือการเรียนรู้ค�ำสอน

ของพระพทุธเจ้านัน่เอง ซึง่สมยัก่อนนีไ้ม่มคีนอ่านหนงัสอืกนัได้ 

ต้องอาศยัการฟังธรรมจากพระทีไ่ด้ศกึษาธรรมได้ปฏบิตัธิรรม 

แล้วน�ำเอามาสั่งสอน แต่สมัยนี้ค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้า 

ก็ดี ค�ำสั่งค�ำสอนของพระปฏิบัติดีปฏิบัติชอบทั้งหลายก็ดี คือ

พระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า ก็มีการบันทึกไว้ในสื่อ

ต่างๆ ในหนังสือก็มี การอ่านหนังสือธรรมะนี้ก็เหมือนกับการ 

ฟังธรรม ได้ประโยชน์เหมอืนกนั บางทอ่ีานหนงัสอืธรรมะอาจจะ 

ได้ประโยชน์มากกว่าก็ได้ เพราะเวลาอ่านหนังสือเรามีเวลา

หยุดคิดได้ ถ้าเราอ่านไปถึงจุดหนึ่งแล้วเราไม่เข้าใจ เราก็ย้อน

กลับมาอ่านซ�้ำอีกก็ได้ แล้วมานั่งคิดอีกทีหนึ่ง เด๋ียวเราก็จะ

เกิดความเข้าใจขึ้นมาได้ แต่ถ้าฟังธรรมนี้ ฟังแล้วมันก็ผ่านไป  

เวลาฟังธรรมนีบ้างทเีราคดิไม่ทนั หรอืเราไม่เข้าใจความหมาย

ของธรรมที่เราฟังอยู่ เราก็จะไม่มีเวลาที่จะมานั่งทบทวนใน

ตอนนั้น ก็จะต้องปล่อยให้มันผ่านไป เพราะเราจะต้องมีสติ 

อยูกั่บการฟังธรรมอยูอ่ย่างต่อเนือ่ง ถ้าเราหยดุฟังธรรมแล้วไป

คดิถงึธรรมทีเ่ราไม่เข้าใจ ธรรมทีเ่ราฟังอยูก่จ็ะไม่เข้าสูใ่จของเรา

ต่อไป ดังนัน้จงึมีประโยชน์ทีไ่ม่เหมอืนกนั แต่การอ่านหนงัสอื 

ธรรมะนีก้ต้็องมกี�ำลงัสตมิากกว่าก�ำลงัในการฟังธรรม เพราะ

การอ่านหนงัสอืนีต้้องมีสตคิอยอ่านคอยคดิ แต่ถ้าฟังธรรมนี้ 
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เพียงแต่มีสติรอฟังเสียงธรรมอย่างเดียว จึงไม่ต้องใช้ก�ำลัง

มากกว่าการฟังธรรม การศกึษาธรรมด้วยการฟังธรรมนีก้จ็ะ 

ง่ายกว่าการศึกษาจากการอ่านหนังสือของตนเอง 

แม้แต่การเรียนทางโลกก็เป็นเช่นนั้น การเรียนทางโลกก็ต้อง

อาศยัการฟังจากครจูากอาจารย์ในห้องเรยีน เพราะถ้าจะให้เอา 

หนงัสอืไปอ่านเอง บางทกีไ็ม่มกี�ำลงัทีจ่ะหยบิหนงัสอืขึน้มาอ่าน  

เพราะใจของเดก็นกัเรยีนนีจ้ะไม่ค่อยชอบอ่านหนงัสอืกันเท่าไร 

เดก็นกัเรยีนชอบเล่นกนัมากกว่า ชอบดกูาร์ตนู ชอบดเูกม ดอูะไร 

ต่างๆ จงึไม่ค่อยอยากจะหยบิหนงัสอืขึน้มาเรยีนกนั กเ็ลยต้อง

อาศัยการไปโรงเรียน การเข้าห้องเรียน แล้วก็นั่งฟังครูสอน  

ถงึจะได้เรยีนรูว้ชิาต่างๆ ได้ ถ้าให้เรยีนเองนีจ้ะไม่มสีตกิ�ำลงัพอ 

ที่จะบังคับตัวเองให้ดูหนังสือ เช่น มหาวิทยาลัยเปิดนี้ บางคน

กว่าจะเรียนจบก็ต้องเสียเวลาหลายปีด้วยกัน ใช้เวลามากกว่า 

ท่ีเรียนในมหาวิทยาลัยปิด เพราะในมหาวิทยาลัยปิดนี้เขา

บังคับให้เข้าห้องเรียน แต่มหาวิทยาลัยเปิดนี้จะให้เรียนตาม

อัธยาศัย อยากจะดูหนังสือเม่ือไรก็ดูได้ อยากจะไม่ดูก็ได ้ 

ซึ่งส่วนใหญ่นี้ใจมันไม่ชอบดูหนังสือมากกว่า มันชอบเล่นชอบ

เที่ยวชอบอะไรกันมากกว่า จึงท�ำให้การเรียนนอกโรงเรียนนี้ 

จบช้ากว่าการเรียนในโรงเรียน อันนี้ก็เป็นการเปรียบเทียบ
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วิธีการเรียนธรรมะก็เช่นเดียวกัน เรียนธรรมะด้วยตนเองคือ

อ่านหนังสือธรรมะ กับเรียนด้วยการเข้าฟังธรรมนี้ การเข้าฟัง

ธรรมนีจ้ะง่ายกว่า แต่กมี็ส่วนทีด้่อยกว่าตรงทีว่่าอาจจะต้องฟัง 

หลายๆ ครัง้ด้วยกนัถงึจะเข้าใจ บางทฟัีงครัง้แรกแล้วไม่เข้าใจ

ก็ต้องฟังใหม่อีก แต่ถ้าอ่านหนังสือ ถ้าไม่เข้าใจตรงไหนก็กลับ

ไปอ่านซ�้ำใหม่ได้ กลับไปอ่านซ�้ำอีกที แล้วก็อาจจะเกิดความ

เข้าใจได้ทันทีโดยที่ไม่ต้องมารอการฟังธรรมในแต่ละคร้ัง  

แต่อย่างใดอย่างหนึง่กถ็อืว่าเป็นการเรยีนธรรมะ เป็นการเรียนรู้ 

วิธีท่ีจะสร้างก�ำลังใจให้แก่ใจที่จะท�ำให้จิตใจมีแรงต้านความ

ทกุข์ต่างๆ ทีโ่หมกระหน�ำ่เข้าสูใ่จอยูเ่รือ่ยๆ พวกเราคงไม่มใีคร 

ปฏเิสธว่าไม่มคีวามทกุข์กนั ไม่มีความไม่สบายใจกนั พวกเรา 

มคีวามไม่สบายใจกนัอยูเ่รือ่ยๆ อาจจะมีน้อยบ้างมีมากบ้าง 

ช่วงที่มีน้อยๆ เราก็พอที่จะทนกับมันได้ ก็ไม่รู้สึกร�ำคาญใจ

เท่าไร แต่บางช่วงไปเจอทุกข์ทีห่นักกท็�ำให้เราทนไม่ไหวก็มี  

ท�ำให้เราต้องร้องห่มร้องไห้เศร้าโศกเสียใจ ท�ำให้เราไม่มี

ก�ำลังจิตก�ำลังใจที่จะไปท�ำอะไรก็ได้ ดังนั้นการเติมพลังให้

กับจิตใจนี้จึงเป็นเรื่องที่ส�ำคัญอย่างมาก

ถ้าเราอยากจะให้ใจของเรานี้เป็นปกติสุข ไม่มีความทุกข์ ไม่มี

ความเดือดเนื้อร้อนใจอะไรต่างๆ มาคุกคามมาสร้างความ 
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ไม่สบายใจให้กับเรา ใจของเรานี้สามารถอยู ่เหนือความ 

ทุกข์ได้ถ้ามีพลัง ถ้าสร้างพลังของใจข้ึนมาแล้ว เช่น ใจของ

พระพทุธเจ้า ใจของพระอรหนัตสาวกนี ้ท่านยกระดับใจของ

ท่านให้ขึน้อยูเ่หนอืความทกุข์ต่างๆ ได้ ความทกุข์ต่างๆ ท่ีมี 

อยู่ในใจนี้สามารถถูกก�ำจัดไปให้หมดส้ินไปได้ ไม่มีความ

ทุกข์อันใดสามารถเข้าไปสู่ใจของพระพุทธเจ้าหรือของ

พระอรหันตสาวกได้เลย นี่แหละคือประโยชน์ที่เราจะได้รับ 

ประโยชน์อันสูงสุดคือสามารถท�ำใจของเราให้อยู่เหนือความ

ทุกข์ได้ ไม่ให้ความทุกข์ต่างๆ เกิดขึ้นมาในใจของเราได้เลย  

เราจึงไม ่ควรมองข ้ามการศึกษาพระธรรมค�ำสอนของ

พระพทุธเจ้า และการปฏิบติัตามค�ำสอนเพือ่ให้เกดิพลังของใจ 

ขึ้นมานั่นเอง

ตอนน้ีเรารูแ้ล้วว่าวธิทีีเ่ราจะศกึษานีมี้ ๒ วิธีกค็อื ๑.วธิฟัีงธรรม 

๒. วิธีอ่านหนังสือต่างๆ ก็ขึ้นอยู่กับความสะดวก อยู่กับความ

เหมาะสม ถ้าฟังธรรมได้ก็ดี ถ้าฟังธรรมไม่ได้ แต่มีหนังสือ

ธรรมะอ่าน กอ่็านหนังสอืธรรมะไปก็ดี การอ่านหนงัสอืธรรมะนี้ 

ก็ดีอีกอย่าง คือเราเลือกอ่านเรื่องที่เราอยากจะรู้ได้ ยิ่งสมัยนี้

เรามีห้องสมุดเคลื่อนที่อยู่ในมือถือเรา เราต้องการที่จะเรียนรู้ 

ธรรมะบทใด เราสามารถค้นคว้าได้ เพียงใส่ชื่อธรรมะเข้าไป 
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เช่นอยากจะรู้ว่า “สติ” คืออะไร เราก็เพียงใส่ค�ำว่าสติเข้าไป 

