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	 	 	 	 	 	 ค�ำน�ำ 
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บนเขาชีโอนทุกๆ บ่าย หากโควิดท�ำให้ทุกอย่างหยุดลง 

ขณะเดียวกันทางโลกเริ่มเข้ายุคดิจิทัล การแสดงธรรมจึง

ใช้ระบบออนไลน์ นายแพทย์วรีะพนัธ์ สวุรรณนามยั (Dr.V) 

จึงเริ่มท�ำรายการค�ำถามค�ำตอบจากท่านอาจารย์ขึ้น 

นับแต่ปี ๖๔
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

ควำมสุขทำงพระพุทธศำสนำ
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ความสุขแท้ก็คือ
ความสุขที่ไม่มีความทุกข์ตามมา 

ในขั้นที่ยังเสื่อมได้อยู่ 
แล้วก็ขั้นที่ไม่เสื่อม

ก็เป็นความสุขที่ถาวร
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ถาม: ทุกคนท่ีเกิดมา ล้วนแต่เกิดมาแล้วก็แสวงหา

ความสุข แล้วความสุขในทางพระพุทธศาสนานี่ มองเรื่อง

ของความสุขว่าอย่างไร ความสุขคืออะไร 

ตอบ: ความสุขคือความสบาย	 ความไม่มีทุกข์	 ในทาง

ศาสนาน้ี	 ความสุขอยู่ที่ใจที่สงบ	 เป็นความสุขท่ีแท้จริง	

เป็นความสุขที่ปราศจากความทุกข์	 เป็นความสุขที่

เหนือกว่าความสุขทั้งปวง	 ดังท่ีทรงตรัสรู ้ว ่า	 “นัตถิ	

สันติปะรัง	 สุขัง”	 สุขอื่นที่เหนือกว่าความสงบไม่มี	 ค�าว่า	

“สขุอืน่”	กคื็อสขุทีไ่ด้จากลาภยศสรรเสรญิ	การเสพสมัผสั

รูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะชนิดต่างๆ	ความสุขเหล่านี้เป็น

ความสุขปลอม	 เพราะเป็นความสุขช่ัวคราว	 ความสุข

ทีเ่คลอืบหรอืหุ้มห่อความทุกข์เอาไว้	พอความสขุนัน้จางไป	

ความทุกข์ก็ปรากฏขึ้นมา	เหมือนกับน�้าตาลเคลือบยาขม	

เวลาอมเข้าไปใหม่ๆ	ยังมีรสหวานอยู่	พอน�้าตาลที่เคลือบ

ยาขมละลายหมด	ก็จะเจอกับรสของความขมของยา
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	 ฉันใด ความสุขทางโลกคือโลกธรรม คือลาภยศ

สรรเสริญ รูปเสียงกลิ่นรสโผฏฐัพพะชนิดต่างๆ นี้ เป็น

ความสุขแบบน�้ำตาลเคลือบยาขม ความสุขเคลือบ 

ความทกุข์ ทกุคนจงึทกุข์กนั ร้องห่มร้องไห้กนั เวลาสญูเสยี 

ความสุขที่ได้จากลาภยศสรรเสริญ จากรูปเสียงกลิ่นรส 

แต่เนื่องจากมีอวิชชาโมหะ ไม่รู้ว่าความสุขที่แท้จริงนั้น 

มีอยู่ และอยู่ที่ไหน จึงต้องให้มีพระพุทธเจ้ามาตรัสรู้แล้ว 

มาสอนความจริงอันนี้ ให้เปลี่ยนวิธีหาความสุข จากลาภ

ยศสรรเสริญ จากรูปเสียงกล่ินรสโผฏฐัพพะ ให้มาหา 

ความสุขจากการท�ำใจให้สงบ ด้วยการปฏิบัติจิตตภาวนา 

คือสมถภาวนา และวิปัสสนาภาวนา

	 ท�ำไมถึงต้องมีทั้ง ๒ ชนิด เพราะชนิดแรกนี้จะเป็น

ความสุขชั่วคราว ยังไม่ถาวร จะท�ำให้ความสุขชั่วคราวนี้ 

ถาวร ต้องเจริญวิปัสสนาภาวนา ดังนั้นจึงมี ๒ ระดับ 

ด้วยกนั ระดบัแรกของความสงบคอืใช้สต ิเมือ่ได้ความสงบ

จากสติแล้ว ขั้นต่อไปก็ให้เจริญปัญญาเพื่อตัดความอยาก

ต่างๆ ที่ยังไม่ได้ถูกท�ำลาย ที่จะมาคอยท�ำลายความสงบ 

ด้วยปัญญา คอื ด้วยการเหน็ไตรลกัษณ์ในสิง่ต่างๆ ท่ีความ

อยากต้องการ ว่าเป็นของช่ัวคราว ว่าจะน�ำความทกุข์มาให้ 
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ต่อไปเวลามันหมดลง ว่าเป็นสิ่งที่ไม่สามารถไปห้าม 

ไม่ให้มันหมดไปได้ นี่คือไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

	 น่ีคือวธิหีาความสขุทางพระพทุธศาสนา หาความสขุ 

ที่เกิดจากความสงบของใจ ขั้นต้นด้วยการเจริญสติ  

นั่งสมาธิ ขั้นที่ ๒ หลังจากได้สมาธิแล้ว เวลาออกจาก 

สมาธมิา กใ็ช้ปัญญาคอยก�ำจดัความอยากต่างๆ ให้เหน็ว่า

สิ่งที่อยากได้เป็นทุกข์ ทุกข์เพราะไม่เที่ยง เพราะว่าไม่ใช่

เป็นของเรา ไม่สามารถอยู่กับเราไปได้ตลอด นี่เรื่องของ

ความสขุทางพระพุทธศาสนา ให้หาในตัวเรา ในใจของเรา 

นี่เอง 

ถาม: ทุกคนมีโอกาสที่จะได้รับสัมผัสความสุขชนิดนี้ 

ทุกคนใช่ไหม

ตอบ: ทุกคน ถ้าท�ำตามท่ีพระพุทธเจ้าทรงสั่งสอน  

อย่างพระสาวกทั้งหลายนี่ก็มีทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นหญิง

เป็นชาย เป็นเด็กหรือเป็นผู้ใหญ่ เป็นหนุ่มเป็นสาวหรือ

เป็นคนชรา เป็นนักบวชหรือผู้ครองเรือน ผู้ใดท่ีได้ยิน 

ได้ฟังธรรมของพระพทุธเจ้าแล้วเข้าใจ ว่าต้องกระท�ำอะไร 
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แล้วน้อมน�ำเอาไปปฏิบติัได้ ก็จะได้ถงึความสขุทีแ่ท้จรงิ คอื

ความสขุทีเ่กดิจากความสงบ ท่ีเราเรียกว่า “พระนพิพาน” 

นี่เอง “นิพพานัง ปรมัง สุขัง” ความสุขที่เป็นความสุข 

สดุยอด คอืความสขุของพระนพิพาน คอืใจทีส่งบสงดัระงบั

จากความอยากต่างๆ เป็นใจท่ีไม่มีความอยาก ที่มีกิเลส

ตัณหา ความโลภ ความโกรธ ความหลง อยู่ในใจ เพราะ

ได้ก�ำจัดด้วยปัญญา คือไตรลักษณ์

ถาม: มีความต้ังใจในการหลุดพ้นจากการเวียนว่าย 

ตายเกิด แต่ยงัไม่มโีอกาสได้พบครบูาอาจารย์ มแีต่ปฏบิตัิ

ที่บ้านเท่านั้น จะท�ำอย่างไรไม่ให้หลงทางในการปฏิบัติ

ตอบ: อ๋อ เรามีครูบาอาจารย์ท่ียิ่งใหญ่ คือพระพุทธเจ้า

อยูใ่นพระไตรปิฎกแล้ว ถ้าเราไม่สามารถหาครบูาอาจารย์ 

รูปน้ันรูปนี้ได้ ก็เข้าหาพระพุทธเจ้า อ่านพระสูตรส�ำคัญ

ต่างๆ ซึ่งมีไม่ก่ีพระสูตรท่ีเราต้องอ่านกัน มีธัมมจักกัปป- 

วตัตนสตูร อนตัตลกัขณสตูร อาทติตปรยิายสตูร สตปัิฏฐาน- 

สูตร แล้วก็มงคลสูตร ถ้าได้อ่านพระสูตร ๕ พระสูตรนี้  

ก็แทบจะได้ความรู้ที่จะสอนให้เราปฏิบัติให้อยู่ในทาง  

ทางที่จะพาให้ไปสู่การหลุดพ้นได้
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คิดว่าควรจะต้องหาพระพุทธเจ้าก่อนดีกว่า แล้วค่อยไป

หาครูบาอาจารย์รูปอ่ืนต่อไป เพ่ือเราจะได้มีมาตรฐาน

วัดครูบาอาจารย์ไปในตัว ว่าท่านสอนตามที่พระพุทธเจ้า 

ทรงสอนหรือไม่ ถ้าเราไม่มีค�ำสอนของพระพุทธเจ้า เวลา

เราไปศึกษากับครูบาอาจารย์ บางทีท่านอาจจะสอนผิด 

สอนถูก เราก็ไม่รู้ แต่ถ้าเราได้ศึกษาจากพระพุทธเจ้าก่อน  

ด้วยการศึกษาพระสูตรต่างๆ เหล่านี้ เราก็จะได้มีมาตร 

วัดดูว่าค�ำสอนของครูบาอาจารย์ ว่าอยู ่ในแนวตามที่

พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนหรือไม่

	 พระสูตรเหล่านี้เราสามารถอ่านเป็นภาษาไทยได ้

หรือถ้าเราอ่านภาษาอังกฤษเป็น ก็อ่านภาษาอังกฤษก็ได้ 

ซึ่งภาษาอังกฤษนี้มักจะอ่านง่าย เข้าใจง่ายกว่าภาษาไทย  

เพราะว่าอะไร เพราะว่าเขาแปลตรงความหมาย แต่ภาษา 

ไทยนี้เราใช้ภาษาความหมาย ค�ำค�ำเดียวแต่มีหลาย 

ความหมาย เราก็อาจจะงงว่า หมายถึงค�ำไหนกันแน่  

ถ้าอ่านภาษาอังกฤษได้ ก็ลองอ่านดู ตอนที่เราเริ่มศึกษา 

เราก็อ่านสติปัฏฐานสูตรเป็นภาษาอังกฤษ ได้อ่านเรื่อง

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นภาษาอังกฤษ อ่านแล้วรู้สึกว่า

เข้าใจง่ายกว่าภาษาไทย
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ถาม: ศลีสมาธปัิญญา ทีบ่รสิทุธิแ์ท้จริงในพระพุทธศาสนา 
ต้องปฏิบัติพรหมวิหาร ๔ ไปพร้อมๆ กันเลยเช่นไร

ตอบ: คือการปฏิบัติพรหมวิหาร ๔ ก็เป็นการเจริญศีล 
สมาธิ ปัญญานี่เอง เพราะศีลก็คือการไม่เบียดเบียนผู้อื่น 
การไม่ท�ำให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน ท�ำร้ายผู้อ่ืน ก็เรียกว่าเป็น 
การรักษาศีล ส่วนสมาธิก็คือการท�ำใจให้สงบคืออุเบกขา 
เราก็จะได้อุเบกขาขึ้นมา พรหมวิหาร ๔ ก็คือการปฏิบัติ 
ศีล สมาธิ ปัญญา นั่นเอง

ถาม: เราเกิดขึ้นได้เฉพาะสิ่งที่มีวิญญาณเท่านั้นหรือเปล่า

ตอบ: คือเรานี่เป็นวิญญาณ เราคือจิตใจนี้ ผู้รู้ผู้คิดนี้ เวลา
ร่างกายตายไป ผู้รูผู้ค้ดินีไ้ม่ได้ตายไปกบัร่างกาย เรากเ็รยีก
ผู้รู ้ผู้คิดนี้ว่าเป็นดวงวิญญาณ ดวงวิญญาณนี้ก็จะไปหา
ร่างกาย แต่ก่อนจะไปได้ร่างกายอันใหม่ อาจจะต้องผ่าน
กระบวนการรับผลบญุผลบาปก่อน เช่น เป็นดวงวิญญาณ
ที่มีความสุข เราก็เรียกว่าเทพ ส่วนดวงวิญญาณที่มี 
ความทุกข์เราก็เรียกว่าเปรต เรียกว่าผี

	 แต่พออานิสงส์ของบุญหรือบาปท่ีได้ท�ำไว้มันหมด
ก�ำลังลงดวงวิญญาณนี้ก็จะไปรอรับร่างกาย ดวงวิญญาณ
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จะไม่ไปเกาะต้นไม้ เพราะว่าดวงวญิญาณนีต้้องการสิง่ท่ีมี

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ก็อาจจะไปเกาะที่ร่างกายของมนุษย์

หรือร่างกายของสตัว์เดรจัฉาน เพือ่จะได้เสพรปูเสยีงกลิน่

รสโผฏฐพัพะ ตามความอยากท่ียงัมฝัีงอยู่ในจติใจ จะไม่ไป

เกาะติดกับต้นไม้ เกาะติดกับผลไม้หรืออะไรต่างๆ ที่ไม่มี

ตาหูจมูกลิ้นกาย

ถาม: ปกติคือไม่ละเมิดศีลเลย แต่บางวันนี่ถ้าฝันไป ยังมี

การตดัสินใจท่ีเหมอืนจะละเมดิศลีอยูบ้่าง อย่างนีแ้สดงว่า

จิตกับเรามันยังไม่ดีพอใช่หรือไม่

ตอบ: ใช่ คือจิตใต้ส�ำนึกของเรามันยังอยากจะท�ำบาป  

มันเป็นห่วงขึ้นมาเวลาเรานอนหลับฝันไป มันก็ดีอย่าง  

มนัเป็นเหมอืนอนิดเิคเตอร์ (indicator) บอกเราให้เรารู้ว่า

เราต้องระมัดระวัง เวลาเกิดความอยากที่จะท�ำบาป เราก็ 

ต้องฝืน อย่าประมาท คิดว่าเรารักษาศีลได้บริสุทธ์ิแล้ว  

นี่มันยังมีเสือซ่อนเล็บอยู่นะ ซ่อนอยู่ แล้วก็พร้อมที่จะ 

โผล่ขึ้นมาเมื่อมีโอกาส

ถาม: ความสุขแท้ กับความสุขปลอม ต่างกันอย่างไร
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ตอบ: ความสุขแท้ก็คือความสุขที่ไม่มีความทุกข์ตามมา 
ในขั้นที่ยังเสื่อมได้อยู่ แล้วก็ขั้นที่ไม่เสื่อมก็เป็นความสุขที่
ถาวร ความสขุใจนีม่ ี๒ ระดบั ระดบัช่ัวคราวคอืสมาธิ และ
ระดับถาวรก็คือนิพพาน อันนี้เป็นความสุขแท้ เพราะเป็น
ความสขุทีไ่ม่มวีนัจดืจาง ไม่มวีนัสิน้สดุ ส่วนความสขุปลอม
ก็คือความสุขที่เราสัมผัสจากลาภยศสรรเสริญ จากรูป
เสยีงกล่ินรสต่างๆ นีเ่อง พอได้อะไรมาเรากดี็ใจวันสองวัน  
แล้วมันก็หายไป แล้วท�ำให้เราต้องไปหาใหม่มาอยู่เรื่อยๆ 
ต้องเติมอยู่เรื่อยๆ เติมเท่าไหร่ก็ไม่พอ

	 เหมือนกับตุ ่มน�้ำที่เราเติมนี้มันมีรอยรั่วอยู ่ เติม 
เท่าไหร่เด๋ียวมันก็พร่อง พอมันพร่องเราก็ต้องเติมอีก  
ไอ้รอยรั่วท่ีท�ำให้ตุ่มเรา น�้ำในใจเราพร่อง ความสุขในใจ
เราพร่องอยู่ ก็คือตัณหาความอยาก ความอยากในลาภ
ยศสรรเสริญ ในรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ มันไม่มีวันหมด  
ด้วยการตอบสนองความอยากของเรา กลับยิ่งท�ำให้มี
ความอยากเพิ่มมากขึ้นอีก อย่างค�ำโบราณที่เขาพูดว่า  
“ได้คืบก็อยากจะได้ศอก ได้ศอกก็อยากจะได้วา”  
ได้นายสิบก็อยากจะเป็นนายร้อย ได้นายร้อยก็อยากจะ
เป็นนายพัน ได้นายพันก็อยากจะเป็นนายพล อยากจะ
เป็นจอมพล
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	 ไม่มีสิ้นสุดถ้าท�ำตามความอยาก ความสุขท่ีได้มัน

เลยหมดไป เพราะความอยากใหม่มันเข้ามาแทนที่แล้ว 

เวลาได้นายสิบใหม่ๆ ฉลองกันวันสองวัน ทีนี้อยากจะ

ได้นายร้อยแล้วสิถ้าอยากจะได้นายร้อย ใจก็ไม่สงบแล้ว  

ไม่สุขแล้ว น่ีคือความสุขปลอมเป็นอย่างนี้ ความสุข

จากลาภยศสรรเสริญ จากการเสพรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ  

แต่ความสขุทีเ่กดิจากความสงบนี ้ถงึแม้ว่าจะเป็นชัว่คราว 

แต่เราสามารถเตมิได้ทุกเวลาทีเ่ราต้องการ ถ้าเราเข้าสมาธิ

เป็น เวลาเราออกมา พอความสุขที่ได้จากสมาธิจางไป  

เราก็กลับเข้าไปสมาธิใหม่ ไม่ต้องไปหาอะไรภายนอก  

อันน้ีเป็นของที่แน่นอน เพราะมีอยู่กับตัวเราตลอดเวลา 

แล้วยิ่งถ้าเราได้ความสุขระดับถาวรแล้ว ก็ไม่ต้องไปหา  

ไม่ต้องเข้าสมาธิเลย

ถาม: ถ้าเราเจอความสุข เราต้องวางเฉย ไม่ยินดียินร้าย

กับมันใช่หรือไม่ แค่เพียงรู้ใช่ไหม

ตอบ: ก็ให้รู ้ว่าความสุขมันเป็นความสุขชั่วคราว ยินดี

เวลามนัหมดกจ็ะเศร้า ถ้าไม่ยนิดีเวลามนัหมดกจ็ะไม่เศร้า  

เช่นเดียวกับความทุกข์ ถ้ามันมา ถ้าเราไปไม่ยินดี เราก็ 
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จะทุกข์ ถ้าเราเฉยๆ เราก็จะไม่ทุกข์ หรือถ้าเรายินดีเราก็ 

จะสขุ แต่เราไม่ค่อยชอบยนิดีกบัความทุกข์กนัใช่ไหม ถ้าเรา 

หัดยินดีกับความทุกข์ได้ก็จะสบาย อยู่ในโลกนี้กับความ

ทกุข์ได้อย่างสบาย เช่น พระนี ่ท่านถกูสอนให้ยนิดกัีบความ

ทุกข์ยากล�ำบากต่างๆ ให้อยู่แบบอัตคัดขัดสน อยู่แบบ 

ทุกข์ยากล�ำบาก เพื่อฝึกฝนจิตใจให้ยินดีกับความทุกข ์ 

แล้วความทกุข์กเ็ลยไม่ค่อยมาเป็นปัญหากบัผูป้ฏบิตัเิท่าไหร่

ถาม: บรรลธุรรมขัน้สงูสดุ จ�ำเป็นหรอืเปล่า ว่าต้องมคีวาม

อัศจรรย์

ตอบ: อ๋อ มันต้องมีอัศจรรย์แน่นอนละ เพราะว่า 

มันเป็นการเปลี่ยนภาวะของจิตใจ จากผู้เป็นนักโทษให้

กลายเป็นผูม้อีสิรภาพ เหมอืนกบัผู้ทีอ่อกจากคกุนี ่จะรู้สกึ

มีความอัศจรรย์ใจ แต่การหลุดออกจากสังสารวัฏ ที่เป็น 

เหมือนคุกของจิตใจนี้ มันก็เป็นในลักษณะเดียวกัน  

แต่มันจะมีน�้ำหนักมากกว่ามาก การที่เคยถูกจองจ�ำ

มาเป็นระยะเวลาอันยาวนานแล้ววันหนึ่งก็ได้อิสรภาพ 

ข้ึนมานี้ จิตใจที่ได้อิสรภาพ จากการกดขี่ของตัณหานี้ 

มันเป็นสิ่งที่มหัศจรรย์ใจ
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ถาม: โดยปกติเป็นคนขี้โวยวาย แต่พอมาศึกษาธรรมและ

ฟังธรรมสม�่ำเสมอ จิตใจมันอ่อนโยนลง และมีสติมากขึ้น 

อย่างนี้ถือว่าเราเข้าถึงธรรมบ้างแล้ว ใช่ไหม

ตอบ: ใช่ ถ้ามีอาการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจไปในทาง

ที่ดี ก็ถือว่าธรรมะได้เข้าสู่ใจแล้ว

ถาม: คนเราโดยความจริงแล้วมนัไม่ม ีทกุสิง่ทกุอย่างล้วน

ว่างเปล่า แล้วเราเกิดขึ้นมาได้อย่างไร

ตอบ: ก็เกิดขึ้นมาจากตัณหาความอยากท่ีมีอยู ่ในใจ 

ของเรา เราไม่มีอะไรแต่เราก็ยังอยากได้นู่นได้นี่ อยากมี

ความสุขจากการสัมผัสรูปเสียงกลิ่นรส อยากมีความสุข

จากการได้ลาภยศสรรเสริญ อยากจะมีความสุขจากการ 

ไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย มันก็เลยพาให้เรามามีร่างกายกัน  

แล้วก็มาหาลาภยศสรรเสริญ มาหารูปเสียงกลิ่นรสกัน  

แต่เราหามาได้มากหรือน้อย ในที่สุดเราก็ต้องทิ้งมันไป 

เพราะของทกุอย่างทีเ่ราได้มา มนัเปน็ของชัว่คราว แต่เรา 

ไม่มีปัญญา เราก็เลยมาเกิดอยู่เรื่อยๆ ถ้าเรามีปัญญา  

ต่อไปเราก็จะไม่มาเกิดอีกต่อไป
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

กำรท�ำบุญสร�ำงบำรมี
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บารมีทัง้ ๑๐ ประการ
ในพระพุทธศาสนา 

ทีจ่ะยกระดับจิตของผูป้ฏิบัติให้สูงจากมนุษย์
ไปเป็นเทพ เป็นพรหม 

เป็นพระอริยบุคคลตามล�ำดับขัน้
ของบารมีทีเ่ราสร้าง 
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ถาม: บารมีในทางพระพุทธศาสนาคืออะไร แล้วเรา

สามารถที่จะสร้างเอง สร้างได้ไหม

ตอบ: บารมีก็คุณธรรมอันวิเศษ	 ที่จะยกระดับจิตใจให้

สูงขึ้นตามล�าดับ	 จนถึงขั้นสูงสุดคือขั้นพระอริยบุคคล	

มี	๑๐ ประการด้วยกัน	ที่จะต้องสร้างกันขึ้นมา	 ขั้นแรก

ก็คือเมตตาบารมี	 คือต้องมีความเมตตาต่อสรรพสัตว์

ทั้งปวง	ตามพระสูตรที่เราสวดกัน	“สัพเพ	สัตตา	อเวรา	

โหนตุ”	จะไม่มีเวรกับสัตว์ทั้งปวง	“อัพ๎ยาปัชฌา	โหนตุ”	

จะไม่เบียดเบียน	 “อนีฆา	 โหนตุ”	 ต้องไม่ท�าให้ผู้อื่นทุกข์

กายทกุข์ใจ	“สขุ	ีอัตตานงั	ปรหิรันตุ”	ท�าให้ผูอ้ืน่มคีวามสขุ	

	 นี่บารมีข้อ	๑	ที่จะต้องท�ากัน	ไม่ใช่ขอ	บารมีขอไม่ได้	

เป็นของท่ีต้องท�า	พทุธศาสนาไม่ได้สอนให้ขอ	เป็น	“ศาสน-

ธรรม”	 คือสอนให้ท�า	 ทุกอย่างที่พระพุทธเจ้าทรงสอนนี้	

สอนให้พวกเราน�ามาปฏิบัติ	แล้วเราก็จะได้	“ปฏิเวธ”	คือ

ผลที่เกิดจากการปฏิบัติ	 อยากได้บารมีก็ต้องสร้างบารมี



22

วิสัชนาธรรม เล่ม ๒

ด้วยการกระท�ำบารมีทั้ง ๑๐ ประการ เมตตาบารม ี 

ตามด้วยทานบารมี ท�ำบุญให้ทาน แล้วก็ศีลบารมี รักษา

ศีล ๕ ไม่ท�ำบาปทั้งปวง

	 เนกขัมมบารมี การออกบวช หรือการออกจาก 

การเสพกาม ก็คือการถือศีล ๘ หรือถือศีล ๑๐ หรือถือศีล 

๒๒๗ เรยีกว่า “เนกขัมมะบารม”ี เพ่ือจะได้ไปมเีวลาสร้าง

บารมตีวัต่อไป กค็อื “อเุบกขาบารม”ี อเุบกขาบารมกีค็อื 

อเุบกขาทีไ่ด้จากการนัง่สมาธ ิท�ำจติใจให้รวมเป็นอปัปนา- 

สมาธิ เพื่อจะได้อุเบกขา คือใจที่เป็นกลาง ใจที่ปราศจาก

ความรักชงักลัวหลง แต่ยงัไม่ได้เป็นอเุบกขาแบบถาวร จงึ

ต้องเจริญบารมีอีกขั้น ก็คือ “ปัญญาบารมี” เพราะถ้ามี

ปัญญาบารมี ปัญญาจะมาคอยก�ำจัดตัวที่มาคอยท�ำลาย

อเุบกขาทีไ่ด้จากสมาธ ิกค็อืความอยากต่างๆ กเิลสตัณหา 

ถ้ามีปัญญาก็สามารถละความอยากต่างๆ ได้ 

	 สังเกตดูเวลาใจเราอยู่เฉยๆ นี่ไม่มีความเดือดร้อน

อะไร แต่พอเกิดความอยากขึ้นมาแล้ว อยู่ไม่เป็นสุขแล้ว 

อยู่ไม่ได้แล้ว ต้องไปท�ำตามความอยาก วิธีที่จะก�ำจัด

ความอยาก ต้องใช้ปัญญาสอนใจให้เห็นว่าสิ่งที่เราอยาก
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ได้นั้น มันเป็นความสุขชั่วคราว ได้มาแล้ว เดี๋ยวมันก็ต้อง

หมดไป พอหมดไปมันก็จะกลายเป็นความทุกข์ สรุปก็คือ

การไปหาความทุกข์นั่นเอง แต่ขาดปัญญา ก็เลยคิดว่า

ไปหาความสุขกัน อันนี้เห็นไตรลักษณ์ด้วยปัญญา ก็จะ

ระงบัความอยากได้ พอใจหยดุความอยากได้ อเุบกขาคอื 

ความสงบก็กลับมา ความอิ่ม ความสุขใจก็กลับมาโดยที ่

ไม่ต้องไปหาความสุขจากภายนอก 

	 นี่คือบารมีต่างๆ ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ชาวพุทธ

เราสร้างกัน และการจะสร้างบารมีเหล่านี้ได้ ต้องมีอีก ๔ 

บารมี เป็นผู้ด�ำเนินการ คือ ๑. อธิษฐานบารมี อธิษฐานนี้ 

หมายถึงการตั้งใจ ตั้งเป้าหมาย เช่น ตั้งเป้าหมายว่าจะ

ต้องท�ำทาน ต้องรักษาศีล นี่คืออธิษฐาน คือพระพุทธเจ้า 

ตอนนั่งอยู่ใต้ต้นโพธิ์ ตั้งใจนั่งให้ตรัสรู้ ถ้ายังไม่ตรัสรู้ก็จะ

ไม่ลกุออกจากท่ีนัง่ไป นีเ่รียกว่า “อธิษฐาน” คอืการตัง้จติ 

ตั้งใจว่าจะต้องท�ำอะไร อย่างใดอย่างหนึ่ง เราต้องมี

อธษิฐาน เช่น คนืนีเ้ราต้องต้ังใจจะมาฟังเทศน์ฟังธรรมกนั  

ถ้าไม่ตั้งใจเดี๋ยวเพื่อนโทรมาชวนไปเท่ียว ก็อาจจะไปกับ

เพื่อนได้ แต่ถ้าตั้งใจ ก็อาจจะปฏิเสธเขาไป 
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	 จะปฏิเสธหรือไม่ปฏิเสธก็อยู ่ที่บารมีตัวที่ ๒ คือ 

“สัจจะบารมี” ก็ต้องมีสัจจะ คือความจริงใจต่อความ

ตัง้ใจของเรา บางทตีัง้ใจจะรกัษาศลี ๕ พอตกเยน็เพ่ือนมา

ชวนไปกินเหล้า เอ้า เปลี่ยนใจ ก็เลยไม่รักษาศีลข้อ ๕ ไป  

อย่างนี้แสดงว่าไม่มีสัจจะ ตอนต้นนี่อธิษฐานมีความตั้งใจ

ว่า วันนี้วันพระจะรักษาศีล ๕ แต่พอดีตกเย็นเพื่อนมา 

ชวนไปกินเหล้า เกรงใจเพื่อนมากกว่าเกรงใจตัวเอง 

	 หลวงตามหาบัวท่านเคยพูดว่า “ถ้าเกรงใจคน  

ธรรมก็แหลก” ธรรมก็คือศีลธรรม อะไรต่างๆ พอคนมา

ขอร้องก็เกรงใจ ท�ำตามที่เขาขอ สัจจะวาจาที่เราตั้งไว้ว่า 

จะรักษาศีล จะไม่โกหกก็อาจจะล้มไป เพราะว่ามีคนมา

ขอร้องอะไร กเ็กรงใจเขา ไม่อยากจะให้เขาเสยีใจ ไม่อยาก 

ให้เขาโกรธเรา อะไรท�ำนองนี้ หลวงตาบอก ท่านไม่ 

เกรงใคร ท่านเกรงธรรม ถ้าเกรงใจคนแล้ว ธรรมแหลก 

ต้องเกรงธรรม อย่าไปเกรงใจคน ถ้าเราตั้งใจรักษาศีล ๕ 

แล้ว เราต้องมีสัจจะ ใครจะมาชวนไปกินเหล้า ก็บอกไป

ไม่ได้ วันนี้ถือศีล ๕ ก็ไม่ไป ต้องมีสัจจะ 
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	 เหมือนกับพระพุทธเจ้าตั้งสัจจะอธิษฐานอยู่ใต้โคน

ต้นโพธิ์ ว่าจะนั่งภาวนาไปจนตรัสรู้ ถ้ายังไม่ตรัสรู้ธรรม 

อันประเสริฐ จะไม่ลุกจากที่นั่งนี้ไป ถึงแม้เลือดในร่างกาย

จะเหือดแห้งไป ก็จะไม่มีวันที่จะลุก ยอมตาย ถ้าจะลุก 

ก็คือได้ตรัสรู้ธรรมอันวิเศษแล้ว ถึงท�ำให้ท่านสู้กับกิเลส 

ที่อยากจะลุก เพราะนั่งไปแล้วมันปวด มันเจ็บท่ัว 

สรรพางค์กาย ต้องมีสัจจะ คนเราต้ังใจจะท�ำอะไรแล้ว  

ถ้าไม่มีสัจจะมักจะล้มเหลว เช่น คนเรามักจะชอบตั้งใจ  

ตั้งจิตอธิษฐานวันปีใหม่ ว่าจะเป็นคนดี จะขยัน จะไม่งอน 

ไม่โกรธ ไม่เกลยีด ท�ำได้ไม่ก่ีวนัลมืแล้ว พอกเิลสเข้ามาป๊ับน้ี  

ล้มหมดเลย เพราะไม่มีสัจจะ ถ้ามีสัจจะแล้วจะไม่ล้ม 

	 เมื่อมีสัจจะแล้วก็ต้องมี “วิริยะบารมี” คือต้องท�ำ

ในส่ิงที่เราตั้งใจจะท�ำ  ถ้าเรายังไม่ท�ำมันก็ยังไม่ส�ำเร็จผล  

ดังนั้นพอตั้งใจว่าจะท�ำบุญท�ำทานเป็นประจ�ำทุกวัน  

ใส่บาตรทุกเช้านี้ ถึงเวลาก็ต้องท�ำ  ถ้าไม่ท�ำมันก็ไม่ได้ผล 

แล้วข้อสดุท้าย บารมข้ีอสดุท้ายกค็อื “ขนัตบิารม”ี ต้องมี

ความอดทน เพราะท�ำความดีมกัจะมมีารมาขวางอยูเ่รือ่ย  

มักจะมีเพื่อนมาชวนไปเท่ียว ไปกินเหล้า มักจะมีใคร 

มาแหย่ให้เราไปท�ำในสิ่งที่เราไม่อยากจะท�ำ 
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	 นี่คือบารมีทั้ง ๑๐ ประการในพระพุทธศาสนา ที่จะ

ยกระดับจิตของผู้ปฏิบัติให้สูงจากมนุษย์ไปเป็นเทพ เป็น

พรหม เป็นพระอริยบุคคลตามล�ำดับขั้นของบารมีที่เรา

สร้าง ถ้าท�ำทานบารมี รักษาศีลบารมีได้ เราก็จะขึ้นจาก

มนุษย์ไปเป็นเทวดา ถ้าเราต่อด้วยอุเบกขาบารมี เราก็จะ

ไปเป็นพรหม แล้วถ้าเราต่อด้วยปัญญา เรากจ็ะไปเป็นพระ

อริยบุคคล ไปพระนิพพาน นี่คือสรุปเรื่องของบารมี ๑๐ 

ประการให้ท่านได้ฟัง อย่างนั้นอย่าไปขอ บารมีขอไม่ได้ 

บารมีต้องสร้างกัน ต้องท�ำกันเอง ไม่มีใครท�ำแทนเราได้ 

ถาม: มีคนมาท�ำร้ายจิตใจ คืออกตัญญู พยายามให้อภัย 

ปล่อยวาง แต่เวลาเจอหน้าเขา แล้วสมองมันปี๊ดขึ้นมา  

ช่วยแนะน�ำว่า ท�ำอย่างไรที่จะให้อภัยเขาได้เต็ม ๑๐๐ 

ตอบ: ก็ต้องซ้อมไว้ก่อน เวลาที่ยังไม่เจอเขา ยังไม่เห็น 

หน้าเขา แล้วเวลาเห็นหน้าเขา พยายามยิ้มให้เขา ซ้อมได้ 

ของอย่างนีเ้หมอืนกบัการเล่นละคร ต้องซ้อมบ่อยๆ นกึถงึ

หน้าเขาบ่อยๆ ทุกครั้งที่เห็นหน้าเขาก็ยิ้มให้เขา อย่าปี๊ด

ขึ้นมา ซ้อมไปเร่ือยๆ ทุกคร้ังท่ีเห็นหน้าเขาก็ให้อภัยเขา 

ยิ้มให้เขา แล้วต่อไปเวลาเจอเขา เราก็จะยิ้มออก เราก็จะ
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ให้อภัยเขาได้ ต้องซ้อมบ่อยๆ ของอย่างนี้ ซ้อมได้ เหมือน

นักมวย นักมวยก็ต้องซ้อมชกก่อน แล้วพอรู้จักวิธีชกที่ถูก

ต้องแล้ว เวลาขึ้นเวทีก็ชกได้ อันนี้ก็เหมือนกัน เวลาเรา

เจอคู่ต่อสู้ เรากซ้็อมชกก่อนทีจ่ะไปขึน้เวที ซ้อมยิม้ไว้ก่อน 

ซ้อมให้อภยัเขาไว้ก่อน แล้วพอถงึเวลาจรงิๆ เรากจ็ะท�ำได้

ถาม: คนที่มีบารมี คือคนที่เคยสร้างกรรมดีไว้ใช่ไหม

ตอบ: ใช่ บารมีก็คือกรรมดีต่างๆ มี ๑๐ ประการด้วยกัน 

คือ ทานบารมี ศีลบารมี เนกขัมมบารมี คือการออกบวช 

เรียกว่าเนกขมัมบารม ีอเุบกขาบารม ีกค็อืการนัง่สมาธิให้

ได้ฌาน กจ็ะได้อุเบกขาบารม ีปัญญาบารมกีค็อืการมคีวาม

เห็นที่ถูกต้อง เห็นไตรลักษณ์ เห็นอริยสัจ ๔ เป็นต้น นี่คือ

สิ่งที่เราได้สะสม ได้ท�ำมาในอดีตชาติ มันก็เลยเป็นบารมี

ส่งเสริมให้เขาได้ท�ำความดีไปเรื่อยๆ

ถาม: การฟังธรรมะถือว่าเป็นการบ�ำเพ็ญทานบารมีไป

ด้วยในตัวใช่ไหม

ตอบ: ไม่ใช่ เป็นการบ�ำเพ็ญปัญญาบารมี ปัญญาบารมีใน

ระดบัสุตมยปัญญา ในระดบัแรก คอืปัญญาท่ีเกดิจากการ
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ศึกษา จากการได้ยินได้ฟังธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า

