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ถาม: บารมีในทางพระพุทธศาสนาคืออะไร แล้วเรา

สามารถที่จะสร้างเอง สร้างได้ไหมครับ พระอาจารย์ครับ

ตอบ: บารมีก็คุณธรรมอันวิเศษที่จะยกระดับจิตใจให้

สูงขึ้นตามล�าดับ จนถึงขั้นสูงสุดคือขั้นพระอริยบุคคล 

มี ๑๐ ประการด้วยกัน ที่จะต้องสร้างกันขึ้นมา	ขั้นแรก

ก็คือเมตตาบารมี	 คือต้องมีความเมตตาต่อสรรพสัตว์

ทั้งปวง	ตามพระสูตรที่เราสวดกัน	“สัพเพ สัตตา อเวรา 

โหนต”ุ	จะไม่มเีวรกบัสตัว์ทัง้ปวง	“อพัพยาปัชฌา โหนตุ” 

จะไม่เบยีดเบยีน	“อนฆีา โหนต”ุ	ต้องไม่ท�าให้ผูอ้ืน่ทกุข์กาย

ทุกข์ใจ	“สุขี อัตตานัง ปริหรันตุ”	ท�าให้ผู้อื่นมีความสุข	

๑๔.	สร�ำงบำรมี	
ท�ำอย�ำงไร?

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๐	กันยายน	๒๕๖๔	
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	 นี่บารมีข้อ ๑ ที่จะต้องท�ำกัน ไม่ใช่ขอ บารมีขอไม่ได้  

เป็นของที่ต้องท�ำ  พุทธศาสนาไม่ได้สอนให้ขอ เป็น  

“ศาสนธรรม” คือสอนให้ท�ำ ทุกอย่างท่ีพระพุทธเจ้า

ทรงสอนนี้ สอนให้พวกเราน�ำมาปฏิบัติ แล้วเราก็จะได ้

“ปฏเิวธ” คอืผลท่ีเกิดจากการปฏบิติั อยากได้บารมกีต้็อง

สร้างบารมีด้วยการกระท�ำบารมีทั้ง ๑๐ ประการ เมตตา

บารมี ตามด้วยทานบารมี ท�ำบุญให้ทาน แล้วก็ศีลบารมี 

รักษาศีล ๕ ไม่ท�ำบาปทั้งปวง 

	 เนกขัมมะบารม ีการออกบวช หรือการออกจากการ

เสพกาม ก็คอืการถือศลี ๘ หรือถอืศลี ๑๐ หรือถอืศลี ๒๒๗  

เรยีกว่า “เนกขมัมะบารม”ี เพือ่จะได้ไปมเีวลาสร้างบารม ี

ตวัต่อไป กค็อื “อุเบกขาบารม”ี อเุบกขาบารมกีค็อื อเุบกขา 

ที่ได้จากการนั่งสมาธิ ท�ำจิตใจให้รวมเป็นอัปปนาสมาธ ิ

เพือ่จะได้อเุบกขา คอืใจทีเ่ป็นกลาง ใจทีป่ราศจากความรกั 

ชงักลวัหลง แต่ยงัไม่ได้เป็นอเุบกขาแบบถาวร จงึต้องเจรญิ

บารมอีกีขัน้ กค็อื “ปัญญาบารม”ี เพราะถ้ามปัีญญาบารม ี

ปัญญาจะมาคอยก�ำจัดตัวท่ีมาคอยท�ำลายอุเบกขาที่ได้

จากสมาธิ ก็คือความอยากต่างๆ กิเลสตัณหา ถ้ามีปัญญา

ก็สามารถละความอยากต่างๆ ได้ 
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	 สงัเกตดเูวลาใจเราอยูเ่ฉยๆ นีไ่ม่มคีวามเดือดร้อนอะไร  

แต่พอเกิดความอยากขึ้นมาแล้ว อยู ่ไม่เป็นสุขแล้ว  

อยู่ไม่ได้แล้ว ต้องไปท�ำตามความอยาก งั้นวิธีที่จะก�ำจัด

ความอยาก ต้องใช้ปัญญาสอนใจให้เห็นว่าสิ่งที่เราอยาก

ได้นั้น มันเป็นความสุขชั่วคราว ได้มาแล้ว เดี๋ยวมันก็ต้อง

หมดไป พอหมดไปมันก็จะกลายเป็นความทุกข์ งั้นสรุปก็

คือการไปหาความทุกข์นั่นเอง แต่ขาดปัญญา ก็เลยคิดว่า

ไปหาความสุขกัน อันนี้เห็นไตรลักษณ์ด้วยปัญญา ก็จะ

ระงับความอยากได้ พอใจหยุดความอยากได้ อุเบกขาคือ

ความสงบก็กลับมา ความอิ่ม ความสุขใจก็กลับมาโดยที ่

ไม่ต้องไปหาความสุขจากภายนอก 

	 นี่คือบารมีต่างๆ ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ชาวพุทธ

เราสร้างกัน และการจะสร้างบารมีเหล่านี้ได้ ต้องมีอีก ๔ 

บารมี เป็นผู้ด�ำเนินการ คือ ๑. อธิษฐานบารมี อธิษฐานนี้ 

หมายถงึการตัง้ใจ ต้ังเป้าหมาย เช่น ต้ังเป้าหมายว่าจะต้อง

ท�ำทาน ต้องรักษาศีล นี่คืออธิษฐาน คือพระพุทธเจ้าตอน

นั่งอยู่ใต้ต้นโพธิ์ ตั้งใจนั่งให้ตรัสรู้ ถ้ายังไม่ตรัสรู้ก็จะไม่ลุก

ออกจากที่นั่งไป นี่เรียกว่า “อธิษฐาน” คือการตั้งจิตตั้งใจ

ว่าจะต้องท�ำอะไร อย่างใดอย่างหนึ่ง เราต้องมีอธิษฐาน 
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เช่น คนืน้ีเราต้องต้ังใจจะมาฟังเทศน์ฟังธรรมกนั ถ้าไม่ตัง้ใจ 

เดี๋ยวเพื่อนโทรมาชวนไปเที่ยว ก็อาจจะไปกับเพื่อนได้  

แต่ถ้าตั้งใจ ก็อาจจะปฏิเสธเขาไป 

	 จะปฏิเสธหรือไม่ปฏิเสธก็อยู ่ที่บารมีตัวที่ ๒ คือ 

“สัจจะบารมี” ก็ต้องมีสัจจะ คือความจริงใจต่อความ

ตัง้ใจของเรา บางทตีัง้ใจจะรกัษาศลี ๕ พอตกเยน็เพ่ือนมา

ชวนไปกินเหล้า เอ้า เปลี่ยนใจ ก็เลยไม่รักษาศีลข้อ ๕ ไป  

อย่างนี้แสดงว่าไม่มีสัจจะ ตอนต้นนี่อธิษฐานมีความตั้งใจ

ว่า วนันีว้นัพระจะรกัษาศลี ๕ แต่พอดตีกเยน็เพือ่นมาชวน

ไปกินเหล้า เกรงใจเพื่อนมากกว่าเกรงใจตัวเอง 

	 หลวงตามหาบวัท่านเคยพดูว่า “ถ้าเกรงใจคน ธรรม

กแ็หลก” ธรรมกค็อืศลีธรรม อะไรต่างๆ พอคนมาขอร้องก็

เกรงใจ ท�ำตามทีเ่ขาขอ สจัะ วาจาทีเ่ราตัง้ไว้ว่าจะรกัษาศลี  

จะไม่โกหกก็อาจจะล้มไป เพราะว่ามีคนมาขอร้องอะไร  

ก็เกรงใจเขา ไม่อยากจะให้เขาเสยีใจ ไม่อยากให้เขาโกรธเรา  

อะไรท�ำนองนี ้หลวงตาบอก ท่านไม่เกรงใคร ท่านเกรงธรรม  

ถ้าเกรงใจคนแล้ว ธรรมแหลก ต้องเกรงธรรม อย่าไป

เกรงใจคน ถ้าเราต้ังใจรักษาศีล ๕ แล้ว เราต้องมีสัจจะ 
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ใครจะมาชวนไปกินเหล้า ก็บอกไปไม่ได้ วันนี้ถือศีล ๕  

ก็ไม่ไป ต้องมีสัจจะ 

	 เหมือนกับพระพุทธเจ้าตั้งสัจจะอธิษฐานอยู่ใต้โคน

ต้นโพธิ ์ว่าจะนัง่ภาวนาไปจนตรัสรู้ ถ้ายงัไม่ตรสัรูธ้รรมอนั

ประเสริฐ จะไม่ลุกจากที่นั่งนี้ไป ถึงแม้เลือดในร่างกายจะ

เหือดแห้งไป ก็จะไม่มีวันที่จะลุก ยอมตาย ถ้าจะลุกก็คือ

ได้ตรัสรู้ธรรมอนัวเิศษแล้ว ถงึท�ำให้ท่านสูก้บักเิลสทีอ่ยาก 

จะลุก เพราะนั่งไปแล้วมันปวด มันเจ็บทั่วสรรพางค์กาย 

ต้องมสีจัจะ คนเราตัง้ใจจะท�ำอะไรแล้ว ถ้าไม่มสีจัจะมกัจะ 

ล้มเหลว เช่น คนเรามักจะชอบตัง้ใจ ตัง้จติอธิษฐานวันปีใหม่  

ว่าจะเป็นคนด ีจะขยนั จะไม่งอน ไมโ่กรธ ไมเ่กลยีด ท�ำได้

ไม่กีว่นัลมืแล้ว พอกเิลสเข้ามาป๊ับนี ้ล้มหมดเลย เพราะไม่มี

สัจจะ ถ้ามีสัจจะแล้วจะไม่ล้ม 

	 เมื่อมีสัจจะแล้วก็ต้องมี “วิริยะบารมี” คือต้องท�ำ 

ในส่ิงที่เราตั้งใจจะท�ำ  ถ้าเรายังไม่ท�ำมันก็ยังไม่ส�ำเร็จผล 

งัน้พอตัง้ใจว่าจะท�ำบญุท�ำทานเป็นประจ�ำทุกวัน ใส่บาตร

ทุกเช้านี้ ถึงเวลาก็ต้องท�ำ  ถ้าไม่ท�ำมันก็ไม่ได้ผล แล้วข้อ

สุดท้าย บารมีข้อสุดท้ายก็คือ “ขันติบารมี” ต้องมีความ
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อดทน เพราะท�ำความดีมกัจะมมีารมาขวางอยูเ่รือ่ย มกัจะ 

มีเพื่อนมาชวนไปเที่ยว ไปกินเหล้า มักจะมีใครมาแหย่ให้

เราไปท�ำในสิ่งที่เราไม่อยากจะท�ำ 

	 นี่คือบารมีทั้ง ๑๐ ประการในพระพุทธศาสนา ที่จะ 

ยกระดับจิตของผู ้ปฏิบัติให้สูงจากมนุษย์ไปเป็นเทพ  

เป็นพรหม เป็นพระอริยบุคคลตามล�ำดับขั้นของบารมี

ที่เราสร้าง ถ้าท�ำทานบารมี รักษาศีลบารมีได้ เราก็จะ

ขึ้นจากมนุษย์ไปเป็นเทวดา ถ้าเราต่อด้วยอุเบกขาบารม ี 

เราก็จะไปเป็นพรหม แล้วถ้าเราต่อด้วยปัญญา เรากจ็ะไป

เป็นพระอริยบุคคล ไปพระนิพพาน 

	 นี่คือสรุปเรื่องของบารมี ๑๐ ประการให้ท่านได้ฟัง  

อย่างนั้นอย่าไปขอ บารมีขอไม่ได้ บารมีต้องสร้างกัน  

ต้องท�ำกันเอง ไม่มีใครท�ำแทนเราได้ 
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๑๕.	โลกธรรม
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๖	กันยายน	๒๕๖๔	

ถาม: ช่วงนี้ตามข่าว อ่านข่าวไปก็มักจะได้ยินข่าวคนได้

ลาภเสือ่มลาภ ได้ยศเสือ่มยศกันอยูเ่ร่ือยครบัพระอาจารย์ 

แม้แต่ตัวผมเองก็จริงๆ แล้ว ช่วงนี้ในชีวิตที่ผ่านมาก็ยัง

ถอืว่าได้โลกธรรมฝ่ายดีอยูค่รับ ได้ลาภ ได้สรรเสรญิ ได้สขุ 

อยู่มากพอสมควรครับ แต่ว่าในจิตใจ มันก็ยังมีความ

กงัวลอยูเ่สมอครับว่า อีกคูจ่ะตามกนัมาด้วยครับ ผมก็เลย

ขอโอกาสพระอาจารย์เมตตาพูดถึงโลกธรรมให้ฟังครับ 

แล้วก็เรามีหน้าที่ที่จะปฏิบัติต่อโลกธรรมอย่างไรบ้างครับ 

พระอาจารย์ ขอความเมตตาครับ
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ตอบ: โลกธรรมนี ้เรามกัจะพดูว่าเป็นโลกธรรม ๘ ๘ เพราะ 

ว่ามันมาเป็น ๔ คู่ด้วยกัน โลกธรรมคือสิ่งที่ทุกคนท่ีมา 

เกิดในโลกนี้จะต้องสัมผัสกัน จะต้องเจอกัน ก็คือลาภ ยศ  

สรรเสริญ สุข เป็นสิง่ท่ีทุกคนปรารถนากัน เพราะเป็นสิง่ทีท่�ำ 

ให้ทกุคนอยูอ่ย่างมคีวามสขุกนั แต่ไม่รูว่้าลาภยศสรรเสริญ 

สุขนี้ มันมีทั้งส่วนที่เจริญและส่วนที่เสื่อม เวลาเจริญก็จะ

ดใีจกนั มคีวามสขุกัน เวลาเสือ่มก็จะเสยีใจ มคีวามทกุข์กนั 

	 วิธีที่จะปฏิบัติอย ่างถูกต้องก็ต ้องปฏิบัติแบบ

พระพุทธเจ้า พระอรหันต์เท่านั้น คือไม่ยินดียินร้ายกับ

โลกธรรม เวลาได้ลาภมาก็ไม่ดีใจ เวลาเสียลาภไปก็ไม่ 

เสยีใจ การกระท�ำให้ไม่ยินดียินร้ายกับลาภยศสรรเสรญิ

สขุได้ กต้็องไม่อาศัยมนั ไม่พึง่มันเป็นเครือ่งมอืให้ความ 

สขุกบัใจ ถ้าตราบใดยงัพึง่ลาภยศสรรเสริญสุขมาให้ความ 

สุขกับใจ ตราบนั้นก็จะต้องมีความวิตกกังวล มีความ 

ห่วงใยในลาภยศสรรเสริญสุขท่ีได้มา ว่ามันจะมีวันเสื่อม 

ไม่ช้าก็เร็ว ไม่จากกันตอนเป็น ก็ต้องจากกันตอนตาย 

	 งัน้จติใจกจ็ะต้องมคีวามทกุข์ มคีวามกงัวลห่วงใยกบั

เรื่องลาภยศสรรเสริญสุขตลอดเวลา แล้วบางเวลาก็หนี 
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ไม่พ้นที่จะต้องเจอความเสื่อม เช่น ช่วงนี้เป็นช่วงที่ 

เศรษฐกจิตกต�ำ่ เนือ่งจากการแพร่ระบาดของโรคภยั ท�ำให้

คนไม่สามารถท�ำมาหากินได้อย่างเป็นปกติ คนที่ตกงาน  

คนทีไ่ม่มงีานท�ำกไ็ม่มลีาภ ไม่มเีงินเข้ามา กจ็ะเจอภาวะของ 

ความเส่ือมของลาภยศสรรเสริญสุข ก็เลยเกิดความทุกข ์

เกิดความวุ่นวายใจต่างๆ ขึ้นมา 

	 แต่ส�ำหรับผู้ท่ีไม่ได้อาศัยลาภยศสรรเสริญสุขเป็น

เครือ่งมอืให้ความสขุ เช่น นกับวชทัง้หลาย เขาไม่ได้แสวงหา  

เขาไม่ได ้อาศัยลาภยศสรรเสริญให้ความสุขกับเขา  

เขาอาศยัความสงบของใจเป็นเครือ่งมอืให้ความสขุ แทนที่

จะหาลาภยศสรรเสริญสุข เขาก็หาความสงบกัน จากการ

ปฏิบัติธรรม รักษาศีล นั่งสมาธิ เจริญปัญญา การปฏิบัติ

เหล่านีจ้ะท�ำให้ใจมคีวามสขุ เมือ่มคีวามสขุ กไ็ม่ต้องอาศัย

ความสุขจากลาภยศสรรเสริญ จากรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ 

	 นีค่อืวธีิปฏบิติัท่ีจะท�ำให้เราไม่วุน่วายใจกบัเรือ่งลาภ

ยศสรรเสรญิสขุ กค็อืเราต้องเปลีย่นวธิหีาความสขุ จากการ 

หาความสุขจากลาภยศสรรเสริญ จากรูปเสียงกลิ่นรส

ต่างๆ กม็าหาความสขุจากการท�ำใจให้สงบ ด้วยการถอืศลี 
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ด้วยการฝึกสติ นั่งสมาธิ ด้วยการฟังเทศน์ฟังธรรมเพื่อ

ให้เกิดปัญญา ที่จะน�ำมาใช้ในการสอนใจให้ละความโลภ 

ความโกรธ ความหลงต่างๆ ที่ท�ำให้ใจวุ่นวายไม่สงบ 

	 น่ีคือวิธีการที่ถูกต้องซ่ึงทุกคนสามารถท�ำได้ คือ 

ไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องเลิกละลาภยศสรรเสริญสุขแบบทันที

ทนัใด กใ็ช้วธิแีบบลดละมนัไป เหมอืนกับเวลาทีเ่ราเลกิสิง่

ต่างๆ ทีเ่ราเห็นว่าเป็นภยักบัเรา เช่น สบูบุหรี ่ดืม่สรุา หรอื

อบายมขุต่างๆ ถ้าเรารู้ว่ามนัเป็นพษิเป็นภยักบัเรา เรากย็งั

ไม่มกี�ำลงัทีจ่ะเลิกมนัได้แบบทันทีทันใด เรากใ็ช้การลดเป็น

ขั้นตอนไป ลดทีละ ๑๐ เปอร์เซ็นต์ ๒๐ เปอร์เซ็นต์ แล้วก็ 

เปล่ียนวธิหีาความสขุจากแบบเดิม มาหาความสขุแบบใหม่ 

คือมาฝึกสมาธิกัน 

	 ท�ำเป็นขัน้เป็นตอนไป ทีละ ๑๐ เปอร์เซ็นต์กไ็ด้ เราละ 

ลาภยศสรรเสริญสุข ๑๐ เปอร์เซ็นต์ เราก็จะมีเวลามา

ให้กับการสร้างความสุขกับจิตใจ จากการฝึกสมาธิ ๑๐ 

เปอร์เซ็นต์ ถ้าเราละ ๒๐ เราก็จะมีเวลามาปฏิบัติเพิ่ม

มากขึ้น คือลาภยศสรรเสริญสุขมันมา ก็เพราะเกิดจาก

การหาเงินทองของเรา จากการท�ำงาน ท�ำมาหากินต่างๆ 
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งั้นถ้าเราลดความต้องการในลาภยศสรรเสริญสุขได้ เราก็ 

ลดการท�ำงานให้น้อยลงได้ เราก็จะมีเวลาที่จะเอามาใช้ 

กับการสร้างความสุขทางใจ ความสงบ ด้วยการปฏิบัติ

ธรรม 

	 นี่คือถ้าเราเห็นโทษ เห็นภัยของลาภยศสรรเสริญสุข

ว่า มันเป็นสิ่งที่ท�ำให้เราต้องกังวลใจอยู่เรื่อยเรื่อย เพราะ

เรารู้ว่ามนัเป็นสิง่ทีไ่ม่แน่นอน ไม่รูว่้ามนัจะมามากมาน้อย 

หรอืไม่มา เมือ่มนัเกดิความไม่แน่นอน กเ็กดิความกงัวลใจ

ขึ้นมา ถึงแม้จะมีความสุขจากลาภยศสรรเสริญสุข แต่ใน

ขณะเดยีวกนักม็คีวามกงัวลใจ และความเสยีใจเวลาทีเ่กดิ

ความเสือ่มเสยีปรากฏขึน้มา ง้ันถ้าเราได้ยนิได้ฟังธรรมของ

พระพทุธเจ้าแล้ว รู้ว่าลาภยศสรรเสริญสขุนีม้นัมคีวามทกุข์

ตามมาด้วย 

	 ถ้าไม่อยากจะทุกข์กับลาภยศสรรเสริญสุข ก็ต้อง 

เลิกเสพมัน ด้วยการเปลี่ยนวิธีมาเสพความสุขที่เกิดจาก

ความสงบ ค่อยเป็นค่อยไป เร่ิมมาฝึกนั่งสมาธิ วันไหนมี

เวลาว่าง แทนท่ีจะไปหาความสขุทางตาหจูมกูลิน้กาย เช่น 

ดูภาพยนตร์ ฟังเพลง หรืออะไรท�ำนองนี้ ก็เอาเวลานั้น 
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มาฝึกนัง่สมาธกินั เราต้องมกีารแลกเปลีย่น เอาเวลาทีเ่รา

หาความสุขทางรูปเสียงกลิ่นรส มาหาความสุขจากการ

ท�ำใจให้สงบกัน แล้วพอเราเลิกท�ำแล้ว ได้สัมผัสกับความ

สุขจากความสงบ เราก็จะรู้สึกว่ามันมั่นคงกว่า 

	 เพราะเป็นความสุขท่ีเมื่อเรารู ้จักวิธีท�ำให้มันเกิด

ข้ึนมาได้ เราก็จะสามารถท�ำให้มันเกิดขึ้นได้อีกเรื่อยๆ 

มนัมัน่คงกว่า แน่นอนกว่า ถ้าเรารู้จกัท�ำมนันะ เรากอ็ยาก

จะเพ่ิมความสุขท่ีเกิดจากความสงบให้มากขึ้น เราก็จะ 

ละการหาความสุขทางลาภยศสรรเสริญ ทางรูปเสียง 

กลิ่นรสให้น้อยลงไปตามล�ำดับ จนถึงขีดหนึ่งเราก็จะ

สามารถไปบวชได้ ไปอยู่แบบนักบวชได้ นี่คือวิธีการที ่

ปฏิบัติ จนบรรลุธรรมขั้นสูง ก็จะเป็นจิตของพระพุทธเจ้า 

จิตของพระอรหันต์ 

	 จิตของท่านนี้เปรียบเหมือนกับหยดน�้ำบนใบบัว  

จติของท่านน้ีเป็นเหมอืนใบบวั ส่วนโลกธรรมนีเ้ป็นเหมอืน

หยดน�ำ้ ถงึแม้ว่าจะสมัผสักนั แต่ไม่ซมึซาบ ไม่ดดูเข้าหากนั  

ต่างฝ่ายต่างอยู่ พระพุทธเจ้า พระอรหันต์ท่านก็ยังมีคน

ถวายปัจจัย ยกย่องสรรเสริญ แต่ใจของท่านไม่ได้ไป 
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ดีอกดีใจ แล้วเวลาที่เสื่อมไปเสียไป ท่านก็ไม่ได้เสียอก

เสียใจ เพราะใจของท่านนัน้เป็นเหมือนใบบวั ไม่ดูดเอาลาภ 

ยศสรรเสริญเข้าไป 

	 ไม่เหมือนกับใจของพวกเรา ปุถุชนนี้ เป็นเหมือน

กระดาษซับกระดาษซึม พอเอาน�้ำหยดลงไปหยดหนึ่งนี่  

มันดูดหายไปหมดเลย กลายเป็นเนื้อเดียวกับกระดาษ 

ไปเลย เราต้องมาเปลี่ยนใจของพวกเรา จากการเป็น 

กระดาษซับกระดาษซึม ให้มาเป็นใบบัว ด้วยการปฏิบัติ 

ศีล สมาธิ ปัญญา นี่เอง อันนี้ก็ตอบโดยสรุปคร่าวๆ 
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๑๖.	จิตฟุ�งซ�ำน	
แก�ไขอย�ำงไร?

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๓	ตุลาคม	๒๕๖๔	

ถาม: ช่วงนี้เป็นช่วงของโควิด กลัวเร่ืองวัคซีน กลัวผล

ข้างเคียง กลัวติดโรค แล้วก็หยุดงานไปนาน ก็เศรษฐกิจ

สถานะก็แย่ไปหมดครับพระอาจารย์ ทุกคนก�าลังฟุงซ่าน

กันอยู่ ผมก็เลยอยากกราบเรียนถามพระอาจารย์ครับ 

ขอโอกาสพระอาจารย์เมตตาว่า จิตที่ฟุงซ่านมีวิธีแก้ไข

อย่างไรครับ 

ตอบ: คือความฟุ้งซ่านนี่ก็จัดการได้	 ๒	 ระดับด้วยกัน	

ระดับแรกคือจัดการให้มันหยุดช่ัวคราว	 เหมือนคุณหมอ

เวลาเกดิอบุตัเิหตุ	ขัน้ต้นก็ต้องหยดุการไหลของเลอืดก่อน	

แล้วค่อยมารักษาส่วนอื่นต่อไป	 อันนี้ก็เหมือนกัน	 จิตที่มี
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อาการฟุง้ซ่านนี ้กเ็ป็นเหมอืนรถท่ีวิง่ลงเขานี ่รถทีว่ิง่ลงเขานี่ 

ที่ไม่ได้เหยียบเบรก เขาจะไม่หยุดของเขาเอง จะให้หยุดก็

ต้องเหยยีบเบรก ใจของเราเวลาฟุง้ซ่าน กเ็หมอืนความคดินี ่ 

มนักห็มนุติว้ๆ เหมอืนล้อรถยนต์ การท่ีจะให้ล้อรถยนต์มนั

หยุดหมุน ก็ต้องเหยียบเบรก 

	 การที่จะให้ความคิดเราหยุดก็ต้องใช้สติ เช่น  

พุทธานุสสติ ให้ระลึกถึงพระพุทธเจ้า พุทโธๆ พยายาม

ท่องพุทโธๆๆ ไป จนกว่าจิตจะหยุดคิด หายฟุ้งซ่าน  

ถ้าตั้งใจจริงๆ เข้าไม่กี่นาทีก็หยุดได้ เมื่อเราตั้งใจแล้ว รู้ผล 

มาก่อนว่าถ้าใช้พุทโธเด๋ียวมันก็หยุด แต่ถ้าเราไม่เคยใช้  

เราอาจจะลังเลสงสัย ตั้งแล้วก็ไม่ม่ันใจว่าจะหยุดได้  

แต่ถ้าเคยใช้มาแล้วนี ่พอจติฟุง้ซ่าน ใช้พทุโธๆ ไป ไม่กีน่าท ี

มันก็หยุดคิดได้ อาการฟุ้งซ่านมันก็จะหยุดชั่วคราว แต่ถ้า

เราเผลอไปคิดใหม่ เราหยุดพุทโธ แล้วปล่อยให้คิดใหม ่

เดี๋ยวมันก็ฟุ้งซ่านได้ 

	 งั้นหลังจากที่เราสามารถหยุดความฟุ้งซ่านได้ 

ด้วยสติแล้ว ข้ันต่อไปเราก็ต้องหยุดมันอย่างถาวร  

ด้วยการใช้ปัญญาวิเคราะห์ถึงความฟุ้งซ่านของเราว่า 
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ก�ำลังฟุ้งซ่านกับเรื่องอะไร เช่น ฟุ้งซ่านกับเรื่องร่างกาย

ของเรา ชีวิตของเรา ว่ามันจะแย่ลงไปเรื่อยๆ มันจะ 

เจ็บไข้ได้ป่วย มันจะอดอยากขาดแคลน ก็ต้องใช้ปัญญา

วิเคราะห์ดูว่า แล้วชีวิตของเรา ความเป็นจริงเป็นยังไง 

มันเท่ียงหรือไม่เที่ยง มันจะอยู่ดีไปตลอดได้หรือเปล่า  

มันจะมีกินมีใช้มีอยู่ มีอะไรไปได้ตลอด โดยที่ไม่เจ็บไม่ไข้

ได้หรือเปล่า 

	 ถ้าเรามองไปดูความเป็นจริง ร่างกายมันกต้็องเสือ่มไป

ตามสภาพของมนั แล้วกโ็รคภยัไข้เจบ็มนักต้็องเกดิขึน้ตาม

ล�ำดบั แล้วในทีส่ดุมนักถ็งึความตาย ไม่ว่าจะเป็นใครกต็าม  

จะเป็นคนมั่งมีหรือคนที่ตกงาน คนไม่มีข้าวกิน ความจริง 

ของร่างกายมันก็เป็นเหมือนกัน แล้วถ้าเราไม่อยากให้

ความจริงของร่างกายปรากฏขึ้น ใจของเราก็จะเครียด  

ใจของเราก็จะฟุ้ง ดิ้น หาทางออกกัน หาทางแก้กัน แต่แก้ 

ยังไงก็แก้ได้ แต่ก็เป็นการแก้แบบช่ัวคราวเป็นพักๆ ไป  

เช่น ช่วงนี้อาจจะแก้ให้โรคมันหยุดระบาด ก็เพื่อกลับมา

ท�ำงานท�ำการอะไรกัน แต่ร่างกายมันก็เดินต่อไปสู่ความ

แก่ ความเจ็บ ความตายของมัน
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	 แล้วก็ต้องไปเครยีดกบัมนัต่อไปเวลาท่ีไม่สบาย ท่ีมา

ปรึกษาหมอนี่ มีคนติดตามหมอเยอะแยะ เพราะเครียด

เกี่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ไม่อยากจะให้โรคภัยไข้เจ็บ

มันเกิดขึ้น หรือเกิดแล้วจะให้มันหาย มันหาย รักษาโรค

นีห้าย เดีย๋วก็มโีรคใหม่เข้ามา มนัจะต้องเจอโรคไปเรือ่ยๆ 

จนในที่สุดมันก็จะต้องสิ้นสุดลงด้วยความตาย นี่คือความ

เป็นจริงของร่างกาย ท่ีเราต้องวเิคราะห์และยอมรบัสภาพ 

ถ้าเรายอมรับสภาพว่ามันต้องเจ็บไข้ได้ป่วย มันต้องตาย 

มันก็ต้องแก่ ไม่มีทางที่จะหลีกเลี่ยงหนีพ้นไปได้ ถ้าจิตเรา

ยอมรับความจริงนี้ ก็พยายามท�ำให้ดีที่สุดในขณะที่ยัง

ท�ำได้อยู ่รกัษาโรคได้กร็กัษาไป รกัษาร่างกายได้กร็กัษาไป  

แต่ถ้ามันถึงขีดท่ีมันไม่สามารถท่ีจะไปรักษาได้ ไปท�ำ

อะไรได้ มันก็ต้องยอมรับความเป็นจริง ยอมให้มันแก ่ 

ให้มันเจ็บ ให้มันตายไป ถ้าเรายอมรับความจริงเหล่านี้ได้ 

ความเครียดก็จะหายไป 

	 ดังที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พวกเราหมั่นสอน

ตนเองอยูเ่รือ่ยๆ ว่า “เมือ่เกิดมาแล้ว ย่อมมคีวามแก่เป็น 

ธรรมดา ล่วงพ้นความแก่ไปไม่ได้ ย่อมมีความเจ็บไข ้

ได้ป่วยเป็นธรรมดา ล่วงพ้นความเจ็บไข้ได้ป่วยไปไม่ได้ 
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ล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ ย่อมมคีวามตายเป็นธรรมดา” 

ให้สอนใจอยู่เร่ือยๆ แล้วใจมันจะค่อยยอมน้อมเข้ามา

รับความจริง จะไม่ต่อต้าน จะไม่ฝืนความจริง ถ้าไม่ฝืน 

ความจรงิ จะไม่เครียด ท่ีมนัเครียดเพราะมนัฝืน มนัไม่อยาก 

ให้เกดิขึน้ แต่ฝืนยงัไง ต่อสูย้งัไง ต่อต้านยงัไง กส็ูค้วามจริง 

ไม่ได้ งัน้ใครยอมรบัความจรงิได้กจ็ะไม่เครยีด ใครรบัความ

จริงไม่ได้ก็จะต้องเครียดไปเรื่อยๆ นี่คือเหตุการณ์ของ

ความเครียดทีเ่กีย่วกบัเรือ่งเจบ็ไข้ได้ป่วย หรอืเรือ่งการตาย  

เรื่องการอดอยากขาดแคลน

ถาม: ครับผม ผมฟังดู สรุปก็คือเร่ืองของสติกับปัญญา  

ใช่ไหมครับ ปัญญานี่ดูจะยาก

ตอบ: ใช่ ยากเพราะเราไม่เคยฝึก ไม่เคยคดิกนั แต่ถ้าเราฝึก 

เราคดิ คดิแล้วมนัก็เหมือนกับวชิาหมอนี ่เริม่ต้นเรยีน โอ้โห  

มนัยากเหลือเกนิ ต้องเรียนอะไรต้ังเยอะแยะ ตัง้ ๖ ปี แต่ถ้า 

เรามีความเพียร ความพยายาม เรียนไปเรื่อยๆ เดี๋ยวมัน 

ก็เรียนจบได้ ก็สามารถมารักษาโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ได ้

วิชาของพระพุทธเจ้าก็เหมือนกัน ก็เป็นวิชาทางด้าน 

จิตศาสตร์ จิตเวช วิธีรักษาจิตใจไม่ให้เครียด ไม่ให้ทุกข์
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กับเหตุการณ์ต่างๆ คือการรู้จักควบคุมใจไม่ให้ฟุ้งซ่าน 

แล้วพอไม่ฟุ้งซ่านแล้ว ก็ต้องสอนใจ สอนความจริงให ้

กับใจ พอใจรู ้ความจริง ใจก็จะปรับตัวมันไปเองโดย

ธรรมชาต ิมนัจะไม่ฝืน เพราะมนัรูว่้าฝืนไปกท็กุข์ไปเปล่าๆ 

เครียดไปเปล่าๆ ไม่เกิดประโยชน์อะไร นี่คือวิชาทาง

ศาสนาพุทธ คือเกี่ยวกับการดูแลรักษาจิตใจ 

ถาม: วิธีก็คือเราก็คิดไปเรื่อยๆ นะครับพระอาจารย์  

คิดว่าวันหนึ่งมันจะต้องเป็นอย่างนี้ 

ตอบ: เออ ต้องคอยเตอืนเรา เราไม่ยอมคดิกนั เรากลวัมนั  

คิดว่าพอคิดแล้วเหมือนสาปแช่งตัวเราเอง ความจริงมัน

เป็นความรู้ที่เราจะต้องคอยเตือนใจให้มันฝังอยู่ในใจเรา 

แล้วเราจะได้ปรับใจของเรา เตรียมรับกับเหตุการณ์ที่จะ

เกิดขึ้น พอเราปรับใจเตรียมรับกับเหตุการณ์ได้ ไม่ฝืน  

มันก็ไม่เครียด ที่มันเครียดเพราะมันฝืน มันไม่อยากให้ 

เกิดขึ้น เท่านั้นเอง 
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๑๗.	คนโง�ฉลองวันเกิด	
คนฉลำดฉลองวันไม�เกิด

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๑	ตุลาคม	๒๕๖๔	

ถาม: เห็นกราฟฟก เป็นค�าเทศนาของอาจารย์ขึ้นมาว่า 

“คนโง่ไปฉลองวันเกิด แต่คนฉลาดฉลองวันไม่เกิด” ครับ

พระอาจารย์ ผมก็เลยตั้งหัวข้อนี้เพื่อมาขอความกระจ่าง 

เมตตาจากพระอาจารย์ครับ ช่วยขยายความด้วยนะครับ 

พระอาจารย์ครับ

ตอบ: ก็คนโง่ก็คือคนไม่รู้ผลของการเกิดว่าเป็นอย่างไร 

เกิดแล้วก็ต้องแก่ ต้องเจ็บ แล้วก็ต้องตาย ซึ่งเป็น

ความทุกข์อย่างยิ่ง ไม่มีใครอยากแก่ ไม่มีใครอยากเจ็บ 

ไม่มีใครอยากตาย แต่ก็ยังอยากมาเกิดกันอยู่ นี่เป็นคน

ท่ีไม่มีปัญญา มองไม่เห็นเหตุกับผล เหตุก็คือการเกิด 
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ผลก็คือความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความทุกข์ท่ี 

พวกเราต้องพบกัน ทกุครัง้ทีเ่รามาเกิด แต่คนฉลาดอย่าง 

พระพุทธเจ้า พระอรหนัต์นี ้ท่านเหน็ด้วยปัญญาว่า เกดิแล้ว 

มันต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย เป็นความทุกข์ ท่านก็เลย 

แสวงหาวิธีที่จะท�ำให้ท่านไม่ต้องกลับมาเกิดอีก

	 พระพทุธเจ้าก็เป็นบคุคลแรกทีไ่ด้ค้นพบวธิท่ีีจะท�ำ 

ให้ไม่ต้องมาเกดิ มาแก่ มาเจบ็ มาตายกัน ด้วยการปฏิบตัิ  

ศีล สมาธิ ปัญญา หรือ ทาน ศีล ภาวนา หลังจากนั้น 

พระองค์ก็ทรงน�ำความรู้นี้ไปเผยแผ่สั่งสอนให้แก่ผู้อ่ืน  

คนท่ีมีศรัทธามคีวามเชือ่เลือ่มใส ก็น้อมน�ำเอาไปปฏบิตัิ  

จนในท่ีสดุกไ็ด้พบกับวนัทีไ่ม่เกิด คอื การสิน้สดุของกเิลส 

ตัณหา ตัวที่เป็นผู้ผลักดันให้จิตมาเกิดอยู่เรื่อยๆ นั่นเอง 

ท่านก็เลยหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างแท้จริงและ 

อย่างถาวร ไม่ต้องกลับมาเกิด ก็ไม่ต้องมาแก่ มาเจ็บ  

มาตายอกีต่อไป น่ีคอืวันไม่เกดิของพระพทุธเจ้า และของ 

พระอรหันตสาวก

ถาม: ขอบพระคุณครับพระอาจารย์ พระอาจารย์ให้พร

ตั้งแต่ต้นรายการเลยครับ ให้มาเกิดเป็นครั้งสุดท้ายครับ 
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ตอบ: เออ นั่นแหละดีที่สุด นี่แหละคือเป้าหมายที่แท้จริง 

