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ถาม: การพิจารณาอาการ ๓๒ เคยได้ยินมาว่าจะ

พิจารณาอย่างไร ก็เลยคิดคำาถามว่า ถ้าเราจะพิจารณา

เรื่องอาการ ๓๒ นี่ เราจะต้องทำาอย่างไร 

ตอบ: การพิจารณาอาการ	 ๓๒	 นี้	 มี	 ๒	 ระดับด้วยกัน	

พจิารณาเพือ่เป็นการเจริญสติ	คอื	ธรรมดาถ้าเราปล่อยใจ

ให้ไม่มีอะไรท�า	 มันก็จะคิดเรื่อยเป่�อย	 แล้วก็มักจะคิดไป

ทางความโลภโกรธหลง	 ถ้าเราบางทีใช้ค�าบริกรรมพุทโธ	

พุทโธ	 แล้วมันรู้สึกว่ามันไม่หยุด	 เพราะมันมีแค่ค�าเดียว	

ก็เลยให้ลองเข้ามาหาอาการ	๓๒	ดู	ท่องช่ือของอาการ	๓๒	

นี่	 เป็นเหมือนการสวดมนต์	 ถ้าใช้ภาษาบาลีก็เป็นการ

๑.	พิจำรณำอำกำร	๓๒	อย�ำงไร
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒	มกราคม	๒๕๖๕
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สวดมนต์	เกศาคือผมทั้งหลาย	โลมาคือขนทั้งหลาย	นขา	

คือเล็บทั้งหลาย	ทันตาคือฟันทั้งหลาย	ตโจคือหนัง	มังสา

คือเนื้อ	

	 ถ้าท่องไปให้ครบ	๓๒	อาการ	อันนี้ก็เป็นเหมือนกับ	

การผูกใจไม่ให้ไปคิดเร่ืองราวต่างๆ	ให้ใจมีสติต้ังม่ันอยู่กับ

เร่ืองของการสวดหรือท่องช่ือของอาการ	๓๒	 อันน้ีก็เป็น	

ลักษณะของการฝึึกสติแทนพุทโธได้	กายคตาสติ	เรียกว่า	

กายคตาสติ	 การใช้ร่างกายน้ีเป็นท่ีต้ังของสติหรือท่ีเจริญ	

ของสติ	อันน้ีเป็นแบบหน่ึง		ทีน้ีอีกแบบหน่ึงคือการพิจารณา	

ให้เกิดปัญญา	 ให้เห็นความเป็นจริงของร่างกายท่ีเรามอง	

ไม่เห็นอย่างท่ัวถึง	ปกติเราจะเห็นร่างกายเพียงแต่	๕	อาการ	

ภายนอก	 คือเห็นผม	 เห็นขน	 เห็นเล็บ	 เห็นฟัน	 เห็นหนัง	

เท่าน้ันเอง	 แล้วเราก็ไปหลงใหลกับรูปร่างหน้าตาของ	

อาการ	๓๒	เหล่าน้ี	ท�าให้เกิดกามารมณ์ข้ึนมา	

	 ทีเ่ราเกิดกามารมณ์เพราะเราไปนกึถึงภาพของบุคคล	

ที่เราเห็นว่าสวยว่างามหรือหล่อเหลา	แล้วท�าให้เราเกิดมี	

ความอยากจะเสพกามกบัเขา	คอืถ้าเราเป็นนกับวช	เป็นผูท่ี้	

ต้องการหลุดพ้นจากการอยู่ใต้พฤติกรรมและอิทธิพล	
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ของกาม	 เพราะถ้าเวลาเกิดกามแล้วมันจะท�าให้จิตใจเรา	

คลุ้มคล่ัง	 เห็นไหมคนท่ีบ้ากามมักจะไปท�าอะไรท่ีอาจจะ	

เกิดความเสียหายให้ท้ังกับตนเองและกับผู้อ่ืน	 ถ้าเรา	

อยากจะก�าจัดปัญหาตัวนี้	 คือกามารมณ์หรือกามราคะนี้	

เรากต้็องดูส่วนท่ีไม่สวยงามของร่างกาย	ส่วนท่ีไม่สวยงาม	

ของร่างกายก็คือส่วนที่ซ่อนอยู่ใต้ผิวหนังนี่เอง	

	 นอกจากการพิจารณาผมขนเล็บฟันหนังแล้ว	 เราก็	

ต้องไปต่อจากหนังก็เข้าไปเน้ือ	 จากเน้ือก็เข้าไปเอ็น	

ไปกระดกู	เอ็นรัดกระดกู	โครงกระดกู	แล้วกอ็วัยวะน้อยใหญ่	

เช่น	ม้าม	หัวใจ	ตับ	พังผืด	ไต	ปอด	ไส้ใหญ่	ไส้น้อย	อาหารใหม่	

อาหารเก่า	 เยื่อสมอง	 ศีรษะ	 อันน้ีเป็นอาการต่างๆ	 ท่ีถ้า	

ดูแล้วจะเกิดความรู้สึกไม่สวยไม่งาม	บางคร้ังถึงกับเรียกว่า	

น่าเกลียดน่ากลัวก็ได้	 ความจริงแล้วไม่เห็นภาพเหล่าน้ี	

ปรากฏแต่ในโซเชยีลมเีดยี	ไม่มใีครเอาภาพเหล่าน้ีมาโพสต์	

มีแต่โพสต์แต่ภาพสวยๆ	 งามๆ	 หน้าตาทรงเผ้าทรงผม	

หรืออะไรต่างๆ	 เหล่าน้ี	 ท่ีเป็นการกระตุ้นกามารมณ์		

ซ่ึงบุคคลท่ีอยู่ภายใต้อ�านาจของกามารมณ์น้ีก็อยากจะ	

ชอบให้มันกระตุ้นข้ึนมา	
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	 เพราะเวลาเกิดกามารมณ์แล้วได้เสพกาม	 มันเกิด	

มีความรู้สึกว่าเป็นสุข	 เพียงแต่ไม่เห็นโทษของกามารมณ	์

เวลาที่เกิดแล้วไม่ได้เสพนี่	 มันจะท�าให้คลุ้มคลั่งได้	 ท�าให้	

เศร้า	 ท�าให้เหงา	 ท�าให้หดหู่ได้	 อันนี้ไม่เห็นโทษ	 เห็นแต่

คณุ	เหน็แต่ตอนทีไ่ด้เสพ	ทางนกับวชทางพระพทุธเจ้าท่าน

ทรงเห็นว่ากามารมณ์นี้มันเป็นโทษ	 มันเป็นทุกข์	 เพราะ	

เวลาทีไ่ม่ได้เสพแล้วเป็นทกุข์	เพราะว่ามนัจะท�าให้เรากลบั

มาเกิดมาเสพกามอยู่เรือ่ยๆ	กลบัมาเกดิในกามภพ	เพราะ

เมื่อเราติดมันแล้ว	เราก็จะต้องกลับมาหามันอยู่เรื่อยๆ

	 ผู้ท่ีต้องการจะออกจากกามภพน้ี	 ออกจากการมา	

ติดการเวียนว่ายตายเกิดในภพของกาม	 ภพของมนุษย์	

และเทวดา	กจ็�าเป็นจะต้องดสู่วนทีไ่ม่สวยงามของร่างกาย		

คอือาการ	๓๒	ตัง้แต่อาการ	๖	เข้าไป	อาการ	๕	นีอ่ยูภ่ายนอก	

เราเห็นกันอยู่ประจ�า	 แต่เราไม่เห็นอาการภายใน	 เราก็	

เลยต้องศึกษากัน	 พิจารณาดูภาพของอาการเหล่านี้ว่า	

เป็นอย่างไร	 ทีนี้บางทีเราก็ต้องอาศัยหนังสือหรือภาพที	่

ผูท้ีเ่ขาได้ท�าการศกึษามา	เช่น	หนงัสอื	anatomy	ทีน่กัศกึษา	

แพทย์ศึกษากัน	 ก็อาจจะมีภาพวาดเก่ียวกับระบบของ	
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ร่างกายต่างๆ	 ระบบทางเดินอาหาร	 ระบบอะไรเหล่านี	้	

มันก็จะท�าให้เห็นอวัยวะที่มีอยู่ภายใน	

	 อันนี้ก็ดูภาพวาดไปแล้วก็ศึกษาไป	 อ้อ	 หัวใจเป็น	

อย่างน้ี	ปอดเป็นอย่างน้ี	ตับเป็นอย่างน้ี	ล�าไส้เป็นอย่างน้ีไป		

พอเราเห็นสภาพเป็นอย่างน้ีแล้ว	รับประกันได้ว่ากามารมณ์	

ไม่เกิด	 เวลาหมอไปช�าแหละศพน่ี	 กามารมณ์ไม่เกิดถ้าดู	

เข้าไปภายใน	 ตอนต้นเราก็อาจจะอาศัยการดูภาพจาก	

หนังสือจากส่ือต่างๆ	 และถ้าเราคิดว่ามันยังไม่ถึงใจ		

อยากจะเหน็ของจรงิ	เราก็ไปดูเวลาท่ีมีการชันสูตรศพตาม	

โรงพยาบาลต�ารวจหรือตามโรงพยาบาล	 ที่มีนักศึกษา	

นักเรียนแพทย์ศึกษาอยู่	 ซึ่งเขาจะมีช่วงท่ีมีการผ่าศพ	

ออกมา	เพื่อจะได้ศึกษาให้ดูเห็นอาการต่างๆ	ที่อยู่ภายใต้	

ผิวหนัง	

	 นกัปฏบิตับิางทกีไ็ปดกัูน	ไปดรู่างเหน็ของจริง	แล้วมนั	

จะได้ท�าให้เกดิความสลดสงัเวชขึน้มา	เกดิความเบือ่หน่าย	

ขึ้นมาในเรื่องของความรักความใคร่ในร่างกายของคนได	้	

แต่ไปดูวันเดียวมันก็ลืมได้	 เมื่อดูแล้วก็ต้องกลับมาหมั่น	

ระลกึถงึอยูเ่รือ่ยๆ	พิจารณาอยู่เร่ือยๆ	เขาเรยีกว่า	“โยนโิส-	
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มนสิการ”	คอืเอาภาพทีเ่ราไปเหน็มาด้วยกบัตาเรานีม้านกึ

อยู่เรื่อยๆ	พิจารณาอาการ	๓๒	บ่อยๆ	 เรียกว่าพิจารณา	

เพื่อให้จดจ�าให้ได้	 ให้มันฝึังอยู่ในใจ	 เหมือนกับเราท่อง	

สูตรคูณ	

	 สูตรคูณนี้ถ้าเราท่องแล้วมันก็จะจ�าได้	พอจ�าได้เวลา	

ที่เราจะเอามาใช้	 มันก็มาได้ทันที	 ๒	 คูณ	 ๒	 เท่าไหร่		

๒	คูณ	๒	คือ	๔,	๓	คูณ	๓	เท่าไหร่	คือ	๙,	ต้องท่องไป	

เร่ือยๆ	 ก่อน	 อันน้ีเราก็เหมือนกัน	 ร่างกายภายใต้ผิวหนัง	

มีอะไรบ้าง	 มีเน้ือ	 มีเอ็น	 มีกระดูก	 มีม้าม	 มีตับ	 มีหัวใจ		

มีปอด	 มีล�าไส้	 สมอง	 แล้วก็มีส่วนท่ีเป็นน�้า	 น�้าเลือด	

น�้าเหลือง	น�้าดี	น�้าเสลด	น�้าเหง่ือ	น�้ามันข้น	น�้ามันเหลว	

น�้าลาย	 น�้ามูก	 น�้าไขข้อ	 น�้ามูตร	 ก็เป็นส่วนประกอบท่ี	

รวมกันเข้าเป็น	๓๒	อาการด้วยกนั	ให้เราดูให้มนัครบถ้วน	

ทั้ง	 ๓๒	 อาการ	 แล้วเราจะได้เห็นว่าร่างกายอันนี้	 ไม่ว่า	

จะเป็นร่างกายของใครก็ตาม	มันไม่สวยไม่งาม	

	 มันอาจจะสวยงามภายนอกเวลาท่ีมีการแต่งหน้า	

ทาปาก	 มีการใส่เสื้อผ้าอะไรต่างๆ	 แล้วดูแล้วมันก็ท�าให	้

เกิดความสวยความงามความหล่อเหลาขึ้นมา	 แต่ถ้าเรา	
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พิจารณาอย่างท่ัวถึงอย่างครบถ้วนแล้วเราก็จะได้เห็นว่า	

มันไม่สวยไม่งามเลย	 อันน้ีก็เป็นวิธีหน่ึงท่ีจะท�าให้เรา	

ก�าจดักามารมณ์ได้	เวลาเกดิกามารมณ์ขึน้มา	ถ้าเราต้องการ	

ที่จะเลิกเสพ	 หรือถ้าเราถือศีลของนักบวช	 เช่น	 ศีล	 ๘	

นี่ก็ร่วมเสพกามไม่ได้	 เราก็ใช้การพิจารณาอาการ	๓๒	นี้		

มันก็จะท�าให้กามารมณ์ท่ีผุดข้ึนมาน้ีสงบตัวได้	สงบลงไปได้

	 อันนี้ก็คือการพิจารณาเพื่อก�าจัดกามารมณ์	 เพื่อที	่

เราจะได้ไม่ต้องกลับมาเกิดในกามภพอีกต่อไป	 แล้วยังมี	

อีกวิธีหนึ่ง	 อีกประการหนึ่งที่เราพิจารณาร่างกายอาการ		

๓๒	 เพ่ือให้เห็นว่า	 ในร่างกายนี้ท่ีเราคิดว่าเราเป็นตัวเรา		

เป็นของเรา	หรอืมีเราอยูใ่นร่างกายนี	้มนัไม่ม	ีเหมอืนว่าเรา

คดิว่าเราอยูใ่นร่างกายนี	้เราลองค้นหาว่ามันอยูต่รงไหนล่ะ		

แล้วก็ลองเอาอาการ	 ๓๒	 มาไล่ทีละชิ้นเลย	 เราอยู่ท่ีผม	

หรือเปล่า	 ผมเป็นเราหรือเปล่า	 เราเป็นผมหรือเปล่า		

เวลาตัดผมทิ้งไปแล้วมันกลายเป็นอะไร	 กลายเป็นดินไป		

เลบ็กเ็หมอืนกนั	ตัดเลบ็แล้วเป็นอะไร	ก็ไล่ไปแต่ละอาการ		

ผมก็ดี	ขนก็ดี	เล็บก็ดี	หนังก็ดี	ฟันก็ดี	ถามว่ามันเป็นตัวเรา	

ตรงไหน	เรากับมันเป็นกันตรงไหน	
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	 มันก็จะเห็นว่าผมก็เป็นแค่ผม	ขนก็เป็นแค่ขน	เล็บก็	

เป็นแค่เล็บ	ฟันก็เป็นแค่ฟัน	กระดูกก็เป็นแค่กระดูก	หนัง	

เนื้อเอ็นก็เป็นแค่หนังเนื้อเอ็น	แต่ละอาการนี่เขาก็เป็นแค่	

อาการของเขาเท่านัน้	เขาไม่ได้เป็นตวัตน	เขาไม่ได้เป็นเรา		

เราไม่ได้เป็นเขาเลย	ค้นให้มันหมด	๓๒	อาการ	แล้วตัวเรา	

อยู่ตรงไหน	 มันก็ได้ค�าตอบว่า	 มันอยู่ท่ีความคิดของเรา	

น่ันแหละ	 เราไปคิดว่ามันเป็นเราเท่าน้ันเอง	 เหมือนสมัย	

โบราณคนเขาคิดว่าโลกนี้แบน	มันก็อยู่ที่ความคิดของคน	

ตอนนั้น	 แต่ว่าความจริงโลกแบนหรือไม่แบน	 เขาก็ไม่รู้		

แต่ในสายตาของเขาก็เห็นว่ามันแบน	

	 แต่มีคนฉลาดที่เขาวิเคราะห์ดูแล้ว	 เขาก็เห็นว่า	

มนัไม่แบน	พระพทุธเจ้ากบ็อกว่า	พวกเธอทกุคนกเ็หมากนั	

ว่าร่างกายนีเ้ป็นเรา	เราเป็นร่างกาย	เรากต้็องค้นหา	แล้วเรา	

อยู่ตรงไหนในร่างกายนี้	 ด้วยการแยกอาการ	 ๓๒	 ออก

มา	ก็เหมือนกับ	สมมุติว่าถ้าคุณหมอคิดว่าหมอลืมของไว้	

ในลิ้นชัก	ในลิ้นชักนี้มีของหลายๆ	อย่างด้วยกัน	ถ้าคิดว่า	

ลืมกุญแจไว้ในล้ินชัก	 หมอก็ต้องเข้าไปค้นในลิ้นชักเอา	

ของต่างๆ	 ที่มีอยู่ในลิ้นชักออกมาให้หมด	 แล้วค้นดูว่า	

กุญแจท่ีหมอคิดว่าอยู่ในล้ินชักมีอยู่จริงหรือเปล่า	 ถ้าเอา	
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ล้ินชัก	 เอาของในล้ินชักเทออกมาหมดแล้วค้นหา	 ถ้าไม	่

เจอกุญแจก็แสดงว่ามันเป็นความเข้าใจผิดของเราเอง	

เราคิดไปเอง	

	 อันนี้ก็เหมือนกัน	 เราคิดไปเองว่าร่างกายนี้เป็นเรา	

เราเป็นร่างกาย	 เราก็เลยต้องเอาอาการ	 ๓๒	 ออกมา	

แยกแยะดู	 แล้วค้นหาดูว่าท่ีเราว่าเป็นอยู่ในร่างกายน้ี		

เราเป็นอยู่ตรงส่วนไหน	 ไม่มี	 เราเป็นยังไงยังไม่รู ้เลย	

เราไปยึดว่าร่างกายเป็นเรา	 เรามีรูปร่างหน้าตาอย่างน้ี		

แต่ความจริงมันเป็นเรื่องของรูปร่างหน้าตาของร่างกาย		

เราผู ้รู ้ผู ้คิดเพียงแต่ไปยึดไปเคลมว่ามันเป็นเราขึ้นมา	

เท่านั้นเอง	ความเป็นจริงแล้วมันเป็นแค่อาการ	๓๒	

	 พิจารณาอย ่างนี้แล ้วก็จะเกิดความเข ้าใจว ่า		

ความหลงหลอกพาให้เราไปคิดเองว่าร่างกายนี้เป็นเรา		

เราเป็นร่างกาย	 แต่ค้นหาในร่างกายท้ังหมดที่มีอยู่นี้ไม่มี	

ส่วนไหนที่บอกว่าเป็นเราเลย	 เป็นแต่ขน	 เป็นแต่เล็บ	

เป็นแต่ฟัน	 เป็นแต่หนัง	 เป็นแต่เนื้อ	 เป็นแต่เอ็น	 เป็นแต่	

กระดกู	เป็นต้น	มนักจ็ะได้ปัญญาเกดิขึน้มาว่า	อ้อ	ร่างกายน้ี	

มันเป็นแค่อาการ	๓๒	เท่านั้น	มันไม่มีเราอยู่ในร่างกายนี้		
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เราก็สรุปได้ว่ามันเกิดจากความคิดของเราความหลง	

ของเรา	 แล้วเวลาเราฝึึกสมาธินั่งสมาธิ	 เวลาจิตหยุดคิด		

ค�าว่าเราก็หายไปพร้อมกับความคิด	 เหลือแต่ความรู้อยู	่

ปรากฏขึ้นมา	คือผู้รู้ปรากฏขึ้นมาทันที	 นี่ก็จะได้เป็นการ	

ศกึษาแยกแยะว่าจติกับร่างกายเป็นคนละส่วนกนั	จติเป็น

ผู้ที่ไปตู่เอาร่างกายว่าเป็นจิตเป็นเรา	

ถาม: แสดงว่าอาการ ๓๒ นี่เป็นทั้งสมถะและวิปัสสนา 

เลยนะครับ

ตอบ:	 อาการ	 ๓๒	 นี้เป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา	 เป็น	

การเจริญสติถ้าเราเดินจงกรมแล้ว	 พุทโธแล้วเบื่อ	 มันไม	่

ยอมติดกับพุทโธ	 เช่นเป็นหมอน้ีก็ศึกษา	anatomy	มาก็	

ลองใช้อาการ	๓๒	ดู	จะท่องช่ือไปพลางๆ	ก่อนก็ได้	หรือ	

จะท่องไปแล้วก็นึกถึงภาพของแต่ละอาการปรากฏขึ้นมา	

ด้วยก็ได้	 มันก็จะท�าให้ใจวนอยู่กับอาการ	 ๓๒	 เลยไม่ไป	

คิดเรื่องอื่น	 ก็ท�าให้ใจตั้งมั่นอยู่ปัจจุบันได้	 แล้วพอเรา	

เปลี่ยนหรือว่าเรามานั่ง	 เราก็พิจารณาต่อก็ได้	 ก็อาจจะ	

สามารถท�าใจให้ดึงเข้าสู่ความสงบได้เหมือนกัน
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ถาม: เมื่อคืนลองพุทโธอยู่ยาวนานมาก หลายชั่วโมงก็ยัง 

ไม่สงบครับ ก็เลยคิดว่าอาจจะต้องใช้อาการ ๓๒ รึเปล่า

ตอบ:	 ส่วนหนึ่งมันก็ไม่ได้อยู ่ที่ตัวอารมณ์กัมมัฏฐาน	

อย่างเดียว	 ส่วนหนึ่งก็อยู่ที่ก�าลังของสติ	 สติเราอาจจะไม่	

จดจ่ออย่างต่อเนื่อง	 จดจ่อได้แวบหนึ่ง	 เด๋ียวก็มักไปคิด	

เรื่องนั้น	 มักไปคิดเรื่องน้ี	 ซึ่งมันมักเป็นเรื่องปกติของการ	

ฝึึกเจริญสติใหม่ๆ	 มันจะไม่สามารถควบคุมจิตให้อยู่กับ

อารมณ์ที่เราก�าหนดไว้ได้อย่างต่อเนื่อง	 ก�าหนดได้ปุ๊บ	

๒-๓	วินาทีก็แวบไปคิดเรื่องนั้น	พอได้สติก็ดึงกลับมา	มัน

ก็เลยเป็นการชักเย่อกัน	 แต่ถ้าเราสามารถควบคุมให้จิต	

เกาะติดอยู่กับอารมณ์ท่ีเราก�าหนดไว้ได้อย่างต่อเน่ือง	

อารมณ์เดียวน้ี	เด๋ียวไม่นานมันก็เข้าสู่ความสงบได้
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๒.	อำนำปำนสติ
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๙	มกราคม	พ.ศ.	๒๕๖๕	

ถาม: วันนี้จะขอความรู้เกี่ยวกับเรื่องอานาปานสติครับ 

(พระอาจารย์) เพราะว่าอานาปานสตินี้มีคนพยายาม

ปฏิิบัติเยอะ (นะ) ครับ (อันนี้) ขอความเมตตาจากพระ

อาจารย์ด้วยนะครับ

ตอบ:	ค�าว่า	“อานาปานะ”	แปลว่าลมเข้าลมออก	“สติ”	

ก็คือการระลึกรู้	 “อานาปานสติ”	 ก็คือให้เราระลึกรู้ที่ลม

เข้าลมออก	และจุดที่เราจะดูได้ชัดเจนก็คือจุดที่ลมสัมผัส

บริเวณปลายจมูก	เวลาลมเข้าลมออกมันก็ต้องผ่านรูจมูก

เข้าไปออกมา	 การสัมผัสของลมก็มักจะสัมผัสบริเวณที่

ปลายจมูก	เราก็มักจะใช้จุดนั้นเป็นจุดที่เพ่งดูลม	
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 ทำำาไมเราจึึงต้องเพ่่งดููลม เพ่ราะว่่าเราต้องการ 

ให้้ใจึสงบ การท่ำ�เราจึะทำำาให้้ใจึเราสงบน่� เราต้องม่อะไร 

ให้้ยึดูเห้น่�ยว่จิึตใจึ ไม่ให้้ใจึไห้ลไปตามกระแสของ 

คว่ามคิดูปรุงแต่งท่ำ�ม่อยู่ในใจึตลอดูเว่ลา ถ้าไม่มีอะไร	

ยึดเหน่ียวไว้	 ใจก็จะคิดไปเร่ือยเป่�อย	 แล้วก็คิดเร่ืองน้ัน		

คิดเร่ืองน้ี	เพราะว่ามันก็เปล่ียนเร่ืองไป	ต่อเร่ืองไปเหมือน

ลิงท่ีมันโหนก่ิงไม้	มันโหนก่ิงน้ีแล้ว	เด๋ียวมันก็ไปจับก่ิงโน้น		

ก่ิงโน้นแล้วกไ็ปจับก่ิงน้ันต่อ	มนัก็ไปเร่ือยๆ	ไม่มีวันท่ีจะหยดุ	

ของมันเองได้	

	 ความคิดของพวกเราทุกคนนี้	 ถ้าเราไม่มีอะไรเป็น

ตัวผูกมันหรือดึงมันไว้	มันก็จะคิดเรื่อยเป่�อย	แล้วผลของ

ความคดิก็คือสุขบ้างทกุข์บ้าง	เวลาเจอความทุกข์กเ็ครยีด	

จนกระทั่งบางทีหาทางออกไม่ได้	 ก็เกิดจากความคิดของ

เรานี	่แต่ถ้าเรารูจ้กัหยดุความคดิได้	เวลาเรารูส้กึเริม่เครยีด

กผ่็อนคลาย	แทนท่ีจะไปผ่อนคลายแบบทางโลก	เช่น	ไปดู

หนังฟังเพลง	ไปรับประทาน	ไปเที่ยวที่นั่นที่นี่	อันนั้นไม่ได้

เป็นการผ่อนคลาย	มนัเพียงแต่เป็นการเปล่ียนบรรยากาศ	

เพือ่ให้มนัลมืบรรยากาศทีท่�าให้เกิดความเครยีดขึน้มา	เช่น	

ท�างานหนกัๆ	หลงัจากเลิกงานกต้็องแวะเข้าบาร์เข้าผบักนั	
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เปลีย่นบรรยากาศ	แล้วความเครยีดจากการงานกจ็ะถกูดงึ