สติก็จะโผล่ขึ้นมา แล้วเราก็จะได้อ่าน แล้วเราก็จะได้เข้าใจว่า

สติคืออะไร วิธีที่จะท�ำให้เกิดสติขึ้นมาท�ำได้อย่างไร อันนี้ก็ดี

ส�ำหรบัผูท้ีต้่องการค้นคว้าหาธรรมชนิดต่างๆ ทีอ่ยากจะรู ้แต่ถ้า 

ไม่รู้เลยว่าจะต้องหาธรรมชนิดไหน ก็อาศัยการฟัง การแสดง

ธรรมนีก้เ็ป็นเหมอืนการป้อนอาหารให้กบัเดก็ บางทเีด็กไม่รูจ้ะ 

กนิอะไร กนิเองไม่เป็น กเ็ลยต้องอาศยัผู้ใหญ่ป้อนอาหารให้ก่อน  

ตอนเดก็ๆ นี้ เราไม่รูอ้าหารชนดิไหนเป็นอย่างไร กนิแล้วมคีณุ 

มีโทษกับร่างกายของเราอย่างไร เราก็อาศัยพ่อแม่ผู้ใหญ่น้ี 

คอยป้อนอาหารให้กบัเรา แต่พอเราโตขึน้มา เราเริม่รูว่้าอาหาร

ชนิดไหนเป็นคณุเป็นประโยชน์อย่างไร เป็นโทษอย่างไร ต่อไป

เราก็เลือกอาหารรับประทานของเราเองได้ ดังนั้นในเบื้องต้น 

ถ้าเราไม่รู้เรื่องธรรมะเลย ไม่รู้เรื่องวิธีเติมพลังให้กับใจเลยว่า 

จะเติมอย่างไร จะเร่ิมต้นที่ไหน เราก็ต้องอาศัยการฟังเทศน์

ฟังธรรมไปก่อน เพื่อให้เรารู้ว่าสิ่งที่จะท�ำให้ใจของเรามีพลังนี้

มีอะไรบ้าง 

ธรรมที่จะสร้างพลังให้กับใจนี้ก็มีอยู่ ๕ ชนิดด้วยกัน คือ  

๑. ศรัทธาในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ๒. ความขยัน

หมั่นเพียรในการศึกษาในการปฏิบัติธรรม ๓. การเจริญสติ 
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๔. การเจริญสมาธ ิ๕. การเจรญิปัญญา นีค่อืธรรมทีจ่ะท�ำให้

เกิดพลังให้แก่จิตใจ ถ้าเราอยากจะมีพลัง เราต้องเติมศรัทธา

อยูเ่รือ่ยๆ เติมความขยนัหมัน่เพยีรอยูเ่รือ่ยๆ เตมิสตอิยูเ่รือ่ยๆ 

เติมสมาธิอยู่เรื่อยๆ และเติมปัญญาอยู่เรื่อยๆ แล้วใจของเรา

จะมีพลัง มีพลังจากระดับต�่ำขึ้นไปจนถึงระดับสูงสุด คือระดับ 

ของพระพุทธเจ้า ระดับของพระอรหันต์ได้เลย

ใจของพระพทุธเจ้า ใจของพระอรหนัต์ กเ็ป็นเหมอืนใจของ

พวกเรา ไม่มคีวามแตกต่างกนั เหมอืนกนัทกุอย่าง ต่างกนัตรง 

ที่มีธรรมหรือไม่มีธรรมเท่านั้นเอง เหมือนกับรถยนต์ ใจของ 

พวกเราเหมือนรถยนต์ พวกเรามีใจเหมือนกัน มีรถยนต์

ยี่ห้อเดียวกันรุ่นเดียวกัน ผลิตออกมาจากโรงงานอันเดียวกัน  

แต่ต่างกันตรงที่ในถังน�้ำมันนี้มีน�้ำมันมากน้อยต่างกัน ถ้ามี

น�้ำมันน้อยก็ขับไปไหนมาไหนไม่ได้ไกล ขับแป๊บเดียวเดี๋ยว

น�ำ้มนักห็มด ถ้ามนี�ำ้มันเต็มถงัก็สามารถขบัไปได้ไกลกว่า ใจของ 

พวกเราทุกคนนี้สามารถที่จะท�ำให้เป็นใจของพระพุทธเจ้าได้  

เป็นใจของพระอรหันตสาวกได้ ถ้าเราเติมธรรม ๕ ประการนี้ 

ให้แก่ใจ คือเติมศรัทธา ความเชื่อ เติมวิริยะ ความอุตสาหะ

พยายาม หรือความขยันหม่ันเพียร เติมสติ คือการระลึกรู้  

เตมิสมาธ ิคอืการต้ังมัน่อยูใ่นความสงบของใจ และเตมิปัญญา 
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คือความรู้ความฉลาด ว่าทุกข์เกิดจากอะไร และวิธีที่จะดับ

ความทุกข์ต่างๆ นั้นดับได้อย่างไร นี่คือธรรมที่จะท�ำให้ใจของ

เรานี้มีพลังต่อสู้กับความทุกข์ชนิดต่างๆ ที่เกิดขึ้นในใจของเรา

อยู่เรื่อยๆ ให้มันหายหมดสิ้นไปจากใจ ไม่ให้มีหลงเหลืออยู่

ภายในใจของพวกเราเลย

ดังนั้นเราต้องมาศึกษาก่อนว่า ศรัทธาเป็นอย่างไร วิริยะความ

ขยันหม่ันเพียรเป็นอย่างไร สติการระลึกรู้เป็นอย่างไร สมาธิ

การต้ังม่ันอยู่ในความสงบของใจเป็นอย่างไร และปัญญา 

ความรูเ้หตขุองทกุข์ว่าเกดิขึน้อย่างไร และวิธีดับความทกุข์น้ัน

ดบัได้อย่างไร นีคื่อสิง่ทีเ่ราจะต้องศกึษากนั ศกึษาธรรมะ ๕ ชนดิ  

ได้แก่ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา เพื่อจะท�ำให้ใจของ

เรานีมี้พลงัเต็มร้อย เป็นพลงัทีจ่ะท�ำให้เราหยดุความทกุข์ต่างๆ 

ที่เกิดขึ้นภายในใจของเราได้

ข้อที ่๑ คอื ศรทัธา ศรทัธาคอืความเชือ่ เช่ืออะไร ความเชือ่น้ี 

มีความเชื่อหลายอย่าง เชื่อผี เชื่อเทวดา เชื่อคนน้ันเช่ือคนนี ้ 

เชื่อหมอดูเชื่อหมอเดา เหล่านี้เป็นศรัทธาความเชื่อท้ังนั้น  

แต่ความเชื่อเหล่านี้ไม่ได้ให้ก�ำลังกับจิตใจ ไม่ได้สร้างพลังให้

แก่จติใจ ความเชือ่ทีจ่ะมาสร้างพลงัให้แก่จติใจของพวกเรา  
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คือการเชื่อในพระพุทธเจ้า เชื่อในพระธรรมค�ำสอนของ

พระพุทธเจ้า เชื่อในพระอรหันตสาวกของพระพุทธเจ้า  

ว่าท่านเหล่านี้เป็นผู้ที่ได้ก�ำจัดได้หยุดความทุกข์ต่างๆ ให้

หมดสิน้ไปด้วยการสร้างพลงัของท่าน ถ้าเราอยากจะรูว้ธิท่ีีจะ

สร้างพลงัให้กับใจของพวกเรา เรากต้็องเช่ือพระพทุธ พระธรรม  

พระสงฆ์ คือเราต้องเข้าหาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 

เพื่อให้ท่านสอนเรานั่นเอง การฟังธรรมก็ต้องฟังธรรมจาก

พระพุทธเจ้า หรือจากพระอริยสงฆ์สาวก หรือจากพระธรรม

ค�ำสอนของพระพทุธเจ้าทีม่บีนัทกึเกบ็ไว้ในพระไตรปิฎก จึงจะ 

ถือว่าเป็นความเชื่อในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ถ้าเราไป

ศกึษาจากแหล่งอ่ืนนี ้เราจะไม่ได้รบัความรูท้ีถ่กูต้อง เช่น เวลา

เรามีความทุกข์ใจ บางทีเราก็ไปหาหมอดูกัน ไปหาซินแสกัน 

ไปหาทีพ่ึง่ชนดิต่างๆ เขากจ็ะสอนให้เราท�ำนูน่ท�ำน่ี เช่นเวลามี

ความทุกข์ใจก็ให้บูชาราหู หรือมีความทุกข์ใจแล้วไปหาซินแส 

เขาก็บอกว่าต้องเปลี่ยนทิศทางเข้าของบ้าน ทิศนี้เข้าแล้วเปิด

ให้ทุกข์เข้ามา ต้องปิดทศินี ้แล้วเปิดทศินัน้ ทกุข์จะเข้ามาไม่ได้  

เขากว่็าไปตามศาสตร์ของเขา ถ้าเราไปเช่ือเขา มศีรทัธาตามที ่

เขาสอน ก็ไม่มีวันที่จะปิดทุกข์ไม่ให้เกิดขึ้นมาในใจของเราได ้

เพราะการไปปิดประตูบ้าน มันไม่เกี่ยวกับความทุกข์ที่มีอยู่ใน
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ใจของพวกเรา ความทกุข์ใจของเรามนัไม่ได้เข้ามาทางประตู

บ้านของเรา มนัเข้ามาทางกเิลสของเรา เข้ามาทางความโลภ  

ความโกรธ ความหลง ของเรา ถ้าเราต้องการจะปดิ เราต้อง

ปิดทางเข้าของความโลภ ความโกรธ ความหลง เท่านัน้ถงึจะ 

ปิดความทุกข์ได้

ดงันัน้ถ้าเราอยากจะมพีลงัดบัความทุกข์ต่างๆ เราต้องไปศกึษา

จากพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ นั่นเอง เพราะถ้าเราไม่เชื่อ

เราก็จะไม่ไปศกึษา ถ้าเชือ่หมอดกูจ็ะไปหาหมอด ูหมอดูก็จะให้ 

ไปปล่อยนกปล่อยปลาบ้าง ไปไถ่วัวไถ่โคบ้าง ไปสร้างเมรุบ้าง 

ไปถวายโลงศพบ้าง แล้วแต่หมอชนิดไหนสอนอย่างไร ท�ำไป

เท่าไรความทุกข์ใจก็ไม่มีวันหมด รับประกันได้ไม่มีวันหมด  

มนัอาจจะเพยีงแต่ท�ำให้เราลมืความทกุข์ไปช่ัวคราวเท่าน้ันเอง  

แต่เดี๋ยวความทุกข์มันก็กลับมาใหม่ ตั้งแต่พวกเราเกิดมา 

จนถงึบดันี ้เราใช้วธิดีบัความทกุข์ต่างๆ มามากน้อยเพยีงไร  

แล้วมันหมดไปไหม มันไม่มีหมด ถ้าเราไม่ใช้วิธีของ

พระพุทธเจ้า วิธีของพระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า 

นี่แหละคือความหมายของศรัทธา ความเช่ือในพระพุทธ  

พระธรรม พระสงฆ์ ก็คือเชื่อค�ำสั่งค�ำสอน เชื่อวิธีการปฏิบัติที่
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ถกูต้อง ทีพ่ระพทุธเจ้าและพระอรหันตสาวกทัง้หลายได้ศกึษา

ได้ปฏบัิตมิาแล้วว่าวธิกี�ำจัดความทุกข์ต่างๆ น้ีต้องก�ำจดัด้วย

การสร้างธรรมข้ึนมา คือสร้างวิริยะ ความขยันหมั่นเพียร 

เพราะผู้ที่จะหลุดพ้นจากความทุกข์ได้นี้ ต้องมีความเพียร

พยายามที่จะก�ำจัดเหตุที่ท�ำให้เกิดความทุกข์ขึ้นมานั่นเอง  

ถ้าไม่ก�ำจัด ถ้ามีความเกียจคร้านนี้ จะไม่สามารถก�ำจัดเหตุที่

สร้างความทุกข์ให้แก่ใจได้ เหตุที่สร้างความทุกข์ให้แก่ใจเรา

เรยีกว่า “กเิลสตณัหา” นีเ่อง ทีม่าจากโมหะอวิชชา คอืความไม่รู ้

ว่าความทุกข์ของเราเกิดจากอะไร และจะก�ำจัดความทุกข์ได้

อย่างไร แต่ถ้าเราได้เกิดมาพบกับพระพุทธศาสนานี้ เราจะได้ 

พบกับแสงสว่าง โมหะอวิชชานี้เป็นเหมือนความมืดบอด คือ

ความไม่รู้ ไม่รู้ว่าทุกข์เกิดจากอะไร ไม่รู้วิธีดับทุกข์ว่าดับได้

อย่างไร แต่พอได้มาเจอกบัพระพทุธศาสนานีก้จ็ะได้พบกับคน

ที่รู้ คือพระพุทธเจ้า หรือพระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า 