ถ้าถามว่ามาเกิดท�ำไม มาเกิดเพื่อยุติการเกิด อย่ากลับมา

เกิดอีกต่อไปเลย เพราะว่ากลับมาเกิดแต่ละครั้ง ก็ต้อง 

มาแก่ มาเจ็บ มาตาย และพลัดพรากจากกัน อย่างที่เรา

ทกุข์กันขณะนี ้กเ็ป็นผลทีเ่กดิจากการมาเกดิของเรานีเ่อง 

ถ้าไม่มาเกิด มันก็ไม่มีแก่ ไม่มีเจ็บ ไม่มีตาย พระพุทธเจ้า

จึงทรงตรัสไว้ว่า “ทุกข์ย่อมไม่มีแก่ผู้ไม่เกิดเท่านั้น” 

	 ตราบใดท่ียังมีการเกิด ไม่ว่าจะเกิดดีขนาดไหน  

เป็นพระเจ้าแผ่นดิน เป็นประธานาธิบดี เป็นมหาเศรษฐ ี 

กห็นไีม่พ้นความแก่ ความเจบ็ ความตายไปได้ และเงนิทอง  

อ�ำนาจทีไ่ด้จากเป็นผู้หลกัผูใ้หญ่ เป็นผูร้�ำ่ผูร้วย กไ็ม่สามารถ 

ดบัความทกุข์ทีเ่กดิจากความแก่ ความเจบ็ ความตายไปได้ 

นีก่ค็อืเรือ่งของชวีติของพวกเรา ถ้าถามว่า “มาเกดิท�ำไม”  

ถ้ามาศกึษาธรรมะของพระพุทธเจ้าแล้วก ็มาเกดิเพือ่มา 

ยุตกิารเกดิ ขอให้การเกดิครัง้นีเ้ป็นครัง้สดุท้าย อย่าได้กลบั 

มาเกดิอกีต่อไปเลย ไม่ว่าจะไปเกิดในทีไ่หน มนักต้็องเสือ่ม  

ไปเกดิบนสวรรค์ชัน้เทพ ชัน้พรหม มนักต้็องเสือ่ม แล้วก็

ต้องกลับมาเกดิเป็นมนษุย์ต่อไป แล้วก็ต้องมาแก่ มาเจบ็ 

มาตาย มาสร้างเวรสร้างกรรมกนัต่อไป ไม่รูจ้กัจบจกัสิน้ 
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	 ความทุกข์ที่พวกเราได้ผ่านจากการมาพบความแก่ 

ความเจ็บ ความตายนี้ อยากจะรู้ว่ามากมายขนาดไหน 

พระพุทธเจ้าทรงบอกว่า ถ้าเอาน�้ำตาที่เราร้องกันหลั่งกัน 

ในแต่ละคร้ังที่เรามีความทุกข์นี้ ของแต่ละภพแต่ละชาติ 

ถ้ามารวมกนัแล้วนี ่น�ำ้ตาของพวกเรานี ้ทีเ่ราได้หลัง่กนัมา

แล้วนี ้มนัมากยิง่กว่าน�ำ้ในมหาสมทุร คดิดสู ิปรมิาณน�ำ้ใน

มหาสมุทรนี้ขนาดไหน แต่น�้ำตาของพวกเราที่เราหลั่งกัน 

แม้จะหล่ังกันเพียงทีละเล็กทีละน้อย แต่เมื่อมารวบรวม 

ในของแต่ละภพแต่ละชาติที่เราได้เกิดมาแล้วนี้ มันมีมาก

ยิ่งกว่าน�้ำในมหาสมุทร 

	 นีค่อืปรมิาณของการเวยีนว่ายตายเกิดของเราทีผ่่านมา  

และจะเป็นอย่างนี้ต่อไปอีก จนกว่าเราจะได้มาพบกับ

พระพุทธศาสนา ที่จะสอนให้เรารู้จักวิธียุติการมาเกิดนี ่

เท่านั้น ถ้าไม่มีพระพุทธศาสนานี้ จะไม่มีใครในโลกนี้

สามารถจะสอนให้เรายุติการมาเกิดได้เลย ต้องมีคนอย่าง

พระพุทธเจ้ามาตรัสรู้ แล้วก็น�ำเอาความรู้นี้มาสอนให้แก่

พวกเราเท่านัน้ งัน้พวกเรานีถ้อืว่าโชคดี มหาโชค ทีไ่ด้มาเกดิ 

ในยคุทีม่คี�ำสอนของพระพทุธเจ้า ทีส่อนให้เราสามารถยติุ 

การเกิด แก่ เจ็บ ตายได้ ซึง่ไม่ใช่เป็นโอกาสทีจ่ะเกดิขึน้ได้บ่อยๆ 
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	 แต่ละครัง้ทีเ่รามาเกดินี ้ไม่ได้หมายความว่าเราจะพบ

กบัพระพทุธศาสนาทุกคร้ังไป เพราะพระพทุธศาสนาของ

แต่ละพระพทุธเจ้านีก็้มอีายขุยัของเขา เช่น ของศาสนาพทุธ 

ที่เราเคารพนับถือกันนี้ พระพุทธเจ้าก็ทรงประมาณไว้ว่า 

ประมาณ ๕๐๐๐ ปีด้วยกนั กจ็ะสิน้สดุลง ตอนนีก้ม็าอยูก่ึ่ง

ทางแล้ว เลยครึง่ทางมาหน่อย กึง่พทุธกาลก็ ๒๕๐๐ กผ่็าน 

กึ่งพุทธกาลมา ๖๔ ปี เหลืออีก ๒๐๐๐ กว่าปี ศาสนานี้ก็

จะสูญหายไปจากโลกนี้ 

	 ที่สูญหายก็เพราะว่าไม่มีใครสนใจศึกษาและปฏิบัต ิ

ยังไม่มีใครเข้าใจ และไม่มีใครสนใจ ก็ถือว่าผู้ที่จะมาเกิด 

ต่อไปในภายภาคหน้า หลงัจากทีศ่าสนาได้เสือ่มลงไปแล้วนี ้ 

ก็จะไม่ได้มีโอกาสที่จะรู้ว่าวิธีการยุติการเกิดแก่เจ็บตาย

ของตนนี ้จะท�ำได้อย่างไร ต้องรอไปอีก ไม่รูอ้กีนานเท่าไหร่  

จนกว่าจะมีพระพุทธเจ้าองค์ใหม่มาตรัสรู้ แล้วมาเผยแผ่

ธรรม ซึ่งพระพุทธเจ้าก็ทรงพยากรณ์ว่า จะมีพระศรีอาริย์  

หรอืพระศรอีาริยเมตไตรย ท่ีจะเป็นพระพทุธเจ้าองค์ต่อไป  

ที่จะมาตรัสรู้และน�ำเอาค�ำที่ทรงตรัสรู้นี้มาเผยแผ่ให้แก่

สัตว์โลกอีกครั้งหนึ่ง 



108  วิสัชนาธรรม เล่ม ๑

	 แต่การที่เราจะไปรอพระศรีอาริย์นี้เป็นการคิดที ่

ไม่ฉลาด เป็นการคดิทีไ่ม่รอบคอบ และเป็นความคดิทีโ่ง่  

เพราะว่าค�ำสอนของพระพุทธเจ้าแต่ละพระองค์น้ี  

สอนเหมือนกันหมด อย่าไปคิดว่าพระพุทธเจ้าองค์ 

ต่อไปนีจ้ะวเิศษกว่าพระพุทธเจ้าของเราทีม่อียูใ่นปัจจบุนันี้ 

เหมือนกัน ความสามารถ ความรู้ที่จะพาให้เราได้ยุติการ

เวียนว่ายตายเกิดนี้ เหมือนกันทุกๆ พระองค์ ซึ่งมีอยู่ ๓  

หัวข้อใหญ่ๆ ไม่ว่าพระพุทธเจ้าองค์ใดมาตรัสรู้ มาสอน

ธรรมะ ก็จะสอน ๓ ข้อใหญ่ๆ นี้ คือ ๑. ให้ละการกระท�ำ 

บาปทัง้ปวง ๒. สร้างบญุกศุลท้ังหลายให้ถึงพร้อม ๓. ช�ำระ

ใจให้สะอาดบริสุทธิ์ ซึ่งก็แปลว่า “ศีล สมาธิ ปัญญา”  

นี่เอง 

	 การสร้างบญุสร้างกุศลก็คอืการท�ำทานนี ่การละการ 

กระท�ำบาปทั้งปวง ก็คือการรักษาศีลต่างๆ และการช�ำระ

ใจให้สะอาด ก็ต้องช�ำระด้วยการปฏิบัติสมาธิและปัญญา 

ถงึจะสามารถช�ำระต้นเหตุทีพ่าให้จติใจพามาเกดิอยูอ่ย่าง

ไม่มีวันสิ้นสุดได้ ก็คือตัณหาทั้ง ๓ ได้แก่ ๑. กามตัณหา 

ความอยากในรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ ๒. ภวตัณหา ความ

อยากมีอยากเป็น และ ๓. วิภวตัณหา ความอยากไม่มี
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อยากไม่เป็น ที่จะถูกก�ำจัดได้ด้วยพลังของสมาธิและ

ปัญญาเท่านั้น 

	 ดังนั้นตอนนี้เราได้โอกาสอันเลิศอันประเสริฐแล้ว 

อย่าไปผลัดรอพระพุทธเจ้าองค์ต่อไป เพราะยังยาวไกล 

ยงัยาวนานมาก และไม่รูว่้าเราจะได้มาเกดิในยคุท่ีท่านมา

เกิดเป็นมนุษย์หรือไม่ เราอาจจะไปติดอยู่ภพอื่นก็ได้ และ

อกีอย่างหนึง่ ถ้าเราผลดัไป คราวหน้าเราเจอพระพทุธเจ้า

องค์ต่อไป เรากจ็ะผลดัไปอกีเหมือนกนั เพราะมนัเป็นนสิยั 

เคยผลัดมาแล้ว มนักจ็ะผลดัไปเรือ่ยๆ เดีย๋วเจอองค์ต่อไป

กบ็อก เดีย๋ว ขอรออีกองค์ก่อน เพราะการปฏบิติันีม้นัยาก 

มนัสวนกระแสของความรูส้กึของจติทีย่งัอยูภ่ายใต้อ�ำนาจ

ของตัณหาความอยาก 

	 งั้นเราต้องใช้สติใช้ปัญญาสอนเราว่า ไม่มีเวลาใดท่ี

จะดีเท่ากับเวลานี้แล้ว แล้วก็ถ้าเราไม่ท�ำนี้ เราก็จะไม่ท�ำ

ไปเรื่อยๆ เพราะคราวต่อไปเราก็จะเลื่อนไปเรื่อยๆ ผัดวัน

ประกันพรุ่งไปเร่ือยๆ จนไม่มีวันส้ินสุด งั้นรีบเบรกความ

คิดอันนี้ การผัดวันประกันพรุ่งเสีย แล้วก็บอกว่าต้องเริ่ม

ท�ำตั้งแต่บัดนี้ เพราะถ้าเริ่มท�ำแล้ว พระพุทธเจ้าทรงบอก
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ว่า สามารถส�ำเร็จได้ ไม่ ๗ วัน ก็ ๗ เดือน ไม่ ๗ เดือน ก็ 

๗ ปี

	 นีก่เ็อาธรรมะเรือ่งของวนัเกดิมาฝากให้ท่านทัง้หลาย

ได้ยินได้ฟัง เพื่อน�ำเอาไปพิจารณาต่อไป 
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ถาม: ช่วงน้ีเห็นข่าวคนเสียชีวิตเรื่อยๆ ครับ ผู้มีชื่อเสียง

เสยีชวีติอยูเ่รือ่ย เร่ืองความตายนีมั่นใกล้ตวัเหลอืเกนิครบั

พระอาจารย์ กเ็ลยขอความเมตตาพระอาจารย์ ช่วยขยาย

ความเรื่อง “มรณสติ” ครับ อยากจะฟังเรื่องนี้ครับผม

ตอบ:	 คือ	 เรื่องของความตายมันเป็นเงาที่ตามมา

กับความเกิด เกิดก่ีคนก็ต้องตายก่ีคน เท่านั้นแหละ 

เกดิ ๑๐๐ คนกต้็องตาย ๑๐๐ คน เพยีงแต่ว่าเราไม่คดิกนั

เท่าน้ันเอง เราก็เลยคิดว่าไม่ตายกัน	 ทุกคนที่อยู่ในโลก

ขณะนี	้ทัง้คณุหมอท้ังเรานี	่เด๋ียวก็ต้องตายกนั	แต่เนือ่งจาก

เราไม่คิด	พระพุทธเจ้าบอกให้เรามรณสติ	 ให้คิดถึงความ

๑๘.	มรณสติ
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๗	ตุลาคม	๒๕๖๔	
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ตายกัน แต่เราไม่ยอมคดิกัน เรากลวัค�ำว่าตายกนั แล้วเวลา 

คนตาย เราก็ไม่ยอมใช้พูดค�ำว่า “ตาย” 

	 เราจะใช้ว่าสิน้ลมบ้าง ไปสวรรค์บ้าง แล้วแต่ฐานะ 

ถ้าเป็นผู้สูงก็สวรรคตบ้าง มรณภาพบ้าง ไอ้ค�ำว่าตายนี้

ถอืว่าเป็นอปัมงคล แต่ความจริงค�ำว่าตายนีเ้ป็นปัญญา 

บ่งบอกถงึความจริงของชีวิตว่า มนัเป็นอนจิจงั ไม่เทีย่ง 

พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ชาวพุทธเราหมั่นพิจารณาอยู่

เนอืงๆ ว่า “เกดิมาแล้วย่อมมคีวามแก่ ความเจบ็ ความตาย 

เป็นธรรมดา ล่วงพ้นความแก่ ความเจบ็ ความตายไปไม่ได้”  

การพิจารณาอยู่เนืองๆ นี้ จะท�ำให้ใจเตรียมพร้อมที่จะรับ 

กบัสภาพความเป็นจรงิ เมือ่ใจพร้อมทีจ่ะรบั ใจจะไม่วุ่นวาย  

จะไม่ทุกข์ ใจจะไม่เดอืดร้อน ใจจะไม่มคีวามวติกกังวลมาก

จนเกินไป เพราะรู้ว่าในที่สุดชีวิตก็ต้องมีวันสิ้นสุด 

	 การพิจารณาความตายน้ีเพือ่ไม่ให้ประมาท เพือ่ไม่ 

ให้คิดว่าเราจะอยู่ไปนานๆ การพิจารณาความตายน้ี 

เป็นการเตือนใจให้เรารู้ว่า ชีวิตของเรานี้มีวันสิ้นสุดลง

ทุกคน และอาจจะสิ้นสุดลงได้ทุกเวลานาที ดังน้ันใน

ขณะที่เรายังมีชีวิตอยู่ ควรจะใช้เวลาของการได้มาเกิด
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เป็นมนุษย์นี้ให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุด ประโยชน์ที่เรา

จะได้รับจากการมาเกิดเป็นมนุษย์อย่างสูงสุด โดยเฉพาะ

ในยุคที่มีพระพุทธศาสนา ก็คือปฏิบัติธรรมตามค�ำสอน

ของพระพุทธเจ้า เพื่อให้เรายุติการเวียนว่ายตายเกิดกัน 

เพ่ือเราไม่ต้องกลับมาเกิดอีกต่อไป เพราะการเกิดนี้เป็น

ทกุข์ การไม่เกดินีไ้ม่มทีกุข์ ทกุข์ย่อมไม่มแีก่ผูไ้ม่เกดิเท่านัน้ 

	 จะเกิดมาดีขนาดไหน สูงขนาดไหน ก็ต้องเจอ 

ความทุกข์อยู่ เพราะทุกคนเมื่อเกิดแล้ว ย่อมมีความ

แก่ ความเจ็บ ความตาย มีการพลัดพรากจากกันเป็น

ธรรมดา ล่วงพ้นไปไม่ได้ อันนีค้อืหลกัของการไม่ประมาท 

ทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้ชาวพทุธเราเตอืนใจอยูเ่รือ่ยๆ ว่า

ให้เรารูว่้าเวลาของเรานีม้นัจะเค้าท์ดาวน์ (count down)  

ไปเหมือนปีใหม่ท่ีเราเค้าท์ดาวน์กัน อันนี้ก็ชีวิตของเราก็

จะสัน้ลงๆ เหลอืน้อยลงเหลอืน้อยลงไปทกุวนั โอกาสทีเ่รา 

จะได้ท�ำสิง่ทีม่ปีระโยชน์กบัจติใจของพวกเรานี ้กจ็ะมเีวลา

น้อยลงไปเรื่อยๆ 

	 ดังนั้นถ้าเรารู้ว่าเราจะต้องตาย เราจะได้เลือกเอาว่า

เราควรจะท�ำอะไรดี เรายังจะท�ำกับสิ่งต่างๆ ที่จิตใจเรา 
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ไม่ได้รับประโยชน์แต่อย่างใด คือลาภยศสรรเสริญสุข 

เรียกว่า “โลกธรรม” มันไม่มีคุณประโยชน์อะไรกับจิตใจ 

นอกจากไม่มีคุณประโยชน์ มันยังเป็นโทษ มันท�ำให้ใจ 

เราทุกข์ แล้วพาให้ใจเราต้องกลับมาเกิด มาแก่ มาเจ็บ 

มาตายอยู่อย่างไม่มีวันสิ้นสุด เราควรจะเปลี่ยนการหา 

สิ่งที่เป็นคุณเป็นประโยชน์กับจิตใจเราดีกว่า คือหามรรค 

ผลนิพพานนี่เอง

	 มรรคผลนิพพานนี้จะพาให้จิตใจเรา ได้หลุดพ้น

จากการเวียนว่ายตายเกิด หลุดพ้นจากความทุกข์ท้ังปวง 

เพราะจะไม่มีการเกิดอีกต่อไปนั่นเอง ด้วยการปฏิบัติ  

“ศีล สมาธิ ปัญญา” ถ้าเป็นพระ ถ้าเป็นฆราวาส ก็ให้

ปฏบิตั ิ“ทาน ศลี ภาวนา” ซึง่เป็นทางอนัเดียวกัน ต่างตรง 

ที่มีทานหรือไม่มีทาน ทานนี้ส�ำหรับผู้ยังมีทรัพย์สมบัติ 

ข้าวของเงินทองอยู่ ศีล สมาธิ ปัญญา ส�ำหรับผู้ที่ได้สละ

ทรัพย์สมบัติไปหมดแล้ว ได้ออกบวชแล้ว ก็ไม่มีความ

จ�ำเป็นที่จะต้องท�ำทานอีกต่อไป เพราะไม่มีอะไรจะท�ำ 

ไม่มีอะไร ไม่มีสมบัติที่จะเอามาให้ผู้อื่นได้อีกแล้ว เพราะ

ให้ไปหมดแล้วก่อนที่จะบวช 
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	 นี่คือประโยชน์ของการระลึกถึงความตาย มันไม่ใช่

เป็นสิ่งที่น่ากลัวอะไร ถ้าเรารู้ว่าความตายเป็นอย่างไร 

ความตายก็คือการสิ้นสุดของร่างกาย ซึ่งเป็นเพียงผู้ที่เป็น

ผู้รับใช้จิตใจ จิตใจนี้ไม่ได้เป็นร่างกาย จิตใจเป็นเจ้านาย

ของร่างกาย “ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว” กายเป็นเพียง

ผู้รับใช้จิตใจที่ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย เราอยู่ที่ใจ เวลา

ร่างกายตายไป เราไม่ได้ตายไปกับร่างกาย งั้นเราไม่ต้อง

กลัวความตายของร่างกาย ความตายของร่างกายก็เป็น

เหมือนกับการไปเปลี่ยนร่างกายนั่นเอง ร่างกายนี้ตายไป 

ใจท่ีไม่ได้ตายท่ียังอยากจะได้ลาภยศสรรเสริญสุข ก็จะ

กลับมาหา ก็จะไปหาร่างกายเพื่อที่จะได้เกิด เพื่อที่จะได้

มาหาลาภยศสรรเสริญสุขใหม่ อีกรอบหนึ่งต่อไปนั่นเอง 

	 นี่คือเร่ืองที่เกี่ยวข้องกับตัวเรา คือร่างกายของเรา 

ไม่ใช่ตัวเราของเรา เป็นเพียงผู้รับใช้เรา เหมือนรถยนต์

คนัหนึง่ทีเ่ราเปลีย่นเร่ือยๆ ไปซ้ือรถยนต์มาคนัหนึง่ ขบัไป 

ได้สัก ๑๐ ปีกห็มดสภาพ เรากข็าย แล้วเรากเ็ปลีย่น ซือ้รถ 

คันใหม่ คนขับไม่ได้เป็นอะไรไปกับรถยนต์ ใจก็ไม่ได้เป็น

อะไรไปกับร่างกาย แต่ใจขาดปัญญา ไม่มีใครสอนใคร

บอกว่า ร่างกายไม่ได้เป็นใจกเ็ลยกลวักัน คดิว่าตนเองเป็น
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ร่างกาย แล้วพอร่างกายเป็นอะไรนี้ ก็จะทุกข์ วุ่นวายใจ 

เพราะไม่อยากให้เป็น 

	 ความทุกข์เกิดจากความไม่อยากให้ร่างกายแก่  

ไม่อยากให้ร่างกายเจ็บ ไม่อยากให้ร่างกายตาย ไม่ใช่เพราะ 

ความแก่ ความเจ็บ ความตายของร่างกาย ที่ท�ำให้ใจทุกข์ 

เหตุที่ท�ำให้ใจทุกข์ก็คือความอยากไม่ให้ร่างกายแก่ ไม่ให้

ร่างกายเจ็บ ไม่ให้ร่างกายตาย เท่านั้นเอง ผู้ปฏิบัติธรรม 

พอเข้าใจหลักของอริยสัจ ๔ แล้วก็ยอมรับความจริงว่า 

ร่างกายนี้ต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย ก็ปล่อยมันแก่มันเจ็บ

มันตายไป ไม่ต้องไปอยากให้มันไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย ใจก็

จะไม่ทุกข์ อยากก็จะทุกข์ แล้วก็ไม่เปลี่ยนความจริงของ

ร่างกายที่จะต้องแก่ เจ็บ ตาย ดังนั้นผู้ปฏิบัติก็จะเห็นว่า 

ทุกข์เกิดจากความอยากไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย 

	 แต่ไม่ได้ไปท�ำให้ความแก่ความเจบ็ความตาย ยบัยัง้ได้ 

แต่อย่างใด อยากเท่าไหร่มนักแ็ก่เจบ็ตายเท่านัน้ สูอ้ย่าไป 

อยากดีกว่า ใจจะได้ไม่ทุกข์ ใจจะได้อยูอ่ย่างสขุอย่างสบาย

กับร่างกาย ดแูลมนัไปตามอัตภาพ เวลามันเจบ็ไข้ได้ป่วยก็

รกัษามนัไป แต่ไม่ต่ืนเต้นตกใจ เวลามนัจะตายกไ็ม่ต่ืนเต้น 
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ตกใจ เพราะรู้ว่ามันเป็นสิ่งท่ีต้องเกิดขึ้น ห้ามมันไม่ได้  

น่ีก็คือเร่ืองของมรณสติ ท่ีเอามาฝากท่านในวันนี้ คิดว่า 

พอสมควร นอกจากว่ามีใครอยากจะถามอะไรเพิ่มเติม  

ก็เชิญถามได้ 
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ถาม: วันนี้ผมขอความเมตตาพระอาจารย์ครับ อยากจะ

ฟังเรื่องสังโยชน์ ๑๐ ครับพระอาจารย์ สังโยชน์ ๑๐ คือ

อะไร แล้วก็มีความส�าคัญอย่างไรครับ ขอความเมตตา

ครับผม

ตอบ: สังโยชน์ ๑๐ น้ีคือเครื่องพันธนาการจิตใจให้

ติดอยู ่ในคุกตะรางของสังสารวัฏ ของไตรภพ ผู ้ที่

ต้องการจะหลุดออกจากความทุกข์แห่งการเวียนว่าย

ตายเกิด ออกจากวัฏสงสารนี้ ต้องท�าลายพันธนาการ 

๑๐ ประการนี ้ คือสังโยชน์ ๑๐ ถึงจะได้หลุดออกไปสู่

พระนิพพานได้

๑๙.	สังโยชน�	๑๐	
กิเลสผูกมัดใจสัตว�โลก

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๔	ตุลาคม	๒๕๖๔	
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	 ทีน้ีสังโยชน์ ๑๐ นี้ ท่านก็มีแบ่งไว้เป็น ๒ ระดับ  

ระดับล่างกับระดับบน เรยีกว่าสงัโยชน์เบือ้งต�ำ่ กบัสังโยชน์ 

เบ้ืองสงู สงัโยชน์เบือ้งต�ำ่กม็ ี๕ ข้อ ข้อแรกคอื ๑. สกักายทิฏฐ ิ 

๒. วิจิกิจฉา ๓. สีลัพพตปรามาส ๔. กามราคะ และ  

๕. ปฏิฆะ นี่คือสังโยชน์เบื้องต�่ำ  เบื้องล่าง และสังโยชน์

เบื้องบนก็คืออีก ๕ ข้อ ได้แก่ ๑. รูปราคะ ๒. อรูปราคะ  

๓. อุทธัจจะ ๔. มานะ และ ๕. อวิชชา อันนี้ไม่ได้แปล

ความหมายให้ เพียงแต่พดูคร่าวๆ ให้ฟังก่อน เด๋ียวจะค่อย

มาเล่าทีละประเด็น 

	 นี่ก็คือขั้นตอนในการบรรลุพระอริยบุคคลขั้นต่างๆ 

นั่นเอง พระอริยบุคคลนี้จะไปถึงข้ันพระอรหันต์ได้นี่  

ต้องละสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ประการ ทั้งเบื้องต�่ำและเบื้องสูง  

เบือ้งล่างกับเบือ้งบน ส�ำหรบัผูท้ีจ่ะบรรลเุป็นพระโสดาบนัได้  

จะต้องท�ำลายพนัธนาการ ๓ ข้อด้วยกนั คอื ๑. สกักายทฏิฐิ  

คือความเห็นว่าขันธ์ ๕ คือร่างกายและจิตใจนี้เป็นเรา  

มีตัวตน มีเราเป็นขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ เป็นเรา เช่น พวกเรา 

ทุกคนเห็นว่าร่างกายนี้เป็นเรา แล้วความรู้สึกนึกคิดคือ

จิตใจก็เป็นเรา เราเป็นร่างกาย ร่างกายเป็นเรา ความรู้สึก

นึกคิดเป็นเรา เราเป็นร่างกาย 
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	 แต่ตามความเห็นของผู ้ที่มีดวงตาเห็นธรรม คือ

พระพุทธเจ ้านี้  จะเห็นว ่าขันธ ์ ๕ น้ีเป ็นธรรมชาติ  

เป ็นสภาวธรรม เหมือนกับลมพัด ฝนตกอย ่างนี ้ 

เป็นสภาวธรรมที่ไม่มีตัวตน แต่มีการเคลื่อนไหว ฝนมัน 

ตกได้ ลมมันพัดได้ แต่ไม่มีใครพัดลม ไม่มีใครท�ำให้ 

ฝนตก มันเป็นเหตุเป็นปัจจัย ลมพัดเพราะมีเหตุปัจจัย 

ท�ำให้ลมพัด ฝนตกก็มีเหตุปัจจัยท�ำให้ฝนตก ขันธ์ ๕  

ก็เช่นเดียวกัน ขันธ์ ๕ ก็เป็น รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ 

	 รปูนีก้ค็อืร่างกาย ทีเ่ราเหน็นี ่ท่ีเรามกีนัทกุคน  เรยีกว่า 

รูป รูปขันธ์ ส่วนทางจิตใจก็มีอยู่ ๔ คือ ความรู้สึกนึกคิด 

ได้แก่ เวทนา เวทนากค็อืความรูส้กึสขุ รูส้กึทกุข์ รูส้กึไม่สขุ 

ไม่ทกุข์ แล้วกค็วามนกึคดิกค็อื สงัขารกับสญัญา สงัขารกค็อื 

ความคดิปรงุแต่ง สญัญาคอืการจ�ำได้หมายรู ้และวิญญาณ

คอืการรับรู้รูปเสยีงกลิน่รส ท่ีมาสมัผสัทางตาหจูมกูลิน้กาย  

ธรรมชาติเหล่านี้ไม่มีตัวตน เป็นธรรมชาติ ร่างกายนี้

เป็นธรรมชาติที่ประกอบขึ้นด้วย ดิน น�้ำ ลม ไฟ ธาตุ ๔  

ส่วนจิตใจนี้เป็นธาตุรู้ ที่มีอาการ ๔ ประการอยู่ในจิตใจนี้ 

แต่ไม่มีตัวตนในธรรมชาติทั้งหมดนี้ 



122  วิสัชนาธรรม เล่ม ๑

	 ร่างกายกเ็ป็นเพยีงการเจรญิเตบิโตของดนิ น�ำ้ ลม ไฟ  

เหมือนต้นไม้ ต้นไม้ก็มีดิน น�้ำ ลม ไฟ ท�ำให้เจริญเติบโต 

เวลามีดิน เราปลูกเมล็ดพืชลงไปในดิน แล้วใส่น�้ำลงไป 

ให้มีอากาศหายใจ มีความร้อนพอสมควร ต้นไม้พืชพันธุ์

ต ่างๆ ก็เจริญงอกงามขึ้นมา ร่างกายของมนุษย์เรา 

ก็เช่นเดียวกัน มีการรวมตัวของธาตุทั้ง ๔ ในครรภ์ของ

มารดา คือธาตุ ดิน น�้ำ ลม ไฟ แล้วก็ได้รับการสนับสนุน

จากธาตุ ๔ ที่มารดารับประทานเข้าไปในร่างกาย แล้วก็ 

ไปหล่อเล้ียงท�ำให้ร่างกายท่ีอยู ่ในครรภ์นี้เจริญเติบโต 

ขึ้นมาตามล�ำดับ พอเจริญเต็มที่ อาการครบ ๓๒ ก็คลอด

ออกมา พอคลอดออกมา ร่างกายนีก็้เร่ิมเตมิ ดนิ น�ำ้ ลม ไฟ  

ด้วยตนเอง 

	 เด็กคลอดออกมา สิ่งแรกที่ท�ำคืออะไร ก็หายใจเอง 

เอาธาตุลมเข้าไป แล้วก็ร้องหิวน�้ำ หิวนม ก็เอาธาตุน�้ำ ลม

กม็ธีาตดุนิผสมอยูด้่วย แล้วกอ็าศยัความร้อนของอณุหภูมิ

ของที่อยู่อาศัย ของบ้านที่ได้มาจากแสงแดด เป็นการเติม

ธาตุ ๔ ให้แก่ร่างกาย ถ้ามีการเติมธาตุ ๔ ให้แก่ร่างกาย

อย่างต่อเนื่อง ร่างกายก็เจริญเติบโตขึ้นมาตามล�ำดับ  

จากเด็กเล็กก็เป็นเด็กโต จากเด็กโตก็เป็นผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่ 
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กเ็ป็นคนชรา เป็นคนชราแล้วกเ็ป็นคนเจบ็ไข้ได้ป่วย แล้วใน 

ที่สุดก็เป็นคนตาย เป็นการสิ้นสุดของวงจรของร่างกายน้ี   

ร่างกายนี้เป็นธรรมชาติที่มีวงจรของตน มีเกิด มีแก่ มีเจ็บ 

มีตาย พอตาย ธาตุทั้ง ๔ ที่รวมกันในร่างกายนี้ก็แยกออก

จากกัน 

	 ถ้าคุณหมอดูศพนี้ สมมุติว่าไม่มีการท�ำอะไรกับศพนี้  

ส่ิงที่จะออกจากร่างกายสิ่งแรกก็คือลม คือลมไม่เข้า  

ไม่หายใจ มีแต่ลมออก ลมท่ีเรอออกมาเป็นกลิ่นน่ีก็เป็น

ธาตุลม ต่อมากน็�ำ้ต่างๆ ในร่างกายกจ็ะไหลออกจากทวาร

ต่างๆ แล้วทิ้งต่อไปเร่ือยๆ ต่อไปร่างกายก็จะแห้งกรอบ 

แล้วทิง้ต่อไปก็จะผพัุงกลายเป็นดินไป ธาตลุมออกไปก่อน 

ตามด้วยธาตุไฟ ร่างกายก็เย็น ธรรมดาร่างกายของคนที ่

ไม่ตายนีจ้ะไม่เยน็ จะมอุีณหภมู ิพอหยดุหายใจ หยดุท�ำงาน

ป๊ับ ธาตไุฟกอ็อกจากร่างกายไป เยน็เฉยีบ แล้วต่อมาธาตนุ�ำ้ 

ก็ไหลออกมาตามทวารต่างๆ ส่วนท่ีเหลือก็คือธาตุดิน  

ทิ้งไว้มันก็จะผุพังกลายเป็นดินไป

	 อนันีค้อืธรรมชาติ ไม่มตัีวตนในร่างกายนี ้ผูท้ีรู่น้ีท่้าน

พิจารณาเหน็อย่างชัดเจนมาก ร่างกายนีไ้ม่มเีรา เราคอืผูรู้้
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ผู้คิดที่อยู่ในจิตใจ ออกมาจากจิตใจ ออกมาจากความคิด

ปรุงแต่ง เป็นสมมุติ ใจนี้สมมุติตัวเองว่าเป็นตัวตน สมมุติ

ว่าร่างกายนี้เป็นตัวตน ตัวของร่างกาย ของใจอีกทีหนึ่ง  

แล้วใจก็เลยไปยึดติดกับร่างกาย พอไปยึดติดกับร่างกาย 

ใจก็ทุกข์ เพราะใจเมื่อไปยึดติดกับอะไรก็อยากให้ส่ิงที่

ตนเองยึดติดนั้นดี อยากให้อยู่ไปนานๆ อยากให้ท�ำหน้าที่

ที่ใจต้องการให้ท�ำ  คือหารูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะมาให้

ใจได้เสพอยู่เรื่อยๆ 

	 แต่เน่ืองจากร่างกายนี้เขามีวงจรของเขา เขาถึงวัย

ที่เขาไม่สามารถท่ีจะท�ำหน้าท่ีได้ ใจก็ทุกข์กับความแก ่ 

ความเจ็บ ความตายของร่างกาย แต่ถ้าใจรู้ว่าร่างกายนี้

เป็นสิ่งที่เป็นของชั่วคราว พึ่งได้เพียงชั่วคราว พอถึงเวลา

ก็ต้องปล่อย ถ้าปล่อยได้ใจก็จะไม่ทุกข์ แต่ที่ปล่อยไม่ได ้

ก็เพราะว่าใจต้องอาศัยร่างกายเป็นเครื่องมือหาความสุข  

ทกุวนันีเ้ราใช้ร่างกายพาเราไปดไูปฟังไปกินไปดืม่ ไปลิม้รส 

ไปเท่ียวไปท�ำอะไรต่างๆ เราใช้ร่างกายเป็นเคร่ืองมือหา 

ความสขุ เราจงึท้ิงร่างกายไม่ได้ เพราะถ้าทิง้แล้วเราไม่มวิีธี 

หาความสุข เราก็จะทุกข์กัน 
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	 พระพุทธเจ้าจึงทรงค้นพบวิธีใหม่ที่ท�ำให้เราทิ้ง

ร่างกายได้ ก็คือการหาความสุขภายในใจเอง ด้วยการ 

ท�ำสมาธิ ท�ำใจให้สงบ พอใจสงบ ใจก็จะมีความสุข  

มีความสุข ก็ท�ำให้ไม่ต้องอาศัยร่างกายเป็นเครื่องมือ

หาความสุขต่างๆ ร่างกายจะแก่จะเจ็บจะตายก็ไม่ 

เดือดร้อน ปล่อยมันแก่มันเจ็บมันตายได้ ไม่ทุกข์ 

	 อันน้ีก็คือเรื่องของใจกับร ่างกายท่ีเกี่ยวพันกัน  

ใจทุกข์กับร่างกายก็เพราะใจอาศัยร่างกายเป็นเคร่ืองมือ

หาความสุข แล้วก็หลงไปคิดว่าร่างกายเป็นใจ เป็นตนเอง  

พอร่างกายเป็นอะไรก็คิดว่าตนเองจะเป็นไปกับร่างกาย 

แต่ใจนี้ไม่ได้ตาย ไม่ได้แก่ ไม่ได้เป็นอะไรไปกับร่างกาย 

เพียงแต่ขาดปัญญา ไม่ได้เจริญวิปัสสนา ไม่ได้แยกแยะ

ด้วยสมาธิ ถ้าปฏิบัติสมาธินี้ ใจจะแยกออกจากร่างกาย

ชั่วคราว ท�ำให้เห็นได้อย่างชัดเจนว่าใจเป็นผู ้รู ้ผู ้คิด  

ส่วนร่างกายนี้เป็นผู้ท�ำหน้าท่ีรับรูปเสียงกลิ่นรสที่เข้ามา

ทางตาหูจมูกลิ้นกาย แล้วส่งมาที่ใจอีกทีหนึ่ง 

	 ผู ้ที่ปฏิบัติต้องการละสังโยชน์นี้ เบื้องต้นต้องมี 

สมาธิก่อนถึงจะสามารถละได้ เพราะถ้าไม่มีสมาธินี้จะ 
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ไม่สามารถที่จะปล่อยวางร่างกายได้ เพราะจะต้องยึด

ร่างกายนี้เป็นเครื่องมือในการหาความสุขนั่นเอง จึงต้อง

สร้างวิธีหาความสุขแบบใหม่ท่ีไม่ต้องใช้ร่างกายก่อน คือ 

น่ังสมาธิ เข้าฌาน ได้ฌาน ๔ จะได้อุเบกขา ได้ “นัตถิ  

สันติ ปรัง สุขัง” ได้ความสุขที่เหนือกว่าความสุขทั้งปวง 

ความสุขที่เกิดจากความสงบ 

	 แล้วพอได้ความสุขอันนี้แล้ว ก็มาพิจารณาร่างกาย

ให้เห็นว่าไม่เท่ียงได้ เห็นว่าร่างกายในที่สุดก็ต้องแก ่

เจบ็ตาย เหน็ว่าร่างกายนีม้นัไม่มตีวัมตีน เพราะมนัจะย่อย

สลายกลับคืนสู่ ดิน น�้ำ ลม ไฟไป เหมือนรถยนต์คันหนึ่ง 

เท่าน้ัน ไม่มีตัวตนในรถยนต์ คนขับไม่ได้เป็นรถยนต ์ 

ใจทีข่บัร่างกายนีไ้ม่ได้เป็นร่างกาย เมือ่ใจพจิารณาจะเห็น

ชัดเจน ใจก็จะละความยึดติดในขันธ์ ๕ ได้ รู้ว่าร่างกาย 

ก็เป็นธรรมชาติที่ไม่เที่ยง ที่เกิดแก่เจ็บตาย 

	 เวทนาความรู้สึกนึกคิดก็เป็นธรรมชาติที่เกิดแล้ว 

ก็ดับไป ดับเป็นชุดๆ ไป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ

นี้จะมาเป็นชุดกัน ท�ำหน้าที่พร้อมกันไป เช่น วิญญาณรับ

รปูมาป๊ับกเ็กดิสญัญาตามมาว่า เป็นรปูอะไร รปูดหีรอืไม่ดี  
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พอเกดิสญัญารู้ว่ารปูดหีรอืไม่ด ีกจ็ะเกดิเวทนา คอืสขุหรือ