ไปชั่วคราว

	 แต่เด๋ียวกลับไปท่ีท�างาน	มนัก็กลับมาใหม่	สู้การท่ีเรา	

ระงับความเครียดด้วยการท่ีเราเจริญสติ	 อานาปานสติน้ี	

ไม่ได้	เพราะว่าถ้าเราสามารถควบคุมสติให้อยูกั่บลมหายใจ	

อย่างต่อเน่ือง	ไม่ให้ไหลไปตามความคดิต่างๆ	ได้	ความคดิ	

ต่างๆ	ก็จะเบาลงๆ	จนในท่ีสุดก็จะหยุดน่ิง	พอมันหยุดน่ิง		

จิตก็เข้าสู่สมาธิ	 เข้าสู่ความสงบ	 พอเข้าสู่ความสงบแล้ว	

จิตก็จะสบาย	โล่งอกโล่งใจ	มีความสุขท่ีเหนือกว่าความสุข	

ท้ังปวง	 ดังท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า	 “นัตถิ	 สันติปะรัง	

สุขัง”	สุขอ่ืนท่ีเหนือกว่าความสงบไม่มี	

	 อันน้ีแหละเป็นวิธีท่ีจะช่วยเราผ่อนคลายความเครียด	

ความทุกข์ต่างๆ	ได้ช่ัวระยะหน่ึง	ในขณะท่ีจิตอยูใ่นสมาธิ	

พอจิตมันเข้าไปในสมาธิแล้ว	 มันจะน่ิง	 มันจะไม่มีการ	

ขยบัเขยือ้น	ตอนน้ันเราก็ไม่ต้องท�าอะไร	ลมก็ไม่ต้องดูแล้ว	

อะไรก็ไม่ต้องดู	เพียงแต่อยูกั่บความน่ิงไป	อย่าคิดปรุงแต่ง	

ข้ึนมาเอง	อย่าไปนึกคิดว่าตอนน้ีต้องพิจารณาทางปัญญา	

ดีไหม	 จะพิจารณาร่างกายดีไหม	 อันน้ียังไม่ใช่เป็นเวลา		
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เราต้องการพักจิตให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะนานได้	 ให้จิตมี	

ความสุข	มีความสบาย	เหมือนพักผ่อนหลับนอน	

	 เวลาเราหลับนอนน่ี	 เราไม่อยากจะปลุกร่างกายข้ึน	

มาท�างาน	 เราอยากให้ร่างกายนอนให้เต็มท่ี	 แล้วค่อย	

ปล่อยให้ร่างกายต่ืนข้ึนมาเอง	แล้วเราค่อยลุกไปท�างานต่อ		

ไม่ใช่พอนอนหลับปุ๊บ	 ได้ไม่ถึงนาทีสิบนาทีก็ปลุกข้ึนมา	

ท�างานต่อ	อันน้ีร่างกายยังพักไม่พอเพียง	เวลาปลุกข้ึนมา	

ตอนท่ีมันยังไม่อ่ิมไม่พอ	 มันจะรู้สึกงัวเงีย	 รู้สึกร�าคาญ		

จิตก็เหมือนกัน	 เวลาเราพักจิต	 ก็อย่าไปรบกวน	 เวลา	

ท่ีจติน่ิงสงบในสมาธิน่ีก็อย่าไปท�าอะไร	ให้รักษาความสงบ	

ไว้ให้นานๆ	 ด้วยการมีสติดูความสงบน้ันไป	 ถ้าเกิดอยาก	

จะคิดข้ึนมาก็หยุดความคิดน้ัน	ยังไม่ใช่ถึงเวลาคิด	เวลาน้ี	

เป็นเวลาท่ีเราต้องการเสพความสุขจากความสงบ	 เป็น	

ก�าลังของจิตเวลาออกจากสมาธิมา	 จะได้มีก�าลังท่ีจะไป	

ท�าอะไรต่อไปได้	

	 น่ีคือการดูลมหายใจเข้าออกเพ่ือให้จิตเข้าสู่ความสงบ	

เป็นเคร่ืองผูกจิต	 จิตน่ีเปรียบเทียบเป็นเหมือนเรือท่ีลอย

อยู่ในล�าน�้า	ล�าธาร	ถ้าไม่มีเชือกผูกเรือติดไว้กับเสาท่าเรือ	
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อย่างน้ี	 กระแสน�้าก็จะดึงเรือให้ไหลไปตามกระแสน�้า	

จิตเราถ้าไม่มีอะไรผูกไว้	มันก็จะไหลไปตามกระแสความคิด

ต่างๆ	ทีน้ีเราต้องการให้ใจหยดุคิด	เราก็ต้องผูกใจไว้กับเสา	

ผูกไว้กับท่าเรือ	 เสาหรือท่าเรือจะเป็นเคร่ืองผูกใจไว้ก็	

เรียกว่า	 “กัมมัฏฐาน”	 ซ่ึงในพระไตรปิฎกท่านแสดงไว้	

มีกัมมัฏฐาน	๔๐	ชนิดท่ีเราสามารถใช้เป็นเคร่ืองผูกใจไว้ได้		

ไม่ให้ใจไหลไปตามกระแสความคิดต่างๆ	

	 แต่ท่ีเราใช้กันท่ัวๆ	 ไปในวงปฏิบัติน้ีก็มีอยู่สองสาม	

อย่างด้วยกัน	คือพุทธานุสสติ	คือการร�าลึกถึงพระพุทธเจ้า	

เช่น	จะใช้การสวดอติิปิโสกไ็ด้	หรือจะใช้การบรกิรรมพทุโธ	

พุทโธก็ได้	อันน้ีเรียกว่า	“พุทธานุสสติ”	มีสติระลึกรู้อยู่กับ	

พระพุทธเจ้า	 หรือถ้าเราจะใช้อานาปานสติก็มีสติระลึกรู้

อยู่กับลมหายใจเข้าออก	หรือบางเวลาอาจจะใช้	“มรณา-	

นุสสติ”	 ก็ได้	 ถ้าบางทีเราถูกจริตกับมรณานุสสติ	 พอใช้	

อย่างอ่ืนมันไม่ยอมสงบ	 พอคิดถึงความตายปุ๊บ	 มันน่ิง	

ข้ึนมาทันที	 ก็อาจจะใช้ได้	 ซ่ึงแต่ละคนจริตไม่เหมือนกัน	

ถึงมีกัมมัฏฐานหลายชนิดด้วยกันให้เราเอาไว้เลือกใช้กัน	
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	 อีกอย่างหนึ่งที่เราใช้เป็นเครื่องฝึึกสติ	 เครื่องปลุกใจ

ก็คือ	“กายคตาสติ”	ร่างกายของเรานี่เรียกว่ากายคตาสติ	

ในขณะท่ีเราไม่ได้นั่งสมาธิ	 ร่างกายเรามีการเคลื่อนไหว

ต่างๆ	มกีารท�าอะไรต่างๆ	เรากเ็อาใจผกูไว้กับร่างกายเพือ่

จะได้ไม่ให้ไหลไปกบัความคดิ	เป็นการเจรญิสติให้ต่อเนือ่ง

ให้เป็นสัมปชัญญะ	พอเป็นสัมปชัญญะ	เวลานั่งสมาธิแล้ว	

ถ้าจิตมสีตทิีต่่อเนือ่งจติกจ็ะเข้าสูส่มาธไิด้อย่างรวดเร็วและ

ง่ายดาย	

	 ผู้ปฏิบัติน้ีเวลาไม่ได้น่ังสมาธิ	 มักจะใช้กายคตาสติ	

หรือใช้พุทธานุสสติ	 เพ่ือคอยควบคุมใจไม่ให้ไปคิดถึง	

เร่ืองราวต่างๆ	น่ันเอง	แล้วเวลามาน่ังก็สามารถใช้ลมหายใจ	

เข้าออก	 หรือใช้พุทธานุสสติคือบริกรรมพุทโธๆ	 ไปก็ได้	

อย่างใดอย่างหน่ึง	หรือบางท่านก็เอามาผสมกัน	พอหายใจ	

เข้าก็ว่า	“พุท”	พอหายใจออกก็ว่า	“โธ”	การดูลมน้ีก็ให้ดู	

เฉยๆ	อย่าไปควบคมุบังคับลม	บางท่านสอนให้หายใจลกึๆ	

ยาวๆ	อันน้ีไม่ใช่อานาปานสติ	อานาปานสติให้ดูว่าตอนน้ี	

ลมของเราส้ันหรือยาว	หยาบหรือละเอียด	ให้รู้ตามความ	

เป็นจริง	เด๋ียวมันจะเปล่ียนของมันไปเอง	
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	 เวลาเร่ิมต้นก็อาจจะส้ัน	 อาจจะหยาบ	 เพราะว่า	

ร่างกายเราเพ่ิงมาน่ังเฉยๆ	 ใหม่ๆ	 เหมือนกับความดัน	

โลหิตในร่างกาย	เวลาเราท�างานน้ีความดนัมันจะสูง	พอมา	

น่ังเฉยๆ	น่ี	มาวัดความดนัมันจะยงัสูงอยู	่พอน่ังรอพกัหน่ึง	

พอร่างกายน่ังเฉยๆ	 การท�างานของร่างกายก็จะน้อยลง	

ช้าลง	 ความดันก็จะเบาลง	 ชีพจรก็จะส้ันลง	 เหมือนกัน		

ลมก็จะยาวข้ึน	 มันก็จะละเอียดข้ึน	 แต่ในการปฏิบัติ	

อานาปานสติ	เราไม่ต้องการมาควบคุมบังคับลม	ปล่อยให้	

ลมเป็นไปตามธรรมชาตขิองเขา	ให้ดูอยูท่ี่จุดเดียว	เพราะเรา

ไม่ต้องการให้จิตเคล่ือนไหว	ถ้าเราให้ดูตามลมเข้าลมออกน้ี	

จิตจะท�างาน	 จิตจะเคล่ือนไปเคล่ือนมาตามลม	 มันก็จะ	

ไม่น่ิง	 มันก็จะไม่เข้าสู่สมาธิ	 ต้องให้จิตอยู่จุดเดียว	 ดูท่ี	

จุดเดียว	ดูท่ีปลายจมูก	แล้วก็ให้รู้ว่ามันเข้ามันออกตรงน้ัน

ก็พอ	อย่าตามลมเข้า	อย่าตามลมออก	

	 บางท่านถ้าถนดัท่ีจะดูท่ีหน้าอกก็ได้	เห็นลมเข้าก็พอง	

เห็นลมออกก็ยุบ	 ก็มีการใช้ค�าว่า	 “ยุบหนอ	 พองหนอ”		

แต่ไม่ใช้ค�าพูดก็ได้	การใช้ค�าพูดมันก็จะท�าให้จิตท�างานมาก		

มันก็จะน่ิงยาก	 ในเบ้ืองต้น	 การใช้ค�าพูดมันอาจจะ	

ช่วยระงับไม่ให้จิตไปคิดถึงเร่ืองราวต่างๆ	 ได้	 ก็ใช้ไปก็ได้		
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แต่โดยท่ีสุดแล้วควรท่ีจะไม่พูดไม่ท�าอะไรเลย	 ให้ดูลม	

ไปเฉยๆ	 อย่างเดียว	 แล้วถ้าจิตมีสติอย่างต่อเน่ือง	 มันก็

จะไปคิดเร่ืองน้ันเร่ืองน้ีไม่ได้	 แล้วมันก็จะค่อยๆ	 สงบลง	

แล้วก็น่ิงไปในท่ีสุด	กลายเป็นสมาธิข้ึนมา	

	 ขณะท่ีน่ิงมันอาจจะมีลักษณะเป็นการตกจากท่ีสูง	

ลงมา	 วูบลงมา	 ก็ไม่ต้องต่ืนเต้นตกใจ	 ให้รู้เฉยๆ	พอรู้ปั�บ	

แล้วมันก็น่ิงสงบ	แล้วก็สบาย	อย่าไปมีปฏิกิริยากับเหตุการณ์	

ท่ีก�าลังเกิดข้ึน	ให้รู้เฉยๆ	ถ้าไปมปีฏิกิริยา		ความสงบมนัก็จะ	

หายไปทันที	ให้จิตรู้เฉยๆ	 รู้ว่ามันสงบน่ิง	 รู้ว่ามันวูบ	 รู้ว่า	

มันวูบแล้วสบาย	ก็อยู่กับความน่ิงความสบายไป	น่ีคือพูด	

แบบย่อๆ	 เร่ืองของอานาปานสติ	 วิธีฝึึกสมาธิด้วยการดู	

ลมหายใจเข้าออก	

ถาม: พระอาจารย์ครับ ก็คืออยู่ท่ีปลายตรงน้ี ในรูจมูก 

จุดเดียว เฝ้้าไว้ท่ีจุดเดียว

ตอบ: เออ	เฝึ้าจุดนั้นจุดเดียว	อย่าย้ายไปย้ายมา	

ถาม: พระอาจารย์ครับ อานาปานสตินี่ คือพระพุทธเจ้า

ใช้ในการตรัสรู้เลย ใช่ไหมครับ
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ตอบ:	ก็เป็นเบ้ืองต้นไง	ต้องใช้ท�าสมถะก่อน	ท�าจิตให้สงบ		

ให้เป็นอุเบกขา	แล้วพอถอยออกจากสมาธิ	ก็ทรงพิจารณา	

ทางปัญญา	 พิจารณาร่างกาย	 พิจารณาเวทนา	 พิจารณา	

อารมณ์ท่ีมีอยู่ในจิต	 เพ่ือปล่อยวาง	 ละสังโยชน์ท้ัง	 ๑๐	

ประการ	อนัน้ีต้องใช้วิปัสสนา	อานาปานสตน้ีิมีหน้าท่ีท�าใจ	

ให้เข้าสู่สมาธิ	 ให้ได้อุเบกขาเท่าน้ันเอง	 แต่จะไม่สามารถ	

ละสังโยชน์ได้	ต้องใช้การพิจารณาร่างกาย	ละสังโยชน์	๓	

ข้อแรก	สักกายทิฏฐิ	วิจิกิจฉา	และสีลัพพตปรามาส

	 แล้วก็พิจารณาอสุภะเพ่ือละสังโยชน์อีก	 ๒	 ข้อ	 คือ	

กามราคะและปฏิฆะ	แล้วก็พิจารณาอารมณ์ท่ีมีอยูภ่ายใน	

จิตต่างๆ	 ก็จะสามารถละ	 กาย	 เวทนา	 จิตได้	 เข้าถึง	

พระนิพพานได้ต่อไปด้วยปัญญา	 โดยใช้ไตรลักษณ์กับ	

อริยสัจ	๔	เป็นเคร่ืองทดสอบจิตใจ	จิตใจทุกข์	ทุกข์เพราะ	

สังโยชน์	จิตใจหายทุกข์เพราะปัญญา	เพราะเห็นไตรลักษณ์	

มันจะมีอริยสัจ	 ๔	 เป็นตัวคอยช้ีบ่งบอกว่าเราทุกข์หรือ	

ไม่ทุกข์	คราวน้ีทกุข์กับเร่ืองน้ี	พอเหน็ปัญญาปั�บว่ามนัเป็น	

ไตรลักษณ์ก็ปล่อย	 พอปล่อยปั�บ	 ความทุกข์กับเร่ืองน้ีก็	

หายไป	
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ถาม: กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ครับ จะน้อมนำาไป 

ปฏิิบัติต่อไปนะครับ 
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๓.	อุเบกขำ
สนทนาปัญหาธรรม	๑๖	มกราคม	๒๕๖๕	

	 สภาพของจิตใจท่ีเป็นกลาง	ปราศจาก	อคติ	 รัก	 ชัง	

กลัว	 หลง	 การจะท�าให้จิตเป็นอุเบกขาหรือเป็นกลาง	

ต้องหยุดความคิดปรุงแต่ง	 เพ่ือให้จิตเข้าสู่สมาธิในระดับ	

ฌาน	๔	ท่ีเรียกว่า	อัปปนาสมาธิ	หรือ	ขณิกสมาธิ	ความคิด

ปรุงก็จะระงับเหลือแต่สักแต่ว่ารู้	 อุเบกขา:	 ความสุขท่ี

เหนือกว่าความสุขท้ังปวง	น่ีคือผลแห่งการน่ังสมาธิ	จะท�า

ให้ได้อุเบกขา	 และอุเบกขาจะเป็นตัวท่ีท�าให้เราสัมผัส

กับส่ิงต่างๆ	 ได้อย่างไม่สะทกสะท้าน	 เช่น	 โลกธรรม	 ๘	

ลาภ	ยศ	สรรเสริญ	สุข	การเส่ือมลาภ	ยศ	สรรเสริญ	นินทา	

ถ้าจิตเป็นอุเบกขา	 จิตก็จะเฉย	อะไรมาก็มา	อะไรไปก็ไป	

สรรเสริญก็สรรเสริญ	 นินทาก็นินทา	 ใจจะเป็นเหมือน
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หยดน�้าบนใบบัว	จะไม่ซึม	จะไม่เข้าหากัน	สัมผัสแต่ไม่ติด	

ไม่เหมือนกระดาษ	เวลาซับน�้าจะซึมเข้าไปในกระดาษ

	 ใจของผู้ท่ีปราศจากอุเบกขา	จะถูกส่ิงท่ีตัวเองสัมผัส

เข้าไปทันทีหรือเสพมัน	เวลาได้ลาภก็ดีใจสุดๆ	เวลาเส่ือม	

ลาภกเ็สียใจสุดๆ	ถ้าผู้มีอุเบกขาแล้ว	ใจก็จะเฉยๆ	สขุก็เฉยๆ	

ทุกข์ก็เฉยๆ	 เวลาสัมผัสสุขเวทนาก็ไม่ได้ต่ืนเต้นดีใจ		

เวลาสัมผัสทุกขเวทนา	 เช่น	 เวลาเจ็บไข้ได้ป่วย	 ใจก็เฉยๆ		

ไม่เดือดร้อนกับความเจ็บ	ไม่คิดหายาแก้ปวดมารับประทาน		

ใจจะเฉยๆ

	 อุเบกขาม	ี๒	ระดบั	ระดบัแรกได้จาก	การเจรญิสติ	เช่น	

การฝึึกควบคุมจิต	 ไม่ให้คิดปรุงแต่ง	 น่ังสมาธิ	 น่ังหลับตา	

ดูลมหายใจเข้าออก	 หรือบริกรรมพุทโธ	 จนสติสามารถ	

หยดุความคิดปรุงแต่งได้เตม็ท่ี	จิตก็จะรวมเป็นสมาธข้ึินมา	

จิตก็จะน่ิงเฉยสักแต่ว่ารู้	มีอุเบกขา	แต่อยู่ได้ไม่นาน	อยู่ได้	

ระยะหน่ึง	 ต้องถอนออกมา	พอถอนออกมาอุเบกขาท่ีได้	

จากสมาธิค่อยๆ	จางไป	เวลาใหม่ๆ	เหมือนน�้าเย็นท่ีแช่ไว้	

ในตู้เย็น	พอเอาออกมาจากตู้เย็นใหม่ๆ	ก็ยังเย็นอยู่	คนท่ี	

น่ังสมาธิพอออกจากสมาธิ	ใจจะเย็น	จะรู้สึกเฉยๆ	ไม่ยินดี	
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ยนิร้าย	ใครจะพูดจะไปท�าอะไรก็เฉยได้	แต่ถ้าท้ิงไว้สักระยะ	

ความเย็น	ความเฉยหรือ	อุเบกขา	จะค่อยจางไปเน่ืองจาก	

สังขารเร่ิมคิดปรุงแต่งตามกิเลสตัณหา	 ไปตามความหลง		

ไอ้น่ันเป็นของเราไอ้น่ีเป็นของเราข้ึนมา	จะเร่ิมเกิด	ความรัก		

ชัง	 กลัว	 หลง	 ตามมา	 อุเบกขาจากสมาธิจะค่อยจางไป	

เม่ือออกจากสมาธิ

	 สมัยแรกยังไม่มีใครรู้วิธีท่ีจะท�าให้อุเบกขาถาวรด้วย	

ปัญญา	คือ	สมัยท่ีพระพุทธเจ้ายังไม่ตรัสรู้	พวกท่ีเข้าฌาน	

จึงต ้องกลับเข ้าฌานอยู ่ เร่ือยๆ	 พวกฤาษีท่ีเข ้าฌาน	

พอออกไปแป๊ปเดียว	 เด๋ียวกลับเข้ามาใหม่	 เพราะเขารู้ว่า	

พอออกมาแล้วใจไม่สบายเหมือนอยู่ในฌานในสมาธิ		

ก็ต้องอาศัยวิธีน้ีรักษาใจให้เย็น	 แต่ไม่สามารถรักษาใจไว้	

ได้ตลอดเวลา	พอออกมาเจอกับสัมผัสต่างๆ	ก็เกิดอารมณ์	

เกิดความทุกข์ข้ึนมาได้	 พระพุทธเจ้าจึงต้องทรงค้นหา	

วิธีท่ีจะท�าอย่างไรให้อุเบกขาน้ีถาวร	 ไม่ทุกข์กับอะไร	

ตลอดเวลา	ท้ังท่ีอยูใ่นสมาธิท้ังท่ีออกจากสมาธิ	ทรงค้นพบ	

ว่าต้องเจริญปัญญาต้องพิจารณาใจท่ีสัมผัสรับรู้ว่าเป็น	

ไตรลักษณ์	ไม่ว่าลาภ	ยศ	สรรเสริญ	ความสุขท่ีได้จากรูป	

เสียง	กล่ิน	รสต่างๆ	ล้วนเป็นอนิจจังไม่เท่ียง	ไม่เท่ียงก็ต้อง	
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มีการเปล่ียนแปลง	มีเกิดแล้วก็มีดับ	สุขเกิดข้ึนจากรูปแล้ว	

เด๋ียวสุขน้ันก็หายไป	 พอสุขหายไป	 ทุกข์ก็เข้ามาแทนท่ี		

วิธีท่ีจะท�าให้จิตไม่ทุกข์คือต้องไม่ไปเสพลาภ	ยศ	สรรเสริญ		

สุข	สัมผัสได้แต่อย่าไปเสพไปยินดี	อย่าไปอยากได้มาเป็น	

สมบัติของเรา	 เห็นรูปสวยก็อยากได้เป็นสมบัติของเรา		

ได้ยินเสียงน่าฟังก็อยากเอามาเป็นสมบัติ	 ถ้าเกิดความ	

อยากแล้วต้องด้ินรน	 ใจก็ต้องทุกข์ข้ึนมา	 พอได้มาต้อง	

คอยดูแลรักษา	ทุกข์ท้ังในขณะท่ีอยากไดั	พอได้มาก็ทุกข์	

ในการดูแลรักษา	เวลาสูญเสียไปก็ทุกข์กับการสูญเสียไป

	 (อันน้ี)	ต้องพิจารณาให้เห็นว่า	ส่ิงต่างๆ	ท่ีใจไปสัมผัส	

รับรู้น้ีเป็นไตรลักษณ์ท้ังน้ัน	 อนัตตา	 ห้ามไม่ให้ส่ิงต่างๆ	

เกิดแล้วดับไม่ได้	 คือห้ามไม่ให้มันดับหรือมันจากเราไป	

ไม่ได้	 วันใดวันหน่ึงมันต้องจากเราไป	 หรือไม่เช่นน้ัน	

ร่างกายของเราก็ต้องดับไป	เราก็ต้องจากเขาไปอยู่ดี

	 น่ีคือการค้นพบของพระพุทธเจ้า	 ถ้าจะรักษาให้ใจ	

มีอุเบกขาไปตลอด	 เวลาออกจากสมาธิก็ต้องมาพิจารณา	

ส่ิงท่ีใจไปสัมผัสรับรู้	ทาง	ตา	หู	จมูก	ล้ิน	กาย	ไม่ว่าจะเป็นรปู		

รส	กล่ิน	เสียง	โผฏฐัพพะ	ไม่ว่าจะเป็นลาภ	ยศ	สรรเสริญ		
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ส่ิงต่างๆเหล่าน้ีเป็นไตรลักษณ์	 ถ้าเห็นว่าเป็นไตรลักษณ	์

เป็นทุกข์	 ใจก็จะได้ไม่ไปอยากได้	 พอไม่มีความอยากได้		

ทุกข์ท่ีเกิดจากความอยากก็จะหายไป	 ใจก็จะกลับมาเป็น	

อุเบกขา	 เฉยๆ	 เม่ือไม่มีอะไรท่ีต้องมาเป็นของๆ	 ตน	

ก็ไม่มีอะไรท่ีต้องกังวล	 ถ้าได้อะไรมาแล้วก็ต้องคอยดูแล	

รักษา	 กังวล	 ห่วงใย	 และเวลาสูญเสียส่ิงท่ีได้มาก็เกิด	

ความทุกข์ใจข้ึนมา	

	 พระพุทธเจ้าทรงค้นพบวิธีท่ีท�าให้ใจได้อุเบกขา	

จากสมาธิน้ีกลายเป็นอุเบกขาท่ีถาวร	 อุเบกขาท่ีถาวร	

ท่านเรียกว่านิพพาน	 ใจท่ีปราศจากความทุกข์ตลอดเวลา	

เพราะปราศจากความอยากตลอดเวลา	เห็นด้วยไตรลักษณ์	

เห็นด้วยปัญญาว่าส่ิงต่างๆท่ีใจอยากได้ล้วนเป็นไตรลกัษณ์	

ล้วนเป็นทุกข์	เพราะว่าเป็นอนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตา	เราไม่	