ท่ีรู้ว่าทุกข์เกิดขึ้นจากอะไร แล้ววิธีที่จะดับความทุกข์นี้ดับได้

อย่างไรนั่นเอง 

ดงัน้ันสิง่แรกทีเ่ราต้องมก็ีคือ เมือ่เราได้พบกบัพระพุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์แล้ว เรากต้็องขยนัศกึษา เพราะเรายงัไม่รูว่้าพระพทุธ 

พระธรรม พระสงฆ์ นีท่้านสอนอะไรไว้บ้าง สอนให้เราท�ำอะไร 



ธรรมะหน้ากุฏิ เล่ม ๘

34  

เรากต้็องศกึษา ฟังเทศน์ฟังธรรม แล้วเรากจ็ะได้เรยีนรูว่้าความ

ทุกข์ของพวกเรานี้เกิดจากความหลง ความไม่รู้ต้นเหตุของ

ความทุกข์ ไม่รู้ว่าวิธีดับทุกข์นี้ดับได้อย่างไร แต่พอเราได้พบ

กับพระพุทธเจ้า หรือพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้า หรือ 

พระอริยสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า เราก็จะได้เรียนรู้ว่า อ๋อ 

ความทุกข์ของพวกเรานี้เกิดจากกิเลสตัณหาโมหะอวิชชาของ

พวกเรานี้เอง วิธีแก้ก็คือแก้ด้วยความรู้ โมหะอวิชชาคือความ

ไม่รู ้ความรูก็้คอืการศกึษานีเ่อง เรยีนรูวิ้ชชา ศกึษาค�ำสัง่ค�ำสอน 

ของพระพุทธเจ้า อย่างที่ท่านทั้งหลายก�ำลังมาศึกษากันใน

ขณะนี ้เรยีกว่าเป็นการก�ำจดัโมหะอวชิชา ความมดืบอด ความ

ไม่รู้เรื่องราวของความทุกข์ต่างๆ ว่าเกิดขึ้นได้อย่างไร แล้วจะ 

ดบัลงไปได้อย่างไร เรากต้็องสร้างความรูข้ึน้มาด้วยการมศีรทัธา  

พอได้พบกบัพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ แล้วกใ็ห้เชือ่ ถ้าอยาก 

จะพ้นทกุข์นีต้้องศกึษาจากพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์เท่านัน้  

คนอื่นไม่สามารถสอนวิธีหลุดพ้นจากความทุกข์ได้เลย น่ีคือ

สิ่งแรกที่เราจะได้เรียนรู้จากการเข้าหาธรรมของพระพุทธเจ้า

ถ้าเราฟังธรรมแล้วเราจะรู้ว่าพระพุทธศาสนานี้สอนเหตุของ

การเกิดของความทุกข์ว่าเกิดจากอะไร และสอนเหตุที่จะดับ

ความทุกข์ภายในใจนี้ว่าดับได้อย่างไร ค�ำสอนที่มีอยู่ในพระ
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ไตรปิฎก หรือค�ำสอนของพระอริยสงฆ์สาวกทั้งหลายที่มีอยู่

มากมายก่ายกองนี้ ท่านเน้นสอนเรื่องทุกข์และวิธีดับทุกข์น้ี

เท่านัน้เอง ท่านเปรยีบเทยีบเหมอืนกบัน�ำ้ในมหาสมทุรนี ้ถงึแม้ 

จะกว้างใหญ่ไพศาลขนาดไหนก็ตาม แต่น�้ำในมหาสมุทรนี้จะ

มีรสอันเดียวกัน ไม่ว่าจะไปเจอน�้ำในมหาสมุทรที่ต่างประเทศ 

หรอืในประเทศเรานี ้มนัจะมรีสเหมอืนกนัหมด คอืรสของความ 

เค็มนั่นเอง น�้ำในทะเลน�้ำในมหาสมุทรนี้จะมีแต่ความเค็ม  

ต่างจากน�ำ้ในแม่น�ำ้ล�ำธารทีจ่ะไม่มคีวามเคม็ แต่รสของน�ำ้ทะเล  

ไม่ว่าจะเป็นทะเลไหนก็ตาม ฝั่งไหนฟากไหนของทะเลก็ตาม 

ถ้าลองไปด่ืมแล้วจะรู้ว่าเป็นรสชาติอันเดียวกัน คือความเค็ม 

ฉนัใด ธรรมะค�ำสอนของพระพทุธเจ้าทกุบททกุบาทกส็อนไป

เพือ่ดับความทกุข์ใจทัง้นัน้ ไม่ได้สอนเพือ่อย่างอ่ืนเลย ดังนัน้ 

ถ้าเราศึกษาธรรมแล้วหวังประโยชน์อย่างอื่นจากธรรมนี้  

เราก็จะผิดหวังนะ ถ้าหวังว่าฟังธรรมแล้วจะท�ำให้เรา

ก้าวหน้าเจรญิรุง่เรอืงในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข นี ้เราจะผดิหวงั  

เพราะมันไม่ได้เป็นเรื่องที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พวกเรา

ได้กัน ไม่ได้เป็นผลที่เกิดจากการศึกษาและปฏิบัติธรรม  

การศึกษาและการปฏิบัติธรรมนี้ เราจะได้เพียงเรื่องเดียว

เท่านั้น ก็คือเรื่องของการดับความทุกข์ต่างๆ ให้หมดสิ้นไป
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จากใจ ซึง่เป็นสิง่ทีดี่กว่าส่ิงต่างๆ ท้ังหลายทีเ่ราอยากจะได้กนั  

ต่อให้เรารวยเป็นมหาเศรษฐี เป็นประธานาธิบดี เป็นนายก-

รัฐมนตรี เป็นดาราได้รางวัลตุ๊กตาทอง แต่ใจของเราก็ยังจะ

เจอกับความทุกข์อยู่นั่นเอง มหาเศรษฐีอันดับ ๑ ของโลกก็ยัง

ต้องทุกข์อยู่ ประธานาธิบดีก็ยังต้องทุกข์อยู่ คนที่ได้รับรางวัล

ตุ๊กตาทองก็ยังต้องทุกข์อยู่ แต่คนที่ได้ธรรมะของพระพุทธเจ้า

ไปปฏบัิตินี ้จะหลดุพ้นจากความทกุข์ จะไม่มคีวามทกุข์เข้ามา

เหยียบย�่ำจิตใจต่อไป

ดังนั้นอย่าไปเห็นว่าอะไรดีกว่าการดับทุกข์ ต่อให้รวย 

ขนาดไหนกยั็งต้องร้องห่มร้องไห้ ยงัเครยีด ยงัเศร้าโศกเสยีใจ 

ยังหวาดวิตกกังวลอยู่ ยังกลัวความแก่ กลัวความความเจ็บ 

กลวัความตาย กลวัการพลดัพรากจากกนัอยู ่แต่ผูท่ี้ได้วชิชา

ของธรรมะไปปฏบิตัแิล้ว จะไม่กลัวภัยต่างๆ เลย ร่างกายจะ

แก่จะเจ็บจะตายเมื่อไรนี้ไม่เดือดร้อนเลย โลกนี้จะเป็นอะไร

ขึ้นมาก็ไม่เดือดร้อน น�้ำจะท่วมโลกก็ไม่เดือดร้อน ไฟจะไหม้

โลกกไ็ม่เดอืดร้อน แผ่นดนิจะถล่มถลายก็ไม่เดอืดร้อน โลกจะ

มีสงครามโลก มีเชื้อโรคแพร่ระบาดอย่างในตอนนี้ ใจของผู้ 

ทีม่ธีรรมน้ีจะไม่รู้สกึเดอืดร้อนกบัเหตกุารณ์ต่างๆ เหล่านีเ้ลย  

แต่คนอื่นท่ีไม่มีธรรม ไม่ว่าจะเป็นพระเจ้าแผ่นดิน เป็น
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ประธานาธิบดี เป็นมหาเศรษฐี เป็นอะไรก็ตาม จะต้องทุกข์

จะต้องเดือดร้อนกันทุกคน นี่คือประโยชน์ของธรรม ท่านถึง 

เรียกว่าธรรมนี้เหนือโลก คือเหนือกว่าสิ่งต่างๆ ทั้งหลายที่มี

อยู่ในโลก ถ้าเราต้องการที่จะหลุดพ้นจากความทุกข์ต่างๆ  

เราต้องเข้าหาธรรมเพียงอย่างเดียว ไม่มีอะไรในโลกน้ีที่จะ

ท�ำให้เราหลุดพ้นจากความทุกข์ได้ นี่คือสิ่งที่เราจะได้เรียนรู ้ 

ถ้าเราได้มีโอกาสได้มาพบกับพระพุทธศาสนาและได้ศึกษา

คนในประเทศไทยนี้เกิดในเมืองพุทธ แต่ไม่มีโอกาสเรียนรู้ 

ค�ำสัง่ค�ำสอนกม็เียอะแยะ ไม่รูว่้าพระพทุธเจ้า พระอรยิสงฆ์สาวก  

ท่านสอนอะไรกัน ก็เลยไปเช่ือกันแบบงมงาย เป็นพุทธแบบ

งมงาย เป็นพุทธแบบขอ ไม่ใช่เป็นพุทธแบบท�ำ  ขอนู่นขอนี ่ 

เข้าวดัเข้าโบสถ์ จดุธูปเทยีน ๓ ดอก ขอนูน่ขอนี ่ขอให้พ้นทกุข์ 

ขอให้ได้สขุ ให้ได้ลาภได้ยศได้อะไร ขอไปจนวนัตายก็ไม่มวัีนได้ 

ถ้าได้ก็เป็นเหตุบังเอิญกันทั้งนั้น เป็นจังหวะที่เราจะได้ เพราะ

อยูใ่นโลกนีม้นักม็สีขุมทีกุข์สลบักนัไปสลบักนัมา มเีจรญิมเีสือ่ม 

เป็นธรรมดา จะขอไม่ขอถึงเวลามันก็มาเองทั้งสุขทั้งทุกข์  

บางคนก็เข้าใจผดิ คดิว่าไปกราบพระแล้วกลบัมาบ้านแทงหวย 

เกดิถกูหวยข้ึนมา กเ็ลยคดิว่า โอ๊ย สิง่ศกัดิส์ทิธิม์จีรงิ ไปขอหวย

ได้เลขได้อะไรมา พอไปแทงก็ถกูขึน้มา ลองดทูกุงวดดสู ิมนัจะ 
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ถูกทุกงวดหรือเปล่า ถ้ามันศักดิ์สิทธิ์จริงมันต้องถูกทุกงวด  