ทุกข์ข้ึนมา แล้วสังขารก็จะปรุงแต่งต่อไปว่า ถ้าสุขก็เกิด

ตณัหาอยากได้ ถ้าเป็นทกุข์กเ็กดิตณัหาอยากจะหนมีนัไป 

อันนี้มันเป็นการท�ำงานของนามขันธ์ คือ เวทนา สัญญา 

สังขาร ที่มาเกี่ยวข้องกับร่างกาย ทางตาหูจมูกลิ้นกาย 

	 แล้วพิจารณาอย่างนีแ้ล้วกจ็ะเหน็ว่า ความทุกข์ของใจ 

เกิดจากความอยาก อยากจะเสพเวทนา สุขเวทนา เวลา

อยากแล้วไม่ได้เสพกจ็ะทกุข์ อยากจะได้สุขเวทนา เวลาไม่ม ี

ความสุขก็อยากจะได้ความสุข พออยากได้ความสุข  

ใจก็ทุกข์ขึ้นมาทันที อยู่เฉยๆ ไม่ได้ ต้องไปหาความสุข 

แล้วพอไปเจอความทุกข์ก็อยากจะให้ความทุกข์หายไป  

ถ้าความทุกข์ไม่หายก็ทุกข์อีก ก็ต้องด้ินรนหาวิธีท�ำให้

ความทุกข์หายไปอีก ก็จะผูกพันอยู่กับการอยากต่างๆ 

แล้วทุกครั้งที่อยากนี่ ใจก็จะกระเพื่อม ใจก็จะทุกข์ขึ้นมา 

	 พระพทุธเจ้าทรงค้นพบว่า วธีิทีจ่ะท�ำให้ใจไม่ทกุข์กบั

เวทนา กับขันธ์นี้ก็คือ ใจต้องมีอุเบกขา ใจต้องเฉยๆ เวลา

ประสบกับทุกขเวทนาก็เฉยๆ เวลาประสบกับสุขเวทนา 

กเ็ฉยๆ อย่าไปอยากให้สขุนานๆ หรอืเวลาไม่มสีขุไม่มทีกุข์ 
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ก็อยากจะให้สขุ กเ็กดิความทุกข์ขึน้มาอีก พอปฏบิติัถงึขัน้นี ้ 

ขัน้วปัิสสนากจ็ะเหน็ชัดว่า ความทุกข์นีเ้กิดจากความอยาก 

ความทุกข์ใจเกิดจากความอยาก อยากมีแต่สุขเวทนา  

หรอืเวลามทุีกขเวทนา กอ็ยากให้ทุกขเวทนาหายไป ดบัไป  

พอไม่ได้ดังใจอยากก็ทุกข์ขึ้นมาทันที 

	 และทรงเห็นว่าวิธีท่ีจะท�ำให้ความทุกข์ในใจนี้ดับไป 

ก็คือ ให้เห็นด้วยปัญญาว่าเวทนานี้เป็นธรรมชาติที่ม ี

เหตุมีปัจจัยของเขา ที่ท�ำให้เกิดดับตามเรื่องของเขาไป  

ไม่สามารถจะไปควบคุมบังคับให้เวทนาเป็นสุขเวทนาได้

เพียงอย่างเดียว ไม่สามารถก�ำจัดทุกขเวทนาเวลาปรากฏ

ขึน้มาได้ ต้องปล่อยให้เขาท�ำหน้าทีข่องเขาไป มเีหตุปัจจยั

ท�ำให้สุขเวทนาเกดิขึน้ กจ็ะเกดิขึน้ มเีหตทุ�ำให้ทุกขเวทนา

เกิดขึ้น มันก็เกิดขึ้น แล้วพอเหตุนั้นมันเปล่ียนไปหมดไป 

สุขเวทนาก็หมดไป ทุกขเวทนาก็หมดไป 

	 ก็ให้ดูเหมือนกับลมพัดนี่ ฝนตกนี่ มีเหตุปัจจัยท�ำให้

ฝนตก ท�ำให้ลมพัด เราไม่สามารถที่จะไปห้ามหรือบังคับ

ลมหรือฝนได้ แต่เราก็ไม่ทุกข์กับลมกับฝนเพราะเรารู้ว่า

เขาเป็นธรรมชาติ 
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	 แต่เรามาทุกข์กับเวทนาเพราะเราไปคิดว่าเป็นของ

เรา เป็นของทีเ่ราควบคมุบงัคบัได้ แต่ความจรงิเราควบคมุ

บังคับไม่ได้เช่นเดียวกัน ถ้าควบคุมบังคับได้เราก็จะไม่มี

ความทุกข์ เวลาร่างกายทุกข์ปั๊บ เราก็สั่งให้มันหายปั๊บไป

ได้ แต่เราสั่งมันไม่ได้ เวลาที่เราไม่มีความสุข เราจะสั่งให้

มันผลิตความสุขให้เราทันที เราก็สั่งมันไม่ได้ งั้นเมื่อมอง

เวทนาแล้ว ก็จะเห็นว่าเป็นเหมือนลมพัด เหมือนฝนตก 

ร่างกายก็เป็นเครื่องมือของการผลิตเวทนาต่างๆ เหล่านี้

ขึ้นมา 

	 พอเห็นได้อย่างชัดเจนว่าขันธ์ ๕ นี้ เป็นสภาวธรรม 

เป็นธรรมชาติเหมือนฝนตก แดดออก ลมพัด ใจก็ไม่ไปยุ่ง

กับมัน ยอมอยู่กับสภาพความเป็นจริงของขันธ์ไป เวทนา

จะทุกข์ก็อยู่กับมันไป เหมือนเราอยู่กับฝนตก แดดออก 

น�้ำท่วม ก็อยู่กับมันไป เวลาฝนแล้งฝนไม่ตกก็อยู่กับมันไป  

เวลาลมไม่พดักอ็ยูก่ับมนัไป อนันีใ้จกจ็ะไมทุ่กขก์บัขนัธ์ ๕  

อีกต่อไป เพราะเห็นแล้วอย่างชัดเจนว่าขันธ์ ๕ นี้เป็น

ธรรมชาติ เหมือนดินฟ้าอากาศ เหมือนลมพัด ฝนตก 

เป็นต้น ใจก็จะละสักกายทิฏฐิได้ ความเห็นท่ีไปคิดว่า

ร่างกาย ขันธ์ ๕ นี้เป็นเรา เป็นตัวเรา เป็นของเรา 
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	 อันนี้ละข้อแรกแล้ว สังโยชน์อีก ๒ ข้อมันก็จะตาม

มา มนัมาเป็นพวง พอละข้อนีแ้ล้ว ความสงสยัในพระพทุธ 

พระธรรม พระสงฆ์กจ็ะหายไป เพราะอะไร เพราะเราเหน็

ชัดในอริยสัจ ๔ ท่ีเราได้พิจารณาจากการพิจารณาขันธ์ 

๕ ว่ามันไม่เที่ยง ว่ามันเป็นทุกข์ถ้าเราไปอยากให้มันเที่ยง 

หรอือยากให้มนัเป็นไปตามความต้องการของเรา เรากจ็ะ

เหน็ทุกข์ สมทุยั นโิรธ มรรค อย่างชัดเจน เราก็จะไม่สงสยั

ว่าธรรมะของพระพุทธเจ้านี้เป็นของจริงหรือไม่จริง และ

เมื่อเราเห็นธรรมะค�ำสอนของพระพุทธเจ้าปรากฏข้ึนมา

ในใจเรา เราก็จะไม่สงสัยคนที่สอนธรรมะนี่ว่ามีหรือไม่ 

	 เราก็ไม่สงสัยว่าพระพุทธเจ้านี่แหละเป็นผู้ที่สอน

ธรรมะนี้ให้เราเห็น แล้วผู้ที่เห็นธรรมะอันนี้ก็คือพระอริย- 

สงฆ์สาวก คอืพระโสดาบนั ผูท่ี้เหน็ธรรม ละสกักายทฏิฐไิด้

ด้วยการเห็นอรยิสจั ๔ เหน็ว่าเป็นอนจิจงั ทุกขงั อนตัตานี้  

ก็บรรลุเป็นพระโสดาบัน แล้วก็จะละข้อ ๓ ได้ คือ  

สีลัพพตปรามาส คือความไม่เห็นคุณประโยชน์ของ 

ศีลธรรม เพราะเมื่อปฏิบัติเข้าไปถึงจิต จะเห็นว่าเวลาจิต

ทุกข์นี้เกิดจากเหตุ ๒ ประการด้วยกัน ประการหนึ่งก็คือ

ความอยากที่เมื่อกี้ได้แสดงให้ฟัง 
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	 อกีประการหนึง่กเ็กดิจากการท�ำบาป เวลาท�ำบาปนี ้

จะเห็นได้ชัดเจนว่า ใจจะร้อน จะลุกขึ้นมาเป็นไฟทันท ี 

ใจจะไม่สบายเวลาเราท�ำบาป เวลาเราพดูปดน้ีเราไม่สบาย 

เวลาเราลักขโมยของผู้อื่นนี้ใจเราจะไม่สบาย ก็เลยท�ำให้

รู้ว่าความทุกข์ของใจนี้เกิดจากความอยากหนึ่ง เกิดจาก

การกระท�ำบาปหนึ่ง และวิธีท่ีจะท�ำให้ความทุกข์เหล่านี้

หายไปก็ต้องหยุดความอยาก และหยุดการกระท�ำบาป

เท่านั้น พระโสดาบันก็เลยจะรักษาศีล ๕ อย่างแน่วแน่ 

เพราะไม่ต้องการที่จะเผาใจตนเองด้วยการกระท�ำบาป 

	 น่ีคอืพอละสกักายทิฏฐไิด้ กจ็ะละวิจกิจิฉา ความลงัเล 

สงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ได้ ไม่ต้องไปอินเดีย 

พระอรยิบคุคล ครบูาอาจารย์ ตัง้แต่หลวงปูม่ัน่ หลวงตา 

มหาบัวน้ี ท่านไม่เคยไปอินเดีย ท่านไม่ต้องไปดูว่า

พระพุทธเจ้ามีจริงหรือไม่มีจริง ท่านไม่สงสัย ท่านเห็น

พระพทุธเจ้าในใจของท่าน ท่านเหน็ธรรมะคอือรยิสัจ ๔ 

ทีพ่ระพทุธเจ้าสอน ในใจของท่าน ท่านเห็นอนจิจงั ทุกขงั  

อนัตตา ในขันธ์ ๕ ในใจของท่าน ท่านก็เลยไม่มีความ

จ�ำเป็นจะต้องไปอินเดียให้เสียเวลาเปล่าๆ เพราะไม่

สงสัย 
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	 แล้วกจ็ะไม่ท�ำพธิกีรรมอะไรต่างๆ สลีพัพตะ คอืพวก

ทีย่งัเชือ่ในการแก้บนบ้าง บนบานศาลกล่าว ท�ำอะไรต่างๆ 

เพื่อบรรเทาความไม่สบายใจของตน ที่อาจจะเกิดจาก 

การมีภัยต่างๆ เข้ามาคุกคาม หรือมีอย่างเช่นช่วงนี ้ 

ช่วงโควิดนี่ รับประกันได้ คนคงจะไปบนบาน ไปท�ำ

พิธีกรรมอะไรต่างๆ เพื่อให้โรคภัยไข้เจ็บเหล่านี้หายไป 

หรือไม่มาคุกคามตนเอง แต่ทางพระโสดาบันนี้ท่านจะ

ไม่ท�ำพิธีกรรมเหล่านี้ ท่านรู้ว่าความทุกข์ใจของท่านเกิด

จากการไม่อยากจะตดิโควดิ แต่เมือ่ท่านพจิารณาว่าโควิด 

มันก็เป็นเหมือนดินฟ้าอากาศ ถ้ามันจะตกมันก็ต้องตก  

ถ้ามันจะติดก็ต้องติด ถ้ามันจะต้องตาย ท่านก็ยอมรับ

ความจริงว่ามันต้องตาย 

	 ท่านจะไม่ต้องไปท�ำพธิกีรรมอะไรต่างๆ เพือ่มาท�ำให้

ใจของตนเองสบาย ไม่ต้องไปหาหมอดู ไม่ต้องไปหาหมอ 

ฮวงจุย้ว่าจะต้องท�ำอะไรบ้าง ท�ำท่ีใจอย่างเดยีว หยุดความ

อยากไม่แก่ อยากไม่เจ็บ อยากไม่ตาย แล้วไม่มีอะไรจะ

ท�ำให้ใจของพระโสดาบันไม่สบายขึ้นมาได้ ใจของท่าน 

จะเฉยๆ เป็นอุเบกขา แล้วท่านก็จะไม่ท�ำบาป เพราะท่าน

รู้ว่าเวลาท�ำบาปนี้ ใจของท่านจะไม่สบาย จะร้อนขึ้นมา
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ทันที นี่คือการละสังโยชน์เบื้องต้น ๓ ข้อนี้ ถ้าละได้ก็จะ

บรรลุเป็นพระโสดาบัน

	 ทนีีพ้ระโสดาบนันีล้ะเพียง ๓ ข้อ อีก ๒ ข้อของเบือ้งต�ำ่ 

คอื กามราคะ คอืความอยากเสพกาม ยงัอยากร่วมเสพกาม  

ยังอยากจะร่วมหลับนอนกับบุคคลนั้นบุคคลน้ีอยู่ แล้วก็

ปฏฆิะ ความหงดุหงิดใจท่ียังมอียู ่พระโสดาบนันีย้งัละไม่ได้  

พระโสดาบันท่านจึงยังมีแฟนอยู่ ถ้าท่านยังมีสามียังมี

ภรรยา ท่านกย็งัจะอยูด้่วยกนัต่อไป ท่านจะไม่แยกทางกนั  

เพราะท่านยังต้องอาศัยร่างกายของแฟนให้ความสุข 

กบัท่าน เพราะท่านยงัละกามราคะไม่ได้ ยงัละปฏฆิะไม่ได้ 

	 กามราคะกับปฏิฆะมันก็มาเป็นคู ่กัน เวลาเกิด 

กามราคะมันก็จะเกิดปฏิฆะ ความหงุดหงิดใจตามมา  

เวลาอยากจะร่วมหลับนอนกับแฟนนี้ แล้วไม่ได้ร่วม 

หลับนอน จะรูส้กึหงดุหงดิ รูส้กึเหงา รูส้กึไม่สบายใจ นีค่อื 

ปฏิฆะ วิธีที่เราละกามราคะ ปฏิฆะก็คือ ส�ำหรับปุถุชน

หรือผู้ที่ยังไม่ได้ขึ้นสู่ขั้นสูงต่อไป ก็จะละด้วยการไปท�ำ

กิจกรรมนั้น พอเราอยากจะมีความร่วมหลับนอนกับใคร 

พอหงุดหงิดใจ เราก็ไปหาคนนั้นคนนี้ไปร่วมหลับนอน 
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พอได้ร่วมหลับนอนมันก็สงบตัวลงไปชั่วคราว แต่มันไม่

หายไปตลอด เดี๋ยวมันก็โผล่กลับขึ้นมาใหม่ สองสามวัน

เดี๋ยวก็เกิดกามราคะโผล่ขึ้นมา 

	 วธิทีีจ่ะดบัมนัอย่างถาวรนีต้้องใช้วธิขีองพระพทุธเจ้า 

คือต้องเจริญอสุภะ ต้องดูความไม่สวยงามของร่างกาย  

ดูส่วนที่ไม่สวยงาม ส่วนที่เรามองไม่เห็นกัน เพราะว่ามัน

ถูกซ่อนอยู่ภายใต้ผิวหนัง คืออาการต่างๆ ที่มีอยู่ภายใต้ 

ร่างกาย ของผิวหนัง ใต้ผิวหนังก็มีเนื้อ มีเอ็น แล้วก็มี

กระดกูเป็นต้น มปีอด มตีบั มหีวัใจ มลี�ำไส้ ถ้าเรามองเห็น

อาการเหล่าน้ี ต่อให้ไปประกวดนางงามจักรวาลที่ก�ำลัง

ประกวดตอนน้ี ถ้าสมมติุว่าร่างกายของนางงามจกัรวาลนี้  

ผิวหนังนี้ใสเหมือนถุงพลาสติกนี่ จะเห็นหมดภายใน ก็จะ 

ไม่มีใครตัดสินให้เป็นนางงามได้เลย เพราะมันไม่งาม  

มันมีแต่ของน่าเกลียด ของไม่สวยไม่งามซ่อนอยู่ภายใต้

ผิวหนัง ที่ตาเนื้อมองไม่เห็น แต่มันไม่สามารถปิดบังตา

ของปัญญาได้ 

	 ท่านบอกปัญญานีส้ามารถมองทะลทุกุสิง่ทกุอย่างได้ 

แสงอาทิตย์นี้ยังไม่สามารถที่จะผ่านของทึบได้ แต่ปัญญา
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นี้สามารถมองผ่านของที่ทึบได้ ด้วยการหมั่นพิจารณาอยู่

เนอืงๆ ด้วยการศึกษา ไปดขูองจริง เช่น ไปดกูารชนัสตูรศพ  

หรอืสมยัโบราณท่านกไ็ปดปู่าช้า ไปเยีย่มป่าช้า ไปดซูากศพ 

ต่างๆ ก็จะเห็นอวัยวะต่างๆ ภายใน อันนี้เรียกว่าเป็นการ 

เจริญอสุภะ เอามานึกเอามาคิดอยู่เรื่อยๆ จนกระทั่งมัน

จ�ำได้ มองเห็นร่างกายทีไรก็มองเห็นทะลุเข้าไป เห็นโครง

กระดูกเลย เห็นปอด เห็นหัวใจ เห็นตับ เห็นล�ำไส้เลย 

	 พอเห็นอย่างนี้แล้ว ไม่ว่าจะแต่งกายให้สวยงาม 

ขนาดไหน เสริมความงามขนาดไหน มันก็ไม่สวยอยู่ดี  

พอมันเห็นโครงกระดูกอย่างเดียวมันก็ไม่เอาแล้ว ใช่ไหม 

ไม่อยากได้ อันนี้ก็คือการเจริญอสุภะส�ำหรับขั้นที่ ๒ คือ 

ขั้นพระสกิทาคามีนี้ ท่านจะละกามราคะกับปฏิฆะได้  

ท�ำให้เบาบางลงแต่ยังไม่หมด คือแสดงว่าท่านยังไม่

สามารถเห็นอสุภะได้ตลอดเวลา บางทีท่านก็ยังเผลอ  

ท่านไม่ได้พจิารณาอย่างต่อเนือ่ง จนกระท่ังเหน็ตลอดเวลา 

แต่ท่านเห็นบางเวลา บางเวลาที่ท่านเห็นความเบื่อหน่าย 

ความอยากเสพกามมนักจ็ะระงบัไปชัว่คราว แต่ยงัไม่หาย

ไปตลอด เดี๋ยวพอเผลอนึกถึงภาพรูปร่างหน้าตาสวยงาม

ขึ้นมาอีก ก็เกิดกามราคะขึ้นได้ 



136  วิสัชนาธรรม เล่ม ๑

	 แต่ถ้าท่านหมั่นพิจารณาอยู่เร่ือยๆ ซ�้ำแล้วซ�้ำอีก  

จนกระทั่งจ�ำได้ตลอดเวลา มองเห็นร่างกายทีไรก็เห็น

ทะลุเข้าไปทุกคร้ัง ถ้าเห็นอย่างนั้นท่านก็จะสามารถละ 

กามราคะกับฏิฆะได้อย่างสมบูรณ์ อันนี้ก็เป็นขั้นที่ ๓  

เรียกว่าขั้นของพระอนาคามี นี่คือสังโยชน์เบื้องต�่ำท่ี 

เก่ียวกับร่างกาย ท่ีผูกให้จิตใจมามีความผูกพันติดอยู่กับ

ร่างกาย เพราะยังมีความอยากจะเสพกาม อยากเสพรูป

เสียงกลิ่นรสของบุคคลนั้นบุคคลนี้ ก็จ�ำเป็นที่จะต้องมี

ร่างกาย มาเกิดเป็นมนุษย์ แล้วก็มาเสพกาม 

	 งั้นส�ำหรับผู้ท่ีละสังโยชน์ท้ัง ๕ ข้อนี้ได้ ก็จะหมด

ปัญหาเกี่ยวกับเรื่องร่างกาย เพราะจะไม่ต้องมามีร่างกาย 

เพ่ือใช้ร่างกายเป็นเครื่องมือหาความสุขเหล่านี้ เพราะ

สามารถมีความสุขจากการท�ำใจให้สงบ จากการระงับ

สังโยชน์ต่างๆ ทุกครั้งที่สังโยชน์นี้ถูกระงับไปนี้ ใจจะสงบ 

ขึ้นมา ใจจะมีความสุขขึ้นมา ทุกครั้งที่เราละกามราคะได้ 

ละปฏฆิะได้ ใจจะมคีวามสขุ การละนีก็่ม ี๒ แบบ แบบปถุชุน 

ก็ละแบบไปเสพกาม กามราคะกร็ะงบัชัว่คราว แต่ไม่ระงบั

ถาวร 
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	 ถ้าจะระงับแบบพระอริยะ ก็ต้องระงับด้วยอสุภะ 

มองให้เห็นอสุภะ พอเห็นอสุภะแล้ว ความอยากเสพกาม

มันก็จะหายไป แล้วก็จะหายไปอย่างถาวรต่อไป เพราะ 

ทุกครั้งที่อยากจะเสพกาม อสุภะมันก็จะโผล่ขึ้นมา 

ทันที จนกระท่ังมันโผล่ขึ้นมาไม่ได้ มันไม่อยากจะโผล่  

มันเห็นความจริงของร่างกายแล้วว่ามันน่าเกลียด น่ากลัว

มากกว่าน่ารัก มันก็เลยไม่มีความปรารถนาที่อยากจะ 

เสพกาม นี่คือการละสังโยชน์เบ้ืองต�่ำ  ๕ ข้อนี้ ถ้าละได ้

ทั้ง ๕ ข้อ ก็จะท�ำให้บรรลุถึงธรรมอริยะขั้นท่ี ๓ คือขั้น

พระอนาคามี

	 ถ ้าสมมุติว ่าถ ้าท่านตายไปก่อน ท่ีจะบรรลุขั้น 

พระอรหันต์ จติของท่านจะไม่กลบัมาเกดิในโลกมนษุย์อกี

ต่อไป เพราะท่านไม่มคีวามปรารถนาท่ีจะเสพกามอีกแล้ว  

ไม่จ�ำเป็นที่จะต้องมีตาหูจมูกลิ้นกาย ไม่จ�ำเป็นที่จะต้องมี 

ร่างกาย พระอนาคามีนี้ก็จะไม่กลับมาเกิดในกามภพ 

กามภพก็คือภพของมนุษย์ ภพของสัตว์เดรัจฉาน ภพของ

เทวดา หรือถ้าขั้นต�่ำก็ภพของนรก ภพของเปรตนี้ พวกนี้

เขาเสพกามกัน 
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	 ท่านจะไปเกิดในภพของพรหมอยู่ ๒ ระดับ คือ 

รูปพรหมกับอรูปพรหม ขึ้นอยู่กับว่าจิตของท่านนี้เข้าถึง

ฌานระดับไหน ถ้าเข้าถึงระดับรูปฌาน ก็จะไปอยู่รูปภพ  

เป็นรูปพรหม ถ้าเข้าถึงอรูปฌานได้ ก็จะไปสู ่ระดับ 

อรูปพรหม แล้วก็จะปฏิบัติธรรมต่อไปได้ โดยท่ีไม่ต้อง 

กลับมาเกิดเป็นมนุษย์ คือสามารถละสังโยชน์เบื้องบนได้  

โดยที่ไม่ต้องมีร่างกาย เพราะว่าสังโยชน์เบื้องบนนี้มัน 

เกี่ยวกับจิตใจของท่านเพียงอย่างเดียว 

	 สังโยชน์เบื้องบน ๕ ข้อ ๒ ข้อแรกก็คือรูปราคะกับ

อรูปราคะ ก็คือความติดอยู่ในรูปฌาน อรูปฌานนั่นเอง 

เมือ่ท่านไม่มร่ีางกายเป็นเคร่ืองมอืหาความสขุ ท่านกเ็ลยใช้ 

รปูฌานกบัอรูปฌานเป็นเครือ่งมอืหาความสขุ แต่รปูฌาน 

กับอรูปฌานมันก็ไม่เท่ียง มันเป็นอนิจจัง มันไม่ถาวร  

เข้าแล้วเดีย๋วกต้็องถอนออกมา เมือ่จติมสีติคมุให้นิง่มนักจ็ะ 

สงบ เข้ารูปฌาน อรปูฌานได้ แต่พอสตอ่ิอนก�ำลงัลง มนัก ็

ถอนออกมา เวลาเข้าก็มีความสุข เวลาถอนออกมาก็มี

ความทกุข์ เพราะจติถอนออกจากความสขุของรปูฌานกบั

อรูปฌาน ผู้ปฏบิติัขัน้นีก้ต้็องพจิารณาว่าการไปตดิสขุของ

รูปฌาน อรูปฌาน ก็เป็นเหมือนกับการไปติดสุขของทาง
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ร่างกาย เพราะร่างกายมันก็ต้องแก่เจ็บตาย เวลาร่างกาย

แก่เจ็บหรือจะตายนี้ ก็ไม่สามารถที่จะไปใช้ร่างกายเป็น

เครื่องมือหาความสุขได้ 

	 ฉันใด ฌานก็เหมือนกัน เวลาสติมีก�ำลังอ่อน ก็ไม่

สามารถทีจ่ะเสพความสขุจากรูปฌาน อรปูฌานได้ ท่านต้อง 

พจิารณาให้เหน็ว่ามนัเป็นไตรลกัษณ์ เหน็รปูฌาน อรปูฌาน 

เป็นไตรลักษณ์ แล้วท่านก็จะละ ไม่เสพก็ได้ เหมือนกับ 

ไม่เสพกามก็ไม่เดอืดร้อนอะไร เพราะว่ามนัเป็นเหมอืนยา

เสพติด คนที่เสพยาเสพติดนี้ เวลาไม่ได้เสพจะเดือดร้อน 

แต่คนที่ไม่ได้เสพยาเสพติด เวลาไม่ได้เสพก็ไม่เดือดร้อน 

รูสึ้กเฉยๆ ไม่เดอืดร้อน ใจของผูท่ี้ละรปูราคะ อรปูราคะได้  

ก็จะอยู่กับอุเบกขา อยู่เฉยๆ ซึ่งอุเบกขาก็คือความสงบ 

อีกแหละ ที่ให้ความสุขอีกแบบหนึ่ง โดยที่ไม่ต้องใช้ความ

สุขจากรูปฌานกับอรูปฌาน 

	 แล้วก็ยังมีเหลืออีก ๓ ข้อด้วยกัน อีกข้อหนึ่งก็คือ

อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่านของจิต จิตในระดับนี้ยังฟุ้งซ่านได้ 

แต่ไม่ได้ฟุง้ซ่านด้วยความอยากเสพกามหรอืความอยากจะ

เข้าสมาธ ิแต่เป็นความฟุ้งซ่านท่ีอยากจะท�ำลายความทกุข์
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ที่ยังเหลืออยู่ในใจให้หมดไป ด้วยการเจริญปัญญา หรือ

วิปัสสนาญาณอย่างเลยขอบเขต คือจิตก็เหมือนร่างกาย 

ถ้าท�ำงานมากเกินไป มันก็เหนื่อยได้ มันก็ฟุ้งได้ 

	 งั้นผู้ที่มาถึงขั้นนี้ เวลาเข้ามาใหม่ๆ นี้จะพยายามใช้

ปัญญาขุดคุ้ยหาเหตุท่ีท�ำให้ใจทุกข์ เพราะคอยจะดูกิริยา

อาการของจิตใจตลอดเวลา ว่าตอนนี้ถึงไหน เป็นยังไง 

ทกุข์หรือไม่ทกุข์ ทุกข์กพ็ยายามขดุคุย้หาสาเหต ุบางทมีนั 

ขดุคุ้ยมากเกนิไปจนกระทัง่จติมันฟุง้ขึน้มา หาสาเหตุไม่เจอ  

กต้็องระงบัด้วยการหยดุพจิารณาชัว่คราว แล้วกลบัเข้าไป

พกัในสมาธก่ิอน พกัจติก่อน อนันีก้จ็ะเป็นวธิลีะอทุธจัจะได้  

คือความฟุ้งซ่านของจิตใจ 

	 แล้วก็จะมาอีกข้อหนึ่งคือมานะ คือในจิตนี้ยังม ี

ตวัตนอยู ่ยงัถอืมตัีวตน กต้็องขดุคุย้หาดูว่าตัวตนนีม้นัเกดิ

จากอะไร ก็จะเห็นว่ามันเกิดจากสังขารกับสัญญา พอนึก

ขึน้มาป๊ับ ตวัตนก็ปรากฏ พอนกึถงึตัวตนกเ็ป็นตวัตนขึน้มา 

พอหยดุนกึ ตวัตนมนักห็ายไป กจ็ะเหน็ว่ามนัเป็นเพยีงแต่

การท�ำงานของสัญญา สังขารเท่านั้นเอง ตัวตนจริงๆ ไม่มี 

เป็นแต่ตัวรู้เท่านั้นเอง พอเห็นอย่างนี้แล้วก็จะเข้าใจว่า
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ความทุกข์ของตนเองนี้ เกิดจากการไปเชื่อสัญญา สังขาร 

เวลาสญัญา สงัขารว่าสิง่นัน้เป็นอย่างนัน้ สิง่นัน้เป็นอย่างนี ้

ก็ไปเชื่อ แล้วก็ไปยึดไปติด 

	 ก็ต้องพิจารณาว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่สัญญา สังขารว่า

เป็นสุข ว่าเป็นสิ่งท่ีจะท�ำให้เรามีความสุขนั้น มันไม่ใช ่ 

มันเป็นทุกข์ เพราะทุกอย่างมันไม่เที่ยง ในท่ีสุดมันก็จะ

เหน็ความทกุข์ท่ีเหลอือยูว่่า เกดิจากความอยากต่างๆ ทีย่งั 

หลงเหลืออยู่ภายในใจนี่เอง ก็จะละอวิชชาได้ อวิชชาคือ

ความไม่เห็นทุกข์ ไม่เห็นทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค ที่ยังมี 

คัง่ค้างอยูใ่นใจอยู ่อันน้ีกพ็ดูแบบคร่าวๆ ให้ฟัง รายละเอยีด 

นี้ต้องไปปฏิบัติถึงจะมาคุยกันรู้เรื่อง เพราะว่าฟังขนาดนี้

คงจะงงกันนะ เพราะมันเป็นศัพท์ที่อาจจะไม่เคยได้ยิน

ได้ฟังกันมาก่อน 

	 อันนี้ก็เพียงแต่พูดคร่าวๆ ว่าสังโยชน์เบื้องบนก็มี 

อยู ่๕ รปูราคะ ความยดึติดในรูปฌาน อรปูราคะ ความยดึ 

ติดในอรูปฌาน อุทธัจจะ ความฟุ้งซ่านของจิตที่เกิดจาก

การเจริญวิปัสสนาเกินขอบเขต แล้วก็มานะ การถือตัว  

คิดขึ้นมาเองว่า ถือเราใหญ่กว่าเขา เราเล็กกว่าเขา ก็คิด
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ขึ้นมาเอง ใช่ไหม แต่เราไม่รู้หรอกว่าเป็นยังไง เราก็ไปวัด

ทีต่�ำแหน่งบ้าง วดัท่ีรางวลับ้าง ตอนนีห้มอได้รางวลัที ่๑ นี่ 

ที่เขาได้รางวัลที่ ๒ นี้ ยังไม่เก่งกว่าเขานี่ มันก็มีการวัดไป  

ความจริงตัวจิตมันมีเครื่องวัดที่ไหน ตัวจิตมันเป็น 

ตัวว่าง มันไม่มีขนาด มันไม่กว้าง ไม่แคบ ไม่สูง ไม่ต�่ำ 

มันเป็นตัวรู้เฉยๆ นี่ก็เป็นการละมานะ 

	 แล้วก็ละอวิชชา ก็คือการยังไปยึดไปติดอยู่กับความ

สขุทีล่ะเอยีดทีม่อียูใ่นจติใจ แม้แต่ความสขุอนัละเอยีดทีส่ดุ

ที่เหลืออยู่ในจิตใจนี่ก็ยังเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง เป็นอนัตตา  

ก็ต้องละมันให้ได้ พอละมันได้หมดแล้ว ทีนี้ใจก็จะหลุด

จากความทุกข์ทั้งปวง ความอยากต่างๆ ที่มีอยู่ในใจก็จะ

หมดไป ใจก็จะพบกับความว่างที่เป็นความสุขท่ีแท้จริง  

ที่พระพุทธเจ้าบอก “นิพพานัง ปรมัง สุญญัง” นิพพาน

ก็คือความว่าง “นิพพานัง ปรมัง สุขัง” ความว่างนี้ก็คือ

ความสุขอันยิ่งใหญ่ 

	 อนันีก้ค็อืเกีย่วกบัเรือ่งสงัโยชน์ทีเ่อามาฝาก เล่าให้ฟัง 

คร่าวๆ นะ ให้เป็นเหมือนกับให้รู้ว่าเป็นแผนที่ ว่าถ้าใคร

อยากจะไปนพิพานน้ี ไม่ใช่ถามอย่างเดยีวว่าท�ำบญุท�ำทาน  
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รักษาศีลแล้ว แล้วไปนิพพานได้หรือเปล่า ไม่ได้หรอก  

ถ้าอยากจะไปนิพพานนี้ ต้องละสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ประการ

นี้ให้ได้ ต้องไปศึกษาว่าสังโยชน์ ๑๐ ประการนี้มีอะไรบ้าง 

และจะละได้อย่างไร เคร่ืองมอืทีจ่ะละได้จริงๆ กค็อื สมาธิ 

และปัญญา ส่วนศีลนีเ่ป็นเคร่ืองมอืสนบัสนนุให้เราได้สมาธิ 

พอเราได้สมาธแิล้ว เราก็ต้องเจริญปัญญา พจิารณาขันธ์ ๕ 

ให้เห็นว่าเป็นไตรลักษณ์ อย่างนี้เป็นต้น พิจารณาร่างกาย

ไม่สวยไม่งาม แล้วก็พิจารณาอารมณ์ต่างๆ ที่อยู่ในใจว่า 

ไม่เที่ยง พอจะเข้าใจนะ
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ถาม: วนันีผ้มกเ็ลยจะขอต่อลกึลงว่า สงัโยชน์ ๑๐ เป็นกเิลส

ทีม่ดัใจเราให้วนเวยีนอยูใ่นวฏัฏะแล้ว แล้วเราจะตดัพวกนี้

ออกไปได้อย่างไรครบั เพราะว่าปถุชุนคนธรรมดากร็ูส้กึว่า

สับสนว่าจะปฏิบัติอย่างไรครับ วันนี้ก็เลยขอพระอาจารย์

วาดแผนที่เดินทางให้ฟังครับว่า จะท�ายังไงดีที่เราจะท�า

ได้ครบั ค�าถามแรกของผมกค็อื เรือ่งแผนทีบ่รรลธุรรมครบั 

พระอาจารย์ครับ ขอเมตตาครับ

ตอบ: เมื่อเรารู้แล้วว่า	การที่เราจะออกจากกองทุกข์แห่ง

การเวียนว่ายตายเกิดได้	เราต้องก�าจัดสังโยชน์ทั้ง	๑๐	ข้อ

นี้ให้ได้	และเครื่องมือที่จะก�าจัดสังโยชน์ทั้ง	๑๐	ข้อนี้ก็คือ	

๒๐.	แผนที่บรรลุธรรม
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๓๑	ตุลาคม	๒๕๖๔	
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“ศีล สมาธิ ปัญญา” หรือมรรคที่มีองค์ ๘ นี่เอง ที่เราจะ

ต้องสร้างขึน้มาเป็นเคร่ืองมอื ในการท�ำลายสงัโยชน์ทีมี่อยู่

ในใจ ตอนนี้เรารู้ว่ามันอยู่ในใจเรา แต่เราไม่รู้วิธีก�ำจัดมัน  

เหมอืนกับคนไข้ทีรู่ว่้ามมีะเรง็อยูใ่นร่างกาย แต่คนไข้ไม่รูจ้กั 

วิธีก�ำจัด ก็ต้องไปหาแพทย์ แพทย์ที่รู้วิธี แพทย์ก็จะใช้

เคร่ืองมือ เช่น ผ่าตัด คีโม ฉายแสงอะไรเป็นต้น แล้วก็

สามารถจะก�ำจัดมะเร็งที่มีอยู่ในร่างกายให้หมดไปได้ 

	 พวกเราก็ต้องไปหาหมอท่ีมาช่วยสอนเราให้รู ้จัก

วิธีก�ำจัดสังโยชน์ที่ผูกใจเราให้ติดอยู่ในกองทุกข์แห่งการ 

เวียนว่ายตายเกดิของไตรภพ หมอกจ็ะสอนหรอืแนะน�ำวิธี

ก�ำจดัสงัโยชน์ว่าต้องปฏิบติัมรรค ๘ หรือ ศลี สมาธิ ปัญญา 

มรรค ๘ เมื่อย่อลงมาก็เป็น ๓ ส่วน ศีล สมาธิ ปัญญา คือ 

สมัมาทฏิฐ ิสมัมาสงักปัโป คอืความเหน็ชอบ ความคดิชอบ

น้ีกเ็ป็นองค์ประกอบของ “ปัญญา” นีเ่อง แต่ต้องคิดไปใน 

ทางไตรลักษณ์ คิดไปในทางว่าโลกที่เราอยู่นี้เป็นโลกของ

ไตรลักษณ์ โลกของความทุกข์ 

	 เพราะทกุอย่างมกีารเปลีย่นแปลง มกีารสิน้สดุ มกีาร

เสื่อม เกิดแล้วก็ต้องมีการดับไปเป็นธรรมดา ไม่อยู่ภายใต้
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อ�ำนาจของใครท่ีจะมาห้ามมันได้ เป็นอนตัตา เมือ่เราอยาก