สามารถควบคุมบังคับให้อยู่กับเราเป็นของเราได้ตลอด	

เวลา	 วันใดวันหน่ึงก็ต้องมีการสูญเสีย	 มีการพลัดพราก	

จากกันไป	

	 น่ีคือ	 อุเบกขาสองระดับ	 ใช้ช่ือเหมือนกัน	 อุเบกขา	

ระดับแรก	ได้จากการฝึึกสติ	 น่ังสมาธิ	พอเข้าฌาน	๔	ได้	
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จิตก็จะน่ิงเฉย	สักแต่ว่ารู้	ระดับท่ีสองเกิดจากการพิจารณา	

ทางปัญญา	เวลาจิตสัมผัสรับรู้กับสัมผัสต่างๆ	ทาง	ตา	หู	

จมูก	ล้ิน	กายและใจ	

	 ใจมีสัมผัสรับรู้	 คือ	 ความคิดปรุงแต่งต่างๆ	 สัญญา	

อารมณ์ต่างๆ	ท่ีโผล่ข้ึนมา	ธรรมารมณ์ต่างๆ	ท่ีปรากฏในใจ	

ต้องพิจารณาว่าเป็นไตรลักษณ์	 เหมือนกับส่ิงท่ีสัมผัสทาง	

ตา	หู	จมูก	ล้ิน	กาย	พิจารณาว่าเป็นไตรลักษณ์เป็นทุกข์	

อย่าไปอยากได้มาเป็นของเรา	อย่าไปอยากควบคุมเขาให้

เป็นของเราให้ความสุขกับเรา	 อยู่แบบไม่มีอะไรจะดีกว่า		

อยู่แบบไม่มีความอยากจะดีกว่า	 เพ่ือท่ีจะรักษาอุเบกขา	

ไว้ได้แล้วก็จะเป็นอุเบกขาท่ีถาวรต่อไป

	 จิตท่ีปราศจากตัณหาท้ังสาม	 กามตัณหา	ภวตัณหา		

วิภวตัณหา	 จิตก็เป็นอุเบกขาตลอดเวลา	 เราเรียกจิต	

น้ีว่า	นิพพาน	เป็นอุเบกขาท่ีถาวร	ไม่ต้องมาคอยดแูลรักษา	

อุเบกขา	 เหมือนขณะได้จากสมาธิ	 พอออกจากสมาธิ		

ถ้าต้องการให้อุเบกขาอยู่ต่อไป	 พอจิตเร่ิมอยากก็ต้อง	

พุทโธๆ	ระงับความอยากออกไป	ถ้ายังไม่รู้จักใช้ปัญญา
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ถาม: พระอรหันต์ท่านเป็นอุเบกขาตลอดเวลา เวลา 

ทำาโน่นทำาน่ี

ตอบ:	 ถูกต้อง	 ทุกอย่างเป็นกิริยาหมด	 คือการกระท�า	

ของท่านเป็นกิริยาไม่มีอารมณ์กับส่ิงท่ีตนท�าด้วย	 ไม่ดีใจ		

ไม่เสียใจ	ไม่ยินดี	ไม่ยินร้าย	ใครชมก็เฉยๆ	ใครด่าก็เฉยๆ	

ใครต�าหนิก็เฉยๆ

ถาม: ได้ยนิอุเบกขาใน ๒ ท่ี คือ ในพรหมวิหารกับในสมาธิ 

อันน้ีคือตัวเดียวกันหรือไม่

ตอบ:	 อันเดียวกัน	 ตัวเดียวกัน	 อุเบกขาท่ีแท้จริงเกิดจาก	

สมาธิ	ผู้ท่ีมีอุเบกขาแล้ว	มีเมตตา	กรุณา	มุทิตา	ตามมาเอง	

โดยธรรมชาติ	 มันมาเหมือนเป็นทีมโดยอาศัยอุเบกขา	

เป็นผู้น�า	คนท่ีมีอุเบกขา	ใจไม่ทุกข์	ไม่วุ่นวาย	ก็เมตตาได้	

ง่ายกว่าคนท่ีมคีวามทุกข์	คนท่ีมีความทุกข์มกัเมตตาไม่ออก	

ใครท่ีขโมยเงินเราไปแล้วทุกข์น่ี	 เมตตาไม่ออกกับคนท่ี	

ขโมยเงินเราไป	เวลาท่ีเราท�างานแข่งขันกัน	แล้วเพ่ือนเรา	

ได้ดิบได้ดี	 เราไม่ได้ดิบได้ดี	 ก็มุทิตาไม่ออก	 เพราะเรา	

อยากได้ดีเหมือนเขาหรือเก่งกว่าเขา	 หรือเล่นกีฬา	 เวลา	
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เขาชนะเราน่ี	 แสดงมุทิตาไม่ค่อยออก	 เพราะเราอยาก	

จะชนะ	แต่คนท่ีมีอุเบกขา	ไม่มีความอยากได้อะไร	หรือใคร	

จะได้อะไรไป	 จะไม่รู้สึกว่า	 เขาต้องสูญเสียหรือขาดทุน		

เพราะเขาไม่ต้องการอะไร	 เพ่ือนท�างานได้ต�าแหน่ง	

สูงกว่าเราก็ดีไปส�าหรับเขา	 เราท�างานไปเพ่ือเล้ียงปาก	

เล้ียงท้อง

	 เหมือนพระอรหันต์เหมือนพระป่า	 ท่านไม่ได้รับ	

เล่ือนข้ัน	 เล่ือนต�าแหน่งเหมือนพระในบ้านในเมือง	 มีช้ัน		

มีเจ้าคุณ	 ช้ันต่างๆ	 มีต�าแหน่งต่างๆ	 เจ้าอาวาส	 เจ้าคณะ	

ต�าบล	 เจ้าคณะจังหวัด	 พระป่าท่านเฉยๆ	 ได้ก็ได้ไป		

ไม่ได้มีความรู้สึกท่ีอยากจะได้กับเขา	 เวลาเขาได้ก็มุทิตา	

ออกมาง่าย	ถ้าเป็นคนรู้จักกันก็ไปแสดงมุทิตา	ดีใจด้วยนะ	

ท่ีได้ต�าแหน่งน้ัน	ต�าแหน่งน้ี	เวลาเขาได้แสดงมทิุตาไม่ออก	

ถ้าแสดงต้องฝึ่นจริงๆ	 ต้องบังคับตัวเองโดยมารยาท	

กลัวเสียมารยาทก็ต้องไป	ถ้าภายในใจไม่มีอุเบกขามันต้อง

ฝ่ึนท�า	การได้มุทิตาจากสมาธน้ีิเป็นการได้ท้ังเมตตา	กรุณา	

มุทิตา	พร้อมๆกัน	เพียงแต่แสดงออกตอนไหนเท่าน้ันเอง	
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	 เม่ือมีเหตุการณ์ให้แสดงออกเมตตา	 ก็แสดงออก	

เมตตา	 เม่ือมีเหตุการณ์ให้แสดงออกกรุณาก็แสดงออก	

กรุณา	 พระพุทธเจ้าทรงแสดงเมตตา	 กรุณา	 แสดงธรรม	

โปรดสัตว์โลกวันละต้ัง	 ๔	 รอบ	 เพราะท่านมีอุเบกขา	

ในพระทัย	 มีความสุขเต็มเปี�ยม	 อุเบกขาน้ีให้บรมสุขัง	

ตัวเองมีความสุขแล้ว	และเห็นว่าความสุขท่ีได้ในโลกน้ีมัน	

ไม่มีความหมายอะไร	ได้มาเท่าไรก็ไม่สามารถท�าให้ความสุข	

ท่ีได้มาน้ีเพ่ิมมากข้ึนแต่อย่างใด	แต่ท่านสงสาร	เห็นว่าเรา	

ยังต้องเวียนว่ายตายเกิด	 ยังต้องทุกข์กับเร่ืองบ้าบอคอ	

แตกต่างๆ	ก็เลยเมตตาสอนธรรมะให้กับเรา	กรุณาเพ่ือจะ	

ได้ปลดเปล้ืองทุกข์ของเรา	 พระอรหันต์ทุกรูปเหมือนกัน	

ท่านมีเมตตา	กรุณาต่อสัตว์โลก	มีมุทิตา	ถ้าเห็นเขามีความสุข	

ก็ดีใจกับเขา	เช่น	คุณหมอเก่งก็ดีใจ	คุณหมอได้รางวัลอะไร	

ก็ดีใจไปด้วย	

	 ท่ีเราสอนน่ี	 สอนแบบปลายเหตุ	 สอนให้เราเจริญ		

เมตตา	กรุณา	มุทิตา	อุเบกขา	แต่เราไม่ได้ไปเจริญท่ีต้นเหตุ	

คือไปท�าใจให้สงบให้น่ิง	เราเลยต้องฝ่ึนบังคับ	ต้องเมตตา		

ต้องให้อภัย	 บางทีต้องกัดฟันให้อภัยเขา	 เวลาเพ่ือนฝูึง	
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ได้ดิบได้ดี	 เวลาคู่แข่งได้ดิบได้ดี	 ก็ต้องบังคับใจไปแสดง	

ความยินดีกับเขาหน่อย	 มันไม่เป็นธรรมชาติ	 เป็นการฝึน่	

บังคับกัน	 แต่ก็ยังดีถ้ายังท�าได้	 ดีกว่าไปอิจฉาริษยาหรือ

ไปฟ้องร้องกัน	 บางทีเขาได้ต�าแหน่งก็ไปกล่ันแกล้งเขา	

หาหลักฐานว่าเขาฉ้อโกงหรือ	อะไรข้ึนมา
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๔.	มรณำนุสติกรรมฐำน
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๓	มกราคม	๒๕๖๕	

ถาม: อยากเรียนถามเร่ืองกรรมฐานต่อครับ เร่ิมต้นมา

ก็เป็นเร่ืองกรรมฐาน หลังจากอาการ ๓๒ แล้ว วันน้ีอยาก

จะเรียนรู้เพ่ิมเติมเร่ืองมรณานุสติครับ ขอความเมตตาจาก

พระอาจารย์ด้วยครับ

ตอบ: มรณานุสติคือการระลึกถึงความตายของร่างกาย	

อันน้ีก็เป็นอารมณ์อย่างหน่ึงท่ีเราสามารถใช้ในการเจริญ

สติ	 ท�าให้เราหยุดคิดหยุดฟุ้งซ่านได้	 ถ้าเราระลึกถึง

ความตายมันก็จะท�าให้เราฉุกคิดข้ึนมาว่า	 เอ๊ะ	 เราก�าลัง

วุ่นวายกับเร่ืองราวต่างๆ	 (น้ี)	 เด๋ียวพอเราตายไปเร่ืองราว

ต่างๆ	น้ี	มันก็หมดปัญหาไป	หรือว่าเราก�าลังวุ่นวายกับการ
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แสวงหาส่ิงต่างๆ	 ในโลกน้ีอยู่	 โลกธรรม	 คือ	 ลาภ	 ยศ		

สรรเสริญ	 สุข	 พอเราระลึกถึงความตาย	 มันจะท�าให้เรา	

ฉุกคิดข้ึนมาว่า	ถ้าเกิดเราตายไปน่ี	ส่ิงต่างๆ	ท่ีเราหาอยู่ใน	

ขณะน้ีมันก็เหมือนถูกลบไปหมดเลย	 แล้วอีกอย่างหน่ึง		

ก็อาจจะท�าให้เราคิดว่าเราตายไปแล้วเราจะไปไหน		

ตายแล้วสูญหรือมีการไปต่อ	ร่างกายตายไปแล้ว	แล้วใคร	

ไปต่อถ้ามีการไปต่อ	 มันก็จะท�าให้เราเกิดความคิด	

ความสงสัย	 ความอยากรู้เร่ืองราวเก่ียวกับชีวิตของเรา	

เพ่ิมมากข้ึน

	 เม่ือก่อนน้ีเราไม่ค่อยได้สนใจเพราะเราถูกปลูกฝึัง	

ให้แสวงหาแต่ลาภ	 ยศ	 สรรเสริญ	 สุขกัน	 ต้ังแต่เด็กเขา	

ก็ส่งไปเรียนหนังสือ	 แล้วเรียนจบจะได้มีวิชาความรู้เพ่ือ	

น�าเอาไปหาเงนิหาทอง	ไปหาลาภ	ยศ	สรรเสริญ	หาความสขุ	

ทางตาหูจมูกล้ินกายกัน	 เลยไม่มีความรู้ว่าตัวเองน้ันเป็น	

ใครมาจากไหน	 และจะไปไหนต่อหลังจากท่ีร่างกายน้ี	

ตายไปแล้ว	

	 ถ้าไปอยู ่กับมรณานุสติก็จะท�าให้คนเราเร่ิมคิด	

เร่ิมถามตัวเองว่าเวลาตายไปแล้วอะไรจะเกิดข้ึน	ส่วนท่ีเห็น	
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ก็คือลาภ	 ยศ	 สรรเสริญ	 สุข	 ท่ีหามาแทบเป็นแทบตายน้ี	

ก็หมดไป	กอ็าจจะถามว่าแล้วเราไปหามนัมากมายท�าไมให้	

เหน่ือยยาก	หาไปแล้วตายเม่ือไรก็จบเม่ือน้ัน	อันน้ีอย่างหน่ึง	

มันก็อาจจะท�าให้เราคลายความโลภความอยากในลาภ		

ยศ	สรรเสริญ	สุขได้ในระดับหน่ึง	แล้วอีกระดับหน่ึงก็อาจ	

จะท�าให้เราเกิดความขวนขวายอยากจะศึกษา	 อยากจะ	

รู้เร่ืองราวของตัวเราว่านอกจากร่างกายเราแล้วเรามีอะไร	

อีกไหมท่ีเราไม่รู้จัก	 แล้วท่ีเขาว่ากันตายแล้วดวงวิญญาณ	

ไปต่อน้ีจริงหรือไม่จริง	

	 ค�าถามเหล่าน้ีก็อาจจะท�าให้เราอยากจะศึกษา	

ค้นคว้าหาความจริง	 ซ่ึงเราโชคดี	 เราอยู่ในเมืองพุทธท่ีมี

ค�าส่ังสอนของพระพุทธเจ้าท่ีทรงตรัสรู้เร่ืองราวของดวง	

วิญญาณเร่ืองของจิตใจน้ีได้อย่างชัดเจนถูกต้อง	 ท่ีจะสอน	

เราว่าชีวิตของเราน้ันมีองค์ประกอบอยู ่สองส่วนคือ	

ร่างกายและจิตใจ	 ร่างกายของคนเราทุกคนเกิดมาแล้ว	

ไม่ช้าก็เร็วก็ต้องส้ินสุดลง	แต่ผู้ท่ีไม่ส้ินสุดลงไปกับร่างกาย

คือจิตใจผู้ท่ีจะไปภพหน้าชาติหน้าต่อ	ถ้าไปขณะท่ียังไม่ได้	

ร่างกายก็จะอยู่ในภพท่ีเรียกว่า	 “โลกทิพย์”	 ภพต่างๆ		

มีส่วนท่ีมีความสุขก็เรียกว่า	“สวรรค์”	ส่วนท่ีมีความทุกข์	
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ก็เรียกว่า	 “อบาย”	 แล้วไม่ช้าก็เร็วเราก็จะได้รับร่างกาย	

อันใหม่และเราก็มาเกิดใหม่อีกคร้ังหน่ึง	แล้วเราก็จะมาท�า

อย่างเดิมท่ีเราท�าอยู	่ถ้าเราไม่ได้มาพบกบัพระพุทธศาสนา	

พอเราตายไปแต่ใจของเราท่ียังมีความอยากหาลาภ	 ยศ	

สรรเสริญ	 สุขอยู่น้ีก็จะรอจังหวะ	 รอให้มีร่างกายอันใหม่		

พอได้ร่างกายอันใหม่	 พอเกิดก็จะใช้ร่างกายน้ี	 เม่ือเจริญ	

เติบโตข้ึนมาก็ไปหาลาภ	ยศสรรเสริญ	สุข	ต่อไป	

	 มนักจ็ะเป็นการเดนิทางของจติอยูใ่นกรอบนีค้อื	ตาย

ไปแล้วเดี๋ยวก็มาเกิดใหม่	 มาเกิดเพราะยังมีความอยาก

หาความสุขจากลาภ	 ยศ	 สรรเสริญ	 สุข	 อยู่	 หาความสุข	

จากรูปเสียงกล่ินรสต่างๆ	 ซ่ึงต้องมีร่างกายท่ีมีตาหูจมูก	

ล้ินกายเป็นเคร่ืองมือ	 เราก็จะวนไปเวียนมาอย่างน้ี		

พอร่างกายนี้ตายไปดวงวิญญาณของเราก็จะไปรอรับ

ร่างกายอนัใหม่	แล้วพอได้รบัร่างกายใหม่	เรากจ็ะกลบัมา

หาลาภ	ยศ	สรรเสรญิ	สขุอย่างทีเ่ราหากนัอยูท่กุวันนีโ้ดยที่

ไม่ต้องมีใครสอน	รู้สึกว่าเป็นเรื่องที่เข้าใจกันโดยอัตโนมัติ	

พ่อแม่ก็ไม่ต้องสอน	เราก็ไม่ต้องสอน	เรารู้	เพราะเรารู้ว่า

ความสุขของเราอยู่ท่ีการได้สัมผัสรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ		

นี้เอง	มันก็เลยท�าให้เราติดอยู่ในวงจรนี้ไปอย่างยาวนาน	
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	 พระพุทธเจ้าบอกว่าการเวียนว่ายตายเกิดของเรา	

ในวงจรน้ีมันมีมายาวนานมากนับไม่ถ้วน	 ปริมาณการ	

เกิดของเราน้ีนับไม่ถ้วน	 แล้วทุกปริมาณของการเกิดก็จะ	

มีการตายตามมาเท่ากัน	เกิดก่ีคร้ังก็ต้องตายก่ีคร้ังเท่าน้ัน		

ความทุกข์ท่ีเกิดจากความตายความเจ็บมันก็มี	 ท่านบอก	

ว่าน�้าตาท่ีเราหล่ังในแต่ละภพแต่ละชาติท่ีได้จากความ

ทุกข์ในการมาเกิด	 ถ้าสะสมกันไว้น้ีมันมีมากกว่าน�้าใน	

มหาสมทุร	นีค่อืปรมิาณของความเสยีอกเสยีใจของพวกเรา		

เวลาท่ีเราสูญเสียส่ิงท่ีเรารักไป	 มันท�าให้เรามาเกิดอยู่ใน

กองทุกข์โดยท่ีเราไม่ปรารถนา	แต่ก็หนีไม่พ้น	 เพราะเหตุ

จากความไม่รู้ของเราน่ันเอง	 ความไม่รู้ว่าเราเป็นใครและ

ก�าลังท�าอะไรกันอยู่	 แต่พอเราได้พบกับพระพุทธศาสนา		

ท่านก็จะสอนให้เรานึกถึงความตายไว้เพ่ือท่ีเราจะได้เห็น

ความจริงว่าร่างกายน้ีเป็นของช่ัวคราว	แล้วส่ิงต่างๆ	ท่ีเรา	

หาได้จากร่างกายน้ีก็เป็นของช่ัวคราวได้แล้วก็หมดไป		

แต่ใจน้ีก็ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย	ใจก็จะเป็นดวงวิญญาณท่ี

จะไปอยูใ่นภพต่างๆ	ในโลกทิพย์ก่อน	จนกว่าจะได้ร่างกาย	

อันใหม่ก็จะกลับมาเป็นมนุษย์ใหม่	 อันน้ีก็จะเป็นส่ิงท่ีท�า	

ให้เราได้มีสติได้ฉุกคิด	 ให้คิดว่าเราเกิดมาท�าไมทุกวันน้ี	



44  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

เกิดมาเพ่ือหาลาภ	 ยศ	 สรรเสริญ	 สุข	 กันแล้วเด๋ียวเรา	

ก็ต้องตายกันไปทุกคน	 ตายแล้วเราไปไหน	 คนส่วนใหญ่	

ท่ีไม่เช่ือทางศาสนาไม่ได้ศึกษาก็จะคิดว่าตายแล้วสูญ	

คือตายแล้วจบ	

	 แต่ความจริงที่พระพุทธเจ้าทรงได้ตรัสรู ้นี้และ	

นักปราชญ์ท้ังหลายคือสาวกของพระพุทธเจ้าทุกพระองค์

น้ีสามารถเห็นได้ว่าตายเพียงคร่ึงเดียว	 ตายเพียงร่างกาย	

แต่ใจท่ีเป็นนายของร่างกายน้ีไม่ได้ตาย	 ใจน่ีแหละเป็น	

ผู้สั่งการให้ร่างกายท�าอะไรต่างๆ	 ก่อนที่ร่างกายจะพูด	

ก่อนที่ร่างกายจะเคลื่อนไหวท�าอะไรต่างๆ	 ได้	 ต้องรอรับ	

ค�าสั่งจากใจ	ใจคือผู้รู้ผู้คิดนี้เอง

	 ใจน่ีแหละผู้รู้ผู้คิด	 น้ีแหละเป็นผู้ท่ีไม่ตาย	 เป็นผู้ท่ี	

มีความอยากใช้ร ่างกายน้ีเป็นเคร่ืองมือหาความสุข		

ก็เลยต้องกลับมาเกิดใหม่อยู่เร่ือยๆ	 พอเราได้มาศึกษาน้ี	

พอมีเวลามาคิดมาศึกษาแล้ว	 รู้ว่าเราจะท�าอย่างไรดีเพ่ือ

ท่ีจะตัดวงจรอุบาทว์น้ีได้

	 โชคดีมีพระพุทธเจ้าเป็นผู้ทรงค้นพบว่ายังมีวงจรอีก	

วงจรหน่ึง	มีทางเลือกอีกทางหน่ึงคือทางท่ีจะน�าให้เราออก	
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จากวงจรน้ีได้	คือไม่ต้องกลับมาเวียนว่ายตายเกดิอีกต่อไป		

การที่เราจะไม่กลับมาเวียนว่ายตายเกิดได้	 เราก็ต้องตัด

ความอยากในการอยากจะหาลาภ	ยศ	สรรเสรญิ	สขุ	นีเ่อง	

คือเราต้องหยุดความอยากเหล่านี้

	 เคร่ืองมือท่ีจะท�าให้เราหยุดความอยากเหล่าน้ีได้ก็คือ

การปฏิบัติธรรม	๓	ข้ันตอนด้วยกัน	คือการปฏิบัติข้ันท่ี	๑	

เรียกว่าทาน	ข้ันท่ี	๒	เรียกว่าศีล	ข้ันท่ี	๓	เรียกว่าภาวนา		

การปฏิบัติธรรม	 สมถภาวนา	 วิปัสสนาภาวนา	 แต่ก่อน

ท่ีเราจะไปถึงข้ันภาวนาได้เราต้องผ่านข้ันทานก่อนข้ัน	

ศีลก่อน	 เพราะว่าถ้าเรายังเก่ียวข้องกับการใช้เงินใช้ทอง	

เพ่ือหาความสุขต่างๆ	 เราก็ต้องตัด	 แทนท่ีจะหาความสุข	

จากการไปซ้ือของฟุ ่มเฟ่อยไปเท่ียวไปดูไปกินไปด่ืม	

ก็เอาเงินน้ีไปท�าบุญท�าทานแทน	ซ่ึงเราจะได้ความสขุแบบ	

ท่ีท�าให้เราไม่ติดกับการอยากจะหาความสุขทางตาหู	

จมูกล้ินกายได้	 ถ้าเรามีเงินทองและอยากจะใช้เงินทอง	

ไปในทางท่ีผิด	 ก็ให้เอามาใช้ในทางท่ีไม่เป็นโทษกับจิตใจ		

คือเอามาท�าบุญท�าทาน	 แล้วเราก็จะลดละความอยาก	

จะใช้เงินกับความอยากหาความสุขทางตาหูจมูกล้ิน	

กายลงไปได้	แต่สมมติุว่าถ้าเราไม่มีเงินไม่มีทองท่ีจะท�าบุญ	
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ท�าทาน	เราไม่มีเงินทองท่ีจะไปเท่ียวไปหาซ้ือของฟุ่มเฟ่อย		

เราก็ไม่ต้องท�าบุญท�าทาน	 เพราะเราไม่ได้ไปเท่ียว	 เราก็

จะได้มีเวลาท่ีเราจะได้ไปรักษาศีลปฏิบัติธรรมต่อไปได	้

ไปอยู่วัดไปถือศีล	๘	และก็ไปฝึึกภาวนากัน	

	 น่ีคือทางท่ีจะพาให้จิตใจน้ันออกจากวฏัจักรของการ	

เวียนว่ายตายเกิดท่ีเกิดจากการได้มีมรณานุสติ	 ระลึก	

ถึงความตาย	เพ่ือท่ีจะได้เห็นภาพของชีวิตว่า	ชีวิตของเรา	

น้ีมีจุดจบนะ	 ร่างกายของพวกเราทุกคนไม่ได้อยู่ในโลกน้ี	

ไปตลอด	 และเม่ือจบแล้วเราก็ต้องไปต่อ	 ไปต่อก็ไปรับ	

ผลบุญผลบาปในโลกทิพย์	 และหลังจากน้ันเราก็ไปได้	

ร่างกายอันใหม่กลับมาเกิดใหม่	 แล้วก็มาท�าแบบเดิมอีก	

อย่างน้ีไปเร่ือยๆ	จนกว่าเราจะได้มาพบกบัพระพุทธศาสนา	

ท่ีสอนให้เราระลึกถึงความตาย	 เพ่ือท่ีเราจะได้คิดได้อ่าน	

ว่าแล้วเราจะท�าอย่างไรดีกับชีวิตเรา	 ถ้าชีวิตของเราเป็น	

อย่างน้ีมันก็มีแต่ความทุกข์	 เกิดทุกคร้ังก็ต้องทุกข์กับ	

ความแก่	 ความเจ็บ	 ความตาย	 ถ้าไม่อยากจะทุกข์ก็ต้อง

ไม่เกิดเท่าน้ัน	 และการท่ีจะไม่เกิดได้ก็ต้องปฏิบัติตามท่ี	

พระพทุธเจ้าทรงปฏบัิติและทรงสอนให้ปฏบัิติ	พระพทุธเจ้า	

เองก็ทรงปฏิบัติทานศีลภาวนา	ทรงสละราชสมบัติ	 มีเงิน	
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ทองมากน้อยก็สละไปหมด	 ไม่ต้องการใช้เงินทองเป็น	