แต่เดี๋ยวก็หมดเนื้อหมดตัว แทงเท่าไรก็ไม่ถูก 

นี่คือความเข้าใจผิดของชาวพุทธเราส่วนใหญ่เป็นอย่างนั้น  

เป็นพทุธแบบงมงาย พทุธทีไ่ม่ได้เรยีนรูธ้รรมะค�ำสัง่ค�ำสอนของ

พระพทุธเจ้า ไม่รูว่้าพระพทุธศาสนานีม้ไีว้เพ่ืออะไร พระพทุธ-

ศาสนามไีว้เพือ่สอนให้พวกเราดบัความทกุข์ทีม่อียูใ่นใจของเรา 

นี่คือหน้าที่ของพระพุทธศาสนา ไม่ใช่มีไว้ให้เรามาขอนู่นขอนี่ 

ขออะไรจากพระพุทธรูป พระพุทธรูปก็เราเป็นคนสร้างกันขึ้น

มาเอง สร้างแล้วก็ไปขอจากของที่เราสร้าง แล้วมันจะได้อะไร 

พระพทุธรปูกไ็ม่รูเ้รือ่งรูร้าว เป็นอฐิเป็นปนูเป็นโลหะ ท่านก็น่ัง

ของท่านอยู่อย่างนั้น ก็เราปั้นให้ท่านนั่งอย่างนั้น ท่านก็นั่งอยู่

ของท่าน ท่านไม่รูเ้รือ่งอะไรหรอก แต่เราไปคดิว่า โอ๊ย ท่านคอย 

ฟังเราทกุครัง้ทีเ่ราอธษิฐานขอนูน่ขอนี ่ท่านบอก เอาเลยลกูเอ๋ย  

เดีย๋วมาเอง ไม่จรงิหรอกนะ อนันีเ้ป็นความคดิของพวกเราเอง 

นีเ่ขาเรยีกว่าพทุธแบบงมงาย อย่าไปคดิแบบนัน้นะ เพราะเรา

จะเสียประโยชน์ เราได้พบกับเพชรน�้ำหนึ่งแล้ว ควรจะเอา

เพชรนีม้าใช้ประโยชน์ เอามาขาย เอามาแลกเปลีย่นเป็นอะไร

ที่มาใช้ประโยชน์ได้ ดีกว่าเอาเพชรนั้นไปวางไว้เฉยๆ แล้วก็ไป

กราบไหว้เพชรก้อนนั้น
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อนันีก้เ็หมอืนกัน เจอพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์แล้ว ท่านไม่ 

ต้องการให้เรากราบไหว้ ท่านต้องการให้เราเช่ือท่าน ให้เชื่อ

พระพุทธเจ้า ให้เช่ือพระอริยสงฆ์สาวก ให้เช่ือค�ำสั่งค�ำสอน 

ของท่าน จะกราบท่านไม่กราบท่านนี่ท่านไม่สนใจ กราบแล้ว 

ไม่เชือ่กอ็ย่ากราบดกีว่า สู้คนทีไ่ม่กราบแล้วเช่ือดีกว่า เพราะน่ันคอื 

เป้าหมายของพระพุทธเจ้ากับพระอริยสงฆ์สาวก ท่านไม่ได้ 

ต้องการให้เรากราบไหว้บูชาท่าน ยกย่องสรรเสริญท่าน  

ท่านต้องการให้เราเชื่อท่าน เชื่อฟังท่าน ให้เราน�ำเอาค�ำสั่ง 

ค�ำสอนที่ท่านสอนนี้เอาไปปฏิบัติ เพราะมันเป็นประโยชน์

สูงสุดที่พวกเราจะได้รับ เป็นประโยชน์สูงสุดของโลกเลย 

ทีเดียว ในโลกนี้ไม่มีอะไรที่จะให้คุณให้ประโยชน์เท่ากับ

ธรรมะค�ำสั่งค�ำสอนของพระพุทธเจ้านั่นเอง 

พอเราได้พบกบัพระพทุธศาสนาแล้ว พอเราได้ศกึษาแล้ว ทนีีเ้รา 

กจ็ะได้รู้แล้วว่า อ้อ เราจะต้องปฏบิตัอิย่างไรกนั พอเราเชือ่แล้ว 

ทีนี้ขั้นต่อไปก็ให้เรามีความขยันที่จะศึกษาธรรมต่างๆ ที่เรา 

จะต้องปฏิบัติกันว่าจะปฏิบัติอย่างไร ธรรมที่พวกเราจะต้อง

ปฏบัิตกัินก็มอียู ่๓ ข้อ คอื สต ิสมาธ ิและปัญญา นีเ้อง และการ 

จะปฏิบัติสติ สมาธิ ปัญญาได้ ก็ต้องมีความขยันที่จะปฏิบัติ 

ถ้าขี้เกียจก็ปฏิบัติไม่ได้ เหมือนกับการเรียนหนังสือนี้ ก็ต้อง
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ขยนัเรยีนกนัถงึจะเรยีนจบ ถ้าไม่ขยนัเรยีน ขีเ้กยีจอ่านหนังสอื 

ขีเ้กียจไปโรงเรยีน เรยีนกีปี่กไ็ม่มวัีนจบ พอส้ินปีสอบกส็อบตก  

ขึ้นชั้นไม่ได้ แต่ถ้าขยันไปโรงเรียนทุกวันตามตารางที่เขา 

ก�ำหนดไว้ ดหูนังสอื ฟังค�ำสอนของอาจารย์อยูเ่รือ่ยๆ พอกลบั 

ถึงบ้านก็ท�ำการบ้านอยู่เรื่อยๆ คอยดูหนังสือ คอยทบทวน  

คอยท่องจ�ำไว้ แล้วเด๋ียวพอถึงเวลาสอบก็จะสอบได้ สอบได้

คะแนนดีด้วย แล้วก็จะขึ้นชั้นต่อไปได้ จากชั้นอนุบาลก็ไปชั้น

ประถม จากชัน้ประถมกไ็ปช้ันมัธยม จากช้ันมัธยมก็จะไปสูช่ัน้

ระดบัอดุมศกึษา ระดับปรญิญาตร ีโท เอก ได้ ตามล�ำดบั การจะ 

ไปได้ต้องมีความขยันหมั่นเพียรในการร�่ำเรียน 

ฉันใด ในการปฏิบัติธรรมก็เช่นเดียวกัน จะปฏิบัติธรรมให้ใจนี้ 

อยู่เหนือกว่าความทุกข์ต่างๆ ได้ ขั้นต้นก็ต้องขยันเจริญสติ  

สติคือการระลึกรู้ ให้จิตนี้รู้อยู่เรื่องเดียว เพื่อหยุดความคิด 

ปรงุแต่งต่างๆ อย่าปล่อยให้ใจคดิเรือ่งนัน้เร่ืองนี ้เป้าหมายของ

การเจริญสติก็เพื่อหยุดความคิด เราเคยสังเกตไหมว่า ตั้งแต่

ตื่นขึ้นมาจนถึงบัดนี้เราไม่ได้หยุดคิดกันเลย คิดกันอยู่ตลอด

เวลา คิดเรื่องนั้นคิดเรื่องนี้ คิดเรื่องที่จ�ำเป็นบ้าง คิดเรื่องที่ไม่ 

จ�ำเป็นบ้าง เร่ืองจ�ำเป็นก็เร่ืองที่เราต้องท�ำ  เช่น ตอนน้ีต้อง 

ท�ำอะไร ต้องอาบน�้ำ  ต้องแต่งเนื้อแต่งตัว ต้องรับประทาน
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อาหาร ต้องกวาดบ้านถบู้าน อนันีเ้รากค็ดิกนั ความคดิทีจ่�ำเป็น

เราก็ต้องปล่อยให้มันคิด แต่ความคิดที่ไม่จ�ำเป็นคือความคิด

เพ้อเจ้อเพ้อฝัน อยากได้นัน่อยากมีนี ่อยากเป็นน่ันอยากเป็นน่ี  

อยากไปเที่ยวที่นั่น อยากไปเที่ยวที่นี่ อยากซื้อนั่นซื้อนี ่ 

ของเหล่านี้ที่มันไม่จ�ำเป็นอย่าปล่อยให้มันคิด เพราะคิดแล้ว

มันจะท�ำให้ใจเราวุ่นวาย ใจเราฟุ้งซ่าน ใจเราไม่มีความสุข 

เพราะยิง่อยากได้แล้วพอไม่ได้กย็ิง่ท�ำให้เรารูส้กึอดิหนาระอาใจ  

เบื่อหน่ายท้อแท้ต่อการด�ำเนินชีวิตของพวกเรา นี่คือความคิด

ต่างๆ ที่เราต้องการที่จะหยุดด้วยการเจริญสติ

การทีเ่ราจะเจรญิสตไิด้ เรากต้็องมอีารมณ์ทีเ่ราจะใช้ผกูใจไม่ให้ 

ไปคิดถึงเรือ่งราวต่างๆ ใจของพวกเรากเ็หมอืนคนท่ีลอยอยูใ่น

แม่น�ำ้ล�ำธารทีไ่หลเชีย่ว ถ้าเราไม่มีอะไรยดึเกาะไว้ เรากต้็อง 

ไหลไปกับกระแสน�ำ้ แต่ถ้าเรามต้ีนไม้ มเีสา หรอืมีอะไรเกาะ

ไว้น้ี ถึงแม้น�้ำจะไหลเชี่ยวอย่างไร มันก็ไม่สามารถพัดเรา

ให้ไปกับน�้ำได้ ใจของเราก็มีกระแสของความคิด กระแสของ 

ความคิดนี้มันไหลอยู่ตลอดเวลาต้ังแต่ต่ืนจนหลับ แม้กระท่ัง

เวลาหลบั กระแสความคดินีม้นักย็งัไม่หยดุ กระแสความคดิมนั

กจ็ะออกมาในรปูแบบของความฝันต่างๆ พอตืน่ขึน้มามนักไ็หล

มากับความคิด เราก็ไหลไปกับมัน พอมันคิดเรื่องนั้น เราก็คิด
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ตามมนัไป คยุกบัมันไป มนัชวนให้เราไปนูน่มานี ่เราก็คยุกับมนั 

ดไีหมดี อย่างนัน้อย่างนีไ้ป คยุกนัไปในใจนี ่เราคยุกับตวัเราเอง 

ตลอดทั้งวัน เพราะเราไม่มีอะไรยึดจิตใจของเราไว้ เราไม่มีสติ 

ดังนั้นการที่จะท�ำให้ใจเรามีสติ เราต้องมีอารมณ์ยึดเหนี่ยว

จิตใจ อารมณ์ที่ยึดเหนี่ยวจิตใจนี้ท่านเรียกว่า “กรรมฐาน” 