ให้มนัไม่เส่ือม อยากให้มนัถาวรเรากจ็ะทกุข์กนั เวลาทีเ่รา 

พบกับความเสื่อม พบกับความสิ้นสุดของสิ่งต่างๆ ให้เรา 

ต้องมาสร้างองค์ประกอบ ๒ องค์นี้ ให้คิดไปในทาง

ไตรลักษณ์ให้ได้ ตอนนี้เราไม่คิดไปในทางไตรลักษณ์  

เรามองอะไรแล้ว เราจะมองตรงกันข้ามกับไตรลักษณ ์ 

เห็นอะไรก็ อุ้ย ดี ให้ความสุขกับเรา 

	 นี่ก็เป็นการเห็นผิดแล้ว เรียก “มิจฉาทิฏฐิ” ถ้าเป็น  

“สมัมาทฏิฐ”ิ กเ็หน็ว่ามนัเป็นทกุข์ ถงึแม้ว่ามนัจะดูสวยงาม  

ถึงแม้ว่ามันจะให้ความสุขกับเราในขณะนี้ แต่มันเป็นของ

ชั่วคราว มันไม่เที่ยง วันดีคืนดีวันใดวันหนึ่ง มันก็จะมีการ

สิ้นสุดลง หรือเปล่ียนไป แล้ววันนั้นความสุขที่ได้จากสิ่ง

ต่างๆ นั้นก็จะหายไป สิ่งที่จะเข้ามาแทนที่ก็คือความทุกข์ 

อนันีเ้ราไม่มองกันแบบนี ้เราเหน็ลาภยศสรรเสริญ เห็นรูป 

เสียงกลิ่นรสต่างๆ เห็นแล้วก็ โอ๊ย ดีนะ ได้เงินมาดี ดี  

เราไม่มองเวลาเงินหมดว่าดีไม่ดี เวลาได้ต�ำแหน่งมาดใีจไหม  

ดีใจกัน เวลามันหมดเป็นยังไง ขณะที่มันยังไม่หมดแต่มัน

ท�ำท่าจะหมด ก็คิดกันใช่ไหม พยายามเกาะติดเก้าอี้กัน 

เป็นบ้าเป็นบอไปกับการดูแลรักษาสิ่งต่างๆ ที่เราได้มา 
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	 น่ีคือตัวอย่างว่าเราต้องมาสร้างสัมมาทิฏฐิ สร้าง

สัมมาสังกัปโป ด้วยการเอาค�ำสอนของพระพุทธเจ้ามา

สอนใจเรา พระพุทธเจ้าทรงสอนเราให้พยายามมอง 

ทุกอย่างในโลกนี้ว่าเป็นไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง  

อนัตตา เวลาคิดก็ให้คิดว่ามันทุกข์ เห็นอะไรก็คิด 

ว่าเป็นไตรลักษณ์ ก็จะได้ละความอยากได้สิ่งต่างๆ มา  

อนันีเ้ล่าตวัอย่างให้ฟังว่า นีค่อืองค์ประกอบของปัญญา คอื 

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโป ความเห็นชอบ ความด�ำริชอบ 

	 แล้วต่อมากค็อื พระพทุธเจ้าทรงสอนว่า สมัมากมัมันโต  

สมัมาวาจา สมัมาอาชีโว อันนีก็้เป็นองค์ประกอบของ “ศลี” 

น่ีเอง การกระท�ำที่ถูกต้องคือการไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์  

ไม่ประพฤติผิดประเวณี ไม่ดื่มของมึนเมา ไม่เสพอบายมุข 

เป็นการกระท�ำที่ถูกต้องที่ควรจะท�ำ  แล้วก็สัมมาวาจา 

ก็คือการไม่พูดปด ไม่พูดค�ำหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูด 

เพ้อเจ้อ อันน้ีเป็นการพูดท่ีถูกต้อง แล้วก็มีสัมมาอาชีโว 

อาชีพที่ถูกต้อง คืออาชีพที่ไม่ไปเบียดเบียนผู้อื่น อาชีพที่

ไม่ไปฆ่าสัตว์ตัดชีวิต อาชีพท่ีไม่ไปท�ำให้ผู้อ่ืนเขาเสียหาย

เดือดร้อน 
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	 นี่ก็คือสิ่งที่ผู้ปฏิบัติจะต้องเริ่มปฏิบัติกัน ถ้าอยากจะ 

ไปสู ่พระนิพพานกัน เบื้องต้นก็มีศีล สัมมากัมมันโต  

สัมมาวาจา สัมมาอาชีโว อันนี้คงจะเข้าใจนะ ไม่ต้อง

อธิบายรายละเอียด ศีล ๕ เริ่มต้นที่ศีล ๕ แล้วถ้าอยาก

จะปฏิบัติสมาธิ ก็ต้องเพิ่มจากศีล ๕ เป็นศีล ๘ เพราะว่า

ศีล ๕ ยังไม่ห้ามให้เราไปเที่ยวกัน ไปหาความสุขทางตา 

หูจมูกล้ินกายกัน ถ้าเราถือศีล ๕ เราก็เด๋ียววันหยุดไป 

เที่ยวกันไหม ไปเท่ียวท่ีนั่นท่ีนี่ ไปกินไปดื่มกัน ก็จะไม่มี

เวลาไปปฏิบัติธรรม ไปเจริญสติ นั่งสมาธิกัน 

	 งั้นถ้าอยากจะเจริญสมาธิ ก็ต้องเปลี่ยนศีล ๕ เป็น 

ศีล ๘ เพ่ือจะได้มีเวลา แทนท่ีจะไปเที่ยวก็ไปวัดกัน  

ไปปลีกวิเวก ไปหาที่สงบ พอเรามีเวลาเราก็จะได้มา 

เจริญองค์ประกอบของ “สมาธิ” ซึ่งมี สัมมาวายาโม  

ความเพียรชอบ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ สัมมาวายาโม 

ความเพียรชอบ ก็เพียรอะไร ก็เพียรสร้างสติ เพียรสร้าง

สมาธิ เพียรสร้างสติให้เป็นสัมมาสติ สติที่พวกเรามีกัน

ตอนนี้เป็นสติที่ไม่ใช่เป็นสัมมาสติ เพราะสัมมาสตินี่ต้อง

เป็นสติที่หยุดความคิด 
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	 พวกเรามีสติ เรามีสติ แต่เราไม่หยุดความคิด เรามี 

สติกับการท�ำนู่นท�ำนี่ คิดนู่นคิดนี่ เราไม่หยุดความคิด  

สัมมาสตินี่เราต้องมีสติเพื่อคอยหยุดความคิด ไม่ให้จิตคิด

เรื่องนู้นเรื่องนี้ ให้รู้ว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่ เท่านั้นก็พอ เช่น 

ก�ำลังเดนิก็ให้รู้ว่าก�ำลงัเดิน ไม่ใช่เดินไปคดิไป เหมอืนวันก่อน 

นายกสะดดุล้ม เหน็ไหม เดินไปแล้วกค็ดิเรือ่งนูน้เรือ่งนีไ้ป  

ไม่ดูว่าก�ำลังเดินอยู่ตรงไหน ไม่ดูเท้าเรียกว่าไม่มีสัมมาสติ  

ถ้ามสีมัมาสตินีต้้องรูส้กึตวัทกุระยะการเคลือ่นไหวของร่างกาย

	 ถ้ามีสัมมาสติแล้ว เวลามานั่งสมาธิ ก็นั่งดูลมหายใจ

เข้าออก จิตก็จะไม่ไปคิดเรื่องนู้นเรื่องนี้ อยู่กับลมหายใจ  

จิตก็จะเข้าสู่ความสงบ เป็นสมาธิข้ึนมา สมาธิก็คือความ

สงบนิ่งของจิต จิตหยุดคิดปรุงแต่ง หยุดปรุงอารมณ์ต่างๆ 

จิตว่างจากอารมณ์ต่างๆ ว่างจากความคิด เหลือแต่ความ

สงบ ความสุขทีเ่กดิจากความสงบ อนันีแ้หละคอืสมัมาสมาธิ 

ที่เราต้องการ 

	 เพราะถ้าเรามีสัมมาสมาธิแล้ว เราก็จะสามารถที่จะ

ใช้สติที่เราควบคุมจิตให้หยุดคิดนี้ ไปคิดทางไตรลักษณ์ได้  

ไปเจริญสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโป ให้เราคิดว่าลาภยศ



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  151 

สรรเสริญสุข ที่เราหากันอยู่ตอนนี้เป็นทุกข์ เราจะได้ 

หยดุหา หาลาภยศสรรเสรญิสขุกนั แล้วก็ไปหาสิง่ทีเ่ป็นสขุ

ก็คือความสงบที่เหนือกว่าความสุขทั้งปวง

	 นี่ก็คือวิธีการท่ีเราจะต้องปฏิบัติกัน ในที่สุดก็ต้อง

เห็นว่าการด�ำเนินชีวิตของเราในขณะนี้เป็นไปเพื่อการ

เวียนว่ายตายเกิด เพราะเราแสวงหาความสุขจากลาภ

ยศสรรเสริญ จากรูปเสียงกลิ่นรสกัน ที่ไม่มีวันอิ่มไม่มี

วันพอ พอร่างกายนี้ตายไป ความอยากจะหาความสุข

จากลาภยศสรรเสริญสุข ก็จะผลักดันให้ไปเกิดใหม่ ไปมี

ร่างกาย แต่ถ้าเราสามารถท่ีจะเปลี่ยนวิธีหาความสุขจาก

ลาภยศสรรเสรญิสขุ ไปหาความสขุท่ีเกดิจากความสงบได้  

ความสุขที่เกิดจากความสงบนี้ จะไม่ท�ำให้เราเกิดความ

อยากได้อะไร จะท�ำให้เราอยู่เฉยๆ ได้ 

	 พอเราได้ความสุขที่เกิดจากความสงบแล้ว ใจเราก็

ไม่ต้องไปเกิดอีกต่อไป ไม่ต้องไปเวียนว่ายตายเกิด อันนี้

พูดโดยคร่าวๆ แต่รายละเอียดมนัมอียูเ่ยอะ ถ้าปฏบัิตแิล้ว

ถงึจะเข้าใจและพดูถงึได้ พดูไปตอนนีก้เ็สยีเวลา สรปุกค็อื

ต้องเปลี่ยนวิถีการหาความสุขของเรา ตอนนี้เราหาความ
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สุขจากลาภยศสรรเสริญ จากรูปเสียงกลิ่นรส เราต้อง
เปลี่ยนมาหาความสุขด้วยการหาความสงบ เป็นเครื่องให้
ความสุขกับเรา 

	 งัน้วนัหยดุหรอืเวลาว่าง แทนทีจ่ะไปหาความสขุจาก
รูปเสียงกลิ่นรส ไปดูไปฟังไปกินไปดื่ม เราก็ไปนั่งสมาธิ 
ไปเจริญสติ ทุกคนท�ำได้ ท�ำจากน้อยไปหามาก ไม่ใช่ว่า
จะต้องท�ำทันทีทันใด ต้องไปบวชกันทันทีทันใด ไม่ใช ่ 
พยายามเปลี่ยนตารางใหม่ เปลี่ยนตารางเวลาที่เราท�ำ
กิจกรรม แทนที่จะดูทีวีก็นั่งสมาธิ แทนที่จะท�ำอะไรท่ี 
ไม่จ�ำเป็นจะต้องท�ำ  ก็เอาเวลาไปนั่งสมาธิ มาเจริญสติ  
แล้วเมื่อเราได้เริ่มท�ำแล้วก็จะเกิดผล 

	 เมือ่เกดิผลแล้วกจ็ะมกี�ำลงัใจท่ีจะท�ำมากขึน้ๆ เรากจ็ะ 
ตดักิจกรรมทางโลกออกไปได้มากขึน้ๆ จนในท่ีสดุวันหนึง่
เราก็บอกว่า เราไปบวชได้ ถ้าเราสามารถปฏิบัติธรรมได้  
มคีวามสุขกับการปฏบิตัธิรรม เรากไ็ม่รูจ้ะอยูเ่ป็นฆราวาส
ไปท�ำไม เมือ่เราได้ปฏบิติัธรรม ได้บวชได้ปฏบิตัธิรรมอย่าง
เต็มที่ ภายใน ๗ วัน ๗ เดือน หรือ ๗ ปี ก็จะถึงนิพพาน
อย่างแน่นอน ตามที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอน 
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ถาม: ครัง้ทีแ่ล้ว พระอาจารย์เมตตาบอกแผนทีท่ีจ่ะบรรลุ

ธรรม วนันีจ้ะต่อเนือ่งเลยครับ เป็นธรรมะภาคปฏบัิตคิรบั 

ผมจะขอโอกาสพระอาจารย์เมตตาแสดงเร่ืองอริยสัจ ๔ 

ครับ เพราะว่าอริยสัจ ๔ นี่เป็นธรรมที่จริงๆ แล้ว เรียนมา

ตั้งแต่เด็ก แต่ว่าก็รู้ว่าคือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค แต่ว่า

ไม่รู้ว่าความหมายทีพ่ระพทุธเจ้าตรสัรูค้อือะไร และจะน�า

มาใช้อย่างไรครับ 

ตอบ:	 จะลองอธิบายให้ฟ ังเพราะมันอาจจะเข้าใจ

ยากหน่อย	เพราะว่ามันเป็นสิ่งที่มันต้องเห็น	เวลามันเกิด

ขึ้นจริงๆ	ในใจของเรา	ค�าว่าทุกข์	คืออริยสัจนี่มีความจริง	

๒๑.	ควำมจริงอันประเสริฐ	
“อริยสัจ	๔	”

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๗	พฤศจิกายน	๒๕๖๔	
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๔ ประการด้วยกนั ทีเ่กีย่วข้องกบัจติใจของพวกเราทุกคน  

ข้อแรก “ทุกขสัจ” ก็คือความไม่สบายใจนั่นเอง ความ

ทุกข์ใจ ความไม่สบายใจ ความกังวลใจ ความหวาด

กลัว ความวิตก อะไรสารพัดสาระเพที่เกิดขึ้นในใจ อันนี้ 

ไม่เกีย่วกับร่างกาย เข้าใจไหม เป็นเร่ืองของใจล้วนๆ ความ

ไม่สบายใจ นีค่อืสิง่ทีม่อียูใ่นใจของพวกเราทกุคน ท่านเรยีก 

ว่า “ทุกขสัจ” ความจริง

	 ข้อ ๒ คือ “สมุทยสัจ” แปลว่ากระบวนการที่สร้าง 

ความสุขใจคืออะไร คือเหตุของความทุกข์ใจคืออะไร 

พระพุทธเจ้าทรงแสดงว่าเกิดจากตัณหาความอยาก  

๓ ประการด้วยกัน คือ ความอยากเสพกาม อยากเสพรูป 

เสียงกล่ินรสต่างๆ เวลาไม่ได้เสพแล้วมันจะทุกข์ เช่น  

ตอนนี้ เมื่อก่อน ก่อนที่จะมีการเปิดประเทศนี้ ทุกคนต้อง

อยู่ในบ้านกัน ก็จะมีความเครียด มีความทุกข์กัน เพราะ

อยากจะเสพรูปเสยีงกลิน่รสชนดิต่างๆ แต่ไม่สามารถออก

ไปเสพได้ เนื่องจากมีการแพร่ระบาดของเชื้อโรค 

	 อันน้ีก็เลยท�ำให้เกิดมีความทุกข์ใจขึ้นมา ถ้าไม่มี

ความอยากจะเสพกาม อยู่ในบ้านก็แสนจะสบาย แต่ถ้า
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มันอยากเสพกาม มันก็อยู่บ้านไม่ได้ มันเครียด มันอึดอัด 

ความเครียด ความอึดอัดนี่คือทุกข์ แล้วสาเหตุของความ

ทกุข์กค็อืความอยากจะเสพกาม เสพรปูเสยีงกลิน่รสต่างๆ 

เวลาออกไปนอกบ้านกนั อนันีย้กตัวอย่างให้ฟัง ข้อที ่๑ คอื

สมุทัย คือกระบวนการที่สร้างความทุกข์ใจนี้ มีอยู่ ๓ ข้อ 

ข้อแรกก็คือความอยากเสพรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ 

	 ข้อที ่๒ คอืความอยากมอียากเป็น คงไม่มใีครปฏเิสธ

ว่า ไม่มใีครอยากเป็นนัน่เป็นนีกั่น อยากร�ำ่อยากรวย อยาก

เจริญในลาภยศสรรเสริญสุข พูดง่ายๆ อยากได้เงินมากๆ 

อยากได้ต�ำแหน่งสูงๆ อยากได้ค�ำชม ค�ำสรรเสริญต่างๆ  

ก็เลยอยากเสพรูปเสียงกลิ่นรสกัน อันนี้ก็เป็นต้นเหตุที่

ท�ำให้คนทุกข์ใจกัน เวลาอยากได้แล้วไม่ได้ ช่วงที่มีการ

เลื่อนขั้นเลื่อนต�ำแหน่งของข้าราชการนี้ ทุกคนก็มีความ

หวังกัน แต่พอไม่ได้ขึ้นก็ผิดหวัง เสียใจ สาเหตุก็เกิดจาก

การอยากจะได้ขึ้น เลื่อนชั้นเลื่อนต�ำแหน่งกัน แต่ถ้าไม่มี

ความอยากนี้ เลื่อนชั้นเลื่อนต�ำแหน่งก็รู้สึกเฉยๆ ก็ไม่มี

ความอยากได้อะไร อันนี้คือความอยากชนิดที่ ๒ ความ

อยากได้สิ่งต่างๆ 
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	 ประการที ่๓ คอืความอยากไม่ได้สิง่ต่างๆ สิง่ทีอ่ยากได้ 

กม็ ีสิง่ท่ีไม่อยากได้กม็ ีอะไรทีเ่ราไม่อยากได้กนั ความยากจน  

ความล�ำบาก ความเสือ่มของลาภยศสรรเสริญสขุกแ็ล้วกนั  

พดูง่ายๆ อยากให้มนัเจรญิอย่างเดยีว แต่ไม่ยอมให้มนัเสือ่ม  

พอมันเสื่อมก็เกิดความทุกข์ใจ ไอ้นี่คือสาเหตุของความ

ทุกข์ของเรา เกิดจากความอยาก ๓ ประการนี้ 

	 วิธีที่เราจะท�ำให้ความทุกข์เหล่านี้หายไป ซึ่งเป็น

อริยสัจข้อที่ ๓ “นิโรธ” นิโรธ แปลว่าความหายไป  

การหายไปของความทุกข์ที่มีอยู่ในใจของเรา งั้นเวลา

ที่เราเกิดความทุกข์ใจขึ้นมา เราท�ำยังไง วิธีที่ถูกต้องก็คือ 

เราต้องมาหาสาเหตุของความทุกข์ใจว่าเราอยากอะไร 

อยากไปเที่ยว หรืออยากได้ต�ำแหน่ง หรืออยากไม่สูญเสีย 

สิ่งที่เรารักเราชอบ สิ่งที่เรามีอยู่ในตอนนี้ ถ้าเราจะต้อง 

ละความอยากเหล่านี้ เราจะท�ำยังไง เราก็ต้องมี

กระบวนการที่จะช่วยให้เราละได้ 

	 กระบวนการน้ีก็คอื “มรรค” ซึง่เป็นอรยิสจัข้อที ่๔ 

ถ้าเรามีมรรค คือมี “ศีล สมาธิ ปัญญา” เราจะสามารถใช้

มรรคนีม้าสอนใจให้เหน็โทษของความอยากของเรา ว่าเป็น 
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ผู้สร้างความไม่สบายใจให้กับเรา ไม่ใช่ความสูญเสียอะไร

ต่างๆ ที่มาสร้างความไม่สบายใจให้กับเรา แต่เป็นความ

อยากไม่สูญเสียสิ่งต่างๆ จึงท�ำให้เราไม่สบายใจกัน มรรค

ก็จะสอนว่า แล้วความจริงของโลกนี้เป็นอย่างไร มีอะไร

ที่ยั่งยืนไหม มีอะไรที่จะอยู่กับเรา เป็นของเราไปได้ตลอด

หรือไม่ 

	 ถ้าเราเหน็ด้วยปัญญา คอืมรรคนีว่้า ทกุสิง่ทกุอย่างใน 

โลกนี้ไม่เที่ยง มีเกิดมีดับ มีเจริญมีเสื่อม ไม่อยู่ในความ

ควบคุมบังคับของเราได้ เหมือนกับดินฟ้าอากาศ เราก็

ต้องยอมรับความจริง แล้วก็หยุดความอยากได้ เพราะว่า

ปล่อยให้มาเอง ถ้ามันจะได้มันจะมาก็มา ถ้ามันจะเสื่อม 

กต้็องปล่อยมันเสือ่มไป เมือ่เราห้ามมนัไม่ได้ แต่ถ้าเราไม่มี

ความอยากให้มันเสื่อม เราก็จะไม่ทุกข์ หรือถ้าเราไม่มี

ความอยากได้สิ่งนั้นสิ่งนี้ ถ้าเราไม่ได้เราก็จะไม่ทุกข์ 

	 นี่คือมรรค งั้นเราต้องสร้างมรรคขึ้นมาให้ได้ เพราะ

ถ้าเราไม่มีมรรค เราจะไม่สามารถที่จะละความอยากท่ีมี

อยู่ในใจของเราได้ ก็ต้องมาปฏิบัติธรรม มาถือศีล ๘ กัน 

แล้วก็มาฝึกสมาธเิพือ่ให้จติสงบ มคีวามสขุในตวัของตวัเอง  
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เมือ่มคีวามสุขในตวัเอง พอปัญญาสอนว่า ลาภยศสรรเสรญิ 

สขุทีเ่ราอยากได้กนั ทีเ่ราไม่อยากให้สญูเสยีกนันัน้ เราห้าม

มันไม่ได้ มันจะอยู่กับเราหรือมันจะไปเมื่อไหร่ ก็ห้ามมัน 

ไม่ได้ อยากจะให้มันมาก็สั่งมันไม่ได้ 

	 เมื่อเราเห็นความจริงด้วยปัญญา ว่าความทุกข์ของ

เราเกิดจากความอยากได้สิ่งต่างๆ เหล่านี้ คือความอยาก 

ไม่สูญเสียส่ิงต่างๆ เหล่านีไ้ป ซึง่เป็นสิง่ทีเ่ราควบคมุบงัคบั

ไม่ได้ ถ้าเราไม่อยากจะทุกข์ เราก็ต้องยอมรับความจริง  

แล้วกถ้็ามนัจะไปกไ็ป ถ้ามนัจะมากม็า ถ้าเราท�ำใจแบบนีไ้ด้  

คือเฉยกับการมาการไปของสภาวธรรม คือโลกธรรมทั้ง 

๔ ประการนี้ได้ ใจของเราก็จะไม่มีความทุกข์ในใจ นี่ก็เอา

ยกตัวอย่างขั้นระดับพื้นฐานให้ญาติโยมฟัง ซึ่งมันมีระดับ

ที่สูงกว่านี้ ซึ่งมันไกลกว่าที่จะให้ทุกท่านเข้าใจได้ คือเรื่อง

ของร่างกายของเรา หรือของความรู้สึก เวทนา และเรื่อง

ของอารมณ์ต่างๆ

	 อนันีก้เ็ป็นไตรลกัษณ์เหมอืนกันท่ีเราจะต้องพจิารณา

ด้วยปัญญา แล้วก็ปล่อยวาง อย่าไปอยากให้มันเป็นไป

ตามความอยาก เพราะมันเป็นไม่ได้ เช่น ร่างกายของเรา  
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เราก็อยากให้มันไม่แก่ไม่เจ็บไม่ตาย แต่มันก็เป็นไปไม่ได้ 

มันจะต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย แต่ถ้าเรามีสมาธิมีปัญญา 

เราก็ยอมรับกับความจริงนี้ได้ ปล่อยให้มันแก่ มันเจ็บ  

มันตายไป ใจของเราก็จะไม่ทุกข์กับมัน 

	 นีก่ส็รปุคร่าวๆ ให้ฟัง ความจริง ๔ ประการทีเ่ป็นสิง่ที่

ประเสรฐิ ความจรงิทีป่ระเสรฐิ เพราะจะท�ำให้ผูท่ี้สามารถ

ปฏิบัติตามความจริงเหล่านี้ได้ เป็นผู้ประเสริฐ คือเป็น 

พระอริยบุคคลชั้นต่างๆ นี้เอง
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ถาม: วันนี้ขอกราบพระอาจารย์เมตตาแสดงเรื่อง 

“สติปัฏฐาน ๔” ทางปฏิบัติครับ พระอาจารย์ครับ

ตอบ:	ได้	สตปัิฏฐาน ๔ น้ี ถ้าเราไม่ได้ปฏบิตั ิเรากจ็ะคดิว่า

เป็นเรื่องของการเจริญสติ แต่ความจริงแล้ว พระสูตรนี้

ทรงแสดงวธิเีจริญทัง้สติ ทัง้สมาธ ิและทัง้ปัญญา ถอืว่า

เป็นคู่มือในการปฏิบัติธรรมเพื่อก�าจัดความทุกข์ต่างๆ 

ที่มีอยู่ในใจให้หมดสิ้นไป	 ขั้นตอนแรกท่านก็ทรงสอนให้

เราเจริญสติ	ด้วยการมีสติอยู่กับร่างกาย	เวลาร่างกายเรา

เคลื่อนไหว	เวลาร่างกายเราท�าอะไรต่างๆ	ให้เราจดจ่ออยู่

กบัการเคลือ่นไหว	กบัการกระท�าต่างๆ	ทางร่างกาย	อย่าให้

๒๒.	ที่ตั้งแห�งสติ	
“สติป�ฏฐำน	๔	”

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๔	พฤศจิกายน	๒๕๖๔	
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ใจไปคดิเร่ืองอืน่ ไปอยูท่ีอ่ืน่ ให้อยูก่บัเรือ่งทีเ่ราก�ำลงัท�ำอยู่

ตลอดเวลา ตั้งแต่ลืมตาขึ้นมาจนถึงเวลาหลับ

	 นี่คือเบื้องต้น ต้องเจริญสติให้มากๆ ไม่ให้ใจเผลอไป

อดตี ไปอนาคต ไปท่ีใกล้ ไปท่ีไกล ด้วยความคดิต่างๆ ให้อยู่ 

กับร่างกาย เวลายืนก็ต้องรู้ว่าก�ำลังยืน ก�ำลังเดินก็รู้ว่า

ก�ำลังเดิน ก�ำลังนั่งก็รู้ว่าก�ำลังนั่ง ก�ำลังท�ำอะไรก็รู้ว่าก�ำลัง

ท�ำอะไร ก�ำลังอาบน�้ำ ก�ำลังแปรงฟัน ก�ำลังท�ำอะไร ให้มี

สติรู้อยู่กับการกระท�ำต่างๆ ตลอดเวลา อันนี้ถ้าส�ำหรับ 

ผู้ที่เป็นฆราวาส ผู้ครองเรือน ฟังแล้วก็คงจะคิดว่ายาก 

เพราะนี่เป็นพระสูตรที่ทรงสอนให้กับพระภิกษุ ที่ไม่มี

ภารกิจการงานต่างๆ ต้องท�ำ  สามารถท่ีจะคอยเฝ้าดู

อิริยาบถ การเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกายได้ตลอดเวลา 

เพราะพระไม่มีภารกิจการงานที่ต้องใช้ความคิดต่างๆ 

เหมือนกับฆราวาสผู้ครองเรือน 

	 งั้นท่านผู้ฟังท่ีเป็นฆราวาส ท่านก็อย่าไปวิตกว่า 

มันยากเหลือเกิน ใช่ เพราะมันไม่ได้สอนส�ำหรับฆราวาส 

พระสูตรนี้สอนให้กับพระภิกษุ นักบวช ผู้ที่สละเพศของ

ฆราวาสทีม่เีรือ่งวุน่วายต่างๆ มาคอยรบกวนใจตลอดเวลา 
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ถ้าเป็นฆราวาสก็อดที่จะคิดเรื่องครอบครัว เรื่องการงาน 

เร่ืองภารกจิต่างๆ ทีจ่ะต้องท�ำอยูต่ลอดเวลา ซึง่ปัญหาต่างๆ  

หรือโอกาสที่จะมาฝึกสติเพื่อไม่ให้ใจไปคิดเรื่องนั้นเรื่องนี ้

ให้อยู่กับในปัจจุบันนี้ ก็คงเป็นของที่ค่อนข้างจะยาก 

	 ส�ำหรับฆราวาสผู้ครองเรือน ถ้าต้องการจะเจริญสติ

แบบพระ ก็ต้องหาเวลาว่าง เช่น วันหยุดท�ำงาน ไปอยู่วัด

สกัวนัสองวัน ไปอยูแ่บบพระ ไปอยูเ่หมอืนกบัเป็นนกับวช

ชัว่คราว บวชแค่ ๒๔, ๔๘ ช่ัวโมง คอืปล่อยวางภารกิจทาง

โลกท้ังหมดไป ไม่เอาอะไรไป ติดตัวไป ไม่เอาเรือ่งราวอะไร

ติดใจไป เร่ืองงาน เรื่องครอบครัว เรื่องปัญหาต่างๆ นี้  

ทิ้งไว้ที่บ้าน ที่ท�ำงาน ไปที่วัดหรือไปท่ีสงบ ปลีกวิเวก  

คนเดียว แล้วก็มาเจริญสติได้ เจริญสติอย่างที่บอกได้ 

	 ขั้นต้นถ้ามีสติ เจริญได้อย่างต่อเนื่อง เราก็สามารถ

ที่จะน่ังสมาธิ ท�ำจิตให้สงบเป็นสมาธิได้ นี่คือขั้นที่ ๒  

ทรงแสดงให้นัง่สมาธโิดยการใช้อานาปานสติ คอืการดูลม

หายใจเข้าออก “อานาปานะ” แปลว่าลมเข้าลมออก  

“สติ” ให้มีสติอยู ่กับลมเข้าลมออกที่ปลายจมูก หรือ

ส�ำหรับบางท่านก็อาจจะอยู่ที่หน้าท้อง หน้าอกก็ได้ ๒ ที่ 
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พวกที่ดูหน้าท้องเขามักจะพูดค�ำว่า “ยุบหนอ พองหนอ” 

เวลาลมเข้า ท้องก็จะพองขึ้นมา เวลาลมออก ท้องก็จะยุบ

ลงไป นี่ที่มาของค�ำว่า “ยุบหนอ พองหนอ” 

	 ส�ำหรับผู้ที่ดูลมหายใจที่ปลายจมูก ก็ไม่ต้องพูดอะไร 

ไม่ต้องว่าอะไร ให้รูเ้ฉยๆ รูว่้าลมก�ำลงัเข้า ลมก�ำลงัออก รูท้ี ่

จุดที่ลมสัมผัสท่ีปลายจมูก ไม่ต้องไปควบคุมบังคับลม  

ลมจะสั้นจะยาวก็ให้รู้ตามความเป็นจริง อย่าไปนั่งแล้ว

บังคับให้หายใจยาวๆ ลึกๆ อันนั้นไม่ใช่ นี่ไม่ใช่เป็นการ

เจริญสติ มันเป็นการไปควบคุมบังคับลม ให้รู้เฉยๆ ลมสั้น 

ลมยาว ลมหยาบลมละเอียด หรือลมหายไปก็ให้รู้ว่าลม

หายไป รู้เฉยๆ รู้อยู่ที่จุดเดิม แล้วถึงขั้นที่รู้สึกว่าลมหาย

ไปแล้ว ก็แสดงว่าจิตใกล้จะรวมแล้ว ให้รู้เฉยๆ ไป ไม่ต้อง

ไปคิด ไม่ต้องไปถอน ไม่ต้องไปเปลี่ยนที่ ไม่ต้องไปตกใจ

ว่าลมไม่มีแล้ว เราจะตายหรือเปล่า ลมมันละเอียดจนเรา 

ไม่สามารถจับมันได้ เท่านั้นเอง ถ้าเราสามารถจ่ออยู่ท่ี 

เดมิได้ จติเดีย๋วมนักจ็ะรวมเข้าสูค่วามสงบเป็นสมาธขิึน้มา 

	 สมาธิก็มี ๒ ลักษณะ ขณิกะกับอัปปนาสมาธิ ถ้าจิต 

สงบนิง่เฉยๆ ชัว่คราว เดีย๋วเดยีว ชัว่ขณะหนึง่ กเ็รยีกว่า  
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“ขณิกะ” ถ้าจิตสงบนิ่งอยู่ในสมาธิได้นาน ก็เรียกว่า 

“อัปปนาสมาธิ” เพราะว่าท่านก็ไม่ได้ก�ำหนดว่านานคือ

กี่นาที ก็คงหมายถึงนานกว่าขณิกะ ขณิกะนี่เป็นเหมือน

นกกระจอกกินน�้ำ  พอเข้าไปปุ๊บจิตสงบ เกิดความรู้สึก 

ตื่นเต้นมหัศจรรย์ ขาดสติ จิตก็ถอนออกมา อันนี้มักจะ

เป็นส�ำหรับผู้ที่เริ่มปฏิบัติใหม่ๆ ผู้ที่ไม่เคยได้สัมผัสสมาธ ิ

เวลาได้สัมผัสกับการรวมของจิตเป็นสมาธิขึ้นมาครั้งแรก 

ก็อาจจะตื่นเต้นตกใจ เผลอสติ พอเผลอสติ จิตก็เลยหลุด

ออกมา แต่ครัง้ต่อไป เร่ิมรู้แล้วว่าเป็นสิง่ทีน่่ามหศัจรรย์ใจ  

และรู้วิธีว่าจะต้องท�ำยังไงให้อยู่ในนั้นต่อไปนานๆ ก็คือ

เจริญสติให้มากๆ 

	 นอกจากการใช้อานาปานสติแล้ว ทางสายวัดป่า

เราก็มักจะใช้พุทธานุสสติ แทนอานาปานสติได้ คือการ

บริกรรมค�ำว่า “พุทโธๆ” อยู่ในใจนี้ ก็สามารถใช้แทน

อานาปานสติได้ บางท่านก็อาจใช้ ๒ อย่างรวมกันก็ได้ 

เช่น หายใจเข้ากว่็า “พทุ” หายใจออกกว่็า “โธ” บางท่าน 

ก็ดูลมหายใจเพียงอย่างเดียว ไม่มีพุทโธก็ได้ บางท่าน

บริกรรมพุทโธอย่างเดียว ไม่ดูลมหายใจก็ได้ งั้นการนั่ง

สมาธินี้สามารถใช้ ๓ วิธีหลักๆ นี้ได้ นอกจากนั้นอาจจะมี
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วิธีอื่นๆ ซึ่งอาจจะเป็นเรื่องปลีกย่อยของแต่ละคน จะไม ่

มาพดูในทีน่ี ้เพราะว่ามนัจะไม่จ�ำเป็น ให้รู้ว่าเราพดูถงึเรือ่ง

สติปัฏฐานสูตร 

	 ถ้าอ่านสตปัิฏฐานสตูรนี ่พอทรงแสดงปุบ๊ ทรงสอนให้ 

พระไปอยูใ่นป่าไปนัง่ตามโคนไม้ นัง่ขดัสมาธิ ต้ังตัวให้ตรง 

แล้วกก็�ำหนดสตใิห้ดูลมหายใจเข้าออก อันนีท่้านแสดงตอน

ที่พระได้เจริญสติมาแล้ว มีก�ำลังที่จะมานั่งสมาธิได้แล้ว  

ก็ให้เจริญเพ่ือให้จิตรวมเป็นอัปปนาสมาธิ รวมคร้ังเดียว

ก็ไม่พอ ต้องรวมบ่อยๆ รวมหลายๆ ครั้ง การฝึกสมาธินี้

อาจจะต้องใช้เวลาพอสมควร ไม่ใช่พอได้สมาธิจิตรวม

ครั้งแรกปุ๊บ ก็จะไปทางปัญญาทันที อันนี้ทางปฏิบัติ 

มนัไม่ได้เป็นอย่างนัน้ เพราะว่าก�ำลงัของสมาธยิงัมน้ีอย 

ไม่พอที่จะสนับสนุนการพิจารณาทางปัญญาได้ 

	 งั้นในทางปฏิบัตินี่ ขั้นที่ ๑ ที่ ๒ นี่ ใช้เวลา ส�ำหรับ

บางคนเป็นเวลายาว บางคนเป็นปี บวชมาเป็นปี กว่าจิต

จะรวมได้น่ีก็นานพอสมควร บางคนก็ไม่รวมเลย อันนี้

ขึ้นอยู่กับความเพียรพยายามในการฝึกสติ เจริญสติของ

แต่ละคน งั้นเบื้องต้นนี้ฝึกสติ เวลาที่ไม่ได้นั่งสมาธิ เวลามี
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การเคล่ือนไหวกใ็ห้ดรู่างกาย ไม่ให้ดลูมเพราะลมเป็นของ 

ละเอียด ดูยาก ดูร่างกายมันชัดกว่า ง่ายกว่า เวลาเดิน  

เดินจงกรมน้ีก็ดูเท้าก็ได้ ดูเท้าว่าก�ำลังขยับไป ซ้าย ขวา 

ซ้าย ขวาไป หรอืจะใช้พทุโธช่วยเสรมิด้วยกไ็ด้ เช่น ไปซ้าย

ก็ว่าพุทโธ ขวาก็ว่าพุทโธ 

	 เป้าหมายก็คือเพื่อต้องการดึงใจไม่ให้ไปคิดถึง 

เรื่องราวต่างๆ ถ้าเข้าใจเป้าหมายของการเจริญสต ิ 

เพ่ือหยดุความคดิ เพือ่ไม่ให้คดิถงึเรือ่งราวต่างๆ เพราะว่า 

คดินี ้นัง่สมาธยิงัไงกจ็ะไม่มวีนัสงบได้ ถ้าไม่คดิหรอืคดิน้อย 

นั่งสมาธิ เดี๋ยวสติมีก�ำลังมากก็หยุดความคิดได้ พอหยุด 

ความคิดได้ จิตก็รวมเป็นสมาธิได้ เป็นอัปปนาสมาธิได้  

อปัปนาสมาธินีจ้ะให้ความสขุกบัผูป้ฏบิตั ิทีพ่ระพทุธเจ้า

ทรงตรัสว่า เป็นความสุขท่ีเหนือกว่าความสุขทั้งปวง 

“นัตถิ สันติ ปรัง สุขัง”