เคร่ืองมือหาความสุขอีกต่อไป	 และก็ไปแสวงหาวิธีหา	

ความสุขจากการรักษาศีลภาวนา	 เพราะถ้าเราสามารถ	

มีความสุขจากการรักษาศีลภาวนาได้	 เราก็เลิกการใช้	

ร่างกายเป็นเคร่ืองมือในการหาความสุขได้	 คือเราเลิกใช้	

ร่างกาย	พอร่างกายน้ีตายไปแล้วเราก็ไม่ต้องไปมีร่างกาย

อันใหม่	เราก็ไม่ต้องไปเกิดใหม่อีกต่อไป	

	 อันน้ีคือภาพรวมของการเจรญิมรณานสุติ	แต่ในภาพ	

ท่ีอยู่ในวงของการปฏิบัติน้ีก็มีไว้เพ่ือท่ีให้เราได้ประโยชน	์

หลายอย่าง	เช่นเวลาท่ีเราปฏิบัติแล้วเราเกียจคร้านไม่อยาก	

ปฏิบัติก็ให้ระลึกถึงความตาย	 มันก็จะท�าให้เรารีบปฏิบัติ	

รีบขวนขวาย	 เพราะเรารู้ว่าเวลาท่ีเราจะอยู่ในโลกน้ีท่ีจะ	

ปฏิบัติธรรมเพ่ือให้เราได้หลุดพ้นน้ีมันมีน้อยลงไปทุกวัน	

และจะตายเม่ือไรก็ไม่รู ้ด้วย	 มันก็อาจจะท�าให้เรารีบ	

ขวนขวายท่ีจะปฏิบัติ	หรือเวลาท่ีจิตของเราโลเล	ยังอยาก	

จะกลับไปหาความสุขจากลาภ	ยศ	สรรเสริญ	สุข	พอเรา	

คิดถึงความตายปั�บ	 จะกลับไปท�าไม	 กลับไปก็จะต้องได้	

แล้วเด๋ียวก็ต้องสูญเสียมันหมดไป	 เราก็ต้องไปเวียนว่าย	

ตายเกิดอีก	สู้อยูท่างน้ีต่อไปดีกว่า	รักษาศีล	ปฏิบัติธรรมไป	
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ดีกว่า	 เพ่ือให้เราจะได้ตัดความอยากท่ีจะใช้ร่างกายเป็น	

เคร่ืองมือให้ได้	 เม่ือเราตัดได้แล้ว	 เราก็จะได้ไม่ต้องมามี	

ร่างกายอีกต่อไป	

	 น่ีก็พูดโดยสรุปเก่ียวกับเร่ืองมรณานุสติ	 แล้วแต่ว่า	

เราอยู่ในระดับไหนในข้ันไหนของการปฏิบัติ	 แต่สามารถ	

ใช้ได้ทุกระดับทุกข้ัน

ถาม: พระอาจารย์ครับเวลาเราปฏิิบัติมรณานุสติน่ีคือ 

เรานึกไปเองเลยหรือเราต้องน่ังกรรมฐานด้วย 

ตอบ: อันน้ีนึกได้เหมือนพุทโธท้ังวันเลย	 เรานึกได้ท้ังวัน	

เลยยิง่ดี	หายใจเข้าแล้ว	ไม่หายใจออกก็ตาย	หายใจออกแล้ว	

ไม่หายใจเข้าก็ตาย	 หรือตอนนี้เราเห็นข่าวสารอยู่เรื่อยๆ	

มคีนตายให้เราเหน็เยอะแยะไปหมด	คนนัน้ตายจากโควดิ		

คนน้ีตายจากอุบัติเหตุ	 คนน้ีตายจากคนบ้ายิงกันตาย	

บางทีโดนลูกหลง	ไม่รู้สึกตัว	อยู่ดีๆ	ก็ถูกเขายิงตาย	บางที	

ก็ถูกรถชนตาย	 มันท�าให้เราจะได้ไม่ประมาท	 จะได้รีบ	

ขวนขวาย	ถ้ายังไม่รู้ว่าตายแล้วจะไปไหน	ก็จะได้ไปศึกษา	

หาความรู้	 ถ้ารู้ว่าตายแล้วจะต้องไปเกิดใหม่	 ก็จะได้รีบ	
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ไปรักษาศีลปฏิบัติธรรมกัน	 ถ้าก�าลังปฏิบัติธรรมอยู่ก็จะ	

ได้รีบขวนขวาย	 อย่าข้ีเกียจ	 เพราะว่าไม่มีใครก�าหนด	

ความตายได้ว่าจะเกิดข้ึนเม่ือไร	 ตอนน้ีมีชีวิตอยู ่มีลม	

หายใจอยู่	 รีบใช้โอกาสน้ีให้เกิดคุณประโยชน์อย่างสูงสุด		

คือการปฏิบัติเพ่ือตัดวงจรแห่งการเวียนว่ายตายเกิดน้ี	

ดีกว่า

ถาม: เม่ือเช้าก็มีคุณหมอตาของโรงพยาบาลจุฬาท่ีโดน 

รถมอเตอร์ไซค์ชน

ตอบ:	 ได้ยินข่าวเหมือนกัน	 ไม่มีใครคิดว่าจะมาตาย	

แบบน้ีและก็อยูใ่นท่ีท่ีปลอดภัย	อยู่ในเมือง	 เดินข้ามถนน	

ก็ข้ามทางม้าลาย	อยู่ดีๆ	ก็โดน	ต้องระลึกอยู่เร่ือยๆ	มันจะ	

ท�าให้เราจะได้ไม่หลงงมงายกับการอยูก่ารด�ารงชีพ	เพราะ	

การด�ารงชีพของเราเหมือนเดินบนเส้นด้าย	 โอกาสท่ีจะ	

หลุดตกออกจากเส้นด้ายน้ีมันง่ายมาก	 ถ้าเราคิดแล้ว	

อย่างน้อย	๑.	เราก็จะได้มีความระมัดระวัง	ท�าอะไรจะได้	

ไม่ประมาท	๒.	 จะท�าให้เราได้ฉุกคิดถึงภาพรวมของชีวิต	

เราว่าชีวิตของเราน้ีเป็นยังไง	เราควรจะท�ายังไงต่อไป
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ถาม: พระอาจารย์ครับ ผลของมรณานุสติน้ีเป็นสมถะ 

หรือวิปัสสนา

ตอบ: ก็เป็นได้ท้ังสองอย่าง	 คือถ้าจิตฟุ ้งซ่านก็ระงับ		

เพียงแค่คิดถึงความตายก็อาจจะระงับได้	 เช่น	 เราก�าลัง	

วิตกกังวลเก่ียวกับปัญหาต่างๆ	 พอเรานึกถึงความตาย		

พอตายแล้วปัญหาต่างๆ	 มันก็จบลง	 อันน้ีก็จะเป็นสมถะ	

และอาจจะเป็นวิปัสสนาด้วยเพราะเราเห็นอนิจจัง		

ความไม่เที่ยงแท้ของชีวิต	มันเป็นได้ทั้งสองอย่าง

ถาม: กราบขอบพระคุณพระอาจารย์นะครับ กระผมจะ 

น้อมนำาไปปฏิิบัติต่อไป
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๕.	พุทธำนุสสติกรรมฐำน
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๓๐	มกราคม	๒๕๖๕

	 พุทธานุสสติกรรมฐาน	 แปลว่า	 การมีพระพุทธเจ้า

เป็นท่ีต้ังของสติ	 กรรมฐานคืออารมณ์ท่ีเราใช้ในการต้ัง

สติกัน	 ปกติใจไม่ต้ัง	 ใจจะลอยไปตามความคิดปรุงแต่ง

ต่างๆ	อารมณ์ต่างๆ	แต่มีอารมณ์อยู	่๔๐	ชนิดท่ีท่านเรียกว่า

กรรมฐาน	ท่ีสามารถท�าให้ใจเราต้ังอยูกั่บท่ีได้	ไม่ลอยไปกับ

เหตุการณ์ต่างๆ	กับอารมณ์ต่างๆ	

	 หน่ึงในกรรมฐาน	คือ	พุทธานุสสติ	คือ	การระลึกถึง

พระพุทธเจ้า	การระลึกถึงพระพุทธเจ้ามีวิธีอยู่	๒	 วิธี	 คือ	

วิธีพิสดารกับวิธีไม่พิสดาร	 วิธีพิสดาร	 คือ	 ให้เรานึกถึง

พระพุทธคุณ	ท่ีเราสวดอิติปิโสกัน	"อิติปิ	โส	ภควา	อรหัง	
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สัมมาสัมพุทโธ"	 อันน้ีเป็นการเจริญแบบพิสดาร	 แบบ	

ไม่พิสดาร	 ก็แบบย่อ	 คือ	 พุทโธ	 ค�าเดียว	 ให้ระลึกในใจ	

อยูเ่ร่ือยๆ	ว่า	พุทโธๆ	ถ้าระลึกอยูใ่นใจเร่ือยๆ	ใจจะไม่ไปคิด	

เร่ืองน้ันเร่ืองน้ี	 จะไม่เกิดอารมณ์ส่ายแส่กับเร่ืองต่างๆ	

ใจจะต้ังม่ันอยู่ในสมาธิ	และเป็นอุเบกขาตามล�าดับต่อไป

	 ใจเรายังไม่ต้ังม่ัน	ใจเรายังไม่มีอุเบกขา	ใจเราวุ่นวาย	

ไปกับเหตุการณ์ต่างๆ	 ท่ีมาสัมผัสรับรู้	 แสดงว่าใจเรายัง	

ไม่มีสติท่ีประคับประคองจิตของเราให้ต้ังอยู่ในความสงบ	

ตั้งอยู่ในความปกติ	 ก็เลยต้องอาศัยการเจริญสติด้วยการ	

ใช้กรรมฐานข้อใดข้อหน่ึง	 ซ่ึงในประเทศไทยชาวพุทธ	

มีความศรัทธาความรักในพระพุทธเจ้ามาก	จึงนิยมใช้ค�าว่า		

พุทโธกัน	 เพ่ือเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวจิตใจ	 ให้ใจหยุดคิด		

หยุดปรุง	 หยุดแต่ง	 หยุดไปอดีตไปอนาคต	 ให้ตั้งอยู่ใน

ปัจจุบัน	 ตั้งอยู่ในความนิ่ง	 ตั้งอยู่ในความสงบ	 ต้ังอยู่ใน

อุเบกขา

	 การเจริญน้ีเป็นส่ิงท่ีต้องท�า	ไม่เฉพาะแค่สวดรอบเดียว		

อย่างบางท่านสวด	 อิติปิโส	 รอบเดียว	 ถือว่าได้เจริญ	

พุทธานุสสติแล้ว	อันนี้ไม่ใช่	ต้องเจริญไปจนกว่าจิตจะนิ่ง	
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จะสงบ	 ถ้ายังไม่นิ่ง	 ไม่สงบ	 ต้องพยายามเจริญไปเร่ือยๆ		

ถ้าฝึึกพุทโธ	กพ็ทุโธไปเรือ่ยๆ	อย่าปล่อยให้ใจไปคดิถงึอดตี	

ไปคิดถึงอนาคต	หรือคิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้คนนั้นคนนี้	

	 ถ้าใจหยุดคิดเม่ือไร	 ก็หยุดเจริญพุทธานุสสติได้		

แสดงว่า	ใจน่ิง	ใจสงบ	ใจมีสติต้ังม่ันอยูแ่ล้ว	แต่ถ้าใจเร่ิมคิด	

ก็ต้องเร่ิมเจริญสติใหม่	 แสดงว่าสติหมดหรือหมดก�าลังท่ี	

จะหยดุคิด	ต้องเจริญสติใหม่เพ่ือไม่ให้ใจคิด	การเจริญสติน้ี		

ไม่ว่าจะใช้อย่างใดอย่างหนึ่ง	 ต้องเจริญอย่างต่อเน่ือง

จนเป็นสัมปชัญญะ	 คือมีสติอย่างต่อเนื่อง	 ควบคุมจิตได	้

ทุกขณะทุกเวลานาที	 ไม่ปล่อยให้จิตไปคิดเรื่อยเป่�อย		

คดิเพ้อเจ้อ	คดิเพ้อฝัึน	คดิถงึอดีตคดิถงึอนาคต	คดิถงึเรือ่ง

ใกล้เรื่องไกล	ให้จิตตั้งอยู่ในปัจจุบัน	สักแต่ว่ารู้

	 น่ีคือการเจริญพุทธานุสสติ	ซ่ึงมีการเจริญแบบอ่ืนอีก		

บางท่านเวลาน่ังสมาธิใช้อานาปานสติ	 บางท่านเวลา	

เดินเวลาเคล่ือนไหวอาจจะใช้กายคตาสติ	 คือเฝึ้าดูการ	

เคล่ือนไหวต่างๆ	 ของร่างกายทุกอิริยาบถเป็นการใช้	

ร่างกายแทนพุทโธได้	 บางท่านก็ใช้สองอย่างก�ากับไป	

ควบคู่กัน



54  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

	 เวลาท่ีก�าลังเคล่ือนไหวก็ใช้พุทโธด้วยและดูไปด้วย	

ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่	 เพ่ือท่ีจะได้ไม่ให้ใจไปคิดถึงเร่ืองราว	

ต่างๆ	เป้าหมายท้ังหมดของการเจริญสติคือ	ควบคุมสังขาร		

ความคิดปรุงแต่ง	ซึง่ความคดิปรงุแต่งของเรานี	้เป็นเหมอืน	

รถท่ีว่ิงลงเขา	มันจะไม่หยุดของมันเอง	เราต้องเหยียบเบรก		

เวลารถว่ิงลงเขา	 เราต้องการให้รถชะลอตัว	 เราต้องคอย	

เหยียบเบรก	ถ้าปล่อยเบรกเม่ือไร	รถจะว่ิงต่อไป	ใจเราท่ี

ไม่มีสติจะเป็นเหมือนรถว่ิงลงเขา	 ถ้าเราต้องการให้ใจเรา

น่ิงใจเราสงบ	 ใจเราเย็นสบาย	 มีความสุขจากความสงบน้ี	

เราต้องหม่ันเจริญสติอยูเ่ร่ือยๆ	หยุดความคิดให้ได้		

ถาม: จะใช้พุทโธหรืออิติปิโสได้ผลเหมือนกันไหม

ตอบ:	เหมือนกัน	ใจเราจะได้มีเร่ืองท�า	มีงานท�า	ต้องคอย	

ท่องอยูเ่ร่ือยๆ	เพราะพอท่องจะไปคิดเร่ืองอ่ืนพร้อมๆ	กัน	

ไม่ได้	 ถ้าไปคิดถึงงานท่ีจะไปท�าก็ท�าไม่ได้	 ถ้าไปคิดถึง	

งานแสดงว่าไมท่่อง	 ถ้าท่องก็ไปคิดถึงงานไม่ได	้ ถึงแมมั้น

อาจจะแว่บเข้ามาอยู่บ้าง	 แต่ถ้าเรามีความม่ันคงต่อการ	

สวดของเราไป	 มันก็ไม่สามารถดึงใจของเราให้ไปคิดเร่ือง

งานเร่ืองการต่างๆ	ได้
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ถาม: อย่างนี้ผลเป็นสมถะใช่ไหม

ตอบ:	 เบ้ืองต้นเป็นสมถะเพราะกรรมฐาน	 อนุสสติ	

ส่วนใหญ่ท�าจิตให้สงบเพียงอย่างเดียว	 ถ้าต้องการเจริญ	

วิปัสสนา	 ต้องใช้อย่างอ่ืน	 สมมุติว่าเราได้สมถะแล้ว		

ได้ความสงบแล้ว	ได้อุเบกขาแล้ว	เราก็มาเจรญิอาการ	๓๒	

ก็ได้	อันน้ีก็กายคตานสุติอีกรูปแบบหน่ึง	พิจารณาร่างกาย	

ดูอาการต่างๆ	ของร่างกาย	เพ่ือให้เห็นสภาพความเป็นจริง

ของร่างกายว่ามีอาการอะไรบ้าง	ว่าสวยว่างามหรอืไม่	อันน้ี	

ใช้อาการ	 ๓๒	 หรือ	 กรรมฐานอีกอย่างท่ีเรียกว่า	 อสุภะ	

๑๐	 ประการ	 อันน้ีก็เป็นกรรมฐาน	 เป็นวิปัสสนาล้วนๆ		

ให้เราเห็นถึงความไม่เท่ียงแท้แน่นอนของร่างกาย	ให้เห็น	

ว่าร่างกายของเราน้ี	สกัวันหน่ึงจะต้องกลายเป็นซากศพไป		

ถ้าปล่อยท้ิงไว้มันก็จะเน่าเป่�อย	หรือถ้าไปท้ิงไว้ในป่าช้าจะ	

มีแร้งกามากัด	 มีหนอนมาไชไปจนกระท่ังศพแห้งเป่�อย	

เหลือแต่ซาก	เหลือแต่เศษโครงกระดกู	อันน้ีเป็นการเจรญิ	

กรรมฐานเพ่ือวิปัสสนา

ถาม: ในอนุสสติ ๑๐ มีพุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ  

สังฆานุสสติ นี่คือลักษณะเดียวกันหมดเลยใช่ไหม
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ตอบ:	 ใช่	 สวดธรรมคุณ	 คือธรรมานุสสติ	 สวดสังฆคุณก็	

สังฆานุสสติ	จะใช้ธัมโมหรือสังโฆก็ได้	แล้วมีอานาปานสติ	

ดูลมหายใจเข้าออก	 มรณานุสสติระลึกถึงความตาย	

เป็นการเจริญสติ	เทวานุสสติเป็นการระลึกถึงเทพ	เทพเจ้า	

รูปใดรูปหน่ึงท่ีเรามีความเคารพนับถือ	 จะท�าให้ใจเรา	

สงบได้	 ตัวอย่าง	 นึกถึงพระวิษณุ	 เราก็ท่องวิษณุๆ	 ไป	

ส�าหรับชาวฮิินดูใช้พระกฤษณะ	 ท่ีท่อง	 "Hare	 Krishna"	

คือ	ระลึกถึงพระกฤษณะ	เป็นเทพของชาวฮิินดู

	 ในกลุ่มอนุสสติน้ีมี	๑๐	อย่างด้วยกัน	แต่จ�าไม่ได้หมด	

เท่าท่ีจ�าได้ประมาณน้ี	 แล้วมีกลุ่มอสุภะก็อีก	 ๑๐	 กลุ่ม	

ของกสิณอีก	 ๑๐	 สีเขียว	 สีเหลือง	 สีแดง	 สีขาว	 แล้วมี	

อย่างอ่ืนอีกจ�าไม่ได้	 นอกจากน้ันท่ียังเหลืออีก	 ๑๐	 ก็มี	

พรหมวิหาร	การเจริญพรหมวิหาร	๔	เมตตาท่องสวดบท	

เมตตา	 สัพเพ	 สัตตา	 อเวรา	 โหนตุ	 อันน้ีไม่ได้เป็นการ	

แผ่เมตตาอย่างท่ีเราเข้าใจ	 เป็นการฝึึกสติ	 เป็นการเจริญ	

กรรมฐานพรหมวิหาร	 ๔	 สวดไปๆ	 ใจเราจะสงบ	 ใจเรา	

จะเย็น	จะน่ิง	แต่ไม่ใช่สวดรอบเดียวแบบท่ีท�ากัน	พอสวด	

ให้จบรอบถือว่า	 เราได้แผ่เมตตาแล้ว	 จบแล้ว	 จะได้ไปดู	

ทีวีต่อ	อันน้ีไม่ใช่	สวดไปจนกระท่ังจิตน่ิงสงบ	เป็นอุเบกขา	
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ถึงจะหยุด	สัพเพ	สัตตา	อเวรา	โหนตุ	สวดไปถึงอุเบกขา	

ครบพรหมวิหาร	๔

	 แล้วมีการเจริญธาตุ	๔	ธาตุ	๔	 ก็เป็นกรรมฐาน	 ดิน	

น�้า	ลม	ไฟ	ธาตุดิน	ธาตุน�้า	ธาตุลม	ธาตุไฟ	สามารถเจริญ	

เป็นกรรมฐาน	 ให้รู้ว่าทุกส่ิงทุกอย่างท่ีร่างกายน้ีเป็นข้ึน	

มาได้	เพราะมีการรวมตัวของธาตุ	๔	น้ีเอง	ธาตุดิน	ธาตุน�้า		

ธาตุลม	ธาตุไฟ	ร่างกายของเราน้ีไม่ได้อะไรเลย	เป็นธาตุ	๔		

ท้ังน้ัน	 ไม่มีตัว	 ไม่มีตน	 เป็นธาตุ	 ๔	 มารวมกัน	 เข้ามา	

หลายทางด้วยกัน	 ธาตุลมเข้ามาทางจมูก	 ธาตุน�้าเข้ามา	

ทางปากท่ีเราด่ืม	 ธาตุดินคืออาหารต่างๆ	 ท่ีเรากินเข้าไป		

ธาตุไฟเกิดจากการผสมปรุงแต่งของดิน	 น�้า	 กับธาตุลม		

ท�าให้เกิดความร้อนข้ึนมาในร่างกาย	 สังเกตไหมว่า	

เวลาคุณหมอรับประทานอาหารเข้าไป	 รู้สึกว่าร่างกาย	

จะร้อนข้ึนมา	เร่ิมมีปฏิกริยิาทางเคมี	เรารับประทานอาหาร	

เข้าไป	 เป็นอาหารท่ีหุงต้มด้วยไฟ	 เราก็เอาธาตุไฟเข้า	

ไปพร้อมกับธาตุดินในขณะท่ีเรารับประทานอาหาร		

อันน้ีแหละ	คือ	ร่างกายของเรา	พิจารณาเป็นเพียงดิน	น�้า	

ลม	 ไฟ	 เท่าน้ันเอง	 ก็เป็นกรรมฐานแต่เป็นกรรมฐานเพ่ือ	

วิปัสสนา	 เพ่ือให้เราท�าลายความคิดท่ีว่า	 ร่างกายน้ีเป็น	
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ตัวตน	 เป็นตัวเรา	 เป็นของเรา	 แต่ความจริงมันเป็นส่ิงท่ี	
ประกอบข้ึนมาด้วย	ดิน	น�้า	ลม	ไฟ	เท่าน้ันเอง	แล้วสักวัน	
มันก็ต้องแยกออกจากกันไป	 เวลาคนตาย	 ธาตุท่ีไป	
ก่อนเพ่ือน	 คือ	 ธาตุลม	 ลมไม่เข้ามีแต่ลมออก	 ตามด้วย	
ธาตุไฟ	 ร่างกายก็เย็น	 ตามด้วยน�้า	 ถ้าปล่อยไว้	 เด๋ียวน�้า	
ต่างๆ	ก็ออกมาทางทวารต่างๆ	ปล่อยไปเร่ือยๆ	เน่าเป่�อย	
ไปจนกระท่ังแห้งกรอบ	เหลือแต่ธาตุดิน	คือ	การพิจารณา	
การเจริญกรรมฐานด้วยธาตุ	 ๔	 ให้เห็นการเกิดข้ึน	 ต้ังอยู่	
และการดับไปของร่างกายท่ีเกิดจากการมารวมตัวของธาตุ

	 เร่ิมต้น	 คือ	การรวมตัวของธาตุดิน	ธาตุน�้า	๒	หยด	
ของพ่อหยด	 ของแม่หยด	 ใช่ไหม	 เม่ือธาตุของพ่อท่ีเป็น	
รูปแบบของน�้าอสุจิ	 ต้องไปผสมกับไข่ท่ีมีอยู่ในร่างกาย	
ของแม่	 มันก็ขยายตัวข้ึนมา	 อาศัยธาตุน�้า	 ธาตุดิน	 น�้า		
ลม	 ไฟ	 ท่ีแม่รับประทานเข้าไปในร่างกาย	 มาหล่อเล้ียง	
จนกระท่ังโตเป็นทารกข้ึนมา	แล้วคลอดออกมา	พอคลอด	
ออกมา	 ทารกเร่ิมเติมธาตุด้วยตนเอง	 หายใจเอง	 ด่ืมน�้า	
ด่ืมนม	รับประทานอาหารเอง		

	 พิจารณาอย่างน้ีไปเร่ือยๆ	แล้วจะเห็นภาพชัดเจนว่า		
ร่างกายไม่มีตัวตนตรงไหนเลย	 เรา	 จิตผู้มาครอบครอง	
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อาศัยอวิชชา	 โมหะ	 ไปหลงคิดว่าเป็นตัวจิตเท่าน้ันเอง		