เป็นมงคลอย่างยิ่ง กาเลน ธมฺมสฺสวนํ  เอตมฺมงฺคลมุตฺตมํ 

การฟังธรรมตามกาล ตามเวลาเป็นมงคลอย่างยิ่ง เช่น 

ทกุวนัพระ เป็นวนัธรรมสวนะ วนัฟังธรรม คอืถ้าไม่ก�ำหนด

วันขึ้นมา ฆราวาสก็จะไม่รู้ว่าจะฟังธรรมตอนไหน ก็อาจ

จะมัวหมกมุ่นอยู่กับการท�ำงาน แล้วก็หมกมุ่นอยู่กับการ

หาความสุขทางตา หู จมูก ลิ้น กาย แล้วเราจะไม่มีเวลา

ฟังธรรมกัน พระพุทธเจ้าฉลาดก็เลยทรงก�ำหนดวันพระ

ขึ้นมา วันพระให้หยุดท�ำงานแล้วก็เข้าวัด สมัยก่อนต้อง

เข้าวัดถึงจะได้ฟังธรรม เขาไม่มีสื่อต่างๆ เหมือนสมัยนี ้ 

จะฟังธรรมต้องไปฟังธรรมจากพระท่ีอยู ่ในวัด ก็เลย

ถือโอกาสไปวัดแล้วได้ไปท�ำบุญท�ำทานรักษาศีล แล้วก็ 

ฟังธรรมไปให้ครบสตูร แล้วกน็ัง่สมาธิ กไ็ด้ทาน ศลี ภาวนา 

ได้ทานบารมี ได้ศีลบารมี ได้เนกขัมมะบารมี ได้อุเบกขา

บารมี และได้ปัญญาบารมี ในวันพระ เป็นวันท่ีบ�ำเพ็ญ

บารมีต่างๆ

ถาม: การได้ท�ำทานในแต่ละวันถือว่าเป็นการสะสมบุญ

ประเภททานใช่หรือไม่ แต่มีวิธีการท�ำบุญอีกวิธีใดบ้าง 

นอกเหนือจากการท�ำทาน
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ตอบ: วิธีท�ำบุญนี้มีอยู่ ๑๐ วิธีด้วยกัน ๑. ทาน ๒. ศีล  

๓. ภาวนา ๔. การอุทิศบุญ ๕. การอนุโมทนาบุญ ๖. การ

รับใช้ผู้อื่น ๗. การอ่อนน้อมถ่อมตน ๘. การมีความเห็น 

ที่ถูกต้อง เช่น เห็นว่าบาป บุญ นรก สวรรค์นี้มีจริง  

๙. การฟังธรรม ๑๐. การเผยแผ่ธรรมให้ผู้อ่ืน ถ้าเรามี

ธรรมะแล้ว เราก็สามารถเผยแผ่ธรรมได้ การกระท�ำ ๑๐ 

ข้อนี้เป็นวิธีท่ีจะท�ำให้เราเกิดความสุขใจขึ้นมา เป็นบุญท่ี

เราสะสมได้ แต่เป็นบญุทีม่อีานสิงส์ต่างกนัไป มปีระโยชน์

ต่างกันไป จึงต้องท�ำท้ัง ๑๐ ชนิด ถ้าอยู่ในภาวะที่ควร 

จะท�ำ  คือบุญบางอย่างก็อาจจะท�ำบ้าง ไม่ท�ำบ้างก็ได ้ 

แล้วแต่ว่ามีภาวะท่ีจะท�ำให้เราควรจะท�ำหรือไม่ เราถึง 

แบ่งบุญไว้เป็น ๒ รูปแบบ ในบุญ ๑๐ ชนิดนี้ คือบุญหลัก

กบับญุเสรมิ เหมอืนกับอาหารหลกักับอาหารเสรมิ อาหาร

หลักก็คือข้าว กับข้าวอะไรอย่างนี้ เรียกเป็นอาหารหลัก 

อาหารเสริมก็อาจจะเป็นพวกขนม ผลไม้ หรือเครื่องดื่ม

ต่างๆ อาหารเสริมชนิดต่างๆ คืออาหารเสริมนี้บางท ี

มีก็ได้ ไม่มีก็ได้ แต่อาหารหลักนี้ต้องมี ต้องมีข้าวมีกับ  

บุญก็เหมือนกัน บุญท่ีเป็นอาหารที่เป ็นบุญหลักก็มี  

๑. การท�ำทาน รกัษาศลี การฟังเทศน์ฟังธรรม การภาวนา 
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อันนี้ถือว่าเป็นบุญหลักที่เราควรจะท�ำทุกๆ วัน ท�ำให้มาก 

ส่วนบญุอืน่นีแ้ล้วแต่โอกาสนะ เช่นถ้าเราท�ำบญุ เรากอ็ทุศิ

บุญให้แก่ผู้อื่นได้ ถ้าเราเห็นผู้อื่นเขาท�ำบุญแล้วเราอยาก

จะร่วมท�ำบุญกับเขา อนุโมทนาร่วมกับเขาก็ท�ำไป ถ้าม ี

ถ้าไม่มีก็ไม่ต้องท�ำ  แล้วถ้าเราพบปะกับคน เราก็ควรจะ

มีความอ่อนน้อมถ่อมตน หรือว่าถ้าเราพบปะกัน เราเห็น 

เขาเดือดร้อน เขาก�ำลังท�ำอะไรอยู่ เราก็ยื่นไม้ยื่นมือไป

ช่วยเหลือกันได้ เรียกว่ารับใช้ผู้อื่น ดังนั้น บุญหลักนี่ก็ 

มีอยู่ ๔ ทาน ศีล ภาวนา และการฟังธรรม นอกนั้นก็ถือว่า

เป็นบุญแล้วแต่โอกาส มีโอกาสก็ท�ำ  ไม่มีโอกาส ไม่ท�ำก็ 

ไม่เสียหายตรงไหน

ถาม: อย่างวนันีม้าฟังพระอาจารย์ แล้วแชร์ไปกไ็ด้บญุแล้ว

ตอบ: อันนี้ก็แบ่งธรรมะให้

ถาม: หากเราคิดอยากจะมีเงินมากๆ จะได้ท�ำบุญให้ 

ชื่นใจ อย่างนี้โลภไหม

ตอบ: โลภ การท�ำบุญนี้ให้ท�ำตามก�ำลังของเรา ตามที่เรา

มีอยู่ เพราะเวลาได้ขึ้นมาจริงมันไม่ท�ำหรอก บางคนถ้า 
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ถูกหวยแล้วจะท�ำบุญ ใช่ถูกหวยแล้วท�ำ  ถูกล้านหนึ่ง 

หกล้านมาท�ำแค่สองพัน สองหมื่น แล้วก็เอาเงินไปกิน  

ไปเที่ยวไปดื่มกันเสียมากกว่า

ถาม: การบริจาคเงนิช่วยเหลอืผูข้าดแคลนในต่างประเทศ

โดยที่เห็นแก่ผู้ด�ำเนินงานมูลนิธิที่ตั้งใจระดมทุนเพ่ือช่วย

เหลือผู ้เดือดร้อนมากกว่าความศรัทธาที่จะช่วยเหลือ  

จะได้บุญบ้างไหม

ตอบ: ก็ได้บุญเหมือนกัน คือถ้าเราได้ช่วยเหลือผู ้อื่น  

ไม่ว่าด้วยสาเหตุอันใดก็ตาม ก็เป็นการท�ำบุญอย่างหนึ่ง 

คือบริจาคก็เป็นทานอย่างหนึ่ง

ถาม: เวลากระผมท�ำบญุเสร็จทกุครัง้ จติใจกระผมจะเยน็

เหมือนน�้ำ นี่เป็นเพราะบุญเกิดแล้วใช่ไหม

ตอบ: ถูกต้อง บุญก็คือความสุขใจ ความเย็นใจนี่เอง  

ความอิ่มใจ

ถาม: ผมจะเอาเงินไปมอบให้เจ้าอาวาสวัดสร้างโบสถ์ 

กับเอาเงินตั้งเป็นกองผ้าป่าสร้างโบสถ์ แบบไหนได้บุญ

มากกว่ากัน
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ตอบ: การตั้งกองผ้าป่าหมายถึงเราต้องการที่จะให้คนอื่น

เขามาร่วมท�ำบญุกับเรา ก็อยูท่ี่ว่าถ้าตัวเรา เงนิของเราเอง

เราจะท�ำหรือเปล่า พอเราได้เงินคนอื่นมาแล้วเราไม่เอา 

เงินของเราออกเลยนี้เราก็ไม่ได้บุญเลย เพราะเป็นเงิน 

ของคนอื่น แต่ถ้าเราก็ตั้งใจว่าจะเอาเงินก้อนนี้ไปสร้าง

โบสถ์แล้ว แต่อยากจะเปิดโอกาสให้คนอืน่ทีเ่ขาไม่มโีอกาส

ไปวัดมาร่วมท�ำบุญกับเราด้วยการท�ำกองผ้าป่า อันนี้ก็

ท�ำได้ แต่ถ้าเราอยากจะได้บุญเท่ากัน แบบท�ำผ้าป่าหรือ

ไม่ท�ำผ้าป่า เราก็ต้องบริจาคเงินเท่าเดิม ถ้าเราบริจาคเงิน 

โดยท่ีไม่ตั้งกองผ้าป่า สมมุติห้าพันอย่างนี้ แล้วเรามา 

ตัง้กองผ้าป่า เรากย็งับรจิาคห้าพนัอยูม่นักไ็ด้เท่ากนั แต่ถ้า 

เราตั้งผ้าป่าแล้วเห็นว่ามีคนมาร่วมเงินมากกว่าห้าพัน  

เราก็เลยตัดจ�ำนวนเงินของเราลงให้มันเหลือแค่ห้าพัน 

แทนที่จะบริจาคห้าพัน เราอาจจะบริจาคแค่พันเดียว 

อย่างนี้เท่ากับเราลดการท�ำบุญของเราลง ในส่วนของเรา

ถาม: ท�ำไมกระผมท�ำบุญอยู่บ่อยคร้ัง แต่กระผมยังต้อง 

เจอแต่อปุสรรคปัญหาอย่างมากมาย นีเ่ป็นเพราะกรรมเก่า 

ก�ำลังส่งผลอยู่ใช่ไหม
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ตอบ: ก็มีส่วน และวิถีการด�ำเนินชีวิตของเรา บางท ี

เราชอบไปหาอุปสรรคกันเอง แต่ทางที่ไม่มีอุปสรรคเรา 

ไม่ไปกัน มันก็เป็นเรื่องของการเดินของเรา ถ้าไม่มีปัญญา

เรามักจะเดินเข้าหาอุปสรรคกัน แต่ถ้าเรามีปัญญาเรา

มักจะเดินถอยออกมาจากอุปสรรค เพราะเรารู้ว่าเหตุที่

ท�ำให้เกิดอุปสรรคก็คือความอยากกิเลสตัณหาของเรา 

นี้เอง ไม่ใช่อะไรหรอก
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

ศีล
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จะวันพระ

หรือไมว่ันพระ

ฆา่เมื่อไหร่

ก็บาปเมื่อนัน้
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ถาม: ถ้าเราผิดศีล การภาวนาจะได้บุญไหม

ตอบ: การภาวนาก็จะยาก	 เช่น	 ถ้าเราด่ืมสุรา	 เวลา

นั่งสมาธิเวลาเมานี้	 นั่งไม่รู้เรื่องนะ	 หรือถ้าเราไปท�าบาป	

ท�าอะไร	 มีเรื่องกับใคร	 ใจของเราก็จะวุ่นวาย	 วิตกกังวล	

มันก็จะท�าให้การท�าใจภาวนานี้ท�าได้ยากขึ้น	

ถาม: หากเป็นพนักงานเสิร์ฟอาหาร ต้องสั่งอาหารสดให้

ลูกค้า เช่นกุ้งที่อยู่ในตู้น�้า มาประกอบอาหาร และต้อง

แนะน�าเครื่องดื่มมึนเมา หรือเสิร์ฟ-รินให้ลูกค้า โดยไม่ได้

มีเจตนาที่จะท�า แต่ท�าไปเพื่องาน แบบนี้เท่ากับพนักงาน

ท�าผิดศีล ๕ ไหม

ตอบ: คือเรื่องฆ่าสัตว์นี่	 ถ้าเรามีส่วนร่วม	 คือมีส่วนท่ีไป

สั่งให้เขาฆ่าอย่างนี้	 เราก็บาปด้วย	ส่วนเรื่องสุรานี้	ถ้าเรา

ไม่ดื่มเองไม่บาปนะ	 แต่เรื่องการฆ่านี่	 ถ้าเราสั่งให้เขาฆ่า	

หรือฆ่าเองนี้ถือว่าบาปเหมือนกัน
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ถาม: แล้วเทของมึนเมาให้ลูกค้าอย่างนี้บาปไหม

ตอบ: ไม่บาปเพราะเราไม่ได้ดื่ม เพียงแต่ว่าเราอาจจะไป 

ส่งเสริมให้เขามึนเมา ซึ่งก็เป็นอาชีพที่ไม่ควรจะท�ำ  

ขายสุรา หรือเสิร ์ฟสุราให้ผู ้ อ่ืนเขาดื่ม เพราะจะไป

สนบัสนนุให้เขาขาดสต ิแล้วอาจจะกลบัมาเป็นโทษกับเรา

ก็ได้ พอเขาเมาแล้วเขาอาจจะอาละวาดใส่เราก็ได้

ถาม: ถ้าเราลงทุนในบริษัทท่ีขายขนม และขายเคม ี

ก�ำจัดปลวก เราจะผิดศีลหรือเป็นสัมมาอาชีพหรือไม่

ตอบ: อันนี้ก็แล้วแต่ว ่าเราจะตีความสัมมาชีพไปถึง 

ระดับไหน ถ้าเราไม่ตีมันแผ่ไปกว้าง มันก็อาจจะไม่ผิด  

แต่ถ้ามันเป็นอาชีพท่ีเราท�ำโดยตรงเอง อันนี้มันก็ผิด  

แต่ถ้าเราท�ำงานกับบริษัทท่ีมีท้ังขายขนม มีทั้งขายเคมี

ก�ำจดัปลวก มทีัง้ลงทนุการซือ้อาวธุหรอือะไรต่างๆ เพราะ

สมัยนี้การค้าหรือธุรกิจนี้ บางทีมันครอบคลุมไปหมด  

มันต้องแผ่กระจายไปเกือบทุกแขนง มันก็เลยมีส่วนท่ี 

เป็นมิจฉาชีพ คือไม่ใช่เป็นสัมมาชีพ แต่ถ้าโดยตัวเราเอง

เราไม่ได้ไปท�ำสิ่งเหล่านี้ เราเพียงแต่เป็นพนักงานบัญชี 
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ในบรษิทันี ้เป็นต้น กถ้็าเราคดิแบบน้ี เราคิดแค่การกระท�ำ

ของเราทีใ่กล้ตวัเรา มนักเ็ป็นสมัมาชพีอยู ่แต่ถ้าเราจะเอา

แบบต้องบริสุทธิ์ร้อยเปอร์เซ็นต์ บริษัทนี้ถ้าไปท�ำอะไรที่

ท�ำให้เกิดความเดือดร้อนเสยีหายให้แก่สิง่ทีมี่ชวิีตนีก่ถ็อืว่า

กไ็ม่ใช่เป็นอาชพีท่ีถกูต้องแล้ว อย่างนีเ้ราก็จะยาก อาจจะ

ต้องท�ำอาชีพคนเดียว ขายส้มต�ำอะไรแบบนี้

ถาม: ถ้าเราจ่ายเงินเดือนให้ลูกจ้างแล้วลูกจ้างน�ำเงินนี้ไป

ท�ำแท้ง เราจะกลายเป็นผู้ร่วมกระท�ำด้วยไหม

ตอบ: ไม่หรอก เพราะว่าเราจ่ายเขาเพราะว่าเราจ้างเขามา

ท�ำงาน ส่วนรายได้ของเขาเขาจะเอาไปใช้อะไรนีเ้ป็นเรือ่ง

ของเขา ไม่เกี่ยวกับเรา

ถาม: ถ้าเราฆ่ามดในวันพระ แต่เราลืมไปว่าเป็นวันพระ 

จะบาปมากไหมคะ

ตอบ: บาปทุกวันน่ะ จะวันพระหรือไม่วันพระ ฆ่าเมื่อไหร่

ก็บาปเมื่อนั้น
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

สติ-สมำธิ,	กำรปลีกวิเวก



42

วิสัชนาธรรม เล่ม ๒

ฐานทีต่ัง้ของจิต
ก็อยูท่ีอุ่เบกขานีเ่อง 
คือเราตอ้งฝึกสติ 
เพื่อหยุดความคิด

ให้จิตรวมลงเขา้สูส่มาธิให้ได้
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ถาม: นั่งสมาธิแล้วรู้สึกกลัว ขอค�าชี้แนะ 

ตอบ: ก็ถามว่าเรากลัวอะไรล่ะ	 เวลาเรานอนหลับ	ท�าไม

เราไม่เหน็กลัว	เวลาเรานัง่หลบัตากไ็ม่ต่างกบัเวลาเรานอน

หลบัตา	เวลานอนหลบัตาเรากห็ลบัได้	เวลาน่ังหลบัตาเรา

กน็ัง่	ไม่ได้นอนหลบั	ไม่มอีะไรน่ากลวั	การนัง่สมาธ	ิถ้ามสีติ

คอยควบคุมใจ	 แต่ถ้านั่งแบบไม่มีสตินี้อาจจะมีภาพหรือ

มอีะไรทีน่่ากลวัปรากฏขึน้ในขณะทีเ่ราก�าลงันัง่ได้	ถ้าไม่มี

สติคอยควบคุมใจ	 กิเลสมันก็จะผลิตอะไรต่างๆ	 ขึ้นมา	

มีทั้งภาพสวยก็มี	 ภาพไม่สวยก็มี	 น่าเกลียดน่ากลัวก็มี	

นั่นแสดงว่าอันนั้นไม่มีสติแล้ว

	 แต่ถ้านัง่แล้วมสีติ	บรกิรรมพุทโธพุทโธไปเรือ่ยๆ	หรอื

เฝ้าดูลมหายใจอยู่ตลอดเวลา	 ไม่ทิ้งอย่างใดอย่างหนึ่งนี้	

รับประกันได้ว่าไม่มีอะไรน่ากลัวเกิดข้ึน	 จะมีแต่สิ่งที่ดีๆ	

เช่น	 ปีติ	 สุข	 แล้วก็ความสงบปรากฏขึ้นตามล�าดับ	 ไม่มี

อะไรน่ากลัวจากการนั่งสมาธิ	เรากลัวไปเอง	เราคิดไปเอง	
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แต่ถ้าเราได้ยนิได้ฟังจากผูท้ีเ่ขาปฏบิตัอิย่างวิธถีกูต้อง แล้ว

ก็จะรู้ว่าไม่มีอะไรน่ากลัว มีแต่ของดีๆ รอเราอยู่จากการ

นั่งสมาธิ  

ถาม: เวลามีแรงกระทบจากภายนอกเข้ามา เรานิ่งเฉย  

แต่อีกใจก็อยากจะได้ มันเถียงกัน พยายามข่มตัวเอง  

อยากถามว่าเราจะท�ำอย่างไรดี

ตอบ: เพราะเรายงัไม่นิง่จริง เรานิง่ด้วยการส�ำนกึ ด้วยการ

บังคับ เราต้องฝึกสมาธิให้มากๆ ให้จิตสงบ แล้วจิตจะนิ่ง

โดยธรรมชาต ิแล้วต่อไปมนัจะนิง่เอง จะไม่มกีารโต้เถียงกนั  

แต่ตอนนี้มันยังไม่นิ่ง มันเพียงแต่ใช้เหตุผลสอนใจว่า  

เราควรจะนิ่ง แต่กิเลสมันไม่ยอมนิ่ง มันยังไม่ได้ถูกก�ำลัง

ของสติ ของสมาธิมากดเอาไว้ มันเลยแสดงอาการต่อสู้ได้  

แต่ถ้าฝึกสต ิฝึกสมาธจินจติเข้าสมาธไิด้ กเิลสกจ็ะถกูระงบั

ไปชั่วคราว แล้วก็จะนิ่งอย่างสบาย ไม่รู้สึกเดือดร้อน

ถาม: เคยชินกับการใช้ความคิดมานานมาก การสวดมนต์ 

นั่งสมาธิให้หยุดคิดเพ่ือให้จิตรวบสงบ เป็นเรื่องที่ท�ำได ้

ยากมากๆ ควรจะท�ำอย่างไรให้มีความสุขจากความสงบ

ในการท�ำสมาธิได้
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ตอบ: ถ้าชอบคิดก็ให้คิดทางปัญญาเลยก็ได้ ที่เรียกว่า 

“ปัญญาอบรมสมาธิ” ให้คิดถึงสิ่งท่ีเรามีอยู่ว่าเป็นของ

ชั่วคราว เช่น ลาภยศสรรเสริญ ความสุขท่ีเราได้จาก 

สิง่ต่างๆ ในโลกนีเ้ป็นของช่ัวคราว จะต้องหมดไปวนัใดวนั

หนึ่ง แล้วมันก็จะท�ำให้เราทุกข์ แล้วเราก็ไม่สามารถที่จะ

ไปห้ามมนัไม่ให้เกดิขึน้ได้ ทกุอย่างในโลกนีม้นัเป็นอย่างน้ี  

มันมีเกิดมีดับเป็นธรรมดา ให้คิดแบบนี้ก็ได้ถ้าชอบใช ้

ความคิด คิดไปในทางปัญญา

	 หรือให้คิดไปดู ศึกษาเร่ืองของร่างกายก็ได้ ที่เป็น

นักศึกษาแพทย์ ศึกษาอาการ ๓๒ ของร่างกาย คือ มีแต่

ผมขึ้นไป ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เข้าไป

ดูอาการต่างๆ ภายใต้ผิวหนัง เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อใน

กระดูก ม้าม หัวใจ ต่างๆ พังผืด ไต ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย 

อาหารใหม่ อาหารเก่า เป็นต้น นี่ก็คือการคิดด้วยปัญญา 

คิดแบบนี้ก็จะท�ำให้ใจสงบ ใจมีความสุขได้

ถาม: บางครัง้การปฏบิติัของเรา เรารู้สกึเบือ่หน่าย แต่พอ

เราเหมอืนจะหลดุออกไปจากการปฏบัิต ิแต่ความรูสึ้กของ

การปฏิบัติก็เข้ามา ตัวนี้คืออะไร
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ตอบ: มันเป็นอารมณ์ เบื่อๆ อยากๆ ฉะนั้นเวลาเบื่อนี่เรา

ต้องรีบเจริญสติ พยายามพุทโธๆ ไป แล้วอารมณ์เบื่อมัน

ก็จะหายไป เพราะว่าเวลาเราไม่มีสติกิเลสมันจะมาสร้าง

อารมณ์เหล่านี้ เพื่อให้เราเลิกปฏิบัติ เพราะกิเลสมันชอบ

ดึงเราไปหาความสุขทางตาหูจมูกลิ้นกายกัน พอเราเบื่อ

ปฏบิตัเิรากต้็องไปเทีย่วดกีว่า ไปกนิไปดืม่อะไรดกีว่า อนันี้ 

เป็นอุบาย เป็นเล่ห์กลของกิเลส ในยามที่เราไม่คุมจิต 

ด้วยสติ

	 พอเราเร่ิมมีอาการเบื่อนี้ เราต้องบอกตัวเราว่ามัน

เป็นสัญญาณบ่งบอกว่า ตอนนี้สติเราเริ่มบกพร่องแล้ว 

เราต้องรีบฝึกสติขึ้นมา เหมือนมาตรวัดน�้ำมันในรถนี้  

พอมันเริ่มขึ้นขีดแดงขึ้นมาแล้ว มันก็เตือนเราแล้วว่า  

ถึงเวลาต้องรบีไปเติมน�ำ้มนัแล้วนะ ไม่อย่างนัน้เดีย๋วน�ำ้มนั

จะหมด ให้เราคิดว่าอาการเบื่อนี้เป็นเหมือนมาตรเตือน 

เราก็แล้วกัน เตือนเราว่าสติตอนนี้ก�ำลังไม่สงบแล้วนะ  

รีบเติมสติ รีบพุทโธ พุทโธ รีบสวดมนต์เสียตั้งแต่ตอนนี้ไป 

แล้วเดี๋ยวอาการเบื่อหน่ายมันก็จะหายไป
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ถาม: เราจะเจริญสติขณะก�ำลังท�ำงานได้ไหม มีวิธีปฏิบัติ

อย่างไร

ตอบ: ได้ ก็ให้อยู่กับงานที่เราท�ำนั่นเอง ไม่ว่าจะเป็นงาน

ชนิดใดก็ตาม เริ่มตั้งแต่ลืมตาขึ้นมาเลยก็ได้ พอตื่นขึ้นมา 

เรากต้็องไปท�ำงานในห้องน�ำ้แล้ว เรากไ็ปล้างหน้า อาบน�ำ้ 

แปรงฟัน ก็ให้เฝ้าดูการท�ำงานเหล่านี้ ก็เรียกว่าเป็นการ

เจริญสติในขณะท่ีท�ำงาน เราสามารถเจริญสติได้ตลอด 

ทั้งวัน นั่งรถไปท�ำงาน ขับรถไปท�ำงาน ก็เจริญสติอยู่กับ

การขับรถ คืออย่าปล่อยให้ใจไปคิดถึงอดีต หรืออนาคต 

ให้อยู่กับงานที่เราก�ำลังท�ำอยู่ในปัจจุบันนี้ เป็นวิธีการ

เจริญสติ

ถาม: ขณะนั่งสมาธิ ๕ ถึง ๑๐ นาที มันจะสงบนิ่งมาก 

พิจารณากายสังขารในขณะท่ีนั่ง มีแต่ลมหายใจเข้าออก

ทุกขณะ แบบนี้ท�ำถูกไหม

ตอบ: คือ การนั่งสมาธินี้ เราจะไม่นิยมพิจารณา เราจะ

ใช้การเพ่งเป็นหลัก เช่น เพ่งอยู่กับลมหายใจ หรือเพ่ง

อยู่กับบริกรรมพุทโธๆ ไม่พิจารณา ไม่คิดปรุงแต่ง ค�ำว่า 

“พิจารณา” นี่มันหมายถึงปรุงแต่ง บางทีอาจจะท�ำความ
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เข้าใจคลาดเคลื่อน เพราะไม่ให้พิจารณากาย ไม่ให้

พิจารณาสังขาร ไม่ให้ท�ำอะไร นอกจากดูลมหายใจเพียง

อย่างเดียว จิตจะได้นิ่งจะได้สงบมาก แต่ถ้าเราพิจารณา

แล้วมันก็จะชะงักอยู่ตรงนั้น มันจะไม่เข้าลึกไปกว่านั้นได้

ถาม: เพิ่งเริ่มนั่งสมาธิ จิตเราควรก�ำหนดไว้ที่ไหน

ตอบ: ก็ก�ำหนดไว้ ถ้านั่งก็ดูที่ลมหายใจก็ได้ หรือจะ 

ก�ำหนดพุทโธพุทโธไปก็ได้ แล้วแต่เราจะชอบ ชอบพุทโธ

เราก็ก�ำหนดจติให้อยูก่บัพุทโธพทุโธไป ชอบดูลมกก็�ำหนด

จิตให้ดูลมไป บางท่านก็ชอบ ๒ อย่างปนกันก็ได้ หายใจ

เข้าก็คิดถึงพุท หายใจออกก็คิดถึงโธก็ได้ อันนี้ก็มี ๓ วิธีให้

เลือกเอา แล้วแต่เราจะชอบแบบไหน

ถาม: ขอค�ำอธบิายค�ำว่า “สมาธนิ�ำปัญญา” และ “ปัญญา

น�ำสมาธิ” และเราควรปฏิบัติแบบไหนดี ถ้าเป็นคนที่ 

ไม่ค่อยมีสติตั้งมั่น

ตอบ: คือโดยปกตินี่ มันต้องสมาธิก่อน แล้วถึงจะไปทาง

ปัญญาได้อย่างเมื่อกี้ได้อธิบายไว้ก่อนตอนต้น แต่ในกรณี

พิเศษในช่วงบางช่วง ที่เราจะท�ำสมาธิ แล้วไม่สามารถ
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ใช้สติท�ำสมาธิได้ เพราะจิตมันไปผูกพันอยู่กับเรื่องใด 

เรื่องหนึ่ง เราก็ต้องไปพิจารณาเรื่องที่เราไปผูกพันว่า 

มันเป็นไตรลักษณ์ มันไม่เที่ยง มันเป็นอนัตตา เราไป

ควบคุมบังคับ ไปสั่งให้มันเป็นอย่างนั้นเป็นอย่างนี้ไม่ได้  

พอเราเหน็แล้ว เราเข้าใจแล้ว เรากจ็ะได้ปล่อยวางเร่ืองนัน้  

ก็ท�ำให้จิตเรากลับมาสู่สภาพปกติ สามารถใช้สติเจริญ

สมาธิต่อไปได้

	 โดยปกติแล้ว ทุกคนจะต้องใช้ไปตามขั้น คือ ศีล 

แล้วก็สมาธิ แล้วก็ปัญญา แต่ในบางครั้ง ในช่วงขณะท่ี

เจริญสมาธินี้ บางทีไม่สามารถใช้สติท�ำจิตให้เป็นสมาธิได้  

กต้็องใช้ปัญญาพจิารณาสิง่ท่ีท�ำให้จติใจเราวุน่วาย ว่าเป็น

ไตรลักษณ์ พอเราเห็นว่าเป็นไตรลักษณ์ ท�ำอะไรไม่ได้  

ต้องปล่อยให้เขาเป็นไปอย่างนั้น พอเราปล่อย จิตเราก็

กลับมาสงบใหม่ มาท�ำสมาธิต่อได้

ถาม: พิจารณาจนเหลือแต่ผู้รู ้ และพิจารณาผู้รู ้นี้และ 

รู้ตัวใน จนไม่หลงรู้ตัวใน จึงเป็นผู้รู้ที่บริสุทธิ์ ถูกไหม

ตอบ: ก็ไม่ทราบว่าพิจารณายังไง จนเหลือแต่ผู้รู้ เพราะ

ว่าการพิจารณาน้ี มันไม่ได้พิจารณาให้เหลือแต่ผู ้รู ้  
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มันพิจารณาเพื่อให้เราปล่อยวางสิ่งต่างๆ ที่เราไปรับรู้  

ไปอยาก ไปมคีวามสมัพนัธ์กบัสิง่ต่างๆ อนันีต่้างหากทีเ่รา

ต้องการพิจารณาเพื่อให้เราปล่อยวางความอยากต่างๆ 

ในส่ิงต่างๆ น่ันแหละจิตถึงจะเป็นผู้รู้ที่บริสุทธ์ิ คือรู้ว่า 

ทุกอย่างที่เราพิจารณานี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา  

พอเรารู้ว่าเป็นทุกข์ เราก็ไม่อยากจะได้ ไม่อยากจะไป 

ยุง่เก่ียวด้วย ไม่อยากจะมคีวามสมัพนัธ์ด้วย พจิารณาเพือ่

ตัดเพื่อปล่อยวาง ความสัมพันธ์ต่างๆ กับทุกสิ่งทุกอย่าง 

ถึงจะท�ำให้จิตเป็นผู้รู้ที่บริสุทธิ์ได้ขึ้นมา

ถาม: ฐานที่ต้ังของจิตอยู่ตรงไหน และวิธีการก�ำหนด 

ตัวรู้ท�ำอย่างไร

ตอบ: ฐานท่ีตั้งของจิตก็อยู่ที่อุเบกขานี่เอง คือเราต้อง 

ฝึกสติ เพื่อหยุดความคิดให้จิตรวมลงเข้าสู่สมาธิให้ได้  

เราถงึจะเข้าถงึฐานของจติได้ ถ้าเรายงัไม่รวมจติ ยงัไม่เข้า

สู่อัปปนาสมาธิ หรือเข้าสู่ฌาน ๔ จิตก็ยังจะเข้าไม่ถึงฐาน

ของตนเอง

ถาม: ขอวิธีนั่งสมาธิแบบให้จิตนิ่งและร่างกายเบา
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ตอบ: ก็ต้องนั่งแบบที่มีสติ ไม่ใช่นั่งเฉยๆ ต้องมีสติ เช่น 

นั่งแล้วต้องพุทโธพุทโธไปอยู่เรื่อยๆ อย่าไปคิดอะไร หรือ

จะใช้การดลูมหายใจเข้าออกก็ได้ ดูท่ีปลายจมกู ลมเข้ากร็ู ้ 

ลมออกก็รู้ ไม่ต้องไปบังคับลม ให้ดูที่จุดเดียว แล้วเดี๋ยว

จิตก็จะนิ่ง ร่างกายก็จะเบา แต่ถ้านั่งเฉยๆ เด๋ียวจิตก็จะ 

ปรุงแต่ง สร้างอะไรต่างๆ อาการต่างๆ ขึ้นมาหลอกได้  

จิตเราก็จะไม่สงบ จิตเราก็จะไม่นิ่ง

ถาม: วิธีฝึกใจให้เป็นอุเบกขา ไม่ให้เสียใจ ทุกข์ใจ หรือ 

แม้กระทั่งดีใจในสิ่งต่างๆ

ตอบ: ก็หมั่นฝึกสติทั้งวัน ตั้งแต่ลืมตาขึ้นมา ช่วงที่ยังไม่ไป

ท�ำงาน ไปเกีย่วข้องกบัใคร ช่วงท่ีเราท�ำกจิส่วนตวั อาบน�ำ้ 

ล้างหน้า แปรงฟัน ก็ให้ดึงจิตไว้ให้อยู่กับงานที่เราท�ำก็ได้ 

หรือให้บริกรรมพุทโธพุทโธก�ำกับการท�ำงานของเราไป

ก็ได้ อาบน�้ำก็พุทโธ ล้างหน้าแปรงฟันก็พุทโธ อย่าปล่อย

ให้ไปคิดเรื่องต่างๆ แล้วเราก็หาเวลามานั่งสมาธิ เพราะ

ถ้านั่งสมาธิท�ำใจให้เฉยได้ ก็จะได้อุเบกขาขึ้นมา ต้องนั่ง

สมาธ ิแต่ถ้านัง่โดยไม่มสีติก็น่ังแล้วใจก็จะไม่สงบ เบือ้งต้น 

ต้องหมั่นฝึกสติให้มากๆ ก่อน แล้วพอมีเวลาว่างก็มา 
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นั่งสมาธิ ถ้ามีสติและน่ังสมาธิได้ ก็จะสงบ ได้อุเบกขา 

ข้ึนมาได้ แล้วต่อไปเราก็จะท�ำใจให้เฉยๆ กับเรื่องราว

เหตุการณ์ต่างๆ ได้

ถาม: เคยได้ยินว่า การเริ่มฝึกปฏิบัติภาวนา ต้องปฏิบัต ิ

ในรูปแบบก่อน โดยการสวดมนต์แผ่เมตตา แต่ถ้าเรา

ก�ำหนดรู้ลมหายใจก่อนนอน โดยไม่สวดมนต์ปฏิบัติใน 

รูปแบบ ได้หรือไม่

ตอบ: ได้ การปฏิบัติภาวนานี้ไม่ต้องแผ่เมตตา ไม่ต้อง 

สวดมนต์ก็ได้ ถ้าเราสามารถนั่งสมาธิ ดูลมหายใจได้เลย  

แต่อย่าท�ำด้วยการนอน ในท่านอนก่อนนอน เพราะ

มันจะหลับ มันจะไม่ได้ผลจากการนั่ง จากการฝึกสมาธิ  

ถ้าต้องการได้ผลนี ้ควรอยูใ่นท่านัง่ แล้วกใ็ห้มสีตอิยูก่บัการ

บรกิรรมพทุโธ หรอือยูก่บัการดลูมหายใจก่อน ไม่สวดมนต์ 

ก็ได้ แต่ถ้าจิตฟุ ้งซ่านก็อาศัยสวดมนต์เพื่อท�ำให้จิต 

หายฟุ้งซ่านก่อนก็ได้ แล้วค่อยดูลมต่อก็ได้

ถาม: ขอพระอาจารย์เมตตาให้ค�ำแนะน�ำว่า การนั่ง 

กัมมัฏฐานสามารถไปถึงพระนิพพานได้ไหม
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ตอบ: คอืกมัมฏัฐานนีม่นัม ี๒ ระดบั ระดบัสมาธแิละระดบั