	 จะท�ำให้ผู้ปฏิบัตินี้มีต้นทุน มีความสุขที่เป็นต้นทุนที่

จะสามารถเอาไปแลกกับความสุขที่เคยมีอยู่ได้ คือความ

สุขจากรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ ถ้ายังไม่มีความสุขทางความ

สงบนี้ จะละความสุขในการหาความสุขทางตาหูจมูกลิ้น
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กายได้ยาก แต่ถ้ามีสมาธิแล้ว มีความสุข จิตก็จะสามารถ

ทีจ่ะละการหาความสขุในรปูเสยีงกลิน่รสต่างๆ ในลาภยศ

สรรเสริญได้ 

	 อนันีเ้ป็นเร่ืองของสมาธ ิให้จติมีพลงั มอีเุบกขา ถ้าจติ

สงบแล้ว จติจะปราศจากอารมณ์รกัชงักลวัหลง ทีจ่ะท�ำให้

จติน้ีสามารถใช้สูก้บักเิลส คอืความรกัชงักลวัหลงได้ เวลา

ออกจากสมาธมิา พอได้สมาธไิด้อุเบกขาตลอดเวลา อยูใ่น

สมาธิก็มี ออกจากสมาธิก็ตามมาด้วย ตอนนั้นก็พร้อมที่

จะไปเจริญขั้นปัญญาต่อไป สิ่งที่ปัญญาต้องพิจารณาเพื่อ

ปล่อยวางกค็อื กาย เวทนา กบัจตินีเ่อง ด้วยธรรม ทีม่าของ 

สติปัฏฐาน ๔ “กาย เวทนา จิต ธรรม” 

	 “กาย เวทนา จิต” เป็นตัวทีจิ่ตไปยึดไปตดิ ไปทกุข์

กับกาย เวทนา จิต ถ้าจิตต้องการจะหลุดพ้นจากความ

ทุกข์ ก็ต้องพิจารณากาย เวทนา จิต ด้วยธรรม คือ  

ด้วยไตรลกัษณ์ ด้วยอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ด้วยอรยิสจั ๔  

ใจกจ็ะสามารถทีจ่ะปล่อยวางกาย เวทนา จติได้ โดยเหน็

ว่าถ้าไปยึดไปติดกาย เวทนา จิตนี้ จิตก็จะทุกข์ เพราะว่า

เป็นสิง่ทีจ่ติไม่สามารถไปห้ามไปบังคบัได้ เช่น พอเราเจริญ
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ปัญญาข้ันแรก เราก็เจริญท่ีร่างกาย พิจารณาร่างกายว่า

ไม่เที่ยง 

	 กิเลสของพวกเราทุกคนต้องการให้ร่างกายเที่ยงกัน 

ที่มีรายการหมอก็เพื่อต้องการไม่ให้ร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วย 

แต่ถ้าพิจารณาโดยความเป็นจริงแล้ว ไม่ว่าจะเป็นใคร

ก็ตาม จะเป็นหมอหรือไม่เป็นหมอ ก็หนีไม่พ้นการเจ็บไข้ 

ได้ป่วย หนไีม่พ้นความแก่ ความเจบ็ ความตาย นีค่อืสจัธรรม 

ความจรงิทีเ่รยีกว่าอนจิจงั เราต้องพิจารณาร่างกายว่าเป็น

อนิจจัง ไม่เที่ยง เกิดแล้วต้องแก่ต้องเจ็บต้องตาย อันนี้

ประการหนึง่ ความไม่เทีย่งของร่างกายนีก้จ็ะท�ำให้เราเหน็

ว่า ร่างกายทีส่วยท่ีงามนี ้ไม่ช้ากเ็ร็วต้องกลายเป็นร่างกาย

ที่ไม่สวยไม่งามไป เช่น เวลาที่ร่างกายแก่ ที่เวลาร่างกาย

เจบ็ไข้ได้ป่วย หรือเวลาท่ีร่างกายตายนี ้ร่างกายจะไม่น่าดู  

เหมือนตอนที่ไม่ได้แก่ ไม่ได้เจ็บ ไม่ได้ตาย 

	 นี่ก็เป็นการพิจารณาความเป็นจริงของร่างกาย ว่า 

ไม่สวยไม่งาม ความสวยงามนี่เป็นของชัว่คราว ไม่ช้าก็เร็ว

ก็จะต้องเปลี่ยนไป หมดไป หรืออีกวิธีหนึ่งก็ให้พิจารณาดู

อาการ ๓๒ ที่มีอยู่ในร่างกาย ให้เห็นชัดเจนว่าร่างกายนี้  
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นอกจาก ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ที่เราเห็น แล้วมันยังมี

อาการอื่นอีก ๒๗ อาการที่ซ่อนอยู่ภายใต้ร่างกาย ภายใต้ 

ผิวหนังก็มีเนื้อ มีเอ็น มีกระดูก มีม้าม มีปอด มีตับ มีไต 

มีหัวใจ มีล�ำไส้ มีสมอง เป็นต้น แล้วก็มีน�้ำต่างๆ น�้ำดี 

น�้ำเสลด น�้ำเหลือง น�้ำเลือด น�้ำเหงื่อ น�้ำมันข้น น�้ำลาย 

น�้ำมันเหลว ไปถึงน�้ำมูตร นี่คือสิ่งที่มีอยู่ในร่างกาย ถ้าเรา

พิจารณาดูอาการต่างๆ นี้ เราก็จะได้เห็นว่าร่างกายนี้มัน

ไม่สวยงามอย่างที่เราคิดกัน เพ่ือที่เราจะได้คลายความ

ก�ำหนัดยินดี คลายความอยากเสพกาม อยากจะเสพกาม

กับร่างกายของผู้อื่น นี่คือการพิจารณาร่างกาย 

	 อีกลักษณะหนึ่งก็พิจารณาให้เห็นว่าร่างกายนี้ไม่ม ี

ตัวตน ไม่เป็นตัวตน เป็นส่วนที่ประกอบขึ้นมาด้วยดิน น�้ำ 

ลม ไฟ พอเวลาร่างกายตายไป ร่างกายกล็ะลาย สลายกลับ

คนืสูด่นิ น�ำ้ ลม ไฟไป ไม่มตัีวตน เป็นเหมอืนต้นไม้ต้นหนึง่ 

เพียงแต่ว่าสามารถพูด เคลื่อนไหวอะไรได้ก็เพราะมีจิต 

ผู้รู้นี้ มาสั่งให้ร่างกายท�ำอะไรต่างๆ มาให้พูด มาให้ท�ำ 

อะไรต่างๆ อนันีเ้ป็นเรือ่งของจติ มาสัง่ให้ร่างกายท�ำอะไร

ต่างๆ 
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	 แต่จิตนี้ขาดปัญญา ไม่รู้ว่าความจริงว่า ร่างกายไม่มี

ตวัตน กไ็ปเคลมว่าร่างกายนีเ้ป็นตัวตนเอง แล้วกไ็ปยดึติด 

กับร่างกายว่าเป็นของเรา เมื่อเป็นของเราก็อยากจะให้

มันดี อยากจะให้มันอยู่กับเราไปตลอด แต่ความเป็นจริง

มันไม่เป็นอย่างนั้น ความเป็นจริงคือร่างกายเป็นของ

ชั่วคราว ไม่ช้าก็เร็วก็จะต้องมีการสิ้นสุดลง นี่คือที่มาของ

ปัญญา ที่มาของการเจริญปัญญา เพ่ือสอนจิตที่หลงนี ้ 

ให้เห็นความเป็นจริงว่า ไม่มีตัวตนในร่างกาย 

	 ร่างกายนี้เป็นของไม่เที่ยง เป็นของชั่วคราว วันใด 

วันหนึง่กจ็ะต้องมคีวามเสือ่มสลายกลบัคนืสูดิ่น น�ำ้ ลม ไฟ  

ร่างกายของทุกคนไม่สวยไม่งาม มีอาการ ๓๒ หรือเวลา

ตายไปกก็ลายเป็นซากศพ ทีไ่ม่มใีครอยากจะแตะ ไม่มใีคร 

อยากจะเข้าใกล้ นี่คือการพิจารณาเพื่อให้ปล่อยวาง

ร่างกาย ถ้าพูดตามล�ำดับของพระอริยบุคคล ก็คือละ

สงัโยชน์ ๕ ข้อแรกนีเ้อง ด้วยการพจิารณาร่างกาย กบัเวทนา 

อีกอันหนึ่ง 

	 เวทนาก็คอืความรูส้กึทีเ่กดิขึน้ผ่านทางร่างกาย มสีขุ

เวทนา มีทุกขเวทนา มีไม่สุขไม่ทุกขเวทนา ก็ให้พิจารณา
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เวทนาว่ามันก็เป็นของไม่เท่ียง แปรปรวน เปลี่ยนไป  

เป็นอนัตตา ไม่มีใครเป็นคนก�ำกับเวทนานี้ ไม่มีใครมา

สั่งเวทนาว่าให้เป็นสุข ให้เป็นทุกข์ มันมีเหตุมีปัจจัยที่มา

กระทบ ที่มาท�ำให้มันเกิด เหมือนกับลมที่มาพัดเมฆ 

อย่างน้ีเป็นต้น เมฆมันไม่ได้เคล่ือนไหว หรือไม่มีใครให้

มันเคลื่อนไหว สิ่งที่ท�ำให้มันเคลื่อนไหวก็คือลม แล้วสิ่งที่

ท�ำให้ลมเคลื่อนไหว ก็ไม่ใครมาท�ำให้ลมเคลื่อนไหว มันก็ 

มีอุณหภูมิ เช่น ความร้อน มาท�ำให้เกิดมีการพัดของลม 

ขึ้นมา 

	 อนันีก้เ็หมอืนกัน เวทนาในร่างกายเรามนักเ็ปลีย่นไป 

เปลี่ยนมาตามการแปรปรวนของร่างกาย ร่างกายเวลา

ไปกระทบกับของอะไร ก็อาจจะท�ำให้เกิดทุกขเวทนาได้ 

ไม่ว่าไปสัมผัสกับอะไรท่ีมันท�ำให้ร่างกายดี เกิดความสุข

เวทนาขึน้มากไ็ด้ งัน้มนัเป็นเรือ่งของเหตุปัจจยั ไม่มตีวัตน  

ไม่มใีครมาสัง่ให้ทุกขเวทนาเกดิขึน้ ไม่มใีครสัง่ให้สขุเวทนา

เกิดขึ้น และไม่มีใครมาสามารถสั่งให้ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น

หายไปได้ ถ้ามันเกิดขึ้น ไม่มีใครไปสั่งให้สุขเวทนาอยู่ไป

นานๆ ได้ ถ้ามันจะหมดมันก็หมด ก็ให้พิจารณาให้เห็นว่า

เป็นอนิจจัง เป็นอนัตตา เพื่อที่จะได้ไม่ไปยึดไปติดกับมัน 
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ไม่ไปอยากให้มันเป็นสุขเวทนาเพียงอย่างเดียว ใจก็จะไม่

ทุกข์กับเวทนา ก็ปล่อยวางเวทนาได้ 

	 ก็ เหลืออีกส ่วนหนึ่งที่จะต ้องพิจารณาก็คือจิต  

จิตที่มีอารมณ์แปรปรวนนี่เอง เหมือนเวทนา อารมณ์นี ้

ต่างจากเวทนา เวทนาคอืความรูส้กึ แต่อารมณ์นีม้อีารมณ์

เศร้าหมอง มอีารมณ์สดใส เบกิบาน มคีวามฟุง้ซ่าน มคีวาม

สงบ มีความกังวล มีความวิตก มีความหวาดกลัว มีอะไร

ต่างๆ อันนี้เรียกว่าอารมณ์ในจิตที่เราจะต้องพิจารณาให้

เห็นว่า มันก็เป็นอนิจจังไม่เที่ยง เกิดดับ อนัตตาเป็นสิ่งที่

เราควบคุมบังคับไม่ได้เสมอไป ให้เห็นว่าเมื่อเราควบคุม 

ไม่ได้ก็ต้องปล่อยมัน อย่าไปอยากให้มันเป็นอย่างอื่น 

เพราะถ้าอยากแล้วมันจะทุกข์ ถ้าไม่อยากก็อยู่กับมันได้ 

ไม่ทุกข์กับมัน 

	 นี่คือถ้าพิจารณาร่างกาย เวทนา จิต ว่าเป็นอนิจจัง

ไม่เที่ยง อนัตตาไม่มีตัวตน ไม่มีใครไปควบคุมบังคับไปสั่ง

มนัได้ กจ็ะปล่อยวาง เมือ่ปล่อยวางกาย เวทนา จติ ทกุข์ที่

เกิดจากการไปยดึกาย เวทนา จติ กจ็ะหายไป ใจกจ็ะหลดุ

พ้นจากความทุกข์ทั้งปวงได้ ด้วยประการฉะน้ี ด้วยการ
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ใช้ปัญญา คือธรรมที่มีอยู่ในสติปัฏฐาน ๔ ก็คือไตรลักษณ์ 

อริยสัจ ๔ เป็นต้น พอจะเข้าใจไหม 

ถาม: ผมพอจะเข้าใจด้วยสตุตมยปัญญาครบั พระอาจารย์

ครับ 

ตอบ: ต้องปฏบิตั ิต้องเริม่ทีส่ต ิแล้วมนัถงึจะเห็นความจริง 

ตอนนี้ใจเราอยู่ข้างนอก เรามองออกมาที่ตาหู ที่รูปเสียง

กลิ่นรสกัน เลยไม่เห็นธรรมที่เกิดขึ้นเวลาที่จิตใจเราไปยึด

ไปติด เกิดความทุกข์ขึ้นมาเรามองไม่เห็นกัน แต่ถ้าเราดึง

จิตเข้าไปข้างในด้วยสติ ให้เป็นสมาธิ จิตก็จะเริ่มเห็นการ

แปรปรวนต่างๆ ของจิตของอารมณ์ทีม่อียูใ่นตวัของตนเอง 

ถาม: พระอาจารย์ครับ งั้นผมขอกราบเรียนถามเพิ่มอีก

นิดหนึ่งนะครับ อย่างนี้แสดงว่ากายกับเวทนากับจิตนี่ 

เราไม่ได้รับรู้เขาเฉยๆ ใช่ไหมครับ คือเราเอาธรรม คือตัว

ไตรลักษณ์ไปจับทุกข์ ทั้งทางกาย ทั้งเวทนา ทั้งจิตอยู่

ตอบ: ใช่ เราต้องเห็นว่าเป็นอนจิจงั เขาเปลีย่นไปเปลีย่นมา  

แล้วเราห้ามเขาไม่ได้ เช่น ร่างกายเรานี้ เราห้ามไม่ให้แก่ 

ไม่ได้ มันก็ต้องเสื่อมไปเรื่อยๆ ตอนที่มันโต มันก็ห้ามมัน
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ไม่ให้มันโตไม่ได้ มันก็โตเอาโตเอา พอมันโตเต็มที่แล้ว 

ทีนี้มันก็เริ่มนับถอยหลัง เสื่อมลงๆ ไป มันเป็นอนิจจัง 

เปลี่ยนแปลง อนัตตา ห้ามมันไม่ได้ สั่งมันไม่ได้ 

	 เหมอืนกัน ทัง้กาย เวทนา จติ เป็นส่ิงท่ีเราห้ามมนัไม่

ได้ ไปสัง่มันไม่ได้ แต่เราอยูก่บัมนัได้ โดยไม่ทกุข์กับมนัได้  

ถ้าเรายอมรับความเป็นจริงของมัน เพียงแต่พวกเรา

คือ เราไม่ยอมรับความเป็นจริงของกาย เวทนา จิต  

เวลาทุกขเวทนาก็อยากจะให้หาย วิ่งกันไปเหมือนมด

ถูกน�้ำร้อน แต่ถ้าเรามีธรรมก็อยู่กับมันไป ท�ำใจให้เป็น

อุเบกขาไป ใจก็ไม่ทุกข์กับทุกขเวทนาได้ 

ถาม: กราบขอบพระคุณครับ จะน�ำไปปฏิบัติต่อไปครับ

ตอบ: ต้องเจริญสติก่อน ท�ำเป็นขั้นเป็นตอนไป อย่าเพิ่ง

รบีร้อนไปทีปั่ญญาเลย เพราะถ้าไปตอนนีไ้ปกไ็ปแบบไม่มี

ก�ำลงั ไปแบบสุตตมยปัญญา กบัจนิตามยปัญญานีไ้ม่มกี�ำลงั  

เพราะขาดอุเบกขา ขาดภาวนา ถ้าภาวนาให้เกิดอุเบกขา

แล้ว ปัญญาที่เราได้ยินได้ฟัง หรือได้คิดนี้จะกลายเป็น 

ภาวนามยปัญญาข้ึนมา แล้วตอนนัน้แหละจะสามารถทีจ่ะ

ปล่อยวาง กาย เวทนา จิต ด้วยธรรมได้ 
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ถาม: พระอาจารย์ครับ ตั้งแต่ครั้งนี้ไป ๓ ครั้ง ผมจะกราบ

ขอความเมตตาพระอาจารย์สอนเรื่อง “ไตรสิกขา” ครับ 

ครั้งนี้ก็เป็นเรื่องแรก เรื่องของ “ศีล” ก่อนครับ ช่วงนี้ไป

ท�าบญุทีว่ดัไหน พระท่านกจ็ะให้พรว่า รกัษาศลีนะ แล้วจะ

มีความสุข รักษาศีลแล้วจะมีโภคทรัพย์ รักษาศีลไปถึง

พระนพิพานได้ กเ็ลยอยากจะศกึษาเรือ่งศลีให้ละเอยีดข้ึน

กว่านี้ครับ ขอความเมตตาพระอาจารย์ครับผม 

ตอบ: “ศีล” ก็เป็นหนึ่งของข้อวัตรปฏิบัติของชาวพุทธ 

ผูท้ีป่รารถนาจะหลดุพ้นจากความทกุข์ทัง้ปวง ถอืว่าเป็น

ฐานรากของการปฏิบัติ	 ฐานแรกที่สนับสนุนการปฏิบัติ

๒๓.	“ศีล”	
ย�อมน�ำมำซึ่งควำมสุข

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๑	พฤศจิกายน	๒๕๖๔	
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ฐานที ่๒ คอื “สมาธ”ิ และฐานท่ี ๓ คอื “ปัญญา” ตามล�ำดบั  

ศีลสนับสนุนให้เกิดการปฏิบัติสมาธ ิ สมาธิก็จะสนับสนุน

การปฏบิตัปัิญญา ปัญญากจ็ะสนบัสนนุจติให้หลดุพ้นจาก

ความทุกข์ทั้งปวง นี่คือความเกี่ยวพันระหว่างไตรสิกขา  

ต่อวิมุตติคือการหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งปวง ก็เป็น

เหมือนกับการศึกษาระดับประถม มัธยม และอุดมศึกษา 

	 ศีลก็เป็นเหมือนระดับประถม   สมาธิก็ระดับมัธยม 

ปัญญาก็ระดับอุดมศึกษา ผลก็จะได้รับปริญญาบัตรขั้น

ต่างๆ ปริญญาตรี โท เอก วิมุตติหลุดพ้นก็มี ๔ ระดับ 

โสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี และอรหันต์ ก็จะเป็นผลที่

ตามมาจากการปฏบิตัไิตรสกิขา แต่การปฏบิติัไตรสกิขานี ้

ก็เป็นเหมือนกับการศึกษาทางโลกที่จะต้องเริ่มจากขั้นต�่ำ

ไปสู่ขั้นสูงตามล�ำดับ เพราะความยากง่ายของการปฏิบัติ

ต่างกัน เหมือนกับความยากง่ายของการเรียนหนังสือใน

ระดบัประถม มธัยม และอดุมศกึษา กม็คีวามต่างกนั จงึต้อง 

เริ่มจากขั้นที่ง่ายขึ้นไป

	 ขั้นแรกก็คือศีล คือการระงับการกระท�ำบาปทั้งปวง 

ศีลนี่ก็มีหลายระดับด้วยกัน คือมีศีล ๕ ระดับต้น ตามด้วย 
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ศีล ๘ หรือศีล ๑๐ แล้วก็ตามด้วยศีลของพระภิกษุ  

๒๒๗ ข้อ สมัยที่มีภิกษุณีก็มีศีลสามร้อยกว่าข้อด้วยกัน 

ของภิกษุณี จ�ำนวนของศีลนี้เป็นข้อห้ามเพื่อไม่ให้จิตหรือ 

ผู้กระท�ำไปกระท�ำผิด เมื่อกระท�ำผิดแล้วก็จะท�ำให้เกิด

ความไม่สบายใจ ซึ่งก็เป็นความทุกข์ที่เป้าหมายของ 

ผู้ปฏิบัติต้องการก�ำจัด คือต้องการก�ำจัดความทุกข์ทุก

ระดับ เราจึงใช้ศีลเป็นการก�ำจัดความทุกข์ระดับหยาบ

หรือระดับต�่ำก่อน ระดับทางกาย ทางวาจา ด้วยข้อห้าม

ต่างๆ 

	 ศีล ๕ ก็จะห้ามการกระท�ำบาปได้ระดับหนึ่ง แล้วถ้า

อยากจะให้ระงับบาปที่ละเอียดกว่าศีล ๕ ก็ต้องเพิ่มเป็น 

ศลี ๘ แล้วจากศลี ๘ ถ้าต้องการทีจ่ะให้ระงบัมากกว่า กต้็อง 

ถอืศลี ๒๒๗ ข้อ ไปบวชเป็นพระ และข้อห้ามต่างๆ เหล่านี ้

จะท�ำให้จิตไม่ไปกระท�ำสิ่งที่จะท�ำให้เกิดความทุกข์ขึ้นมา  

เพราะเวลาเราท�ำบาป เราไปสร้างความเสียหาย ไปสร้าง

ความเดอืดร้อนให้กบัผูอ่ื้น เมือ่เราไปสร้างความเดือดร้อน 

ให้กับผู้อื่น เขาก็ต้องตามมาล้างแค้นเรา มาเอาโทษเรา  

เราก็อยู่ไม่เป็นสุข เราก็ต้องหวาดวิตกกังวล ต้องคอย

หลบๆ ซ่อนๆ 
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	 ลองถามคนที่เคยไปขโมยทอง ปล้นทองท่ีร้านทอง

ว่า ตอนนี้เขาอยู่สบายไหม เขาต้องอยู่อย่างระมัดระวังตัว 

คอยหลบๆ ซ่อนๆ เพราะเกิดจากการกระท�ำบาป ถ้าไม่

กระท�ำบาป อย่างคุณหมอไม่ได้ท�ำบาป คุณหมอก็สบาย 

จะไปไหนมาไหนก็ไม่ต้องมากังวล ว่าจะมีใครตามจับเรา

ไปลงโทษไหม มีใครจะมาล้างแค้นเราหรือเปล่า อันนี้ผู้ที่

จะปฏบิตัธิรรมเพือ่ให้จติหลดุพ้นจากความทกุข์กจ็�ำเป็นที่

จะต้องก�ำจัดความทุกข์ที่เกิดขึ้นเบื้องต้น

	 ขั้นต�่ำคือเกิดจากการกระท�ำต่างๆ เพราะชีวิตของ

พวกเราทกุคนต้องมกีารกระท�ำ มกีารเคลือ่นไหว เพราะเรา

ต้องท�ำมาหากินเลี้ยงชีพกัน แล้วการท�ำมาหากินเลี้ยงชีพ  

ถ้าเราไม่ระมัดระวัง ถ้าถูกความโลภ ความโกรธเข้ามา

ครอบง�ำ ก็จะน�ำไปสู่การกระท�ำบาป เช่น การคอรัปชั่นที่

เราได้ยินได้ฟังมาตั้งแต่เกิดมา ก็เกิดจากการท�ำมาหากิน

เลีย้งชพี แต่ด้วยอ�ำนาจของความโลภ อยากจะได้มากกว่า

เงินเดือนที่เขาให้ เมื่อมีช่องทางให้กระท�ำบาปด้วยการ

คอรัปชั่นต่างๆ เมื่อท�ำแล้วก็จะท�ำให้เกิดมีความรู ้สึก 

ไม่สบายใจขึ้นมา
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	 คนท่ีมีความไม่สบายใจนีจ้ะไม่สามารถไปฝึกสมาธิ 

ท�ำใจให้สงบได้ เพราะความไม่สบายใจนีก้จ็ะเป็นเหมอืน

กับอุปสรรคขวางก้ันที่จะท�ำให้ยากต่อการฝึกสมาธิ 

ท�ำใจให้สงบ งัน้กต้็องพยายามละการกระท�ำบาป เบือ้งต้น 

ก็ให้ถือศีล ๕ ไปก่อน เอา ๕ ข้อก่อน ให้ละเว้นจากการ

ฆ่าสัตว์ตัดชีวิตทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นสัตว์ เป็นมนุษย์หรือ

เดรัจฉาน ก็ถอืว่าเป็นการกระท�ำบาป ท�ำให้จติใจไม่สบาย 

แล้วกใ็ห้ละเว้นจากการลกัทรพัย์ คอืไม่เอาทรพัย์ของผูอ่ื้น

ไปโดยที่ไม่ได้รับอนุญาต 

	 ละเว้นจากการประพฤติผิดประเวณี ส�ำหรับผู้ที่มี

สามี มีภรรยา ก็ให้มีรักเดียวใจเดียว ไม่ให้ไปมีนอกบ้าน 

มีอะไร แล้วก็ข้อ ๔ ก็ไม่ให้พูดปด เพราะการพูดปดจะท�ำ 

ให้เราไม่สบายใจ คอยกังวลว่าจะถูกจับผิดรึเปล่าว่าเรา

พูดปด เพราะเวลาถ้าเขาจับผิดว่าเราท�ำผิดนี่ เราก็จะ

เสียเครดิต เสียความรู้สึก ความเคารพจากผู้อื่น คนที่เคย

เคารพศรัทธาในตวัเรา กจ็ะหมดศรทัธา หมดความเคารพ 

ในตัวเราได้ ถ้าเรายังอยากให้คนเขารักเคารพเราอยู ่ 

เราก็ไม่อยากให้ใครเขารู้ว่าเราท�ำบาป งั้นถ้าไม่ท�ำบาปได้ 

ไม่พูดปดได้ก็จะสบายใจ
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	 แล้วข้อ ๕ นี้ การดื่มสุรายาเมานี้ ความจริงไม่ได้ไป 

ท�ำให้ผู้อื่นเสียหายเดือดร้อน ถ้าด่ืมแล้วก็นอนอย่างนี้  

แต่มันกท็�ำให้ขาดสต ิถ้าเกดิไปขบัรถ กอ็าจจะเกดิอบุตัเิหตุ 

ท�ำให้ผูอ้ืน่เสยีชีวติ ท�ำให้ทรัพย์สนิของผูอ่ื้นเสยีหายได้ กจ็ะ

ต้องเกิดคดีความต่างๆ ขึ้นมา ถ้าไม่ดื่มสุราแล้ว ก็จะมีสติ 

ที่สามารถควบคุมการกระท�ำทางกายวาจาไมให้ผิดศีลได้ 

ความจริงสุรานี้ถือว่าเป็นอบายมุข เป็นผู้ที่จะน�ำไปสู่การ 

กระท�ำผิด กระท�ำบาป 

	 พอด่ืมสุราแล้วขาดสติ เวลาเกิดอารมณ์ข้ึนมาก็ไม่

สามารถหกัห้ามตนเองได้ พดูจาลามปาม พดูจาหยาบคาย 

พูดจาท�ำให้เกิดการทะเลาะวิวาท และน�ำไปสู่การท�ำร้าย

ร่างกาย หรือท�ำร้ายชีวิตของผู้อื่นได้ ท่านถึงห้ามไม่ให ้

ด่ืมสุรา ถึงแม้ว่าจะไม่ถือว่าเป็นการกระท�ำบาป ถ้าดื่ม

อย่างเดียวแล้วก็นอนอย่างนี้ ถ้าอยู่ที่บ้าน ด่ืมสุราเสร็จ  

แล้วก็เข้านอน ถือว่าเป็นยานอนหลับไป อันนี้ส�ำหรับ 

ผู้ที่ยังไม่เคยรักษาศีล ก็ให้เรารักษา ๕ ข้อนี้ก่อนก็ได้ ก็จะ

ท�ำให้ลดความไม่สบายใจที่เกิดจากการกระท�ำ  ๕ ข้อนี ้ 

ก็จะพอให้มีเวลาที่จะสามารถมาฝึกนั่งสมาธิได้ในล�ำดับ

ต้นๆ
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	 ถ้าเป็นผูท้ีเ่ริม่ฝึกนัง่สมาธใิหม่ๆ แค่วนัละครัง้สองครัง้ 

เช่น ก่อนนอนหรอืหลงัจากเวลาทีต่ืน่ขึน้มาแล้ว การรักษา

ศลี ๕ นีก็่พอทีจ่ะสนบัสนนุการนัง่สมาธไิด้ การฝึกสมาธิได้  

ท�ำใจให้สงบได้ในระดับต้นๆ แต่ถ้าหลังจากที่ได้ฝึกนั่ง

สมาธิแล้ว เห็นผลจากการนั่งสมาธิว่าท�ำให้เกิดความสุข

มากยิ่งขึ้น อยากจะให้มีความสุขจากการนั่งสมาธิมากขึ้น 

กต้็องมเีวลามานัง่สมาธใิห้มากข้ึน การท่ีจะมเีวลาได้กต้็อง

ระงับการกระท�ำกิจการอย่างอ่ืน เพ่ือที่จะได้เอาเวลาที่ 

ท�ำกิจกรรมอย่างอื่นมาให้กับการนั่งสมาธิ ก็เลยต้องถือ 

ศีล ๘ กัน 

	 ส�ำหรับศีล ๘ ศีลข้อ ๖ ถึงข้อ ๘ นี้ก็จะห้ามกิจกรรม

ต่างๆ ทีเ่ป็นอปุสรรคต่อการฝึกสมาธิ นัง่สมาธิ เช่น ศลีข้อ ๖  

กใ็ห้รบัประทานไม่เกนิเท่ียงวนัไปแล้ว เรากไ็ม่ต้องไปกงัวล

กับเร่ืองการรับประทานอาหาร เพราะการรับประทาน

อาหารเพ่ือเล้ียงดูร่างกายนี้ รับประทานแค่เที่ยงวันก็พอ 

ไม่จ�ำเป็นที่จะต้องรับประทานมื้อค�่ำมื้อเย็น ก็จะท�ำให้เรา

มเีวลาทีจ่ะไม่ต้องไปกงัวล หรอืไปหาอาหารมารบัประทาน 

เอาเวลามาให้กับการฝึกสมาธิ 
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	 อนันีห้มายถงึผูท่ี้มเีวลาว่างจากภารกจิการงานต่างๆ  

เช่น วันเสาร์ วันอาทิตย์ ไม่ต้องไปท�ำงาน แล้วอยากจะใช้

เวลาให้กับการฝึกสมาธิ ก็จะถือศีล ๖ ศีล ๘ ได้ เริ่มจาก 

ศีล ๖ คือไม่รับประทานอาหารหลังจากเที่ยงวัน ท�ำให้มี

เวลาว่าง ไม่ต้องเสียเวลากับการมาหาอาหารรับประทาน 

แล้วก็ท�ำให้ใจไม่ต้องมากังวลกับเรื่องการรับประทาน

อาหาร ถ้ายงัต้องกงัวลเกีย่วกบักจิทีจ่ะต้องกระท�ำ มนักจ็ะ 

ท�ำให้ใจสงบยาก เพราะจะคอยกังวลว่า เดี๋ยวจะถึง 

เวลารับประทานอาหารอีกแล้ว แต่ถ้าไม่รับประทาน

อาหารหลังเที่ยงวันไปแล้ว ก็ไม่ต้องมากังวลเกี่ยวกับเรื่อง

ภาระต่างๆ 

	 แล้วก็การรับประทานอาหารไม่มากเกินไป ก็จะ

ท�ำให้แก้ปัญหาเร่ืองความง่วงเหงาหาวนอนได้ แล้วถ้า 

รบัประทานอาหารมาก หลงัจากรบัประทานเสรจ็ กจ็ะรูส้กึ 

ง่วงนอน ท�ำให้ไม่อยากจะนั่งสมาธิ นี่ก็คือข้อ ๖ ท�ำไมต้อง

ไม่รับประทานอาหารหลังจากเที่ยงวันไปแล้ว เพื่อที่จะได้

ให้มีเวลาว่าง เพื่อจะได้เอามาใช้กับการนั่งสมาธิ แล้วก็จะ

ท�ำให้ไม่ง่วงนอน 
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	 แล้วกศ็ลีข้อ ๗ กใ็ห้เรายติุ ละเว้นจากการหาความสขุ

ทางตาหจูมกูลิน้กาย จากการบนัเทิงต่างๆ หาความสขุจาก

รปูเสียงกลิน่รส เพราะเป็นความสขุทีไ่ม่ท�ำให้เราอิม่ ท�ำให้

เราพอ ไม่ได้ท�ำให้เราหลุดพ้นจากความทุกข์ อาจจะเป็น

สิ่งที่ท�ำให้เราต้องทุกข์เวลาท่ีเราติดการหาความสุขทาง

ตาหจูมกูล้ินกาย แล้วเวลาไม่สามารถหาได้ กจ็ะเกดิความ

ทุกข์ เกิดความไม่สบายใจขึ้นมา งั้นก็ให้พยายามเลิกการ

หาความสขุ เปลีย่นวธิหีาความสขุ จากการหาความสขุจาก

การดูภาพยนตร์ ร้องร�ำท�ำเพลง หรือไปงานสังสรรค์อะไร

ต่างๆ นี้ ก็ให้เอาเวลาที่ท�ำกิจกรรมเหล่านี้ มาให้กับการ 

ฝึกสมาธิ หาความสุขจากการท�ำใจให้สงบ นี่คือศีลข้อ ๗ 

	 ศีลข้อ ๘ ก็คือไม่ให้เรานอนบนเตียงที่ส�ำราญ ค�ำว่า  

“มหา” เตยีงใหญ่ ความจรงิหมายถงึเตยีงส�ำราญ สขุสบาย  

ที่นั่งท่ีนอนที่มโหฬาร ไม่ให้เราใช้ท่ีนั่งที่นอนที่มโหฬาร 

สังเกตไหม เขาจะท�ำเบาะใหญ่ๆ นุ่มๆ ให้นั่ง เพ่ือให้

ร่างกายสบาย ให้นอนได้นานๆ อันนี้ก็จะท�ำให้เสียเวลา

กับการปฏิบัติ เพราะนอนมากเกินไป งั้นผู ้ปฏิบัตินี้ 

พระพทุธเจ้าจงึสอนให้นอนแค่คนืละ ๔ ชัว่โมง และในการ

ที่จะนอนน้อย แต่พอเพียงต่อความต้องการของร่างกาย  
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ก็คือให้นอนบนท่ีนอนท่ีมันแข็ง มันไม่นุ่ม เช่น นอนบน
เตียงไม้ ปูด้วยเสื่อ ปูด้วยผ้า หรือนอนกับพื้น อันนี้ก็จะท�ำ 
ให้นอนไม่ค่อยสบาย 

	 แต่ถ้าร่างกายเวลาที่ต้องการจะพักผ่อนก็จะหลับได ้
ไม่ยาก แล้วมันพอได้รับการพักผ่อนพอเพียงแล้ว ก็จะ
ตื่นขึ้นมา พอตื่นขึ้นมา จิตก็จะไม่อยากจะนอนต่อเพราะ 
มันไม่สบาย พ้ืนมันแข็ง นอนแล้วเจ็บตามตัว ก็จะท�ำให ้
ไม่นอนต่อ แต่ถ้านอนบนฟกูหนาๆ นอนแบบท่ีนอนท่ีสบาย  
ถึงแม้ว่าร่างกายได้รับการพักผ่อนพอแล้ว พอตื่นขึ้นมา
ใจก็ยังไม่อยากจะลุก ต้องมีการนอนต่อ ท�ำให้เสียเวลา
ไปโดยใช่เหตุ เราต้องการที่จะเอาเวลาของเราที่มีจ�ำกัดนี้ 
มาใช้กับการปฏิบัติ ในการฝึกสมาธิให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะ 
มากได้ ก็เลยต้องถือศีลข้อ ๘ 

	 อนันีส้�ำหรบัผูท้ีค่รองเรอืนทีย่งัเป็นฆราวาสอยู ่แต่ถ้า 
ไปบวชนี ้กจ็ะมกีฎระเบยีบข้อบังคบัห้ามท�ำกจิกรรมเลก็ๆ 
น้อยๆ ที่ท�ำให้เสียเวลากับการปฏิบัติเพิ่มมากขึ้น ซึ่งเป็น
ศลีทีล่ะเอยีดขึน้ไปส�ำหรบัผูท้ีม่าบวช นีก่ค็อืศลีข้อต่างๆ ท่ี
เอามาฝาก มาอธบิายให้ท่านฟังกนั ถ้าคดิว่ายงัไม่ละเอยีด
พอนี่ ก็ขอเชิญถามต่อได้ นี่ก็พูดเท่าที่จะพอให้เข้าใจโดย
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สังเขป ว่าหน้าที่ของศีล มีไว้เพื่อห้ามไม่ให้ไปท�ำสิ่งที่จะ
ท�ำให้เกิดความไม่สบายใจ ไม่ท�ำให้ไปมีปัญหา ต้องไป
เคลยีร์ปัญหากบัคนนัน้คนนี ้บางทีถงึกับต้องขึน้โรงขึน้ศาล 
ขึ้นมา เอาเวลาอันมีค่าไปแก้ปัญหาที่เราสร้างขึ้นมาเอง  
ทีเ่ราสามารถห้ามตัวเราไม่ให้สร้างมนัขึน้มาได้ ถ้าเรารกัษา
ศีลได้ 

ถาม: พระอาจารย์ครับ ผมถามต่อนิดเดียวครับ อย่างนี้
ถ้าศีลไม่สมบูรณ์นี่ เราจะไปถึงสมาธิไม่ได้เลยรึเปล่าครับ 
พระอาจารย์ครับ