กรรมฐานนี้มี ๔๐ ชนิดด้วยกัน มีอารมณ์อยู่ ๔๐ ชนิด ที่เรา

จะสามารถใช้ยดึเหนีย่วจติใจของเราไม่ให้ไหลไปตามกระแส

ของความคิดต่างๆ ในใจของเราได้ ทีนี้อารมณ์ก็มีแบ่งไว้  

๒ จ�ำพวก คืออารมณ์ที่เราใช้เวลาที่จิตใจอยู่ในสภาพปกติ  

ไม่มีเรื่องวุ่นวายใจต่างๆ เราก็ใช้อารมณ์หนึ่ง เช่น ให้เราระลึก

ถึงพระพุทธเจ้า เรียกว่า “พุทโธๆ” ถ้าเราไม่มีความวุ่นวายใจ

เกีย่วกบัเรือ่งใดเรือ่งหนึง่นี ้ท่านกบ็อกให้เราเจรญิพทุธานุสสต ิ 

ถ้าเราก�ำลังเคลื่อนไหวท�ำอะไรต่างๆ ท�ำภารกิจที่เราท�ำกัน  

เช่น อาบน�ำ้ ล้างหน้า แปรงฟัน แล้วใจของเรายงัจะคดิเรือ่งน้ัน 

เรือ่งนีอ้ยู ่กใ็ห้ใช้พทุโธๆ หยดุมันกไ็ด้ อนันีเ้รยีกว่าพทุธานุสสต ิ

หรือถ้าเราจะใช้การเฝ้าดูการท�ำงานของร่างกายเป็นอารมณ์

แทนก็ได้ เช่น อาบน�้ำก็ให้อยู่กับการอาบน�้ำเพียงอย่างเดียว  

เวลาล้างหน้าแปรงฟันก็ให้อยูก่บัการล้างหน้าแปรงฟันอย่างเดยีว 

อย่าปล่อยให้ใจไปคดิถงึเรือ่งนัน้เรือ่งนีต่้างๆ อย่าให้ไหลไปตาม
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กระแสของความคดิ คอืให้หยดุคดิ ให้อยูก่บัการอาบน�ำ้ อยูกั่บ 

การล้างหน้าแปรงฟัน หรือรับประทานอาหารก็อยู่กับการรับ

ประทานอาหาร แต่งเนื้อแต่งตัวก็อยู่กับการแต่งเน้ือแต่งตัว 

ไม่ว่าจะท�ำอะไรก็ให้มีสติระลึกรู้อยู่กับการท�ำงานของเราโดย

ไม่ให้คิดถึงเรื่องราวอย่างอื่น อย่างนี้ก็จะท�ำให้เรามีสติ คือจะ 

ท�ำให้ใจเราไม่ลอย ใจเราจะเริ่มนิ่ง เริ่มตั้งม่ัน แต่ยังไม่สงบ  

ยงัเคลือ่นไหวอยูเ่พราะยงัท�ำนูน่ท�ำนี ่ยงัคดินัน่คดิน่ีอยู ่แต่เป็น

เบ้ืองต้นของการทีจ่ะท�ำให้ใจนิง่สงบเป็นสมาธิซึง่เป็นขัน้ต่อไป

ขัน้ต้นนีต้้องพยายามฝึกสตใิห้มากๆ เจริญสติ เจรญิพทุธานสุสต ิ

ก็ได้ กายคตาสติคือการดูการเคลื่อนไหวของร่างกายก็ได ้ 

แล้วเวลาเรามานัง่สมาธิ นัง่เฉยๆ ถ้าเราใช้พทุโธเรากย็งัสามารถ

ใช้พุทโธต่อไปได้ แต่ถ้าเราเหนือ่ย ไม่อยากจะบรกิรรม เราเปล่ียน 

มาดูลมหายใจเข้าออกก็ได้ เวลานั่งสมาธิหรือนั่งเฉยๆ แล้วเรา 

ก็นั่งดูลมหายใจถ้าเราไม่ต้องท�ำอะไรในช่วงนั้น เช่น บางที

เราไปหาหมอ ไปนั่งรอหมออย่างนี้ แทนที่จะไปดูทีวี ไปดู

หนังสือพิมพ์ ดูหนังสือนิตยสาร ก็ดูลมดีกว่า เพราะดูลมแล้ว

จะท�ำให้ใจเบาใจเยน็ใจสบาย เพราะไม่มีความคดิ ถ้าดทูวีมีนัก็ 

คิดไปกับทีวี ถ้าดูนิตยสารก็คิดไปกับสิ่งที่เราเห็นในนิตยสาร 

เหน็ขนมเด๋ียวก็อยากจะกนิ เหน็อะไรกอ็ยากจะได้ขึน้มา ท�ำให้
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เกิดกิเลสเกิดความรุ่มร้อนใจขึ้นมา ถ้าเราเป็นนักปฏิบัตินี้  

เราไม่ต้องไปดูอะไรดีกว่า ดูลมหายใจดีกว่า ดูลมหายใจเข้า

ลมหายใจออก ดูได้ ๒ จุด ดูที่ปลายจมูก หรือดูที่หน้าท้อง 

ถ้าดทูีห่น้าท้องกด็วู่ามนัยุบมนัพอง เวลาหายใจเข้ามนัก็พอง 

หายใจออกมนักยุ็บ ทีเ่ขาเรียกว่า “ยบุหนอพองหนอ” แต่ถ้าดู 

ทีป่ลายจมกูกไ็ม่ต้องมกีารยบุหนอพองหนอ ดวู่ามนัเข้ามันออก 

แล้วสมัผสั เราจะรูส้กึว่ามนัมลีมสมัผสัทีป่ลายจมูก หรอืทีบ่รเิวณ 

เหนอืรมิฝีปากของเรา ยิง่ตอนนีใ้ส่หน้ากากจะเหน็ลมเข้าลมออก 

ได้ชัดอยู่ที่ตรงปลายจมูกของเรานี่เอง ดูที่ตรงจุดนั้นจุดเดียว 

อย่าตามลมเข้าไป อย่าตามลมออกมา แล้วกไ็ม่ต้องไปบงัคบัลม  

ให้มนัหายใจยาวหรือหายใจส้ัน ให้มันหยาบหรอืละเอียด อันน้ี 

ไม่ให้บงัคบั ให้รูต้ามความเป็นจรงิของลม ถ้าลมสัน้ก็รูว่้ามนัสัน้  

ลมยาวก็รู้ว่ามันยาว ถ้าหยาบก็รู้ว่าหยาบ ถ้ามันละเอียดก็รู้ว่า 

ละเอียด ถ้ามันหายไปเลยกใ็ห้รู้ว่ามนัหายไปเลย ไม่ต้องไปตกใจ  

ไม่ต้องไปกลัว เพราะความตกใจหรือความกลัวนี้ มันจะท�ำให้ 

ใจถอนออกมาจากสมาธิ ที่มันก�ำลังจะเข้าไปให้รู้เฉยๆ รู้ว่า 

ตอนนี้ลมละเอียดจนจับไม่ได้ ก็ดูความว่างไป ดูว่าใจคิดอะไร

หรือเปล่า ถ้าคิดก็ให้หยุดมัน ถ้าเรารักษาจุดนี้ได้ รู้เฉยๆ ได ้

เดี๋ยวจิตมันจะรวมเข้าสู่สมาธิเอง แล้วตอนนั้นจิตก็จะนิ่งสงบ 
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พอมันสงบแล้วก็ไม่ต้องไปควบคุมอะไร ไม่ต้องใช้อะไรไป 

บังคับมัน ไม่ต้องดูลม ไม่ต้องท�ำอะไร เพราะมันไม่ท�ำอะไร  

มนัจะนิง่เฉยๆ เป็นอเุบกขา นัน่แหละพลังของจติอยูต่รงนัน้  

อยู่ตรงที่ความนิ่ง อยู่ที่เป็นอุเบกขา จะไม่มีการตอบโต้กับ 

อะไรทั้งสิ้น จะไม่มีอารมณ์กับอะไรทั้งสิ้น ได้ยินเสียงดังก็ไม่

เดอืดร้อน ได้ยินเสยีงด่ากไ็ม่เดอืดร้อน ร่างกายจะเจบ็ตรงนัน้ 

ปวดตรงนีก้ไ็ม่เดอืดร้อน อยูกั่บมนัได้อย่างสบายถ้ามอีเุบกขา 

ใจที่มีอุเบกขาแล้วจะไม่ทุกข์กับเหตุการณ์ต่างๆ เช่น รูป เสียง 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ถ้าเราไปสัมผัสรับรู้แล้วเรามักจะวุ่นวาย 

ไปกับมัน เวลาเห็นรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่ไม่ถูกใจ

ก็ทุกข์ใจข้ึนมา เห็นรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่ชอบใจ 

กดี็ใจข้ึนมา แต่พอมนัหายไปกเ็สียใจอีก แต่ถ้าใจทีเ่ป็นอุเบกขา

แล้วจะเฉยๆ จะสขุจะทุกข์จะดจีะชัว่ มนัก็เป็นเรือ่งของสิง่ทีม่า

กระทบกบัใจ แต่ใจไม่ได้ไปดไีปช่ัวไปสขุไปทกุข์กบัมนั ใจสกัแต่

ว่ารู้เฉยๆ เท่านั้นเอง นี่คือสมาธิ 

สมาธนิีก้ม็ ี๓ แบบ คอืขณกิสมาธ ิอปุจารสมาธ ิและอปัปนาสมาธิ  

เวลาปฏบิตัใิหม่ๆ เราจะได้ขณกิสมาธก่ิอน คอืสงบนิง่แป๊บเดยีว  

แล้วก็ถอนออกมา เพราะก�ำลังสติของเรายังมีไม่มากพอจึงไม่

สามารถที่จะดึงจิตให้อยู่ในความสงบได้นาน เพราะตัวที่ดึง
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จิตให้ออกคือกิเลสตัณหายังมีก�ำลังมากอยู่ ดังน้ันเราก็ต้อง

พยายามมีสติเพ่ิมมากขึ้น ถ้าเราได้ขณิกสมาธิแล้วเราจะมี 

ก�ำลงัใจ จะเหน็ว่า โอ้โห ขณะทีจ่ติสงบเพยีงแวบเดยีวนี ้มนักย็งั 

เหมือนขึ้นสวรรค์ทั้งเป็น เป็นความสุขที่เราไม่เคยเจอมาก่อน 

เป็นความสุขที่พระพุทธเจ้าบอกว่าเหนือกว่าความสุขทั้งปวง 

“นตัถ ิสนัต ิปะรงัสขุงั” สุขอืน่ทีเ่หนอืกว่าความสงบไม่ม ีนีแ่หละ 

เราจะได้เข้าใจความหมายของค�ำนี้ ถ้าเราได้ขณิกสมาธินี้ 

พอเราสงบได้แป๊บหน่ึงแล้วถอนออกมา พอถอนออกมาป๊ับ ทน้ีี

เราจะเริม่ต้ังสตกินัแล้ว พยายามฝึกสตกินัอยูเ่รือ่ยๆ ไม่ให้ใจไป

คดิเรือ่งราวต่างๆ ให้ใจว่างใจเยน็ ให้ใจรู ้รูเ้รือ่งทกุอย่าง เหน็อะไร 

ก็รู้แต่ไม่ไปคิดปรุงแต่งด้วยความโลภ ความโกรธ ความหลง 

ด้วยความอยากต่างๆ ให้รูเ้ฉยๆ ถ้ามนัจะไปคดิปรงุแต่งก็ใช้สติ 

หยุดมัน พุทโธๆ หยุดมัน ท�ำอย่างนี้ไป แล้วเดี๋ยวพอเราไม่ต้อง

ท�ำอะไรเราก็มานั่งใหม่ มานั่งหลับตาดูลมหายใจหรือบริกรรม

พุทโธใหม่ แล้วเดี๋ยวใจก็จะกลับเข้าสู่สมาธิใหม่ต่อไป ถ้าเรา

บริกรรมพุทโธนี้ เวลามันสงบมันก็อาจจะสงบแบบปุ๊บปั๊บ  

แบบตกหลมุตกบ่อ แต่ถ้าดูลมนีม้นัจะค่อยๆ สงบเข้าไป จะสงบ

ไม่เหมือนกัน แต่ในที่สุดมันก็ถึงจุดเดียวกัน ก็คือจุดอุเบกขา  

ถ้าเราใช้บริกรรมพุทโธๆ ถ้าเราไม่ไปคาดไปหวัง เดี๋ยวเวลามัน
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สงบมันก็เหมือนตกจากท่ีสูงลงมา แต่ถ้าเราไปคาดไปหวังว่า