ปัญญา ซึ่งถ้าปฏิบัติครบทั้ง ๒ ส่วนก็ไปถึงนิพพานได้

ถาม: สามารถเจริญสติด้วยการดูการเคลื่อนไหวของ

ร่างกาย พร้อมกับท่องพุทโธได้ไหม ถ้าท�ำแล้วนิ่งมีสติ

ตอบ: ได้ แสดงว่าเราใช้สติ ใช้เชือก ๒ เส้นเลย ถ้าบางที

เราดูร่างกายเรา แต่ว่าใจยังไปแวบคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้อยู่  

ก็ใช ้พุทโธก�ำกับด้วย แต่ก็ต ้องดูการกระท�ำของเรา 

เป็นหลกั เดีย๋วถ้าเรามวัแต่พุทโธแล้วเราไม่ดงูานทีเ่ราก�ำลงั

ท�ำอยู่ ก็อาจจะท�ำผิดพลาดได้ เช่น ขณะขับรถยนต์นี้ก็ 

ต้องดูการขับรถยนต์เป็นหลัก เพราะถ้าใจยังลอยไปคิด

เรื่องนั้นเรื่องนี้อยู่ ก็ใช้พุทโธท่องไปภายในใจด้วยก็ได้  

แต่ต้องดูถนนดูทางดูรถ

	 ไม่ใช่มัวแต่พุทโธ แต่ว่าไม่ไปดูถนนหนทาง เดี๋ยวเกิด

มีอะไรกะทันหันขึ้นมา อาจจะแก้ปัญหาไม่ทันได้ ท�ำได้

ทั้ง ๒ อย่าง แต่ต้องรู้ว่าอย่างไหนเป็นสิ่งที่ส�ำคัญกว่ากัน  

ก็จะต้องดกูารกระท�ำของร่างกายเป็นหลัก แล้วอาศยัการ

เจริญพุทโธพุทโธมาสนับสนุน ยกเว้นว่าถ้าเราไปอยู่วัด  

ไปเดินจงกรมนี้ ไม่มีการงานต้องท�ำ เราก็ยังดูการก้าวเท้า
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ของการเดินของร่างกาย ถ้าเราไม่ดูเราอาจจะเดินไปชน 

สิ่งนั้นสิ่งนี้ได้ ก็ต้องดูทั้ง ๒ อย่าง ง่ายๆ สรุป

ถาม: การปลีกวิเวก ช่วยท�ำให้พบค�ำตอบชีวิตจากความ

สงบอย่างไร

ตอบ: ก็จะพบว่าความสุขที่แท้จริงอยู่ที่ความสงบนี่เอง 

เพราะไม่มีอะไรดีเท่ากับความสงบ เพราะความสุขจาก

ความสงบนี้มันไม่ต้องเสียตังค์ ไม่ต้องซื้อกัน ทุกวันนี้เรา

หาความสุขแบบต้องเสียตังค์กัน เราถึงต้องดิ้นรนหาเงิน

หาทองกันแทบเป็นแทบตาย เพื่อที่จะไปซื้อความสุขใน 

รูปแบบต่างๆ แต่ก็เป็นความสุขเดี๋ยวเดียว พอเงินหมด

ความสุขก็หายไป แต่ความสุขท่ีได้จากความสงบนี ้ 

ไม่ต้องใช้เงิน ถ้าเราท�ำได้แล้ว ต่อไปเรา โอ๊ย สู้มานั่งสมาธิ 

ท�ำความสงบดีกว่า ไม่ต้องไปหาเงินหาทองให้เสียเวลา 

แล้วเป็นความสุขท่ียั่งยืนกว่า เพราะเราสามารถท�ำได้

ตลอดเวลา มีได้ตลอดเวลา

ถาม: เวลาผมนั่งสมาธิแล้วนิ่งสักพัก พอมันจะคิดก็เลย 

คิดทางปัญญา แล้วพอคิดทางปัญญาไปๆ มาๆ ก็รู้สึกสงบ  
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ผมก็เลยกลับมาจดจ่อกับความสงบอีกครั้ง แบบนี้ 

ผมปฏิบัติถูกต้องไหม

ตอบ: ก็ได้ถ้าใช้ปัญญาพิจารณา เพ่ือให้จิตกลับมาสู ่ 

ความสงบ หรือจะใช้สติก็ได้อย่างใดอย่างหนึ่งก็ได้ ๒  

อย่างนีส้ามารถใช้ในการควบคมุจติให้สงบได้ ถ้าใช้ปัญญา

เราก็เรียกว่า “ปัญญาอบรมสมาธิ” ถ้าใช้สติเราก็เรียกว่า 

“สติอบรมสมาธิ” มี ๒ วิธีด้วยกัน

ถาม: เวลาฟังเทศน์ฟังธรรม หฟัูง หลบัตา ใจภาวนาพทุโธ

ในขณะฟังได้ไหม เหมือนฟังไปด้วย ท�ำสมาธิไปด้วย

ตอบ: อ๋อ การฟังนี้ก็เป็นการท�ำสมาธิไปแล้ว ไม่ต้องพุทโธ 

ใช้เสียงธรรมะแทนพุทโธได้ เพราะถ้าใช้ ๒ อย่างแล้ว 

มันจะชนกัน ต้องเอาอย่างใดอย่างหนึ่ง ถ้าจะใช้พุทโธ

ก็หยุดใช้เสียงธรรม ถ้าอยากจะใช้เสียงธรรมก็ไม่ต้องใช้

พทุโธให้เหนือ่ย เพราะการใช้พุทโธนีเ้ราต้องท่องอยูเ่รือ่ยๆ 

ถ้าเราใช้เสยีงธรรม มนัจะง่ายกว่า สบายกว่า ใช้เสยีงธรรม

มากล่อมใจ ท�ำสมาธิไปได้ โดยที่ไม่ต้องใช้พุทโธ
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ถาม: วิธีการที่จะเอาชนะเวทนาที่เกิดจากการนั่งสมาธิ 

ที่ดีที่สุด คือต้องพิจารณาอย่างไร

ตอบ: ก็มี ๒ วิธี เบื้องต้นก็คือให้ใช้สติบริกรรมพุทโธ 

ให้มันถี่เข้าในใจ เพ่ือดึงใจไว้ไม่ให้ไปคิดถึงความเจ็บปวด

ทางร่างกาย หรอืใช้การสวดมนต์ไปภายในใจกไ็ด้ เพือ่ทีจ่ะ

ไม่ให้ใจคิดถงึความเจบ็ปวดทางร่างกาย ใจกจ็ะไม่ทกุข์กบั

ความเจ็บปวด ใจก็จะนิ่งอยู่กับความเจ็บปวดได้

	 วิธี ท่ี ๒ หลังจากเราได้สติแล้ว ก็คือใช้ปัญญา 

สอนใจดูว่า ความเจ็บปวดของร่างกายนี้เป็นเหมือน

ธรรมชาติ เหมือนดินฟ้าอากาศ ที่เขาเกิดขึ้นแล้วดับไป

ตามเหตุตามปัจจัยของเขา เหมือนฝนตกแดดออกที่เรา 

ไม่สามารถไปควบคมุบงัคบัได้ แต่เราสามารถอยูก่บัเขาได้  

ถ้าเราตัดความอยากที่เราอยากจะให้เขาไม่มี ซึ่งไม่เกิด

ขึ้นมาได้ เพราะเราห้ามเขาไม่ได้ เขาเป็นอนัตตา เขาเป็น

เหมอืนดนิฟ้าอากาศ กป็ล่อยให้เขาเกดิ ปล่อยให้เขาดบัไป 

ตามเร่ืองของเขา เราก็หัดท�ำใจอยู่กับเขาไป เท่านั้นเอง 

เรากจ็ะไม่ทุกข์ จะไม่เดือดร้อนกบัความเจบ็ไข้ได้ป่วยทาง

ร่างกาย
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ถาม: ฝึกกัมมัฏฐานแล้วไปติดสภาวะว่าง จะมีอาการ 
แสงสว่างจ้า ขาวโพลนค้างอยู ่แบบน้ันเป็นเวลานาน  
อยากถามพระอาจารย์ว่า จากตรงนี้จะแก้ไขยังไงต่อไป 
แล้วการเจริญอริยสัจ ๔ เวลาท�ำกัมมัฏฐาน มีแนวทางวิธี
การฝึกอย่างไร

ตอบ: ถ้าสภาวะว่างนี้เป็นสภาวะที่สงบนิ่งของจิตใจ  
แล้วก็มีอุเบกขา ก็เรียกว่าเป็นอัปปนาสมาธิ ถ้าได้สภาวะ
ว่างแบบนี้ก็ควรที่จะเข้าไปพักจิตอยู่เรื่อยๆ เพื่อสร้างพลัง
ให้แก่จติคอือเุบกขา เพราะการทีจ่ะมาต่อสูก้บักเิลสตณัหา 
มาก�ำจัดกิเลสตัณหาได้นี่ จิตจะต้องมีพลังของอุเบกขา
เป็นผู้สนับสนุน ถ้าจิตไม่มีอุเบกขานี้ จะไม่สามารถหยุด
ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความอยากต่างๆ ได้  
เมื่อพิจารณาด้วยปัญญาแล้วเห็นว่า สิ่งที่กิเลสตัณหา
ต้องการนั้นเป็นไตรลักษณ์ เป็นทุกข์เพราะว่ามันไม่เที่ยง 
เพราะว่ามันเป็นสิ่งที่เราไม่สามารถควบคุมบังคับได้

	 ถ้าเห็นอย่างนี ้แล้วมอุีเบกขา กจ็ะสามารถหยดุความ
อยากได้ ถ้าหยุดความอยากได้ หยุดความทุกข์ที่เกิดขึ้น 
ในใจได้ แต่ถ้าไม่มีอุเบกขา ถึงแม้รู้ว่ามันเป็นทุกข์แต่ก็ยัง
อดที่จะอยากไม่ได้ เช่น รู้ว่าบางคนติดยาเสพติดอย่างนี้  
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รูว่้าเป็นทกุข์ แต่กไ็ม่มกี�ำลงัทีจ่ะหยดุมนั แต่ถ้ามาฝึกสมาธิ

จนมีอุเบกขาแล้ว พอเห็นโทษของการเสพยาเสพติดว่า 

จะท�ำให้เป็นทุกข์มาก ก็สามารถเลิกได้ เพราะฉะนั้น 

เบือ้งต้นน้ีถ้าได้ความสงบ ได้สภาวะว่างน้ีก็ควรท่ีจะให้มนั

ว่างนานๆ จนให้จิตมีพลัง ต้องสังเกตดูว่าจิตเราเป็นกลาง

หรือไม่ มีอุเบกขาหรือไม่ คือขณะที่มันว่างนั้น มันจะไม่มี 

ความรู้สึกความโลภ ความรกั ความชงั ความกลวั ความหลง 

อยู่ในใจ เวลาได้สัมผัสรับรู้อะไรมันจะเฉยได้ อุเบกขา  

ใครด่าก็เฉยได้ ใครชมก็ไม่ได้ดีอกดีใจ

	 อนันีแ้หละถงึจะเรียกว่ามอุีเบกขา ถ้ามอีเุบกขาแล้วก็  

ขั้นต่อไปก็เอามาพิจารณาสิ่งต่างๆ ที่เราเกี่ยวข้องด้วย  

ที่เรารักที่เราหวง ที่เราห่วง ที่เรากังวล พิจารณาให้เห็น

เขาว่า เขาเป็นไตรลกัษณ์ เขาไม่เทีย่ง จงึท�ำให้เรากงัวลกนั 

เพราะเราอยากให้เขาเที่ยง แต่เราก็ไม่สามารถไปควบคุม

ให้เขาเที่ยงได้ เพราะเขาเป็นอนัตตา เขาเป็นธรรมชาต ิ

ไม่ใช่เป็นส่ิงที่เป็นตัวเป็นตนที่เราสั่งได้ พิจารณาด้วย

ปัญญาในสิ่งต่างๆ ที่เรายังมีความผูกพัน ยังมีความยึดติด 

ให้เห็นว่าเป็นทุกข์ เพราะเราไปยึดไปอยากให้เขาเป็น 

ของเรา อยู่กับเราไปนานๆ แต่ความเป็นจริงนี้ เขาไม่อยู่
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กับเราไปตลอด เขาเป็นของท่ีไม่เท่ียงแท้แน่นอน ต้องมี

วันใดวันหนึ่งที่จะต้องมีวันสิ้นสุดลง

	 สิ่งใดมีการเกิดขึ้นเป็นธรรมดา สิ่งนั้นต้องมีการดับ

ไปเป็นธรรมดา นี่คือการเห็นด้วยปัญญา เม่ือเห็นแล้ว 

ก็ ถ้ามีอุเบกขาก็จะปล่อยวางได้ ไม่ว่าจะเป็นร่างกาย 

ของเรา ร่างกายของคนอื่น ไม่ว่าจะเป็นลาภยศสรรเสริญ

สุข ที่เราก�ำลังหากันอยู่ ที่เราก�ำลังเสพกันอยู่ทุกวันนี ้ 

มันก็เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาทั้งนั้น ถ้าเห็นด้วยปัญญา 

ก็จะเลิกเสพสิ่งเหล่านี้ พอเลิกแล้วก็จะไม่ทุกข์กับสิ่งที่เรา

เลิกเสพ ไม่ทุกข์กับลาภยศสรรเสริญ ไม่ทุกข์กับความสุข

ทางตาหูจมูกลิ้นกาย ไม่ทุกข์กับร่างกายของเรา ไม่ทุกข์

กับร่างกายของผู้อื่น เป็นต้น อันนี้คือขั้นต่อไป หลังจากที่

เราได้อุเบกขา แล้วเราก็มาพิจารณาสิ่งต่างๆ ที่เราไปยึด 

ไปตดิ ไปรกัไปหวงไปห่วง แล้วเราก็ต้องปล่อยวาง ต้องเลกิ

ยึดเลิกติด นี่เขาเรียกว่าขั้นวิปัสสนา

ถาม: ท�ำสมาธิแล้วเห็นการเกิดดับของจิต เกิดขึ้น ตั้งอยู่ 

ดับไป เห็นการเกิดดับของจิต ทุกสิ่งไม่เที่ยง เป็นทุกข์  

เป็นอนิจจังทั้งภายนอกและภายใน
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ตอบ: เห็นเร่ืองของจิตไม่เท่าไหร่ ไปเห็นของที่เรารัก 

ดีกว่า เห็นเงินทองเกิดแล้วดับนี้ดีกว่า จะได้ไม่ไปยึดไม่ไป 

พึ่งอาศัยเงินทองอีกต่อไป เพราะว่าเวลาเงินมันหมดนี้  

จะรู ้สึกยังไง ทุกข์หรือไม่ทุกข์ แต่เวลาหาเงินใหม่นี ้ 

ทุกข์หรือไม่ทุกข์ ถ้าเราไม่ต้องใช้เงินทองได้ มันสบาย 

กว่าไหม กไ็ปบวชดกีว่าไหม ไปบวชแล้วกไ็ม่ต้องใช้เงินทอง 

เพราะมีของฟรี ใช้ของฟรี เครื่องใช้ไม้สอยฟรี ปัจจัย ๔  

ฟรีหมด เราก็จะได้ไม่ต้องทุกข์กับเงินทอง

	 แต่เร่ืองการเห็นจติเกิดดับเกิดดับนี ้มนัเหน็เป็นแบบ

สิ่งที่ไม่มีผลกระทบกับเราหรอก  ต้องเห็นทุกข์ในจิตก่อน 

แล้วเห็นทุกข์มันดับไปนี้ อันนี้จึงจะดีกว่า เห็นกิเลสเกิด

แล้วเราท�ำลายมันได้ เห็นตัณหาเกิดขึ้นแล้วเราท�ำลาย 

มนัได้ อย่างนีถ้งึจะดกีว่า แต่ถ้าเหน็จติเปลีย่นไปเปลีย่นมา  

เดี๋ยวมันดีใจ เด๋ียวมันเสียใจนี้ ไอ้นี่ก็เป็นเรื่องธรรมดา  

ซึ่งมันไม่ค่อยมีผลกระทบอะไรกับเราเท่าไหร่

ถาม: อยากได้การปฏิบัติวิปัสสนากัมมัฏฐาน ต้องปฏิบัติ

อย่างไร
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ตอบ: ก็นี่ละ มาฟังธรรมขณะนี้ ฟังเพื่อให้เรียนรู ้วิธี

การปฏิบัติไว้ว่าจะต้องปฏิบัติอย่างไร คือการจะปฏิบัติ

วิปัสสนากัมมัฏฐานได้นี้ มันต้องผ่านขั้นสมถกัมมัฏฐาน

ก่อน สมถภาวนาก่อน คือสมาธิก่อน และการที่จะปฏิบัติ

สมาธไิด้ก็ต้องรกัษาศลี ๘ ขึน้ไปให้ได้ก่อน เพือ่ทีเ่ราจะได้มี

เวลาไปปฏบิตัสิมาธแิละวปัิสสนาต่อไปได้ นีค่อืสิง่ทีเ่ราจะ

ต้องมี คือมีเวลา การถือศีล ๘ นี้เป็นการบอกว่า ต่อไปนี้ 

เราไม่ไปเท่ียวแล้ว ไม่ไปเที่ยวกับเพื่อนฝูง ไม่ไปดูหนัง 

ฟังเพลง ไม่ไปท�ำกิจกรรมทางรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ  

เราจะไปปลีกวิเวก เราจะไปเรียน ฟังเทศน์ฟังธรรม  

แล้วก็ไปเจริญสติ นั่งสมาธิ

ถาม: ก�ำลังพยายามละรัก โลภ โกรธ หลงอยู่ แต่ต้องใช้

เวลาเพราะท�ำไม่ได้ง่ายๆ 

ตอบ: ต้องนั่งสมาธิไง ต้องฝึกสมาธิ ถ้านั่งสมาธิจิตสงบได้  

ความน้อยใจก็จะหายไป ความโกรธ ความเกลียดก็จะ 

หายไป แต่จะหายชัว่คราวในขณะทีอ่ยูใ่นสมาธ ิพอออกมา

สกัพกัหนึง่ แล้วเดีย๋วอาการเหล่านีก็้จะหายไปหมด จงึต้อง

นั่งสมาธิบ่อยๆ เข้าไปในสมาธิบ่อยๆ แล้วเวลาออกมามัน 
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ก็จะไม่หายไปได้ มันจะไม่หายไปเร็ว อยู ่ได้นานกว่า  

แต่มันก็ต้องหายอยู่ ถ้ายังอยู่ในระดับสมาธิ ฉะนั้นถ้าได้

ระดับสมาธิแล้ว เขามักจะต้องไปเจริญปัญญา เพื่อรักษา

ความไม่โกรธ ไม่เกลียดนี้ ให้มันหายไปอย่างถาวรด้วย

ปัญญาต่อไป

ถาม: เราจะวัดความก้าวหน้าในการปฏิบัติสมาธิ หรือ

ปฏิบัติธรรมอย่างไร

ตอบ: ถ้าเราเข้าสมาธิได้ง่ายได้เร็ว ก็เรียกว่าเราก้าวหน้า 

ถ้าน่ัง ๕ นาที จิตก็สงบได้ แล้วสงบได้นาน ๒๐, ๓๐ 

หรือชั่วโมงหนึ่ง ก็ถือว่าเราก้าวหน้า แต่ถ้าเรายังเข้ายาก  

นั่งอยู่นั่นแล้ว ๔๐ นาทีก็ยังไม่สงบ ยังสู้กันไปสู้กันมาอยู่  

ก็แสดงว่ายังไม่ก้าวหน้า วัดผลที่ความสงบ ขั้นสมาธิ  

ส่วนขัน้ปัญญากด็วู่าเราละความโลภ ความโกรธ ความหลง

ได้มากน้อยเพียงไร นี่ก็เป็นขั้นปัญญา

ถาม: การมีสติในชีวิตประจ�ำวันกับจิตว่างต่างกันอย่างไร 

ถ้าจติว่างคอืจติโปร่งว่างแบบไม่รูส้กึตวั พอรูส้กึตัว รูส้กึจติ

ไม่ว่างทนัทคืีอจิตครุน่คดิไปเรือ่ย น้อมกราบขอค�ำแนะน�ำ

ครับ
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ตอบ: ค�ำว่าจติว่าง จริงๆ คอืจติท่ีสงบนิง่นัน่เอง ปราศจาก

ความคิดปรุงแต่ง คือจิตที่อยู่ในฌาน อยู่ในสมาธิ อันนี้ 

เป็นจิตว่าง ถ้าเรายังคิดน่ันคิดนี่อยู ่เราไม่เรียกว่าเป็น 

จิตว่าง จะจิตว่างจริงๆ นี้ต้องไม่มีความคิดปรุงแต่ง  

เหลือแต่สักแต่ว่ารู้เพียงอย่างเดียว แล้วในสักแต่ว่ารู้นั้นก็

มีความสงบ มีความสุข มีอุเบกขา ถึงเรียกว่าจิตว่าง ทีนี้ 

จิตว่างนี้ก็มีสองระดับ จิตว่างแบบชั่วคราวเราก็เรียกว่า

สมาธิ จิตว่างแบบถาวรเราก็เรียกว่านิพพาน นิพพานนี้

ก็คือจิตที่ได้ช�ำระความโลภ โกรธ หลง ก�ำจัดหมดสิ้นไป 

จากใจ จึงไม่มีอะไรมาท�ำให้จิตไม่ว่าง เหตุท่ีท�ำให้จิตไม่

ว่างก็คือความโลภ ความโกรธ ความหลงที่คอยไปกระตุ้น

ความคิด ให้คิดถึงเรื่องนู้น คิดอยากได้นั้น คิดอยากได้นี้

ขึ้นมา จิตมันก็จะไม่ว่างเพราะมันต้องคอยคิดหานู่นหาน่ี

มาตอบสนองความต้องการของกเิลส แต่ถ้าไม่มกีเิลสแล้ว

กไ็ม่มอีะไรไปผลกัดันให้จติไปคดิอยากได้สิง่นัน้สิง่นี ้ถงึแม้

จติจะมคีวามคดิกเ็ป็นความคดิทีไ่ม่สร้างอารมณ์ข้ึนมา คอื

ความคิดนี้ยังมีอยู่ แต่เป็นความคิดที่ปราศจากความโลภ 

โกรธ หลง เป็นผู้ผลักดัน ไม่คิดไปในทางโลภ โกรธ หลง 

คิดไปในทางธรรม คิดไปในทางไตรลักษณ์ หรือคิดไปใน 
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ทางกลางๆ คือคดิว่าไอ้นีเ่ป็นไอ้นัน่ ไอ้นัน่เป็นไอ้นี ่กค็ดิไป  

แต่จะไม่มีความรักความชังตามมาจากการที่ไปคิดว่า 

ไอ้นัน่เป็นไอ้นี ่ไอ้นีเ่ป็นไอ้นัน่ ดังนัน้จติว่างมนักม็สีองแบบ 

เวลาสงบกิเลสมันก็หยุดท�ำงานช่ัวคราว มันก็เป็นเหมือน

นิพพานช่ัวคราว แต่มันยังไม่ตาย พอออกจากสมาธิมา 

กิเลสก็ออกมาท�ำงานต่อ แต่ส�ำหรับนิพพานนี่ก�ำจัดกิเลส

หมดแล้ว ไม่ว่าจะอยู่ในสมาธิหรืออยู่นอกสมาธิ จิตก็ว่าง

ตลอดเวลา แต่คิดได้ แต่ความคิดก็เป็นเพียงกิริยา ไม่มา 

สร้างอารมณ์ ไม่มาสร้างความทุกข์ ความวุ่นวายใจให้กับ

จิตอีกต่อไป

ถาม: ท�ำอย่างไรจะให้จิตว่าง โปร่งจากความครุ่นคิด  

ปรุงแต่ง

ตอบ: กฝึ็กสตอิยูเ่รือ่ยๆ ฝึกสตทิัง้วนั ฝึกสมัมาสต ิให้รูเ้ฉยๆ 

ไม่ว่าเราก�ำลังท�ำอะไร

ถาม: คนที่สติแตก หมายความว่าบุคคลนั้นไม่ได้เจริญสติ

ใช่ไหม
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ตอบ: อันนั้นไม่มีสติควบคุมอารมณ์ของจิต จิตนึกอยาก

จะพูดอะไรก็พูดข้ึนมา นึกอยากจะท�ำอะไรก็ท�ำขึ้นมา  

โดยไม่รู ้สึกตัวว่าสิ่งที่ตนเองพูดและกระท�ำนั้นดีไม่ดี  

หรือเสียหายหรือไม ่ แต ่ถ ้ามีสตินี้ เราจะกลั่นกรอง 

ไตร่ตรองก่อน มสีติก่อนท่ีเราจะพดูอะไรนี ้เราจะไตร่ตรอง 

ลองสงัเกตดูคนท่ีเมากบัคนท่ีไม่เมา คนเดยีวกนันีล่้ะ เวลา

ไม่เมานีเ้รยีบร้อยสภุาพ พูดจาดี แต่เวลาเมาแล้วกลายเป็น

อีกคนหนึ่งเลย เพราะไม่มีสติคอยควบคุมความคิด ค�ำพูด 

การกระท�ำต่างๆ

ถาม: พอเริ่มนั่งตอนแรกก็จะมีรู ้สึกสงบ พอนั่งได้สัก 

ครึ่งชั่วโมงจะเริ่มไม่รู้เรื่องเลย จะท�ำอย่างไรดี

ตอบ: ก็นั่งไม่มีอะไรก�ำกับใจนั้นเอง ถ้ามีก�ำกับใจก็จะรู้

ตลอดเวลา เช่นเรารู้ลมนี้เราจะต้องรู้ไปตลอด จนกระทั่ง

ลมหายไปเราก็รู้ว่าลมหาย   เมื่อลมหายแล้วเราก็จะรู้ว่า

จิตนิ่งสงบ จิตเข้าสมาธิแล้ว แต่ถ้านั่งเฉยๆ ไป โดยที่ไม่มี

อะไรก�ำกับใจนี้ อะไรก็เกิดขึ้นได้

ถาม: ปัจจัยใดบ้างที่ช่วยบ่มเพาะสติ
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ตอบ: ส่วนหน่ึงก็ให้อยู่ตามล�ำพังให้มากที่สุดเท่าที่จะ 

มากได้ สองต้องขยนั เบือ้งต้นกอ็าจจะบริกรรมพทุโธ เพราะ

การบริกรรมมันจะบอกให้เรารู ้ว่าเรามีสติหรือไม่มีสต ิ 

ถ้าเราหยุดบริกรรมเมื่อไหร่แสดงว่าเราเผลอ อย่างน้อย

มีค�ำบริกรรมน้ีมันจะเป็นเหมือนสัญญาณบ่งบอกว่าเรา

ก�ำลังเจริญสติ เพราะว่าถ้าเราดูร่างกายนี้ บางทีเราอาจ

จะเผลอได้ง่ายโดยไม่รู้สึกตัว ว่าเราก�ำลังไปคิดถึงเรื่องนั้น

เรื่องนี้ ไม่ได้อยู่กับเรื่องที่เราท�ำอยู่เพียงอย่างเดียว แต่ถ้า

เราบริกรรมพุทโธพุทโธนี่ พอเราไม่บริกรรมพุทโธ หรือ

เราไปคิดเร่ืองนั้นเรื่องนี้พร้อมๆ กับการบริกรรมพุทโธ  

ก็แสดงว่าเราก�ำลังไม่มีสติ ถึงแม้มีพุทโธแต่ใจก็แว่บไปคิด

เรื่องราวต่างๆ ได้ ก็ต้องมีความเพียรพยายามเป็นปัจจัย

ที่ดีที่สุด เพียรพยายามเตือนตนเองอยู่เรื่อยๆ ว่ามีสตินะ  

ต้องมีสติ เดี๋ยวนี้ก็มีนิยมท�ำเสื้อคอกลมแจกกันแล้วก็มีตัว

เขียนใหญ่ๆ “สติ” ติดที่หน้าอก แต่ความจริงคนใส่มอง

ไม่เห็นน่ะสิ อาจจะต้องสักค�ำว่า “สติ” ไว้ที่ฝ่ามือ หรือ

ที่ไหนสักแห่งที่เราดูอยู่เรื่อยๆ เช่นมือเรานี้ ที่ฝ่ามืออาจ

จะสัก “สติ” ไว้ พอเราจับข้าวจับของอะไรเราก็จะได้เห็น

ค�ำว่า “สติ”
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ถาม: อย่างนี้ก็พอช่วยได้ใช่ไหม

ตอบ: ก็อยู่ที่จะดูอีกหรือเปล่า

ถาม: เพราะว่าเดี๋ยวนี้มีนาฬิการุ่นใหม่ๆ ครับ สักพักหนึ่ง

มันจะเตือนให้หายใจ

ตอบ: อย่าไปหวงัพ่ึงสิง่ภายนอกดีกว่า เดีย๋วสิง่ภายนอกมนั

หายไป หรอืมนัเสยีไปมนักม็ปัีญหาตามมา ให้พึง่ในตวัเรา 

ปัจจยัสิง่ทีเ่ราต้องการท่ีสร้างขึน้มาคืออธษิฐาน คอืเราต้อง

ตัง้เป้าหมายว่าต่อไปนีเ้ราจะมสีตอิยูเ่รือ่ยๆ และเรากต็าม

ด้วยสัจจะคือความจริงใจ เม่ือต้ังใจแล้วว่าจะมีสติ เราก็

ต้องพยายามมีสติ ไม่เปลี่ยนใจ แล้วก็ต้องมีวิริยะ มีความ

เพียรพยายามที่จะฝึกสติอยู่เรื่อยๆ มีความอดทนเพราะ

ว่าเวลาเจริญสติ สักพักเดี๋ยวมันก็แว่บไป เราก็ต้องอดทน

ดงึมนักลบัมาใหม่ มนักเ็ป็นการชกัคะเย่อกนัระหว่างเผลอ

สติกับการมีสติ ช่วงต้นๆ แต่ถ้าเพียรพยายามไปเรื่อยๆ 

ต่อไปสติก็จะมีก�ำลังมากขึ้นๆ แล้วมันก็จะไม่เผลอ เผลอ

น้อยลงๆ

ถาม: เราก็อาศัยการดึงไปเรื่อยๆ แค่นั้นใช่ไหม
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ตอบ: ใช่ และถ้าเป็นไปได้ ถ้าไปปลีกวิเวกคนเดียวดีที่สุด 

เพราะมันจะได้ไม่มีรูป เสียง กลิ่น รส ไม่มีอะไรต่างๆ  

มาดึงไป

ถาม: เวลาภาวนา เราใช้ค�ำว่าพุทโธ พุทโธ ดึงสติแต่ก็ยัง

มีวอกแวกอยู่ เราต้องท�ำอย่างไรให้สติอยู่กับตัวมากขึ้น

ตอบ: ก็ต้องท�ำไปเร่ือยๆ อย่าหยุด ยอมรับว่าก�ำลังสต ิ

ยังน้อยอยู่ มันจึงวอกแวก ความคิดมันยังมีก�ำลังมากกว่า 

มันก็เลยดึงจิตไปคิดได้มาก เราก็ต้องพยายามฝึกสติไป

เรื่อยๆ แล้วต่อไปสติก็จะมีเพิ่มมากขึ้นๆ ไป ต้องใช้ขันติ

ความอดทน ใช้ความเพียรพยายาม

ถาม: เดินจงกรมกับนั่งหรือยืน ต้องภาวนาแบบเดียวกัน

หรือ หมายถึงเช่นพุทโธ ต้องพุทโธทั้งหมดหรือ

ตอบ: ก็แล้วแต่เรานะ ถ้าใช้พทุโธได้ตลอดกใ็ช้ได้ ถ้าอยูใ่น

อริยิาบถเดนิ ถ้าไม่ต้องการใช้พุทโธก็ดูการเคลือ่นไหวของ

ร่างกาย เช่น ดูที่เท้าที่ก้าวไป ก้าวเท้าซ้ายแล้วก็ก้าวเท้า

ขวาไป ก็ดูการก้าวเท้าก็ได้ ซ้ายขวา ซ้ายขวาไป วิธีไหน

กไ็ด้ทีจ่ะท�ำให้ใจเราไม่ไปคดิเรือ่งราวต่างๆ ถ้ายนือาจจะดู
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อาการ ๓๒ ของร่างกายกไ็ด้ ถ้าจะคดิกใ็ห้คดิอยูก่บัอาการ 

๓๒ ของร่างกาย หรือยืนดูลมหายใจเข้าออกก็ได้ ใหม่ๆ 

อย่าเพิ่งไปคิดดีกว่า ดูลมหายใจดีกว่า หรือคิดค�ำเดียวก็

คือพุทโธ พุทโธ ดีกว่า

ถาม: การที่เราอยากให้จิตรวมเป็นอุเบกขา ถือว่าเป็น

กิเลสไหม

ตอบ: คือเป้าหมายของการภาวนาเพื่อให้เป็นอุเบกขา  

แต่ความอยากนี้มันอาจจะเป็นอุปสรรคขวางกั้นการที่เรา

จะได้อเุบกขากไ็ด้ เราต้องเข้าใจความหมายว่าความอยาก

เป็นอุเบกขานี้อยากตอนไหน สมมติว่าอยากตอนที่เรายัง

ไม่มีอุเบกขา ตอนที่เรายังไม่ได้นั่งสมาธิ อันนั้นเราอยาก

มีอุเบกขาได้ ถ้าเราอยากมีอุเบกขาแล้วเราก็ต้องท�ำในสิ่ง

ที่ท�ำให้เกิดอุเบกขาขึ้นมา ก็คือการเจริญสติ การนั่งสมาธิ 

น้ันเอง แต่เวลาท่ีเราเจริญสติ เวลาที่เรานั่งสมาธินี ้ 

เราต้องอย่าไปคิดถึงความอยากให้มันเป็นอุเบกขา  

ลืมมันไป เพราะว่าเราก�ำลังเจริญเหตุท่ีจะพาให้จิตไป

สู่อุเบกขา ให้จิตเราตั้งอยู่กับเหตุ อย่าไปต้ังอยู่ท่ีผลคือ

อุเบกขา เพราะผลมันไม่เกิด ถ้าเราไปคิดว่าเมื่อไหร่
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จะเป็นอุเบกขาสักที อยากจะให้เป็นอุเบกขาเหลือเกิน  

ถ้าคิดอย่างนี้ไปเรื่อยๆ มันจะไม่ท�ำให้จิตเป็นอุเบกขาได้ 

จิตจะเป็นอุเบกขาได้ก็ต้องอยู่ที่เหตุคือสติ คือไม่คิดอะไร 

ให้รู้อยูกั่บส่ิงทีเ่ราก�ำลงัท�ำอยู ่ดลูมไปหรอืพทุโธไปอย่างนี้  

แล้วเดี๋ยวมันก็จะได้อุเบกขาขึ้นมาเอง

ถาม: การท่ีเราต้องท�ำงาน ท�ำให้ต้องภาวนาน้อยลง  

แสดงว่าจิตของเราก็จะรวมได้ยากใช่ไหม

ตอบ: ถ้าท�ำน้อยมันก็รวมได้ยากขึ้น

ถาม: เวลาได้ยนิเสยีงอะไรแล้วตกใจ เป็นเพราะเราขาดสติ 

หรือเป็นเพราะอะไร

ตอบ: มันอาจจะเป็นสัญชาตญาณของเราก็ได้ เวลาเกิด

อะไรมากระทบใจกต็กใจ แต่ถ้าตกใจแป๊บหนึง่แล้วหายไป 

เรามสีตรู้ิอยูว่่าตกใจแล้วกร็ูว่้าความตกใจหายไป แล้วกลบั

มาเป็นปกติ ก็ถือว่าเราไม่ขาดสติ แต่ถ้าตกใจแล้วจิตเรา

วุ่นวายไป หลังจากนั้นก็ถือว่าเราขาดสติ ต้องตกใจแล้ว 

ก็ไม่วุ่นวาย น่ิงเฉย รู้ว่าจิตเราตกใจ เพราะบางทีเสียง 

บางอย่าง บางทีมันมากระทบโดยท่ีเราไม่ได้ตั้งตัว เช่น 
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บางทีเสียงฟ้าผ่าเปรี้ยงขึ้นมาอย่างนี้ มันก็อาจจะเกิด