ตอบ: ก็ไปได้แต่มันไปแบบล้มลุกคลุกคลาน เพราะว่ามัน
จะมีอุปสรรค ถ้าเราดื่มสุรา แล้วไปนั่งสมาธินี้ ไปนั่งแล้ว 
ไม่ค่อยไหว พอมนัมนึเมาแล้วไม่มสีตทิีจ่ะน่ังได้ หรือถ้าเรา
ไปมีเรื่องมีราวกับใคร ทะเลาะวิวาท เวลามานั่ง บางทีใจ
จะไปคดิถงึคนท�ำให้เราโกรธนี ้กท็�ำให้การนัง่สมาธมินัยาก  
แต่ถ้าเราไม่มเีรือ่งมรีาวกบัใคร ไม่ไปท�ำอะไรเสยีหาย ไม่ต้อง 
มาวิตกกังวลหวาดกลัว เวลานั่งสมาธิ ใจก็จะไม่มีปัญหา 
ไม่มีเรื่องมาคอยรบกวนการฝึกสมาธิของเรา 
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ถาม: พระอาจารย์ครับ จากครั้งที่แล้วเรื่องไตรสิกขาครับ 

พระอาจารย์บอกว่าเรือ่งศลีเป็นระดบัชัน้ประถมครบั เท่าที่

ผ่านมาตัวผมเอง และเพื่อนๆ ก็คงจะปฏิบัติเรื่องศีลได้ดี

พอสมควรครบั วันนีข้อขึน้มัธยมครบั พระอาจารย์ครบั กจ็ะ

ศึกษาต่อเรื่องสมาธินะครับ พระอาจารย์ครับ 

ตอบ: ก่อนทีจ่ะพดูเรือ่งสมาธนิี	้อยากจะขอท�าความเข้าใจ

ความหมายของค�าว่า	“สมาธิ”	ก่อน	เพราะทางโลกนี้จะ

ใช้ค�าว่าสมาธินี้แทนสติ	เช่น	ไม่มีสมาธิในการท�างาน	ไม่มี

สมาธิในการอ่านหนังสือ	 ซ่ึงความจริงหมายถึงว่าไม่มีสติ	

คอืใจลอย	ไม่อยูก่บังาน	อยู่กบัการอ่านหนงัสอื	อ่านหนังสอื

๒๔.	“สมำธิ	”		
ควำมตั้งมั่นของจิต

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๘	พฤศจิกายน	๒๕๖๔	
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แต่ใจลอยไปคดิถงึเร่ืองนัน้เร่ืองนี ้อย่างนีเ้ราเรยีกว่าไม่มสีต ิ 

ไม่ใช่ไม่มีสมาธิ ญาติโยมส่วนใหญ่ไม่มีทางที่จะเข้าถึง 

สมาธิได้ ถ้าไม่ได้ปฏิบัติอย่างเข้มข้น 

	 ค�ำว่า “สมาธิ” คือ ความสงบนิ่งของใจ ปราศจาก

อารมณ์รักชังกลัวหลง อยู่ในความว่าง มีแต่สักแต่ว่ารู้ 

อนันีค้อืความหมายของสมาธใินทางธรรม งัน้เดีย๋วพดูกนั 

ไม่รูเ้รือ่ง เพราะญาติโยมคดิว่าสมาธกิค็อืสต ิคอืการท�ำงาน 

ถ้ามีสมาธิกับการท�ำงานนี้เรียกว่าสมาธิ แต่นี่ไม่ใช่สมาธิ

ในทางปฏิบัติธรรม สมาธิในทางปฏิบัติธรรมนี้จิตต้องนิ่ง  

ปราศจากความคิดปรุงแต่ง เหลือแต่ใจผู้รู้ สักแต่ว่ารู้ และ

อารมณ์ทเีกดิจากความคิดปรงุแต่ง คอืความรกัชงักลวัหลง 

กห็ายไปหมด ตอนนัน้จตินิง่จริงๆ เฉยๆ จรงิๆ เป็นอุเบกขา

จริงๆ โดยที่ไม่มีการควบคุมบังคับ อันนี้ขอให้ท�ำความ

เข้าใจ 

	 ค�ำว่า “สติ” นี้คือเหตุ เหตุที่จะท�ำให้สมาธิเกิดขึ้น 

เพราะก่อนที่จิตจะนิ่งได้ จิตต้องตั้งมั่นอยู่กับอารมณ์ใด

อารมณ์หนึง่ เช่น พุทโธๆๆ หรือการดูลมหายใจเข้าออกที่

ปลายจมูก อนัน้ีเรยีกว่าเป็นการเจรญิสต ิเพือ่ให้เข้าสู่สมาธิ
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ทีจ่ะเป็นผลตามมา อนันีค้ณุหมอเข้าใจนะ ง้ันเราถงึต้องมี

สติก่อน ถึงเจริญสติก่อน แล้วถ้าอยากจะให้เข้าสมาธิได้นี้ 

สติต้องต่อเนื่อง ไม่ใช่สติแบบวอกแวก พุทโธสองสามค�ำ

แล้วก็หายไป คิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ต่อ แล้วเดี๋ยวค่อยกลับ

มาใหม่ ถ้าอย่างนี้ไม่มีวันที่จะเข้าสมาธิได้ 

	 ถ้าจะเข้าสมาธิได้ น่ี สติต้องต่อเนื่องจนเป็น

สมัปชัญญะ ท่านอาจจะเคยได้ยนิค�ำว่า ”สตสิมัปชญัญะ” 

ค�ำว่าสัมปชัญญะก็คือสติท่ีต่อเนื่องไม่ขาดตอน เช่น  

พุทโธก็พุทโธๆๆ อยู่อย่างนี้อย่างเดียว ไม่แวบไปคิดถึง 

เรื่องนั้นเร่ืองนี้ คนนั้นคนนี้ หรือถ้าดูลมหายใจเข้าออก 

ก็ดูลมอย่างเดียว ดูลมเข้า ดูลมออกที่ปลายจมูก ไม่ไป

คิดถึงคนนั้นคนนี้ เรื่องนั้นเรื่องนี้ ถ้ามีสติต่อเนื่องท่ีเป็น

สมัปชญัญะน้ี สามารถเข้าสมาธิได้ภายใน ๕ นาที จติเข้า 

สู่อุเบกขา อัปปนาสมาธิได้ หรือขณิกสมาธิได้ 

	 พอพดูถงึการเข้าสมาธกิต้็องแจงว่า สมาธินีมี้ ๓ แบบ

ด้วยกนั แบบแรกเราเรยีกว่า “ขณกิสมาธ”ิ แบบที ่๒ เรยีก

ว่า “อัปปนาสมาธิ” แบบที่ ๓ เรียกว่า “อุปจารสมาธิ” 

สมาธิอันแรกนี้คือขณิกสมาธิ คือการเข้าสู่ความสงบของ
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จิตเพียงชั่วหนึ่งขณะ ขณิกะนี่เป็นค�ำมาจากค�ำว่าขณะ 

ขณะคือแบบงูแลบลิ้น อย่างนี้ คือใหม่ๆ เวลาเราปฏิบัติ

สมาธิ เจริญสติ ดูลมหรือพุทโธนี้ สติของเรายังมีก�ำลังไม่

มากพอ แต่มากพอท่ีจะดึงจิตให้เข้าไปในความสงบได้ชั่ว

แวบหนึ่ง พอสงบปั๊บแล้วก็ถอนออกมาทันที อันนี้มักจะ

เกิดขึ้นกับผู้ที่ได้สมาธิครั้งแรกๆ นี่จะเป็นขณิกสมาธิ สงบ

นิ่ง แต่นิ่งเดี๋ยวเดียว แป๊บเดียว เสร็จแล้วก็ก�ำลังของสติที่

ดึงเข้าไปก็หมดก�ำลัง ก็ถูกก�ำลังของกิเลสตัณหาผลักดัน

ออกมา เราจึงเรียกว่าขณิกสมาธิ สงบเพียงชั่วหนึ่งขณะ 

	 สมาธชินดิที ่๒ เราเรียกว่า “อปัปนาสมาธ”ิ คอืความ

สงบที่สงบได้นาน แต่ท่านไม่ได้บอกว่านานนี่กี่นาที แต่ก็

นานกว่าขณิกสมาธิ มันไม่ใช่เข้าไปปุ๊บแล้วก็เด้งออกมา 

เข้าไปแล้วก็จะแช่ จะแช่อยู่นานไม่นาน อันนี้ก็ขึ้นอยู่กับ

ก�ำลังของสติที่ได้ฝึกฝนอบรมไว้ก่อนท่ีจะเข้ามานั่งสมาธิ 

ถ้าได้ฝึกฝนอบรมสตอิย่างต่อเนือ่งทัง้วนั ต้ังแต่ต่ืนจนหลบั 

อันนี้โอกาสที่จะเข้าสมาธิแล้วน่ิงอยู่ได้นานนี้ เป็นไปได้ 

เบื้องต้นอาจจะเป็น ๑๐ นาที ก่อน ๒๐ นาที ๓๐ นาที  

๔๐ นาที ถึงช่ัวโมง หรือนานกว่านั้นก็ได้ อย่างที่เรา

เรียกว่าเข้าฌาน ฤาษีบางท่านสติดี เข้าฌานได้เป็นวัน  
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เข้าฌานสมาบัติได้ทีละ ๗ วัน เป็นต้น นี่คือสมาธิชนิดที่ ๒ 

เรียกว่าอัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิที่นิ่งสงบ ปราศจากความ

รักชังกลัวหลง ปราศจากความคิดปรุงแต่งของจิต มีแต่ 

สักแต่ว่ารู้อยู่เฉยๆ 

	 สมาธิชนิดที่ ๓ ที่เรียกว่า “อุปจารสมาธิ” ผู้ที่ศึกษา 

ทางปริยัติมักจะแปลว่า เป็นสมาธิที่ก ่อนจะเข้าถึง  

อปัปนาสมาธ ิแต่ทางสายปฏบิติันี ้ท่านอธิบายว่าเป็นสมาธิ

ทีไ่ด้หลังจากเข้าอัปปนาสมาธแิล้ว แต่เป็นสมาธิทีไ่ม่ได้เกดิ

ขึ้นกับผู้ปฏิบัติทุกคน เป็นสมาธิส�ำหรับผู้ที่มีวาสนาบารมี

มาทางนี้ คือเป็นสมาธิที่จะท�ำให้เกิดอิทธิปาฏิหาริย์ต่างๆ  

ขึ้นมา เช่น สามารถระลึกชาติได้ สามารถติดต่อกับ 

กายทิพย์ได้ สามารถอ่านวาระจิตของผู้อื่นได้ อันน้ีเป็น

สมาธิที่เรียกว่าอุปจารสมาธิ หรือจะเหาะเหินเดินอากาศ 

หรือแปลงร่าง หรืออะไรต่างๆ สุดแท้แต่ ที่แสดงไว้ใน 

พระคัมภีร์ อภิญญา ท่านเรียกว่าอภิญญา เกิดขึ้นจาก

อุปจารสมาธิ ไม่เกิดจากอัปปนาสมาธิหรือขณิกสมาธิ 

	 การที่จะเข้าถึงอุปจาระน้ี ท่านว่าหมายถึงจิตรวม

เป็นอัปปนาก่อน แต่ไม่นิ่งอยู่ แล้วก็ไม่เด้งออกเหมือน 
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ขณิกสมาธิ แต่จะขยับเข้าไปสู่โลกทิพย์ เข้าไปสู่การ

ติดต่อกบัจิตท่ีมอียูใ่นโลกทพิย์ เช่น เวลาพระพทุธเจ้าทรง

แสดงธรรมให้แก่เทวดาท้ังหลาย ก็ทรงใช้อุปจารสมาธินี่  

ถ้าอยู่ในอัปปนาสมาธินี้เหมือนกับปิดประตู อยู่ในบ้าน 

อยู่ในห้องคนเดียว แต่ผู้ที่ได้อัปปนาสมาธินี้แล้ว ถ้าจะไป

ทางอุปจาระนี้ เหมือนกับท่านเปิดหน้าต่าง เปิดหน้าต่าง

เพื่อรับรู้สิ่งที่มีอยู่ในสมาธิ คือสิ่งที่มีอยู่ในโลกทิพย์นั่นเอง 

เพราะขณะที่อยู ่ในสมาธินี้ จิตถอนออกจากร่างกาย

ชั่วคราว จิตไม่ได้อยู่ในโลกธาตุ ไม่ได้รับรู้รูปเสียงกลิ่นรส

ต่างๆ แต่มีความสามารถที่จะไปรับรู้เรื่องของโลกทิพย์ได้ 

เรื่องของอดีต เรื่องของอนาคตได้ ท�ำไมพระพุทธเจ้าถึง

ระลึกชาติได้ อันนี้ก็เพราะว่าอุปจารสมาธิ 

	 แต่เป็นสมาธิท่ีไม่นิง่เหมอืนอัปปนาสมาธ ิเพราะต้อง

ใช้ความคิดปรุงแต่ง ใช้ความคิดปรุงแต่งที่จะติดต่อกับ 

กายทิพย์ต่างๆ หรือระลึกชาติ หรืออ่านวาระจิตของผู้อื่น 

จะต้องใช้ความคิดปรุงแต่งเข้าไปสนับสนุนด้วย จึงท�ำให้

ขาดอุเบกขาไปขณะที่อยู่ในสมาธิอย่างน้ัน ถ้าออกจาก

สมาธแิบบอปุจาระออกมานี ้จติจะไม่มคีวามนิง่สงบเหลอื

ตดิอยู ่คอืไม่มอีเุบกขาหลงติดอยูใ่นจติเวลาออกมา ต่างจาก 
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อปัปนาสมาธทิีน่ิง่สงบ แล้วกม็อีเุบกขา ยิง่อยูไ่ด้นานเท่าไหร่  

อุเบกขาก็จะมีพลังมากขึ้น เวลาออกจากสมาธิแบบ 

อัปปนาสมาธินี้ จะมีอุเบกขาติดออกมาด้วย ถึงแม้ว่าจะ

อยู่ไม่นาน อยู่ไม่ตลอด ก็อยู่ได้สักพักหนึ่ง 

	 เปรียบเหมือนกับน�้ำเย็นที่เราแช่ไว้ในตู้เย็น พอเรา 

เอาออกจากตู้เย็นนี้ น�้ำก็ยังเย็นอยู ่ แต่จะเย็นอยู ่ได ้

สักระยะหนึ่ง แล้วก็จะค่อยๆ จางหายไป ต่างจากทาง

อุปจารสมาธินี้ เหมือนกับว่าเอาน�้ำเข้าแช่ตู้เย็นปั๊บ แล้วก็ 

เอาออกไปท�ำภารกิจทางอภิญญา ก็เหมือนกับไม่ได้แช่

อยู่ในตู้เย็น งั้นเวลาออกจากอุปจารสมาธิมานี้ จิตจะไม่มี

ความเย็น ไม่มีอุเบกขาค่ังค้างอยู่ ก็จะไม่มีก�ำลังที่จะเอา

ไปใช้ในการเจริญปัญญาเพื่อหยุดกิเลส อุปจารสมาธินี่ 

ไม่สามารถสนบัสนนุการเจรญิปัญญาได้ ท่านถึงเรยีกว่า

เป็น “มิจฉาสมาธิ” 

	 “สัมมาสมาธิ” คือ อัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิท่ีจะ

สนับสนุนให้จิตเจริญวิปัสสนา เจริญปัญญา เจริญ

ไตรลักษณ์ได้ เจริญอสุภะได้ เพราะจิตที่ไม่มีอุเบกขานี้

จะต่อต้านความจริง เช่น อสุภะ จิตของญาติโยมที่ไม่เคย



196  วิสัชนาธรรม เล่ม ๑

เข้าสมาธินี่ จะไม่ชอบดูรูปที่น่าเกลียดน่ากลัวของร่างกาย 

ดูนิตยสารต่างๆ ที่ขายบนท้องตลาดสิ มีใครขายภาพ

ช�ำแหละศพไหม ไม่ม ีมแีต่ภาพประกวดนางงาม ภาพดารา

ภาพยนตร์ต่างๆ เพราะจิตนี้ถูกอ�ำนาจของกิเลสครอบง�ำ

ให้สนใจแต่ภาพสวยๆ งามๆ นี่เอง 

	 แต่ส�ำหรบัจติผูท้ีม่อีเุบกขานี ้เป็นจติทีป่ราศจากความ

ยินดียินร้ายกับภาพต่างๆ งั้นสามารถดูภาพได้ทุกชนิด  

ภาพท่ีน่าเกลียดน่ากลัวก็ดูได้ ภาพท่ีสวยที่งามก็ดูได ้

แต่ท่านก็ไม่ด ูเพราะท่านรูว่้ามนัเป็นกเิลส ดภูาพทีส่วยงาม

แล้วเป็นการปลกุป้ันกเิลส คอืกามารมณ์ให้เกดิขึน้ งัน้ท่าน

มีความปรารถนาที่จะปฏิบัติเพื่อละกิเลส ละกามารมณ ์

ท่านก็เลยต้องพยายามมองถึงภาพที่ไม่สวยไม่งาม ภาพที่

น่าเกลียดน่ากลัว เช่น ภาพศพของร่างกาย หรือดูอวัยวะ

ภายในของร่างกาย

	 อันนี้จะท�ำได้ก็ต่อเมื่อมีอัปปนาสมาธิมาสนับสนุน 

คือออกจากสมาธิมาแล้ว มีอุเบกขา ใจยังเป็นกลาง ใจยัง

ปราศจากความรักชงักลวัหลง ไม่กลวัภาพน่าเกลยีดน่ากลัว  

ไม่กลวัเรือ่งความตาย เรือ่งความเจบ็ไข้ได้ป่วย กล้าพจิารณา 
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ความตาย กล้าพจิารณาความเจบ็ไข้ได้ป่วย ไม่เหมอืนกบัจติ

ทีไ่ม่มอีเุบกขานี ้จะไม่กล้าพจิารณาความตาย แม้แต่คดิก็ไม่

กล้าคดิ แม้แต่พดูก็ไม่กล้าพดูค�ำว่า “ตาย” คนตายยังไม่ยอม 

พดูว่าตาย บอกว่า “อสญักรรม” บ้าง “สิน้ลม” บ้าง แต่ค�ำว่า 

ตายนีรู้ส้กึว่าเป็นค�ำเหมอืนกับสาปแช่งตัวเอง เพราะฉะนัน้

จะไม่กล้า กลวัความตายนัน่เอง เพราะใจมอีคต ิมคีวามรกั

ชังกลัวหลง รักร่างกาย กลัวความตายของร่างกาย 

	 งั้นไม่สามารถจะมาเจริญปัญญาได้ เพราะปัญญานี้

เป็นสิ่งที่จะต้องคิดอยู่เนืองๆ ให้มันไม่หลงไม่ลืม ให้มัน

จดจ�ำตลอดเวลา ว่าร่างกายนี้ไม่เที่ยง ร่างกายนี้ต้องตาย 

ต้องเจ็บ ต้องแก่ ร่างกายนี้ไม่สวยไม่งาม มันต้องคิดอยู่

บ่อยๆ คิดอยู่นานๆ คิดจนกระทั่งมันจ�ำได้ ไม่ลืม ทุกครั้ง

ที่เห็นร่างกาย จะเห็นหมดเลย เห็นแก่เจ็บตาย เห็นอสุภะ 

เป็นต้น เห็นดิน น�้ำ ลม ไฟ นี่คือความส�ำคัญของสมาธิ คือ 

อัปปนาสมาธิ ถ้าอยู่ในสมาธิได้นาน เวลาออกมา อุเบกขา 

กจ็ะอยูไ่ด้นาน กจ็ะพิจารณาธรรมได้นาน แต่สกัครูห่นึง่แล้ว  

พออเุบกขาหมดแล้ว ทีนีใ้จก็จะถกูกิเลสคอืความรักชงักลวั

หลงมาดงึไป จะไม่อยากจะพจิารณาเรือ่งน่าเกลยีดน่ากลวั 

อยากจะไปดูเรื่องสวยเรื่องงามขึ้นมาทันที 
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	 ถ้าเมือ่ถงึตอนนัน้ ผูป้ฏบิติักจ็ะต้องย้อนกลบัเข้าสมาธ ิ

การปฏบิตัขิัน้หลงัจากท่ีได้สมาธแิล้ว และไปเจรญิปัญญานี ้

กจ็ะท�ำได้เป็นช่วงๆ ช่วงทีอ่อกจากสมาธมิา กไ็ปพจิารณา

ปัญญา พจิารณาไตรลกัษณ์ พจิารณาอสภุะ แล้วหลงัจากนัน้ 

กจ็ะหมดก�ำลังลง ใจกจ็ะไม่อยากพจิารณา กต้็องหยดุแล้ว

กก็ลบัเข้าไปในสมาธิใหม่ เพือ่ชาร์จแบต ชาร์จอเุบกขาใหม่ 

ให้เกิดขึ้น แล้วก็ค่อยออกมาพิจารณาใหม่ ท�ำอย่างนี้ไป

จนกว่าจิตจะเข้าใจ และเห็นได้อย่างชัดเจนตลอดเวลา 

เร่ืองของสภาวธรรมทั้งหลาย ไม่ใช่เฉพาะแต่ร่างกาย 

ร่างกาย เวทนา จิตนี้ล้วนเป็นไตรลักษณ์ ล้วนเป็นอนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา 

	 เมือ่เหน็ว่าเป็นไตรลกัษณ์ ก็จะได้ไม่ไปยดึไปติด กจ็ะ 

ปล่อยวางกาย ปล่อยวางเวทนา ปล่อยวางจิตได้ ก็จะ 

หลดุพ้นได้ด้วยปัญญา ท่ีมสีมาธ ิอัปปนาสมาธิเป็นผูใ้ห้การ

สนับสนุน นี่คือความส�ำคัญของอัปปนาสมาธิ เป็นสมาธิที่

ผู้ปฏิบัติเพื่อการหลุดพ้น จ�ำเป็นที่จะต้องเจริญให้มาก

	 ส่วนผู้ที่มีวาสนาทางอุปจารสมาธิ ถ้ายังไม่หลุดพ้น

จากกิเลส อย่าเพิ่งไปยุ่งกับอุปจารสมาธิ ถึงแม้ว่าจะเป็น
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สิ่งที่น่าตื่นเต้น น่ายินดี เพราะสามารถท�ำในสิ่งท่ีคนอื่น

ท�ำไม่ได้ เช่น ระลึกชาติได้ เช่นอ่านจิตใจของผู้อื่นได้ว่า  

เขาก�ำลงัคดิอะไรอยู ่หรอือาจจะมีตาทพิย์เหน็เลข เหน็เบอร์  

เห็นอะไร หรือสามารถติดต่อกับเทวดาทั้งหลายได้ แต่มัน

ไม่สามารถมาสนับสนุนในการเจริญปัญญาเพื่อดับกิเลส 

ดับความทุกข์ได้ ถ้าไปเล่นกับอุปจารสมาธิ ก็จะติดอยู่กับ

อปุจารสมาธ ิแล้วจะตดิอยูก่บัการเวยีนว่ายตายเกดิต่อไป 

เพราะจะไม่สนใจท่ีจะมาเจริญวปัิสสนา ออกจากสมาธิมา 

ก็จะไม่มีอุเบกขาที่จะมาสนับสนุนในการพิจารณาสิ่งที ่

ไม่น่าพิจารณา เช่น อสุภะ หรือความตาย เป็นต้น 

	 แต่อุปจารสมาธินี้มีประโยชน์ หลังจากที่ได้บรรลุ

ธรรมแล้ว หลังจากที่ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ เช่น 

พระพุทธเจ้าแล้ว สามารถเอามาใช้ในการสั่งสอนพวก

กายทิพย์ คือพวกเทวดาทั้งหลายได้ ที่พระพุทธเจ้าทรง

กระท�ำทกุคนื ภารกจิของพระพทุธเจ้านี ้หนึง่ในพทุธกจิ ๕  

คือ การแสดงธรรมให้กับเทวดา ตอบค�ำถามเทวดาใน

ยามดกึ ยามบ่ายทรงแสดงธรรมสอนญาตโิยม ยามค�ำ่ทรง

แสดงธรรมสอนภิกษุ ภิกษุณี สามเณร สามเณรี ยามดึก 

ทรงแสดงธรรมให้แก่เทวดา อันนี้ต้องใช้อุปจารสมาธิ 
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เวลาแสดงธรรมให้กับเทวดา ท่ีโปรดพระพุทธมารดาอยู่ 

๑ พรรษา ก็ไม่ได้เหาะขึ้นไปบนสวรรค์ ใช้อุปจารสมาธินี้

ติดต่อกัน 

	 เหมือนที่ในขณะนี้อาตมาติดต่อกับคุณหมอ ไม่ได้ไป 

นั่งอยู่ที่ห้องเดียวกับคุณหมอ แต่ดูในจอนี้เหมือนกับว่า

นั่งอยู่ในที่เดียวกัน แต่ความจริงไปโดยผ่านกระแสของ

คล่ืนวิทยุที่ใช้ในการเชื่อมต่อในระบบของอินเตอร์เน็ต 

อันน้ีก็เหมือนกัน อุปจารสมาธินี้ก็เหมือนกับผู้ที่มีเครื่อง

ที่สามารถติดต่อทางอินเตอร์เน็ตได้ แต่มันไม่มีประโยชน์

ในการที่จะมาสนับสนุนในการเจริญปัญญา เพื่อให้เห็น

ไตรลักษณ์ เห็นอสุภะ เห็นความไม่เที่ยง เห็นความตาย

ของร่างกาย ให้เห็นความไม่เท่ียงของสิ่งต่างๆ ทั้งหลาย  

ที่จิตไปยึดไปติด ไปรัก แล้วก็ไปทุกข์ เพราะอยากจะให้

ทุกสิ่งทุกอย่างอยู่กับตนไปนานๆ ก็จะไม่สามารถที่จะเอา

มาพิจารณาเพื่อสอนจิตให้ปล่อยวางได้

	 น่ีคอืเร่ืองของสมาธ ิ๓ ชนดิด้วยกนั ทีเ่อามาฝากท่าน

ในวนันี ้กค็ดิว่าพอสมควร นอกจากว่าถ้าคณุหมอยงัสงสัย

ในประเด็นไหนอยู่ ก็สามารถสอบถามได้ 
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ถาม: พระอาจารย์ครบั สมาธกิค็อืเป็นผลของสติ ใช่ไหมครบั 

พระอาจารย์ 

ตอบ: ใช่ สติเป็นเหตุ ถ้าไม่มีสติ ใจจะลอยไปลอยมา ก็จะ 

ไม่มวีนัเข้าสมาธไิด้ เปรยีบเหมอืนกบัเวลาทีเ่ราจะเอาด้าย

เข้ารเูขม็นี ้เราต้องมีสติ ใช่ไหม จติเราต้องมองอยูท่ีด้่ายกบั

เขม็อย่างเดยีว เพือ่ท่ีจะได้ร้อยด้ายเข้าไปในรเูขม็ได้ ฉนัใด 

การเอาจิตเข้าสมาธิ ก็เหมือนกับเอาจิตผ่านรูเข็มเข้าไป 

ผ่านรูจมูก เช่น ต้องดูที่ลมหายใจนี่เพียงอย่างเดียว แล้วก็ 

ไม่ให้ใจไปคิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้

	 เป้าหมายกค็อืต้องการหยดุความคดิ ถ้ามสีติท่ีมัน่คง

ที่ต่อเนื่อง ความคิดในท่ีสุดก็จะหยุดหมด พอหยุดลงจิต

ก็จะดิ่งเข้าสู่ความสงบทันที การเข้าสู่ความสงบนี้มักจะมี 

ความรู้สึกว่าตกจากที่สูง จะวุบลงไป แล้วก็เย็นสบาย  

เหลือแต่สักแต่ว่ารู ้ ร่างกายอาจจะหายไป หรือบางที 

ไม่หายไปก็ได้ สมาธิมี ๒ ลักษณะ ความรู้สึกว่าร่างกาย 

ยังมีอยู่ ความรู้สึกว่าเสียงยังได้ยิน แต่จิตไม่มีอารมณ์กับ

เสียงที่ได้รับรู้ ร่างกายจะเจ็บตรงนั้น ปวดตรงนี้ จิตก็ไม่มี

อารมณ์กับการเจ็บของร่างกาย ปล่อยให้ร่างกายเจ็บไป 
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แต่จิตจะแยกออกจากร่างกายไปชั่วขณะหนึ่ง หรือถ้า

เป็นแบบลงไปลึกๆ เต็ม ๑๐๐ ก็ร่างกายหายไปหมดเลย 

เหมอืนกับว่าลอยอยูใ่นอวกาศอยู่เพียงล�ำพงั นีค่อืลกัษณะ

ของสมาธิ 

	 งั้นพยายามเจริญสติ อย่าไปหวังสมาธิ อย่าไปคิดถึง

สมาธิ เหมือนกับสมาธิถ้าเปรียบเทียบ ก็เหมือนกับเวลา

เรารับประทานอาหาร สมาธิก็คือความอ่ิม ความอิ่มมัน

ไม่เกิดจากการที่เราอยากให้มันอ่ิม ความอิ่มเกิดจากการ

ทีเ่ราตกัข้าวเข้าปากรบัประทานอยูอ่ย่างต่อเนือ่ง เวลาเรา

รบัประทานอาหาร เรามกัจะไม่หยดุรับประทานจนกว่าเรา

จะอิ่ม พออิ่มแล้วทีนี้ก็หยุดไปเองโดยอัตโนมัติ ไม่บังคับ  

บังคับให้มันกิน มันก็ไม่อยากจะกินต่อไป ฉันใด สติก็

เหมอืนกนั สตกิค็อยควบคมุจติไม่ให้คดิปรงุแต่ง จนกระทัง่

จติยอมแพ้ หยดุความคดิปรุงแต่งไปป๊ับ จติกร็วมเป็นหนึง่ 

เป็นสมาธิ นิง่สงบอยูใ่นความว่าง เยน็สบาย ไม่ต้องถามใคร  

ถ้าถึงจุดนั้นแล้ว มันจะรู้เอง สันทิฏฐิโก 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  203 

ถาม: พระอาจารยค์รบั วนันีว้นัที ่๕ ธนัวาครบั เป็นวนัพ่อ 

พระอาจารย์กถ็อืเป็นพ่อแม่ครบูาอาจารย์ของผมและของ

เพือ่นๆ ครบั ก็ขอกราบขอบพระคณุพระอาจารย์ทีเ่มตตา

มาตลอด ขอพระอาจารย์รกัษาธาตุขันธ์ให้แข็งแรงนะครบั 

เป็นครูบาอาจารย์พาพวกเราปลดทุกข์ไปด้วยกันนะครับ 

พระอาจารย์ครับ

ตอบ: ก็พยายามท�าให้ดีที่สุด		

ถาม: พระอาจารย์ครบั กต่็อจากไตรสกิขาครัง้ก่อนครบัผม 

ก็คือเราพูดถึงเร่ืองศีลไปแล้ว เร่ืองสมาธิไปแล้วนะครับ 

๒๕.	“ป�ญญำ”	
ควำมรู�แจ�งในสรรพสิ่ง

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๕	ธันวาคม	๒๕๖๔	
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วันนี้ก็เลยอยากกราบเรียนถามพระอาจารย์ในเรื่องของ

ปัญญาต่อนะครับพระอาจารย์ครับ ขอความเมตตาครับ

ตอบ: ปัญญาก็คือความรู้ ความรู้นี้เกิดขึ้นได้ ๓ วิธีด้วยกัน 

ตามหลักของพระพุทธศาสนา ๑. คอืความรูท้ีเ่กดิจากการ

ได้ยินได้ฟัง ได้ศึกษาพระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้า 

เช่น พวกเราตอนนี้ก�ำลังมาได้ยินได้ฟังพระธรรมค�ำสอน

ของพระพุทธเจ้านี่ อันนี้ก็เรียกว่าเราจะได้เกิดความรู้  

รูเ้รือ่งไตรสกิขา รูเ้รือ่งศลี เรือ่งสมาธิ เรือ่งปัญญา ทีจ่ะเป็น 

เครื่องมือที่จะใช้ในการดับความทุกข์ต่างๆ เมื่อเรารู้แล้ว 

เราก็น�ำเอาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ 

	 เบื้องต้นก็เราต้องหมั่นเตือนตัวเราเอง พิจารณาอยู่

เนืองๆ ตามค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ที่พระพุทธเจ้าทรง

สอนให้เราพิจารณา เช่น ให้พิจารณาร่างกายของเราว่า

ไม่เทีย่ง เมือ่เกดิแล้วก็ต้องมแีก่ มเีจบ็ มตีาย ไม่สวยไม่งาม  

มีอาการ ๓๒ แล้วต่อไปก็จะกลายเป็นซากศพไป นี่คือ

ปัญญาขั้นที่ ๒ หลังจากที่เราได้ยินได้ฟังแล้ว ถ้าเราไม่น�ำ

เอาไปต่อยอด เราก็จะลืม ฟังหนเดียวก็ เดี๋ยวเราต้องไป

ท�ำเรื่องอย่างอื่น คิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ สิ่งที่เราได้ยินได้ฟัง
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ก็จะถูกเร่ืองใหม่ๆ เข้ามากลบในใจ ท�ำให้ธรรมะที่เราได ้

ยินได้ฟังก็จะหายไป เหมือนอาทิตย์ที่แล้วเราพูดเร่ือง 

อะไรบ้าง ตอนนี้จ�ำได้บ้างหรือเปล่า อันนี้ถ้าไม่เอามาคิด

ก็ลืมแล้วว่า สมาธิมีกี่ชนิด และการท่ีจะเข้าสมาธิได้นั้น 

ต้องท�ำอย่างไร 

	 อันนี้ถ้าเราไม่เอามาพิจารณาอยู่เนืองๆ เราก็จะลืม  

เมือ่ลืมแล้วเรากจ็ะไม่ได้ปฏบิตั ิท�ำสมาธิ ดังนัน้หลงัจากที่ 

เราได้ศึกษา ได้ยินได้ฟังแล้ว เราก็น�ำมาพิจารณาอยู่

เรื่อยๆ เพื่อให้มันฝังอยู่ในใจเรา ขั้นที่ ๒ นี้เราเรียกว่า  

จินตมยปัญญา ข้ันแรกเราเรียกว่าสุตตมยปัญญา  

สุตต ก็คือพระสูตรที่พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงธรรมไว้  

เราเรียกว่าพระสูตร การศึกษาพระสูตรต่างๆ ของ

พระพุทธเจ้าก็เรียกว่า “สุตตมยปัญญา” 

	 แล้วพอเราได้ศึกษาพระสูตรแล้ว แล้วเราก็เอามา

พิจารณาอยูเ่นอืงๆ ทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้เราพจิารณา

ว่า “ร่างกายนี้เมื่อเกิดมาแล้ว ย่อมแก่ ย่อมเจ็บ ย่อมตาย

เป็นธรรมดา ล่วงพ้นความแก่ ความเจบ็ ความตายไปไม่ได้”  

เราต้องหมั่นน�ำมาพิจารณาอยู่เนืองๆ เพื่อให้มันฝังอยู่ใน
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ใจเรา ไม่ให้เราลืมกัน ส่วนใหญ่เรามักจะลืมกัน เพราะว่า 

เรามักจะไปคิดเรื่องอื่นแทน เรื่องอยากจะให้ร่างกายนี้ 

แข็งแรง อยากจะให้ร่างกายนี้ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 

อยากจะให้ร่างกายนี้อยู่ไปนานๆ ไม่ตาย

	 อันนี้เป็นความคิดของกิเลส ของอวิชชา โมหะ  

ที่พยายามให้เราไปคิดในสิ่งท่ีเป็นไปไม่ได้ แล้วท�ำให้เรา

ทกุข์เวลาท่ีมนัไม่เป็นไปตามทีเ่ราปรารถนา เวลาเราเจบ็ไข้ 

ได้ป่วยเราก็ทุกข์ เพราะความปรารถนาของพวกเรานี้

ต้องการให้ร่างกายไม่เจบ็ไข้ได้ป่วย แต่ถ้าเราหม่ันพจิารณา

อยู่เรื่อยๆ เราก็จะไม่ลืม แล้วเราก็จะตัดความปรารถนาที่

อยากจะให้ร่างกายไม่เจ็บไข้ได้ป่วยไป เพราะเรารู้ว่ามัน

เป็นไปไม่ได้ตามหลักความเป็นจริง ไม่ช้าก็เร็วร่างกายนี้ 

ก็ต้องเจ็บไข้ได้ป่วย เราก็ต้องน�ำมาพิจารณาอยู่เนืองๆ 

	 แต่การจะพจิารณาได้อยูเ่นอืงๆ นี ่เราต้องอาศยัจติใจ

ที่มีความตั้งมั่นอยู่ในความสงบ ในอุเบกขา ไม่เช่นนั้นแล้ว

เราก็จะพิจารณาได้เด๋ียวเดียว สักพักเดี๋ยวเราก็ถูกกิเลส

ดึงให้ไปคิดเรื่องอื่นแทน คิดตรงข้ามกับความเป็นจริง งั้น

เราจงึต้องมาปฏบิติัสมาธิกนั เพ่ือให้จติเข้าสูอ่เุบกขาให้ได้  
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เข้าสูค่วามสงบนิง่เป็นอเุบกขา เพราะเมือ่จติเป็นอเุบกขานี ้ 

จติจะมกี�ำลังเหนอืก�ำลงัของกเิลสตณัหา ท่ีจะคอยฉุดลาก

ให้จิตไปนอกลู่นอกทางของความเป็นจริง 

	 ถ้าเรามีอุเบกขาแล้ว จินตามยปัญญาของเรานี้  

ก็จะกลายเป็นภาวนามยปัญญา คือปัญญาขั้นที่ ๓ คือ 

เราจะพิจารณาอยู ่เร่ือยๆ แทบทุกลมหายใจเข้าออก  

ดังที่พระพุทธเจ้าทรงสอนพระอานนท์ไว้ว่า ทรงถาม 

พระอานนท์ว่า “อานนท์ วันหนึ่งๆ เธอนึกถึงความตาย

สักกี่รอบ กี่ครั้ง” พระอานนท์ก็บอกว่า “สี่ห้าครั้งด้วยกัน  

เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน เป็นต้น” พระพุทธเจ้าทรง

บอกว่า “การพิจารณาแบบนี้ยังไม่พอเพียง ยังไม่ทันกับ

กิเลสที่มาคอยสร้างความทุกข์ให้กับใจ ด้วยความอยาก 

ไม่ตายนี้ เธอต้องหมั่นพิจารณาทุกลมหายใจเข้าออก 

หายใจเข้าก็รู ้ว่า ถ้าไม่หายใจออกก็ตาย หายใจออก  

ถ้าไม่หายใจเข้าก็ตาย” 