เมื่อไรจะตกซะทีหนึ่ง แบบนี้ไม่มีวันตก

ดงันัน้เวลานัง่อย่าไปคาดไปคดิ เพราะไปคิดป๊ับ มนัไม่ได้อยูกั่บ

พุทโธแล้ว พอไม่ได้อยู่กับพุทโธมันก็จะไม่สงบ เวลาใช้พุทโธนี้

อย่าไปคาดอย่าไปหวังอะไรทั้งนั้น ให้อยู่กับพุทโธๆ ไป ท�ำไม่รู้

ไม่ชีไ้ป อย่าไปสนใจกบัผลทีจ่ะเกดิขึน้ตามมา ถ้ายงัไม่เกดิกอ็ย่า 

ไปหยดุพทุโธ มอีะไรอย่างอืน่ปรากฏขึน้มากอ็ย่าไปสนใจ ถ้าเกดิ 

มแีสงสว่างโผล่ขึน้มา หรอืมคีวามรูส้กึขนลกุซ่าขึน้มา มนี�ำ้ตาไหล  

กอ็ย่าไปสนใจ พทุโธๆ ของเราต่อไป จนกว่ามันจะตกหลมุตกบ่อ  

เช่นเดียวกบัการดลูมกเ็หมือนกนั ดูลมไปเรือ่ยๆ บางทกีเ็กดิแสง 

สว่างขึน้มาได้ เกดิอาการขนลกุขึน้มาได้ หรอืเกดิมนี�ำ้ตาไหลได้ 

ก็อย่าหยุดดูลม ดูไปเรื่อยๆ จนกว่าจิตมันจะรวมนิ่งสงบ แล้ว

กไ็ม่ต้องท�ำอะไรแล้ว พอถงึจดุนัน้จะรูว่้ามนัได้พบกบัความสขุ

ทีเ่หนอืกว่าความสุขทัง้ปวง มันได้เจอความสงบทีเ่ป็นความสขุ

ที่เลิศประเสริฐ เพียงแต่ว่าความสุขที่เราได้จากสมาธินี้ยังเป็น

ความสขุทีไ่ม่ถาวรเท่านัน้เอง เพราะเรายงัต้องออกจากสมาธมิา  

นัง่สมาธทิัง้วนัทัง้คืนไม่ได้ เดีย๋วไม่ช้ากเ็ร็วกต้็องออกจากสมาธิ

เพือ่มาท�ำกจิทีจ่�ำเป็นต้องท�ำ แล้วเด๋ียวเราไปเจอไปเหน็อะไรที่

ท�ำให้ใจเราไม่สบายใจขึ้นมา เกิดความทุกข์ขึ้นมาก็ได้ ความ
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สงบก็หายไป ดังนั้นเราจึงต้องเจริญธรรมข้อต่อไปคือ ปัญญา  

ถ้าเรามีปัญญานี้ เวลาออกจากสมาธิมาแล้ว เราจะคอยสังเกต

ดูใจว่า ใจของเราทุกข์หรือไม่ทุกข์ ถ้าใจของเราทุกข์ เราจะรู้ 

ทันทีว่าเกิดจากกิเลส ๓ ชนิดด้วยกัน คือ ตัณหา ๓ ชนิด ได้แก่ 

กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา อยากดูอยากฟังอยากลิ้ม

รสดมกลิ่นนี่ พอเห็นโฆษณาปั๊บก็อยากจะไปดูหนังอย่างนี้  

ใจมนัก็เกิดความรุม่ร้อนข้ึนมาทนัท ีเหน็เส้ือผ้าเหน็สินค้าอะไร 

ท่ีถูกอกถูกใจก็อยากได้ขึ้นมาทันที ใจก็ไม่นิ่งไม่สงบแล้ว ทีนี้ 

ถ้าอยากให้นิ่งให้สงบ เราก็ต้องใช้ปัญญามาหยุดมัน เพราะ

ความไม่สงบนี้เกิดจากความอยากได้สิ่งนั้นสิ่งนี้ เรียกว่า 

กามตัณหา ก็ต้องมองให้เห็นว่าสิ่งที่เราอยากได้ มันเป็นความ

สุขเดี๋ยวเดียว เป็นความสุขปลอม ได้มาแล้วเดี๋ยวมันก็หมดไป 

แล้วถ้าเกิดเวลามันหายไปจากเราไปก็ท�ำให้เราเสียใจ ทุกข์ใจ 

ได้อกี ต้องให้เห็นว่าเป็นความสุขช่ัวคราว และจะเป็นความทกุข์ 

เมื่อเกิดการพลัดพรากจากกันตามมา ต้องเห็นอนิจจังของสิ่ง

ต่างๆ ที่เราอยากได้ เห็นอนัตตาว่าเราไม่สามารถเก็บเอาไว้

เป็นของเรา ให้ความสุขกบัเราไปได้ตลอด วันใดวันหนึง่จะต้อง

มีการพลัดพรากจากกัน ห้ามเขาไม่ได้ ถ้าเห็นอนิจจัง อนัตตา 

ก็จะเห็นทุกขัง ว่าความทุกข์เกิดขึ้นจากความอยากให้เขาเป็น

ของเรา อยู่กับเรา ให้ความสุขกบัเราไปตลอด พอเราเหน็อย่างนี้ 
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เราก็ไม่เอาดกีว่า กลับมาหาความสุขทีเ่หนอืกว่าความสขุท้ังปวง 

ดกีว่า คอืกลบัมาหาสมาธิดกีว่า แทนทีจ่ะไปเอาส่ิงทีเ่ราอยากได้  

กไ็ปนัง่สมาธแิทนดกีว่า ไปน่ังสมาธิแทนจติก็สงบ แล้วความอยาก 

ได้สิ่งนั้นๆ ก็จะหายไป ถ้าเราท�ำอย่างนี้บ่อยๆ เข้า ต่อไปความ

อยากได้สิ่งต่างๆ จะหายไปหมดจากใจ เพราะเมื่อเราไม่ตอบ

สนองความอยาก ความอยากมันก็จะค่อยๆ จางหายไปและ 

หมดไปในที่สุด แล้วเราก็จะสบาย พอไม่มีความอยากมาสร้าง

ความทุกข์ใจ ใจของเราก็จะสงบไปตลอด โดยไม่ต้องท�ำอะไร

อีกต่อไป 

นี่คือปัญญา เราจึงต้องหมั่นพิจารณาไตรลักษณ์อยู่เรื่อยๆ 

พจิารณาสิง่ต่างๆ ว่าไม่เทีย่ง เป็นของทีต้่องมกีารเปลีย่นแปลง 

ต้องมีการเสื่อม ร่างกายนี้ก็ต้องเสื่อม ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย 

เวลาเป็นหนุ่มเป็นสาวก็ดูหน้าตาสวยงามหล่อเหลา เดี๋ยวแก ่

ลงไปๆ ก็กลายเป็นคนแก่ กลายเป็นคนตาย กลายเป็นซากศพ 

ต้องพิจารณาอนิจจังของสิ่งต่างๆ ที่เราอยากได้ เวลาได้ของ 

มาใหม่ๆ มันน่าดูน่าชมน่ารัก น่าช่ืนชมยินดี แต่อยู่ต่อไปใช ้

มันไปเรื่อยๆ เดี๋ยวมันก็เก่าไปๆ เดี๋ยวก็ช�ำรุดทรุดโทรม เดี๋ยวก็

พงัไป แล้วเรากห้็ามมนัไม่ได้ มนัเป็นอนตัตา ของทุกสิง่ทกุอย่าง 

เมื่อมีการเจริญแล้วจะต้องมีการเสื่อมมีการดับไปในที่สุด  
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ให้คิดอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ แล้วต่อไปเราจะไม่อยากได้อะไร ไม่อยาก 

มอีะไร ไม่อยากเป็นอะไร เพราะไม่ว่าจะเป็นอะไรเดีย๋วกต้็องหมด  

เป็นนายกเด๋ียวกห็มด เป็นอะไรมนักต้็องหมด เพราะว่าในทีส่ดุ 

ชวีติของเรา เวลาเราตายนีเ้ราเสียทกุอย่างหมดแหละ เสียร่างกาย  

เสียทรัพย์สมบัติ เสียครอบครัว เสียบุตรธิดา มีอะไรทั้งหลาย

เสยีหมด ไม่มีอะไรเป็นของเราเลยแม้แต่ชิน้เดยีว ให้เห็นว่าเป็น

อนตัตา เหน็ว่าเป็นอนจิจัง แล้วเราจะไม่ทกุข์กบัสิง่ต่างๆ เพราะ

เราจะไม่อยากได้ ถ้ามเีรากจ็ะไม่ยดึตดิ เพราะรูว่้าวันใดวันหน่ึง

เราจะต้องมีการพลัดพรากจากกันไปนั่นเอง

นีค่อืปัญญาทีเ่ราต้องหมัน่เจรญิกนัอยูเ่รือ่ยๆ เวลาท่ีเราไม่ได้อยู่ 

ในสมาธิ เวลาท่ีเราได้สมาธิแล้วเราค่อยไปเจรญิปัญญาได้ ถ้าเรา 

ยังไม่ได้สมาธิ เราต้องเจริญสติก่อน ฝึกสติพุทโธๆ หรือเฝ้าดู

การเคลือ่นไหวของร่างกาย หยดุความคดิก่อน เพือ่ให้มีสตดึิงใจ 

ให้เข้าสู่สมาธิให้ได้ แต่พอเรามีสติมีก�ำลังที่ดึงจิตให้เข้าสมาธ ิ

ได้แล้ว เวลาออกจากสมาธิมา เรากพ็จิารณาทางปัญญาต่อไปได้  

ท�ำอย่างนี้ไปเรื่อยๆ แล้วต่อไปปัญญาจะรวดเร็ว พอเกิดความ

อยากปุบ๊ มันจะเห็นไตรลกัษณ์ทนัท ีเหน็อนจิจงั ทกุขงั อนัตตา 

ทันที แล้วความอยากมันก็จะหดตัวทันที แล้วต่อไปจะไม่มี

ความอยากมาสร้างความทุกข์ให้กับใจเรา
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เหตทุีท่�ำให้ใจของเราทกุข์ก็คอืความอยาก ในพระอรยิสจั ๔ 