ตกใจขึ้นมา แต่ตกใจปั๊บแล้วก็รู้ว่ามันตกใจแล้วก็ผ่านไป  

แล้วกก็ลบัมาเป็นปกติ อย่างนีก็้แสดงว่าเรามสีตอิยู ่แต่จะ 

เป็นการตกใจที่เป็นเรื่องของเหตุสุดวิสัยนี้บางทีมันกัน 

ไม่ได้นะ

ถาม: การนั่งสมาธิดูลมหายใจ ท่องพุทโธเวลาลมเข้าออก

แล้วจิตส่งส�ำรวจร่างกายจากศีรษะไปถึงเท้าเพื่อปลง

สังขาร จะผิดหรือเปล่า

ตอบ: ผดิแล้ว ควรจะอยูก่บัลมอย่างเดียว หรืออยูก่บัพทุโธ

อย่างเดียว

ถาม: มีวิธีอย่างไรให้เจริญสติได้นานๆ และสามารถ 

เข้าสมาธิได้ทุกขณะที่ต้องการ

ตอบ: ต้องไปอยูค่นเดียว ปลีกวเิวกจะได้เจริญสตไิด้นานๆ 

และเข้าสมาธไิด้ทุกขณะท่ีต้องการ คนทีต้่องการสมาธเิขา

ถึงนิยมไปปลีกวิเวกกัน ไปอยู่สถานที่ปฏิบัติธรรมที่เขาให้

อยู่ตามล�ำพัง ไม่ให้เกี่ยวข้องกัน จะได้เจริญสติได้นานๆ 

และนั่งสมาธิได้ทุกขณะที่ต้องการ
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ถาม: ยังไม่เคยรับกรรมฐานจากพระอาจารย์ที่ไหนเลย  

ไม่ทราบว่าต้องเริ่มภาวนาอย่างไร

ตอบ: กรรมฐานนี้ เรารับจากพระพุทธเจ ้า คือเรา

ศึกษาว่าการที่เราจะภาวนานี้เราใช้กรรมฐานชนิดไหน  

ซึ่งโดยหลักพระพุทธเจ้าก็สอนให้เราใช้อานาปานสติ 

เป็นกรรมฐาน ส�ำหรับควบคุมจิตใจเวลาที่เรานั่งสมาธ ิ

แล้วเวลาทีเ่ราไม่นัง่ เวลาทีเ่รามกีารเคลือ่นไหวเดินจงกรม 

หรอืท�ำอะไรนีก้ใ็ห้ใช้กายคตาสต ิไปอ่านในสตปัิฏฐานสตูร 

มีสองอันนี้อยู ่ในการปฏิบัติท่ีทรงสอนอยู ่ ดังนั้นเรา 

ไม่ต้องไปขอกรรมฐานจากใคร ค�ำว่าขอนี่ก็คือขอความรู ้

ว่าวิธีจะปฏิบัติให้ถูกต้อง ให้ปฏิบัติอย่างไร อย่างเช่น 

ตอนน้ีญาติโยมก�ำลังฟังอยู ่น้ี ก็ถือว่าได้ขอกรรมฐาน 

ไปแล้ว ให้กรรมฐานไปสองอย่าง คือกายคตาสติ   กับ 

อานาปานสติ ถ้านั่งก็อานาปานสติ ถ้าท�ำอะไรต่างๆ 

เคลือ่นไหวกใ็ช้กายคตาสต ิหรอือกีข้อหน่ึงกค็อืพุทธานสุติ  

คือการบริกรรมพุทโธ พุทโธนี้ใช้ได้ทุกกรณี เวลามีการ

เคลื่อนไหวก็ใช้พุทโธได้ เวลานั่งสมาธิก็ใช้พุทโธได้ อันนี้ก็

กรรมฐานที่เราควรจะรับไปปฏิบัติกัน
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ถาม: เมือ่ภาวนาพุทโธ ไม่ว่าอิริยาบถใดกต็าม เมือ่จติสงบ

แล้วควรท�ำอะไรหรือพิจารณาอย่างไรต่อไป

ตอบ: เบือ้งต้นนีก่พ็ยายามรกัษาความสงบให้มนัอยูน่านๆ 

อย่าเพ่ิงไปท�ำอะไร ให้มันสงบไปอย่างนั้น พอมันจะเร่ิม

คิดมันไม่สงบ ก็ใช้พุทโธหยุดมันต่อไป อยู่กับบทนี้ไปก่อน

ให้เรามีความช�ำนาญในการควบคุมจิตให้อยู่ในความสงบ 

แล้วหลงัจากน้ันเราถงึค่อยไปฝึกจติให้คดิไปในทางปัญญา

ต่อไป

ถาม: การก�ำหนดรู้กับสติเป็นสิ่งคู่กันใช่หรือไม่

ตอบ: ก็เป็นอันเดียวกัน ถ้ามีการก�ำหนดรู้ก็แสดงว่ามีสติ 

ก�ำหนดรู้อยู่กับลมหายใจ ก�ำหนดรู้อยู่กับการเคลื่อนไหว

ของร่างกาย ก็เรียกว่าสตินี้เอง

ถาม: ถ้านั่งสมาธิ สามารถนั่งที่บ้านได้กี่นาที

ตอบ: น่ังให้ได้มากท่ีสุดเท่าที่จะนั่งได้ จะนั่งนานไม่นาน

นี้อยู่ที่ก�ำลังของสติของเรา ถ้าสติดีก็นั่งได้นาน สติไม่ดีก็

นั่งได้แป๊บเดียว ถ้าอยากจะนั่งนานก็ต้องฝีกสติให้มากขึ้น 
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แล้วก็จะน่ังได้นานขึ้น เพราะการนั่งสมาธิได้นานนี้มันดี  

มปีระโยชน์ อย่างน้อยมนักท็�ำให้เวลาผ่านไปอย่างรวดเรว็ 

เช่นบางทีเราอยู่เฉยๆ นี้จะท�ำอะไรแล้วรู้สึกเหงา เบื่อ  

มานั่งสมาธิมันก็จะหายเหงา หายเบื่อได้

ถาม: ระหว่างเดินจงกรมถ้าเราเห็นอะไรที่ไม่เหมาะสม

หรือปลอดภัย หรือรบกวนสมาธิ เราสามารถหยุดเดิน

แล้วไปจัดการสิ่งเหล่านั้นได้หรือไม่ หรือปล่อยไปก่อน

ตอบ: แล้วแต่เหตุผลว่าเราควรจะท�ำอย่างไร ถ้าจ�ำเป็น

จะต้องจัดการก็จัดการไป ถ้าไม่จ�ำเป็นก็ปล่อยมันไป หรือ 

ถ้าเราต้องการฝึกอุเบกขา ฝึกปล่อยวาง ก็ไม่ต้องท�ำอะไร 

เรากอ็ยูเ่ฉยๆ ไป จนกว่าสิง่นัน้ผ่านไป แล้วเรากค่็อยท�ำมนั 

ต่อไปก็ได้ อันนี้ก็แล้วแต่ ต้องใช้ปัญญาวิเคราะห์ แล้วแต่

กรณี

ถาม: ตอนปลีกวิเวกคร้ังก่อน ตรงทางจงกรมมันมีฝน

ตกแล้วก็มีพวกหอยทากมาเดินเต็มเลย ผมก็คิดว่าผมจะ

หยุดแล้วไปเอาออกดี หรือว่าจะเดินด้วยความระมัดระวัง  

มันก็จะยิ่งสร้างสติมากขึ้น อะไรดีกว่ากัน
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ตอบ: กต้็องดสูว่ิามนัท�ำจรงิๆ แล้วอย่างไหนดกีว่า สตเิผลอ

แล้วไปเหยยีบมันตายนีก็้เป็นบาป ไม่อย่างนัน้ก็ย้ายทีด่กีว่า 

ย้ายมันไปก็ได้ หรือเราย้ายที่ไปก็ได้ เช่นว่าเราสามารถ 

จับตัวมันแล้วก็เอาไปปล่อยไกลๆ หน่อยจากทางเดิน 

ของเรา เคลียร์ทางเดินได้

ถาม: วันนั้นก็กลัวเหยียบเขาก็เลยเคลียร ์ทางเดิน  

แต่สงัเกตว่าตอนทีเ่ดนิ ตอนมพีวกเขาอยู ่มนัก็ระวงัตวัมาก

ตอบ: ใช่ แต่โอกาสเผลอก็มากเหมือนกันเพราะบางที

เราจะไม่มีสติอย่างต่อเนื่อง คราวหน้าเดินกลับมาตรงนี ้ 

อ้าว กร๊อบ ไปเสียแล้ว เสียงกร๊อบ ก้าวเร็วไป คือเขา

เคล่ือนไหวด้วย เขาเคลื่อนมา แต่ถ้าเราคิดว่าเป็นการ 

ฝึกสต ิฝึกความระมดัระวงักท็�ำได้ แต่ต้องให้มนัระมดัระวัง 

จริงๆ เท่านั้นเอง อย่าไปท�ำให้เขาตาย

ถาม: การดูกาย ดูว ่ากายมีการเคลื่อนไหวอย่างไร  

แต่ขณะเดียวกันจิตก็ยังคิดเรื่องอื่นไปด้วยถือว่าเป็นการ 

ดูกายที่ไม่ถูกต้องใช่ไหม และสติต่างกับสมาธิอย่างไร
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ตอบ: ยังไม่ถูกต้อง เพราะว่าจิตยังแว่บไปคิดเรื่องนั้น 

เรื่องน้ีอยู่ ต้องพยายามบังคับให้มันอยู่กับร่างกายเพียง

อย่างเดียว ถ้าไม่ได้ก็อาศัยการบริกรรมพุทโธขึ้นมาอีก

อันหนึ่ง เพื่อบังคับให้มันไม่ไปคิดเร่ืองราวต่างๆ ดูการ

เคล่ือนไหวของร่างกายแล้วก็บริกรรมพุทโธควบคู่ไปด้วย

ก็ได้ ก็อาจจะท�ำให้หยุดความคิดเรื่องอื่นๆ ได้ ส่วนความ

ต่างๆ ระหว่างสติกับสมาธิก็คือสติเป็นเหตุ สมาธิเป็นผล 

สติจะเป็นผู้ที่จะคอยควบคุมบังคับให้ใจหยุดคิด พอใจ 

หยุดคิดได้เต็มที่ จิตนิ่งเขาเรียกว่าสมาธิ

ถาม: ขณะสวดมนต์หรือบริกรรมในใจ จิตยังหนีไปคิด

อย่างอื่น จะบังคับกลับมาได้หรือไม่

ตอบ: เวลาเรารู้สึกตัวเราก็ดึงกลับมา ใหม่ๆ มันก็จะเป็น

แบบนี้ เพราะสติเราแบบล้มลุกคลุกคลาน เดี๋ยวก็เผลอ

เดี๋ยวก็ลืม พอเราเผลอเราลืมปั๊บมันก็แว๊บไปคิดเรื่องนั้น

เรือ่งนี ้พอเราได้สตก็ิดงึมนักลับมาใหม่ ใหม่ๆ กต้็องอดทน

ท�ำอย่างนีไ้ปก่อน ดึงกนัไปดึงกนัมา เรยีกว่าการชกัเย่อกนั  

จนกว่าสติเรามีก�ำลังมากขึ้นๆ แล้วการเผลอก็จะน้อย 

ลงไปๆ ตามล�ำดับ
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ถาม: ระหว่างเดนิจงกรมโดยบรกิรรมพทุโธแบบออกเสยีง

เบาๆ แทน ความรู้สึกที่การก้าวเดิน ต้องวางจิตท่ีไหน 

เพราะใจไม่สงบและมักมีเรื่องให้คิดแทรกข้ึนมาเลยต้อง

บรกิรรมแบบออกเสยีงโดยรูส้กึถงึรมิฝีปากท่ีออกเสยีงแทน

ตอบ: ก็ตาดเูท้าไปแล้วใจกอ็ยูก่บัพทุโธไป มนักต้็องอยูก่บั

ทั้งสองส่วน เพราะเดินไปข้างหน้าเราก็ต้องรู้ว่ามีอะไรอยู่

ข้างหน้า เช่นเมื่อกี้ที่บอกถ้าเกิดมีหอยทาก มีอะไรนี้เรา 

ก็ต้องเห็นด้วย แต่ในขณะเดียวกันใจเราก็ต้องไม่ไปคิด 

เรื่องอื่น ให้คิดอยู่กับพุทโธ พุทโธไป

ถาม: การทีเ่ราฝึกเจรญิสตไิปเรือ่ยๆ เมือ่เราอายมุากขึน้จะ

สามารถช่วยเรื่องโรคอัลไซเมอร์ได้หรือไม่ และตอนนี้เห็น

คุณยายอายุ ๙๖ ปี เริ่มหลงๆ ลืมๆ เพ้อๆ บ้าง เราพอจะ

ช่วยได้อย่างไรบ้าง

ตอบ: ถ้าฝึกสติจนเป็นสัมปชัญญะแล้ว ความอัลไซเมอร์

จะเข้ามาไม่ได้ เพราะจะไม่เผลอ จะไม่ลมื ดคูรบูาอาจารย์

ที่ท่านอายุกันเก้าสิบกว่าถึงร้อยนี้จิตใจของท่าน สติสตัง

ของท่านนี้ยังสมบูรณ์อยู่ ความจงความจ�ำสิ่งต่างๆ ก็ยัง

จ�ำไม่หลงลืม แต่ท่านอาจจะลืมเร่ืองเหตุการณ์ต่างๆ ได ้
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เช่น เหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นเมื่อปีที่แล้วหรือลืมคนนั้นคนนี ้ 

ถ้าไม่ได้เจอหน้ากนับ่อยๆ อันนีห้ลงลมืได้ แต่จะไม่ลมืชวีติ

ของท่าน ว่าตอนนี้ท่านก�ำลังท�ำอะไรอยู่ ถึงเวลาจะต้อง

ท�ำอะไร อย่างนี้ท่านจะไม่ลืม ส่วนคุณยายถ้าตอนนี้ท่าน 

๙๖ แล้วมันก็สายเกินไปที่จะช่วย เพราะว่าไม้แก่ดัดยาก  

ถ้าอยากจะดัดไม้ต้องดัดไม้อ่อน มาฝึกเด็กดีกว่า สอนเด็ก

ให้มสีต ิฝึกสตไิปต้ังแต่ยงัเป็นหนุม่เป็นสาว ต่อไปเวลาทีแ่ก่

แล้วมันก็จะติดเป็นนิสัยไป

ถาม: เคยได้ยินเรื่องจิตเดิมแท้คืออะไร เป็นไปได้ไหมว่า 

มีสองจิตระหว่างดีกับชั่ว

ตอบ: จิตเดิมแท้ก็จิตท่ีสงบนิ่ง จิตท่ีปราศจากความคิด 

ปรุงแต่ง หรือว่าจิตที่อยู่ในสมาธินั้นเรียกว่าจิตเดิมแท้  

อันนั้นเหลือแต่ผู้รู้ สักแต่ว่ารู้อย่างเดียว แต่พอถอยออก

มาแล้วกลายเป็นจิตปรุงแต่งไป คิดเร่ืองนู้น คิดเรื่องน้ี  

จิตสมมุติไป สมมุติว่าเป็นนู่นเป็นนี่ขึ้นมา แต่พอเวลา

จิตสงบนี้มันเหลือแต่ตัวรู ้ตัวเดียว สักแต่ว่ารู ้ เป็นจิต 

ตวัเดยีวกนั เหมอืนคนคนเดียว คนนอนกบัคนตืน่ คนตืน่ก็

ท�ำนู่นท�ำนี่ คนนอนก็นิ่งเฉยๆ นอนเฉยๆ เป็นคนเดียวกัน
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ถาม: เวลานั่งภาวนาเรารับรู้ทุกสิ่งที่มากระทบ เช่น จมูก 

รู้กลิ่นอะไร กายรู้สึกร้อนเย็น เสียงที่เข้ามาเป็นการม ี

สัมมาสติไหม

ตอบ: ไม่ใช่หรอก เวลาเรานัง่ภาวนาต้องให้มสีตอิยูก่บัเรือ่ง

ที่เราก�ำหนดให้อยู่ด้วย เช่น ถ้านับอยู่กับลมหายใจเพียง

อย่างเดยีว หรืออยูก่บัพทุโธเพยีงอย่างเดยีว ส่วนสิง่อืน่มา 

กระทบนีอ้ย่าไปสนใจ เพราะจะท�ำให้เราเสยีสต ิเสยีสมาธไิด้

ถาม: เวลานั่งสมาธิทีไร เวทนาเจ็บปวดที่ขายังพอทนได้ 

ในล�ำคอมีน�้ำลายเต็มเลย เคยปล่อยให้มันไหลออกมามัน

ก็ไหลออกมาจริงๆ ควบคุมมันไม่ได้ ท�ำอย่างไรดี

ตอบ: ควบคมุไม่ได้กป็ล่อยมนัไป ให้เรามสีตอิยูก่บัอารมณ์

ที่เราก�ำหนดไว้เพียงอย่างเดียว อยู่กับลมก็อยู่กับลมไป  

อยู่กับพุทโธก็อยู่กับพุทโธไป ส่วนน�้ำลายมันจะไหลออก

มาก็ไม่เป็นไร เดี๋ยวภาวนาแล้วไปล้างหน้าแล้วอาบน�้ำได้  

แต ่รับประกันได ้ว ่าถ ้าเราไม ่ไปยุ ่งกับมันเดี๋ยวมันก ็

หยุดไหลเอง ยิ่งเราไปรับรู้มันไปคิดถึงมันมันยิ่งไหลใหญ่ 

ดังนั้นพยายามอย่าไปคิดถึงมัน พอมันจะไปคิดถึงน�้ำลาย
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ก็ให้กลับมาคิดอยู่ที่พุทโธ พุทโธ พุทโธไป หรืออยู่กับลม

หายใจไป

ถาม: ขณะภาวนาเกิดกายแผ่ซาบซ่าน (ไม่ใช่ฌาน..  

คล้ายฌาน) ลืมตามองรู้ กระดิกนิ้วรู้ มีแต่รู้ๆ อยู่อย่างนั้น 

รู้แบบกายซาบซ่าน ปิติ อยากทราบว่าเป็นสภาวะใด

ตอบ: ก็อาจจะเป็นความสงบในระดับหนึ่ง แต่ยัง 

ไม่สงบอย่างเตม็ท่ี ถ้าสงบเต็มท่ีแล้วมนัจะไม่รบัรูอ้ะไรเลย 

ร่างกายนี้อาจจะหายไปจากความรู้สึกเลย

ถาม: อุปจารสมาธิเพียงพอส�ำหรับการท�ำวิปัสสนาไหม

ตอบ: ไม่พอหรอก อุปจารสมาธินี่เป็นสมาธิที่ไม่สนับสนุน

การท�ำวปัิสสนา ต้องเป็นอัปปนาสมาธ ิขณกิกไ็ม่สนับสนนุ 

เพราะขณิกนี้มันสั้น ต้องเป็นอัปปนา ต้องเป็นสมาธิที่นิ่ง

สงบยาวนาน ถงึจะสามารถสนบัสนุนการเจริญวปัิสสนาได้

ถาม: เวลาเปิดเพลงบรรเลงผ่อนคลายเบาๆ แล้วนั่งสมาธิ

ไปด้วย รู้สึกว่าจิตไม่ไปจับขันธ์อื่น จะนิ่งกว่านั่งเงียบๆ 

ได้ยินเพียงเสียง แบบนี้ควรท�ำไหม
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ตอบ: มันไม่ได้เป็นวิธีที่ถูกต้อง เพราะว่ามันเป็นการ 

เสพกามคือเสียง ซึ่งเสียงนี้ก็เป็นอนิจจังไม่เที่ยง เสียงมัน

เปลี่ยนได้ จากเสียงดี กลายเป็นเสียงไม่ดีก็ได้ หรือเสียง

ดแีล้วมันหายไป มนัหยดุไป มนักจ็ะท�ำให้เราเคว้งได้ ดงันัน้

พระพทุธเจ้าจงึไม่แนะน�ำให้ใช้เสยีงต่างๆ มาเป็นเครือ่งมอื 

ในการท�ำจติใจให้สงบ แล้วจติใจสงบไม่ได้เพราะมันยดึติด 

มันจะติดอยู่กับเสียงนั้นเอง มันก็จะเข้าสู่ความสงบไม่ได้

ถาม: เจริญเมตตาภาวนา แผ่ไปให้รอบระหว่างท�ำสมาธิ 

บางทีก็เหมือนวูบหล่นไป บางทีเจอคนป่วยเราก็แผ่ให้  

จนเห็นเขาหายดีขึ้น อย่างนี้เราจะเจ็บป่วยไหม แผ่ไป

เรือ่ยๆ บางทจีติยงัไม่ออกจากสมาธเิราก็ออกไม่ได้ ปฏบิตัิ

ถูกไหม

ตอบ: ไม่รู้เหมือนกัน ถูกหรือผิดเราก็ไม่รู้เหมือนกันอันนี้ 

คอืการนัง่สมาธนิี ้เราไม่ต้องการแผ่อะไรทัง้นัน้ เราต้องการ

ให้จติสงบน่ิงเพยีงอย่างเดียว ให้มสีติระลกึรูอ้ยูต่ลอดเวลา 

แล้วเมื่อถึงเวลาจิตมันจะออกมันก็ออกของมันเอง เราไม ่

บังคับให้มันออก ถ้ามันยังไม่อยากออกก็ปล่อยมันนั่ง 

ต่อไป ให้มันสงบต่อไป
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ถาม: ส�ำหรับฆราวาสท่ีสวดมนต์อยู ่ที่บ ้าน ต้องใช้ 

บทสวดไหน

ตอบ: บทไหนก็ได้ แต่ง่ายๆ ก็สวดบทอิติปิโส หรือบทสวด

พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ แล้วถ้าอยากจะ

สวดบทไหนเพิ่มก็ได้ มงคลสูตรก็ได้ สติปัฏฐานสูตรก็ได ้

แล้วแต่เราต้องการจะสวด ไม่มคีวามแตกต่างกนั การสวด

บทไหนก็เป็นการเจริญสติเหมือนกัน

ถาม: ปกติพิจารณารูปนาม พอมีอะไรกระทบก็ใช้รูป 

กับนาม แต่ช่วงหลงัใช้ชวีติประจ�ำวนัมกัมอีารมณ์หงดุหงดิ 

ไม่สบายใจ ร�ำคาญใจ ก็ดูมัน รู้เท่าทัน แต่ปัญหาเกิดตอน

มาถือศีลที่วัดค่ะ อยู่คนเดียว ความหงุดหงิดมันขึ้นมา

ในใจโดยไม่มีรูปมากระทบกับนาม มันเกิดมาเอง จะเอา

อะไรไปตัด แม้แต่ตอนนอน มันเกิดแม้แต่ตอนนอนหลับ 

ก็มีอารมณ์หงุดหงิดเกิดขึ้นในตอนหลับ หนักสุดตอนเช้า

ตีสี่ตื่นมาท�ำวัตรเช้า นั่งสมาธิในโบสถ์ เห็นไฟไหม้ในโบสถ์ 

ไหม้ทั้งหลัง

ตอบ: คือต้องใช้สตนิี้เอง ใจเราคดิปรุงแต่งไปในทางความ

อยากต่างๆ มันก็เลยท�ำให้เกิดความหงุดหงิดขึ้นมาในใจ 
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ถ้าเราหยุดความอยาก หยุดความคิดได้ ความหงุดหงิด

มันก็จะหายไป ดังนั้นเวลาเราไปอยู่คนเดียว อยู่ที่วัดนี้เรา 

ต้องพยายามท�ำสติให้มาก คอยควบคุมความคิดอย่าให้ 

คิดไปตามความอยากต่างๆ เพราะมันจะท�ำให้เรารู้สึก 

เหงาบ้าง หงุดหงิดบ้าง ดังนั้นต้องฝึกสติให้มากเวลาที่เรา 

ไปถือศีลที่วัด เพราะเวลาเราไม่ถือศีลแล้วยังมีเรื่อง 

อย่างอื่นท�ำได้ อยู่ที่บ้าน เดี๋ยวเราก็ดูหนังได้ เดี๋ยวเราก็กิน 

ขนมได้ ท�ำอะไรได้ เราก็เลยไม่หงุดหงิด แต่ถ้าเราไปอยู ่

ทีว่ดั ท�ำไม่ได้เลยของพวกนี ้เรากต้็องใช้สตเิพยีงอย่างเดยีว  

ระงับความอยากท่ีจะท�ำสิ่งต่างๆ ให้ได้ ถ้าระงับมันได ้

ความหงุดหงิดก็จะหายไป

ถาม: การมีสติรู ้ระลึกที่เกิดข้ึนในเหตุการณ์ปัจจุบัน

สามารถรับมือให้อยู่รอดปลอดภัยได้อย่างไร

ตอบ: ถ้าเรามีสติอยู่นี้ พอเราเดินไปเจอสัตว์ท่ีอันตราย  

เราจะไปเหยียบงูนี่ พอมีสติเราก็เลี่ยงได้ แต่ถ้าเราไม่มีสติ

เรากไ็ปเหยยีบ หรือเดินเข้าใกล้งูแล้วก็ถูกงกัูดได้ การมสีติ

ก็คือการมไีฟฉายในทีม่ดืนัน้เอง เพราะเราจะเห็นสิง่ต่างๆ 

ที่เราไม่สามารถมองเห็นได้ถ้าไม่มีไฟฉายในที่มืด ฉันใด 
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ถ้าเราไม่มสีตนิีบ้างทีเราไม่รู้ว่าเราก�ำลงัเดนิไปเหยยีบอะไร

อยู่หรือไม่ หรือก�ำลังไปเดินชนอะไรหรือไม่ แต่ถ้าเรามีสติ

เราจะรู้ตลอดเวลาว่าข้างหน้านี้มีอะไรรอเราอยู่  

ถาม: บ่อยครั้งที่คิดเยอะ จนท�ำให้ปวดท้ายทอย ปวด

ต้นคอ ยิ่งรู้ว่าก�ำลังคิด ยิ่งคิดเข้าไปใหญ่ ยิ่งจะให้หยุดคิด

ก็ยิ่งจะคิด อย่างนี้โยมต้องท�ำอย่างไร

ตอบ: ก็คิดพุทโธแทนสิ คิดพุทโธ พุทโธ พุทโธ หรือคิด 

อิติปิ โส แทน คิดไปสักร้อยจบ อิติปิ โส ภควา อรหัง  

สัมมาสัมพุทโธ วิชชาจรณสัมปันโน คิดไปร้อยจบ 
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

ป�ญญำ
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พอมีสติแลว้ก็สอนใจ
ให้มองทุกอยา่งในโลกนี้

วา่เป็นไตรลักษณ ์
เพื่อจะไดต้ัดความอยากตา่งๆ 

แลว้ใจก็จะอยูค่นเดียวสงบ 
ไมต่อ้งไปวุน่วายกับใคร
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ถาม: กราบเรียนถามพระอาจารย์ในเรื่องของปัญญา

นะครับ ขอความเมตตาครับ

ตอบ:	ปัญญาก็คือความรู้	ความรู้นี้เกิดขึ้นได้	๓	วิธีด้วยกัน	

ตามหลักของพระพุทธศาสนา	๑.	คอืความรูท้ีเ่กดิจากการ

ได้ยินได้ฟัง	 ได้ศึกษาพระธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้า	

เช่น	 พวกเราตอนนี้ก�าลังมาได้ยินได้ฟังพระธรรมค�าสอน

ของพระพุทธเจ้านี่	 อันนี้ก็เรียกว่าเราจะได้เกิดความรู้	

รู้เรื่องไตรสิกขา	 รู้เรื่องศีล	 เรื่องสมาธิ	 เรื่องปัญญา	 ที่จะ

เป็นเครื่องมือท่ีจะใช้ในการดับความทุกข์ต่างๆ	 เมื่อเรา

รู้แล้ว	เราก็น�าเอาไปใช้ให้เกิดประโยชน์	

	 เบื้องต้นก็เราต้องหมั่นเตือนตัวเราเอง	 พิจารณาอยู่

เนืองๆ	 ตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า	 ที่พระพุทธเจ้าทรง

สอนให้เราพิจารณา	 เช่น	 ให้พิจารณาร่างกายของเรา

ว่าไม่เที่ยง	 เมื่อเกิดแล้วก็ต้องมีแก่	 มีเจ็บ	 มีตาย	 ไม่สวย

ไม่งาม	 มีอาการ	 ๓๒	 แล้วต่อไปก็จะกลายเป็นซากศพไป	
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นี่คือปัญญาขั้นที่ ๒ หลังจากที่เราได้ยินได้ฟังแล้ว ถ้าเรา 

ไม่น�ำเอาไปต่อยอด เรากจ็ะลมื ฟังหนเดียวก ็เดีย๋วเราต้อง

ไปท�ำเร่ืองอย่างอ่ืน คิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ สิ่งที่เราได้ยินได้

ฟังก็จะถูกเรื่องใหม่ๆ เข้ามากลบในใจ ท�ำให้ธรรมะที่เรา

ได้ยินได้ฟังก็จะหายไป เหมือนอาทิตย์ที่แล้วเราพูดเรื่อง

อะไรบ้าง ตอนนี้จ�ำได้บ้างหรือเปล่า อันนี้ถ้าไม่เอามาคิด

ก็ลืมแล้วว่า สมาธิมีกี่ชนิด และการท่ีจะเข้าสมาธิได้นั้น 

ต้องท�ำอย่างไร 

	 อันนี้ถ้าเราไม่เอามาพิจารณาอยู่เนืองๆ เราก็จะลืม 

เมื่อลืมแล้วเราก็จะไม่ได้ปฏิบัติ ท�ำสมาธิ หลังจากที่เราได้

ศึกษา ได้ยินได้ฟังแล้ว เราก็น�ำมาพิจารณาอยู่เรื่อยๆ เพื่อ

ให้มันฝังอยู่ในใจเรา ขั้นที่ ๒ นี้เราเรียกว่าจินตมยปัญญา 

ข้ันแรกเราเรียกว่าสุตตมยปัญญา สุตตก็คือพระสูตรที่

พระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงธรรมไว้ เราเรียกว่าพระสูตร  

การศึกษาพระสูตรต่างๆ ของพระพุทธเจ้าก็เรียกว่า  

“สุตตมยปัญญา” 

	 แล้วพอเราได้ศึกษาพระสูตรแล้ว แล้วเราก็เอามา

พจิารณาอยูเ่นอืงๆ ทีพ่ระพทุธเจ้าทรงสอนให้เราพจิารณา
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ว่า “ร่างกายนี้เมื่อเกิดมาแล้ว ย่อมแก่ ย่อมเจ็บ ย่อมตาย

เป็นธรรมดา ล่วงพ้นความแก่ ความเจ็บ ความตายไป 

ไม่ได้” เราต้องหมั่นน�ำมาพิจารณาอยู่เนืองๆ เพื่อให้มัน

ฝังอยู่ในใจเรา ไม่ให้เราลืมกัน ส่วนใหญ่เรามักจะลืมกัน 

เพราะว่าเรามักจะไปคิดเรื่องอื่นแทน เรื่องอยากจะให้

ร่างกายนี้แข็งแรง อยากจะให้ร่างกายนี้ปราศจากโรคภัย

ไข้เจ็บ อยากจะให้ร่างกายนี้อยู่ไปนานๆ ไม่ตาย

	 อันนี้เป็นความคิดของกิเลส ของอวิชชา โมหะ  

ที่พยายามให้เราไปคิดในสิ่งท่ีเป็นไปไม่ได้ แล้วท�ำให้เรา

ทกุข์เวลาท่ีมนัไม่เป็นไปตามทีเ่ราปรารถนา เวลาเราเจบ็ไข้ 

ได้ป่วยเราก็ทุกข์ เพราะความปรารถนาของพวกเรานี้

ต้องการให้ร่างกายไม่เจบ็ไข้ได้ป่วย แต่ถ้าเราหม่ันพจิารณา

อยู่เร่ือยๆ เราก็จะไม่ลืม แล้วเราก็จะตัดความปรารถนา 

ที่อยากจะให้ร่างกายไม่เจ็บไข้ได้ป่วยไป เพราะเรารู้ว่า 

มันเป็นไปไม่ได้ตามหลักความเป็นจริง ไม่ช้าก็เร็วร่างกาย

นี้ก็ต้องเจ็บไข้ได้ป่วย เราก็ต้องน�ำมาพิจารณาอยู่เนืองๆ 

	 แต่การจะพจิารณาได้อยูเ่นอืงๆ นี ่เราต้องอาศยัจติใจ

ที่มีความตั้งมั่นอยู่ในความสงบ ในอุเบกขา ไม่เช่นนั้นแล้ว
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เรากจ็ะพจิารณาได้เดีย๋วเดยีว สกัพกัเดีย๋วเรากถู็กกเิลสดึง

ให้ไปคิดเรื่องอื่นแทน คิดตรงข้ามกับความเป็นจริง ฉะนั้น

เราจงึต้องมาปฏบิติัสมาธิกนั เพ่ือให้จติเข้าสูอ่เุบกขาให้ได้ 

เข้าสูค่วามสงบนิง่เป็นอเุบกขา เพราะเมือ่จติเป็นอเุบกขานี ้

จติจะมกี�ำลังเหนอืก�ำลงัของกเิลสตณัหา ท่ีจะคอยฉุดลาก

ให้จิตไปนอกลู่นอกทางของความเป็นจริง 

	 ถ้าเรามีอุเบกขาแล้ว จินตามยปัญญาของเรานี ้ 

ก็จะกลายเป็นภาวนามยปัญญา คือปัญญาขั้นที่ ๓ คือ 

เราจะพิจารณาอยู ่เร่ือยๆ แทบทุกลมหายใจเข้าออก  

ดังที่พระพุทธเจ้าทรงสอนพระอานนท์ไว ้ ทรงถาม 

พระอานนท์ว่า “อานนท์ วันหนึ่งๆ เธอนึกถึงความตาย 

สักกี่รอบ กี่ครั้ง” พระอานนท์ก็บอกว่า “สี่ห้าครั้งด้วยกัน  

เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน เป็นต้น” พระพุทธเจ้าทรง

บอกว่าการพิจารณาแบบนี้ยังไม่พอเพียง ยังไม่ทันกับ

กิเลสที่มาคอยสร้างความทุกข์ให้กับใจ ด้วยความอยาก 

ไม่ตายนี้ เธอต้องหมั่นพิจารณาทุกลมหายใจเข้าออก 

หายใจเข้าก็รู ้ว่า ถ้าไม่หายใจออกก็ตาย หายใจออก  

ถ้าไม่หายใจเข้าก็ตาย” 
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	 คือให้มีความตายนี้อยู่ในจิตอยู่ทุกขณะเลย ว่าหนี

ความตายไปไม่พ้น ล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ เกิดมาแล้ว

ย่อมมีความตายเป็นธรรมดา ล่วงพ้นความตายไปไม่ได ้

การที่จะพิจารณาอย่างต่อเนื่องอย่างนี้ได้ ต้องมีสมาธิ 

ในระดับอุเบกขา ถ้าเป็นฌานก็ในระดับฌานขั้นที่ ๔  

ฌาน ๔ นีจ้ติจะรวมเข้าสูอุ่เบกขา แล้วพอออกจากสมาธิมา

ก็จะเป็นอุเบกขา คอยสนับสนุนการพิจารณาให้มีปัญญา

อยู่ในใจอย่างต่อเนื่องอย่างสม�่ำเสมอ 

	 อันนี้ก็น�ำไปสู่ขั้นที่ ๓ ถ้าเรามีความรู้อยู่ตลอดเวลา 

ว่าร่างกายนี้จะต้องตาย ล่วงพ้นไปไม่ได้ตลอดเวลา  

แล้วเราจะไปฝืนความจริงได้ยังไง เราจะไปอยากไม่ตาย

ได้ยังไง เราก็จะต้องยอมรับความจริง แล้วพอเรายอมรับ 

ความจรงิ ความอยากไม่ตายมนักจ็ะหมดก�ำลงัไป เรากจ็ะ 

ไม่ทกุข์กบัความตายอกีต่อไป เพราะว่าเรายอมรบัความตาย  

เพราะเราไม่มคีวามอยากไม่ตาย เพราะความอยากไม่ตาย 

นี้ถูกปัญญาระดับขั้นที่ ๓ คือ ภาวนามยปัญญานี้เป็น 

ผู้ที่จะคอยสกัดกั้นไม่ให้เกิดขึ้นมานั่นเอง พอเราสกัดก้ัน 

ความอยากไม่ตาย ซึ่งเป็นต้นเหตุของความทุกข์ไปได้ 

ความทุกข์ใจเกี่ยวกับความตายก็จะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไป 
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	 นี่คือขั้นที่ ๓ ขั้นที่ ๑ ขั้นที่ ๒ นี้ยังไม่มีก�ำลังพอที่จะ
สกดักัน้ความอยาก ให้จติยอมรบัความจรงิได้ เพราะว่าจติ
ยงัไม่สามารถคดิถงึความตายได้อย่างทกุลมหายใจเข้าออก 
แต่พอมาฝึกสมาธ ิมาท�ำใจให้สงบเป็นอุเบกขาได้ อเุบกขา 
น่ีก็จะเป็นตัวที่จะผลักดันให้จิตนี้สามารถพิจารณา 
ความตายได้ตลอดเวลา ถ้าใครพจิารณาความตายได้ตลอด
เวลา รู้อยู่ตลอดเวลาว่าร่างกายนี้ต้องตายแน่นอน ไม่ช้า 
ก็เร็ววันใดวันหนึ่ง 