	 คือให้มีความตายนี้อยู่ในจิตอยู่ทุกขณะเลย ว่าหนี

ความตายไปไม่พ้น ล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ เกิดมาแล้ว

ย่อมมีความตายเป็นธรรมดา ล่วงพ้นความตายไปไม่ได ้
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การที่จะพิจารณาอย่างต่อเนื่องอย่างนี้ได้ ต้องมีสมาธิใน

ระดับอุเบกขา ถ้าเป็นฌานก็ในระดับฌานขั้นที่ ๔ ฌาน ๔  

น้ีจิตจะรวมเข้าสู่อุเบกขา แล้วพอออกจากสมาธิมาก็จะ

เป็นอเุบกขา คอยสนบัสนนุการพิจารณาให้มีปัญญาอยูใ่น

ใจอย่างต่อเนื่องอย่างสม�่ำเสมอ 

	 อนันีก้น็�ำไปสูข่ัน้ที ่๓ ถ้าเรามคีวามรูอ้ยูต่ลอดเวลาว่า

ร่างกายนี้จะต้องตาย ล่วงพ้นไปไม่ได้ตลอดเวลา แล้วเรา 

จะไปฝืนความจริงได้ยังไง เราจะไปอยากไม่ตายได้ยังไง 

เรากจ็ะต้องยอมรบัความจรงิ แล้วพอเรายอมรบัความจรงิ 

ความอยากไม่ตายมนักจ็ะหมดก�ำลงัไป เราก็จะไม่ทุกข์กับ

ความตายอีกต่อไป เพราะว่าเรายอมรับความตาย เพราะ

เราไม่มีความอยากไม่ตาย เพราะความอยากไม่ตายนี้ 

ถูกปัญญาระดับขั้นที่ ๓ คือ ภาวนามยปัญญานี้เป็นผู้ที่จะ

คอยสกัดก้ันไม่ให้เกิดขึ้นมาน่ันเอง พอเราสกัดกั้นความ

อยากไม่ตาย ซึง่เป็นต้นเหตุของความทุกข์ไปได้ ความทุกข์

ใจเกี่ยวกับความตายก็จะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป นี่คือขั้นที่ ๓

	 ขั้นที่ ๑ ขั้นท่ี ๒ นี้ยังไม่มีก�ำลังพอที่จะสกัดกั้น

ความอยาก ให้จิตยอมรับความจริงได้ เพราะว่าจิตยังไม่ 
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สามารถคิดถึงความตายได้อย่างทุกลมหายใจเข้าออก  

แต่พอมาฝึกสมาธ ิมาท�ำใจให้สงบเป็นอุเบกขาได้ อเุบกขา

นี่ก็จะเป็นตัวที่จะผลักดันให้จิตนี้สามารถพิจารณาความ 

ตายได้ตลอดเวลา ถ้าใครพจิารณาความตายได้ตลอดเวลา 

รู้อยู่ตลอดเวลาว่าร่างกายนี้ต้องตายแน่นอน ไม่ช้าก็เร็ว 

วันใดวันหนึ่ง 

	 ถ้ารูต้ลอดเวลา การจะไปปฏเิสธความจรงิ การจะไป 

อยากให้มันไม่ตายนี้ รู้ว่าเป็นไปไม่ได้ มันก็จะระงับความ

อยากไม่ตายได้ พอระงับความอยากไม่ตายได้ ความทุกข์ 

เก่ียวกบัความตายก็จะไม่เกดิขึน้อีกต่อไป นีเ่รยีกว่าปัญญา

ขัน้ที ่๓ เรยีกว่า “ภาวนามยปัญญา” ต้องพิจารณาไตรลกัษณ์ 

อย่างต่อเนื่อง ไตรลักษณ์เราต้องพิจารณาหลายอย่าง 

ด้วยกัน กับร่างกาย กับเวทนา กับจิต ที่พระพุทธเจ้าทรง

สอนในสติปัฏฐาน ๔ 

	 งัน้การจะเข้าถึงการภาวนาระดบัภาวนามยปัญญาได้ 

กต้็องผ่านขัน้สมาธก่ิอน สามารถเข้าสมาธิเพ่ือเตมิอเุบกขา

ได้ตลอดเวลา พอหลงัจากท่ีเราฝึกสมาธมิา กจ็ะมอีเุบกขา

ตามออกมาอยู่ช่ัวระยะหนึ่ง หลังจากน�ำเอาไปพิจารณา
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ธรรมอยูส่กัพกัแล้ว อเุบกขากจ็ะอ่อนก�ำลงัลง แล้วกจ็ะไม่

สามารถพิจารณาต่อไปได้ เพราะเมือ่อเุบกขาอ่อนก�ำลงัลง  

ความอยากของกิเลสก็จะโผล่ขึ้นมา กิเลสก็จะดึงให้ไปคิด 

ทางตรงกันข้ามกับความเป็นจริง เมื่อมันไปคิดถึงความ

อยากอยู ่แล้วไม่อยากตายขึน้มา กร็ูว่้าก�ำลงัของอุเบกขาหมด  

ก็ต้องพักการพิจารณา แล้วกลับเข้าไปสู่สมาธิใหม่ เพื่อไป 

เติมอุเบกขาใหม่ เพื่อจะได้เวลาออกมา จะได้ระลึกถึง

ความตายได้ต่อเนื่องต่อไป 

	 นี่คือพอถึงขั้นปัญญาจริงๆ แล้วนี่ จะต้องท�ำสลับ

กับสมาธิ ออกมาพิจารณาอยู่เรื่อยๆ คือท�ำใจอยู่เรื่อยๆ 

ว่าต้องตาย ต้องตาย พอมนัหยุดไม่ยอมคดิถงึความตาย 

อยากจะคดิถงึเรือ่งอยู ่เรือ่งท�ำนูน่ท�ำนี ่กจ็ะต้องหยดุการ

พิจารณา แล้วก็กลับไปพักในสมาธิ ไปเติมอุเบกขาใหม่  

เพ่ือทีเ่วลาออกมาจากสมาธิแล้ว ก็จะได้พจิารณาความ

ตายต่อไปได้ จนกว่ามันจะมีฝังอยู ่ในใจตลอดเวลา  

แล้วก็ปล่อยวางความอยากไม่ตายได้ พอปล่อยวาง 

ได้แล้ว ทีนี้ก็ไม่ต้องพิจารณาก็ได้ เพราะใจไม่มีความ

อยากจะอยู่อีกต่อไป ไม่ทุกข์กับความตายอีกต่อไป 
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	 พอเรารูว่้าเราไม่ทกุข์กบัความตายแล้ว การพิจารณา

กม็าถงึทีส้ิ่นสุดลง คอืการท่ีจะต้องพจิารณามนัก็ไม่จ�ำเป็น

ที่จะต้องพิจารณาแล้ว เพราะได้ท�ำข้อสอบได้เสร็จแล้ว 

การดหูนงัสอืกดู็เพ่ือเตรียมตัวสอบ พอสอบเสรจ็แล้วก็เลกิ

ดูหนังสือได้ ฉันใด การพิจารณาไตรลักษณ์ก็หยุดลงเมื่อ 

จติปล่อยวางได้ จติไม่ทกุข์กบัสิง่ทีต่นเองพจิารณา ร่างกาย 

เวทนา และจิตตามล�ำดับต่อไป งั้นต้องมีอุเบกขากับการ

พิจารณามาสนับสนุนกัน ถ้าพิจารณาอย่างเดียวโดย 

ไม่มีอุเบกขานี้ พิจารณาได้ไม่นาน เดี๋ยวก็ถูกดึงไปคิด 

เรื่องอื่นแทน อันนี้พอจะเข้าใจไหม

ถาม: เข้าใจครับ พระอาจารย์ครับ กราบเรียนถาม 

พระอาจารย์ต่อนะครบั พระอาจารย์ อย่างนีถ้้าบรรลธุรรม

ถึงขั้นพระอรหันต์สูงสุดแล้วนี่ ท่านก็ไม่ต้องใช้ปัญญาใน

การมาขบคิดอีกแล้ว ใช่ไหมครับ

ตอบ: ใช่ กเ็หมอืนหมอเรยีนจบแล้ว หมอกไ็ม่เปิดต�ำราดอูกี  

เวลาสอบผ่านไปแล้วแต่ละวชิา กถ็อืว่ารูว้ชิานัน้แล้ว ไม่ต้อง 

ไปเปิดดูอีกแล้วต�ำรา อันนี้ก็เหมือนกัน พอปล่อยวาง 

ทกุอย่างได้หมด ปล่อยวางกาย เวทนา จติได้ จติหลุดพ้น 
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จากความทุกข์ ความทุกข์ต่างๆ ที่เคยมีในจิตนี้หายไป

หมดแล้ว เพราะความอยากต่างๆ น้ีถูกปัญญายุติลง 

หยุดความอยากต่างๆ หมด คือ กามตัณหา ภวตัณหา 

และวิภวตัณหาหมดไปจากจิตจากใจแล้ว ก็ไม่รู้จะไป

พิจารณาอะไรอีก 

	 ถ้าเปรียบเทียบการพิจารณา เป็นเหมือนกับการรับ

ประทานยาเพ่ือรักษาร่างกาย พอโรคท่ียาเข้าไปรักษานี้ 

หายหมดแล้ว กไ็ม่รู้จะกินยาต่อไปท�ำไม กินมนักไ็ม่ได้ท�ำให้ 

ร่างกายมันดีขึ้นหรือเลวลงแต่อย่างใด จิตของผู้ที่หลุดพ้น

จากความทกุข์แล้ว จะพจิารณายงัไง มนักไ็ม่มปีระโยชน์อกี

ต่อไป ท่านถงึมคี�ำพดูว่า “วสุติงั พรหมจรยิงั” ภารกจิของ 

พรหมจรรย์ได้สิ้นสุดลงแล้ว นับตั้งแต่ความทุกข์ทั้งหมด

ได้ถูกท�ำลายให้หมดไปจากใจแล้ว กิจที่ยิ่งไปกว่านี้ไม่มี 

อกีแล้ว หน้าทีท่ีจ่ะต้องท�ำมากไปกว่านีไ้ม่มีแล้ว ยกเว้นงาน 

อดิเรก คืองานดูแลธาตุขันธ์ หรืองานแสดงธรรม อันนี้ถือ 

ว่าเป็นงานอดเิรก ถ้าขีเ้กยีจดแูลร่างกายกป็ล่อยให้มนัตาย

ไปกไ็ด้ ไม่กนิไม่อะไร เดีย๋วมนักห็มดแรง มนักต็ายของมนั 

ไปเอง แต่ถ้ากินดูแลมันก็ยังอยู ่ต่อไป แล้วอาจจะท�ำ

ประโยชน์ให้แก่ผูอ้ืน่ได้ เอาธรรมะมาสัง่สอนให้ผูอ้ืน่ต่อไป 
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	 พระพทุธเจ้า พระอรหนัต์ทัง้หลาย จากทีท่่านเสรจ็กจิ 

ของท่านแล้ว ท่านก็ท�ำกิจให้แก่ผู้อื่นต่อไป พระพุทธเจ้า

จึงทรงสอนในวาระสุดท้ายก่อนที่จะจากไปว่า “สังขาร 

ทั้งหลายเป็นของไม่เที่ยง มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วดับไป จงยัง 

ประโยชน์ของตนและของผู้อ่ืน ให้ถึงพร้อมด้วยความ

ไม่ประมาทเถิด” ก็คือให้เราปฏิบัติให้เราหลุดพ้นก่อน 

ประโยชน์ตนก่อน เมื่อประโยชน์ตนได้แล้ว ทีนี้ก็ไปท�ำ

ประโยชน์ให้แก่ผู้อ่ืนต่อไป สอนให้ผู้อื่นได้หลุดพ้นจาก

ความทุกข์เหมือนกับตนที่ได้หลุดพ้นมา 

	 น่ีก็คือกิจของพระพุทธเจ้าและของพระอรหันต์ 

ทกุพระองค์ แต่การสัง่สอนของแต่ละองค์นีก่อ็าจจะมสีอน

มากสอนน้อย ขึ้นอยู่กับความสามารถในการสั่งสอน ซึ่งมี 

ไม่เท่ากันไม่เหมือนกัน การสั่งสอนผู้อื่นนี้ยากกว่าการ 

สั่งสอนตัวเอง ส่ังสอนตัวเองให้บรรลุได้ แต่เวลาไป 

สั่งสอนคนอื่นนี้ บางทีพูดแบบสั้นๆ เขาฟังไม่เข้าใจ  

ต้องมีอุบายหาเครื่องเปรียบเทียบมาแสดงเพื่อให้ผู้ฟัง 

เข้าอกเข้าใจข้ึนมา งั้นผู ้ใดที่มีความสามารถที่จะยก

ตวัอย่างขึน้มาเปรยีบเทียบเพือ่ให้ผูฟั้งเข้าใจได้ กจ็ะเป็นคน 

ทีส่อนคนได้มาก คนทีไ่ม่สามารถยกตวัอย่างต่างๆ มาสอน  
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กจ็ะสอนได้น้อย เพราะคนฟังแล้วไม่เข้าใจ ครบูาอาจารย์ที่

เรารู้จกักันจงึ ถงึแม้ว่าท่านจะบรรลกัุนหมดแล้ว แต่ความ

สามารถในการเผยแผ่สั่งสอนธรรมะของแต่ละองค์นี้ม ี

ไม่เท่ากัน อันนี้ขึ้นอยู่กับความสามารถของแต่ละองค์ 

	 อย่างพระสาวกของพระพทุธเจ้านี ่บางองค์กเ็ก่งทาง

ด้านส่ังสอน บางองค์ก็เก่งทางด้านอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ 

เช่น พระโมคคัลลานะก็เก่งทางด้านอิทธิฤทธ์ิปาฏิหาริย์ 

มากกว่าการส่ังสอน พระสารีบุตรนี่เก่งทางด้านสั่งสอน

มากกว่าทางอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ 

	 อันน้ีเป็นเรื่องนิสัยของแต่ละคน บางคนสอนเก่ง  

บางคนสอนไม่เก่ง คุณหมอคงจะรู้เวลาเรียนหนังสือกับ

ครบูาอาจารย์ต่างๆ บางท่านสอนฟังแล้วน่าสนใจ อยากจะ 

ไปฟัง  บางท่านฟังแล้วไม่อยากจะฟัง ฟังแล้วมรีูเ้รือ่ง เพราะ 

ท่านสอนตรงตามต�ำรา ไม่มกีารยกตวัอย่างด้วยการแสดง

อะไรให้เหน็แจ้งชัดขึน้มา ฟังแล้วกต้็องไปคดิไปค้นเอาเอง 

ถาม: พระอาจารย์ครับ อย่างนั้นผมขอถามต่ออีกนิดครับ 

ผมมีความสงสัยอยู่ครับ ปัญญาขั้นที่ ๑ ปัญญาข้ันท่ี ๒  



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  215 

ขัน้ที ่๓ นีล่ะครบั ในการทีจ่ะบรรลธุรรมนี ่สตุตมยปัญญากบั

จนิตามยปัญญานีไ้ม่มีสทิธ์ิทีจ่ะบรรลธุรรมเลย ใช่ไหมครับ 

พระอาจารย์ 

ตอบ: มนัไม่ต่อเนือ่งหน่ึง แล้วสองมนัไม่มกี�ำลงั ฟังขัน้ที ่๑  

ปุ๊บเดียว เดี๋ยวก็ลืมแล้ว นี่ความตายนี่เรารู้กันแต่มันไม่ได้

อยูใ่กล้ชดิในใจเรา ไม่รูม้นัหายไปไหน พอเราคดิจะสร้างนูน่ 

สร้างนี่ ท�ำนู่นท�ำนี่ เราก็ลืมความตายกันแล้ว พอคิดจะ

สร้างครอบครัว อยากจะมีทรัพย์สมบัติข้าวของเงินทอง 

นีก่แ็สดงว่าเราลมืความตายกนัแล้ว ถ้าเราไม่ลมืความตาย  

เราจะสร้างไปท�ำไม ไปหาทรัพย์สมบัติข้าวของให้มัน

เหน่ือยยากท�ำไม เด๋ียวกต็ายแล้ว ถงึแม้จะได้ยนิได้ฟังแล้ว

มาพจิารณาก ็จนิตากไ็ม่ต่อเนือ่ง คดิได้เป็นพักๆ แล้วบางที

ลืม ลืมไปเลย 

	 จนกว่าจะไปได้ข่าวคราวของเพือ่นตายอย่างนี ้ถงึจะ 

มานึกถึงความตายขึ้นมาครั้งหนึ่ง แต่ถ้าไปฝึกสมาธิมี

อเุบกขาแล้ว ทนีีส้ามารถสัง่ให้มนัคดิถงึความตายได้อย่าง

ต่อเนื่อง ตามก�ำลังของอุเบกขาที่เรามีอยู่ อันนี้คือขั้นที่ ๓  

ต้องมีสมาธิถึงจะสามารถพิจารณาความจริงได้อย่าง 
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ต่อเนื่อง แบบที่พระพุทธเจ้าสอนพระอานนท์ให้พิจารณา

ความตาย ถ้าไม่เช่นนัน้กจ็ะพิจารณาแบบวนัละสามสีค่ร้ัง 

สามส่ีรอบ เช้า กลางวัน เยน็ ก่อนนอน เป็นต้นนี ้เหมอืนกบั 

กินยาตามหมอสั่ง กินยาแค่นี้ไม่พอ ต้องกินทุกลมหายใจ

เข้าออก โรคนี้ถึงจะหายได้ โรคของความกลัวตายนี้ถึงจะ

หายได้ 

	 อันนี้จะท�ำได้ก็ต้องมีอุเบกขา ต้องมีสมาธิ จิตตั้งมั่น 

เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว กิเลสก็ไม่สามารถลากให้ไปคิดเรื่องการ 

สะสม เรื่องการสร้างทรัพย์สมบัติ ลาภยศสรรเสริญอะไร

ต่างๆ ได้ เพราะไม่รู้จะสร้างไปท�ำไม เดี๋ยวก็ตายกันแล้ว 

	 งั้นที่เราท�ำกันทั้งหมดน่ีท�ำกันไปท�ำไม ไม่ดูตัวอย่าง

กรุงสุโขทัย กรุงศรีอยุธยา โอ๊ย สร้างกันใหญ่โตมโหฬาร 

แล้วในทีส่ดุเป็นยงัไง ตายหมดใช่ไหม ท้ังกรงุทัง้คนสร้างนี ้

อุตส่าห์สร้าง หายไปไหนหมดแล้ว แล้วได้ประโยชน์อะไร

จากการก่อสร้างเหล่านี้ ดวงวิญญาณก็ยังเวียนว่ายตาย 

เกิดอยู ่ กลับมาเกิด กลับมาสร้างใหม่ กลับมาสร้าง

กรุงเทพฯ กันใหม่ หลังจากสร้างกรุงสุโขทัย ก็กลับมาเกิด 

สร้างกรงุศรีอยธุยา สร้างกรงุศรีอยธุยาเสรจ็ ตาย กก็ลบัมา 
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สร้างกรุงเทพฯ เด๋ียวก็ตายไป เด๋ียวก็กลับไปสร้างกรุง 

ใหม่ต่อ ไม่มีวันสิ้นสุด เพราะลืมความตายไป 

ถาม: แสดงว่าตัง้แต่พระโสดาบนัขึน้ไปนี ่ทกุองค์นีไ่ด้สมาธิ 

ได้อุเบกขาหมดทุกองค์ ใช่ไหมครับ

ตอบ: ใช่ ก่อนทีจ่ะได้บรรลธุรรมนี ้ต้องมสีมาธิก่อน ต้องมี

อเุบกขาก่อน เครือ่งสนบัสนนุในการเจรญิปัญญา สามารถ

เจริญปัญญาได้อย่างต่อเนื่อง 



218  วิสัชนาธรรม เล่ม ๑



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  219 

ถาม: วนันัน้ผมเหน็คลิปสัน้ๆ ของพระอาจารย์ครบั ในเรือ่ง

ของ “สัพเพ ธัมมา อนัตตา” ครับ ผมก็ได้มีโอกาสฟัง 

คลิปนั้นก็รู ้สึกมีคนดูไปสักสามแสนห้าหมื่นวิวนะครับ

พระอาจารย์ กเ็ลยอยากขอพระอาจารย์เมตตาขยายความ

ครบัว่า สพัเพ ธมัมา อนตัตา ให้เพือ่นๆ ทางนีไ้ด้ฟังด้วยครบั 

พระอาจารย์ครับ ขอความเมตตาครับผม 

ตอบ: “สัพเพ ธัมมา” ก็คือ หมายถึงสิ่งทั้งหลายทั้งปวง 

“สพัเพ” แปลว่าทัง้หลายทัง้ปวง “ธมัมะ หรือธัมมา” นีก็่

คือสิ่งต่างๆ ที่ปรากฏขึ้นอยู่ในโลกนี้ ที่เราสัมผัสได้ด้วย

ตาหจูมูกลิน้กายและใจของพวกเรา พระพุทธเจ้าทรงค้น

๒๖.	“สัพเพ	ธัมมำ	อนัตตำ”
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๒	ธันวาคม	๒๕๖๔	
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พบว่าไม่มีตวัตน เช่น ร่างกายของเรานีไ้ม่มตีวัตน เหมอืน

กับต้นไม้ ต้นไม้ก็ไม่มีตัวตน เป็นธรรมชาติที่เกิดจากการ

ผสมปรุงแต่งของธาตุ ถ้าเป็นต้นไม้นี่ก็มีธาตุ ๔ ธาตุดิน 

ธาตุน�้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ ใช่ไหม ต้นไม้นี้จะมีชีวิตขึ้นมาได้ 

กต้็องมดีนิ มนี�ำ้ แล้วกมี็อากาศคอืลมหายใจ แล้วกม็คีวาม

ร้อนพอสมควร คืออุณหภูมิ ต้นไม้ก็เจริญเติบโตขึ้นมาได้

	 เช่นเดยีวกบัร่างกายของสตัว์และมนุษย์ กท็�ำมาจาก

ธาตุ ๔ ดิน น�้ำ ลม ไฟ เหมือนกับต้นไม้ ต่างกันตรงที่ว่า 

นอกจากธาตุ ๔ แล้ว ร่างกายนี้มีธาตุที่ ๕ มาเกาะติดด้วย 

เรยีกว่า “ธาตรูุ้” ธาตรุูน้ีก้ค็อืตวัทีม่คีวามรูส้กึนกึคดิ ธาตรุู้ 

นี้มี ๔ มีเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ท�ำหน้าท่ี

ให้เรารับรู้ เวลามีอะไรมาสัมผัสทางตาหูจมูกล้ินกาย  

คอยรับรู้ แต่สิ่งเหล่านี้มันไม่มีตัวตน เหมือนลมนี่ ลมมัน

ไม่มตีวัตน น�ำ้มนัไม่มตีวัตน เมือ่มนัมารวมกนั ดินน�ำ้ลมไฟ 

มารวมกัน มันก็จะเป็นตัวตนขึ้นมาได้ยังไง มันก็เป็น

ร่างกาย แต่เป็นร่างกายที่ปราศจากตัวตน 

	 แล้วตวัตนนีม้าจากไหน ตัวตนก็มาจากธาตรุูค้อืจตินี่  

ท่ีมีอวิชชาความหลง ความไม่ฉลาด ความโง่เขลาเบา
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ปัญญา ถ้าเปรยีบเทียบกเ็หมอืนคนโบราณทีว่่าโลกนีแ้บน  

เพราะเขาไม่มีปัญญาท่ีจะรู้ว่าโลกนี้มันไม่แบน โลกนี ้

มนักลม แต่ถ้ามองด้วยตาเปล่าๆ กจ็ะรูส้กึว่ามนัแบน อนันี้ 

ก็เหมือนกัน จิตของทุกๆ ดวงที่มาเกาะติดกับร่างกายนี้  

ก็ไปคิดว่าร่างกายเป็นตัวจิต เป็นตัวตน มีตัวตน แล้วก็

ตัวรู้เองก็ไปคิดว่าตัวเองก็เป็นตัวตนขึ้นมา 

	 อนันีเ้กดิจากอวชิชา ความไม่มปัีญญา ซึง่นานๆ จะม ี

คนฉลาดระดับพระพุทธเจ้าเท่านั้นท่ีจะสามารถมา

พจิารณาวเิคราะห์ และเหน็ได้ชดัเจนว่า ส่ิงท้ังหลายท้ังปวง 

นี้ไม่มีตัวตน ร่างกายน้ีก็เป็นเพียงดินน�้ำลมไฟ ใจก็คือ 

เป็นเพียงธาตุรู้ที่มีความคิด แต่เพียงแต่คิดไปในทาง

ความหลง ไปคดิว่าร่างกายนีเ้ป็นตัวเรา ของเรา ไปคดิว่า 

เราคือผู้รู้ผู้คิด เท่านั้นเอง มันเลยท�ำให้เกิดปัญหาขึ้นมา

เพราะว่าเรามีอะไรเป็นเรา เป็นของเรา เราก็ต้องรักษา 

ต้องดูแล ต้องป้องกัน ต้องหาความสุขให้กับมัน ก็เลยเกิด

กิเลสตัณหาขึ้นมา เกิดความโลภ เกิดความอยากต่างๆ  

ขึ้นมา แล้วพอไม่ได้สิ่งที่เราโลภ เราอยากได้ ก็เกิดความ 

โกรธขึ้นมา 
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	 นี่ก็เลยกลายเป็นปัญหาที่ท�ำให้จิตทุกดวง ธาตุรู ้ 

ทุกดวงน้ีต้องคอยแสวงหาความสุขผ่านทางร่างกาย 

ผ่านทางตาหูจมูกลิ้นกาย เพื่อที่จะได้สัมผัสกับลาภยศ

สรรเสริญ กับรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ แล้วก็มาทุกข์กับ 

สิ่งต่างๆ เหล่านี้เพราะว่ามันไม่เที่ยง มันไม่ถาวร มันได้มา 

แล้วเดีย๋วมนักต้็องมวีนัสิน้สดุลง เวลาสิน้สุดลง เวลาสญูเสยี 

สิง่ทีรั่กท่ีชอบไป กเ็กิดความทุกข์ แล้วก็เกดิความอยากใหม่ 

ขึ้นมา ความอยากที่จะหาสิ่งมาทดแทน ก็เลยมีการหาสิ่ง 

ต่างๆ มาทดแทนอยูเ่ร่ือยๆ พอสิง่นีห้มดไป กห็าใหม่มาแทน  

แม้แต่ร่างกายนี้ก็ต้องหมดไปวันใดวันหนึ่ง พอร่างกายน้ี

หมดไป กต้็องไปหาร่างกายอันใหม่มาทดแทน เพราะต้องมี

ร่างกายเป็นเครือ่งมอืในการหาลาภยศสรรเสรญิ หาความ

สขุทางตาหจูมกูลิน้กาย จงึเป็นเหตขุองการท�ำให้มาสู่การ

เวียนว่ายตายเกิดไม่รู้จักจบจักสิ้น 

	 ก็มีพระพุทธเจ้านี่เป็นผู้ที่จะมาวิเคราะห์ด้วยปัญญา 

จนเห็นชัดว่าความหลงนี้ท�ำให้ต้องด้ินรน ท�ำให้จิตนี้ต้อง

คอยดิน้รนขวนขวายหาสิง่ต่างๆ มาบ�ำรงุบ�ำเรอ แต่สิง่ต่างๆ  

ทีข่วนขวายหามาบ�ำรงุบ�ำเรอกไ็ม่ได้เป็นความสขุท่ีแท้จริง  

เป็นความทุกข์เพราะว่ามันไม่เที่ยง มันมีวันสิ้นสุดลง  
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พอสิ้นสุดลงความทุกข ์ ก็จะเข ้ามาแทนที่ความสุข 

พระพุทธเจ้าก็เลยเปรยีบเทียบดูว่า นอกเหนอืจากความสขุ 

ทีไ่ด้จากรปูเสยีงกลิน่รสแล้ว มคีวามสขุแบบไหนบ้าง กท็รง

ค้นพบว่ากย็งัมคีวามสขุอกีแบบหนึง่ คอืความสขุทีเ่กดิจาก

ความสงบของจิตใจ ที่สามารถที่จะทดแทนความสุขที่ได้

ผ่านทางตาหูจมูกลิ้นกาย ผ่านทางร่างกายได้ 

	 พระองค์ก็เลยทรงเข้าหาความสุขภายในจิตใจ  

ความสขุทีเ่กดิจากความสงบ ซ่ึงมอียู ่๒ ระดบั ระดบัต้นกค็อื

ความสุขชั่วคราว ความสงบชั่วคราวที่ได้จากการเข้าฌาน  

เข้าสมาธิต่างๆ แต่ยังไม่สามารถท�ำให้ฌานนี้เป็นสิ่งท่ี 

ถาวรได้ เพราะโดยธรรมชาติของฌาน ก็ยังเป็นโลกิยะ  

อยู่ภายใต้กฎอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พระองค์ก็เลยต้อง

ทรงหาว่า แล้วมีความสุขที่ถาวรที่ไม่ได้อยู่ภายใต้กฎของ

อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา หรอืไม่ กท็รงค้นพบว่ากค็อืความสขุ 

ที่ได้จากการแก้ความโลภความโกรธความหลง ให้หมดไป

จากใจช�ำระให้มันหมดไปจากใจ 

	 ความโลภโกรธหลงนีก็่ต้องไปช�ำระทีต่วัความหลง คอื

ความหลงทีไ่ปคดิว่าสรรพสิง่ทัง้หลายมตัีวมตีน แต่ทรงค้น
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พบว่า เมือ่พิจารณาจรงิๆ แล้ว กม็แีต่เพยีงธาตุท้ัง ๕ ท้ัง ๖  

คือ ธาตุดิน น�้ำ ลม ไฟ แล้วก็ธาตุรู้ แล้วก็อวกาศธาตุหรือ

อากาศธาตุ ที่เป็นสิ่งที่ห้อมล้อมทุกสิ่งทุกอย่างอีกทีหนึ่ง  

เป็นเหมือนพื้นที่ที่ธาตุทั้ง ๔ ต้องมีพื้นท่ีท่ีต้ังอยู่ ก็คือ

อวกาศธาตุ แล้วสิ่งเหล่านี้มันไม่มีตัวตน มันก็เป็นธาต ุ 

น�้ำก็เป็นน�้ำ ดินก็เป็นดิน ลมก็เป็นลม ไฟก็เป็นไฟ อวกาศ

ก็เป็นอวกาศ ธาตุรู้ก็เป็นธาตุรู้ เพียงแต่ธาตุรู้มีความหลง 

ไปคิดว่าตนเป็นตัวตน 

	 ในทีสุ่ดกท็รงค้นพบว่า เมือ่ก�ำจัดความเป็นตวัตนใน

ธาตรุูไ้ด้ ธาตรุูก็้ไม่ต้องมกีารแสวงหาอะไรมาก คอยรกัษา  

เพราะธาตรุูอ้ยูต่ามล�ำพงัของเขา เขาก็มีความสุข โดยไม่ 

ต้องมีอะไรมาให้ความสุขกับเขา ตัวที่ท�ำให้เขาไม่มี

ความสุขก็คือตัวความหลง ตัวอวิชชา ตัวท่ีไปคิดว่า 

ธาตรุูน้ี้เป็นตวัเรา และจะมคีวามสุขได้กต้็องหาความสุข

จากสิ่งภายนอก หาความสุขผ่านทางร่างกาย หาความ

สุขผ่านทางฌาน สมาธิต่างๆ 

	 นีค่อืการตรสัรูข้องพระพทุธเจ้า รูว่้าปัญหากค็อืความ

หลงทีไ่ปคดิว่ามตีวัมตีนในจิตในร่างกาย พจิารณาแล้วกร็ูว่้า 
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มันเป็นธาตุ เป็นธรรมชาติที่มันอยู่ของมันเองได้ มันไม่ได้

เดือดร้อน ธาตุดิน ธาตุน�้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ ก็อยู่ของเขาได้  

เขาไม่เดอืดร้อน ธาตรุูก้อ็ยูข่องเขาได้ ไม่เดอืดร้อน เพยีงแต่ 

ว่ามีความหลงมาหลอกธาตุรู้ให้หลง ให้คิดว่าการจะมี

ความสุขได้ต้องมีสิ่งนั้นสิ่งนี้ มีลาภมียศมีสรรเสริญ มีรูป

เสียงกล่ินรสต่างๆ มาเสพ จึงเป็นเหตุที่ท�ำให้ธาตุรู้น้ีต้อง

เวียนว่ายตายเกิด คอยวิ่งหาความสุขจากรูปเสียงกลิ่นรส

ต่างๆ 

	 สรปุกค็อื ความจรงิแล้วไม่มตัีวตน ไม่มีอะไร ทกุอย่าง 

ท่ีเราว่ากนันีเ้ป็นสมมติุ ตัวตนนีก็้เป็นสมมตุ ิสมมตุ ินอกจาก 

ตวัตนแล้วยงัตัง้ชือ่ให้กบัตัวตนอกีว่า ร่างกายนีม้ชีือ่ นาย ก  

นาย ข แล้วนอกจากนั้นก็ยังไปมีการแบ่งชั้นวรรณะ  

มนีามสกุล มเีชือ้ชาติ มตี�ำแหน่ง มยีศมอีะไรต่างๆ แบ่งแยก 

กันไป แล้วก็หลงเชื่อว่าเป็นความจริง แล้วก็เลยเกิดความ

วุน่วายต่างๆ ขึน้มา ไม่มีวนัสิน้สดุ แต่ถ้ามองด้วยปัญญาแล้ว  

กจ็ะเหน็ว่าทกุสิง่ทุกอย่างนีเ้ป็นแค่ดิน น�ำ้ ลม ไฟ หรอืธาตรุู ้

	 ธาตุรู้นี่เรามองไม่เห็น เราเห็นเพียงแต่ธาตุ ๔ คือ ดิน 

น�้ำ ลม ไฟ กับอวกาศธาตุ แต่ธาตุรู้นี้เป็นธาตุ เป็นของที่
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เป็นเหมอืนกบักระแสวทิย ุทีเ่ราไม่สามารถมองเหน็ด้วยตา

หูจมูกลิ้นกายได้ รู้ได้เพียงแต่ใจ รู้ตัวเอง ด้วยการบ�ำเพ็ญ

จิตตภาวนา นั่งสมาธิ ท�ำจิตให้สงบแล้ว จิตก็จะแยกออก

จากกาย ออกจากรปูเสยีงกลิน่รส กจ็ะเหลอืแต่ตัวจติตาม

ล�ำพัง ก็จะรู้ว่านี่คือตัวรู้ตัวจิต ไม่ทราบว่าพูดตรงประเด็น

รึเปล่า 

ถาม: เข้าใจ กระจ่างขึ้นเยอะเลยครับพระอาจารย์ครับ 

แสดงว่าพอข้ันสดุท้ายป๊ับนี ่มนักจ็ะต้องแม้แต่ธาตุรู้ก็ไม่ใช่

ตัวตนเหมือนกัน ใช่ไหมครับ 

ตอบ: เออ ไม่ต้องไปยุง่กบัธาตรุู ้ปล่อยให้เขาอยูข่องเขาไป  

ก็รู้เฉยๆ ไป ให้สักแต่ว่ารู้ไป 

ถาม: ธาตุรู้เหมือนดิน เหมือนน�้ำ เหมือนลม เหมือนไฟ  

ใช่ไหมครับพระอาจารย์ ไม่มีใครไม่มีพ่อแม่

ตอบ: ไม่มอีะไรทัง้นัน้ เพยีงแต่ความหลงมาหลอกธาตุรู้ให้

ไปหลงคดิว่าร่างกายเป็นตัวเรา ร่างกายเป็นตวัของพ่อของ

แม่เรา เป็นของพีข่องน้องเรา กเ็กดิความรกัความชงัขึน้มา  

เกดิความโลภความอยากขึน้มา เพราะใจทีไ่ม่สงบไม่รูเ้ฉยๆ 
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น่ี จะหวิแล้ว จะรูส้กึขาดอะไร แต่ถ้าสามารถท�ำใจควบคมุ

ใจให้รูเ้ฉยๆ ได้ ให้สกัแต่ว่ารู้ได้ ใจนัน้แหละเป็นใจทีม่คีวาม

สุขอย่างยิ่ง ที่เรียกว่า “นิพพาน” ไง 

ถาม: ขอบพระคณุพระอาจารย์ครบั ได้ความกระจ่างมาก

ขึ้นเยอะเลยครับ พระอาจารย์ครับ 

ตอบ: ก็ต้องปฏิบัติให้เข้าถึงจุดนี้ให้ได้ เบื้องต้นก็อาศัยสติ 

ดึงจิตให้เข้าสู่ฌาน ก็ได้เข้าถึงธาตุรู้ชั่วคราว เพราะว่า 

ฌานก็ขึ้นอยู่กับก�ำลังของสติ พอก�ำลังสติอ่อนลง ก�ำลังที่

จะผลักดนัคอือวชิชา กจ็ะผลกัดันจติให้ออกมาหาร่างกาย 

มาหาความสุขผ่านทางร่างกายต่อ 

	 ขัน้ที ่๒ กค็อืต้องใช้ปัญญาสอนจติว่า อย่าไปหาความสขุ 

ผ่านทางร่างกายเพราะเป็นของชัว่คราว ทีจ่ะต้องท�ำให้ทุกข์  

ทุกครั้งที่อยาก เกิดความอยากขึ้นมา ก็ให้สอนว่าอย่าไป  

เพราะว่ามันเป็นความสุขช่ัวคราว แล้วเดี๋ยวมันจะต้อง

กลายเป็นความทุกข์ต่อไป ง้ันก็สอนใจให้หยุดอยาก 

หยุดโลภ ต้องการสิ่งต่างๆ ให้สักแต่ว่ารู้เฉยๆ พอสามารถ

ก�ำจดัความอยากต่างๆ หมดไปจากใจแล้ว ใจกจ็ะรูเ้ฉยๆ ไป  

โดยที่ไม่ต้องไปหาอะไร ใจก็จะมีความสุขในตัวของตัวเอง 
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ถาม: เหมือนที่พระพุทธเจ้าเคยสอนพระพาหิยะว่า  