ท่านกแ็สดงไว้ว่า ความทกุข์เกิดจากความอยาก และการทีจ่ะ 

ท�ำให้ทุกข์หายไปดับไปได้ ก็เกิดจากการหยุดความอยาก  

สิ่งที่มาหยุดความอยากได้ก็คือ สติ สมาธิ และปัญญานี้เอง 

ทีเ่รยีกว่า “มรรค” เราจึงต้องมาปฏิบัตธิรรมกัน มาเจรญิสติ

มานั่งสมาธิ มาเจริญปัญญากัน ฟังเทศน์ฟังธรรมกัน 

การจะปฏิบัติธรรมเหล่านี้ได้ เราก็ต้องรักษาศีล ๘ กันขึ้นไป 

เพราะเราจะได้หยุดกิจกรรมทางอ่ืนนั่นเอง ถ้าเรายังไม่ถือ 

ศีล ๘ เราก็ยังไปดูหนังฟังเพลงได้ ไปเที่ยวไปกินไปดื่มได้อยู่  

ไปท�ำตามกิเลสได้อยู ่เรากจ็ะไม่มเีวลามาศกึษามาปฏบิตัธิรรมกัน  

ดงันัน้เบือ้งต้นเรากต้็องถอืศลี ๘ ในวันทีเ่รามาศกึษามาปฏบิติั

ธรรมกนัอย่างจรงิจงั แล้วเรากจ็ะได้มเีวลามาปฏบิตั ิสต ิสมาธิ 

และปัญญาตามล�ำดับ แล้วต่อไปใจของเราก็จะมีพลังขึ้นมา 

เป็นพลังของพระอริยเจ้าขึ้นมา พระโสดาบัน พระสกิทาคามี 

พระอนาคามี พระอรหันต์ นี้ ท่านมีพลังเต็ม ๑๐๐ พลังที่จะ 

ดับความทุกข์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นมาภายในใจให้หายไปหมดได ้ 

อย่างรวดเร็วทันทีทันใด จนไม่มีความทุกข์กล้าโผล่ข้ึนมาอีก

ต่อไป  
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สนทนาธรรม
หน้ากุฏิ

โยม:	ปรารถนาจะใส่บาตรท่านพระอาจารย์ ตอนนี้ 
อยู่ต่างประเทศ ถ้าโควิดผ่านไปได้ ไม่ทราบว่า
ความรู้สึกนี้เป็นภวตัณหาหรือไม่เจ้าคะ 

พระอาจารย์: คือการอยากท�ำความดีถือว่าเป็นบุญ ไม่ได้เป็น

กิเลส ไม่ได้เป็นตัณหา อยากท�ำบุญ อยากนั่งสมาธิ อยากไป

นิพพานนี้ เป็นความอยากที่ดี ไม่ใช่เป็นตัณหาที่จะมาสร้าง

ความทุกข์ใจ เพราะความอยากเหล่านี้ไม่ได้ท�ำให้เกิดความ

ทุกข์ใจ แต่เป็นความอยากที่จะไปดับความทุกข์ที่มีอยู่ในใจให้

มันหมดไป ดังนั้นไม่เป็นกิเลส ไม่เป็นตัณหา 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๖ ก.พ. ๖๔)
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โยม: การนอนฟงัธรรม นอนสวดมนต์ เป็นบาปไหม 
เจ้าคะ

พระอาจารย์: ไม่หรอก เป็นยานอนหลับ นอนไปสวดไปเดี๋ยว 

ก็หลับไป ส�ำหรับคนที่นอนไม่หลับก็ใช้การสวดมนต์ดีกว่า 

การกินยานอนหลับ กินยานอนหลับแล้วมันติด เวลาไม่มียา

กินแล้วมันจะนอนไม่หลับ แต่ถ้าการสวดมนต์น้ี เราสวดได ้

ทุกเวลาที่เราต้องการ ดังนั้นถ้านอนไม่หลับก็สวดมนต์ไป 

เดี๋ยวก็หลับเอง 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๓ ต.ค. ๖๓)

โยม:	กรณีการปฏิบัติภาวนาท่ีสถานปฏิบัติธรรมที ่
มคีรบูาอาจารย ์แลว้ให้ปฏบัิตภิาวนาเองโดยไมม่ี 
ครูบาอาจารย์มาอยู่ด้วย หากเราเปิดฟงัเทศน์
ของครูบาอาจารย์ จะเอื้อให้เรามีความก้าวหน้า
ในการปฏิบติัหรอืไม ่หรอืควรจะไปปฏบิตัอิยา่งไร

พระอาจารย์: คือเวลาปฏิบัตินี้ ถ้าเรารู้ว่าเราต้องปฏิบัติอะไร

กไ็ม่ต้องฟังเทศน์ฟังธรรมแล้ว เวลาปฏบิตัก็ิเจรญิสต ิแต่ถ้าเรา 

ยงัไม่รูว้ธิเีจรญิสต ิกต้็องฟังเทศน์ฟังธรรมไปก่อน อย่าไปฟังมาก  

ฟังมากแล้วบางทมัีนฟ่ันเฝือ ความรูม้ากเกินไป กลายเป็นความรู ้
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ท่วมหัว เอามานัง่คดิอยูน่ัน่ คดิเรือ่งนัน้คดิเรือ่งน้ี ถงึแม้จะเป็น

ธรรมะก็ไม่เป็นประโยชน์ ถ้าเราอยู่ในช่วงที่จะท�ำใจให้สงบนี ้

เราอย่าไปคดิเรือ่งธรรมเลย ให้จติอยูก่บัพทุโธ อยูกั่บอารมณ์ใด

อารมณ์หนึง่ดีกว่า เวลาท�ำใจให้สงบนี ้ลมืเร่ืองธรรมต่างๆ ทีเ่รา

เรยีนมาไปก่อน เพราะมนัจะมาขดัขวางการท�ำใจให้สงบ  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๓ ต.ค. ๖๓)

โยม:	การปฏิบัติเพ่ือที่จะให้ส�ำเร็จ จ�ำเป็นจะต้องมี
วาสนาบารมหีรือไม ่ถ้าจ�ำเปน็ควรท�ำเชน่ไรครบั

พระอาจารย์: อ๋อ วาสนาก็คือความเพียรไง ถ้าไม่มีความเพียร 

มนักไ็ม่มวีนัทีจ่ะปฏิบติัได้ส�ำเรจ็ การหลดุพ้นจากความทกุข์ได้ 

กด้็วยความเพยีร แล้ววาสนานีเ้ราสร้างได้ อย่าขีเ้กียจเท่านัน้เอง  

ดบัความข้ีเกียจได้ ความขยนัมนักม็า วธิทีีจ่ะท�ำให้เกดิความขยนั 

ก็คือให้หมั่นศึกษาธรรมอยู่เรื่อยๆ โดยเฉพาะธรรมของผู้รู้จริง 

เห็นจริง อ่านหนังสือค�ำสอนของพระปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ  

อ่านแล้วจะมีก�ำลังใจ หรือไปอยู่กับพระปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ 

ให้ท่านอบรมสัง่สอน ให้ท่านแสดงธรรมให้เราฟัง แล้วมนัจะท�ำ 

ให้เราเกิดมีก�ำลงัใจอยากจะปฏบิตัขิึน้มาเอง แล้วความเพยีรมนั 

จะมาเอง วาสนามันจะตามมาเอง
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แต่ในเบื้องต้นนี้เราต้องปลูกวาสนาให้มีขึ้น ด้วยการเข้าหาผู้รู้ 

เข้าหาพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ พระสงฆ์นีต้่องรูจ้กัเลอืกนะ  

เพราะมีสงฆ์แท้สงฆ์เทียม สงฆ์แท้ก็คือพระอริยสงฆ์ตั้งแต ่

พระโสดาบันขึ้นไป เรียกว่าสงฆ์แท้ พระที่ยังไม่บรรลุเรียกว่า

สงฆ์เทยีม เป็นปุถุชน พวกนีพ้ึง่ไม่ได้ สอนผิดสอนถกู ดไีม่ดที�ำให้ 

หลงทางได้ ต้องหาพระที่เป็นพระอริยะแล้วจะไม่หลงทาง  

หาต้ังแต่พระโสดาบันขึ้นไป พระโสดาบัน พระสกิทาคามี  

พระอนาคามี พระอรหนัต์ ท่านเหล่านีท่้านเหน็ทาง ท่านรูท้าง 

ท่านจะไม่พาให้เราหลงทางกนั แต่ถ้าไปปฏิบัติกบัผูท้ีย่งัไม่เป็น

พระอรยิะนี ้ยงัเป็นผู้ทีต่าบอดอยู ่ยงัมองไม่เห็นทาง แต่รอิยาก

จะชอบสอนคนอืน่ สอนผดิสอนถูก สอนให้คนเข้าป่าเข้ารกไป 

แทนที่จะสอนให้ไปนิพพาน 

ดงันัน้ต้องเข้าหาผูรู้จ้รงิๆ คอืพระพทุธเจ้า แต่ตอนนีท่้านจากเรา 

ไปแล้ว ตัวแทนของพระพทุธเจ้ากค็อืพระธรรมทีมี่บนัทกึไว้ใน

พระไตรปิฎก แต่พระธรรมในพระไตรปิฎกก็อาจจะมีปัญหา

เรือ่งภาษา บางทเีราอ่านแล้วเราไม่เข้าใจกนั เพราะแปลมาจาก 

ภาษาบาลีอีกทีหนึ่ง ถ้าเราไปหาพระปฏิบัติดีปฏิบัติชอบได้ 

กจ็ะดกีว่า เพราะท่านพดูภาษาเดยีวกบัเรา อธบิายให้เราเข้าใจ

ได้อย่างแจ้งชัด แล้วจะท�ำให้เรามีก�ำลังใจ เพราะจะรู้ว่ามันไม่
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ยากเลย พอรูว่้าเดนิไปตรงนีเ้ดีย๋วกไ็ด้แล้ว ทองอยูต่รงน้ี ขดุลง

ไปเลย พอรู้ว่าทองอยู่ตรงนี้ ขุดแล้วได้แน่ๆ ก�ำลังใจมันมาเอง 

แต่ถ้าคนสอนบอกไม่รู้อยู่ตรงไหน ลองขุดดูสิ ขุดสุ่มสี่สุ่มห้าไป  

ขดุทไีรก็ไม่เจอทอง มนักท้็อ มนักไ็ม่มกี�ำลังใจ แต่ถ้าไปศกึษากบั 

พระปฏิบัติ ท่านบอกเอาสติสิ เอาสตินี่แหละทั้งวัน ท�ำไปเถิด 

เดีย๋วมนัจะพาเราไปสู่สมาธิเอง อย่างนีแ้ล้วกจ็ะมวีาสนาข้ึนมา 

อย่าไปคิดว่าวาสนาเป็นของลอยอยู่กลางอากาศ หรือของที่ 

ต้องสร้างมาในอดีต อดตีไม่ได้สร้างมาไม่ส�ำคญั วาสนาทีส่�ำคญั

คือการได้มาเจอพระพุทธศาสนานี่แหละ ถือว่าเป็นวาสนาที่

ส�ำคัญแล้ว พอมีพระพทุธศาสนาแล้วเราสนใจศกึษาป๊ับน้ี เราก็ 

จะสามารถบรรลุธรรมได้ 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๖ ก.พ. ๖๔)

โยม:	ตอนท�ำการละ หากจิตอยูท่ีล่มหายใจ ละสงัโยชน์
เบื้องต�ำ่ได้ หลุดพ้นได้ไหมคะ

พระอาจารย์: ไม่รู้นะ ละสังโยชน์ไปละที่ลมหายใจ มันละ 

ไม่ได้หรอก มันต้องไปละที่ขันธ์ ๕ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วญิญาณ ให้เหน็ว่าไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัวเรา เราไม่ได้เป็นขนัธ์ ๕  

เราไม่ได้เป็นร่างกาย เราไม่ได้เป็นเวทนา ไม่ได้เป็นสัญญา 
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สังขาร วิญญาณ เราเป็นผู้รู้ แล้วก็ไม่ไปยึดไปติดกับขันธ์ ๕  