	 ถ้ารูต้ลอดเวลา การจะไปปฏเิสธความจรงิ การจะไป 
อยากให้มันไม่ตายนี้ รู้ว่าเป็นไปไม่ได้ มันก็จะระงับความ
อยากไม่ตายได้ พอระงับความอยากไม่ตายได้ ความทุกข์ 
เก่ียวกบัความตายก็จะไม่เกดิขึน้อีกต่อไป นีเ่รยีกว่าปัญญา
ข้ันที่ ๓ เรียกว่า “ภาวนามยปัญญา” ต้องพิจารณา
ไตรลกัษณ์อย่างต่อเนือ่ง ไตรลกัษณ์เราต้องพจิารณาหลาย
อย่างด้วยกัน กับร่างกาย กบัเวทนา กบัจติ ท่ีพระพทุธเจ้า
ทรงสอนในสติปัฏฐาน ๔ 

	 การจะเข้าถึงการภาวนาระดับภาวนามยปัญญาได้  
กต้็องผ่านขัน้สมาธก่ิอน สามารถเข้าสมาธิเพ่ือเตมิอเุบกขา
ได้ตลอดเวลา พอหลงัจากท่ีเราฝึกสมาธมิา กจ็ะมอีเุบกขา
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ตามออกมาอยู่ช่ัวระยะหนึ่ง หลังจากน�ำเอาไปพิจารณา

ธรรมอยู่สักพักแล้ว อุเบกขาก็จะอ่อนก�ำลังลง แล้วก ็

จะไม่สามารถพิจารณาต่อไปได้ เพราะเมื่ออุเบกขาอ่อน

ก�ำลังลง ความอยากของกิเลสก็จะโผล่ขึ้นมา กิเลสก็จะ

ดึงให้ไปคิดทางตรงกันข้ามกับความเป็นจริง เมื่อมันไป

คิดถึงความอยากอยู่ แล้วไม่อยากตายขึ้นมา ก็รู้ว่าก�ำลัง

ของอุเบกขาหมด ก็ต้องพักการพิจารณา แล้วกลับเข้าไป

สู่สมาธใิหม่ เพือ่ไปเติมอเุบกขาใหม่ เพือ่จะได้เวลาออกมา 

จะได้ระลึกถึงความตายได้ต่อเนื่องต่อไป 

	 นี่คือพอถึงขั้นปัญญาจริงๆ แล้วนี่ จะต้องท�ำสลับ 

กับสมาธิ ออกมาพิจารณาอยู่เรื่อยๆ คือท�ำใจอยู่เรื่อยๆ 

ว่าต้องตาย ต้องตาย พอมันหยุดไม่ยอมคิดถึงความตาย 

อยากจะคิดถึงเรื่องอยู่ เรื่องท�ำนู่นท�ำนี่ ก็จะต้องหยุดการ

พิจารณา แล้วก็กลับไปพักในสมาธิ ไปเติมอุเบกขาใหม ่

เพ่ือที่เวลาออกมาจากสมาธิแล้ว ก็จะได้พิจารณาความ

ตายต่อไปได้ จนกว่ามันจะมีฝังอยู่ในใจตลอดเวลา แล้วก็

ปล่อยวางความอยากไม่ตายได้ พอปล่อยวางได้แล้ว ทีนี ้

ก็ไม่ต้องพิจารณาก็ได้ เพราะใจไม่มีความอยากจะอยู่อีก

ต่อไป ไม่ทุกข์กับความตายอีกต่อไป 
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	 พอเรารูว่้าเราไม่ทกุข์กบัความตายแล้ว การพิจารณา

กม็าถงึทีส้ิ่นสุดลง คอืการท่ีจะต้องพจิารณามนัก็ไม่จ�ำเป็น

ที่จะต้องพิจารณาแล้ว เพราะได้ท�ำข้อสอบได้เสร็จแล้ว 

การดูหนังสือก็ดูเพื่อเตรียมตัวสอบ พอสอบเสร็จแล้วก ็

เลิกดูหนังสือได้ ฉันใด การพิจารณาไตรลักษณ์ก็หยุดลง 

เมื่อจิตปล่อยวางได้ จิตไม่ทุกข์กับสิ่งท่ีตนเองพิจารณา 

ร่างกาย เวทนา และจติตามล�ำดบัต่อไป ดงัน้ันต้องมอีเุบกขา

กับการพิจารณามาสนับสนุนกัน ถ้าพิจารณาอย่างเดียว 

โดยไม่มีอุเบกขานี้ พิจารณาได้ไม่นาน เดี๋ยวก็ถูกดึงไปคิด

เรื่องอื่นแทน อันนี้พอจะเข้าใจไหม

ถาม: กราบเรียนถามพระอาจารย์ต่อนะครับ ถ้าบรรลุ

ธรรมถึงขั้นพระอรหันต์สูงสุดแล้ว ท่านก็ไม่ต้องใช้ปัญญา

ในการมาขบคิดอีกแล้ว ใช่ไหม

ตอบ: ใช่ ก็เหมือนหมอเรียนจบแล้ว หมอก็ไม่เปิดต�ำรา 

ดูอีก เวลาสอบผ่านไปแล้วแต่ละวิชา ก็ถือว่ารู้วิชานั้นแล้ว 

ไม่ต้องไปเปิดดอูกีแล้วต�ำรา อนันีก้เ็หมอืนกนั พอปล่อยวาง 

ทุกอย่างได้หมด ปล่อยวางกาย เวทนา จิตได้ จิตหลุดพ้น

จากความทุกข์ ความทุกข์ต่างๆ ท่ีเคยมีในจิตนี้หายไป 
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หมดแล้ว เพราะความอยากต่างๆ นี้ถูกปัญญายุติลง  

หยดุความอยากต่างๆ หมด คอื กามตณัหา ภวตัณหา และ

วภิวตณัหาหมดไปจากจติจากใจแล้ว กไ็ม่รูจ้ะไปพจิารณา

อะไรอีก 

	 ถ้าเปรียบเทียบการพิจารณา เป็นเหมือนกับการ 

รับประทานยาเพื่อรักษาร่างกาย พอโรคที่ยาเข้าไปรักษา

นี้หายหมดแล้ว ก็ไม่รู้จะกินยาต่อไปท�ำไม กินมันก็ไม่ได้

ท�ำให้ร่างกายมันดีขึ้นหรือเลวลงแต่อย่างใด จิตของผู้ที่

หลุดพ้นจากความทุกข์แล้ว จะพิจารณายังไง มันก็ไม่มี

ประโยชน์อกีต่อไป ท่านถงึมคี�ำพดูว่า “วสุติงั พรหัมจรยิงั”  

ภารกิจของพรหมจรรย์ได้สิ้นสุดลงแล้ว นับต้ังแต่ความ

ทุกข์ทั้งหมดได้ถูกท�ำลายให้หมดไปจากใจแล้ว กิจที่ยิ่งไป

กว่าน้ีไม่มอีกีแล้ว หน้าทีท่ีจ่ะต้องท�ำมากไปกว่านีไ้ม่มแีล้ว 

ยกเว้นงานอดิเรก คืองานดูแลธาตุขันธ์ หรืองานแสดง

ธรรม อันนี้ถือว่าเป็นงานอดิเรก ถ้าขี้เกียจดูแลร่างกายก็

ปล่อยให้มันตายไปก็ได้ ไม่กินไม่อะไร เดี๋ยวมันก็หมดแรง  

มันก็ตายของมันไปเอง แต่ถ้ากินดูแลมันก็ยังอยู่ต่อไป  

แล้วอาจจะท�ำประโยชน์ให้แก่ผูอ้ืน่ได้ เอาธรรมะมาสัง่สอน

ให้ผู้อื่นต่อไป 
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	 พระพุทธเจ้า พระอรหันต์ทั้งหลาย จากที่ท่านเสร็จ
กิจของท่านแล้ว ท่านกท็�ำกจิให้แก่ผูอ่ื้นต่อไป พระพทุธเจ้า
จึงทรงสอนในวาระสุดท้ายก่อนที่จะจากไปว่า “สังขาร 
ทั้งหลายเป็นของไม่เที่ยง มีเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วดับไป จงยัง 
ประโยชน์ของตนและของผู้อ่ืน ให้ถึงพร้อมด้วยความ
ไม่ประมาทเถิด” ก็คือให้เราปฏิบัติ ให้เราหลุดพ้นก่อน 
ประโยชน์ตนก่อน เมื่อประโยชน์ตนได้แล้ว ทีนี้ก็ไป 
ท�ำประโยชน์ให้แก่ผู้อื่นต่อไป สอนให้ผู้อื่นได้หลุดพ้นจาก
ความทุกข์ เหมือนกับตนที่ได้หลุดพ้นมา 

	 น่ีก็คือกิจของพระพุทธเจ้าและของพระอรหันต์ 
ทกุพระองค์ แต่การสัง่สอนของแต่ละองค์นีก่อ็าจจะมสีอน
มากสอนน้อย ขึ้นอยู่กับความสามารถในการสั่งสอน ซึ่งมี 
ไม่เท่ากันไม่เหมือนกัน การสั่งสอนผู้อ่ืนนี้ยากกว่าการ 
สัง่สอนตวัเอง สัง่สอนตัวเองให้บรรลไุด้ แต่เวลาไปสัง่สอน
คนอื่นนี้ บางทีพูดแบบสั้นๆ เขาฟังไม่เข้าใจ ต้องมีอุบาย 
หาเครื่องเปรียบเทียบมาแสดงเพ่ือให้ผู้ฟังเข้าอกเข้าใจ
ขึ้นมา ผู ้ใดที่มีความสามารถที่จะยกตัวอย่างขึ้นมา 
เปรียบเทียบ เพื่อให้ผู้ฟังเข้าใจได้ ก็จะเป็นคนที่สอนคน 
ได้มาก คนทีไ่ม่สามารถยกตวัอย่างต่างๆ มาสอน กจ็ะสอน
ได้น้อย เพราะคนฟังแล้วไม่เข้าใจ 
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	 ครูบาอาจารย์ที่เรารู้จักกันจึง ถึงแม้ว่าท่านจะบรรลุ

กนัหมดแล้ว แต่ความสามารถในการเผยแผ่สัง่สอนธรรมะ

ของแต่ละองค์นี้มีไม่เท่ากัน อันนี้ขึ้นอยู่กับความสามารถ

ของแต่ละองค์ อย่างพระสาวกของพระพทุธเจ้านี ่บางองค์ 

ก็เก่งทางด้านสั่งสอน บางองค์ก็เก่งทางด้านอิทธิฤทธิ์

ปาฏิหาริย์ เช่น พระโมคคัลลานะก็เก่งทางด้านอิทธิฤทธิ์

ปาฏหิาริย์ มากกว่าการสัง่สอน พระสารบุีตรนีเ่ก่งทางด้าน

สั่งสอนมากกว่าทางอิทธิฤทธิ์ปาฏิหาริย์ 

	 อันน้ีเป็นเรื่องนิสัยของแต่ละคน บางคนสอนเก่ง  

บางคนสอนไม่เก่ง คุณหมอคงจะรู้เวลาเรียนหนังสือ 

กับครูบาอาจารย์ต่างๆ บางท่านสอนฟังแล้วน่าสนใจ 

อยากจะไปฟัง   บางท่านฟังแล้วไม่อยากจะฟัง ฟังแล้วมี

รู้เรื่อง เพราะท่านสอนตรงตามต�ำรา ไม่มีการยกตัวอย่าง

ด้วยการแสดงอะไรให้เห็นแจ้งชัดข้ึนมา ฟังแล้วก็ต้องไป

คิดไปค้นเอาเอง 

ถาม: พระอาจารย์ครับ อย่างนั้นผมขอถามต่ออีกนิดครับ 

ผมมีความสงสัยอยู่ครับ ปัญญาขั้นที่ ๑ ปัญญาข้ันท่ี ๒  

ขั้นที่ ๓ นี่ละครับ ในการที่จะบรรลุธรรมนี่ สุตตมยปัญญา 
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กับจินตามยปัญญานี้ ไม ่มีสิทธิที่จะบรรลุธรรมเลย  

ใช่ไหมครับ 

ตอบ: มันไม่ต่อเนื่องหนึ่ง แล้วสองมันไม่มีก�ำลัง ฟังขั้น

ที่ ๑ ปุ๊บเดียว เดี๋ยวก็ลืมแล้ว นี่ความตายนี่เรารู้กันแต่

มันไม่ได้อยู่ใกล้ชิดในใจเรา ไม่รู้มันหายไปไหน พอเราคิด

จะสร้างนู่นสร้างนี่ ท�ำนู่นท�ำนี่เราก็ลืมความตายกันแล้ว  

พอคิดจะสร้างครอบครัว อยากจะมีทรัพย์สมบัติข้าวของ

เงินทอง นี่ก็แสดงว่าเราลืมความตายกันแล้ว ถ้าเราไม่ลืม

ความตาย เราจะสร้างไปท�ำไม ไปหาทรพัย์สมบติัข้าวของ

ให้มันเหนื่อยยากท�ำไม เดี๋ยวก็ตายแล้ว ถึงแม้จะได้ยินได้

ฟังแล้วมาพิจารณาก็ จินตาก็ไม่ต่อเนื่อง คิดได้เป็นพักๆ 

แล้วบางทีลืม ลืมไปเลย 

	 จนกว่าจะไปได้ข่าวคราวของเพื่อนตายอย่างนี ้ 

ถึงจะมานึกถึงความตายขึ้นมาครั้งหนึ่ง แต่ถ้าไปฝึกสมาธิ 

มีอุเบกขาแล้ว ทีนี้สามารถสั่งให้มันคิดถึงความตายได้

อย่างต่อเน่ือง ตามก�ำลังของอุเบกขาที่เรามีอยู่ อันนี้คือ

ขั้นที่ ๓ ต้องมีสมาธิถึงจะสามารถพิจารณาความจริงได้

อย่างต่อเน่ือง แบบท่ีพระพุทธเจ้าสอนพระอานนท์ให้ 
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พิจารณาความตาย ถ้าไม่เช่นนั้นก็จะพิจารณาแบบ 

วันละสามสี่ครั้ง สามสี่รอบ เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน 

เป็นต้นน้ี เหมือนกับกินยาตามหมอสั่ง กินยาแค่นี้ไม่พอ 

ต้องกินทุกลมหายใจเข้าออก โรคนี้ถึงจะหายได้ โรคของ

ความกลัวตายนี้ถึงจะหายได้ 

	 อันนี้จะท�ำได้ก็ต้องมีอุเบกขา ต้องมีสมาธิ จิตตั้งมั่น 

เมื่อจิตตั้งมั่นแล้ว กิเลสก็ไม่สามารถลากให้ไปคิดเรื่องการ

สะสม เรื่องการสร้างทรัพย์สมบัติ ลาภยศสรรเสริญอะไร

ต่างๆ ได้ เพราะไม่รู้จะสร้างไปท�ำไม เดี๋ยวก็ตายกันแล้ว  

ที่เราท�ำกันทั้งหมดนี่ท�ำกันไปท�ำไม ไม่ดูตัวอย่างกรุง

สุโขทัย กรุงศรีอยุธยา โอ๊ย สร้างกันใหญ่โตมโหฬาร  

แล้วในทีส่ดุเป็นยงัไง ตายหมดใช่ไหม ท้ังกรงุทัง้คนสร้างนี ้ 

อุตส่าห์สร้าง หายไปไหนหมดแล้ว 

	 แล้วได้ประโยชน์อะไรจากการก่อสร้างเหล่านี ้ 

ดวงวญิญาณกย็งัเวยีนว่ายตายเกิดอยู ่กลับมาเกดิ กลบัมา 

สร้างใหม่ กลับมาสร้างกรุงเทพฯ กันใหม่ หลังจากสร้าง

กรุงสุโขทัย ก็กลับมาเกิด สร้างกรุงศรีอยุธยา สร้างกรุง

ศรีอยุธยาเสร็จ ตาย ก็กลับมาสร้างกรุงเทพฯ เด๋ียวก ็



100

วิสัชนาธรรม เล่ม ๒

ตายไป เดี๋ยวก็กลับไปสร้างกรุงใหม่ต่อ ไม่มีวันสิ้นสุด 

เพราะลืมความตายไป 

ถาม: แสดงว่าต้ังแต่พระโสดาบันขึ้นไปนี่ ทุกองค์นี่ได้ 

สมาธิ ได้อุเบกขาหมดทุกองค์ ใช่ไหมครับ

ตอบ: ใช่ ก่อนทีจ่ะได้บรรลธุรรมนี ้ต้องมสีมาธิก่อน ต้องมี

อเุบกขาก่อน เครือ่งสนบัสนนุในการเจรญิปัญญา สามารถ

เจริญปัญญาได้อย่างต่อเนื่อง 

ถาม: รบกวนพระอาจารย์ช่วยอธิบายเรื่องปัญญาอบรม

สมาธิ ว่ามีรายละเอียดอย่างไร และควรท�ำตอนไหน

ตอบ: ใช่ ก็นี่เพิ่งสอนคนเม่ือกี้ไป ใช้ปัญญาท�ำใจให้หาย

เครียดหายทุกข ์ ด้วยการคิดถึงความเป็นจริงว่า อะไรจะ

เกิดก็เกิด ถ้าเรามีอยู่ในฐานะที่เราจะไปเปลี่ยนแปลงหรือ

ไปห้ามมนัได้ เขาเรยีกว่าเป็นการใช้ปัญญา พจิารณาว่าสิง่ที่ 

จะเกิดขึ้นมันเป็นอนัตตา มันเป็นเหมือนธรรมชาติ เช่น  

ฝนตก แดดออก พายมุา น�ำ้ท่วมอย่างนี ้มนัไม่ได้อยูใ่นวสิยั

ทีเ่ราจะไปห้ามมันได้ เรากต้็องยอมปล่อยมนัไป มนัจะท่วม

กต้็องให้มนัท่วม แผ่นดนิจะถล่มกต้็องปล่อยให้มนัถล่มไป
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	 เวลาที่เรากังวลกับเรื่องใดเรื่องหน่ึง ก็พิจารณาว่า

อะไรมันจะเกิดกับเรื่องนั้น เราก็ไปท�ำอะไรไม่ได้ตอนนี้  

เราอยูต่รงนี ้เมือ่เราพิจารณาแล้วก็ปล่อยวาง พอปล่อยวาง 

เร่ืองน้ันได้ จิตเรากก็ลบัมาสงบเป็นปกติ ยงัไม่ถงึขัน้สมาธิ

แบบเต็มที่ แต่สมาธิคือสงบได้ในระดับปกติ ให้จิตเรา 

กลับมาไม่ทุกข์ ไม่เครียด ไม่วุ่นวายไปกับเรื่องนั้นเรื่องนี้ 

เพ่ือที่เราจะได้มานั่งสมาธิได้อย่างต่อเนื่อง เมื่อนั่งสมาธิ

มาดูลม หรือมาพุทโธต่อไปได้

ถาม: การเจริญปัญญาอย่างไร ออกจากสมาธิแล้วจึง

พิจารณาไตรลักษณ์ ความตาย พิจารณาอย่างไร นึกคิด

เฉยๆ หรือ

ตอบ: ก็คิดถึงเรื่องท่ีเรามีความผูกพัน มีความรัก 

มีความหวง ถ้าเรารักทรัพย์สมบัติข้าวของเงินทอง  

ก็พิจารณาว่ามันไม่เที่ยงนะ สักวันหนึ่งมันก็จะต้องมีการ

พลัดพรากจากกันไป หรือพิจารณาร่างกายอย่างเดียว

ก็ได้ว่า สักวันหนึ่งร่างกายนี้จะต้องตายไป พอร่างกาย

ตายไปแล้ว ของต่างๆ ที่เรารักเราหวง เราก็เอาติดตัวเรา

ไปไม่ได้ พิจารณาเพื่อให้เราปล่อยวาง ไม่ยึดไม่ติดกับสิ่ง
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ต่างๆ เพราะการยึดติดนี้จะท�ำให้เราทุกข์ เวลาที่เราต้อง

สูญเสียมันไป

ถาม: การพิจารณาเวทนาในขันธ์ ๕ ควรวางการพิจารณา

อย่างไร

ตอบ: กพ็จิารณาสิง่ท่ีเราจ�ำเป็นท่ีจะต้องพจิารณามากทีส่ดุ

กค็อืทกุขเวทนา เพราะเป็นตวัทีส่ร้างความทุกข์ทางใจขึน้

มาอกีชัน้หนึง่ ส่วนเวทนาอกี ๒ ตวั คอื สขุเวทนา กบัไม่สุข 

ไม่ทกุขเวทนานีไ้ม่ค่อยเป็นปัญหา เท่าไหร่ เราอยูก่บัมนัได้  

เราอยู่กับสุขเวทนาได้ เราอยู่กับความไม่สุขไม่ทุกข์ได ้ 

แต่เรามักจะอยู่กับความทุกขเวทนาทางร่างกายไม่ได ้ 

เรากต้็องพจิารณาสอนใจว่า ต้องอยูก่บัมนัให้ได้ เพราะมนั

เป็นส่ิงทีเ่ราไปห้ามมนัไม่ได้ ไปบงัคบัให้มนัไม่มาปรากฏให้

เรารับรู้ไม่ได้

	 เราในที่นี้ก็คือจิต จิตจะต้องรับรู้ทุกขเวทนาด้วย 

เหมือนกับรับรู ้สุขเวทนา รับรู ้ ไม ่สุขไม ่ทุกขเวทนา  

ก็พิจารณาว ่ามันเป ็นไตรลักษณ์ เวทนาเปลี่ยนไป 

เปลี่ยนมา เดี๋ยวมันก็หายไป เด๋ียวทุกขเวทนาเกิดขึ้น  

แล้วเดี๋ยวมันก็หายไป เดี๋ยวก็ไปเป็นสุขเวทนา แล้วเด๋ียว
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ก็ไปเป็นไม่สุขไม่ทุกขเวทนา เป็นเหมือนดินฟ้าอากาศ  

ให้เราพิจารณาอย่างนั้น เราก็อยู่กับมันได้ ถ้าเราไม่มี

อคต ิปัญหาคือเรามอีคตกิบัทกุขเวทนา เราไม่ต้องการมนั  

พอมันมา มันก็เลยท�ำให้เราทุกข์กัน

	 เราก็ต้องก�ำจัดอคตินี้ด้วยการมองความจริง ว่าเรา 

ไปก�ำจัดทุกขเวทนาไม่ได้ มันมาเท่าๆ กับสุขเวทนา  

มันสลับกันมา สลับกันไป ก็เราอยู่กับสุขเวทนาได้ เราก็

หัดอยู่กับทุกขเวทนาได้ เพราะว่ามันก็เป็นเวทนาเหมือน

กัน เป็นความรู้สึกเหมือนกัน การที่เราจะอยู่กับมันได ้ 

เราก็ต้องมีอุเบกขาด้วย มีปัญญาด้วย ๒ อย่างนี้ เราถึงจะ

อยู่กับทุกขเวทนาได้

ถาม: เมื่อเจอปัญหาที่รุมเร้ามากมาย ต้องใช้ปัญญา 

แก้ปัญหาอย่างไร ถึงผ่านพ้นทุกปัญหาไปได้

ตอบ: ก็พิจารณาว่าปัญหามันก็เป็นของไม่เท่ียง แล้วก็

เป็นสิ่งที่บางทีเราก็แก้ได้ บางทีเราก็แก้ไม่ได้ ถ้าแก้ไม่ได้ก็ 

ไม่ต้องแก้มัน ปล่อยให้มันแก้ของมันเอง แต่เราไม่ยอมรับ

กบัสภาพของปัญหา เป็นเพราะว่าเราอาจจะต้องถกูลงโทษ 

จากการที่เราไม่สามารถแก้ปัญหาได้ แต่ถ้าเรายอมรับ
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โทษจากการที่เราไม่สามารถแก้ปัญหาได้ เดี๋ยวปัญหามัน

ก็ผ่านไปเอง

	 เช่น สมมติว่าเรามีหนี้สินรกรุงรัง แล้วเราแก้ไม่ได้  

ถ้าเรายอมรับสภาพว่า อย่างมากก็ถูกยึดทรัพย์ อย่างมาก 

ก็ถูกแจ้งเป็นคนหมดสภาพทางการเงินการทอง อันนี้ 

พอยอมรับกับสภาพได้ ปัญหามันก็หมดไปเอง ปัญหาที่

มันไม่หมดเพราะเราไม่ยอมรับกับสภาพ ไม่ยอมรับกับ

ความจริงนั่นเอง มันก็เลยเป็นปัญหาคาราคาซัง แต่ถ้า

เรายอมรับกับผลท่ีจะเกิดขึ้นกับเรา จากปัญหาต่างๆ ได้ 

ปัญหามันก็หมดไปเอง

ถาม: ขั้นตอนการบรรลุธรรม จ�ำเป็นต้องผ่านรูปฌาน  

และอรูปฌานไหม

ตอบ: คือต้องผ่านรูปฌาน ๔ ก่อน เข้าสู่รูปฌาน ๔ ให้ได้ 

เพื่อจะได้มีอุเบกขา ท่ีจะเอามาใช้ในการเจริญปัญญา 

ต่อไป เพราะจิตที่ไม่มีอุเบกขานี้จะไม่สามารถเจริญ 

ปัญญาได้ เพราะจะเกดิมอีารมณ์ทีม่าขดัขวาง เช่น อารมณ์

เศร้าหมอง หรืออารมณ์หวาดกลวั พอคดิถงึความตายแล้ว

ก็จะหวาดกลัว ไม่กล้าคิด ก็ไม่สามารถพิจารณาความจริง 
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ให้มันฝังอยู ่ในจิตได้ จึงจ�ำเป็นจะต้องฝึกสมาธิในขั้น 

รูปฌาน ๔ แต่ไม่ต้องไปถึงขั้นอรูปฌาน รูปฌาน ๔ นี้ก็ 

พอเพียงต่อการมาใช้กับการเจริญปัญญาต่อไป

ถาม: การรักษาใจควรน้อมน�ำเช่นไร ถูกต้องตามหลัก 

พุทธศาสนา

ตอบ: เบื้องต้นก็รักษาด้วยสติ มีสติคอยควบคุมใจ  

ไม่ปล่อยให้ใจคิดเรื่อยเปื่อย ไม่ปล่อยให้ใจคิดไปในอดีต  

ไปในอนาคต ไมใ่ห้คดิเรื่องที่ไม่จ�ำเป็นจะต้องคดิ ถ้าจะคิด

ก็คิดแต่เฉพาะเรื่องท่ีจ�ำเป็น เช่น เวลาท�ำงาน เรื่องงาน 

ถ้าต้องคิดก็คิดได้ แต่ถ้าเวลาไม่ต้องคิดเร่ืองงาน ก็ไปคิด

เพ้อเจ้อเพ้อฝัน คิดปรามาสคนนั้นคนนี้ ก็หยุดทันด้วย

การบริกรรมพุทโธๆ ไป การบริกรรมพุทโธจะท�ำให้เรามี

สติได้ มีก�ำลังที่จะหยุดความคิดได้ ดังนั้นเบื้องต้นเราต้อง

ใช้สติหยุดความคิด

	 แล้วขั้นที่สองก็สอนให้คิดไปในทางปัญญา คิดไป 

ในทางไตรลักษณ์ แล้วจะท�ำให้เราไม่ไปอยากได้อะไร 

อยากมีอะไร เมื่อเราไม่มีความอยาก เราก็จะไม่มีปัญหา

กับใคร ปัญหาส่วนใหญ่เกิดจากการที่เรามีความอยาก  
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พออยากแล้วมักจะต้องไปต่อสู้กับคนนั้นคนนี้ เพื่อให้เรา 

ได้สิง่ทีเ่ราอยากได้ พอไม่ได้กเ็กดิความโกรธเกลยีดอาฆาต

พยาบาท ฉะนั้นถ้าอยากจะรักษาใจให้สงบ ไม่ให้วุ่นวาย 

ก็ต้องรักษาด้วยสติในเบื้องต้น แล้วขั้นต่อไปพอมีสติ

แล้วก็สอนใจให้มองทุกอย่างในโลกนี้ว่าเป็นไตรลักษณ ์ 

เพื่อจะได้ตัดความอยากต่างๆ แล้วใจก็จะอยู่คนเดียวสงบ 

ไม่ต้องไปวุ่นวายกับใคร

ถาม: การพิจารณาจิตในจิต ธรรมในธรรม พิจารณา

อย่างไร

ตอบ: การพิจารณาจิตก็คือพิจารณาดูความเปลี่ยนแปลง

ของจิต จิตเรานี้วันๆ หนึ่งมันเปลี่ยนไปเรื่อยๆ   จากจิต

เบกิบาน เป็นจติเศร้าหมอง จติฟุ้งซ่านเป็นจติสงบ อย่างน้ี 

เป็นต้น พิจารณาว่ามันไม่เที่ยง เป็นอนิจจัง พิจารณาว่า

มนัเป็นอนตัตา เราไม่สามารถไปสัง่ให้มนัเป็นไปตามความ

ต้องการ สั่งให้จิตเบิกบานผ่องใสทุกวันทุกเวลา สั่งไม่ได ้

เพราะมันมีเหตุมีปัจจัยท่ีท�ำให้มันเปลี่ยน อย่างไปสัมผัส

กับเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ อาการผ่องใสก็อาจจะหายไป อาการ

เครยีดกจ็ะเข้ามาแทนท่ีได้ ให้เรารู้จกัวธิปีฏบิตักิบัจติกค็อื 
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ดูเฉยๆ ปล่อยให้มันเปลี่ยนไป อย่าไปกังวล อย่าไปวุ่นวาย

กับมัน ถ้าเราไม่ไปมีความอยากให้มันเปลี่ยนแปลง ใจเรา

จะไม่ทุกข์กับมัน นี่คือการดูจิต

	 ส่วนการดูธรรมก็ดูอริยสัจ ๔ ว่าตอนนี้เราเห็น 

อริยสัจ ๔ ไหม เห็นว่าความทุกข์ใจ ความไม่สบายใจ

ของเรานี่เกิดจากกิเลสตัณหาความอยากของเราหรือไม ่ 

แล้วถ้าเห็นแล้ว เราสามารถใช้ปัญญาคือมรรค สติปัญญา

คือมรรค มาดับมาละความอยากได้หรือไม่ ถ้าเราละได ้ 

เราก็จะเหน็นิโรธ เหน็การดบัของความทุกข์ปรากฏขึน้มา 

นี่คือการเห็นธรรมในธรรม

ถาม: การวางเฉยกับผู้รู้ ไม่ให้จิตกระเพื่อม ต้องพิจารณา

หรือวางเฉยไปเรื่อยๆ 

ตอบ: ก็อยู่ท่ีว่าเราวางเฉยได้หรือเปล่า ถ้าวางเฉยได้ก็

วางเฉยไป ถ้าวางเฉยไม่ได้ ก็ต้องใช้สติหรือใช้ปัญญา  

ถ้าใช้ปัญญาพิจารณาสิ่งท่ีท�ำให้ใจเรากระเพื่อมว่าเป็น

อะไร ท�ำไมเราต้องไปกระเพ่ือม ก็เกดิจากความอยากของ

เราเอง ที่ไปท�ำให้เรากระเพื่อม ถ้าเราไม่อยากกระเพ่ือม 

เราก็ต้องหยุดความอยากของเรา อย่าไปอยากให้เขาเป็น
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อย่างนั้นเป็นอย่างนี้ พอเราไม่ได้ไปอยากให้เขาเป็นอย่าง

นั้นเป็นอย่างนี้ เขาท�ำอะไรเรา เราก็จะไม่กระเพื่อม อันนี้ 

ใช้ปัญญา ถ้าใช้ปัญญาไม่เป็นก็ใช้สติ อย่าไปคิดถึงเขา  

พอคิดถึงเขาแล้วใจกระเพื่อม ก็อย่าไปคิด อยู่กับพุทโธ

พทุโธ ใจกจ็ะวางเฉยได้ ถ้าอยูด่ีๆ  ใจไม่กระเพือ่มใจวางเฉย 

อยู่แล้ว ก็ไม่ต้องท�ำ

ถาม: คนเราสามารถท�ำจิตให้ว่างได้ตลอดเวลาใช่ไหม  

หากมีสติโดยตลอด ดังนั้นเขาจึงเป็นผู้ที่ไม่หวั่นไหวใน

โลกธรรม

ตอบ: ก็ต้องมีสติและปัญญาด้วย ถึงจะได้มีสติโดยตลอด 

จะได้ไม่หวั่นไหวตลอดเวลาในโลกธรรม แต่ถ้ามีสติอย่าง

เดียวนี้ บางทีแล้วพอเผลอสติก็ยังจะเกิดความหวั่นไหว 

ขึ้นมาได้ ดังนั้นต้องฝึกทั้งสติทั้งปัญญา

ถาม: ถ้าหากว่าหลีกเลี่ยงทุกข์ไม่ได้ หรือทุกข์เพราะ 

ไม่ยอมรับทกุข์ กย็อมรบัเสยี ด้วยความเข้าใจว่าธรรมเป็น

อย่างนั้นเอง อย่างนี้ได้ไหม
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ตอบ: คือทุกข์นี่มันจะรับได้เราต้องระงับเหตุที่ท�ำให้มัน

เกิดทุกข์ขึ้นมา เพียงแต่เราไปรับมันเฉยๆ มันก็ยังไม่ดับ  

มนักอ็ยู ่แล้วเราจะทนอยูก่บัความทุกข์ไม่ได้โดยธรรมชาติ

ของเรานี้ เราพยายามดิ้นรนหนีความทุกข์กันตลอดเวลา 

แต่คิดว่าถ้าเรายอมรับความทุกข์ได้แล้วอยู่กับความทุกข์

ได้ก็ดี ก็ถือว่า อาจจะเป็นเพราะว่าเรามีปัญญาแล้วมี

อุเบกขาก็ได้

ถาม: ในการเจริญสติปัฏฐานสี่ เราต้องเริ่มพิจารณา 

ทีละเรื่องจากกาย แล้วไล่ไปเรื่อยๆ ถึงเวทนา จิต ธรรม  

ใช่ไหม หรือเลือกพิจารณาอย่างเดียว

ตอบ: ต้องไล่ไปตามล�ำดับ กายก่อนแล้วไปเวทนา  

แล้วค่อยไปจติ แต่ก่อนจะไปถงึการพจิารณาได้ต้องฝึกสติ 

ฝึกสมาธิให้ได้ก่อน

ถาม: ช่วงนี้ผมเจริญสติทุกวัน และในวันที่ผมสงบมากๆ  

ผมจะเจริญป ัญญาเกี่ยวกับเรื่องตัณหา ภวตัณหา 

วภิวตณัหา แต่กย็งัไม่เข้าใจอย่างเตม็ที ่ใคร่ขอพระอาจารย์

ได้อธิบายเพื่อความเข้าใจที่มากขึ้น
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ตอบ: กามตัณหาก็คือความอยากเสพกาม อยากเสพรูป 

เสียง กลิ่น รส เช่นอยากไปเที่ยว อยากจะไปกินไปดื่ม  

เรียกว่าเป็นการเสพกาม ภวตัณหาคือ ความอยากม ี

อยากเป็น เช่นตอนนี้อยากจะเป็นผู้ว่าฯ กัน อยากจะเป็น

นายก อบจ. นายกเทศบาล อะไรอย่างน้ีก็เรียกว่าเป็น

ภวตัณหาอย่างหนึง่ ส่วนวภิวตณัหากค็อืความอยากไม่เป็น 

อยากไม่เจ็บไข้ได้ป่วย อยากไม่ตดิเชือ้โควดิ อย่างนีก้เ็รียก

ว่าเป็นวิภวตัณหา พอเกิดความอยากเหล่านี้แล้วใจเราจะ

วุ่นวาย ใจเราจะไม่นิ่ง ไม่สงบ ใจเราจะทุกข์ ถ้าเราระงับ

หยุดความอยากเหล่านี้ได้ ใจเราก็จะนิ่งสงบ ไม่วุ่นวายไป

กับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

อนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตำ
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ถ้าเราพิจารณาเป็น 
จะเห็นวา่สิง่ทีใ่ห้ความสุขกับเรา