แต ่มันไม ่ใช ่ ตัวจิตเลย	 ตัวจิต	 เป ็นเพียงตัวรู ้ ตัวคิด		

ความจริงแล้วตัวผู้รู้ผู้คิด	 เป็นเพียงแต่ผู้มาเกาะร่างกาย	

แล้วก็สั่งให้ร่างกายนี้	 ท�าอะไรต่างๆ	 ตามความต้องการ

ของจิตเท่านั้นเอง

ถาม: เวลาฟังอย่างนี้เข้าใจ แต่เวลาเจอปัญหาทีไร ต้องมี

ตัวทุกที

ตอบ:	 คือ	 ไม่คิดว่าเป็นธาตุ	 ๔	 คิดว่าเป็นตัวเรา	 ตัวน้ีมัน	

ฝึังลึกในจิตส�านึกของเรา	 เราถึงต้องหม่ันพิจารณาอยู่	

เนืองๆ	การเจริญปัญญาต้องพิจารณาอยูเ่นืองๆ	ถึงจะทันกับ	

ความหวงท่ีคิดว่าเป็นตัวเราของเรา	 เราต้องบอกว่า	 ไม่ใช่	

เป็นดิน	น�้า	 ลม	 ไฟ	 เด๋ียวมันก็กลับคืนสู่	 ดิน	น�้า	 ลม	 ไฟ	

สอนไปเร่ือยๆ	 มันแย๊บมาว่าเป็นตัวเรา	 เราก็แย๊บกลับ	

ไปว่า	ไม่ใช่	มันเป็น	ดิน	น�้า	ลม	ไฟ	ทุกคร้ังไปท่ีมันคิดว่า	

เป็นตัวเรา	ท�าอย่างน้ีไปเร่ือยๆ	ต่อไปมันก็จะทัน	ต่อไปก็จะ	

ไม่ถือว่าเป็นตัวเรา	ถือว่าเป็น	ดิน	น�้า	ลม	ไฟ	ที่เราอาศัย

ใช้อยู่ชั่วคราว	แล้ววันหนึ่งก็มีวันสิ้นสุดลง
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๖.	อสุภกรรมฐำน
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๖	กุมภาพันธ์	๒๕๖๕

	 อสุภกรรมฐาน	มาจากค�าว่า	อะ	กับ	สุภะ	สุภะแปลว่า

สวยงาม	 อะ	 ก็คือไม่	 ค�าว่าไม่กับสุภะมารวมกันก็เป็น	

อสุภะ	แปลว่า	ไม่สวยงาม	อะไรท่ีเราต้องการท่ีไม่สวยงาม	

ก็คือร่างกายของคนเราน่ีเอง	 เพราะว่าเวลาท่ีเราไปเห็น

ร่างกายของคนท่ีสวยงาม	 มันจะกระตุ้นกามารมณ์ให้

เกดิขึน้	กระตุน้กามราคะ	แล้วถ้าไม่มวีธิจีดัการกบัมนั	กจ็ะ

ต้องเสียเวลาไปกับการตอบสนองของกามารมณ์ที่เกิดขึ้น	

กจ็ะท�าให้สญูเสยีเวลาอนัมค่ีาต่อการปฏบิตัไิป	อนันีเ้หมาะ

กับผู้ท่ีปฏิบัติเต็มรูปแบบ	คือต้องการปฏิบัติอย่างต่อเน่ือง	

ท้ังวันท้ังคืน	 ก็ไม่ต้องการท่ีจะให้มีกิจกรรมอย่างอ่ืนมา
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รบกวน	 ก็เลยจ�าเป็นท่ีจะต้องเจริญอสุภกรรมฐานกัน		
ส�าหรับผู้เพ่ิงเร่ิมปฏิบัติท่ียังไม่ได้ปฏิบัติมาก	 เช่น	 อาจจะ	
ปฏิบัติแค่วันละคร่ึงช่ัวโมง	หรือหน่ึงช่ัวโมงน้ี	อสุภกรรมฐาน	
ก็อาจจะยังไม่มีความส�าคัญเท่าไหร่	 เพราะสามารถ	
แบ่งเวลาไปท�า	 ๒	 อย่างได้	 แบ่งเวลาไปใช้กับการเสพ	
กามารมณ์ได้	 แล้วก็แบ่งเวลามาใช้กับการฝึึกสมาธิได้		
แต่อย่างว่า	 เม่ือฝึึกน้อย	 ผลท่ีได้มันก็จะน้อย	 แล้วท�าไม	
ถึงต้องฝึึกมาก	 ฝึึกมากก็ส�าหรับบุคคลท่ีเม่ือได้สัมผัสกับ	
ผลท่ีได้จากความสงบ	 ผลท่ีได้จากการปฏิบัติสมาธิแล้ว	
ได้พบกับผลคือความสงบท่ีเป็นความสุขท่ีเหนือกว่า	
ความสุขท้ังปวง	 ถ้าใครลองได้สัมผัสกับความสุขแบบน้ี	
แล้ว	ทีน้ีก็จะเกิดฉันทะ	วิริยะ	เกิดอิทธิบาท	๔	ข้ึนมา	คือมี	
ความอยากท่ีจะเสพความสุขแบบน้ีมากกว่าความสุข	
แบบอ่ืนแล้ว	 เพราะเป็นความสุขท่ีเหนือช้ันกว่ากัน		
พูดง่ายๆ	 เหมือนกับผู้ท่ีถูกลอตเตอร่ีรางวัลท่ี	 ๑	 กับผู้ท่ี	
เคยถูกหวย	 ๒	 ตัว	 พอถูกลอตเตอร่ีรางวัลท่ี	 ๑	 แล้ว		
ไม่อยากจะถูกหวย	๒	 ตัวแล้ว	อยากจะถูกแต่รางวัลท่ี	๑		
อย่างเดียว	 อันน้ีเปรียบเทียบให้ฟัง	 เพราะฉะน้ันถ้า	
อยากจะฝึึกสมาธิให้มาก	 อยากจะเข้าสมาธิให้ได้นาน	
ให้ได้บ่อย	 ก็เลยจ�าเป็นท่ีจะต้องลดกิจกรรมการหา	
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ความสุขแบบเดิม	เดิมหาความสุขจาก	รูป	เสียง	กล่ิน	รส		

ชนิดต่างๆ	ดูหนัง	ฟังเพลง	รับประทานอาหาร	ด่ืมเคร่ืองด่ืม		

นอนหลับกับแฟนอะไรอย่างน้ี	 ก็จะเป็นกิจกรรมท่ี	

อยากจะเลิก	 แต่มันยังไม่ได้ตายไปจากใจ	 เพราะว่าเวลา	

เราสัมผัสสมาธิ	 ความสุขท่ีได้จากสมาธิน่ี	 มันยังเป็น	

ความสุขท่ีช่ัวคราวอยู่	 ท่ีได้จากสติ	 เพียงแต่ว่ามันท�าให้	

เราเหมือนกับได้ล้ิมรสอาหารชนิดเลิศ	 ก็เลยมีความ	

อยากจะรับประทานอาหารชนิดน้ีเพ่ิมมากข้ึนไป	 เราก็	

เลยต ้องพยายามก�าจัดความอยากท่ียังมีอยู ่ ในใจ		

ที่อยากจะรับประทานอาหารชนิดเก่าท่ีเคยชอบอยู่	 ทีนี้	

ทั้งสองอย่างนี้มันไปด้วยกันไม่ได ้	 ต ้องเอาอย่างใด	

อย่างหน่ึง	 ถ้าต้องการท่ีจะได้ความสุขจากความสงบให	้

มากข้ึน	 ก็ต้องปฏิบัติมากข้ึน	 ก็ต้องเอาเวลามาใหกั้บการ

ปฏิบัติมากข้ึน	ก็ต้องตัดเอาเวลาจากการไปเสพ	รูป	เสียง	

กล่ิน	รส	เสพกามารมณ์ต่างๆ	มา	

	 ทีน้ีบางทีมันไม่ยอมมา	 จะท�าอย่างไร	 ก็เลยต้องใช้

อสุภกรรมฐานเป็นตัวตัดกามารมณ์ท่ียังมีพลังอยู่ในใจ	

ของเรา	เพราะมันเป็นเหมือนกับเป็นแชมป์โลก	ครองหัวใจ	

ของสัตว์โลกมาเป็นเวลายาวนาน	ท้ังๆ	ท่ีอยูดี่ๆ	จะบอกว่า	
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ต่อไปน้ีจะไม่เสพกาม	มันพูดได้	แต่มันท�าไม่ได้	จะให้มันท�าได้	

ต้องมีเคร่ืองมือ	เคร่ืองมือน้ีก็คือ	อสุภกรรมฐาน

	 ให้เราระลึกถึงส่วนท่ีไม่สวยงามของร่างกาย	ซ่ึงมีอยู่		

๒	 ลักษณะใหญ่ๆ	 ด้วยกัน	 ท่ีเราสามารถจะเห็นความไม่	

สวยงามของร่างกายได้	 เช่น	 อสุภะ	 ๑๐	 ก็คือดูซากศพ		

๑๐	 ชนิดด้วยกัน	 ท�าไมถึงมีซากศพ	 ๑๐	 ชนิด	 เพราะ	

สมัยพุทธกาลน้ี	 เขามีธรรมเนียมหรือประเพณีท่ี	 เวลาคน	

ตายแล้ว	 เขาไม่ฝึัง	 ไม่เผา	 เขาไม่ต้องการจะเป็นภาระ	

เขาต้องการท่ีจะท�าแบบง่ายๆ	 สมัยก่อนป่ามันเยอะ	

ป่าช้ามันเยอะ	 ท่ีใหญ่กว้างขวาง	 ก็เอาศพคนตายน้ีห่อผ้า		

ที่เรียกว่าผ้าบังสุกุล	 ผ้าห่อศพ	 แล้วก็เอาไปท้ิงไว้ในป่า		

พอทิ้งไว้ในป่า	 มันก็จะมีสัตว์ชนิดต่างๆ	 มากัดมาแทะผ้า

ออกไป	 ก็จะท�าให้เห็นศพท่ีตายในหลายระยะด้วยกัน	

ตั้งแต่ศพที่ตายใหม่	เพิ่งขึ้นอืด	เขียวช�้า	ด�าเขียว	แล้วก็เริ่ม

มนี�า้ต่างๆ	ทีม่อียูใ่นร่างกายไหลออกมา	เยิม้ออกมา	แล้วก็	

อาจจะมีแมลง	มีอะไรมากัด	มาแทะ	มาไช	มีหนอนมาไช		

แล้วก็อาจจะมีสัตว์ใหญ่มากัดแทะแขนขา	 กระจายไป	

คนละทิศคนละทาง	แล้วก็มีซากศพท่ีแห้ง	แล้วก็เหลือแต่	

โครงกระดูก	อย่างน้ีเป็นต้น	ต้องไปอ่านในอสุภกรรมฐาน	
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๑๐	เขาจะมีศพ	๑๐	ชนิด	ซ่ึงบางแห่งเขาก็วาดภาพให้เรา	

ดูด้วย	 ถ้าเราไปค้นหาในอินเตอร์เน็ตดูก็จะมีภาพของศพ	

๑๐	ชนิดให้เราดูกัน	น่ีคือร่างกายของคนเราทุกคน	ถ้าท้ิง	

ไว้ในป่าหลังจากท่ีตายไปแล้ว	 มันก็จะต้องเป็นอย่างน้ี

เหมือนกันทุกคน	ก็เอามานึก	เอามาจด	เอามาจ�า	เอามา

ท่องเหมือนกับเราท่องสูตรคูณ	

	 การพิจารณาอสุภกรรมฐานน้ี	 เร่ิมต้นต้องท�าเป็น	

เหมือนกับการท่องสูตรคูณ	เอามานึกภาพอยูเ่ร่ือยๆ	ในใจ	

ของเรา	 ให้จดให้จ�าไว้	 อันน้ีเรียกว่าเป็นการท�าการบ้าน	

แล้วเวลาเกดิกามารมณ์ข้ึนมา	เกิดไปเห็นภาพสวยๆ	งามๆ	

ข้ึนมา	 ก็ให้นึกถึงภาพเหล่าน้ีเพ่ือมาระงับดับกามารมณ์		

ถ้านึกไม่ทันก็อาจจะไปตามภาพนั้นไปโดยไม่รู ้สึกตัว		

มารู้สึกตัวก็หมดเวลาไปหลายช่ัวโมงแล้ว	ถึงจะได้สติกลับ	

คืนมา	แต่ถ้าได้ฝึึกบ่อยๆ	เหมือนกับเราใช้สูตรคูณ	สูตรคูณ	

ถ้าเราไม่ท่องบ่อยๆ	อาจจะจ�าไม่ได้	พอจะใช้มันกับการคูณ

หรือหารเลขน้ี	อาจจะนึกไม่ออก	แต่ถ้าเราหม่ันคิดอยูเ่ร่ือยๆ	

ท่องอยูเ่ร่ือยๆ	จนกระท่ังมันข้ึนใจ	เวลาอยากจะคูณอะไร	

ก็นึกถึงสูตรคูณท่ีเราท่องได้ทันที	 อสุภะก็แบบเดียวกัน	

ให้เราระลึกถึงภาพท่ีไม่สวยไม่งามของร่างกายน้ี	 ให้มัน	
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ติดตาติดใจ	 ไม่ให้หลง	 ไม่ให้ลืม	 และถ้ามันไม่หลงไม่ลืม	

พอเกิดกามารมณ์ข้ึนมา	 เกิดกามราคะ	 เกิดความอยากท่ี	

จะเสพกามข้ึนมาปั�บ	มันก็จะผุดข้ึนมาทันที	พอมันผุดข้ึนมา	

กามารมณ์น้ันก็จะดับลงไปทันที

	 นอกจากดูซากศพ	๑๐	ประการแล้ว	ก็ยงัมีอีกวิธีหน่ึง		

ก็คือ	 ดูส่วนท่ีไม่สวยงามท่ีถูกปกปิดด้วยผิวหนัง	 ท่ีหุ้มห่อ	

ตัวเราน้ี	 ร่างกายเราน้ี	 ภายใต้ผิวหนังมันก็มีอาการต่างๆ		

อีกเยอะแยะท่ีเรามองไม่เห็นกัน	เราก็มาสามารถมาศึกษา

ดูอาการต่างๆ	ได้	ใต้ผิวหนังก็มีโครงกระดูก	มีอวัยวะ	เช่น		

หัวใจ	ปอด	ตับ	ไต	พังผืด	ล�าไส้น้อย	ล�าไส้ใหญ่	สมอง	ศีรษะ		

อย่างน้ีเป็นต้น	 อันน้ีเราอาจจะต้องอาศัยภาพถ่ายท่ีเขา	

ถ่ายศพท่ีถูกชันสูตร	หรืออาศัยภาพวาดของนักศึกษาแพทย์	

Anatomy	 เพ่ือท่ีจะเอามาดู	 แล้วเอามาจดมาจ�าไว้		

เวลาเราเห็นร่างกายที่เราคิดว่าสวยว่างาม	เราจะได้นึกถึง

ส่วนที่มันซ่อนอยู่ภายใต้ความสวยงามนั้น	 ไม่ว่าจะเป็น

หญิงหรือเป็นชาย	 เหมือนกันทั้งนั้น	 สวยงามข้างนอก		

แต่พอนึกถึงอวัยวะน้อยใหญ่ท่ีมีอยู่ภายใต้ผิวหนังแล้ว		

มันก็จะเห็นว่าไม่สวยไม่งาม	อันน้ีก็อีกวิธีหน่ึงในการเจริญ	

อสุภกรรมฐาน	 เบ้ืองต้นก็ต้องหม่ันดูบ่อยๆ	 ดูให้มันจด	



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  67 

ให้มันจ�า	แล้วก็เอามาซ้อม	เวลาเห็นหน้า	เห็นร่างกายใคร	

ก็พยายามใช้สายตาเอ็กซ์เรย์	 ให้มองทะลุเข้าไปให้เห็น	

โครงกระดูก	 ให้เห็นอวัยวะน้อยใหญ่ต่างๆ	 ท่ีมีอยู่ภายใต้	

ผิวหนัง	ถ้าเราสามารถท�าจนกระท่ังมันชิน	ติดเป็นนิสัยได้		

เวลาเราเห็นใคร	เราจะสแกน	(scan)	ทันที	สแกนภายใน	

เหมือนกับ	CT	Scan	หรือเคร่ืองสแกนท่ีเขาเอาคนเข้าไป	

ในอุโมงค์	แล้วสแกนดูส่วนต่างๆ	ท่ีอยู่ภายใต้	สมัยโบราณ	

เขามี	CT	Scan	ก่อนสมัยปัจจุบัน	แต่พวกเราไม่รู้จักใช้กัน		

เราต้องไปผลติเคร่ือง	เสียเงินเสียทอง	สแกนทเีสียหลายพัน	

หลายหม่ืน	 ความจริงเรามีเคร่ืองสแกนคือใจเราน่ีแหละ	

เป็นตัวสแกนได้	แต่เราไม่รู้จักใช้กัน	แต่ทางพระพุทธเจ้าน่ี		

ทรงเป็นผู้ผลิต	 CT	 Scan	 เคร่ืองแรกของโลกก็ว่าได้		

หรือนักบวชสมัยโบราณส่วนใหญ่เขาก็จะต้องพิจารณา	

อสุภะกัน	 เพื่อที่จะระงับกามารมณ์ที่จะเป็นอุปสรรคของ

การปฏิบัติ	ท�าจิตให้สงบนั่นเอง	

	 วันน้ีก็พูดเร่ืองของอสุภกรรมฐาน	 ท่ีจ�าเป็นส�าหรับ	

ผู ้ ท่ีต ้องการท่ีจะทุ ่มเทเวลาให ้ กับการปฏิบัติเพียง	

อย่างเดียว	ไม่ต้องการให้กิจกรรมอย่างอ่ืนมาดึงเอาเวลาไป		

ดังน้ันเวลาเกิดกามารมณ์ข้ึนมา	 ก็ต้องมีเคร่ืองมือระงับ	
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กามารมณ์	 เคร่ืองมือท่ีเราใช้ระงับกามารมณ์ก็คือการ	
พิจารณาอสุภกรรมฐานน้ีเอง

ถาม: อสุภะน่ีจริงๆ ผมเองก็ผ่านประสบการณ์มา เพราะว่า 
ตอนเรียนแพทย์น่ีก็ได้เห็นท้ังศพ ได้เห็นท้ังผ่าเข้าไป 
หมดครับ แต่มันก็เห็นตอนท่ีเห็น

ตอบ:	มันลืมไง	ไม่เอามาใช้	ไม่จดจ�าฝัึงอยู่ในใจตลอดเวลา	
พอเห็นร่างกายคน	 ลืมไปเลย	 เห็นแต่ข้างนอกเพียง	
อย่างเดียว	 ไม่เห็นข้างใน	 ต้องเห็นพร้อมกันท้ังข้างนอก		
ท้ังข้างใน	ถงึจะเรียกว่าเหน็อสุภะได้	แต่ทางแพทย์	เขาไม่ได้	
สอนให้เห็นอย่างน้ัน	 เขาเพียงแต่สอบเรา	 ตอนท่ีเรา	
สอบวิชาน้ีเท่าน้ัน	 เขาก็ถาม	 ว่าหัวใจต้ังอยูต่รงไหน	 มีรูป	
ลักษณะอย่างไร	เขาก็ถามไปเท่าน้ันเอง	ซ่ึงเราก็เตรียมท�า	
ข้อสอบ	แต่พอสอบเสร็จ	เราก็ลืมเลย	เราไม่ยอมคิดถึงมัน		
เพราะว่ากิเลสมันไม่ชอบคิดถึงเร่ืองราวเหล่าน้ี	 การจะ	
พิจารณาอสุภะได้	 ต้องบังคับ	 และการท่ีจะบังคับได้น้ี		
ก็ต้องให้ใจมีความสงบบ้าง	 ถ้าไม่มีความสงบเลยน่ี	 ก�าลัง	
ของกิเลสมันแรงมาก	 ถึงยากต่อการเจริญอสุภกรรมฐาน	
ส�าหรับผู้ท่ีมีจิตใจยังไม่ค่อยสงบ	 หรือยังไม่มีสติพอท่ีจะ	
ควบคุมใจ	บังคับใจให้มาพิจารณาได้
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ถาม: แต่ก็มีประโยชน์บ้างเล็กๆ น้อยๆ ใช่ไหมครับ คือ 

หมายความว่า พอเราเห็น เราก็อาจจะรู้สึกสะอิดสะเอียน

ไปสักพักหน่ึง แต่ตอนหลังมันก็หมดไป

ตอบ: ก็ส�าหรับผู้ท่ีเขาไม่มีความต้ังใจท่ีอยากจะเลิก	

กามารมณ์	 การเสพกาม	 เขาก็ไม่ได้ถือว่าเป็นเร่ืองส�าคัญ		

เพราะเขาแบ่งเวลาได้	 เวลาน้ีเสพกาม	 เวลาน้ีน่ังสมาธิ		

แบ่งเวลาได้ใช่ไหม		มันก็เลยยงัไม่เห็นมีความจ�าเป็นว่าท�าไม	

จะต้องไปพิจารณาอสุภกรรมฐาน	 แต่ส�าหรับนักบวชน่ี	

เวลาบวชน่ี	 อุปัชฌาย์ถูกบังคับให้สอนกรรมฐาน	๕	 ก็คือ	

อาการ	๕	อาการท่ีเห็นจากภายนอกก่อน	คือ	เกสา	โลมา	

นขา	ทันตา	ตโจ	แปลว่า	ผม	ขน	เล็บ	ฟัน	หนัง	อุบายก็คือ	

ให้พิจารณาต่อไปหลังจากท่ีได้บวชแล้ว	 แต่เวลาท่ีสอน		

เวลาบวชมันมีเวลาไม่มาก	 เลยให้สอนแค่	 ๕	 อาการ	

แรกก่อน	เป็นตวัอย่างของการพจิารณาร่างกาย	พจิารณา

อสุภะ	 อย่างพระพุทธเจ้านี้บังคับพระอุปัชฌาย์ทุกรูป		

เวลาบวชใครน่ีต้องสอนกรรมฐานน้ีให้ได้ก่อน	 ถ้าไม่ได้	

สอนน้ีถือว่าละเลยหน้าท่ี	 ถูกปรับอาบัติ	 เหมือนถูกปรับ		

เป็นเหมอืนเจ้าหน้าท่ีต�ารวจท่ีไม่จับโจรผู้ร้าย	หาว่าละเลย	

การปฏิบัติหน้าท่ี	 จะต้องถูกจับ	 ถูกลงโทษ	 อาบัติก็คือ	
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การลงโทษพระน่ีเอง	 ดังน้ันพระอุปัชฌาย์ทุกรูปต้องสอน		

เกสา	 โลมา	 นขา	 ทันตา	 ตโจ	 ให้กับกุลบุตรผู้ท่ีมาบวช	

เพ่ือกุลบุตรจะได้น�าเอาไปศึกษา	เอาไปพิจารณาต่อให้มัน	

ทะลุถึงอาการ	๓๒	ต่อไป	ให้มันครบอาการ	๓๒	

	 ถ ้าหม่ันพิจารณาอย ่าง น้ี 	 ก็จะสามารถรักษา	

ผ้าเหลืองได้	ท่ีสึกไปส่วนใหญ่น้ีอ้างเหตุผล	๑๐๐	ประการ	

มันไม่ใช่เหตุผลหลัก	 เหตุผลหลักก็คือขาดกรรมฐาน		

อสุภกรรมฐาน	ไม่มีอสุภกรรมฐานกามารมณ์มันก็ลุกข้ึนมา	

ในใจของตนเอง	 มันก็ท�าให้ผ้าเหลืองร้อนจนกระท่ัง	

ทนอยู่ไม่ได้	 แต่เขาก็ไม่พูดกันตรงๆ	 หรอก	 คนส่วนใหญ	่

สึกน่ีเขาจะมีเหตุผลอย่างอ่ืนท้ังน้ัน	 ต้องไปศึกษาต่อ	

ต้องไปท�างานให้กับพ่อแม่	 ไปดูแลพ่อแม่	 แต่ไปจริงๆ	

ไปท�าอะไร	ไปแต่งงานก่อนมิใช่เหรอ	

ถาม: กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ครับ จะน้อมนำา 

ไปปฏิิบัติต่อไปครับ ผมขอโอกาสถามคำาถามต่อไปครับ  

จริงๆ แล้วบางทีเห็นครูบาอาจารย์บวชมานานๆ เลยก็ยัง

มีสึกไปนะครับ
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ตอบ : ก็น่ันแหละ	 เพราะประมาทไง	 เพราะไม่พิจารณา	

อสุภะ	เห็นไหมพระอาจารย์ญ่ีปุ่นท่านบวชต้ัง	๔๐	พรรษา	

พอไปเห็นร่างกายสวยๆ	 งามๆ	 และเขาเข้ามาปรนนิบัติ		

มาคอยรับใช้	มันเห็นบ่อยๆ	แทนท่ีจะเหน็อสุภะ	มันเห็นแต่	

สุภะทุกวัน	 เห็นสุภะมันก็เลยกระตุ้นกามารมณ์ให้เกิดข้ึน		

แสดงว่าท่านไม่เจริญอสุภกรรมฐานเลย	

ถาม: แม้จิตจะเคยรวมเป็นสมาธิแล้ว ไม่เจริญอสุภะก ็

สึกได้อยู่ดีใช่ไหมครับ

ตอบ: ใช่	อาจจะรวมด้วยวิธีอ่ืน	อานาปานสติ	มรณานุสติ		

อะไรอย่างน้ีก็ได้	กายคตาสติ	คือมีสติท่ีก�าลังมากก็สามารถ	

รวมเข้าสมาธิได้	แต่เวลาออกจากสมาธิมา	ถ้าไปเห็นภาพ	

สวยๆ	งามๆ	แล้วไม่มีอสุภะน่ีมันก็จะท�าให้เกิดกามารมณ์	

ข้ึนมา	 แล้วถ้าไม่มีวิธีดับเด๋ียวในท่ีสุดก็ต้องดับด้วยการ	

ลาสิกขา
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๗.	นิวรณ�	๕	ธรรมกั้นคุณธรรม
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๓	กุมภาพันธ์	๒๕๖๕

	 นิวรณ์	 แปลว่า	 อุปสรรค	 ส่ิงกีดขวาง	 และขวางก้ัน

ความเจริญทางด้านจิตใจ	ทางการปฏิบัติธรรม	โดยเฉพาะ

การท�าจิตใจให้สงบ	 ด้วยสมถะภาวนา	 มีอยู่	 ๕	 ประการ

ด้วยกัน

	 ข้อ	๑	ก็คือ	ความลังเลสงสัยในพระพุทธ	พระธรรม	

พระสงฆ์	 ว่ามีจริงหรือไม่	 พระพุทธเจ้าเป็นเร่ืองท่ีคนเขา

แต่งข้ึนมาหรือเปล่า	เหมือนกับนิทาน

	 ข้อ	๒	 กามฉันทะ	 ความยินดี	 ความติดพันอยู่ในรูป	

เสียง	กล่ิน	รส	กามฉันทะ	ยงัติดหนัง	ติดละคร	ยงัติดกาแฟ	
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ยงัติดเคร่ืองด่ืม	ยังติดอะไรต่างๆ	รวมไปถึงกระท่ังติดแฟน	