เห็นก็ให้สักแต่ว่าเห็น ได้ยินก็สักแต่ว่าได้ยิน อย่างนั้น 

ใช่ไหมครับ

ตอบ: ใช่ เขาเข้าใจ เขารู้จักวิธีรักษาใจของเขาให้เป็น 

เพียงแต่ผู้รู ้เฉยๆ ให้เพียงสักแต่ว่ารู้ นั่นแหละคือจุดที ่

แท้จริง จุดที่จะน�ำความสุขให้แก่ผู้รู้ธาตุรู้ ท�ำให้ผู้รู้ธาตุรู้นี้ 

ไม่ต้องไปขวนขวาย ไปด้ินรนหาสิ่งต่างๆ มาให้ความสุข 

กับตนอีกต่อไป การปฏิบัติก็เพื่อดึงจิตให้เข้าไปถึงจุดนั้น

ให้ได้ 
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ถาม: วันนี้อยากขอความรู้พระอาจารย์ครับเรื่องธาตุ

ทั้ง ๖ ครับ เพราะว่ามีคนถามเข้ามาเยอะมาก ร่างกาย

รวมกันก็ธาตุ ๔ แล้วอีก ๒ ธาตุคืออะไร แล้วแยกไปยังไง 

ขอความเมตตาจากพระอาจารย์อธิบายให้ชัดเจนด้วย

นะครับ

ตอบ: ธาตทัุง้ ๖ นีเ้ป็นส่วนประกอบของภพทัง้ ๓ ไตรภพ 

ต้องมีธาตุทั้ง ๖ นี้ เป็นผู้ก่อตั้งขึ้นมา	เช่น	ภพของมนุษย์	

ของสัตว์เดรัจฉานนี้	มีทั้งหมดเลย	ทั้ง	๖	ธาตุ	คือ	ร่างกาย

ก็ประกอบด้วย	ดิน	น�้า	 ลม	 ไฟ	ธาตุดิน	 ธาตุน�้า	 ธาตุลม	

ธาตุไฟ	 แล้วก็มีธาตุรู ้	 คือใจมาเกาะติดอยู่กับร่างกาย		

๒๗.	ธำตุ	๖
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๙	ธันวาคม	๒๕๖๔	
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ท้ังหมดนี้ก็ต้องมีท่ีตั้ง ท่ีอยู่ของร่างกายก็คืออวกาศธาต ุ

หรืออากาศธาตุ แล้วแต่จะแปล แต่เราคิดว่าถ้าแปลเป็น

ภาษาอังกฤษ ก็แปลว่า space เนื้อที่ ความว่าง ความว่าง

ที่เรา เช่น ในห้องเรานี้ นอกจากห้องนอนเราแล้ว เราก็ยัง

มีส่วนที่ว่าง คืออวกาศธาตุหรืออากาศธาตุ เป็นธาตุที่ ๖  

ที่ต้องมี ถ้าไม่มีแล้วเราจะไปตั้งร่างกายไว้ตรงไหน เราจะ

เอาร่างกายเราไปไว้ที่ตรงไหน 

	 เหมอืนท้องฟ้านี ่ท้องฟ้าเป็นท่ีต้ังของเมฆ ตวัท้องฟ้าเอง 

ก็เป็นอวกาศธาตุ ความว่าง กค็อืในโลกของท่ีมธีาต ุ๔ กค็อื 

โลกที่เราอยู่กันนี้ ก็มีร่างกายของสัตว์เดรัจฉาน มีร่างกาย

ของมนษุย์ แล้วก็มต้ีนไม้ สิง่ต่างๆ ท่ีไม่มวีญิญาณ ไม่มธีาตุ

รู้มาก่อน เช่น ภูเขา ล�ำธาร อะไรต่างๆ เหล่านี้ก็เป็นส่วน

ประกอบของธาตุเหมอืนกนั เช่น แม่น�ำ้ น�ำ้ในมหาสมทุรนี ้

กเ็ป็นธาตนุ�ำ้เสยีส่วนใหญ่ ภเูขานีก้เ็ป็นธาตดุนิซะส่วนใหญ่  

แล้วบนท้องฟ้าก็มีธาตุลม มีลมพัดไปพัดมา อากาศที่เรา

หายใจเข้าหายใจออกนี่ก็เป็นลม ลมเข้าลมออก ธาตุลม 

ส่วนธาตุรู้นี้เป็นผู้ที่อยู่อีกโลกหนึ่ง เราเรียกว่าโลกทิพย์  

ไม่ได้อยูใ่นโลกของธาตุท้ัง ๔ คอื ดิน น�ำ้ ลม ไฟ เป็นโลกทพิย์ 

ที่เราเรียกว่า “โลกของจิตตวิญญาณ” 
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	 ในโลกของจติตวญิญาณนีก้จ็ะมีธาตุรู้แต่ละดวง ท่ีท้ัง 

สูงและต�่ำ  ที่อยู่กับบุญหรือบาปที่ได้กระท�ำไว้ ธาตุรู้ที่ได ้

สะสมบุญก็จะอยู่ในส่วนสุคติ คือส่วนสวรรค์ชั้นต่างๆ 

สวรรค์ชัน้เทพ สวรรค์ช้ันพรหม แล้วก็ขึน้ไปถงึสวรรค์ของ 

พระอริยบคุคล อรยิเจ้า ส่วนธาตุรูท้ีอ่ยูส่่วนต�ำ่ ต�ำ่กว่ามนษุย์ 

ก็คืออบาย ๔ ได้แก่ เดรัจฉาน ได้แก่เปรต อสูรกาย และ

นรก อันนี้เป็นผลท่ีเกิดจากธาตุรู้ได้สร้างบาปไว้มากกว่า

สร้างบุญ  ธาตุรู้ก็เลยเป็นธาตุที่มีความทุกข์หุ้มห่ออยู่ คือ

ทุคติ แต่ธาตุรู้นี้เป็นสิ่งที่จะขึ้นๆ ลงๆ เพราะว่าถึงแม้จะ 

ข้ึนสงู บุญนีก้ม็วีนัหมดได้ ถ้าอยูใ่นระดับโลกยิะ คอืระดบั

ต�่ำกว่าพระอริยบุคคล 

	 ระดับของพระอริยบุคคลเราเรียกว่า “โลกุตตระ” 

งั้นจิตถ้ายังไม่ได้ขึ้นอยู่ระดับโลกุตตระนี้ยังขึ้นสูงสุดก็ได้

ระดับพรหม อรูปพรหม คือผู้ที่นั่งสมาธิเข้าฌานในระดับ

อรูปฌานได้ เมื่อร่างกายตายไป ธาตุรู้หรือดวงวิญญาณนี้ 

ก็จะอยู่ในระดับพรหม อรูปพรหม ถ้าได้รูปฌานก็อยู่

ในระดับรูปฌาน อันนี้เป็นสวรรค์ช้ันพรหม มี ๒ ระดับ 

สวรรค์ชั้นระดับรูปพรหมกับอรูปพรหม ต�่ำลงมาก็ธาตุรู้ที่

ได้ท�ำบญุ แล้วกร็กัษาศลี ๕ ได้ กจ็ะอยูใ่นระดบัของสวรรค์
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ชั้นเทพ ซึ่งมีแบ่งไว้ ๖ ระดับด้วยกัน ขึ้นอยู่กับก�ำลังบุญที่

ท�ำไว้มากน้อยต่างกันไป มีดาวดึงส์ มีดุสิต มีอะไรต่างๆ 

เหล่านี้ ต้องเปิดต�ำรา จ�ำชื่อไม่ได้ มีอยู่ ๖ ระดับด้วยกัน 

	 ต�่ำลงมาจากนั้นก็ ธาตุรู้ก็จะมาเกาะติดกับร่างกาย

ของคน อย่างพวกเรานี้ก็อยู่ในภพของมนุษย์ ธาตุรู้ก็มา 

เกาะติดกับร่างกายนี้ แต่ธาตุรู้นี้ก็จะแยกจากร่างกาย  

เมือ่ร่างกายน้ีส้ินสภาพลง เวลาร่างกายตายไป ธาตุรูก้จ็ะอยู ่

ไปตามอ�ำนาจของบุญของบาปท่ีตนเองได้ท�ำไว้ ถ้ามีบุญ

มากกว่าบาปกจ็ะเป็นสวรรค์ชัน้ต่างๆ ถ้ามบีาปมากกว่าบญุ 

ก็จะอยู่ในอบาย 

	 นี่คือเรื่องของธาตุทั้ง ๖ มีแบบนี้ คิดว่าคงจะเข้าใจ 

ธาตุดิน น�้ำ ลม ไฟ นี้ก็จะมีร่างกายของเรา ร่างกายของ

สตัว์เดรัจฉาน แล้วก็ต้นไม้ต้นหญ้าอะไรเหล่านี ้เขาจะเป็น

ส่วนที่ประกอบขึ้นด้วยดิน น�้ำ ลม ไฟ ธาตุทั้ง ๔ แต่มีแบ่ง

เป็น ๒ ส่วน ส่วนท่ีมธีาตุรู้เกาะติดอยู่ด้วย คอืมวิีญญาณ กบั

ส่วนทีไ่ม่มธีาตรูุ้เกาะติดอยู ่เช่น ต้นไม้ ต้นหญ้า ภเูขา แม่น�ำ้ 

อะไรต่างๆ เหล่านี้ไม่มีวิญญาณ ส่วนที่มีวิญญาณก็พวก

ร่างกายของมนุษย์เรา แล้วก็ร่างกายของสัตว์เดรัจฉาน
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ชนิดต่างๆ ที่มีทวารทั้ง ๕ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ถึงจะ 

มีธาตุรู้มาเกาะติด มีวิญญาณ เช่น สิ่งที่มีชีวิตบางอย่าง  

เช่น พวกไวรัสนีไ่ม่มตีาหจูมกูลิน้กาย กไ็ม่ถอืว่ามวิีญญาณ

เกาะติด พอจะเข้าใจไหม

	 แล้วธาตุทั้ง ๖ นี้มันไม่มีวันสูญสลาย เพียงแต่ว่ามี

การเปลีย่นไปเปลีย่นมา เมือ่มกีารผนัแปรไป มพีลงัต่างๆ 

ที่มาท�ำให้มันมาเจอกันเข้า มันก็กลายเป็นต้นไม้บ้าง  

กลายเป็นร่างกายของมนุษย์บ้าง แล้วเด๋ียวมันก็หมด

พลัง มันก็แยกกันออก ร่างกายก็ตายไป ดิน น�้ำ ลม ไฟ  

ท่ีมารวมกันเป็นร่างกายก็แยกกลับคืนสู่ธาตุของเขาไป 

น�้ำก็กลับคืนสู่น�้ำ ลมก็กลับคืนสู่ลม ไฟก็กลับคืนสู่ไฟ ดินก็

กลับคนืสู่ดิน แล้วเด๋ียวก็มารวมกนัใหม่ เป็นร่างกายอนัใหม่  

ส่วนธาตุรู้ก็วนไปเวียนมา พอธาตุรู้อยู่ในสภาพท่ีอยู่เป็น 

กลาง คอื บญุก็ไม่มากกว่าบาป บาปกไ็ม่มากกว่าบญุ ช่วงนัน้ 

ธาตุรู้ก็จะมีโอกาสมาเกาะติดกับธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้ำ ลม 

ไฟ คือร่างกายของมนุษย์ นี่คือลักษณะของสิ่งต่างๆ 

	 โบราณนี่เขารู้มากกว่าพวกนักวิทยาศาสตร์สมัย

ปัจจุบันซะอีก เขารู้แค่นี้ เขารู้ธาตุ ๖ ตอบค�ำถามได้หมด
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ครบถ้วนบริบูรณ์เลย ท้ังโลกทิพย์ ท้ังโลกธาตุ โลกที่มี

ดิน น�้ำ ลม ไฟ ประกอบ ดวงอาทิตย์นี่ก็เป็นธาตุไฟล้วนๆ  

ดวงจันทร์นี้ก็มีแต่ธาตุดินล้วนๆ ไม่มีน�้ำ ไม่มีอากาศ อันนี้

ก็เป็นเรือ่งของจกัรวาลเลยกไ็ด้ ท้ังจกัรวาลนีก้ป็ระกอบขึน้

ด้วยธาตุทั้ง ๔ แล้วก็ตั้งอยู่บนอวกาศธาตุ ในอวกาศนี้เรา

มีดวงดาวต่างๆ อยู่ในอวกาศ อวกาศคือธาตุอวกาศ คือ

ธาตุที่ ๖ ไม่ทราบว่าพอจะเข้าใจไหม

ถาม: เหมือนในหนัง Marvel เลยครับ ฝรั่งเขาก็รู้นะครับ 

เขาก็รู้จักพวกนี้

ตอบ: แต่ตัวเดียวที่เขาไม่รู้คือธาตุรู้ เขาเข้าไม่ถึงตัวธาตุรู้ 

ถ้าเขาเข้าถึงตัวธาตุรู้ได้ เขาก็เป็นพระพุทธเจ้าได้ 

ถาม: ขอบคุณพระอาจารย์ครับ พอดีมีค�ำถามของเพื่อน

คนหนึ่งเข้ามา ถามเป๊ะเลยครับ พระอาจารย์ครับ บอกว่า 

อากาศธาตุนี้เป็นช่องว่างที่ธาตุต่างๆ เคลื่อนที่ผ ่าน 

ใช่ไหมครับ แล้วธาตุรู ้อยู ่กับอากาศธาตุด้วยไหมครับ  

กราบขอบพระคุณครับ
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ตอบ: ไม่ ธาตุรู้อยู่อีกมิติหนึ่ง เราเรียกว่า “โลกทิพย์”  

ธาตรุูน้ี ้มติิธาตรูุ้น้ีอยูใ่นช่วงทีร่่างกายนอนหลับ ช่วงน้ัน

ธาตุรู้ก็จะถอนออกจากร่างกายชั่วคราว แล้วก็จะอยู่ใน

โลกทิพย์ โลกทพิย์กเ็ป็นโลกของความฝันนีเ่อง โลกของ

ความฝัน ฝันดีหรือฝันร้าย ฝันดีก็เรียกว่าสวรรค์ชั้นต่างๆ  

ฝันร้ายกเ็รยีกว่าอบาย ถ้าไม่ฝันเลยกอ็ยูใ่นสภาพของฌาน  

เป็นจิตที่นิ่งสงบ อยู ่ในฌานก็อยู ่บนสวรรค์ช้ันพรหม  

รูปฌาน อรูปฌาน แล้วเหนือกว่านั้นก็มีชั้นของพระ

อรยิบคุคล คอื โสดาบนั สกทิาคาม ีอนาคาม ีและพระอรหันต์  

ชัน้เหล่านีต้้องขึน้ด้วยปัญญา คอืต้องเป็นผูท้ีเ่หน็อรยิสจั ๔  

แล้วสามารถตัดสังโยชน์ ที่เป็นเครื่องดึงดูดให้จิตใจให้ติด

อยูก่บัไตรภพทัง้ ๓ ได้ กจ็ะหลดุออกจากไตรภพไป ไปอยูใ่น

ภพที่เรียกว่า “โลกุตตรภพ” ภพของพระอริยะ โลกุตตระ  

สูงสุดก็คือนิพพาน สูงสุด

ถาม: พระอาจารย์ครบั งัน้ธาตทุัง้ ๖ นีจ้รงิ ๆ  กเ็ป็นอนตัตา

ตอบ: ใช่ “สพัเพ ธมัมา” แล้วกเ็ป็นธรรมะ ไม่เป็นสงัขาร คอื 

ถ้าเขาไม่มารวมตัว เขาไม่เป็นสังขาร น�้ำก็เป็นน�้ำของเขา  

ดินก็เป็นดินของเขา แต่พอมารวมตัวกันเราก็เรียกว่าเป็น
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สงัขาร ส่ิงใดท่ีมกีารผสมปรงุแต่งนีก่เ็รยีกว่าสังขาร เช่น 

ร่างกายนี้เราเรียกว่าสังขาร “สัพเพ สังขารา อนิจจา” 

สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง แต่พอมาถึงอนัตตา นี่ท่านรวม

ทั้งสังขารและสิ่งที่ไม่ใช่เป็นสังขาร คือธรรม ท่านเลย

เรียกว่าธรรม “สัพเพ ธัมมา อนัตตา” ค�ำว่า “ธรรม” นี้ 

ก็หมายถึงสิ่งที่เป็นสังขารและไม่เป็นสังขาร 

ถาม: ครับผม แต่ธาตุท้ัง ๖ นีก่ถ็อืว่าไม่เป็น ไม่เข้าข่ายของ

อนิจจัง ใช่ไหมครับพระอาจารย์ 

ตอบ: คือตัวเขาเองเขาไม่มีวันสูญสลาย แต่เขาอาจจะไป 

รวมกับธาตุอื่นได้ แล้วเขากลายเป็นอาการต่างๆ เช่น 

ร่างกายนี้ พอธาตุ ๔ มารวมกันก็มีอาการ ๓๒ มีผม มีขน 

มีเล็บ มีฟัน เหมือนกับเอาธาตุ ๔ เข้าโรงงานประกอบ

รถยนต์ ก็จะมีรถยนต์ชนิดต่างๆ ออกมา รถยนต์ฮอนด้า 

รถยนต์ซูซูกิ รถยนต์โตโยต้า แต่ก็ต้องมีวัตถุดิบที่มาสร้าง

รถยนต์ ใช่ไหม ร่างกายชนิดต่างๆ ของพวกเราก็อาศัย

วัตถุดิบ คือธาตุ ๔ นี้มารวมกัน 

	 แล้วก็มีโรงงานอีกชนิดหนึ่งท่ีผลิตธาตุ ๔ ที่ไม่มี

วิญญาณมาเกาะ ก็คือต้นไม้ อันนี้ก็เป็นสังขารเหมือนกัน  
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แต่เป็นสังขารที่ไม่มีวิญญาณ ไม่มีธาตุรู้มาเกาะ แต่ก็เป็น 

สังขารที่เป็นอนิจจัง แบบร่างกาย ร่างกายก็เป็นอนิจจา 

ไม่เที่ยง เดี๋ยวก็จะต้องสิ้นสุดลง แล้วดิน น�้ำ  ลม ไฟ 

ที่มารวมตัวกันก็จะแยกออกจากกัน ต้นไม้ ต้นหญ้าก็ 

เหมอืนกนั พอต้นไม้ต้นหญ้าตายไป ธาตุทัง้ ๔ ทีม่ารวมตวั

ให้เป็นต้นไม้ก็จะแยกออกจากกันไป 
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ถาม: วันนี้หัวข้อธรรมที่ผมขอโอกาสพระอาจารย์เมตตา

แสดง ก็คือเรื่องการปลีกวิเวกครับ เพราะว่าพระอาจารย์

เคยแสดงเรื่องสัลเลขธรรมไปคร้ังหนึ่ง แล้วก็เห็นว่าเป็น

ธรรมะที่ต้องเอาไปปฏิบัตินะครับ วันนี้ผมสนใจ ขอความ

เมตตาพระอาจารย์สอนว่าปลีกวิเวกดีอย่างไร แล้วก็ท�า

อย่างไรครับ พระอาจารย์ครับ ขอความเมตตาครับ

ตอบ:	 ตามหลักธรรม	 พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่ากายวิเวก	

จิตวิเวก	 วิเวกก็คือความสงบสงัด	 ก่อนที่จิตเราจะสงบ

สงัด	 เข้าในสมาธิได้	 กายต้องสงบสงัดก่อน	 คือกายต้อง

อยู่ในสถานที่ที่ห่างไกลจากแสงสีเสียงต่างๆ	ห่างไกลจาก

๒๘.	“ปลีกวิเวก”	
ดีอย�ำงไร?

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๖	ธันวาคม	๒๕๖๔	
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เหตุการณ์ต่างๆ เพราะถ้าอยู่ท่ามกลางเหตุการณ์เหล่านี้ 

ใจก็จะวุ่นวายไปกับเหตุการณ์ต่างๆ วุ่นวายไปกับแสงสี

เสียงนั่นเอง ถ้าไปนั่งสมาธิตอนที่เขาเค้าต์ดาวน์กัน คงจะ

พุทโธไม่ได้ เขาก็จะมีแต่นับถอยหลังกัน 

	 งั้นต้องไปอยู ่ในที่ที่สงบสงัดจากรูปเสียงกลิ่นรส

โผฏฐัพพะชนิดต่างๆ ถึงแม้ว่าจะถือศีล ๘ คือ ส�ำรวมตา 

หูจมูกลิ้นกาย ไม่ให้ไปสัมผัสกับรูปเสียงกลิ่นรสแล้ว  

แต่ถ้าไปอยู่ในสถานที่ที่มันอึกทึกครึกโครมด้วยรูปเสียง

กลิน่รสต่างๆ โอกาสทีจ่ะท�ำใจให้เข้าสูค่วามสงบนีย่้อมเป็น

ไปได้ยาก ฉะนัน้ ผูท้ีต้่องการเข้าสูค่วามสงบของจติใจคอื

สมาธิ จ�ำเป็นที่จะต้องไปอยู่ในสถานที่ที่ห่างไกลจากรูป

เสยีงกลิน่รสโผฏฐพัพะ เราเรยีกว่า “สถานทีป่ลกีวเิวก” 

เช่น ในสมัยพระพุทธกาล ท่านก็สอนให้พระไปปลีกวิเวก

ตามป่าตามเขา หรือไปตามป่าช้า เพราะเป็นสถานที ่

ที่ไม่มีใครไปกัน ไม่มีใครไปจัดงานปาร์ตี้ ไปส่งเสียงดัง  

ไปท�ำอะไรให้เกดิความรบกวนทางด้านจติใจนัน่เอง งัน้ต้อง 

ไปปลีกวิเวก ต้องไปอยู่คนเดียว เพราะการท�ำใจให้สงบนี้ 

เราต้องการทีจ่ะดงึใจออกจากรปูเสยีงกล่ินรสต่างๆ ถงึจะ

เข้าสู่ความสงบได้ 
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	 นอกจากการไปปลีกวิเวกแล้ว พระพุทธเจ้ายังทรง 

สอนว่าต้องรู ้จักประมาณในการบริโภคอาหารด้วย 

เพราะการบริโภคอาหารมากเกินไป ก็จะท�ำให้เกิดความ

เกียจคร้าน เกิดความง่วงเหงาหาวนอน แล้วก็ทรงสอน

อีกอย่างหนึ่งก็คือให้หมั่นเจริญสติอย่างสม�่ำเสมอตั้งแต่

ตื่นจนหลับ 

	 การที่จะฝึกสติได้อย่างมีประสิทธิภาพนี้ ก็ต้องไป

อยู่คนเดียวก่อน ไปอยู่ที่ท่ีไม่มีอะไรมาดึงใจให้ไปคิดถึง

เร่ืองราวต่างๆ ถ้าเราไปท�ำงานเรากต้็องใช้ความคดิไปกบั

การท�ำงาน การที่จะมาควบคุมจิตให้คิดย่อมเป็นไปไม่ได ้ 

ง้ันจึงต้องไปปลีกวิเวก ไม่มีงานท�ำ  นอกจากงานการ 

เจรญิสต ิคอืคอยควบคมุจติไม่ให้คดิปรุงแต่งไปถงึเรือ่งราว

ต่างๆ ถ้าเราอยูค่นเดียวในท่ีสงบ ท่ีห่างไกลจากแสงสเีสยีง 

มันก็ไม่มีอะไรดึงใจ นอกจากตัวใจเองจะไปคิดถึงเขาเอง 

	 แล้วสิ่งที่จะหยุดใจให้ไม่ไปคิดถึงสิ่งเหล่านี้ได้ ก็คือ 

การฝึกสติ เรียกว่า “การเจรญิกมัมฏัฐาน” อย่างใดอย่างหนึง่  

เช่น พทุธานสุสต ิเป็นกมัมฏัฐานอย่างหนึง่ หรอืกายคตาสติ  

ดูร่างกาย เฝ้าดูการเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย เพื่อจะ
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ผกูจติไว้ไม่ให้ไปคดิถงึเร่ืองราวต่างๆ นัน่เอง ถ้าเราสามารถ

อยูก่บัค�ำบริกรรมพทุโธๆ ได้ หรอืเฝ้าดูการเคลือ่นไหวของ

ร่างกายในทุกอิริยาบถได้ การเฝ้าดู การบริกรรมพุทโธนี้ 

ก็จะยับยั้งจิตไม่ให้ไปคิดถึงเรื่องราวต่างๆ ได้ 

	 แล้วพอเรามีก�ำลังของสติท่ีสามารถดึงจิตให้อยู่กับ

ความว่างได้ ความสงบได้ ความไม่คิดปรุงแต่งได้ เวลานั่ง

สมาธิก็จะเข้าสู่สมาธิได้ง่าย เวลานั่งสมาธิถ้าเราใช้พุทโธ 

เราก็จะใช้พุทโธต่อก็ได้ ถ้าเราใช้การดูร่างกาย เราก็มาดู

ลมหายใจแทน เพราะเวลานั่งนี้ ถ้าร่างกายไม่เคลื่อนไหว 

ไม่มกีารกระท�ำอะไร กดู็ลมหายใจท่ีปลายจมกูแทน หรอืท่ี 

หน้าท้องแทน แล้วแต่จะถนัด บางท่านถนัดดูหน้าท้อง  

ทีเ่รียกว่ายบุหนอพองหนอ หายใจเข้าท้องกพ็อง หายใจออก 

ท้องก็ยุบ 

	 อนันีก้อ็านาปานสติท่ีท้อง บางท่านถนดัดทูีป่ลายจมกู  

ก็ดูตรงลมสัมผัสเข้าออกตรงปลายจมูก ลมเข้าก็รู ้ว ่า 

หายใจเข้า ลมออกก็รู้ว่าหายใจออก ให้รู้เฉยๆ ไป ไม่ให้ 

คดิปรุงแต่ง เหมอืนกบัก่อนท่ีมานัง่ กใ็ห้ดรู่างกายเฉยๆ ไป 

ดวู่าร่างกายก�ำลงัเคลือ่นไหว ก�ำลงัท�ำอะไร กด็ไูป ไม่ให้ไป
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คิดถึงเรื่องราวต่างๆ เวลานั่งก็เช่นเดียวกัน ไม่ให้ไปคิดถึง

เรื่องราวต่างๆ เมื่อไม่มีอะไรมาคอยรบกวนใจ ไม่มีแสง 

สีเสียง ไม่มีกลิ่นมีรสต่างๆ มาคอยดึงใจ ใจก็จะสามารถ

เข้าสู่ความสงบได้อย่างง่ายดายและรวดเร็ว 

	 ถ้าหมั่นฝึกสติทั้งวัน ตั้งแต่ตื่นจนหลับ จึงจ�ำเป็นต้อง

มีปัจจัยอื่นๆ นอกจากการปลีกวิเวกแล้ว ปลีกวิเวกเพื่อที่

จะได้ไปเจริญสตต่ิอเนือ่ง แล้วกไ็ม่รบัประทานอาหารมาก

จนเกินไป เพราะจะท�ำให้เกิดอาการง่วงเหงาหาวนอน  

เกดิความเกยีจคร้านขึน้มา ถงึแม้จะไปอยูท่ีส่งบสงดั แต่ถ้า 

ไปรบัประทานอาหารมากๆ กจ็ะไปหลบัไปนอนแทน ไม่ได้ 

ไปปฏบิตั ิไม่ได้ไปเดนิจงกรม นัง่สมาธ ิดังนัน้ นีก่ค็อืปัจจยั

ที่จะส่งเสริมการปฏิบัติสมาธิให้จิตเข้าสู่สมาธิได้อย่าง

ง่ายดายและรวดเร็ว 

ถาม: แล้วเวลาไปปลีกวิเวกจริงๆ นี้ มันมีอะไรน่ากลัว 

ไหมครับ พระอาจารย์ 

ตอบ: ก็ถ้าเราไปอยู่ในป่า มันก็ต้องมีสัตว์ร้ายชนิดต่างๆ 

มีงูมีอะไร แล้วแต่ชนิดของป่าท่ีจะเข้าไปอยู่ว่าเป็นป่าลึก
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หรือป่าไม่ลึก ยิ่งป่าลึกเท่าไหร่ก็ยิ่งมีสัตว์อันตรายเพิ่ม 

มากขึน้ เช่น สงิสาราสตัว์ อะไรต่างๆ เหล่านี ้เสอื สงิห์ กระทิง  

แรด หมป่ีา อะไรต่างๆ แต่บางท่านก็ต้องการทีจ่ะใช้ความ

น่ากลัวนี้เป็นตัวที่คอยบังคับให้ใจเจริญสติ เพราะถ้าเรา

ปล่อยให้ไปคดิถงึสัตว์ต่างๆ มนัจะเกิดความกลวัจนกระทัง่

จะไม่สามารถทนอยู่ในสถานท่ีเหล่านัน้ได้ โดยเฉพาะอย่าง

ยิ่งถ้าเกิดได้ยินเสียงค�ำรามของสัตว์ ถึงแม้จะอยู่ห่างไกล 

พอได้ยนิแล้วใจจะสัน่ขึน้มาทนัท ีถ้าไม่มสีต ิพอใจสัน่กต้็อง

รีบปลุกสติขึ้นมา พุทโธๆๆ เพื่อที่จะได้ไม่ให้ไปคิดถึงเสียง

ที่น่ากลัวนั้น มันก็เลยเป็นการบังคับให้เจริญสติ 

	 ปกติถ้าอยู่ในที่ปลอดภัยนี้ จะไม่มีความจ�ำเป็นท่ี 

จะต้องระลึกถึงพุทโธๆ แต่พอไปอยู่ในที่หวาดกลัวนี้  

พอใจเริ่มสั่นขึ้นมา ถ้าต้องการที่จะอยู่ต่อไปเพื่อปฏิบัติ  

เพื่อระงับความสั่น ต้องหมั่นท่องพุทโธๆ ถ้าจิตอยู่กับ 

พุทโธ ไม่ไปคิดถึงเสียงที่น่ากลัวนั้น เด๋ียวอาการสั่น 

กจ็ะหายไป จิตกส็งบเข้ามาเป็นปกติได้ อนันีค้อืประโยชน์ 

ของการที่ไปอยู ่ในสถานที่ที่น่ากลัวด้วย เปลี่ยวด้วย  

ถ้าเปลี่ยวอย่างเดียวยังไม่น่ากลัว ก็ยังอาจจะไม่มีอะไรมา 

กระตุ้นให้เจริญสติ แต่ถ้าไปอยู่ในที่ท่ีคิดว่ามีสิ่งที่น่ากลัว  
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กจ็ะท�ำให้เกดิความกลวั เกดิความใจสัน่ขึน้มา กต้็องบงัคบั 

ต้องแก้ด้วยการเจริญสติ ด้วยการบริกรรมพุทโธ 

	 แต่ถ้าอยู่ในขั้นปัญญา ก็อย่างมากสิ่งที่จะเกิดขึ้นได้ 

ก็คือร่างกายถูกท�ำร้ายจากสิงสาราสัตว์ต่างๆ แล้วถ้าเรา

พิจารณาความจริงของร่างกายเรา ก็จะรู้ว่าร่างกายนี้มัน 

ไม่เทีย่ง มนัจะต้องตายในวนัใดวนัหนึง่ แล้วมนักไ็ม่ใช่ตัวเรา 

ของเรา อนัตตา ก็อาจจะใช้ความจริงอันนี้มาสอนใจให้

ปล่อยวาง ไม่ให้ไปหลงคิดว่าร่างกายเป็นตัวเรา ไม่ให้ไป

คดิว่าร่างกายนีจ้ะอยูไ่ปตลอด ร่างกายนีจ้ะต้องมวัีนสิน้สดุ 

ลงไปวันใดวันหนึ่ง ถ้าจะต้องสิ้นสุดวันนี้ก็ปล่อยให้มัน 

เกดิขึน้ ถ้าไม่อยากจะทกุข์ เพราะถ้าไม่ยอมตายแล้วมนัจะ 

ทกุข์ทรมาน แต่ถ้ายอมตายแล้ว จติจะรวมเข้าสูค่วามสงบ 

แล้วกจ็ะไม่ทกุข์กบัความตายของร่างกายอกีต่อไป อนันีก้็

จะได้ทางปัญญา 

	 แล้วแต่ความสามารถของผู้ปฏิบัติว่า จะสามารถใช้

ธรรมระดับไหน ถ้ายังพิจารณาทางปัญญาไม่ได้ ก็อาศัย

การเจรญิสต ิเช่น ค�ำบรกิรรมพทุโธพทุโธไปก่อน เพือ่ระงบั 

ความคิดปรุงแต่งถึงสิ่งที่น่ากลัว พอจิตไม่คิดถึงสิ่งท่ี 
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น่ากลัวแล้ว ความกลัวก็จะหายไป นี่คือประโยชน์ที่จะได้
รับจากการไปอยู่ท่ีวิเวก ท่ีน่ากลัว มันจะมีการกระตุ้นให้
เราต้องปฏิบัติ 

	 ถ้าเราอยูท่ีส่งบ ท่ีปลอดภยั อยูท่ีบ้่าน เราก็จะไม่ค่อย 
มอีะไรมากระตุ้นให้เราต้องปฏิบัติ แล้วนอกจากไม่มอีะไร 
กระตุ้นแล้ว ยังมีอะไรที่จะมาคอยท�ำให้เราไม่ปฏิบัติกัน  
เช่น มีเสียงบ้าง มีกลิ่นบ้าง เช่น เราไม่กินข้าวเย็น  
พอตอนเยน็เขารบัประทานอาหาร ท�ำกับข้าว กลิน่อาหาร
โชยขึน้มา มนักท็�ำให้เกดิความหวิ ความอยากรับประทาน
อาหารขึ้นมาได้ มันก็จะท�ำให้ไม่มีสมาธิในการที่จะนั่ง
สมาธิกัน นี่คือประโยชน์ 

	 พระปฏบิตัทิกุรปูต้องไปปลกีวเิวกกัน พระพทุธเจ้า
จึงทรงสอนให้พระนี้ถือข้อธุดงควัตร คืออยู่ป่าเป็นวัตร  
ไม่อยูต่ามบ้านตามเรอืน ให้ไปอยู่ตามวดัป่าวดัเขา เรยีก
ว่า “อยู่ป่าเป็นวัตร” แล้วนอกจากอยู่ป่าแล้ว บางที
แทนที่จะอยู่กุฏิ ให้ออกมากางกลดอยู่ตามร่มไม้ อยู่ในกุฏิ 
มันยังปลอดภัย ยังไม่มีความรู้สึกหวาดกลัว เพราะมันมี
อะไรที่ปกปิดมิดชิด แต่พอออกมากางกลดอยู่ใต้ต้นไม้นี ่ 
มันไม่รู้แล้วรอบตัวเรานี้ มันไม่มีอะไรกั้นแล้ว อะไรจะเข้า 
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มาท�ำร้ายร่างกายเรานี้ สามารถเข้ามาท�ำร้ายได้ทุกเวลา 
เวลานั้นมันจะท�ำให้มีสติตื่นตัว ให้มีความระมัดระวัง  
แล้วก็ให้คอยควบคุมไม่ให้ไปคิดถึงความหวาดกลัวต่างๆ 
มันก็เลยมีอะไร เหตุการณ์มาบังคับให้เจริญสติ ให้เจริญ
ปัญญา 

	 นี่ผู้ที่ไปปฏิบัติตามป่าตามเขานี้ ถึงมักจะบรรลุมรรค 
ผลนิพพานกัน ดังในสติปัฏฐาน ที่พระพุทธเจ้าทรงแสดง 
ให้พระภิกษุ สติปัฏฐานสูตรนี้ทรงแสดงให้กับพระภิกษุว่า 
ถ้าปฏบิตัติามท่ีทรงสอนได้ คอืปลกีวเิวก เจรญิสต ินัง่สมาธิ 
เจริญปัญญาได้ จะบรรลุธรรมได้ภายใน ถ้าไม่ ๗ วัน ก็  
๗ เดือน ถ้าไม่ ๗ เดือน ก็ ๗ ปี นี่คือประโยชน์ของการ
ไปปลีกวิเวกตามป่าตามเขา หรือตามป่าช้า ท่ีมีสิ่งท่ีน่า
หวาดเสียวหวาดกลวั มาคอยกระตุน้ มาคอยไปกระทุ้งจติ 
ให้สร้างธรรมขึ้นมาต่อสู้กับความทุกข์ ที่เกิดขึ้นจากความ
กลัวนี้ 

ถาม: ความกลัวนี้กลายเป็นคุณประโยชน์ไป ใช่ไหมครับ
พระอาจารย์ 

ตอบ: สถานที่กระตุ้นความกลัวแหละเป็นประโยชน์  
แต่ความกลัวนี้ไม่เป็นประโยชน์ ความกลัวนี้เป็นโทษที่
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เราต้องก�ำจัด แต่เราต้องไปหาสถานที่ที่มันน่ากลัว เพื่อที่ 

จะมากระตุ้นให้เกิดความกลัวขึ้นมา เพราะถ้าเราอยู่ใน

สถานที่ที่ปลอดภัยนี้ มันไม่มีความกลัวเกิดขึ้นมา ก็ไม่มี 

ทุกข์เกิดข้ึน เมื่อไม่มีทุกข์ก็เหมือนไม่มีโรคภัยไข้เจ็บ 

ไม่มีโรคภัยไข้เจ็บก็ไม่ต้องไปหาหมอ ไม่ต้องไปหายามา 

รับประทาน แต่พอมีโรคภัยไข้เจ็บขึ้นมา ก็ต้องวิ่งหาหมอ 

วิ่งหายากันวุ่นไปหมด 

	 ฉนัใด ใจถ้าไม่ทกุข์กจ็ะไม่หาธรรมกนั พอใจทกุข์แล้ว 

กต้็องหาธรรมซึง่เป็นเหมอืนยา เป็นธรรมโอสถ เป็นยารักษา 

โรคความทุกข์ใจ ก็ต้องวิ่งเข้าหาสติ วิ่งเข้าหาปัญญากัน  

น่ีเป็นเหตุที่มากระตุ้นให้เกิดการปฏิบัติ ถ้าไม่มีสิ่งเหล่านี ้

มนัจะไม่มอีะไรมากระตุ้น กจ็ะอยูอ่ย่างสบาย เพลดิเพลนิไป 

ปฏิบัติไปแบบสบายๆ นี่ ซึ่งไม่ได้ผลมากมายอะไรนัก  

สตกิไ็ม่ค่อยต่อเนือ่ง ไม่ค่อยมกี�ำลงั และอาจจะนัง่ไม่ได้นาน  

นั่งได้เดี๋ยวเดียวก็เลิกแล้ว เพราะอยากจะหาความสุขจาก 

ไปหลับไปนอน หรอืถ้าอยูใ่กล้ของกนิ กอ็ยากจะไปหาอะไร 

มาดื่มมารับประทานต่อ 