มันเป็นของไมเ่ทีย่ง 
ไดม้าแลว้เดีย๋วมันก็ตอ้งเปลีย่นไปหมดไป 

พอมันเปลีย่นไปหมดไป 
มันก็จะกลายเป็นความทุกขข์ึ้นมา
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ถาม: ปฏจิจสมปุบาทท้ัง ๑๒ ตลอดสาย ควรพจิารณาเป็น

ไตรลักษณ์ทั้งสิ้น ใช่ไหม 

ตอบ:	 ไม่ใช่หรอก	 ปฏิจจสมุปบาทนี้เป็นเหมือนแผนผัง

ของการท�างานของกเิลส	เริม่ต้นทีอ่วชิชา	อวิชชาคอืกเิลส	

พอใจเรามกิีเลสป๊ับ	กเิลสมนักจ็ะคดิว่าต้องไปหาความสขุ

จากภายนอก	เพราะกเิลสมนัไม่รูว่้าความสขุทีแ่ท้จรงินีอ้ยู่

ภายในใจนี้เอง	 กิเลสท่ีมีอยู่ในใจมันแทนที่จะหาความสุข

ภายในใจ	จากการท�าสมาธ	ิมนัไม่ท�า	มนัไปคดิว่าความสขุ

อยู่ที่ลาภยศสรรเสริญ	อยู่ที่รูปรสกลิ่นเสียงต่างๆ	อวิชชา

เลยส่ังให้สังขาร	ความคดิปรงุแต่งว่าไปหาทีเ่ทีย่วกนัดกีว่า	

ใช่ไหม	อยูบ้่านแล้วมนัไม่มคีวามสขุ	กอ็อกไปข้างนอกบ้าน

ไปเที่ยวกัน

	 น่ีสังขารความคิดปรุงแต่ง	 คิดเพราะอวิชชาเป็น

ผู้บอกให้คิดว่า	 อยู่บ้านอยู่เฉยๆ	 มันไม่มีความสุข	 แทนที่

จะบอกให้น่ังสมาธสิ	ิไม่ต้องไปเทีย่วข้างนอกต้องเสยีเวลา	
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มันไม่มีความรู้อันนี้ มันไม่มีธัมมปัจจยา สังขารา มันก็

เลยมีอวิชชาปัจจยา สังขารา อวิชชามันก็รู้ว่ามันจะรู้แต่ 

ความสุขท่ีได้จากรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ มันก็เลยสั่งให ้

สงัขารคดิไปหารูปเสยีงกลิน่รส ไปเท่ียวกนั การจะไปเท่ียว 

ไปรบัรปูเสยีงกลิน่รสได้ก็ต้องมวีญิญาณไปเกาะทีต่าหจูมกู

ลิ้นกาย

	 พอสังขารคิดให้ไปหารูปเสียงกลิ่นรส วิญญาณก็ท�ำ

หน้าที่ตาม วิญญาณก็ไปเกาะที่ตาหูจมูกลิ้นกาย เพื่อที่จะ

ได้รับรูปเสียงกล่ินรสท่ีตาหูจมูกลิ้นกายไปรับไปสัมผัสมา  

ก็เกิดการสัมผัส รู้ก็เข้ามาทางตา แต่ทางตามันก็ส่งมา 

ที่ใจ พอส่งมาที่ใจ ใจก็ใช้สัญญาแปลความหมายของรูปที่

เหน็ว่าเป็นรูปชนดิไหน ดีหรอืไม่ดี ถ้าเป็นรปูดกีส็ขุ ถ้าเป็น 

รูปไม่ดีก็ทุกข์ ก็จะส่ังให้ไปหาแต่รูปดีๆ เพื่อจะได้เกิด 

สุขเวทนาขึ้นมา

	 พอเกิดสุขเวทนาก็เกิดความอยากที่จะให้รูปนั้นอยู่

กับเราต่อไปนานๆ รูปที่เราชอบ รูปที่เราเห็น เสียงที่เรา

ได้ยิน มันก็จะเกิดตัณหาความอยากขึ้นมา อยากหาแต่

รูปดีๆ เสียงดีๆ เพราะมันผลิตความสุขให้เรา แล้วพอเรา
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ได้มา เราก็เกิดอุปทาน ความยึดติดในรูปเสียงกลิ่นรสที่ดี  

แล้วพอตดิแล้วมนัก็ท�ำให้พาให้เราไปสร้างภวะ คอืภพใหม่

ขึ้นมา เพราะร่างกายนี้ในที่สุดมันก็ต้องตาย พอตายไป 

มันก็ต้องไปเกิดใหม่ ไปหาร่างกายอันใหม่ ไปภพใหม่  

พอไปภพใหม่ไปเกิดใหม่ พอไปเกิดก็ได้ร่างกายอันใหม่ 

แล้วก็ได้ความแก่ความเจ็บความตายต่อไป

	 นี่คือปฏิจจสมุปบาท เพียงแสดงแผนผังของการ

ท�ำงานของกิเลส วิธีที่เราจะแก้ก็คือ เราต้องแก้ที่อวิชชา 

คือความไม่รู้ธรรมะนี้เอง อวิชชาแปลว่าความไม่รู้ ไม่รู้

ธรรมะ ไม่รู ้อริยสัจ ๔ ไม่รู ้ไตรลักษณ์ ต้องมาสอนใจ 

ให้เห็นไตรลักษณ์ ให้เห็นว่ารูปเสียงกลิ่นรสที่เราแสวงหา

กันนี้ มันน�ำไปสู่ความทุกข์ น�ำไปสู่การเวียนว่ายตายเกิด

ไม่มวีนัส้ินสุด พอเราเห็นแล้วว่าการจะไปแสวงหารปูเสยีง

กลิ่นรสเป็นการที่จะต้องท�ำให้เราเวียนว่ายตายเกิด เราก็

ยตุ ิแต่จะยตุไิด้เรากต้็องมกี�ำลงัมเีครือ่งมือ เครือ่งมอืท่ีเรา

จะใช้ยุติก็คือ ศีล สมาธิ ปัญญา

	 นี่เอง เราก็ต้องไปปฏิบัติศีลสมาธิปัญญา พอเราได้

ปัญญา เราก็จะสามารถพจิารณาไตรลกัษณไ์ด้ตลอดเวลา
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กับทุกข์เยอะ กับทุกอย่าง กับรูปเสียงกลิ่นรส กับร่างกาย 

กับเวทนา กับจิตอารมณ์ต่างๆ ในจิต พิจารณาว่ามันเป็น

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จะได้ถอนความอยากในสิ่งเหล่านี้ 

ให้หมดไปจากใจ พอถอนได้หมดแล้ว จิตก็ไม่มีอุปาทาน 

ไม่มีการสร้างภวะขึ้นมาใหม่ ไม่มีความต้องการที่จะได้

รูปเสียงกล่ินรสอีกต่อไป ก็ไม่ต้องไม่มีความจ�ำเป็นท่ีไป 

เกิดใหม่ เพื่อไปหาร่างกายอันใหม่

	 อันน้ีคือวิธีย้อนศร ต้องเริ่มต้นด้วยการตัดตัณหา

ความอยาก พอเกิดสุขเวทนา ก็อยากให้มันเป็นอย่างนั้น

นานๆ เห็นรูปที่ให้ความสุข เราก็อยากได้รูปนั้นอยู่กับเรา

ไปนานๆ แต่ไม่มีอะไรจะอยู่กับเราไปนานๆ ไม่ว่ารูปเสียง

กลิน่รส มนักไ็ม่เท่ียง ถ้าตาหจูมกูลิน้กายทีใ่ช้สมัผสัรปูเสยีง

กลิ่นรสก็ไม่เที่ยง พิจารณา เราจะได้ตัดความอยากในรูป

เสียงกลิ่นรสต่างๆ ได้ พอตัดความอยากได้ การจะไปเกิด

ก็ไม่มี มันก็ยุติลงตรงนั้น

ถาม: ท่ีบอกว่าขันธ์ ๕ ไม่ใช่ตัวเรา ส�ำหรับรูปขันธ ์

พอจะเข้าใจแล้ว ส่วนเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ  

ไม่ใช่ตัวเราหมายถึงอย่างไร
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ตอบ: วิญญาณก็คือการรับรู้รูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ มันก็

เป็นธรรมชาติอย่างหนึ่ง ความสามารถอย่างหนึ่งของจิต 

การคิดปรุงแต่งที่เราก�ำลังคิดอยู่ในขณะนี้ ก็เป็นความคิด

ความสามารถของจติอย่างหนึง่ การจ�ำได้หมายรู ้การรูส้กึ 

สุข ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์ อันนี้เป็นความสามารถของจิต  

จติกเ็ป็นธรรมชาติผูรู้้ ไม่มตัีวตนในสิง่เหล่านี ้เป็นธรรมชาต ิ

เหมือนกับเสียงลมพัดนี้ก็ไม่มีตัวตน ลมเวลาพัดก็ไม่ม ี

ตัวตนไปพัดลม

	 มันเป็นธรรมชาติที่เกิดขึ้นจากเหตุจากปัจจัยต่างๆ 

ให้เราเข้าใจว่า เวลาคิดนี้ไม่มีใครคิด มันเป็นความคิด 

ที่เกิดขึ้นด้วยเหตุปัจจัยของมัน เวลาเกิดเวทนา สุขทุกข ์

ไม่สุขไม่ทุกข์ ก็ไม ่มีใครไปผลิตความสุขความทุกข์  

เป็นเหตุเป็นปัจจัยที่ท�ำให้มันเกิดขึ้นมา แล้วก็ไปควบคุม

บังคับมันไม่ได้ บางอย่างก็ควบคุมบังคับไม่ได้ บางอย่าง

ก็ควบคุมบังคับได้เป็นพักๆ เช่น ความคิดเรา ถ้าเรามีสติ  

เราก็หยุดมันได้เป็นพักๆ แต่จะหยุดมันไปตลอดไม่ได ้

เวทนาบางทีเราก็หยุดมันได้ เช่นมันเกิดความทุกข์ขึ้นมา 

เช่นถ้ามันเกิดความทุกข์จากความหิวน�้ำ  เราก็หาน�้ำมา

ดื่มได้ แต่ดื่มแล้วเดี๋ยวมันก็ทุกข์ ถ้าเราไปอยู่ในที่ไม่มีน�้ำ
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ให้เราดื่ม เราก็จะไปดื่มมันไม่ได้ มันเป็นธรรมชาติเหมือน

กับดินฟ้าอากาศ

ถาม: เวลาสงสัย คิดพิจารณาด้วยตนเอง และจิตตอบเอง 

และจะใช้อะไรตัดสินความถูกต้อง

ตอบ: คือถ้าปัญหาในทางปฏิบัตินี้ มันจะเกิดตอนที่ใจ 

เราทุกข์ เมื่อเราพิจารณาอย่างถูกต้องแล้ว ความทุกข์ก็ 

ดบัไป อย่างนีก้ถ็อืว่าถกูต้อง แต่ทางอืน่เราไม่รูน้ะ ทางปฏบิตัิ

เราดูความทุกข์เป็นตัวก�ำหนด ตัวทุกข์กับการดับทุกข์  

ถ้าเกิดทุกข์ขึ้นมาเม่ือไหร่ ก็แสดงว่าใจเรามีปัญหาแล้ว  

ไม่ว่าจะทุกข์กับเร่ืองอะไร ก็ต้องพิจารณาค้นหาสาเหตุ 

ของความทุกข์ ก็จะเห็นว่าเกิดจากความอยากอย่างใด

อย่างหนึ่ง เช่น ตอนนี้ทุกข์กับอะไร โควิด ๑๙ เพราะ 

ไม่อยากจะติด เกิดจากความอยากไม่อยากติดโควิด  

เพราะรู้ว่าติดเชื้อแล้วจะต้องเป็นไข้ ไม่สบาย และอาจ

จะตายได้ ก็เลยทุกข์กัน แต่ถ้าอยากจะไม่ให้ทุกข์ก็ต้อง

พิจารณาความจริงว่า ร่างกายนี้มันเป็นยังไง มันไม่เจ็บไข้

ได้ป่วยได้หรือไม่ ไม่ตายได้หรือไม่
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	 เมือ่พจิารณาด้วยเหตุด้วยผล ก็จะเหน็ว่ามนัต้องเจ็บ

ไข้ได้ป่วยวันใดวันหนึ่ง แล้วก็ต้องตายวันใดวันหนึ่ง ไม่ว่า

จะจากเหตใุดเหตุหน่ึง มนักต้็องเป็น แล้วถ้าเราไม่อยากจะ

ให้เราทกุข์กับความเจบ็ไข้ได้ป่วย เกดิจากความตาย เราก็

ต้องละความไม่อยากเจ็บความไม่อยากตายนี้ เท่านั้นเอง 

ด้วยการยอมรับความจริงว่า เอ้อ มันต้องเจ็บแน่ๆ เจ็บ

แบบใดแบบหนึง่ แล้วมันต้องตายแน่ๆ วนัใดวนัหนึง่ ถ้าเรา 

ยอมรับได้ ความทุกข์ความกังวลใจเก่ียวกับความเจ็บ 

ความตายของร่างกายกจ็ะหมดไป อนันีแ้หละคอืวธีิตดัสนิ

ความถูกต้องของการพิจารณาของเรา ว่าเราสามารถ

ดับความทุกข์ของจิตได้ด้วยปัญญา ด้วยความจริงคือ

ไตรลักษณ์

ถาม: มีอุบายให้ไม่ติดความสุขในความคิดไหม

ตอบ: การติดในความสุขในความคิดนี้ไม่เสียหาย ถ้าเป็น

ความคิดที่ไม่ได้พาให้เราไปสู่การหาลาภยศสรรเสริญ  

หารูปเสียงกลิ่นรส ถ ้าเป ็นความคิดที่จะให ้ เราไป 

ปฏบิตัธิรรม ให้เราปล่อยวาง ให้เราเหน็ไตรลกัษณ์นี ้ แล้วเกดิ 

ความสุขขึ้นมา ไม่ยึดไม่ติด อย่างนี้เป็นความคิดที่ด ี 
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ความคิดนี้มี ๒ รูปแบบ คือความคิดที่ท�ำให้เราปล่อยวาง 

แล้วก็เกิดความสุขใจขึ้นมา หรือความคิดที่หลอกให้เรา

ไปหาความสุขจากลาภยศสรรเสริญ แล้วท�ำให้เราทุกข์ใจ 

ตามมา เพราะความสขุจากลาภยศสรรเสริญสุขนี้ มันเป็น

ของชั่วคราว เวลามันเสื่อม เวลามันหมดไป มันก็จะท�ำให้

เราทกุข์ขึน้มาได้ ฉะนัน้ ความคดินีเ้ป็นตัวทีจ่ะท�ำให้เราคดิ

ไปในทางความสุขก็ได้ คิดไปในทางความทุกข์ก็ได้

ถาม: ขันธ์ ๕ เป็นของหนักอย่างไร จะสลัดทิ้งอย่างไร

ตอบ: อ๋อ น่ีท่านหมายถึงร่างกาย ร่างกายนี้เป็นภาระ  

ค�ำว่าหนักก็คือเป็นภาระหนัก หนักเพราะหนึ่งเราต้อง

คอยหายใจ ถ้าขี้เกียจหายใจเมื่อไหร่ก็ตายทันทีเลย นี่คือ

ธาตุลมที่เราต้องไปเอาเข้า เติมร่างกายอยู่เรื่อย นอกจาก

ธาตุลมแล้วก็ตามด้วยธาตุน�้ำ  ต้องคอยดื่มน�้ำอยู่เรื่อยๆ  

ถ้าเกิดไปอยู่ที่ไม่มีน�้ำด่ืมนี่เป็นยังไง ทรมานไหม ถ้าเกิด

ไปหลงทางอยู่ในป่าหรืออยู่ที่ทะเลทราย แล้วหิวน�้ำ  ไม่มี 

น�้ำดื่มน่ีเป็นยังไง มันทุกข์ทรมานไหม เราเลยเป็นภาระ 

ที่จะต้องคอยหาน�้ำ ถ้าเราไปอยู่ที่ไหนนี่ เราจะต้องเตรียม

น�้ำไว้ก่อนแล้ว ใช่ไหม
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	 ถ้าเราเดินทางไปท่ีไหน ท่ีเราไม่รู้ว่าข้างหน้าจะมีน�้ำ

หรือเปล่านี่ เราต้องแบกน�้ำไปแล้ว เตรียมน�้ำไป ต้องคอย

ดื่มน�้ำ แล้วก็ต้องคอยหาอาหารมาเติม นี่ก็จะเป็นธาตุดิน 

ซะเป็นส่วนใหญ่ อาหารกค็อืธาตดุนิ นีพ่อมร่ีางกาย  กต้็อง

มีภาระที่จะต้องเลี้ยงดูร่างกายนี่ แล้วเวลาเจ็บไข้ได้ป่วยก็

ต้องหาหมอหายามารกัษา แล้วยงัมคีวามเจ็บปวดรวดร้าว

ทัง้สรรพางค์กาย อนันีก้เ็ป็นเหมอืนภาระทีม่ากดดนัเราอกี

ทหีนึง่ คอืการไม่มร่ีางกายนีม่นัดีกว่า อันนีเ้ป็นความรูท้ีแ่ท้

จริงของพระอรหันต์ พวกเราที่เป็นปุถุชน เราจะไม่เห็นว่า

ร่างกายน้ีเป็นภาระ เราจะรกัจะหวงร่างกาย อยากจะเกบ็

ร่างกายนี้ไว้ใช้นานๆ ถึงแม้ว่าเราต้องรับใช้ร่างกาย เราก็

ยินดี เพราะอย่างน้อยเราก็จะได้ใช้ร่างกายพาเราไปไหน

มาไหน ท�ำอะไรให้กับเราได้

	 แต่ส�ำหรับพระอรหันต์นี้ ท่านไม่ต้องใช้ร่างกายแล้ว 

ท่านก็เลยเห็นว่ามีร่างกายนี้มันหนัก เป็นภาระเปล่าๆ  

แต่เมื่อมันยังไม่ตายก็ต้องแบกไป เพราะว่าส่วนหน่ึง

ท่านก็ยังใช้ร่างกายนี้มาท�ำประโยชน์ให้แก่ผู้อื่นได้ เช่น 

พระพุทธเจ้าของเรา นี่ท่านอยู่ต่ออีก ๔๕ ปี ท่านไม่อยู่

ต่อท่านก็ไม่เดือดร้อน แต่เมื่อร่างกายมันยังไม่ตาย ท่านก็ 
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ดแูลร่างกายไป ต้องบณิฑบาต ต้องขบต้องฉนัต้องอะไรไป  

เพือ่ประโยชน์ของผูอ่ื้น เพ่ือประโยชน์ของพวกเราทัง้หลาย 

ตลอดระยะเวลา ๔๕ ปีนี้ พระพุทธเจ้าแสดงธรรมอยู่ 

ทุกวัน วันละ ๔ รอบ

ถาม: การที่เรารู้ทันอารมณ์ รักชังกลัวหลง ไม่ให้อยู่ใน

อารมณ์น้ันนานในแต่ละวนัตลอดเวลา คอืการเจริญปัญญา

ใช่ไหม

ตอบ: จะเรยีกว่าใช่กไ็ด้ คอืเราต้องมปัีญญา เพือ่ทีจ่ะละชงั

กลวัหลง การทีจ่ะมปัีญญากต้็องเหน็ไตรลักษณ์ในสิง่ทีเ่รา

ไปรักไปชังไปกลัวไปหลงด้วย แล้วเราถึงจะละความรักชัง

กลวัหลงได้ ความหลงมนัท�ำให้เราไปเหน็สิง่นัน้สิง่นีว่้าเป็น

เราขึ้นมา แล้วเราก็ไปรักมัน แล้วก็ไปชังสิ่งที่มาท�ำลายสิ่ง

ที่เรารัก แต่ถ้าเรามองว่าสิ่งที่เรารัก สิ่งที่เราชังนี้ มันเป็น

เพียงดิน น�้ำ ลม ไฟ ไม่มีตัวตน

	 อย่างน้ีเราก็จะสามารถละความรักชังกลัวหลงได้

อย่างแท้จริง ไม่ใช่มาคอยดทูีตั่วรกัชงั แล้วพอมนัเกดิขึน้ก็

หยดุมนั มนักจ็ะหยดุได้จรงิหรอืไม่ อาจจะหยดุได้ชัว่คราว 

พอรู ้ว่ามันรัก พอมันชัง พอเราเกิดมีสติเราก็หยุดมัน  
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พอเราเผลอสติมนักก็ลบัไปรักใหม่ชังใหม่ได้ แต่ถ้าเราเหน็

ด้วยปัญญาว่ามันเป็นเพียงดิน น�้ำ  ลม ไฟ สิ่งที่เราไปรัก 

ไปชัง เราก็อาจจะเลิกรักเลิกชังได้อย่างถาวร ถ้าเห็นว่า 

มันไม่ใช่ตัวตน ไม่ได้เห็นว่าเป็นนาย ก นาย ข เป็นนั่น 

เป็นนี่ขึ้นมา เห็นว่าเป็นเพียงดิน น�้ำ ลม ไฟ

ถาม: คนเรามีทุกข์เพราะความอยากใช่ไหม เพราะเรา 

ห้ามใจตัวเองไม่ได้ ใช่ไหม

ตอบ: ใช่ ใจเราไม่มีก�ำลัง ไม่มีสมาธิ ไม่มีปัญญา ยังหลง

กับส่ิงที่เราอยากว่าเป็นสิ่งที่จะให้ความสุขกับเรา ถ้าเรา

พจิารณาเป็น จะเหน็ว่าสิง่ท่ีให้ความสขุกับเรามนัเป็นของ

ไม่เที่ยง ได้มาแล้วเดี๋ยวมันก็ต้องเปลี่ยนไปหมดไป พอมัน 

เปล่ียนไปหมดไป มันก็จะกลายเป็นความทุกข์ขึ้นมา  

ถ้าเราเหน็อย่างนีเ้รากจ็ะไม่อยากได้อะไร เพราะเท่ากบัไป

เอาความทุกข์มาใส่ใจนั่นเอง

ถาม: ถ้าทางโลกเป็นสมมุติทั้งหมด แสดงว่าทุกสิ่งเกิดขึ้น

จากการปรุงแต่งขึ้นมาท้ังส้ิน ไม่มีสิ่งใดไม่ถูกปรุงแต่งเลย 

ใช่ไหม
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ตอบ: ส่วนใหญ่ก็จะเป็นการผสมปรุงแต่งของธาตุสี่ คือ 

ธาตุดิน ธาตุน�้ำ  ธาตุลม ธาตุไฟ ยกเว้นพวกท่ีเป็นธาตุ

ล้วนๆ นี้ เขาไม่มีการปรุงแต่ง เช่นธาตุน�้ำนี้ก็ไม่มีการ 

ปรุงแต่ง ลมก็ไม่มีการปรุงแต่ง ความร้อนก็ไม่มีการ 

ปรุงแต่ง มันเป็นของมันล้วนๆ อยู ่ตามแบบของมัน  

ดนิกไ็ม่มกีารปรุงแต่ง แต่บางทีเราเอาท้ังสีอ่ย่างมาผสมกนั 

เช่นเราเอาน�้ำมาใส่ดิน แล้วก็มีความร้อน มีลม มีอากาศ 

ต้นไม้มันก็เจริญขึ้นมาได้ เป็นต้นไม้ที่เกิดจากการรวมตัว 

ของดิน น�้ำ  ลม ไฟ แต่ถ้าสิ่งใดท่ีพอมันเกิดขึ้นมาแล้ว  

เราก็ไปสมมุติ ไปต้ังช่ือให้มันว่าเป็นต้นไม้ เป็นกล้วย  

เป็นมะละกอ เป็นสับปะรด อะไรร้อยแปด ขยายความ 

ไปไกลเลย ถ้าเป็นร่างของมนษุย์เรากว่็าเป็นคนไทย คนจนี  

เป็นหญิงเป็นชาย ก็เป็นสมมุติท้ังนั้น ความจริงมัน 

ก็เป็นการผสมปรุงแต่งของธาตุสี่ ถ ้าเป็นมนุษย์กับ 

สัตว์เดรัจฉานก็ยังมีธาตุอีกธาตุหนึ่งท่ีเรามองไม่เห็น คือ

ธาตุรู้มาร่วมด้วย ธาตุสี่คือดิน น�้ำ  ลม ไฟที่ท�ำร่างกาย 

แล้วยงัมธีาตทุีห้่า คอืธาตรูุ้ เป็นผูว้างสัง่ให้ร่างกายท�ำอะไร

ต่างๆ ให้ร่างกายเดนิ ให้ร่างกายคดิ ให้ร่างกายเคลือ่นไหว  

ให้ร่างกายพูด อันนี้เป็นหน้าที่ของธาตุรู้อีกทีหนึ่ง แต่เมื่อ
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ถึงเวลาธาตุทั้งห้ามันก็จะแยกทางกันไป เมื่อก�ำลังที่จะ

ดึงให้ธาตุทั้งห้าให้อยู่ร่วมกัน สู้ก�ำลังที่จะคอยแยกธาตุ 

ให้ออกจากกันไม่ได้ ธาตุมันก็จะแยกออกจากกันในที่สุด 

ก็คือตอนที่ร่างกายตายนี้เอง พอร่างกายไป ธาตุน�้ำก็ออก

จากร่างกายไป ธาตุไฟก็ออกจากร่างกายไป ธาตุลมก็ 

ออกไป ในที่สุดก็จะเหลือแต่ธาตุดิน ธาตุรู ้ก็แยกไป 

ก่อนเพื่อน พอไม่มีลมหายใจ ธาตุรู้ก็ไม่อยู่กับร่างกาย  

แล้วเดี๋ยวมันก็กลับมารวมกันใหม่ เด๋ียวก็มีร่างกายใหม่ 

มาเกิดใหม่ก็มีการรวมตัวของธาตุท้ังห้านี้ใหม่ แล้วก็แยก

กันใหม่เวลาตาย ทุกสิ่งทุกอย่างก็ แล้วเราก็มาสมมุต ิ

ธาตุเหล่านี้ว่าเป็นสัตว์ เป็นบุคคล เป็นหญิง เป็นชาย  

เป็นชาวนู้นชาวนี่ขึ้นมา เป็นคนดี เป็นคนชั่วอะไร ว่าไป

ร้อยแปดพันประการ เป็นสมมุติทั้งนั้น

ถาม: ค�ำกล่าวสังขารขันธ์ไม่เที่ยง ต้องพิจารณาอย่างไร

ตอบ: สังขารก็คือสิ่งท่ีปรุงแต่งนั้นเอง ความจริงค�ำว่า

สังขารในทางธรรมนี้ มันมีสองอันด้วยกัน ร่างกายก็เป็น

อันหนึ่ง ร่างกายนี้เป็นสังขารคือเป็นสิ่งที่ปรุงแต่งข้ึน

ด้วยดิน น�้ำ  ลม ไฟ มันไม่เที่ยงเพราะว่าเดี๋ยวมันจะต้อง 
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แยกตัวออกจากกัน ร่างกายเด๋ียวอยู ่ได้สักพักก็ตาย  

พอตาย ดิน น�้ำ  ลม ไฟ ก็แยกไปคนละทิศคนละทาง  

อันน้ีก็เรียกสังขารไม่เที่ยง อีกอันหนึ่งคือสังขารคือความ

คดิปรุงแต่งกไ็ม่เท่ียงเหมอืนกัน คอืมนัไม่หยดุนิง่ มนัไม่คดิ 

แต่เรื่องเดียว มันคิดหลายเรื่องหลายประการด้วยกัน  

คิดเรื่องนั้นแล้วก็คิดเร่ืองนี้ คิดเร่ืองนี้แล้วก็คิดเรื่องนั้น 

เราก็เรียกว่ามันไม่เที่ยง ค�ำว่าไม่เที่ยงก็คือมันเปลี่ยนไป

เปลี่ยนมา

ถาม: พี่สาวป่วยอยู่ในโรงพยาบาล เข้าใจว่าร่างกายเป็น

ธรรมชาติ ย่อมมีความเจ็บเป็นธรรมดา แต่บางคร้ังก็ยัง

กังวล เราควรต้องตั้งสติอย่างไร

ตอบ: กแ็ยกใจออกจากร่างกาย ตัวพีส่าวอยูท่ีใ่จไม่ได้อยูท่ี่

ร่างกาย พอร่างกายตายไป พี่สาวก็ยังอยู่ต่อ อยู่ในสภาพ

ของดวงวิญญาณ เราก็สามารถท่ีจะส่งบุญไปให้พี่สาวได้

ด้วยการท�ำบุญ แล้วอุทิศบุญนี้ให้พี่สาวไป
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

กำรแก�นิสัยละกิเลส	ธรรมผู�ครองเรือน
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อยา่ไปคิดถึงคน
ทีท่�ำให้เราหงุดหงิด 

ให้อยูก่ับพุทโธพุทโธไป 
เราก็จะเกิดอุเบกขาขึ้นมา 

ปลอ่ยวางคนนัน้ได ้
เขาจะท�ำอะไรก็เป็นเรื่องของเขาไป 

ใจเราก็จะหายหงุดหงิดได้
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ถาม: การใช้ชีวิตประจ�าวันท�าอย่างไรจึงหลีกเลี่ยงโมหะ

จริตได้

ตอบ: หลีกเลี่ยงไม่ได้หรอก	 โมหะนี้มันครอบง�าจิตใจเรา	

ค�าว่าเรานี่ก็เป็นโมหะแล้ว	ถ้าเราคิดว่ามีเราอยู่ในร่างกาย	

มีเราอยู ่ในใจนี้ ก็ถือว่าเป็นโมหะแล้ว	 ดังนั้นอย่าไป

หลีกเลี่ยงตัวนี้เลย	 เพราะว่ามันเป็นรากเหง้าของกิเลส	

มาหลีกเล่ียงตัวความโลภดีกว่า	 ความโลภนี้มันยังเห็น

ง่ายกว่า	 แก้ได้ง่ายกว่า	 ด้วยการใช้ความมักน้อยสันโดษ	

คือเรามักจะโลภมากอยากจะได้ของมากๆ	 อยากจะมี

ของมากๆ	 เราต้องใช้มักน้อยคือให้มีเท่าที่จ�าเป็น	 เช่น	

สิ่งที่จ�าเป็นต่อการด�ารงชีพคืออะไร	 ก็ปัจจัยสี่	 อาหาร	

เครื่องนุ ่งห่ม	 ท่ีอยู ่อาศัย	 ยารักษาโรค	 เราก็หามันมา

ให้มันเพียงพอกับการดูแลร่างกาย	 แบบประหยัดก็ได้	

แบบไม่ต้องมาก	เพราะถ้าอยากจะได้บ้านใหญ่โต	อยากกนิ

อาหารแพงๆ	 มันก็ต ้องดิ้นรนกับการท�ามาหากิน	
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เหน็ดเหนื่อยกับการท�ำมาหากินหาทอง แต่ถ้าเราอยู่แบบ

เรียบง่าย กินอาหารก็แบบข้างถนนอะไร ซื้ออาหารที่เขา

ขายตามตลาด ใส่ถุงกลับมาหุงข้าวกิน หรือซื้อข้าวกลับ 

มากนิทีบ้่าน กพ็อให้มนัอ่ิมเพ่ือให้รักษาร่างกายให้มนัอยูไ่ด้

ก็พอ มันก็จะใช้เงินน้อย เมื่อใช้เงินน้อยมันก็ไม่ต้องดิ้นรน

หาเงิน ก็จะมีเวลาที่จะมาปฏิบัติธรรมได้มากขึ้นนั่นเอง  

จงึต้องใช้ความมกัน้อยหรือสนัโดษ คอืยนิดตีามมตีามเกดิ 

ยินดีตามฐานะของเรา แล้วถ้าเราเป็นอย่างนี้เราก็ใช้ตาม

ฐานะของเราไป ถ้าฐานะของเรามากกว่านี้เราก็ใช้ไปก็ได้ 

ตามฐานะของเราก็แล้วกัน โดยท่ีไม่ไปกดดันให้ชีวิตของ

เราต้องดิ้นรนหาเงินหาทองมากจนเกินไป 

ถาม: โยมเป็นคนร�ำคาญคนง่าย หงุดหงิดคนอื่นได้ง่าย 

เพราะโยมรักความสงบ โยมต้องใช้ธรรมะใดในการแก้

ความร�ำคาญ แก้ความหงุดหงิดใจอันเกิดจากผัสสะที่มา

กระทบใจ

ตอบ: ก็ต้องใช้อุเบกขา อุเบกขาก็คือวางเฉย เขาจะท�ำ

อะไรกเ็ป็นเรือ่งของเขา เขาจะดจีะชัว่กเ็รือ่งของเขา ถ้าเรา 
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หงุดหงิดตอนนั้นก็แสดงว่าอุเบกขาเรามีน้อย เราก็ใช้

บริกรรมพุทโธพทุโธไป อย่าไปคดิถงึคนทีท่�ำให้เราหงดุหงิด  

ให้อยู ่ กับพุทโธพุทโธไป เราก็จะเกิดอุเบกขาขึ้นมา  

ปล่อยวางคนนั้นได้ เขาจะท�ำอะไรก็เป็นเรื่องของเขาไป  

ใจเรากจ็ะหายหงดุหงดิได้ ถ้าเรารูจ้กัใช้ค�ำบรกิรรมพทุโธๆ

ถาม: เห็นจิตเป็นทุกข์ เป็นพยับแดด เป็นยาพิษ เป็น 

ของร้อนแล้วท�ำอย่างไรต่อ

ตอบ: ก็ท�ำให้มันเย็นนะสิ ถ้ามันร้อนก็ท�ำให้มันเย็น ถ้ามัน 

ทุกข์ก็ต้องมาหาเหตุท่ีมันทุกข์เพราะเกิดจากอะไร เหตุที่

ท�ำให้ใจทุกข์ก็เกิดจากกิเลสตัณหา เกิดจากความอยาก  

เราก็ต้องระงับความอยากให้ได้ พอระงับความอยากได้  

จิตก็จะเย็น จิตก็จะสงบ วิธีที่จะระงับก็ต้องใช้สติหรือใช้ 

ปัญญา ถ้ายังใช้ปัญญาไม่เป็น ก็ใช้สติ พอจิตร้อนก็พุทโธๆ  

พุทโธไป สักพักหนึ่งความร้อนก็จะหายไป ถ้าอยากจะใช้ 

ปัญญาก็ต้องวิเคราะห์ดูว่าจิตเราร้อนเพราะเร่ืองอะไร  

เพราะอยากให้ได้สิง่นัน้ อยากได้สิง่นีห้รือเปล่า เช่นตอนนี้ 

คนหาเสยีง จติคงจะร้อนนอนไม่ค่อยหลบักนั คนทีจ่ะหาเสยีง 
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เลือกตั้งกัน จิตจะไม่เย็น จิตจะร้อน เพราะต้องคอยกังวล

ว่าจะได้รับเลือกต้ังหรือไม่ ดังนั้นถ้าอยากท�ำให้จิตเย็น 

เป็นปกติ ไม่รุ่มร้อนเหมือนคนท่ีก�ำลังสมัครเลือกต้ังอยู่ก็

ถอนเสยี ถอนใบสมคัรเสยี อย่าไปสมคัร อย่าอยากเป็นผูว่้าฯ  

อย่าอยากเป็น อยากได้ต�ำแหน่งนั้น ต�ำแหน่งนี้ พอตัด

ความอยากได้ต�ำแหน่งนั้นต�ำแหน่งนี้ได้แล้ว ใจก็หาย 

ร้อนได้ อันนี้ใช้ปัญญาวิเคราะห์เอา

ถาม: อยากเลิกนิสัยเวลาคนมาติเตียนเรา นินทาแล้ว 

ชอบเอาไปคิด ถึงแม้เรื่องที่เขาติเตียนเราเพราะเขาหวังดี 

แต่ใจมันไม่ยอมรับ อยากเลิกนิสัยแบบนี้ต้องท�ำอย่างไร

ตอบ: ท�ำหทูวนลมได้ไหม เขาจะพดูอะไรกป็ล่อยเขาพดูไป 

เขาจะท�ำอะไรกเ็ป็นเร่ืองของเขา ถ้ามองเขาว่าเป็นอนตัตา

ได้เราก็จะท�ำใจได้ อนัตตาก็แปลว่าไม่มีตัวตน เป็นการ

ท�ำงานของธาตุสี่ ดิน น�้ำ  ลม ไฟ เวลาเขาพูดมันก็เป็น 

เรื่องของลม ธาตุลมก�ำลังท�ำงาน เหมือนกับลมพัดใบไม้นี้  

เราไปบังคับให้ลมหยุดพัดได้หรือไม่ เราก็หยุดมันไม่ได้  

ลมมันจะพดัใบไม้ท�ำให้มเีสยีงหรอืไม่มเีสยีง เรากไ็ปบังคบั

เขาไม่ได้ กป็ล่อยเขาท�ำไปเท่านัน้เอง ปัญหาของเรามนัอยู่
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ตรงทีว่่าความอยากของเรานีเ้อง อยากให้เขาไม่นนิทาเรา  