ติดคน	น่ีก็เป็นกามฉันทะเหมือนกัน

	 ข้อ	๓	ก็คือ	ความโกรธ	เวลาเกิดความโกรธข้ึนมาแล้ว	

จิตใจสงบยาก	 เหมือนไฟลุกไหม้จิตใจ	 จะท�าให้จิตใจเย็น	

นี้ยาก

	 ข้อ	 ๔	 คือความฟุ้งซ่าน	 การปฏิบัติน้ีเราต้องการท�า	

จิตใจให้สงบ	 ถ้าจิตฟุ้งซ่านมันก็เหมือนกับมีลมพายุมา	

คอยพัดอยู่	ท�าให้ยากต่อการที่จะท�าให้จิตสงบได้

	 และข้อสุดท้ายคือ	 ความง่วงเหงาหาวนอน	 ต้อง	

ขออภัยท่ีไม่ได้พูดค�าบาลีนะ	 เพราะไม่ค่อยช�านาญ		

เอาค�าแปลเลยดีกว่า	 จะได้เข้าใจ	 เราเป็นคนไทยด้วยกัน	

เราพูดภาษาไทยดีกว่า	ไม่ได้ปรามาส	ไม่ได้ประมาทค�าบาลี	

อะไรท้ังส้ินนะ	 อันน้ีขอให้เข้าใจ	 และน่ีก็คืออุปสรรค	

ขวางกั้น	๕	ประการ		ถ้ามีข้อใดข้อหนึ่งเกิดขึ้น	มันก็ท�าให้

ยาก	เพราะฉะนั้นเราต้องพยายามหาวิธีก�าจัดมัน	ข้อแรก

คอืความสงสยั	ลงัเลสงสยัในพระพุทธ	พระธรรม	พระสงฆ์		

ว่ามีจริงหรือไม่	 ค�าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นค�าสอนท่ี	
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พาให้ไปสู่ความหลุดพ้นจากความทุกข์ต่างๆ	 ได้หรือไม่		

หนังสือค�าสอนเก่ียวกับนรก	สวรรค์	เวียนว่ายตายเกดิอะไร	

เหล่าน้ี	 เป็นความจริงหรือไม่	 พระอริยสงฆ์สาวกของ	

พระพุทธเจ้า	 มีจริงหรือไม่	 อันน้ีคนท่ีปรามาส	 พระพุทธ	

พระธรรม	พระสงฆ์	ก็จะสร้างอปุสรรคข้ึนมาขวางก้ันตัวเอง	

โดยไม่รู้สึกตัว	 สร้างนิวรณ์ข้ึนมา	 แล้วคนปรามาสก็แสดง	

ว่าไม่เช่ือใช่ไหม	 ไม่เช่ือในบุคคลน้ัน	 ไม่เช่ือในพระพุทธ	

พระธรรม	 พระสงฆ์	 ก็เป็นคนท่ีอาภัพวาสนาทางศาสนา		

เพราะจะไม่มีวันท่ีจะเจริญงอกงาม	ไม่สามารถท่ีจะปฏบัิติ	

ในทางธรรม	เพ่ือให้จิตได้หลุดพ้นจากความทุกข์ท้ังหลาย	

ได้เลย	บางทีคนกลัวความปรามาส	ชาวพุทธเราน้ีพยายาม	

ขอขมากันอยู ่เร่ือยๆ	 มีบทกล่าวค�าขมากัน	 เพราะว่า	

บางคร้ังบางคราว	อาจพล้ังเผลอ	หรือจิตคิดไปในทางอกุศล	

ข้ึนมา	 ก็มักอยากจะแสดงความเจตนาท่ีบริสุทธิ�ว่าไม่มี	

ความเจตนามีความต้ังใจท่ีจะปรามาส	 เพราะเช่ือ	

พระพุทธเจ้ามีจริง	พระธรรมค�าสอนน้ีเป็นค�าจริง	ออกจาก	

พระโอษฐ์ของพระพุทธเจ้า	 และพระอริยสงฆ์สาวกผู้ท่ี	

ได้ยนิได้ฟัง	ได้ศึกษาธรรมจากพระพทุธเจ้าและปฏิบัติตาม	

ค�าส่ังค�าสอน	 จนได้บรรลุเป็นพระอริยสงฆ์สาวกข้ึนมา		
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ได้หลุดพ้นจากกองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิด	 น้ีคือ		

พระรัตนตรัย	พระพุทธ	พระธรรม	พระสงฆ์	 ท่ีเราไม่ควร	

ท่ีจะสงสัย	 ท่ีสงสัยก็เพราะว่าเราไม่ศึกษากันน่ันเอง		

เพราะฉะน้ันวิธีแก้ความสงสัยในพระพุทธ	 พระธรรม		

พระสงฆ์	 ก็คือต้องศึกษา	 เร่ืองของพระพุทธเจ้า	 เช่น

พระพุทธประวัติ	 ในศาสนาพุทธเรานี่	 เวลาคนมาบวชนี่	

เราเรียกว่า	 นวกะ	 แล้วเค้าจะมีหลักสูตรสอนพระนวกะ

ให้ศึกษาอยู่	๔	หัวข้อด้วยกัน

	 ข้อ	๑		ศึกษาพุทธประวัติของพระพุทธเจ้า

	 ข้อ	๒		ศกึษาพระธรรมค�าสัง่ค�าสอนของพระพทุธเจ้า	

เช่น	อริยสัจ	๔	มรรค	๘	ไตรลักษณ์

	 ข้อ	๓		ศกึษาธรรมวนิยั	พระวนิยั	คอืถ้าเป็นพระภิกษุ

ก็ต้องรู้จักพระวินัยคือกฎ	กฎหมายควบคุมบังคับการเป็น

พระภิกษุ

	 และ	 ข้อ	๔	 สอนให้แต่งความ	 เรียงความ	 ต้ังกระทู้	

เรียงความ	ให้หัดเอาความรู้ท่ีได้ศึกษามาแต่งความ	
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	 น่ีคือหลักสูตรของนวกะ	 ส่ิงท่ีเราต้องสนใจก็คือ	
ศึกษาพุทธประวติัก่อน	เราจะได้รู้จักว่า	พระพุทธเจ้าคือใคร		
เพราะศาสนาน้ีเกิดมาจากการมีพระพุทธเจ้าข้ึนมา		
ถ้าไม่มีพระพุทธเจ้าตรัสรู้เป็นพระพุทธเจ้า	 ก็จะไม่มี	
พระพุทธศาสนา	 ส่ิงแรกท่ีต้องท�าก็คือ	 ต้องศึกษาประวัติ	
ความเป็นมาของพระพุทธเจ้า	 ซ่ึงเราก็คงจะทราบกัน		
ก็ไม่ขอลงรายละเอียด	เพราะจะกินเวลามาก	แล้วก็ศึกษา	
พระธรรมค�าสอน	 ค�าสอนท่ีจ�าเป็นท่ีจะต้องศึกษาใน	
เบ้ืองต้นก็คือ	 ธรรมท่ีเราต้องปฏิบัติกัน	 ท่ีพระพุทธเจ้า	
แสดงว่าเป็นมรรค	เป็นทางสู่การหลุดพ้น	 น่ีก็แสดงหลาย	
ลักษณะด้วยกัน	มรรค	๘	น้ี	ท่านแสดงให้กับพระภิกษุ	คือ	
ธรรม	๘	ข้อท่ีผู้ปฏิบัติต้องการจะหลุดพ้นจากการเวียนว่าย
ตายเกิด	ต้องเรียนรู้	แล้วท่านก็สรุปมรรค	๘	น้ีเหลือแค่	๓	
คือในมรรค	๘	น้ีสามารถแบ่งเป็น	๓	กลุ่มใหญ่ๆ	กลุ่มศีล	
กลุ่มสมาธิ	และกลุ่มปัญญา	เราจึงได้ยิน	ศีล	สมาธิ	ปัญญา		
ท่ีเรียกว่า	ไตรสิกขา	สิกขา	ก็คือ	ศึกษา	ส่ิงท่ีต้องศึกษาอยู่	
๓	 อย่าง	 ส�าหรับผู้มาบวชในพระพุทธศาสนา	 ก็คือ	 ศีล		
สมาธิ	 ปัญญา	 ศึกษาเพ่ือจะได้น�าเอาไปปฏิบัติได้อย่าง	
ถูกต้องน่ันเอง	แล้วบางคร้ังเราก็ได้ยนิ	นอกจาก	ไตรสิกขา	
ศีล	สมาธิ	ปัญญา	เราก็ได้ยิน	ทาน	ศีล	ภาวนา	อันน้ีเป็น		
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มรรค	 ท่ีทรงสอนให้กับผู้ครองเรือน	 เพราะเหตุใดต้อง	

เพ่ิมทาน	 เพราะว่าผู้ครองเรือนน้ียังพัวพันอยู่กับการใช้	

เงินใช้ทอง	เลยต้องสอนให้รู้จักวิธีใช้เงินทองท่ีเป็นประโยชน์	

กับจิตใจ	ท่ีไม่เป็นพิษเป็นภัยกับจิตใจ	คือเอาเงินไปท�าบุญ	

ท�าทาน	 ดีกว่าเอาเงินไปซ้ือของฟุ่มเฟ่อย	 ซ้ือรถราคา	

ร ้อยล ้านคันเดียวน่ีมันเกิดประโยชน์อะไร	 โง ่หรือ	

ฉลาด	 รถราคาคันละล้านก็สามารถพาเราไปไหนมาได	้

อย่างสะดวกสบาย	 ท�าไมต้องใช้ต้ังร้อยล้านเพ่ือซ้ือรถ	

คันเดียวกัน	 เอาเงินอีก	 ๙๙	 ล้าน	 ไปท�าบุญท�าทาน	

ไม่ดีกว่าหรือ	เอาไปช่วยสงเคราะห์ผู้ท่ียากไร้	อันน้ีแล้วผล	

ท่ีจะได้กับจิตใจมันก็ดีกว่า	 เพราะการท�าบุญท�าทานน้ี	

ท�าให้มีความอ่ิมเอิบใจ	 เป็นเหมือนอาหารใจไม่ได้ท�าให้	

หิวโหยเหมือนกับการใช้เงินซ้ือของฟุ่มเฟ่อย	 พอซ้ือของ	

ฟุ่มเฟ่อยได้ช้ินหน่ึงแล้ว	 มันอยากจะซ้ืออีกช้ินสองช้ิน	

ไม่มีความอ่ิม	 ซ้ือเท่าไหร่ก็ไม่พอ	 เด๋ียวมีรุ่นใหม่ออกมา	

ดีกว่าเก่า	กอ็ยากจะซ้ือข้ึนมาอกี	แล้วปัญหากคื็อ	แล้วเวลา	

ท่ีอยากจะซ้ือแล้วไม่ได้ซ้ือน้ี	 ก็เกิดอาการไม่สบายใจ	

ไม่พอใจ	 บางทีเงินทองไม่พอ	 เงินทองหมดน้ี	 จะซ้ือของ	

แบบท่ีเคยอยากซ้ือก็ซ้ือไม่ได้	 ก็เกิดความทุกข์ใจ	 แล้ว	
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อาจจะผลักดันให้เค้าไปหาเงินหาทองมาเพ่ิม	 โดยวิธี	

มิชอบข้ึนมาก็ได้	 แต่ถ้าท�าบุญท�าทานแล้ว	 จะลดละ	

ความอยากซ้ือส่ิงของต่างๆ	 ได้ก็ท�าให้อยู ่แบบสมถะ	

เรียบง่ายได้	 ไม่เดือดร้อน	 เวลาไม่มีเงินก็ไม่เดือดร้อน		

ไม่มีเงินซ้ือข้าวซ้ือของอะไรก็ไม่เดือดร้อน	 ไม่มีเงินท�าบุญ	

ก็ไม่เดือดร้อน	 เพราะการท�าบุญน้ีไม่ท�าให้เป็นเหมือน	

กับยาเสพติด	 ท่ีต้องท�าอยู่เร่ือยๆ	 ท�าแล้วมันท�าให้ใจ	

อ่ิมใจพอมีความสุข	พระพุทธเจ้าจึงสอนว่า	ถ้าอยากจะใช้	

เงินให้เป็นประโยชน์กับตนเองให้มีความสุขท่ีแท้จริง		

ควรใช้เงินด้วยการท�าทานน่ีเอง	 จึงเพ่ิมข้อทานให้กับ	

ฆราวาสผู ้ครองเรือน	 ท�าทานแล้วจะลดความโลภ	

ความอยากได้เงินทอง	 เพราะจะใช้เงินทองแบบท่ีจะ	

ท�าให้ไม่หิวโหย	 ท�าให้ใจไม่หิวโหย	 ท�าให้ใจอ่ิมเอิบ		

ท�าให้ไม่มีความรู้สึกว่าจะซื้อนั่นซ้ือนี่อยู่เรื่อยๆ	 อันนี้เป็น

ข้อเพ่ิมข้อท่ี	 ๒	 ศีลก็เหมือนกับของไตรสิกขาของพระ		

ศีลและข ้อภาวนาก็เป ็น	 ๒	 ข ้อหลังของไตรสิกขา	

คือสมาธิและปัญญา	 การภาวนาก็คือการปฏิบัติบ�าเพ็ญ

เพ่ือให้เกิดสมาธิ	 และเกิดปัญญาข้ึนมา	 อันน้ีพูดคร่าวๆ		

ดูก่อน	เพราะจะออกนอกลู่นอกทางไปละ	อันน้ีก็พูดเร่ือง	
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ธรรมะท่ีควรจะศกึษา	น่ีคอืแก่นของศาสนา	ศกึษาแค่น้ีพอ		

อย่างอ่ืนก็ศึกษาได้	 แต่ไม่ส�าคัญเท่ากับศึกษาแก่นน้ีก่อน		

ให้รู้แก่นว่า	 น่ีแหละคือส่ิงท่ีเราจะต้องปฏิบัติ	 อย่างธรรม	

อย่างอ่ืนน่ีก็เป็นธรรมเสริมในการปฏิบัติ	 ทาน	 ศีล	 สมาธิ		

ปัญญา	 ท่ีเสริมคือการมาศึกษา	 แล้วถ้าน�าเอาไปปฏิบัติ	

แล้วจะหายสงสัยในธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้าว่า		

รสแห่งธรรมชนะรสท้ังปวง	 ความสุขท่ีได ้จากการ	

ปฏิบัติธรรมน่ีเหนือจากความสุขท่ีได้จากการกระท�าอะไร	

ต่างๆ	 หรือเปล่า	 อันน้ีจะมีความเช่ือม่ันเลยว่า	 พระพุทธ		

พระธรรม	 พระสงฆ์	 น้ี	 ถ้าได้สัมผัสกับรสแห่งธรรม	

ว่าเป็นธรรมท่ีดับทุกข์ได้น่ี	 จะไม่สงสัยในพระพุทธเจ้า		

เพราะพระพุทธเจ้าน้ีเป็นผู้ท่ีสอนธรรมน้ีเอง	และเม่ือเราน�า	

ธรรมน้ีมาปฏิบัติแล้วเห็นผลว่ามีประโยชน์กับจิตใจ		

ดับความทุกข์ใจเราได้	มันก็เลยท�าให้เรา	มีดวงตาเห็นธรรม		

ผู ้เห็นธรรมก็จะเห็นพระพุทธเจ้า	 เพราะรู้ว ่าธรรมน้ี	

มาจากพระพุทธเจ้าน้ันเอง	 และผู้ท่ีจะเห็นธรรมก็คือ	

ผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ	คือผู้ท่ีศึกษาและปฏิบัติตามค�าสอน	

ของพระพุทธเจ้าท่ีเราเรียกว่าสุปฏิปันโน	ก็คือพระอริยสงฆ์	

สาวกท้ังหลาย	
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	 น่ีคือสรุปคร่าวๆ	 วิธีแก้ความสงสัยในพระพุทธเจ้า	

พระธรรม	 พระสงฆ ์ 	 ต ้องศึกษาพระประวั ติของ	

พระพุทธเจ้า	 และเราก็ศึกษาค�าสอนของพระพุทธเจ้า	

หลังจากท่ีพระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้แล้วก็น�าเอาธรรมท่ีท�า	

ให้พระพุทธเจ้าหลุดพ้นจากความทุกข์มาสอนพวกเรา		

ถ้าพวกเราอยากจะหลดุพ้นจากความทุกข์เราก็ลองปฏิบัติ		

พอปฏิบัติแล้วก็จะเร่ิมเห็นผล	 แล้วต่อไปก็จะไม่มีความ

สงสัยในพระพุทธ	 พระธรรม	 พระสงฆ์	 ว่ามีจริงหรือไม	่	

กจ็ะสามารถเชือ่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์	ค�าสอนของพระพทุธเจ้า	

ที่สอนให้เราท�าจิตใจให้สงบด้วยการเจริญสติ	 เช ่น		

อานาปานสติ	หรือพุทธานุสติ	เวลาเราน่ังสมาธิเราก็จะได้	

ไม่ต้องสงสัยว่า	 น่ังดูลมแล้วมันจะท�าจิตให้สงบได้อย่างไร	

พุทโธ	พุทโธ	แล้วมันจะท�าให้จิตสงบมีความสุขได้อย่างไร	

อันน้ีจะไม่สงสัย	จะท�า	 เพราะฉะน้ันอุปสรรคข้อแรกก็จะ

หมดไป	 นิวรณ์ข้อแรกคือ	 ความลังเลสงสัย	 ในพระพุทธ	

พระธรรม	พระสงฆ์

	 ข้อท่ีสองคือกามฉันทะ	ความยนิดี	ความผูกพันกับรูป		

เสียง	กล่ิน	รส	น้ี	วิธีแก้ก็คือ	ต้องถือศีล	๘	กัน	ถ้าผู้ปฏิบัติ	

ต้องถือศีล	๘	ศีล	๕	ไม่ได้ห้ามเร่ืองการเสพ	รูป	เสียง	กล่ิน	
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รส	แต่ศีล	๘	น่ีห้าม	เช่น	การร่วมหลับนอนกับแฟนก็ต้อง	

ระงับไป	 ศีล	 ๕	 ไม่ห้าม	 ให้ร่วมหลับนอนได	้ แตต่้องร่วม

หลับนอนกับแฟนเท่าน้ัน	 ห้ามร่วมหลับนอนกับคนอ่ืน		

แล้วก็ห้ามหาความสุขจากการรับประทานอาหารมาก	

เกินไป	เพราะการรับประทานอาหารมากเกินไปก็จะสร้าง	

นิวรณ์อีกข้อหน่ึงคือความง่วงเหงาหาวนอน	 กินมากน่ี	

เขาเรียกหนังท้องตึงหนังตาจะหย่อน	 น่ังสมาธิจะสัปหงก

เดินจงกรมก็เดินไม่ไหวอยากจะหาหมอนเพียงอย่างเดียว		

เลยต้องถือศีลข้อ	 ๖	 น้ี	 คือ	 ละเว้นจากการรับประทาน	

อาหารหลังจากเท่ียงวันไปแล้ว	 จะท�าให้ร่างกายเบา	

ไม่ง่วงนอน	เวลาน่ังสมาธใินช่วงต้ังแต่บ่ายลงไปน้ีกจ็ะสงบ	

จะไม่ง่วงนอน	ถ้ารับประทานม้ือเยน็ด้วยกว่าจะได้ภาวนาน้ี		

มันก็เข้าไปดึก	 ดึกจนกระท่ังก็ง่วงอีกละ	 ช่วงกลางวันก็	

ถ้ารับประทานช่วงกลางวันมันก็ง่วงตอนบ่ายก็จะหาเวลา	

ปฏิบัติยาก	 ศีลข้อ	๖	 น่ีก็จะช่วยแก้เร่ืองนิวรณ์เร่ืองความ

ง่วงเหงาหาวนอนได้ด้วย	 แล้วก็ระงับกามฉันทะป้องกัน		

คอืกนัไว้เป็นเหมอืนห้าม	ห้ามปรามด้วยการถอืศลี	เมือ่เรา	

ถือศีลแล้วก็เราก็รู้ว่าเราหลับนอนกับแฟนไม่ได้	อาจจะต้อง

เอาเวลาหลับนอนมาภาวนากันแทน	ดูหนังฟังเพลงก็ไม่ได้	
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ร้องร�าท�าเพลงก็ไม่ได้	 แต่งเน้ือแต่งตัวให้สวยให้งาม	

ก็ไม่ได้	เพราะเป็นการหาความสุขจากทาง	รูป	เสียง	กล่ิน		

รส	น่ี	และข้อ	๘	ก็คือไม่ให้นอนบนฟูกหนาๆ	เตียงใหญ่ๆ	

ท่ีมันสุข	 ท่ีมันสบาย	 อย่างมานอนเตียงส�าราญ	 สมัยน้ี	

เขานิยมขายเตียงส�าราญกันนะ	 เพ่ือให้นอนได้สบาย		

นอนได้นานๆ	แต่ผู้ปฏิบัติเราน่ีต้องการนอนน้อยๆ	ต้องการ	

พักร่างกายพอให้ร่างกายได้พักผ่อน	 แต่จะไม่นอนมาก	

เกินกว่าความต้องการของร่างกาย	 ก็ให้นอนบนพ้ืนแข็งๆ	

นอนกบัพ้ืน	ปูเส่ือหรือปูผ้ากันความเยน็ได้อยู	่	ถ้าความเยน็	

มันอาจท�าให้ร่างกายไม่สบายได้	 ต้องมีผ้าหรืออะไรปู	

กันได้แต่ไม่ให้ปูฟูกหนาๆ	 เพ่ือความสุขความสบาย		

เพราะมันสบายแล้วมันจะนอนมากเกินไป	 อันน้ีเป็นการ	

ห้ามปรามกามฉนัทะในระดบัต้นคือ	ทางกาย	กับทางวาจา		

ทางศีล	แต่ยงัไม่พอนะ	ยงัต้องมีอีกระดับหน่ึงท่ีเราเรียกว่า		

การใช้สติคอยควบคุมใจท่ีมักจะคิดหา	รูป	เสียง	กล่ิน	รส	

ใจ	วันๆ	หน่ึงเราจะคิดแต่ว่าจะไปกินท่ีไหน	จะไปด่ืมอะไร		

จะไปเท่ียวท่ีไหน	จะไปอะไรต่างๆ	อยู่ตลอดเวลา	เราต้อง	

ใช้สติ	เช่นการเจริญพุทธานุสติ	คอยย�า้ๆ	ความคิดปรุงแต่ง	

ต่างๆ	 อันน้ีก็จะท�าให้กามฉันทะน้ีมันอยู ่ภายใต้การ	



84  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

ควบคุมของเราได้	แล้วก็ต้องไปปลีกวิเวกด้วย	คือต้องไปอยู	่

ในท่ีห่างไกลจาก	แสง	สี	เสียง	จาก	รูป	เสียง	กล่ิน	รส	ต่างๆ	

เพราะถ้าอยูใ่กล้แล้วมันอดไม่ได้	เห็นคนอ่ืนเค้ากินอาหาร	

เย็นน�้าลายมันไหล	 อยากกิน	 เห็นคนอ่ืนดูหนังฟังเพลง		

ก็อยากจะร้องร�าท�าเพลงไปกับเขา	 ก็เลยต้องไปปลีกวิเวก	

ไปอยู่ท่ีไกลท่ีสงบ	ให้เจริญสติ	เพราะถึงแม้จะอยู่ไกลแล้ว	

ยังอดถึงไม่ได้	 คิดบ่อยๆ	 เด๋ียวก็ทนอยู่ไม่ได้	 ก็จะอยาก	

จะกลับบ้าน	 อยากจะกลับไปหารูป	 เสียง	 กล่ิน	 รส	 ใหม่		

ก็ต้องหม่ันเจริญสติ	และการหม่ันเจริญสติน้ีก็เป็นการช่วย	

แก้นิวรณ์ข้อจิตฟุ ้งซ่านได้ด ้วย	 เพราะเวลาจิตมีสติ	

ควบคุม	จิตก็จะไม่คิดฟุ้งซ่าน	อันน้ีอาจเจริญสติเพ่ือระงับ	

กามฉันทะ	 ระงับนิวรณ์ในการท�าจิตให้ฟุ ้งซ่านด้วย		

ยงินกด้วยกระสนุนัดเดียวได้นกสองตวั	เจริญสติอยูเ่ร่ือยๆ		

แล้วจะควบคุมกามฉันทะได้	 และก็ควบคุมความฟุ้งซ่าน	

ของจิตใจได้

	 ส่วนนวิรณ์ข้อสุดท้าย	คอื	โกรธ	ความโกรธนี	้บางครัง้	

บางคราวเราอาจจะไปมปัีญหากบัคนนัน้คนนี	้แล้วกท็�าให้

เกิดอารมณ์โกรธ	 คั่งค้างอยู่ในใจ	 บางทีเค้าพูดค�าเดียว	

ต้ังแต่เช้า	ตอนเยน็น่ีใจก็ยงัคิดถึง	ยงัโกรธเขาอยู	่พระพุทธเจ้า	
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สอนว่าให้ใช้หลักเมตตา	 คือให้รู้จักให้อภัย	 อย่าถือโทษ	