ขันธ์ ๕ จะขึ้นจะลงจะเกิดจะดับก็ปล่อยมันเกิดมันดับไป  

อย่างนั้นแหละมันถึงจะบรรลุได้ ไม่ใช่ไปดูลมแล้วก็จะตัด

สงัโยชน์ มันตัดไม่ได้ ดลูมก็ได้แค่สมาธ ิหยดุกเิลส หยดุสงัโยชน์

ได้ช่ัวคราว แต่ตัดสงัโยชน์ไม่ได้ การระงบัสังโยชน์คอืมีความเห็น 

ว่าร่างกาย ขันธ์ ๕ ยังเป็นตัวเราของเราอยู่ ตอนหยุดด้วยสติ 

สังโยชน์กห็ายไป ความทกุข์ทีเ่กดิจากสงัโยชน์กห็ายไป แต่พอ

ออกจากสมาธมิา ใจกเ็ริม่คดิใหม่ ถ้ายงักลบัไปคดิว่าเป็นตวัเรา

ของเราอยู ่ขันธ์ ๕ เป็นตวัเราของเราอยู ่มนัก็ทกุข์ต่อไป แต่ถ้า

ใช้ปัญญาตัดแล้วมันจะหายเลย มันจะไม่กลับมา สังโยชน์ก็จะ

ไม่กลับมาอีกต่อไป  

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๓ ต.ค. ๖๓)

โยม:	วิธีถอนออกจากสมาธิ ควรท�ำอย่างไรถึงจะ 
ถูกต้องที่สุดเจ้าคะ

พระอาจารย์: อ๋อ ไม่ต้องถอนหรอก ปล่อยให้มันถอนเอง  

เวลานั่งสมาธิแล้วอย่าไปถอน ถ้ามันสงบก็ปล่อยมันสงบไป

จนกว่ามันจะถอนออกมาเอง เพราะเราต้องการให้มันอยู่ใน

สมาธินานๆ ให้มันมีความสุขมากๆ ให้มันมีอุเบกขามากๆ 
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ปัญหาก็คือกลัวจะไม่ถึงสมาธิ อยากจะถอนออกมาด้วยกิเลส 

นั่งไปสักพัก เบื่อ เมื่อยแล้ว อยากจะไปกินน�้ำ  ไปกินกาแฟ  

ไปกินขนมแล้ว ก็เลยถอนออกมา หยุด ถอนก็คือหยุดภาวนา 

หยุดพุทโธ หยุดสวดมนต์ มันก็ถอนออกมาทันที ดังนั้นอย่า 

เพิง่ถอน ยงัไม่สงบแล้วจะไปถอนท�ำไม ให้มันสงบก่อน แล้วเวลา 

มนัสงบก็ไม่ต้องไปถอนมนั ปล่อยให้มนัถอนออกมาเอง พอก�ำลงั 

ของสตทิีพ่ามนัเข้าไปมนัอ่อนลง มนักจ็ะถอนออกมา เพราะมนั 

จะถูกกิเลสดันออกมา กิเลสนี้มันพยายามดันใจเราให้ไปหา

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ หาตา หู จมูก ลิ้น กาย ส่วนสติ 

ก็พยายามดึงให้มันเข้าข้างใน มันเหมือนการชักคะเย่อกัน  

ถ้าฝ่ายไหนมีก�ำลังมากกว่าฝ่ายนั้นก็ชนะ ถ้ากิเลสมีก�ำลัง

มากกว่า ก็ลุกไปกินขนมไปดื่มกาแฟกัน ถ้าสติมีก�ำลังมากกว่า  

จติมนัก็เข้าไปสูส่มาธิ พอเข้าไปแล้ว พอก�ำลงัของสตอ่ิอนก�ำลงัลง  

ความอยากมันก็จะดันออกมาเอง ไม่ต้องไปถอนมันหรอก  

เดี๋ยวกิเลสมันจะช่วยถอนให้เอง ไม่ต้องไปถอน แต่ถ้าไม่อยาก

จะถอนก็ต้องสร้างสติขึ้นมาใหม่ ต้องพุทโธใหม่ ต้องดูลมใหม่

ต่อไป แล้วเดี๋ยวมันก็จะกลับเข้าไปข้างในต่อได้ 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๓ ต.ค. ๖๓)
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โยม:	 ไดล้องก�ำหนดเอาไฟเผาตัวเองดูค่ะ ใหม่ๆ  เปลวไฟ 
ก็เป็นสีแดงๆ อยู่ ต่อมาสักพักเปลวไฟก็กลาย 
เป็นสีขาว ท�ำมาสักหน่ึงอาทิตย์ แล้วไฟก็สลับ 
สีไฟ สลับไปสลับมาอย่างนี้ค่ะ ขอค�ำแนะน�ำจาก
หลวงพ่อด้วยค่ะ

พระอาจารย์: อันนี้เผาทางใจนะ ไม่ได้เผาจริงนะ เผาจริงก็มา

ถามค�ำถามไม่ได้นะ คอืบางทเีราต้องการทีจ่ะท�ำลายร่างกายน้ี  

ดูว่าต่อไปร่างกายนี้มันก็ต้องถูกเผา เราก็เลยมาซ้อมเผาก่อน 

เพ่ือฝึกใจเราให้เข้มแขง็ ให้เรารูว่้าใจเราไม่ได้เป็นร่างกาย ใจเรา 

เป็นผู้ดูร่างกายที่ถูกเผาอยู่ ถ้าเราก�ำหนดให้มันเป็นไฟเผา

ร่างกาย พอไฟมันลุกขึ้นมันก็จะลุกใหญ่แล้วก็เผาร่างกายไป 

ท้ังร่าง จนร่างกายนีเ้ป็นฟืน เป็นก้อนฟืนก้อนไฟ แล้วพอมนัหมด 

มนักจ็ะยบุลงไป กลายเป็นขีเ้ถ้าไป อนันีเ้ป็นการเจรญิวิปัสสนา

อย่างหนึ่ง ดูความไม่เที่ยงของร่างกาย เราไม่เห็นกัน เพราะ 

ส่วนใหญ่เขาเอาเข้าเตาเผาแล้วไม่มกีล้องมาถ่ายให้เราเหน็กัน

ว่าร่างกายที่นอนอยู่ในเตานั้นเป็นอย่างไร ต่อไปน่าจะมีคน 

คดิท�ำบ้างนะ จะได้สอนคนให้รู้ว่า เออ นีร่่างกายของเรา ต่อไป 

ข้างหน้ามันก็จะต้องเป็นฟืนเป็นไฟ แล้วในที่สุดพอไฟมอด 

ดบัแล้ว มันก็กลายเป็นเศษกระดกูกลายเป็นขีเ้ถ้าไป อนันีถ้้าเรา 

เผาไปเรือ่ยๆ จติมันจะรวมลงเป็นสมาธิได้ แล้วมนัจะรูส้กึแยก
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ออกจากร่างกายให้เห็นได้ชัดเลย จะเห็นเลยว่าจิตกับร่างกาย

นี้เป็นคนละคนกัน ร่างกายนี้เป็นส่วนหนึ่งของที่นั่งที่นั่งอยู่นี ่ 

มนัจะตดิกนัไปหมด ร่างกายท่ีน่ังบนพืน้ดนินี ้มนัจะเป็นเหมอืน 

พื้นอันเดียวกันไปเลย แต่จิตนี้จะเป็นผู้ดูความเป็นไปของ

ร่างกายว่า มันก็จะเป็นถ่านแดงทัง้ตวั เดีย๋วพอไฟมนัดบัปุบ๊ มนัก ็

จะยุบลงมา จะเห็นเลยว่าร่างกายนีก้บัทีน่ัง่อนันีกั้บพ้ืนดนิอันน้ี 

มันเป็นเนื้อเดียวกันหมดเลย มันเป็นส่วนเดียวกันไปหมด  

ส่วนจตินีเ้ป็นอีกส่วนหนึง่ ส่วนผู้รู ้อนันีต้้องส�ำหรบัผูม้สีตมิสีมาธิ 

ทีแ่ก่กล้า ถ้าไม่ม ีเพ่งได้เด๋ียวเดียวกห็มดก�ำลัง ต้องเพ่งต้องบงัคบั 

ให้มันเห็นภาพ ต้องก�ำหนดภาพนี้ขึ้นมาอยู่เรื่อยๆ 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๖ ก.พ. ๖๔)

โยม:	พระท่านที่เข้านิโรธสมาบัติ พระท่านเอาจิตไว้ที ่
นิพพานใช่ไหมครับ

พระอาจารย์: ไม่ใช่หรอก นโิรธสมาบติัไม่ใช่นพิพาน กเ็ป็นสมาธิ 

นี่แหละ ท�ำจิตให้สงบระดับสูงสุด ระดับสัญญาเวทยิตนิโรธ  

ดบัเวทนา ดบัสญัญา ดบัสงัขาร เหลอืแต่ผูรู้อ้ยูแ่ต่ล�ำพงั น่ีเรยีก

ว่านิโรธสมาบัติ ไม่ใช่นโิรธของนิพพาน นโิรธของนิพพานน้ีต้อง

ดบักิเลสด้วยปัญญา ดบัความอยาก ๓ ประการด้วยปัญญา ถงึจะ 
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ได้นิโรธแบบนิพพาน ไอ้นี่ดับด้วยสติ เพียงแต่เพ่งจิตให้อยู่กับ

อารมณ์ เช่น พทุโธ หรอืลมหายใจ แล้วจติกเ็ข้าสู่นโิรธสมาบตัไิป  

แล้วเดีย๋วพอก�ำลงัของสตอ่ิอนลง จติกถ็อนออกมา กิเลสก็ออก 

มาเพ่นพ่านต่อไปได้ แต่ถ้าดบัด้วยปัญญานี ้กเิลสจะไม่มอีอกมา 

เพ่นพ่านอกีต่อไป เพราะกเิลสถกูท�ำลายหมด ต่างกนัตรงนี ้

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๓ ต.ค. ๖๓)

โยม:	 วมุิตตบิรรลธุรรม นพิพาน คอืตวัเดยีวกนัหรือไม ่ 
ถ้าต่างกัน ต่างกันอย่างไรเจ้าคะ

พระอาจารย์: ก็เหมือนกันแหละ เพียงแต่ต่างกันที่ลักษณะ

เท่านั้น เหมือนคนเรานี้ คนเดียวกันแต่พูดได้หลายอย่าง  

เป็นหญิงบ้าง มีชื่อนั้นบ้าง เป็นภรรยาของคนนั้นของคนน้ี  

มนักเ็ป็นเพียงแต่อธบิายคณุสมบตัขิองคนๆ นัน้ นพิพาน วิมตุติ 

กเ็หมือนกันแหละ เป็นเรือ่งเดยีวกนั คอืเรือ่งของการดบัความ

ทุกข์ วิมุตติก็พ้นทุกข์ นิพพานก็ไม่มีความทุกข์ มีแต่ความสุข 

นี่ก็พูดถึงตัวเดียวกัน เรื่องเดียวกัน คือจิตที่หลุดพ้นจากความ

ทุกข์อย่างสิ้นเชิงอย่างถาวร 

(สนทนาธรรมหน้ากุฏิ ๓ ต.ค. ๖๓)
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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