อยากให้เขาพูดแต่สิ่งที่ดีเก่ียวกับเรา พอเขาไม่พูดมันก็

เลยท�ำให้เราไม่สบายใจ ดังนัน้เราต้องมาปรับใจตวัเราเอง  

ต้องยอมรับว่าเขาจะพูดดีก็ได้ ไม่พูดดีก็ได้ เขาจะชมก็ได้ 

เขาจะต�ำหนิติเตียนเราก็ได้ มันเป็นเรื่องของเขา เหมือน

กบัเรือ่งของลมพดัทีเ่ราไม่สามารถไปห้ามมนัได้ ฉนัใดเรือ่ง

ของคน ที่เขาจะพูดหรือเขาจะท�ำอะไรนี้เราก็ไปห้ามเขา 

ไม่ได้ แต่เราห้ามใจเราได้ ในใจเราอย่าไปหวังอะไรจากเขา 

แล้วใจเราก็จะไม่รู้สึกหงุดหงิดร�ำคาญใจ

ถาม: ลูกศิษย์ท�ำงานผิด เราเป็นครูอบรมสั่งสอน ไม่ได้

โกรธ สอนด้วยเมตตา แต่เด็กและแม่เด็กโกรธมากทั้งที่ 

ท�ำผิด เขียนผิด โยมวางเฉยไม่ตอบโต้ คุณพ่อเด็กเข้าใจ

ตอบโต้แทนก็โดนรุม โยมยิ่งมองเห็นว่าความรักแบบผิดๆ 

ของแม่ และยิง่ท�ำให้โยมนิง่ไม่ใส่ใจ โยมท�ำผดิไหมทีไ่ม่ใส่ใจ

กับลูกศิษย์คนนั้นอีกต่อไป

ตอบ: ไม่ผิดหรอก เพราะว่าเราท�ำดีที่สุดแล้วแต่เขา 

ไม่ต้องการรับสิ่งท่ีดีจากเรา เราก็ไม่ต้องให้เขา เหมือน 

เราเทน�้ำให้เขาแล้วเขาไม่หงายแก้วขึ้นมา เขาคว�่ำแก้ว  
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เราเทน�้ำใส่แก้วเขา มันก็ไม่เข้าไปในแก้วของเขา เสียน�้ำ 

เปล่าๆ เราก็ไม่ต้องเทให้เขาเท่านั้นเอง แต่ถ้าวันไหน 

เขาเปลี่ยนใจแล้วเขาพลิกแก้วขึ้นมา บอกขอน�้ำหน่อย  

เราค่อยเทให้เขา อันนี้เขาไม่ยอมรับค�ำสอนเรา เราก ็

ไม่ต้องไปบังคับให้เขารับ เราก็หยุดสอนไปเท่านั้นเอง

ถาม: แม่ดิฉันป่วยติดเตียงช่วยเหลือตัวเองไม่ได้ มีพี่สาว

ดิฉันเป็นคนดูแล ท�ำไปด่าไป บ่นไป แบบนี้จะเป็นบาป

หรือบุญกันแน่

ตอบ: เราไม่ควรด่าแม่ ไม่ควรบ่นเลย ควรจะดีใจว่าเราได้

ท�ำหน้าที่รับใช้พ่อแม่ ตอบแทนบุญคุณพ่อแม่ เพราะพ่อ

แม่นี้เปรียบเหมือนพระอรหันต์ของลูกๆ ท่านมีพระคุณ

กับลูกมาก เราเกิดมาได้ อยู่มาได้จนบัดนี้ก็เพราะพระคุณ

ของพ่อแม่ที่มีต่อเรา ตอนนี้ท่านเดือดร้อน ท่านต้องอาศัย

เราให้ดูแล เราก็ควรจะดีใจว่าเราได้มีโอกาสท�ำบุญ และ

เราก็ต้องอย่าลืมว่าเรารับใช้ท่านในฐานะคนรับใช้ ไม่ใช่

เป็นฐานะของเจ้านาย คอยสั่งให้ท่านท�ำนู่นท�ำนี่ ดังนั้น 

ต้องคอยรับใช้ ถามท่านว่าท่านต้องการให้ท�ำอะไร  

ท่านต้องการอะไร ไม่ใช่ไปสั่งว่า ให้ท�ำอย่างนั้นท�ำอย่างนี้  
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อันนี้ไม่ถูก ในฐานะของลูก ไม่ควรจะสั่งพ่อสั่งแม่ ควรจะ

รับใช้ รอรับค�ำสั่งจากพ่อจากแม่

ถาม: ท�ำให้แม่ร้องไห้บ่อยๆ แล้วลูกมาขอขมาจะบาป

ติดตัวลูกไหม เมื่อแม่อโหสิ

ตอบ: อโหสินี้จะไม่มีเวร คือแม่จะไม่มาจองเวรกับเรา  

แต่บาปคือนิสัยไม่ดีมันจะติดไปกับเรา ดังนั้นเราต้องแก้ 

เลิกท�ำให้แม่ร้องไห้เสีย

ถาม: เรามีเจตนาดีกับเขาตลอด คือรัก เคารพ และเป็น

ห่วงเขามาก มาวันหนึ่งเขามาบอกว่าเราไม่เคารพเขาเลย

ทั้งที่เราไม่รู้ตัวเลย อันนี้บาปไหม เราไม่รู้แต่อาจจะพลาด

ไปด้วยความรกัและเป็นห่วงเขามาก อันนีค้วรหาทางออก 

อย่างไร ควรวางเฉยหรือตอบโต้ หรือไปปรับความ 

เข้าใจกัน เพราะดูๆ แล้วเขายังมีความกังวลอยู่

ตอบ: ก็ลองถามเขาดูว่าที่ไม่เคารพเขานี้เป็นอย่างไร  

เราก็สงัเกตดวู่าเราเป็นอย่างทีเ่ขาพดูหรอืไม่ ถ้าเป็นอย่างที่

เขาพดูเรากป็รบั แก้ไขให้มนัเป็นไปในลกัษณะท่ีเป็นความ
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เคารพเท่าน้ันเอง บางทีเราอาจจะมองตัวเราไม่ออกก็ได ้

ใจเราอาจจะคิดว่าเราเคารพเขา แต่กิริยาอาการของเรา

มนัไม่เคารพเขากไ็ด้ บางทต้ีองอาศยัให้คนอืน่เขาบอกเรา

อีกที เราต้องเป็นคนที่ยอมรับการวิพากษ์วิจารณ์ ต�ำหน ิ

ติเตียนของผู้อื่นให้ได้ แล้วน�ำเอามาแก้ไขในส่ิงท่ีเรา

บกพร่องต่อไป
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

พระอริยบุคคล
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การบรรลุธรรมมีอยู ่๔ ขัน้ 
ขัน้โสดาบัน ขัน้สกิทาคามี 

ขัน้อนาคามี และขัน้พระอรหันต ์
ถ้ายังไมไ่ดบ้รรลุขัน้ใดขัน้หนึ่ง 

ก็ตอ้งเริม่ทีข่ัน้โสดาบันไป 
ถ้าไดบ้รรลุแลว้ ก็สามารถท�ำตอ่ได้
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ถาม: เราจะรู้ได้อย่างไรว่า การปฏิบัติธรรมของเราไปถึง

ขั้นพระโสดาบันแล้ว 

ตอบ: ถ้าเป็นพระโสดาบัน	 ท่านจะปล่อยวางร่างกายได	้

คืออะไรเกิดขึ้นกับร่างกายนี้	 ใจของท่านจะไม่หวั่นไหว	

ร่างกายแก่ท่านก็ไม่หว่ันไหว	 ร่างกายเจ็บไข้ได้ป่วย	

ยิง่ตอนนีต้ดิโควดิ	ท่านกไ็ม่หวัน่ไหว	ร่างกายตายจากโควดิ	

ท่านก็จะเฉยๆ

ถาม: เราควรปฏิบัติอย่างไร เพ่ือให้มีศรัทธาที่เรียกว่า 

“อจลศรัทธา” 

ตอบ: กต้็องปฏบิตัจินบรรลเุป็นพระโสดาบนั	พระโสดาบนั

นี้จะไม่สงสัยในพระพุทธ	 พระธรรม	 พระสงฆ์ต่อไป	

จะมีศรัทธา	 ความเชื่อในพระพุทธ	 พระธรรม	 พระสงฆ์

เต็ม	๑๐๐	เป็นอจลศรัทธาขึ้นมา	ถ้ายังไม่บรรลุถึงขั้นนั้น	

ศรัทธายังมีโอกาสที่จะเสื่อมได้
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ถาม: อยากให้พระอาจารย์อธิบายค�ำว่าเจโตวิมุตติ และ

ปัญญาวิมุตติ และเวลาจะจบต้องเป็นปัญญาวิมุตติ 

เสมอไหม คงต้องไม่อยู่ในฌานใช่ไหม

ตอบ: คือเท่าที่ได้ยินได้ฟังมานะ คือการจะบรรลุธรรม 

ได้นี้ ต้องมีทั้งเจโตวิมุตติและปัญญาวิมุตติ คือเจโตวิมุตติ

นี่หมายถึงสมาธิ วิมุตติแบบช่ัวคราวด้วยสมาธิก่อน  

แล้วก็ไปเจริญปัญญาเพื่อให้ได้ปัญญาวิมุตติต่อไป ทีน้ี 

ท่านว่าบางคนถนัดเจโต ก็หมายถึงว่าบางคนนี้เก่งทาง

สมาธ ิบางคนนีถ้นดัทางปัญญา กเ็รยีกว่าเป็นปัญญาวิมตุต ิ

แต่ความจรงิแล้วต้องมท้ัีงสมาธ ิมท้ัีงปัญญา ถงึจะวิมตุตไิด้  

เพียงแต่ว่าผู ้ที่มีเจโตวิมุตติอาจจะมีความรู้พิเศษ เช่น  

มีตาทิพย์ หูทิพย์ อย่างนี้เป็นต้น เรียกว่าพวกเจโตวิมุตติ

	 ส่วนพวกปัญญาวิมุตติคือพวกที่แสดงธรรมได้อย่าง

กว้างขวาง แสดงธรรมได้อย่างแยบคาย เราก็เรียกพวกนี้

ว่าเป็นพวกปัญญาวมิตุติ แต่ท้ังนีท้ั้งนัน้ การจะวมุิตต ิหรอื

การจะหลุดพ้นได้นี่ ต้องหลุดพ้นด้วยทั้งสมาธิและปัญญา 

สมาธิก็หลุดพ้นได้ช่ัวคราว ถ้าจะท�ำให้การหลุดพ้นเป็น 

การหลุดพ้นอย่างถาวร ก็ต้องใช้ปัญญา
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ถาม: พระพุทธเจ้ากับพระปัจเจกพุทธเจ้า ต่างกันอย่างไร

ตอบ: คือพระสัมมาสัมพุทธเจ้า กับพระปัจเจกพุทธเจ้านี้  

คือพระที่บรรลุแล้วสอน กับพระท่ีบรรลุแล้วไม่ได้สอน 

พระพุทธเจ้าของเรานี้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ท่าน

บรรลเุป็นพระพทุธเจ้า แล้วท่านก็เอาธรรมะทีท่่านได้บรรลุ

มาเผยแผ่สั่งสอนให้แก่สัตว์โลก ส่วนพระปัจเจกพุทธเจ้า 

ท่านบรรลุแล้วท่านไม่ได้สอนใคร ก็เลยเป็นพระปัจเจก- 

พุทธเจ้า

ถาม: พระอรหันต์นี่ ท่านก็ไม่จ�ำเป็นจะเข้าสมาธิแล้ว

ตอบ: ไม่ต้องเข้า แต่ท่านเข้าเพ่ือพักผ่อน ตามอัธยาศัย

ของท่าน บางทีจิตท่านเหนื่อย ท่านก็พักผ่อน ท่านบางที

ใช้จิตมาก บางทีแสดงธรรมเทศนาอะไร ก็ต้องใช้จิต  

ใช้แล้วกอ็าจจะเหนือ่ย กพ็กัเหมอืนกบัพกัร่างกาย แต่ไม่ได้ 

เข้าไปหาความสงบ เพราะมันสงบของมันอยู่แล้ว แต่มัน

เหนื่อยได้

ถาม: พระโปฐิละ สุดท้ายเป็นพระอรหันต์ ด้วยเหตุใด 

ท�ำใจอย่างไร
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ตอบ: เพราะชั้นแรกท่านละทิฏฐิ ความเห็นผิดของท่าน 
ท่านคดิว่าท่านรูม้ากแล้ว ท่านศกึษาพระไตรปิฎก ท่านคดิ 
ว่าท่านบรรลุธรรมแล้ว จากการได้ศึกษาพระไตรปิฎก 
แต่พอพระพุทธเจ้ามาเตือนว่า ยังเป็นใบลานเปล่า ก็คือ
เหมือนใบประกาศนียบัตรเปล่า ยังไม่มีมรรคผลนิพพาน
เกิดขึน้ในใจของท่าน เม่ือท่านได้ทราบอย่างนัน้ ท่านกเ็ลย 
ไปแสวงหาพระอรหันต์มาเป็นอาจารย์ เพราะท่านรู้ว่า 
พระอรหันต์นี้จะรู้วิธีปฏิบัติที่ถูกต้อง

	 แต่ท่านก็ต้องผ่านกระบวนการคัดกรอง ว่าท่าน
มีความตั้งใจที่จะศึกษาจริงๆ หรือไม่ ยินดีท่ีจะฟัง เช่ือ
ครูบาอาจารย์หรอืไม่ ไม่ว่าครบูาอาจารย์เหล่านัน้จะมอีายุ
มากกว่าท่านหรืออายนุ้อยกว่าท่าน เขาก็เลยโยนสามเณร
ให้มาเป็นอาจารย์ ดูสิว่าจะยอมรับสามเณรเป็นอาจารย์
หรือไม่ ถึงแม้สามเณรจะมีอายุน้อยกว่าท่านหลายสิบป ี
แต่สามเณรนี้มีความรู้มากกว่าท่าน เพราะสามเณรก็เป็น
พระอรหันต์ ท่านก็ยอม ยอมรับเงื่อนไข ยอมรับสามเณร
ที่เป็นเด็กนี้มาสอนท่าน

	 สามเณรก่อนจะสอนธรรมะก็ต้องให้พิสูจน์ก่อน 
หลอกใช้ให้ไปท�ำอะไรต่างๆ ให้ล้างบาตร ให้กวาดถูกุฏิ 



143 

พระอริยบุคคล

ให้ท�ำอะไรต่างๆ จนเห็นว่าท่านเชื่อฟังจริงๆ สามเณร

ก็สอนธรรมะง่ายๆ แล้วพอท่านได้ฟังปั๊บ ท่านก็เข้าใจ  

แล้วก็สามารถบรรลุธรรมได้อย่างรวดเร็ว เพราะท่าน

ได้ศึกษาพระไตรปิฎกมาอย่างโชกโชน ท่านรู้หมดแล้ว  

แต่ท่านไม่รู ้จักวิธีเอาความรู ้เหล่านั้นมาปฏิบัติกับใจ 

ของท่านน่ันเอง พอสามเณรบอกว่าเอามาไว้เพื่อก�ำจัด

ความโลภ ความโกรธ ความหลง ท่านก็เข้าใจ

ถาม: พระอาจารย์ยังสามารถเดินได้ตลอดทาง ไม่มีชาขา  

ไม่มีอ่อนแรง ไม่มีอะไรใช่ไหม

ตอบ: ไม่มี เดินได้ แต่เมื่อยหลัง ต้องดัดหน่อย ดัดเส้น  

เส้นมันแข็ง มันขดมันแข็ง มันไม่อ่อนเหมือนตอนที่อายุ

น้อยๆ สังขารไม่เที่ยง เกิดแก่เจ็บตาย นี่แหละคือร่างกาย

อันน้ี มันเป็นตุ๊กตาตัวหน่ึงที่เราใช้ท่องเท่ียวในโลกนี้ 

เดี๋ยวก็ต้องปลดระวาง แล้วก็ไปเที่ยวโลกทิพย์ต่อ

ถาม: แต่ว่าตอนที่อยู่กับมัน ก็ต้องดูแลมันอย่างดี ใช่ไหม

ตอบ: มันก็ยังใช้ประโยชน์ได้ เอามานั่งคุยธรรมะกันได้  

ถ้าไม่มเีร่ืองธรรมะกไ็ม่รู้จะอยูไ่ปท�ำไม พดูตามความจริงนะ  
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มีเร่ืองเดียวที่ท�ำให้พระพุทธเจ้า พระสาวกทั้งหลายท่าน

อยู่ต่อ ก็ต้องการเอาธรรมะมาแชร์ให้กับพวกที่ไม่รู้เรื่อง 

ถ้าไม่มธีรรมะแชร์ กไ็ม่รูอ้ยูไ่ปท�ำไม ไม่เกดิประโยชน์อะไร 

พระพทุธเจ้าถงึยอมสละเวลา ๔๕ ปี แสดงธรรมโปรดสตัว์ 

วันละ ๕ รอบ วันละ ๔ รอบ

	 ตอนบ่ายแสดงธรรมให้ญาติโยม ตอนค�่ำแสดงธรรม

ให้ภิกษุ ภิกษุณี สามเณร ตอนดึกแสดงธรรมให้เทวดา 

และตอนเช้าก่อนจะเสด็จออกบณิฑบาต ทรงเลง็ญาณดูว่า  

จะไปแสดงธรรมโปรดใครเป็นกรณีพิเศษในวันนั้น นี่คือ

พทุธกจิของพระพทุธเจ้า  ๔ พทุธกจิเป็นการเผยแผ่ธรรม  

พุทธกิจที่ ๕ ก็คือการโปรดสัตว์ด ้วยการบิณฑบาต  

ทรงกระท�ำหลังจากตรัสรู้อยู่ ๔๕ ปีด้วยกัน ไม่ได้เพื่อ

พระองค์เลย กิจอันเดียวเพื่อร่างกายก็คือบิณฑบาต  

อีก ๔ อันนี้เป็นกิจเพื่อให้ผู้อื่นได้เรียนรู้ธรรมะ เพื่อได ้

หลุดพ้นจากการเวียนว่ายตายเกิด

ถาม: จริงๆ แล้วพระพุทธเจ้า หรือพระอรหันต์นี้ คือ

กิจส่วนตัวของท่านก็หมดแล้ว ท่ีท่านอยู่ก็อยู่เพื่อคนอื่น 

หมดเลยหรือ
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ตอบ: ใช่ ท่านไม่มีอะไรที่ต้องเติมในใจของท่าน เหมือน

น�้ำที่มันเต็มแก้วแล้ว จะเติมเข้าไปยังไงมันก็ล้นแก้ว  

ใจของพระพุทธเจ้าเต็มด้วย ปรมัง สุขัง บรมสุข ไม่มี

ความสุขอันใดในโลกนี้สามารถที่จะท�ำให้สุขในใจของ

พระพุทธเจ้าเพิ่มขึ้นได้เลย

ถาม: พระสาวกก็เหมือนกันเลย ใช่ไหม

ตอบ: พระอรหันต์ทุกองค์ก็เหมือนกันหมด ถ้าเป็น 

พระอรหันต์นะ แต่ถ้ายังเป็นพระโสดา พระสกิทาคา  

พระอนาคานี่ น�้ำยังไม่เต็มแก้ว ก�ำลังเติมอยู่ พระโสดาบัน

ก็ได้ ๑ ใน ๔ พระสกทิาคาก ็๒ ใน ๔ พระอนาคาก ็๓ ใน ๔ 

มีพระอรหันต์นี่ได้เต็ม ได้ปรมัง สุขัง ได้ความสุขเต็มเปี่ยม  

แล้วก็ไม่มีวันเสื่อม ไม่มีวันหมด แล้วก็ไม่มีวันพร่อง  

ไม่เหมือนความสุขทางโลกที่เราเติมกันอยู่เรื่อยๆ ไปเที่ยว

มา ๒ วัน หมดไปแล้ว เด๋ียวอาทิตย์หน้าต้องไปเที่ยว 

ใหม่แล้ว ใช่ไหม ไม่ไปเท่ียวก็รู้สึกหงุดหงิดแล้ว รู้สึกว่า 

ขาดอะไรแล้ว
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ถาม: คนทีถ่งึพระนพิพาน ต้องผ่านขัน้โสดาบนั สกทิาคามี 

อนาคามี เป็นล�ำดับไปไหม หรือว่าไม่ต้องตามล�ำดับขั้นก็

ถึงพระนิพพานได้

ตอบ: อ๋อ ต้องผ่าน มันเป็นขั้นบันได เป็นเหมือนกับการ

ศึกษา ต้องเป็นขั้นเป็นตอนไป นอกจากพวกท่ีได้เป็น 

โสดา ได้เป็นอะไรมาจากชาตก่ิอนแล้ว พระโสดาบนันี ่หาก

ท่านตายไปก่อน ท่านก็ต้องกลับมาท�ำต่อ ท่านก็ไม่ต้อง 

มาท�ำขั้นโสดาบัน ท่านก็ท�ำขั้นสกิทาคา อนาคาขึ้นไป  

พระสกิทาคาถ้าท่านกลับมาเกิด ท่านก็ไม่ต้องท�ำขั้น 

สกิทาคา ท่านก็จะท�ำขั้นอนาคา ขั้นอรหันต์ไปตามล�ำดับ 

เหมือนกับเวลาที่เราย้ายบ้าน ย้ายท่ีอยู่อาศัย เราย้าย

โรงเรียน เราเคยเรียนจบ อยู่ชั้นไหน จบ ป.๖ เราก็ไปต่อ 

ม.๑ เลย เราไม่ต้องมาเริ่มต้นที่ ป.๑ ใหม่ หรือ ป.๖ ใหม่ 

ท่านไปเรียนต่อได้เลย

	 การบรรลธุรรมกเ็ช่นเดียวกัน มอียู ่๔ ขัน้ ขัน้โสดาบนั 

ขัน้สกทิาคาม ีข้ันอนาคาม ีและขัน้พระอรหนัต์ ถ้ายงัไม่ได้

บรรลุขั้นใดขั้นหนึ่ง ก็ต้องเริ่มที่ขั้นโสดาบันไป ถ้าได้บรรลุ

แล้วกส็ามารถท�ำต่อได้ ถ้าเราเกดิย้ายภพชาต ิจากภพนีไ้ป
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ชาตหิน้าต่อ ถ้าเราเป็นโสดาบนัแล้ว เรากจ็ะไม่เสือ่มลงไป

เป็นปุถุชนอีก พอเราไปเกิดใหม่ เราก็ไปท�ำงานต่อได้เลย

ถาม: หากเราต้ังใจว่าชาตินี้จะเป็นชาติสุดท้ายของเรา  

หรือไม่อย่างน้อยขอให้ได้ขึ้นบันไดขั้นแรกของการ 

หลุดพ้น การบรรลุธรรมขั้นแรกคือพระโสดาบัน ผู้บรรลุ

จะทราบได้อย่างไร

ตอบ: ก็ละสังโยชน์ได้ ๓ ข้อ คือ ๑. สักกายทิฏฐ ิ 

๒. วิจิกิจฉา ๓. สีลัพพตปรามาส สักกายทิฏฐิคือการเห็น

ว่าร่างกายนี้เป็นตัวเราของเรา ขันธ์ ๕ ร่างกาย เวทนา 

ความรู้สึกนึกคิดนี้เป็นเรา เป็นตัวเรา อันนี้ไม่ใช่ ความจริง 

ร่างกายไม่ใช่เรา ความรู้สกึนกึคิดไม่ใช่เรา เป็นสภาวธรรม 

เป็นอาการที่เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วดับไป เราเกิดความสงสัย

ในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ คือวิจิกิจฉา ก็ต้องละ 

เพราะจะเห็นธรรม เมื่อเห็นธรรมก็จะเห็นพระพุทธเจ้า  

ผู้ทีจ่ะเหน็พระพทุธ เหน็พระธรรม กค็อืพระอรยิสงฆ์นีเ่อง 

ก็จะไม่สงสัยในเรือ่งพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ว่ามจีรงิ

หรือไม่มีจริง
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	 แล้วเรื่องของการไปท�ำพิธีกรรมต่างๆ เพ่ือมาดับ
ความทุกข์ก็จะเลิกไป เพราะรู้ว่าเหตุของความทุกข์นี้เกิด
จากความอยากของตนเอง เกิดจากการกระท�ำบาปของ
ตนเองเท่านั้น ถ้ามีความทุกข์ใจก็หยุดความอยากเสีย 
ความทุกข์ใจก็จะหายไป ละการกระท�ำบาปเสีย ก็จะ 
ไม่สร้างความทกุข์ใจให้เกิดขึน้ ผูท่ี้บรรลเุป็นพระโสดาบันนี้ 
กจ็ะไม่ต้องไปท�ำพธิกีรรมต่างๆ เพือ่มาแก้ความทกุข์ต่างๆ 
มาแก้กรรมต่างๆ เพียงแต่ไม่ท�ำบาปเท่านั้นเอง รู้ว่าการ
ท�ำบาปแล้วจะท�ำให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา

	 แล้วก็การมีความอยากต่างๆ ก็จะท�ำให้เกิดความ
ทุกข์ใจขึ้นมา ดังนั้นพระโสดาบันนี้ก็จะละความอยาก 
ในระดับเร่ืองของความแก่ ความเจ็บ ความตายได้  
เพราะจะเห็นว่าความแก่ ความเจ็บ ความตาย เป็นเรื่อง
ของร่างกาย ไม่ใช่เป็นเรื่องของตน ตนไม่ได้เป็นร่างกาย 
ตนเป็นใจ ผู้รู้ผู้คิด เท่านั้นเอง อันนี้ก็ต้องปฏิบัติให้ละ
สังโยชน์ทั้ง ๓ ได้

ถาม: มีอะไรที่เราสามารถรู ้ได้ว ่าคนนั้นบรรลุธรรม  
มีอุเบกขาและมีอะไรบอกเราว่าคนนั้นบรรลุเป็นโสดาบัน 
และพระอนาคามี และพระสกิทาคามี
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ตอบ: การรู้รายละเอียดเหล่านี้ต้องมีโอกาสได้สนทนา

ธรรมกบัท่าน และเรากต้็องมธีรรมเหล่านีเ้ป็นเคร่ืองวัดด้วย  

ถ้าเราเป็นปุถุชนนี่เราไปวัดความเป็นอริยบุคคลไม่ได้  

ถ้าเราเป็นพระโสดาบันเราก็จะวัดระดับโสดาบันได ้ 

แต่ระดับที่สูงกว่านั้นเราก็วัดไม่ได้ เหมือนกับนักเรียน 

ถ้านักเรียนจบปริญญาตรีนี้ก็สามารถวัดคนที่จบระดับ

ปริญญาตรีได ้ ถ ้าได ้คุยกันถามกัน แต่ไปวัดระดับ 

ปริญญาโทไม่ได้ หรือเอกไม่ได้ เราต้องมีเครื่องวัดใน 

ตัวเราด้วย ไม่ใช่จะไปวัดผู้อื่นแล้วเราไม่มีตัวที่ไปวัด เราก็

จะไม่รู้ว่าท่านเป็นอย่างไร เขาพดูโกหกเรากไ็ม่รู ้แต่ถ้าเรา

รูแ้ล้วเขาพูดโกหกเรากจ็ะรูว่้าไม่ใช่ แต่ถ้าเขาพดูความจรงิ

เราก็ เออใช่ เขาพูดความจริง แต่ไม่ควรจะสนใจเรื่องราว

เหล่านี้ ไม่เป็นประเด็นส�ำคัญต่อการปฏิบัติธรรม
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รายการสนทนาธรรมกับท่านพระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

โดย	Dr.V	(นายแพทย์วีระพันธ์	สุวรรณนามัย)

ปกิณกธรรม
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ศาสนานีก้็เป็นเหมือนรถยนต์
ทีจ่ะพาจิตใจของพวกเรานี้

ไปสูจุ่ดหมายปลายทาง ซึ่งแตล่ะศาสนานี ้
มีจุดหมายปลายทางไมเ่ทา่กัน 
บางศาสนาก็สง่ไปถึงแคส่วรรค ์

บางศาสนาก็สง่ไปถึงพระนิพพาน
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ถาม: จะแก้การกลัวผีได้อย่างไร 

ตอบ: ก็พิจารณาว่าผีคืออะไร	 ผีก็คือร่างกายที่ไม่หายใจ

นั่นแหละ	ร่างกายไม่หายใจนี่เราเรียกว่าผีหรือเปล่า	เราก็

อยู่กับผีมาตั้งแต่เกิดแล้ว	 เราก็อยู่กับร่างกายมา	 เพียงแต่

ว่ายังหายใจอยู่	 เท่านั้นเอง	พอไม่หายใจมันก็กลายเป็นผี

ไปแล้ว	แล้วเราไปกลัวท�าไม	เราอยู่กับมันมาได้ตั้งแต่เกิด	

แล้วเราจะไปกลัวผีได้ยังไง	 นอกจากผีเราจินตนาการ

วาดภาพขึ้นไปเอง	ซึ่งมันไม่มี	มีแต่เราวาดภาพ	แล้วก็ไป

กลวักบัภาพทีเ่ราวาดข้ึนมา	ด้วยภาพทีเ่ขาวาดมาหลอกเรา	

เช่น	 เวลาเราดูภาพยนตร์น่ากลัวต่างๆ	 คนที่เขาวาดภาพ

เหล่านี้เขาก็ไม่เคยเห็นผี	เขาไม่มีหรอก

	 ผจีรงิๆ	ทีเ่ป็นดวงวญิญาณนีไ้ม่ม	ีแล้วกไ็ม่ได้เป็นภาพ

เหล่าน้ีขึน้มา	ผทีีเ่ราเหน็ได้ด้วยกบัตาเรากค็อืร่างกายของ

พวกเรานี่แหละ	 เวลาที่ร่างกายของพวกเราตายไป	 เขาก็

เรียกว่าผี	 เราอยู่กับผีมาตลอดเวลา	 ท�าไมเราไม่เห็นกลัว	
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แต่พอเวลาเรามานัง่คิดถงึสิง่ทีเ่ราวาดภาพขึน้มา เรากลบั

ไปกลวัมนั มนักเ็ป็นเพยีงแต่การวาดภาพของจติใจของเรา 

ไม่มีอะไรน่ากลัว

ถาม: การตกนรกลงกระทะทองแดง ขึ้นสวรรค์ มีเฉพาะ

ศาสนาพุทธ ส่วนศาสนาอื่นเขามีนรกสวรรค์ของเขา หรือ

มารวมที่เดียวกัน

ตอบ: รวมที่เดียวกัน เพราะมันเป็นความฝัน เวลาเราฝัน

ถึงเรื่องไม่ดีต่างๆ ตอนนั้นก็เป็นเหมือนตกนรกกระทะ

ทองแดง เวลาเราฝันถึงเรื่องดีต่างๆ ก็เหมือนเราได้ขึ้น

สวรรค์ นี่คือจิตใจของทุกคน ไม่ว่าจะนับถือศาสนาใด

ก็ตาม บุญและบาปที่เขาท�ำนี่เป็นตัวผลิตความฝันต่างๆ 

ให้เขาได้รับผล เวลาที่เขาไม่มีร่างกายแล้ว เวลาที่เขาไม่มี

ร่างกาย ก็เป็นเหมือนเวลาที่เขานอนหลับดีดีนี่เอง

ถาม: ถ้าเราอยู่กับคนท่ีคิดลบอยู่ตลอด เราจะอยู่กับ 

คนประเภทนี้ ต้องท�ำตัวอย่างไร

ตอบ: ก็ท�ำตัวเฉยๆ อย่าไปสนใจ เขาจะคิดลบก็เรื่อง 

ของเขา ถ้าเราหลีกเลี่ยงได้ ไม่ต้องอยู ่กับเขาได้ก็ดี  
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มีสุภาษิตท่านสอนไว้ว่า ถ้าเราคบคนที่ฉลาดกว่าเรา  

ดีกว่าเรา หรือเท่าเราไม่ได้ ก็อยู่คนเดียว

ถาม: การเปลีย่นศาสนาผิดไหม จากศาสนาอืน่มาเป็นพทุธ

ตอบ: ก็เหมือนกับการเปลี่ยนรถยนต์แหละ เราจะเปลี่ยน

รถยนต์ จากรถท่ีดีกว่าไปสู่รถท่ีไม่ดีกว่า มันก็ไม่เปลี่ยน 

ดีกว่า แต่ถ้าเราเปลี่ยนจากรถที่เก่ากว่า รถที่ไม่ดี ไปสู่

รถที่ดีกว่ามันก็เป็นการเปลี่ยนท่ีดีกว่า ศาสนานี้ก็เป็น

เหมือนรถยนต์ท่ีจะพาจิตใจของพวกเรานี้ไปสู่จุดหมาย 

ปลายทาง ซึง่แต่ละศาสนานี ้มจีดุหมายปลายทางไม่เท่ากนั  

บางศาสนาก็ส่งไปถึงแค่สวรรค์ บางศาสนาก็ส่งไปถึง 

พระนิพพาน

	 ถ้าเรานบัถือศาสนาทีส่่งเราไปแค่สวรรค์ เราอยากจะ

ไปนิพพาน เราก็ต้องเปลี่ยนศาสนา เปลี่ยนรถ เอารถที่จะ

พาเราให้ไปถงึพระนพิพานได้ แต่ถ้าเรามศีาสนาทีพ่าให้เรา

ไปถงึพระนพิพานแล้ว แต่เรากลบัไปเปล่ียน ไปเอาศาสนา

ทีพ่าเราให้ไปถงึแค่สวรรค์ อนันีก้เ็ป็นการเปลีย่นท่ีขาดทุน

นั่นเอง เปลี่ยนได้ อยากจะเปลี่ยนเปลี่ยนได้ แต่ต้องดูว่า

เปลี่ยนแล้วดีกว่าเก่าหรือไม่ ถ้าไม่ดีกว่าเก่า อย่าเปลี่ยน
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ถาม: ท�ำไมสมัยก่อนถึงมีการสร้างรอยพระพุทธบาท

ตอบ: คือ รอยพระพุทธบาทนี้ก็เป็นการระลึกถึงวิถีชีวิต

ของพระพุทธเจ้า การด�ำเนินชีวิตของพระพุทธเจ้า อันนี้

เป็นเหมือนคล้ายกับการสอนอนุชนรุ่นหลังไว้ ว่าถ้าเห็น

รอยพระบาทจะได้เป็นเหมือนปริศนาธรรมว่า เอ๊ะ ท�ำไม

ต้องเป็นรอยพระบาท ก็เป็นรอยเท้า พระพุทธเจ้าท่าน

ทรงเดนิอย่างไร ด�ำเนนิชวีติของท่านอย่างไร เรากเ็ดนิตาม  

เจริญรอยตามพระบาท ที่เราเรียก ที่เราใช้ค�ำพูด ก็คือ

พระพุทธเจ้าทรงด�ำเนินตามมรรค ๘ นี่เอง ทรงด�ำเนิน 

ทาน ศีล ภาวนา

	 มรรค ๘ ถ้าย่อลงมาก็เป็น ทาน ศีล ภาวนา นี่เอง  

ถ้าเราอยากจะเจรญิเหมอืนพระพทุธเจ้า เราก็เดนิตามรอย

ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงเดิน ก็คือปฏิบัติ ทาน ศีล ภาวนา 

เหมือนกับที่พระพุทธเจ้าได้ทรงปฏิบัติมา มันก็จะพาเรา

ไปสูพ่ระนพิพาน สูก่ารหลดุพ้นจากความทกุข์ทัง้ปวงต่อไป

ถาม: ค�ำว่าโลกิยะกับโลกุตระ ความหมายคืออะไร
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ตอบ: โลกิยะก็หมายถึงจิตที่ยังติดอยู ่ ในวัฏสงสาร  