โกรธเคืองกัน	 ให้เราคิดว่าเราเป็นเหมือนล้ินกับฟันอยู	่

ด้วยกัน	 ก็ย่อมมีการพลาดพล้ังขบกันได้บ้าง	 บางคร้ังฟัน	

ก็ไปขบกับล้ิน	ก็ต้องรู้จักยกโทษให้กัน	อย่าถือสา	ให้อภัย	

อเวรา	 โหนตุ	 อย่าจองเวรจองกรรมกัน	 ถ้าเราให้อภัยได	้

ใจเราก็จะสงบไม่ร้อน

	 น่ีก็เลยสรุปนิวรณ์	๕	ข้อ	แบบแนวทางของการปฏิบัติ	

อาจจะไม่เรียงตามล�าดับ	 อย่างท่ีพูดตอนต้น	 แต่เม่ือพูด	

ถึงเร่ืองเก่ียวกับการปฏิบัติแล้ว	 มันเก่ียวเน่ืองกัน	 ก็เลย	

สามารถท่ีจะใช้แนวทางแก้ไข	 บางทีได้ท้ัง	 ๒	 อย่าง	 เช่น	

สติเพ่ือแก้ไขควบคุมกามฉันทะได้	 แก้ไขความฟุ้งซ่านได้		

ส่วนเมตตา	 ความโกรธน้ีก็ต้องใช้ความเมตตา	 ต้องให	้

อภัยกัน	ถ้าเวลามีปัญหา	นิวรณ์ท้ัง	๕	ไม่ได้หมายความว่า	

จะเกิดข้ึนทีเดียวพร้อมกัน	ในเวลาความจริงของการปฏิบัติ	

บางทอีาจจะเกดิอันน้ัน	อันน้ี	บางทเีกิด	๒	ข้อ	๓	ข้อบ้างกไ็ด้		

มันไม่แน่	 แต่ไม่ได้หมายความว่าจะต้องเกิดข้ึนพร้อมกัน	

ท้ัง	๕	ข้อทีเดียว
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	 อันน้ีพูดไว้เพ่ือให้เข้าใจ	 จะได้ไม่ต้องกังวล	 โอ้โห		

มีตั้ง	๕	ข้อ	เกิดทีเดียวพร้อมกันจะท�าอย่างไร

ถาม: โดยสรุปภาคปฏิิบัติก็คือ ศีล ๘ เจริญสติ แล้วก็ 

แผ่เมตตา ก็ระงับได้ ๕ ข้อน้ีเลยใช่ไหมครับพระอาจารย์

ตอบ: แล้วก็ศึกษาธรรม	ปฏิบัติธรรม	เบ้ืองต้นก็ต้องศึกษา	

ประวัติของพระพุทธเจ้า	 ศึกษาค�าสอนของพระพุทธเจ้า	

ศึกษาประวติัของพระสาวก	ดพูระสาวกเป็นตวัอย่าง	ว่าเป็น	

ผู้ท่ีเช่ือพระพุทธ	 พระธรรม	 ค�าสอน	 แล้วก็น้อมน�าเอา	

ไปปฏิบัติ	จนสามารถบรรลุเป็นพระสาวกข้ึนมาได้

ถาม: กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ครับ จะน้อมนำา 

ไปปฏิิบัติต่อไปครับ พระอาจารย์เทศน์ยาวๆ ผมฟังแล้ว 

มันสงบดีครับพระอาจารย์ พระอาจารย์เทศน์ยาวๆ แล้ว 

รู้สึกสงบดีครับ พระอาจารย์ครับ ถ้าผมถามอีกอันนะครับ  

ปลิโพธมันขวางสมาธิเหมือนกันไหมครับพระอาจารย์ 

ตอบ:	 ก็เคยได้ยินค�าน้ี	 แต่เราไม่ค่อยสันทัด	 ถ้าเข้าใจ	

ก็ส่ิงค่ังค้างอยูใ่นใจ	เร่ืองใดเร่ืองหน่ึง	บางทีไปค่ังค้างอยูกั่บ	

งานท่ีท�าอยูอ่ย่างน้ี	คุณหมอท�างานอยูอ่ย่างน้ีก็จะไปภาวนา		
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ยังไปติดขัด	 ติดค้างอยู่กับงานท่ีท�า	 มัวแต่ไปคิดถึงเร่ือง	

งานท่ีท�ามันก็เลยกลายเป็นปลิโพธข้ึนมา	

ถาม: อันนี้ไม่ใช่นิวรณ์ มันต่างกัน

ตอบ :  ก็คล้ายๆ	กัน	เป็นอุปสรรค	ท่ีจิตใจเรายังไปผูกพัน	

ติดอยู่	บางทีกังวลกับเร่ืองน้ัน	วันน้ันวันน้ี	ส่ิงน้ันส่ิงน้ี	เวลา	

มาภาวนา	 ก็ไม่ยอมอยู่กับพุทโธ	 ไม่ยอมอยู่กับลม	 เพราะ	

สติมีก�าลังน้อยไป	 ถึงต้องสอนว่า	 ก่อนจะมาปฏิบัติน่ี		

ต้องหมั่นเจริญสติอยู่เรื่อยๆ	อย่าให้มีอะไรคั่งค้างอยู่ในใจ	

ลบมันออกไปด้วยการเจริญสติอยู่เรื่อยๆ	ก่อน		
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๘.	มักน�อย	สันโดษ
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๐	กุมภาพันธ์	๒๕๖๕

	 ความมักน้อยก็คือ	 ต้องการน้อยๆ	 เอาเท่าท่ีจ�าเป็น

ต่อการด�ารงชีพ	 สันโดษก็คือ	 ยินดีตามมีตามเกิด	 ยินดี

ตามมีตามได้	คือให้ยนิดีมักน้อยสันโดษในปัจจัยส่ีเป็นหลัก	

คือ	 อาหาร	 เคร่ืองนุ่งห่ม	 ท่ีอยู่อาศัย	 ยารักษาโรค	 คือไม่

อยากจะให้เสียเวลากับการหาส่ิงเหล่าน้ีมากจนเกินไป	

ดูเหตุผลว่าส่ิงเหล่าน้ีมีไว้เพ่ืออะไร	เพ่ือด�ารงชีพ	อาหารน่ี

ก็เพ่ือก�าจัดความหิวของร่างกาย	เคร่ืองนุ่งห่มก็มีไว้ปกปิด

อวัยวะร่างกาย	ท่ีอยู่อาศัยก็ไว้หลบแดด	หลบฝึน	ยารักษา

โรคก็ไว้ส�าหรับรักษาโรคภัยธรรมชาติท่ีเกิดข้ึน	
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	 เพราะฉะน้ัน	 ถ้ามักน้อยท่ีสุดก็ต้องดูท่ีพระ	 พระน้ี	

เป็นผู้ใช้น้อยท่ีสุด	 โดยเฉพาะผู้ท่ีปฏิบัติธุดงควัตรต่างๆ	

ธุดงควัตรน้ีก็เป็นการสอนพระให้อยู่แบบมักน้อย	 เช่น		

ฉันในบาตร	ฉันม้ือเดียว	บิณฑบาต	ก็คือไม่แสวงหาด้วยความ

อยากในรสชาตขิองอาหารต่างๆ	บณิฑบาตแล้วแต่จะได้มา	

ได้มาแล้วกใ็ห้ฉันม้ือเดยีว	ฉันคร้ังเดยีวก็พอส�าหรบัร่างกาย	

ฉันในบาตรภาชนะเดียว	 จะได้ไม่วุ ่นวายกับการท่ีจะ	

ต้องคอยล้างถ้วยล้างชาม	 ล้างช้อน	 ล้างอะไรต่างๆ	

บาตรใบเดียว	 ถ้าพระปฏิบัติจริงๆ	 น้ีแม้แต่ช้อนท่าน	

กไ็ม่ใช้	ท่านฉนัด้วยมอื	เวลาฉนัเสรจ็นีม้นัสะดวก	ล้างบาตร	

ใบเดียว	 ล้างปุ๊บ	 เช็ดปุ๊บเสร็จแล้ว	 ก็หมด	 ถ้าฉันแบบ

ฆราวาส	 ต้องมีจานชนิดต่างๆ	 ถ้วยชามชนิดต่างๆ	 ไว้ใส่

อาหารต่างๆ	อาหารคาว	อาหารหวาน	อาหารเค็ม	อะไร

ต่างๆ	ก็ต้องใช้ถ้วยชามมาก	เมื่อใช้มาก	เวลารับประทาน

เสร็จก็ต้องล้างชาม	ล้างถ้วยกันอีก	เหนื่อย	คือผลที่ได้รับ	

จากการรับประทานอาหารก็เหมือนกัน	 คืออ่ิมเหมือนกัน		

ก�าจัดความหิวเหมือนกัน	 เพราะฉะน้ัน	 ส�าหรับพระน้ี		

พระพุทธเจ้าสอนว่าอย่าไปเสียเวลามากกับการดูแลรักษา	

ร่างกาย	ดูแลได้	แต่ให้มันแบบง่ายท่ีสุด	แล้วก็น้อยท่ีสุด	ก็คือ		
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ถ้าบิณฑบาตก็ให้ฉันในบาตร	 ฉันม้ือเดียว	 ฉันคร้ังเดียว	

ส่วนเคร่ืองนุ่งห่มก็ให้ใช้ผ้าไตร	 ๑	 ชุด	 ๑	 ส�ารับ	 ก็พอ	

ผ้าท่ีพระใช้นุ่งห่มก็มี	๓	ผืน	ผ้านุ่ง	ท่ีเราเรียกว่าสบง	ผ้าห่ม	

เรียกว่าจีวร	แล้วก็ผ้าท่ีพาดไหล่น่ี	เรียกว่าผ้าสังฆาฏิ	ท�าไม	

พาดไหล่	ความจริงผ้าพาดไหล่น้ีเป็นผ้าจีวร	๒	ช้ันไว้ส�าหรับ	

ห่มกันหนาว	เวลาหลับนอน	ถ้าไปอยูใ่นป่า	หรือบางทีเจอ

อากาศหนาวก็ใช้ผ้าสังฆาฏิน้ีมาห่มก่อน	แต่เน่ืองจากว่ามี	

พระวินัยบังคับให้พระคอยดูแลรักษาผ้าน้ีให้อยู่ใกล้ตัว	

เสมอ	ดังน้ันเวลาท่ีท่านไม่ได้ใช้ผ้าสังฆาฏิ	แต่เวลาท่านไป

ท�ากิจท่านก็จะเอาไปพาดไว้บนไหล่	เพ่ือให้ผ้า	๓	ผืนน้ีอยู่	

ติดตัว	 เพราะในสมัยพุทธกาลน้ี	 ท่านไม่ได้อยู ่ตามวัด		

ตามกุฏิท่ีมีท่ีปิดมิดชิด	 ท่ีสามารถท่ีจะป้องกันขโมยหรือ	

สัตว์ซุกซน	เช่น	ลิง	ท่านอยูใ่นป่า	ท่านก็ไม่มีอะไรท่ีมิดชิด	

ถ้าไม่เอาผ้าติดตัวไปแขวนไว้	บางทีลิงมันซนมันเข้ามาค้นหา	

แล้วเด๋ียวมันก็เอาไปเล่น	เอาไปกัดให้ขาด	ก็จะกลายเป็น	

ปัญหาข้ึนมาได้	 พระเลย	 เวลาท่ีท่านไม่ได้ใช้ผ้าสังฆาฏิ	

ไว้ห่มกันหนาว	 เวลาท่ีท่านต้องไปประกอบพิธีอะไรต่างๆ		

ท่านก็เลยเอาผ้าสังฆาฏิน้ีพาดไว้บนไหล่	เพ่ือให้มีผ้าครอง	

ท่ีเรียกว่าผ้า	 ๓	 ผืนน้ี	 ติดตัว	 รักษาผ้าครองไว้	 เพ่ือท่ีจะ	
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ได้ไม่มีปัญหาเก่ียวกับเร่ืองจีวร	 เร่ืองเคร่ืองนุ่งห่ม	 น่ีก็ผ้า	

ให้ใช้	๓	ผืนก็พอ	

	 ส่วนท่ีอยูอ่าศัย	ถ้าอยูใ่นป่าก็หาท่ีใต้ลม	หาก่ิงไม้ใบไม้	

หาอะไรมามุงมาบัง	 พอให้หลบแดดหลบฝึนได้	 หรือว่า	

ถ้าจะสร้าง	ก็สร้างเพิง	สร้างอะไรเล็กๆ	พอกันแดดกันฝึน	

ได้ก็พอ	 ขอให้มีท่ีเดินจงกรม	 และมีท่ีน่ังสมาธิเป็นปัจจัย	

ส�าคัญ	ส�าหรับท่ีอยู่ของพระ	แล้วก็ให้เป็นท่ีสงบสงัด	วิเวก	

ไม่ยุ่งเก่ียวกับใคร	อยู่คนเดียว	จะได้ไม่มีใครมารบกวนใน

การปฏิบัติ	

	 ส่วนยารักษาโรคภัยไข้เจ็บ	 ท่านสอนให้ใช้ยาดอง	

น�า้มตูร	ยาดองน�า้ปัสสาวะ	เอาผลไม้พวกสมอ	พวกอะไรนี้		

แล้วก็เอาน�้าปัสสาวะของตนมาดอง	 สามารถด่ืมเป็น	

ยาดองได้	 เวลาเกิดอาการเจ็บท้อง	 หรือมีโรคภัยไข้เจ็บ	

แบบธรรมดา	ปวดหัว	ตัวร้อนอะไร	ท่านก็จะใช้การรักษา	

แบบน้ีกัน	 คือไม่ต้องไปพ่ึงอะไรให้มากเกินไป	 ไม่ต้องไป	

พ่ึงหมอ	 พ่ึงโรงพยาบาล	 เพราะท่านอยู่ไกล	 ไปอยู่ในป่า	

ในเขา	 ท่านก็ต้องอาศัยส่ิงท่ีท่านมีกับตัว	 ท่ีหาได้ในพ้ืนท่ี		

นี่เรียกว่าสันโดษ	มักน้อยในปัจจัยสี่	
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	 ส�าหรับผู้ที่ครองเรือน	 ที่สนใจกับการปฏิบัติธรรม		

ก็สามารถปรับให้มันคล้ายๆ	 กับของพระได้	 เช่น	 อาจจะ	

รับประทาน	๒	 ม้ือ	 ไม่เกินม้ือเท่ียง	หลังจากเท่ียงไปแล้ว	

ก็ไม่รับประทาน	 หรือถ้าอยากจะมักน้อยกว่าน้ัน	 ก็เอา	

ม้ือเดียวเหมือนพระก็ได้	 ส่วนอาหาร	 ถ้าอยากจะท�า	

เหมือนพระก็	 เวลารับประทานอาหารอะไรก็เอามาใส	่

ภาชนะเดียว	หาชามใบใหญ่ๆ	สักใบหน่ึง	แล้วอาหารคาว	

หวานก็เอามาใส่ในภาชนะอันน้ี	 โดยให้คิดว่าในท่ีสุด	

มันก็ต ้องไปรวมกันในท้องอยู ่ดี 	 เพราะฉะน้ันการ	

รับประทานเพ่ือก�าจัดกิเลส	 ก็รับประทานแบบเอามา	

รวมกันในภาชนะเดียวกัน	เพ่ือจะได้ไม่ไปวุ่นวายกับอาหาร	

ชนิดต่างๆ	 อาหารชนิดน้ัน	 ชนิดน้ี	 ชอบกินอาหารน้ัน	

ไม่ชอบกินอาหารน้ี	 ให้แบบเอาอาหารมารวมกันแล้วมัน

จะได้ตัดความรัก	 ความชังในอาหารต่างๆ	 ได้	 กินเพ่ืออยู่	

ไม่ได้อยูเ่พ่ือกิน	ไม่ได้กินเพ่ือความสขุ	กินเพ่ือดับความทกุข์		

ดับความหิว	 ดังน้ัน	 ในท่ีสุดอาหารท่ีเรารับประทาน		

ท่ีเราแบ่งเป็นจานๆ	 มันก็ต้องไปรวมกันในท้องอยู ่ดี	

ดังน้ัน	 ส�าหรับนักปฏิบัติก็เลยว่า	 ก็ให้มันรวมกันในจาน		

ในภาชนะก่อนท่ีจะรับประทาน	แล้วท่านก็คลุกมันไปเลย	
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ก็ได้คลกุท่ีอาหารใส่ไปในภาชนะน้ัน	รับประทานเหมอืนยา	

ไม่ได้รับประทานเพ่ือให้เป็นความสุขจากรสชาติ	 รูป		

สีสันต่างๆ	 คลุกมันเข้าไป	 คิดว่าเด๋ียวมันก็ต้องไปรวมกัน	

ในท้อง	อนัน้ีรับประทานแบบดบักิเลส	ฆ่ากเิลส	ไม่ให้กิเลส	

คือความชอบรสอย่างน้ัน	 ชอบรสอย่างน้ี	 แต่ต้องกิน	

แยกกัน	รสหวานต้องกินแยกกับรสเค็ม	ของกรอบต้องแยก	

กับของน�้า	 อะไรอย่างน้ี	 เป็นการตัดเร่ืองกิเลสมันจะได้	

ไม่วุ่นวาย	เพราะถ้าเราไปปฏิบติั	แล้วเราต้องไปอยูท่ี่ส�านกั	

ปฏิบัติน้ี	 จะไม่ได้รับประทานอาหารเหมือนกับท่ีไปตาม	

ร้านอาหาร	 ท่ีเราสามารถส่ังอาหารชนิดน้ัน	 ชนิดน้ีได	้	

ทางส�านักปฏิบัติเขาก็อาจจะจัดอาหารแบบพ้ืนๆ	 มีอะไร	

ก็กินไป	 ตามมี	 ตามเกิด	 ถ้าเราฝึึกกินแบบง่ายๆ	 มันก็จะ	

ไม่มีปัญหาต่อการปฏิบัติของเรา

	 เส้ือผ้าก็ซ้ือของไม่ต้องแบรนด์เนมก็ได้	 เส้ือผ้าก็	

มีไว้ส�าหรับสวมใส่	 ปกปิดร่างกาย	 ป้องกันภัยจากอากาศ	

หนาวเยน็	เป็นต้น	เส้ือผ้าถูกๆ	ก็ท�าหน้าท่ีได้เหมือนกับเส้ือผ้า	

ราคาแพงๆ	 อาหารก็เหมือนกัน	 อาหารถูกๆ	 กับอาหาร

แพงๆ	 มันก็ท�าหน้าท่ีเหมือนกัน	 คือดับความหิว	 เลี้ยงดู

ร่างกายให้อยู่	ที่อยู่อาศัยก็เหมือนกัน	จะราคาแพงๆ	หรือ
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ราคาถกูมนักท็�าหน้าทีไ่ด้เหมอืนกนั	รกัษาโรค	๓๐	บาท	หรอื

ไปรักษาโรงพยาบาลสามหมื่นบาทต่อครั้ง	 ที่โรงพยาบาล	

เอกชน	 มันก็รักษาโรคได้เหมือนกัน	 แล้วก็ถ้าจะตายก็	

ตายได้เหมือนกัน	 อันน้ีก็จะช่วยประหยัดเงินทองได้เยอะ		

เพ่ือท่ีผู้ต้องการจะใช้เวลากับการปฏิบัติจะได้มีเวลามา	

ปฏิบัติมากข้ึน	 เพราะว่าไม่ต้องเสียเวลากับการไปหาเงิน	

หาทอง	เพ่ือมาซ้ือของแพงๆ	ใช้	ซ้ือของแพงๆ	รับประทาน	

อันน้ีก็แนวทางของความมักน้อย	 สันโดษ	 เพ่ือให้ไม่ต้อง

มาเสียเวลามากกับการหาปัจจัยส่ี	 มาเล้ียงปากเล้ียงท้อง		

จะได้มีเวลามาใช้กับการปฏิบัติได้มากข้ึนไปตามล�าดับ		

จนสามารถไปอยู่แบบพระได้	 ไปบวชได้	 ก็จะได้มีเวลา	

ปฏิบัติได้อย่างเต็มท่ี	 แต่ขณะท่ีเป็นฆราวาสก็ท�าแบบน้ี

คือ	 ใช้ของถูกๆ	 จะได้ไม่ต้องหาเงินมาซ้ือของแพงๆ	 ใช้	

จะได้ลดเวลาการท�างานลง	 จะได้มีเวลามาฝึึกหัดปฏิบัติ	

ธรรมเพ่ิมมากข้ึน	 แล้วพอได้ปฏิบัติธรรม	 และได้สัมผัส	

กับผลท่ีเกิดจากการปฏิบัติ	 ก็จะท�าให้เกิดมีฉันทะ	 วิริยะ		

มีศรัทธาท่ีอยากจะปฏิบัติเพ่ิมมากข้ึน	 จนในท่ีสุดก็จะ	

เห็นว่าพร้อมท่ีจะไปปฏิบัติแบบพระได้ต่อไป
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	 นีก่คื็อเร่ืองของความมกัน้อยสนัโดษ	มคีณุมปีระโยชน์		

เพราะมันไม่กดดันจิตใจให้จะต้องคอยไปหาส่ิงต่างๆ	 มา	

บ�ารุงบ�าเรอร่างกายเกินความจ�าเป็น	ใช้ของง่ายๆ	ใช้ของ	

เรียบง่าย	 ใช้ของถูกๆ	 น้ีมันก็ท�าหน้าท่ีได้เหมือนกัน	 ได้มี	

เวลามาภาวนาดีกว่า	หรือมีเวลาอยูเ่ฉยๆ	การอยูเ่ฉยๆ	ได้น่ี	

ก็เป็นความสุข	ไม่ต้องด้ินรน	หานู่น	หาน่ีอยู่เร่ือยๆ	

ถาม: ตอนท่ีไปปฏิิบัติอยู่บนเขา ก็รู้สึกว่ามันก็ลำาบาก 

พอสมควรเหมือนกันนะครับพระอาจารย์ ด้วยความท่ี 

เราจะต้องมีของน้อยๆ อย่างน้ีนะครับ แล้วถ้าในช่วงท่ี 

ฝึ้กปฏิิบัติ ก็เข้าใจได้ว่าพระพยายามท่ีจะฝึ้กปฏิิบัติ ก็เลย 

ต้องสู้กับกิเลส แล้วทีน้ีผมก็เลยสงสัยว่า แล้วถ้าอย่างพระ 

บางรูป ทีเ่หมอืนท่านก็ดูว่าจติของท่านก็สบายแล้ว แต่ท่าน

ก็ยังอยู่แบบมักน้อยสันโดษได้เหมือนเดิม 

ตอบ:	 เพราะว่ามันกลายเป็นนิสัยไป	 ความมักน้อย	

สันโดษน้ีมันสบายกว่าการท่ีจะต้องอยูแ่บบหรูหรา	หรูหรา	

ก็ต้องคอยมาสร้าง	 มาคอยดูแลรักษา	 คนท่ีเคยอยู่แบบ	

มักน้อย	เช่นในสมัยพระพุทธกาลก็มีพระมหาเถระรูปหน่ึง	

ช่ือพระมหากัสสปะ	ท่านก็เป็นผู้เด่นในการมักน้อยสันโดษ		
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แม้พระพุทธเจ้าบอกว่ามหากัสสปะ	ท่านเป็นพระเถระแล้ว	

ท่านมีลูกศิษย์ลูกหามากมาย	 และท่านก็ไม่มีปัญหากับ	

เร่ืองกิเลสแล้ว	ท�าไมท่านยังใช้ผ้าขาดๆ	ปะอยู่	ท�าไมท่าน	

ยังฉันในบาตรอยู่	 ท�าไมไม่สงเคราะห์ศรัทธาญาติโยมท่ี	

เขาอยากจะถวายของละเอียด	ของประณีตให้ท่านได้ใช้	ได้	

รับประทาน	พระกสัสปะท่านกต็อบดี	ท่านบอกว่า	เหตุผล	

คือ	ท่านท�าเพ่ือ	๒	เหตผุลด้วยกัน	๑.	มันเป็นนสัิย	มันสบาย	

ท่านบอกท่านอยู่แบบมักน้อย	 สันโดษมาจนกระท่ังมัน	

ติดเป็นนิสัย	 จะให้มาเปล่ียนอยู่แบบอย่างอ่ืนน้ีมันขัดกับ

นิสัยของท่าน	๒.	เพ่ือจะได้เป็นแบบฉบับของพระรุ่นใหม่	

ท่ีมาศึกษา	 มาบวช	 จะได้เห็นการอยู่แบบมักน้อยสันโดษ	

น้ีอยู ่กันอย่างไร	 ท่านก็เลยบอกว่าท่านก็ขออยู่แบบน้ี	

ต่อไป	จีวรท่านเก่า	ท่านขาดก็ขอปะ	ขอเย็บ	ท่านก็พยายาม	

บิณฑบาต	 ฉันในบาตร	 ไม่รับกิจนิมนต์	 ไม่รับอาหาร	

อนัประณตีละเอียดท่ีศรัทธาญาติโยมจะถวาย	ถ้าจะถวาย

ก็ให้ใส่ไปในบาตร	พระพุทธเจ้าบอกว่า	“สาธุ”	หลังจากที่

ได้ยินเหตุผลของท่านแล้ว	ท่านก็บอก	“สาธุ”	
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๙.	วิริยะ	ควำมเพียรที่ถูกต�อง
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๗	กุมภาพันธ์	๒๕๖๕

ถาม: พระอาจารย์ครับ วันก่อนได้ฟังธรรมะย้อนหลัง

ไปครับ ก็ฟังเร่ืองบารมี ๑๐ ครับ ฟังแล้วก็ชอบใจมาก

เลยครับ แล้วก็มีไปฟังเร่ืองมรรค ๘ ปรากฏิว่าผมฟังแล้ว

ผมติดขัดอยู ่ตรงเร่ืองวิริยะครับ พระอาจารย ์ครับ 

ในวิริยะบารมี กับสัมมาวายาโม จริงๆ แล้วธรรม ๒ บทน้ี

เป็นเร่ืองเดียวกันใช่ไหมครับ 

พ่ระอาจึารย์:	 เร่ืองเดียวกัน	 มรรค	 ๘	 กับบารมี	 ๑๐	 น้ี

ก็เป็นเร่ืองเดียวกัน	 เพียงแต่ว่าแสดงต่างลักษณะกัน	

แต่ก็เป็นทางสู่นิพพานเหมือนกัน	
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ถาม: วันน้ีก็เลยขอความเมตตาพระอาจารย์ช่วยเมตตา 