ในการเวียนว่ายตายเกิดในไตรภพ ผู้ที่ยังเวียนว่ายตาย

เกิดนี้ถือว่ายังอยู่ในโลกิยะอยู่ ส่วนโลกุตระคือผู้ที่ออก

จากการเวียนว่ายตายเกิด คือพระอริยสาวกทั้งหลาย 

ของพระพุทธเจ้า ท่านอยู ่ในระดับของโลกุตรธรรม  

ส่วนพวกปถุชุนอย่างพวกเรานีอ้ยูใ่นระดบัของโลกยิธรรม 

อยู่ในไตรภพ อยู่ในการเวียนว่ายตายเกิดในไตรภพ เราก็

เรียกว่าโลกิยะ

ถาม: ฆราวาสสามารถเข้าถึงนิพพานได้ไหม

ตอบ: ได้ ถ้าสามารถปฏิบัติธรรมท่ีดับกิเลสต่างๆ ได ้ 

ถ้าก�ำจัดความโลภ ความโกรธ ความหลงต่างๆ ภายในใจ

ของเราให้หมดไปได้ ใจของเราก็เข้านิพพานได้เหมือนกัน 

ไม่ว่าจะเป็นพระหรอืฆราวาส การเป็นพระ เป็นฆราวาสนี ้ 

เป็นเพียงแต่เป็นสถานะของผู้ปฏิบัติ ถ้าเป็นพระก็จะมี

เวลามากกว่าฆราวาส แต่ถ้าเป็นพระแล้วไม่ปฏบัิต ิกไ็ม่ต่าง

จากการเป็นฆราวาส หรือบางทีฆราวาสนี้อาจจะปฏิบัติ

มากกว่าพระก็ได้
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	 เพราะบางทีพระมาบวชแล้วก็อาจถูกชักจูงไปให้

กระท�ำกิจอย่างอ่ืน เช่น ให้ไปสร้างโบสถ์ สร้างเจดีย ์ 

สร้างกุฏิ สร้างอะไรต่างๆ จนไม่มีเวลามาปฏิบัติดับกิเลส

ตัณหา อันนี้ก็ไม่ต่างจากฆราวาส แต่ฆราวาสบางท่านที่

มีความสนใจกับการปฏิบัติ ถึงแม้จะเป็นฆราวาสก็หมั่น

ปฏิบัติธรรมเร่ือยๆ ก็จะถือว่าดีกว่าพระที่ไม่ได้ปฏิบัติ  

มนัอยูท่ีก่ารปฏบิตั ิไม่ได้อยูท่ีก่ารเป็นพระหรอืเป็นฆราวาส

ถาม: แล้วการที่บอกว่า อัศจรรย์นี่จะเกิดขึ้นตั้งแต่บรรลุ

พระโสดาบันเลยไหม

ตอบ: บรรลุช่วงที่เราก�ำลังกลัวตาย แล้วเราปล่อย

ความกลัวตายได้นี่มันโล่งเลย ใจมันเบา ใจมันสบายเลย  

เหมือนในช่วงท่ีเรากลัวเจ็บ แล้วอยู ่กับความเจ็บได ้ 

จิตสงบน่ิงเฉย ไม่วุ่นวายอะไรไปกับความเจ็บ มันก็เป็น

ความอัศจรรย์ใจเอง ธรรมดาเวลาเราเจ็บนี่เราจะรู้สึก

ทรมานใจบ้าง แต่เราพิจารณาความเจ็บว่าไม่ใช่เรา ไม่ใช่

ตัวเรา เราไปเพียงแต่ผู้รู้ความเจ็บเท่านั้นเอง พอปล่อย 

ได้ปั๊บ ใจเราก็จะโล่ง จะเบา จะไม่เครียดไปกับความเจ็บ

ที่ก�ำลังแสดงอยู่ในขณะนั้น มันจะเห็นได้อย่างชัดเจน  
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เป็นความมหัศจรรย์ใจ เคยกลัวตาย พอปลงได้ปั ๊บ  

มนัหายกลวัแล้ว มนัเบา ความตายไม่สามารถทีจ่ะมาเขย่า

จิตใจได้อีกต่อไป

ถาม: แล้วในความห่วงญาติคนอื่น จะหายไปเลยไหม

ตอบ: เหมอืนกัน หมดเลย ร่างกายของทุกคน อนันีไ้ม่กงัวล 

ไม่ยึดไม่ติดเลย ในความเป็นความตาย แต่ยังไปยึดติดใน

ความสวยงามของร่างกายแฟนอยู ่ยงัรักแฟน ยงัชอบแฟน 

เพราะยังเห็นว่าเป็นร่างกายที่สวยงาม ยังมีกามารมณ์  

อันนี้ถึงเป็นขั้นต่อไป ๒ ขั้นต่อไปนี้ ต้องมาพิจารณาความ

ไม่สวยงามของร่างกาย ถึงจะไม่กังวลต่อแฟนของเราได้ 

ถ้ายังเห็นว่าแฟนยังสวยยังงามอยู่ ยังรักยังหวงยังห่วงอยู่ 

แต่พอเห็นเป็นซากศพปั๊บก็จะหายรักหายห่วงหายกังวล

กับร่างกายของแฟนได้

ถาม: ทิฏฐิมานะแปลว่าอะไร

ตอบ: ทฏิฐิแปลว่าความเหน็ มานะแปลว่าความถอืตัว คอื

การมีความเห็นในการถือตัว เขาเรียกว่า “ทิฏฐิมานะ” 

บางทเีรากพ็ดูสัน้ๆ ว่ามานะ คอืมคีวามคดิเห็นในตวัตนว่า 
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มีตัวตน คิดว่าเราใหญ่กว่าเขา เล็กกว่าเขา อย่างนี้เรียกว่า 

ทิฏฐิมานะ

ถาม: คุณแม่เพิ่งเสียชีวิตจากโควิดไป คิดถึงคุณแม่มากๆ 

ไม่ทราบว่าควรท�ำอย่างไรดี

ตอบ: ให้บริกรรมพุทโธพุทโธไป ทุกครั้งเวลาที่คิดถึงคุณ

แม่ อย่าปล่อยให้ใจไปคิดถึงคุณแม่ เพราะคุณแม่ก็ไปแล้ว 

จากกันไปแล้ว คิดไปก็ไม่ได้ท�ำให้เราเกิดประโยชน์อะไร 

คิดไปแล้วจะท�ำให้เราเศร้าใจเสียใจ ตอนนี้ไม่ควรคิดถึง 

คุณแม่ ควรหยุดคิดก่อน ไว ้ให ้แผลในใจหายก่อน  

แล้วต่อไป พอแผลหายแล้ว ต่อไปเวลาคิดถึงคุณแม่ ก็จะ

ไม่เศร้าใจ ช่วงนีเ้วลาคดิกต้็องใช้ยา ยาท่ีจะหยดุความทกุข์ 

นี้ก็คือการบริกรรมพุทโธพุทโธไป หรือการสวดมนต์ไป

ภายในใจ อย่าปล่อยให้ไปคดิถงึคณุแม่ พอไม่คดิถงึคณุแม่ 

ความทุกข์ก็จะหายไป

ถาม: ได้กลิ่นสักแต่ว่าได้กลิ่น คือรู้ว่ามีกลิ่นแต่ไม่รู้ว่าหอม

หรือเหม็น ลิ้มรสสักแต่ว่าลิ้มรส คือรับรู้รสของอาหารแต่

ไม่รูว่้าอร่อยหรอืไม่ ได้ยนิสกัแต่ว่าได้ยนิ คอืการได้ยนิเสยีง

แต่ไม่ได้รับรู้ความหมายของเสียงนั้น ใช่หรือไม่
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ตอบ: ไม่ใช่หรอก รับรู้ รู้ว่าหอมหรือไม่หอม เพียงแต่ว่า 

ไม่ให้ไปมอีารมณ์กับสิง่ท่ีเรารับรู้ คอือย่าไปยนิดียนิร้ายกบั

มันต่างหาก ให้รู้เฉยๆ รู้ว่ามันหอมก็รู้ว่ามันหอม รู้ว่ามัน

เหม็นก็รู้ว่ามันเหม็น แต่ไม่ต้องไปมีปฏิกิริยาอะไรกับมัน

ถาม: ถ้าเราตายไป เราจะไปไหน แล้วระบบของนรก

สวรรค์เกิดขึ้นได้อย่างไร

ตอบ: นรกสวรรค์มันเป็นสภาพของจิตใจ ถ้าเวลาใดใจ

เราทุกข์นี่ เราก็เรียกว่านรก เวลาใจมีความสุขเราก็เรียก

ว่าสวรรค์ แล้วความสุขความทุกข์ของใจก็เกิดจากการ

ท�ำบญุหรอืท�ำบาปนีเ่อง เวลาเราท�ำบญุใจเราจะมคีวามสขุ  

เวลาท�ำบาปใจของเราจะมีความทุกข์ งั้นนรกสวรรค์นี้ 

ไม่ได้เป็นสถานท่ี แล้วกท่ี็อยูข่องใจก็ไม่เป็นสถานที ่ใจเป็น

ของว่างเหมือนกับอากาศอย่างนี้ มันไม่มีสถานที่

	 เวลาเราตาย เราก็อยู่ท่ีเดิม เพียงแต่ว่าสภาพจิตใจ

ของเราก็จะเป็นไปตามอ�ำนาจของบุญของบาปที่เรา 

ท�ำไว้ ถ้าเราท�ำบุญมากกว่าบาป บุญก็จะท�ำให้ใจเรามี

ความสุขก็เรียกว่าสวรรค์ ถ้าบาปมีก�ำลังมากกว่าบุญ  

ใจของเรากจ็ะมคีวามทกุข์ เรากเ็รยีกว่าอบาย ไม่ได้ไปไหน 
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อยูท่ีเ่ดิม ใจของเราไม่มกีารเคลือ่นไหว ไม่มกีารเคลือ่นไหว

เหมอืนร่างกาย ไม่ได้เปลีย่นสถานท่ี จติก็อยูท่ีเ่ดิม ทีเ่ดมินี้

เราก็เรียกว่าโลกทิพย์

ถาม: ความอยากมีท้ังฝ่ายกิเลสและฝ่ายมรรคหรือไม่ 

ความอยากเดินจงกรม นั่งสมาธิ หรือความอยากบรรลุ

ธรรม ถือเป็นมรรคหรือกิเลส

ตอบ: มีทั้ง ๒ ฝ่าย ความอยากได้ความสุขทางตาหูจมูก

ลิ้นกาย อยากมีอยากเป็น เป็นใหญ่เป็นโต อยากร�่ำอยาก

รวยนี่ ถือว่าเป็นฝ่ายกิเลส ส่วนการอยากท�ำบุญ นั่งสมาธิ 

รักษาศีล ความอยากบรรลุธรรมนี้ถือว่าเป็นมรรค ไม่เป็น 

กิเลส จ�ำเป็นจะต้องมีความอยากอันนี้ แล้วถึงจะน�ำ

ไปสู่การปฏิบัติได้ ถ้าเราไม่มีความอยากท�ำบุญเราก็จะ 

ไม่ท�ำบุญ ถ้าเราไม่มีความอยากท่ีจะรักษาศีล เราก็จะ 

ไม่รักษาศีล ถ้าเราไม่มีความอยากจะนั่งสมาธิ เราก็จะ 

ไม่ได้นั่งสมาธิ ดังนั้นความอยากเหล่านี้ต้องมี ถือว่าเป็น

ทางสู่การหลุดพ้น แต่ความอยากในทางรูปเสียงกลิ่นรส  

ในลาภยศสรรเสริญสุขนี้ เป็นความอยากที่น�ำไปสู่การ

เวียนว่ายตายเกิด เป็นกิเลส
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ถาม: เป้าหมายสูงสุดของการบวชคืออะไร

ตอบ: ก็คือบรรลุพระนิพพาน การบวชนี้ ผู้ท่ีจะมาบวช

นี้ เป้าหมายก็คือการปฏิบัติธรรมเพื่อให้บรรลุถึงขั้นสูงสุด

ของธรรม กค็อืพระนพิพาน เพือ่จะได้สิ้นสดุการเวยีนวา่ย

ตายเกิดเสียที

ถาม: ผมยังติดความคาดหวังอยู่ จะแก้อย่างไร

ตอบ: กใ็ห้มองว่าอนาคตเป็นสิง่ทีไ่ม่แน่นอน คาดได้หวงัได้  

แต่อาจจะไม่ได้ดังใจหวัง ก็ต้องสอนใจไว้ ต่อไปมันก็จะ 

ไม่คาดหวังอีก หวังว่าจะถูกหวยงวดนี้ ก็ต้องมองว่า 

มันไม่ใช่เป็นสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนได้เสมอ มันอาจจะเกิดก็ได ้ 

อาจจะไม่เกดิกไ็ด้ แล้วส่วนใหญ่มนัมกัจะไม่เกดิซะมากกว่า 

พอเราเห็นความไม่แน่นอนของอนาคต เราก็จะได้ไม่ไป

หวังไปคาด เราก็อยู่กับปัจจุบันก็แล้วกัน เราท�ำเองดีกว่า  

อยากจะได้อะไร ท�ำได้ก็ท�ำไปด้วยก�ำลังของเราเอง  

แล้วเราจะได้อย่างแน่นอน อย่าไปหวังอะไรจากใคร  

แล้วจะไม่ผิดหวัง

ถาม: จิตใจมีความหมายอย่างไร แตกต่างกันหรือไม่
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ตอบ: คือเป็นตัวเดียวกันนั่นแหละ แต่จิตใจมีหลายหน้าที่ 

ผู้รู้น้ีคือจิตใจ แต่มันเป็นผู้คิดด้วย เราก็เลยแบ่งเป็นชื่อ 

เวลาคิดเราก็เรียกว่า “จิต” เวลารู้เราก็เรียกว่า “ใจ”  

แต่เป็นตัวเดียวกัน เหมือนเรามีร่างกายนี่ ร่างกายมันก็

มีด้านหน้าด้านหลัง มีแขนมีขา เราก็ตั้งช่ือไป แต่ก็เป็น

เรื่องของร่างกาย เรื่องของผู้รู้ ธาตุรู้ เราก็เรียกแบ่งเป็น  

๒ ส่วน เพราะธาตุรูม้ท้ัีงคดิแล้วกมี็ท้ังรู้ ถ้ารูเ้ฉยๆ กเ็รยีกว่า 

ใจ ถ้าคิดก็เรียกว่าจิต

ถาม: เราจะทราบได้อย่างไรว่า เราปฏิบัติธรรมอยู่ขั้น 

ไหนแล้ว

ตอบ: ถ้าเราไม่อ่านหนังสือธรรมะ เราจะไม่รู้ว่าเราอยู่ 

ขั้นไหนบ้าง แต่เราจะรู้ว่าเราสุขมากน้อย ก็ถ้าจิตสงบ 

มากน้อยนีเ้ราจะรูไ้ด้ สงบกีเ่วลา กีช่่วง กีน่าทีอะไรอย่างนี้  

เราวัดจากความสงบได้

ถาม: อนุสัยกับสังโยชน์ เหมือนกันหรือต่างกันอย่างไร

ตอบ: อนุสัยก็คิดว่าเป็นสิ่งท่ีลึกกว่านิสัยที่เราเรียกว่า

สันดาน ใช่ไหม นิสัยอาจจะไม่ลึกเท่าสันดาน นิสัยนี้แก้
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ง่ายกว่าสันดาน อนุสัยนี่ก็คิดว่าไปจากค�ำว่าสันดานน่ี  

ส่วนสังโยชน์นี่ก็คือ จะเรียกว่ากิเลสหรือกิเลสที่ร้อยรัด

จิตใจให้ติดอยู่กับการเวียนว่ายตายเกิด มีอยู่ ๑๐ ชนิด

ด้วยกัน เรียกว่าสังโยชน์ เช่น วิจิกิจฉา ความลังเล

สงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ สีลัพพตปรามาส  

การลูบคล�ำศลี แล้วก็สักกายทฏิฐิ ความเหน็ผิด ความเหน็

ว่าร่างกายเป็นเราเป็นของเรา หรอืความเห็นว่าความรูส้กึ

นึกคิดนี้เป็นตัวเรา แต่สิ่งเหล่านี้เขาไม่ได้เป็นเรา เขาเป็น

ธรรมชาติเหมือนดินฟ้าอากาศ

	 แต่เราไปครอบครอง เข้าไปถือไปยึดว่าเป็นตัวเรา

ของเราขึ้นมา แล้วก็ท�ำให้เราเกิดความทุกข์ขึ้นมา เพราะ

ส่ิงเหล่านีเ้ราไปควบคุมบงัคบัเขาไม่ได้ เช่น ร่างกาย เราไป 

ห้ามเขาไม่ให้แก่ ไม่ให้เจ็บ ไม่ให้ตายไม่ได้ แต่ถ้าเรามอง

ว่าเขาเป็นเหมือนธรรมชาติ เป็นเหมือนดินฟ้าอากาศ  

เราก็จะไม่ไปครอบครอง ไม่ไปควบคุมบังคับ เพราะเรา

รู้เราควบคุมบังคับดินฟ้าอากาศไม่ได้ เราก็จะไม่ทุกข์ 

กับเขา อันนี้คือสังโยชน์ที่เราต้องใช้ปัญญาเป็นเครื่องตัด

หรือละให้ได้
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ถาม: ใครเป็นคนบริหารจัดการกรรมดีกรรมชั่วของเรา  

ว่าจะได้รับผลอย่างไร

ตอบ: กก็ฎแห่งกรรมนีแ่หละเป็นผูท่ี้บรหิารจดัการกฎของ

ธรรมชาติ กฎแห่งกรรมนี้เป็นกฎธรรมชาติ ท่ีเก่ียวข้อง

กับตัวธาตุรู้โดยตรง ตัวจิตใจโดยตรง ท�ำปุ๊บผลมันส่งขึ้น

มาทันที พอเราคิดไม่ดีปั๊บ ใจเราทุกข์ขึ้นมาทันที ใจเรา

ร้อนขึ้นมาทันที พอเราคิดดีปั๊บ มีความสงบทันที มันเป็น 

ธรรมชาติของใจท่ีคิดไปทางหนึ่งก็จะร้อน คิดไปอีก 

ทางหนึ่งก็จะเย็น

ถาม: ธาตุรู้คือมีสภาพแค่รู้เท่านั้น ใช่ไหม

ตอบ: ใช่ แค่รู้เท่านั้น แต่ก็มีความรู้สึกนึกคิดอยู่ในธาตุรู้นี้

ด้วย คือมีนามขันธ์ ๔ มีเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

แต่เวลาเราเข้าสมาธิ เราหยุดนามขันธ์ทั้ง ๔ ก็เลยเหลือ

แต่ธาตุรู้ตามล�ำพัง แต่พอออกจากสมาธิมา มันก็จะใช้

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ มาเกาะติดกับร่างกาย

อีกทีหน่ึง แล้วก็ปรุงแต่งให้เกิดอารมณ์ต่างๆ ขึ้นมา  

เกิดความสุข ความทุกข์ เกิดความวุ่นวายใจ เกิดความ

กังวลใจอะไรต่างๆ ขึ้นมา
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ถาม: วิญญาณธาตุหรือธาตุรู้นี้ คือการรู้เห็นสี การได้ยิน 

การได้กลิ่น การลิ้มรส การสัมผัสทางกาย การรู้ทางใจ

หรือไม่

ตอบ: คอืตวัรู้กบัการรบัรูร้ปูเสยีงกลิน่รสนีม่นัคนละตวักนั 

ตัวที่รับรู้รูปเสียงกลิ่นรสก็คือวิญญาณ วิญญาณในขันธ์ ๔  

ในนามขันธ์ ตัววิญญาณนี้แหละเป็นตัวที่เชื่อมต่อกับ 

ตัวจิตอีกทีหนึ่ง ตัววิญญาณนี้เป็นเหมือนสายปลั๊กที่เรา

เสียบเข้าหูฟังตอนนี้ เราก็เสียบต่อท่ีเครื่อง แล้วเราก็รับ 

เอาเสียงจากเครื่องมาเข้าหู วิญญาณก็ไปรับเสียงจาก

หูส่งมาให้ธาตุรู ้คือจิตให้รู ้อีกทีหนึ่ง ท่ีรู ้ก็คือตัวธาตุรู ้  

ตัววิญญาณก็เป็นผู ้ ท่ีไปรับรูปเสียงกล่ินรสโผฏฐัพพะ 

เข้ามาที่ธาตุรู้อีกทีหนึ่ง

ถาม: จุดประสงค์ของพระเครื่องมีเพื่ออะไร เพราะ

พระพุทธศาสนาสอนให้ไม่ยึดติดกับวัตถุ

ตอบ: ก็ไม่มีน่ะสิ พระพุทธเจ้าไม่สอนก็ไม่มี แต่คนก็อยาก

จะมี ก็ไปห้ามเขาไม่ได้



168

วิสัชนาธรรม เล่ม ๒

ถาม: ท�ำไมคนเราเวลานอนหลับในฝันบางครั้งมีสิ่ง 

บางอย่างมาขอบุญกับเรา มีวิญญาณจากประเทศลาว 

และวญิญาณเดก็ๆ มาขอ ตืน่เช้ามากตั็กบาตรท�ำบญุไปให้  

เป็นเพราะเหตุใด

ตอบ: คือมนัอาจจะเป็นเพยีงความคดิปรงุแต่งของเราเอง

กไ็ด้ เราไม่รูว่้าความฝันนีเ้ป็นสิง่ทีเ่กดิจากความคดิของเรา  

หรือเป็นความจริง มดีวงวญิญาณจากประเทศนูน้ประเทศ

นี้เข้ามาหาเรา อันนี้เราบางทีไม่รู้

ถาม: ท�ำไมพระโพธิสัตว์ท่านนิพพานไม่ได้ เช่นหลวงปู ่

องค์หน่ึง ท่านเป็นนิยตโพธิสัตว์แล้วไม่สามารถถอนได้  

ต้องเป็นพระพุทธเจ้าแน่นอนใช่ไหม

ตอบ: อนัน้ีมนัเป็นเรือ่งทีม่นัแล้วแต่การกระท�ำของบคุคล

แต่ละบุคคล ถ้าเขาปักใจว่าเขาต้องเป็นพระโพธิสัตว ์ 

เขาก็จะไม่ปฏบิตัธิรรมในตอนนี ้เขากจ็ะไม่เจรญิวิปัสสนา 

ไม่พจิารณาไตรลักษณ์ พจิารณาอะไรต่างๆ จะเอาแต่สร้าง

บารมี เช่น ทานบารมี ศีลบารมีไปก่อน ถ้าท�ำอย่างนี้มัน 

กไ็ปถงึนิพพานไม่ได้ในชาตนิี ้แต่ถ้าเขาเปลีย่นใจบอก เอ๊ะ 

นิพพานนี้มันไปได้สองวิธีนะ ไปด้วยตนเอง แล้วก็อาศัย 
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คนอื่นพาไป ตอนนี้เรามีคนพาไปมันง่ายกว่าไปด้วย 
ตนเองนะ ไปด้วยตนเองต้องคล�ำหาทางเอง ดังนั้นเรามา
เปลี่ยนใจไม่ดีหรือ ตอนต้นเราคิดว่าเราจะไปเอง เราคิด
ว่าเราเก่ง แต่เรายังไปไม่ถึงเสียที แต่ตอนนี้เราเจอคนที่รู้ 
ทางแล้ว เขารับประกันว่าถ้าท�ำตามเขานี่ไม่เกิน ๗ ปีก็ไป
ถงึนพิพาน อย่างนีเ้ราจะเอาอย่างไร เรายงัหวัปักว่าต้องหา
ทางไปด้วยตนเองอยู่ หรือว่าเราจะไปตามทางที่มีคน 
เขาพาไป อันน้ีก็คือลักษณะของโพธิสัตว์ โพธิสัตว์บอก 
ไม่ฟังใครแม้แต่ค�ำสอนของพระพุทธเจ้าองค์นี้ก็ไม่ฟัง  
แต่ขอหาสจัธรรมความจรงิด้วยตนเอง กไ็ม่รู้ล่ะ อนันีก้ไ็ม่รู้
ว่าจะพูดอย่างไร

ถาม: หากเราเคยประมาทพลาดพลัง้ท�ำไม่ดกีบัใครไว้แล้ว
ต่อมารู้สึกส�ำนึกได้ ต้องการขอขมา แต่เขาไม่ให้ขอขมา 
เราควรท�ำอย่างไร

ตอบ: เราไม่ต้องไปขอขมาเขาหรอกถ้าเขาไม่ให้ขอขมา  
เรากเ็พยีงแต่ท�ำความเข้าใจกบัตวัเราเองว่าเป็นการกระท�ำ
ทีไ่ม่ดทีีเ่ราควรทีจ่ะเลกิเท่านัน้เอง ขอขมาตวัเราเอง ต่อไป
นีอ้ย่าไปท�ำในสิง่นัน้อีกก็แล้วกัน ส่วนเขาจะรบัขอขมาหรอื
ไม่นี้ก็เป็นเรื่องของเขา การที่เราไปแสดงนี้ก็เป็นมารยาท
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เท่านั้นเอง แต่ถ้าเขาไม่ยินดี เพราะเขาก็ยังติดใจอยู ่ 
ยังโกรธเราอยู่ก็ไม่เป็นไร ก็ไม่ต้องไปยุ่งกับเขาแล้วกัน 
เพยีงแต่เราต้องมจีติส�ำนกึว่าสิง่ท่ีเราท�ำนัน้มนัผดิ แล้วเรา
ไม่ควรจะท�ำอีก ก็พยายามแก้ไขดัดแปลงต่อไป

ถาม: พระชาวต่างชาติอยู่เมืองนอก ใส่หมวกป้องกันแดด
ลมเหมือนฆราวาสได้ไหม

ตอบ: กแ็ล้วแต่กาลเทศะ คอืถ้าจ�ำเป็นจรงิๆ ต้องใส่กใ็ส่ได้  
ถ้าไม่จ�ำเป็นก็อย่าใส่ โดยเฉพาะเวลาที่เราอยู่ในชุมชน 
อย่างตอนสมัยท่ีอยู ่ทางภาคอีสาน ในช่วงฤดูหนาวนี ้
พระออกบิณฑบาตนี้ บางทีท่านก็ใส่หมวกที่ท�ำด้วยไหม
พรมช่วยกันหนาว แต่พอท่านเข้าละแวกบ้านท่านก ็
ถอดออก แต่เวลาที่เรายังไม่ได้เข้าไปในละแวกบ้าน ไม่ได้ 
เข้าไปเกี่ยวข้องกับประชาชน เราก็อาจจะสวมหมวก  
สวมอะไรได้ แต่พอเราไปอยู่ที่มีชุมชนมีคนอย่างนี้ ถ้าเรา
ถอดออกได้ก็ถอดดีกว่า แต่ถ้าถอดไม่ได้จริงๆ เพราะมัน
หนาวจริงๆ เขาก็จะเข้าใจ ไม่ได้ท�ำด้วยความสวยงาม 
หรือด้วยความหล่อเหลา สวมหมวก แต่ท�ำด้วยความ
จ�ำเป็นเพือ่ท่ีจะรักษาป้องกนัโรคภยัไข้เจบ็ทีอ่าจจะเกดิกบั
ร่างกายได้ อันนี้ก็ท�ำได้
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ถาม: การที่เราสามารถทนกับค�ำด่า การถูกเอาเปรียบ

จากคนรักได้ เพราะใช้ธรรมะ แต่พอคิดไปแล้วเหมือน 

เราโง่หรือเปล่าที่ยังอยู่ให้เขาด่า ให้เขาเอาเปรียบ จริงๆ 

ควรออกมาจากจุดนั้นหรือเปล่า

ตอบ: ไม่โง่หรอก คนฉลาด คนท่ีนิ่งคือคนฉลาด เพราะ 

คนนิ่งนี้รู ้ว ่ามันเป็นธรรมดาของโลก เราอยู ่ในโลกนี้

ต้องมีทั้งสรรเสริญและมีทั้งนินทาเป็นธรรมดา แม้แต่

พระพุทธเจ้า พระอรหันต์ท่านก็ต้องเจอทั้งสรรเสริญ  

ทั้งนินทา ท่านก็เลยเฉยๆ ไป ถือว่าเป็นเรื่องปกติ เหมือน

กบัเราเจอดนิฟ้าอากาศ เรากร็ูว่้าเดีย๋วกต้็องเจอฝนตกบ้าง  

เดี๋ยวก็ต้องเจอลมพายุบ้าง เป็นสิ่งท่ีเราหลีกเลี่ยงไม่ได ้

ถ้าเราอยู่ในโลกนี้ โลกธรรมทั้งแปดนี้เป็นสิ่งที่เราทุกคน

หลีกเลี่ยงไม่ได้

ถาม: พระที่บวชภิกษุณี โดยพระภิกษุอย่างเดียว โดยไม่มี

ภิกษุณีสงฆ์ ถือว่าถูกต้องไหม

ตอบ: ไม่ถูกต้องหรอก แม้แต่มีภิกษุณีสงฆ์ ก็เป็นไป 

ไม่ได้เพราะในยุคนี้ เราไม่มีภิกษุณีสงฆ์แล้ว ในสายของ

เถรวาทนะ แต่สายของมหายานนี้เขายังมีอยู ่ ดังนั้น 
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ส่วนมากบางท่านทีต้่องการจะบวชภกิษณุเีขากจ็ะไปบวช

กับพวกมหายาน แต่พอเขาอยู่กับพวกมหายาน เขาก ็

ไม่สามารถที่จะมาอยู่กับพวกเถรวาทได้ เพราะเราถือว่า

เรามีมาตรฐานการปฏิบัติไม่เหมือนกัน บวชแล้วอาจจะ

ท�ำให้มันกลายเพศกลายพันธุ์ไป ก็เลยต้องรักษาความ

บริสุทธิ์ของพันธุ ์ไว้ เหมือนสัตว์น่ีมันมีสัตว์หลายชนิด  

บางแห่งเขาจะไม่ให้สัตว์แปลกปลอมเข้ามาร่วมอยู่ด้วย 

เช่น ลงิบนเขานีจ้ะเป็นลงิหางสัน้ เพราะฉะนัน้เขาจะไม่ให้ 

มีลิงหางยาวเข้ามาอยู่ด้วย เขากลัวเดี๋ยวมันจะกลายเป็น

ลิงที่หางสั้นก็ไม่ส้ัน ยาวก็ไม่ยาวขึ้นมาอีกพันธุ์หนึ่งก็ได้  

กลายพันธุ์ได้ อันนี้ก็เหมือนกัน การบวชภิกษุณีทางสาย

เถรวาทนี้ถือว่าสิ้นสุดลงแล้ว เพราะไม่มีภิกษุณีสงฆ์ มีแต่

ภิกษุสงฆ์ ภิกษุสงฆ์อันเดียวนี้ไม่สามารถบวชภิกษุณีเป็น

ภิกษุณีขึ้นมาได้ ตามพระราชบัญญัติของพระวินัยของ

พระพุทธเจ้า

ถาม: คาถาอาคมเป็นอวิชชาหรือไม่

ตอบ: เป็นไสยศาสตร์อย่างหน่ึงซ่ึงเราก็อาจจะปฏิเสธ 

ไม่ได้ว่าเป็นจริงหรือไม่เป็นจริง เพราะเราไม่รู้ แต่บางคน



173 

ปกิณกธรรม

เขาเชือ่แล้วอาจจะเป็นจรงิส�ำหรบัเขากไ็ด้ แต่ถ้าเราไม่เชือ่

เราก็ไม่ต้องไปลบหลู่เขาก็แล้วกัน

ถาม: ถ้าเราเป็นโรคร้ายแต่ไม่อยากรับการรักษาถือว่า 

เราฆ่าตัวตายไหม

ตอบ: ไม่หรอก ไม่ถือว่าเป็นการฆ่าตัวตาย การฆ่าตัวตาย

เราต้องมาอุดจมูกเราหรือแขวนคอเราอย่างนี้ ถึงจะเรียก

ว่าเป็นการฆ่าตัวตาย

ถาม: ที่สถานปฏิบัติธรรมของท่านโกเอ็นก้านี้ถือว่าเป็นที่

ปลีกวิเวกได้ไหม

ตอบ: ไม่เคยไปเลยไม่กล้าตอบ ก็ลองไปดู มันปลีกวิเวก

แบบเป็นกลุ่ม กับแบบเด่ียวมันต่างกันนะ การปลีก

วิเวกที่แท้จริงต้องไปอยู่คนเดียวถึงจะเรียกว่าปลีกวิเวก  

การไปอยู่ที่สถานปฏิบัติ แล้วปฏิบัติกันเป็นกลุ่มเป็นก้อน

นี้ยังไม่ถือว่าเป็นการปลีกวิเวก

ถาม: ถ้าคนที่เป็นมิจฉาทิฏฐิเขาดีกับเรา เราควรท�ำตัวกับ

เขาอย่างไรดี
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ตอบ: ก็ดีกับเขาไปเถอะ ความคิดเห็นที่ไม่ถูกต้องมัน 

เรื่องของเขา เรื่องการท�ำความดีมันก็เป็นเรื่องของเขา  

แต่ยากหรอกคนท่ีเป็นมจิฉาทิฏฐจิะท�ำความด ีแต่เขาอาจ

จะท�ำความดเีพือ่ท่ีจะหลอกเรากไ็ด้ เรากต้็องระมดัระวงัก็

แล้วกัน

ถาม: ในยุคภาวะโควิดระบาดลากยาว ท�ำให้ญาติพี่น้อง

เพ่ือนฝูงเกิดความคิดต่าง แตกแยก สติลด ก้าวล่วงกัน

โดยค�ำพูดแม้แต่ความเห็นต่างในการฉีดวัคซีน ขอธรรมะ

เตือนสติด้วย

ตอบ: ก็เขามีค�ำพูดว่านานาจิตตังไง นานาจิตตังก็ม ี
ความคิดที่ต่างกันไปเป็นปกติของจิตใจของแต่ละคน  
ที่สามารถที่จะมีความคิดต่อเร่ืองใดเร่ืองหนึ่งที่ไม่เหมือน
กันได้ คือเราต้องเคารพในสิทธิ์ของเขา เขาอยากจะคิด
อย่างไรก็ปล่อยให้เป็นเรื่องของเขาไป ถ้าความคิดของ
เขากับความคิดของเราไม่ตรงกัน เราก็อย่าเอามาชนกัน 
คืออย่าเอามาคุยกัน อย่างท่ีเคยพูดอยู่เรื่อยว่าเราต้อง
รู้จักประสานส่วนเหมือน และสงวนส่วนต่าง ถ้าเร่ือง 
โควดิเร่ืองวคัซนีนีม้คีวามคดิท่ีต่างกนั เรากอ็ย่ามาพูดคยุกนั  
เพราะว่าพูดคุยกันแล้วเด๋ียวทะเลาะกันอย่างนี้ แต่ถ้ามี
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ความคิดเห็นเหมือนกัน เห็นว่าฉีดวัคซีนดีก็มาพูดกันได้  
คุยกันได้ ถ้ามีความคิดตรงกัน ถ้าไม่ตรงกันก็อย่าเอา 
มาพูด พยายามสงวนส่วนต่าง ประสานส่วนเหมือนแล้ว
จะไม่มีปัญหาต่อกัน

ถาม: พ่อแม่เราท�ำกรรมไม่ดี ผลกรรมนั้นลูกจะได้รับด้วย
ใช่หรือไม่

ตอบ: ไม่หรอก เป็นกรรมเฉพาะตน เรามีกรรมเป็นของ
ของเรา เราท�ำกรรมอนัใดไว้ ดหีรอืชัว่ เราจะต้องเป็นผูร้บั
ผลของกรรมนั้น

ถาม: ท�ำอย่างไรจะปล่อยวางความกลัวเจ็บไข้ได้ป่วย  

ที่ท�ำให้ไม่กล้าเดินทางไปไหนไกลๆ เพราะส่วนหนึ่งของ

ความเจ็บป่วยมีสาเหตุจากความวิตกกังวลเรื่องความ

สะอาดมากไป

ตอบ: ก็ต้องหมั่นระลึกอยู่เรื่อยๆ ว่าเมื่อเราเกิดมาแล้ว

เราต้องเจ็บไข้ได้ป่วยเป็นธรรมดา ล่วงพ้นไปไม่ได้ ต่อให้

เราระมัดระวังขนาดไหนก็ตาม เด๋ียวไม่ช้าก็เร็วเราก็ต้อง 

เจ็บไข้ได้ป่วย หนีไม่พ้น ถ้าเราคิดอย่างนี้แล้วเราก็อาจจะ
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ว่าเมื่อถึงคราวที่มันจะเป็น ไม่ว่าจะอยู่บ้าน หรืออยู่ที่ไหน

มันก็เป็นได้ทั้งนั้น แต่ให้เรามีความระมัดระวังก็แล้วกัน 

ถ้าเราไปที่อื่น ที่ไหนที่มันไม่สะอาด เราก็ท�ำความสะอาด

ก่อนสิ เข้าไปห้องน�้ำเห็นมันสกปรก เราก็ท�ำความสะอาด

เสียก่อนแล้วค่อยใช้มันก็ได้