ขยายความเร่ืองวิริยะ ความเพียรท่ีถูกต้อง ต้องเป็น 

อย่างไรครับ

ตอบ: พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า	หลุดพ้นจากความทุกข์ได้	

ด้วยความเพียร	 ถ้าไม่มีความเพียร	 ไม่มีการปฏิบัติ	 ก็จะ	

หลุดพ้นไม่ได้	 ต่อให้ได้ยินได้ฟังธรรมมามากน้อยเพียงไร	

ก็ตาม	 ถ้าไม่น�ามาปฏิบัติ	 การหลุดพ้นจากความทุกข์ก็	

เกิดข้ึนไม่ได้	 เพราะฉะน้ันต้องมีความเพียร	 ก็คือต้อง	

ปฏิบัติธรรมท่ีเราจ�าเป็นต้องปฏิบัติ	ในมรรค	๘	น้ี	ท่านแสดง	

ความเพียร	หรือสัมมาวายาโม	ไว้	๔	ลักษณะด้วยกัน	คือ	

	 ๑.	ให้สร้างบุญ	สร้างกุศล	ที่ยังไม่มี	ให้เกิดขึ้น	

	 ๒.	 ให้รักษาบุญ	 และกุศลท่ีได้เกิดข้ึนแล้ว	 ไม่ให้	

หดหายไป	

	 ๓.	 ให ้เพียรละบาป	 และอกุศลท่ียังมีอยู ่ ในใจ		

ให้หมดไป

	 ๔.	 ให้เพียรพยายามป้องกันไม่ให้บาป	 อกุศลท่ีได้	

ละแล้ว	หวนกลับคืนมาอีก	
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	 น่ีคือลักษณะของความเพยีรท่ีทรงแสดงไว้	๔	ประการ	

ด้วยกัน	สร้างบุญ	สร้างกุศล	แล้วก็รักษาบุญ	และกุศลท่ีมีไว้	

ไม่ให้หดหายไป	 ละบาปอกุศลให้หมดไป	 และป้องกัน	

ไม่ให้บาปอกุศลท่ีได้ละแล้ว	ย้อนกลับคืนมาอีก	เช่น	ถ้าเคย	

ติดอบายมุข	 ก็ละอบายมุข	ละการพนัน	ละการเท่ียวเตร่	

ละการด่ืมสุรายาเมา	ละการคบคนพาลเป็นมิตร	คนท่ีชอบ	

อบายมุขเป็นมิตร	น่ีก็ถ้าเรายังติดอบายมุข	ก็ต้องละให้ได้		

เม่ือละได้แล้วก็ต้องไม่กลับไปท�าอีก	 แล้วก็ขยับมาท่ี	

ละการกระท�าบาป	 เช่น	 ละการฆ่าสัตว์	 ละการลักทรัพย์		

ละการประพฤตผิดิประเวณ	ีละการพดูปด	ถ้าเรายงัท�าอยู่		

เราก็ต้องละ	เม่ือละแล้วก็จะไม่กลับไปท�าอีก	ส่วนบุญกุศล	

ท่ีเราต้องท�ากันก็คือ	 ต้องมีการท�าบุญ	 ท�าทาน	 แบ่งปัน		

เสียสละ	ถ้าเรามีทรัพย์สมบัติ	มีอะไรมากเกินความจ�าเป็น

ท่ีจะต้องมี	ก็เอาไปท�าบุญให้ทานกับผู้อ่ืน	แล้วก็เพียรสร้าง	

กุศลท่ียังไม่มี	 ก็คือ	 ศีล	 ถ้ามีศีล	 ๕	 ก็เพ่ิมเป็นศีล	 ๘	

รักษาศลี	๘	แล้วกไ็ปปลกีวิเวก	เพ่ือไปเจรญิสติ	เจริญสมาธิ		

และเจริญปัญญาตามล�าดับต่อไป	 เหล่าน้ีก็จะเป็นการท�า	

ความเพียรที่ถูกต้อง	เป็นในลักษณะเหล่านี้	
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ถาม: วันก่อนฟังพระอาจารย์บอกว่า คนที่ปฏิิบัตินี่ต้อง

ปฏิบิตัถิงึวนัละ ๑๙ ถงึ ๒๐ ชัว่โมง อย่างนัน้เลยใช่ไหมครบั

ตอบ:	การปฏิิบัติพ้่�นฐานก็ค้อ การเจึริญสตินั�นเอง ให้้ม่ 

สติตั�งแต่ล้มตาขึ�นมา ล้มตาขึ�นมาก็คุมคว่ามคิดูไว่ ้

ก่อนเลย อย่าปล่อยให้้คิดูเร้�อยเป่�อย อย่าคิดูเพ่้อเจึ้อ 

เพ้่อฝััน ให้้คอยคว่บคุม ห้ยุดูคว่ามคิดูท่ำ�ไม่จึำาเป็นต่างๆ  

ดู้ว่ยการเจึริญคำาบริกรรมพุ่ทำโธๆ ไปก็ไดู้ ห้ร้อดู้ว่ยการ 

ใช้้กายคตาสติ ค้อให้้ม่สติอยู่กับการเคล้�อนไห้ว่ของ 

ร่างกายทุำกอิริยาบถ	ไม่ว่าร่างกายก�าลังท�าอะไรอยู่	ให้ใจ	

เฝึ้าดูอิริยาบถน้ันๆ	 การกระท�าน้ันๆ	 เพียงอย่างเดียว		

ไม่ให้ใจส่งไปคิดถึงอดีต	 ถึงอนาคต	 ถึงเร่ืองนั้น	 เรื่องนี้		

คนน้ันคนน้ี	 ให้อยู ่กับปัจจุบัน	 อันน้ีเป็นการเจริญสติ		

ทรงสอนให้เจริญต้ังแต่ต่ืน	 จนถึงเวลาหลับ	 ส�าหรับพระ	

ท่านก็สอนให้หลับวันละ	 ๔	 ช่ัวโมง	 เวลาต้ังแต่ประมาณ	

ส่ีทุ่มถึงตีสอง	 และพอต่ืนข้ึนมาก็	 ให้เร่ิมเจริญสติก่อน		

แล้วพอมีสติก็จะมีความสามารถท่ีจะน่ังสมาธิเพ่ือให้จิต

เข้าสมาธิได้	 เข้าสู่อัปปนาสมาธิ	 เข้าสู่ความสุขท่ีแท้จริง	

ความสุขท่ีเหนือกว่าความสุขท้ังปวง	 และเข้าถึงอุเบกขา	

คือความอ่ิม	ความพอ	 มีสุขแล้วยังมีความอ่ิม	 มีความพอ	
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ไมหิ่วกับอารมณต์่างๆ	 ไม่มีความรัก	 ความชัง	 ความกลัว		

ความหลง	 ถ้าได้จิตแบบน้ีแล้ว	 ออกจากสมาธิมาก็ให้ใช้

ปัญญาคอยรักษาความอ่ิม	 ความพอน้ี	 ไม่ให้หดหายไป		

ด้วยอ�านาจของอวิชชา	 ความไม่รู้	 ความไม่รู้ว่าความสุข

ที่แท้จริงนี้	 ไม่ได้อยู่ที่ภายนอก	 ไม่ได้อยู่ท่ีสิ่งต่างๆ	 ท่ีใจ	

เคยชอบ	 เคยอยากได้	 เคยอยากมี	 เคยอยากเสพ	 เพราะ

ว่าการมสีต	ิมสีมาธนิีย้งัไม่ไปท�าลายความอยากต่างๆ	ท่ียงั	

มีอยู ่ในใจ	 เพียงแต่ว ่าห้ามมันในขณะที่อยู ่ในสมาธิ		

ความอยากก็โผล่ข้ึนมาไม่ได้	 แต่พอออกจากสมาธิมา		

พอมาสัมผัสรับรู้กับรูป	เสียง	กล่ิน	รสต่างๆ	มันคิดปรุงแต่ง		

มันก็สามารถอาศัย	 รูป	 เสียง	 กล่ิน	 รส	 และความคิด	

ปรุงแต่งน้ี	 ท�าให้เกิดความอยากต่างๆ	 ข้ึนมาได้	 พอเกิด	

ความอยากข้ึนมา	ความอ่ิม	ความพอกจ็ะถูกท�าลายไปทนัที	

ความอยากคือความหิว	ความต้องการ	มันเป็นตรงกันข้าม	

กับความอ่ิม	ความพอ	คืออุเบกขา	ดังน้ี	ถ้าเราอยากจะให้ใจ	

เราอ่ิม	เราพอ	ไม่หิว	ก็ต้องหยุดความอยาก	ถ้าเราจะหยุด	

ความอยากได้อย่างถาวร	 ก็ต้องใช้ปัญญา	 ให้พิจารณาให้	

เห็นว่า	 ส่ิงท่ีเราอยากได้ท้ังหมดน้ี	 ไม่ว่าจะเป็น	 รูป	 เสียง	

กล่ิน	รส	โผฏฐัพพะ	ไม่ว่าจะเป็น	ลาภ	ยศ	สรรเสริฐ	ไม่ว่า	
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จะเป็นส่ิงใดต่างๆ	 ท่ีมีอยู่ในโลกน้ี	 ล้วนเป็นไตรลักษณ์		

มันไม่เท่ียง	 เป็นของท่ีเราไม่สามารถควบคุมบังคับให้มัน	

ให้ความสุขกับเราได้ตลอดเวลา	 เพราะโดยธรรมชาติของ	

ส่ิงต่างๆ	มันจะเปล่ียน	มันจะเส่ือม	พอมันเส่ือม	มันเปล่ียน	

ความสุขท่ีได้จากมันก็จะกลายเป็นความทุกข์ข้ึนมาแทน	

ให้พิจารณาให้เห็นอย่างน้ี	 เพ่ือท่ีจะได้ไม่อยากจะได้อะไร	

ไม่อยากจะมีอะไรอีกต่อไป	 ไม่อยากจะเสพ	 สู้อยู ่กับ	

ความสงบ	 อยู่กับอุเบกขาดีกว่า	 พอเราใช้ปัญญาระงับ	

ความอยากได้	 ความหิวก็หายไป	 ความอ่ิม	 ความพอก็	

กลับมาสู่ท่ีเดิม	 ถ้าเราท�าอย่างน้ีกับความอยากทุกชนิด	

ต่อไปความอยากกจ็ะหมดไปจากใจ	แล้วอุเบกขาท่ีช่ัวคราว		

ก็จะกลายเป็นอุเบกขาท่ีถาวร	ความอ่ิมความพอ	ความสุข	

ทีไ่ด้จากอเุบกขา	ได้จากความสงบกจ็ะเป็นความสขุทีถ่าวร	

เป็นนิพพานัง	ปรมัง	สุขัง	ไป	

	 น่ีคือข้ันตอนของการสร้างบุญ	 สร้างกุศลท่ีเรายัง	

ไม่มี	 ให้เกิดข้ึน	 ต้องท�าตามข้ันตอน	 ข้ามข้ันตอนไม่ได้	

เด็ดขาด	 เหมือนเรียนหนังสือ	 ต้องตามข้ันตอนท่ีครูบา-	

อาจารย์สอน	ต้องหัดท่อง	ก	ไก่	ข	ไข่	ต้องหัดสะกด	หัดอ่าน	

หัดเขียน	แล้วถึงจะมาสามารถแต่งนยิาย	หรือใช้ภาษาน้ีกบั	
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การกระท�าอะไรต่างๆ	ได้	 ดังน้ี	จ�าเป็นท่ีจะต้องเร่ิมต้ังแต่	

ศีล	 ๘	 ข้ึนไป	 ส�าหรับผู้ท่ีต้องการท่ีจะปฏิบัติธรรมข้ันสูง		

ศีล	๘	 ศีล	๑๐	 ถ้าเป็นสามเณรก็ถือศีล	๑๐	แม่ชีบางรูป	

ก็ถือศีล	๑๐	หรือศีล	๘	ก็ได้	ภิกษุก็ถือศีล	๒๒๗	ในสมัย	

พุทธกาลก็มีภิกษุณี	 ถือศีลสามร้อยสามสิบกว่าข้อกระมัง		

ถ้าจ�าไม่ผิด	 แต่พอเวลาล่วงไป	 ผู้ท่ีสนใจท่ีจะบวชเป็น	

ภิกษุณีก็หมดไป	การบวชภกิษุณีก็ส้ินสุดลง	เพราะไม่มีใคร	

จะบวชภิกษุณีได้	 นอกจากภิกษุณีสงฆ์	 กับภิกษุสงฆ	์	

การบวชภิกษุณีน้ีต้องบวชด้วย	๒	สงฆ์	ต้องมีท้ังภิกษุสงฆ์		

คือฝึ่ายชาย	 และภิกษุณีสงฆ์	 ฝึ่ายหญิง	 ท่ีเป็นภิกษุมา	

ร่วมกันเป็นสักขีพยาน	 ถึงจะสามารถบวชสุภาพสตรีให	้

เป็นภิกษุณีได้	แต่ทางสายเถรวาทเรา	ก็ถือว่ามันหมดแล้ว		

แต่ทางสายของมหายานน้ีเขายังถือว่ายังมีอยู ่	 ดังน้ัน		

เราอาจจะเห็นสุภาพสตรีแต่งตัวคล้ายภิกษุ	 เขาก็บอกว่า	

เขาเป็นภิกษุณี	 เขาไปบวชทางสายของมหายาน	 บินไป	

บวชในประเทศท่ีมีลัทธิมหายานอยู่	 เช่น	 เกาหลี	 ไต้หวัน		

จีน	 หรืออะไรท�านองน้ี	 แต่ในทางสายเถรวาทน้ีเราถือว่า	

บวชไม่ได้แล้ว	 เพราะว่าตามข้อบังคับท่ีพระพุทธเจ้าทรง	

ก�าหนดไว้น้ี	 ต้องมีสงฆ์	๒	ฝ่ึาย	ภิกษุณีสงฆ์	 กับภิกษุสงฆ์	
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ถึงจะสามารถบวชภิกษุณีได ้ 	 แล ้วก็จะได ้ มีภิกษุณี	

คอยสอนภิกษุณีใหม่ว่าการเป็นภิกษุณีน่ีต้องท�าอย่างไร		

ถ้าไม่มีภิกษุณีเก่ามาสอน	 ก็ไม่รู้จะปฏิบัติอย่างไร	 อ่านใน	

ต�าราก็อาจจะอ่านไม่ชัดเจน	 ปฏิบัติไม่ได้อย่างถูกต้อง	

เหมือนกับมีผู้ท่ีมีประสบการณ์	 เช่นเดียวกับภิกษุ	 ภิกษุ	

บวชก็ต้องมีภิกษุสงฆ์	 ถ้าต่อไปในอนาคต	 ถ้าเกิดไม่มี	

ภิกษุสงฆ์เหลืออยู่ในประเทศไทยแล้ว	 ก็ไม่สามารถบวช	

เป็นพระภิกษุได้อีกต่อไป	ต้องมีภิกษุเป็นผู้บวชพระภิกษุให้		

ต้องมีอย่างน้อย	 ๑๐	 รูป	 อุปัชฌาย์	 และก็มีพระอันดับ		

๑๐	 รูป	 ถึงจะสามารถบวชพระภิกษุได้	ยกเว้นถ้าอยูใ่นท่ี	

กันดาร	หาพระภกิษุยากน้ี	ท่านอนโุลมให้ใช้พระภิกษุเพียง		

๕	รูป	กับพระอุปัชฌาย์	๑	รูป	แต่เน่ืองจากประเทศไทย	

เราน้ี	 มีพระภิกษุท่ัวประเทศ	 เลยไม่มีความจ�าเป็นต้องใช้	

ข้อยกเว้นอันนี้	 แต่ถ้าเกิดไปอยู่ต่างประเทศ	 สมมุติไปอยู่

ประเทศทีห่าพระยากนี	้ท่านกอ็นโุลมให้สามารถบวชภกิษุ

ได้ด้วยการมีพระภิกษุ	 ๕	 รูป	 บวกกับพระอุปัชฌาย์อีก	

รูปหนึ่ง	 น่าจะเป็น	 ๖	 รูปนะ	 หรือพระอุปัชฌาย์รูปหนึ่ง		

กับพระภิกษุอีก	๔	รูป	อันนี้ไม่แน่ใจรายละเอียด	
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	 น่ีคือการท่ีจะบวชเป็นพระภิกษุ	ภิกษุณีได้	ไม่ทราบว่า	

มันพูดมาจากความเพียร	 มาถึงจุดน้ีได้อย่างไร	 แต่มัน	

ก็เป็นส่วนหน่ึงของการถือศีลน้ีเอง	 ต้องถือศีลก่อน	 ถึงจะ	

ได้มีเวลามาเจริญสติ	มาปลีกวิเวก	มาอยู่ตามสถานท่ีสงบ	

ตามวัดป่าวัดเขาได้	 จะได้เจริญสติต้ังแต่ต่ืนจนหลับได้	

ท�าความเพียรตลอด	๒๐	ช่ัวโมงได้

ถาม: กำาลังความสงบ ความสุขท่ีเกิดตอนท่ีไปปลีกวิเวก 

ตอนน้ีก็เกือบหมดแล้วครับพระอาจารย์ 

ตอบ: ใช่	 พอรูป	 เสียง	 กล่ิน	 รส	 มันเข้ามาสัมผัส	 แล้ว	

ความคิดก็คิดไปในทางความอยากอยู ่มันก็เลยท�าให้	

อุเบกขาน้ี	แทบจะหายไปหมดแล้ว
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๑๐.	สัมมำทิฏฐิ	เห็นอย�ำงไรจึงถูกต�อง
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๖	มีนาคม	๒๕๖๕

	 สัมมาทิฏฐิ	 ความเห็นท่ีถูกต้อง	 คือเห็นตามความ

เป็นจริง	 ท่ีเก่ียวกับเร่ืองจิตใจของสัตว์โลกท้ังหลาย	

ว่าสัตว์โลกน้ี	 ติดอยู ่ในโลกแห่งการเวียนว่ายตายเกิด	

อยู่ในกามภพ	 รูปภพ	 และอรูปภพ	 ท่ีเรียกว่าสังสารวัฏ	

ดังน้ัน	 ความเห็นชอบท่ีถูกต้องน้ีก็	 แบ่งไว้เป็น	 ๒	 ระดับ	

ระดับท่ัวไปก็คือ	 เร่ืองของบุญของบาป	 และผลของบุญ

ของบาป	 คือนรกหรือสวรรค์	 ถ้าท�าบุญก็จะได้ไปสวรรค์

ช้ันต่างๆ	 ถ้าท�าบาปก็ไปเกิดในอบายช้ันต่างๆ	 อันน้ีเป็น

ความเห็นท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนชาวพุทธให้มีความเห็น

แบบน้ี	 คือให้เห็นกฎของกรรม	 ท�าดีได้ดี	 ท�าช่ัวได้ช่ัว	

ดีช่ัวน้ีไม่ได้อยู่ท่ีลาภ	 ยศ	 สรรเสริญ	 สุขนะ	 ผลไม่ได้อยู่
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ท่ีตรงน้ัน	 ผลอยู่ท่ี	 ความสุขหรือความทุกข์ใจ	 ท่ีเวลา	

ตายไปก็จะกลายเป็นอบาย	 หรือกลายเป็นสวรรค์ข้ึนมา		

ถ้ามีความเห็นแบบน้ี	 ความคิดก็คิดว่า	 เราไม่ท�าบาป	

ดีกว่า	เพราะถ้าเราท�าบาป	เราต้องไปเกิดในอบาย	แล้วเรา	

ก็จะคิดว่าเราท�าบุญดีกว่า	 เพราะท�าบุญแล้วเราก็จะไป	

เกิดในสวรรค์	 ท่ีตามมาเม่ือคิดแล้วก็จะท�าก็คือ	 จะมีการ	

กระท�าท่ีถูกต้อง	 ก็คือ	 การรักษาศีลน่ีเอง	 การไม่ท�าบาป	

ไม่ฆ่าสัตว์	ไม่ลักทรัพย์	ไม่ประพฤติผิดประเวณี	การพูดก็	

พูดความจริง	 แล้วอาชีพก็อาชีพท่ีไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน		

ไม่ท�าให้ผู้อ่ืนเขาเดือดร้อนเสียหาย	 แล้วก็สัมมาอาชีโว		

ตามมาด้วยความเพียร	ความเพียรก็คือ	ขยันท�าบุญ	ขยัน	

ละบาปน้ีเอง	 และสัมมาสติ	 ก็ให้มีสติคอยระวังรักษาศีล		

รักษาการกระท�าของเราให้ถูกต้อง	ส่วนสมาธิน้ี	ก็ยังไม่ได้	

เข้าถึงข้ันสูง	 ก็อยู่ในสมาธิข้ันพ้ืนๆ	 ก็คือให้สงบจากการ	

รักษาศีล	จากการกระท�าท่ีถูก	

	 อันนี้เป็นขั้นแรกของการเข้าถึงสัมมาทิฏฐิ	 พอได้	

ข้ันแรกน้ีแล้ว	ท่านกส็อนให้เราไปสู่ข้ันท่ีสูงต่อ	คือให้เห็นว่า		

ทุกข์ท่ีเกิดจากการเวียนว่ายตายเกิด	 เกิดแก่เจ็บตาย		

น้ี	มีเหตุ	เหตุก็คอื	กามตัณหา	ภวตัณหา	วิภวตัณหา	ถ้ายงัมี	
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ความอยากเสพกาม	 อยากเสพรูปฌาน	 เสพอรูปฌานอยู่	

ก็จะพาให้ติดอยู่กับไตรภพ	ตายไปแล้ว	ผู้ท่ีเสพกามก็ต้อง	

ติดอยู่ในกามภพ	 กลับมาเกิดในกามภพ	 ผู้เสพรูปฌานก็

จะกลับมาเกิดในรูปภพ	 คือยังไม่สามารถท่ีจะหลุดออก

จากกองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิดได้	 ถ้าต้องการให	้

ความทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิดได้น้ีปรากฏข้ึนมา		

ผู้ท่ีปฏิบัติก็ต้องปฏิบัติมรรค	๘	 น้ี	 แต่มรรค	๘	 ในระดับ	

ของผู้ปฏิบัติ	 ก็คือ	 ต้องรักษาศีลข้ันสูง	 คือมีความเห็นว่า		

ความเห็นในอริยสัจ	 ๔	 น้ีเอง	 ท่ีเป็นความเห็นสัมมาทิฏฐิ	

ท่ีข้ันสูง	 เห็นว่า	 ทุกข์	 สมุทัย	 นิโรธ	มรรค	 เป็นความจริง		

ทุกข์ท่ีเกิดจาก	เกิด	แก่	เจ็บ	ตาย	น่ีเกิดมาจากเพราะเหตุ	

ของตัณหา	ความอยาก	 ท่ีพาให้มาเกิดอยู่เร่ือยๆ	แล้วพอ	

เกิดแล้วก็ต้องแก่	 ต้องเจ็บ	ต้องตาย	ถ้าอยากจะหยุดการ	

เกิด	 แก่	 เจ็บ	 ตายก็ต้องหยุดต้นเหตุท่ีพาให้มาเกิด	 ก็คือ	

กามตัณหา	 ภวตัณหา	 และเคร่ืองมือท่ีจะใช้ในการหยุด	

การเกิด	แก่	เจ็บ	ตาย	ได้	ก็ต้องเป็นมรรค	๘	

	 มรรค	๘	กจ็ะแบ่งเป็น	๒	ระดับกไ็ด้	ระดบัผูค้รองเรอืน		

ก็ท�าทาน	รักษาศีล	ภาวนา	ส�าหรับนักบวชก็ให้ใช้ศีล	สมาธิ		

ปัญญา	ซ่ึงเป็นอันเดียวกัน	ต่างกันตรงท่ีมีทาน	หรือไม่มีทาน		



112  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

ท่ีฆราวาสต้องท�าทานก็เพราะว่าฆราวาสยังใช้เงินทองไป

ในทางท่ีผิดน้ันเอง	 ใช้เงินทองไปในทางท่ีจะไปสะสมให้	

การเวียนว่ายตายเกดิมีต่อไป	เพราะจะเอาเงนิน้ีไปเสพกาม		

ซ้ือของต่างๆ	 ซ้ือรูปเสียงกล่ินรสต่างๆ	 มาเสพ	 เลยทรง	

สอนว่าให้เปล่ียนวิธี	 แทนท่ีจะเอาเงินไปซ้ือกามมาเสพ		

ก็ให้เอาเงินไปซ้ือบุญมาเสพแทน	 เพราะบุญก็ให้ความ	

สุขใจ	และให้ความสุขท่ีจะท�าให้ไม่ตดิกับการท่ีจะต้องกลับ	

มาเกิด	 ในกามภพ	 ดังน้ัน	 สรุปก็คือ	 ให้มีสัมมาทิฏฐิใน	

กฎแห่งกรรม	 และก็ให้มีสัมมาทิฏฐิในอริยสัจ	 ๔	 ถ้ารู้จัก	

อริยสัจ	๔	รู้จักเร่ืองกฎแห่งกรรม	ก็ถือว่ามีสัมมาทิฏฐิทาง	

พุทธศาสนา	เพราะเม่ือรู้แล้วว่ากฎแห่งกรรมมีจริง	ท�าบุญ	

ได้ไปสวรรค์	 ท�าบาปได้ไปอบาย	 ก็จะได้หลีกเล่ียงการ	

กระท�าท่ีเราไม่ต้องปรารถนา	ไม่มีใครอยากจะมาเกิดเป็น	

สัตว์เดรัจฉานกัน	แต่ทำำาไมมันถึงม่สัตว่์เดูรัจึฉานมาเกิดู 

อยู่เร้�อยๆ ก็เพ่ราะว่่าม่คนทำำาบาปกัน เพ่ราะอวิ่ช้ช้า 

คว่ามห้ลง คว่ามไมรู่้กฎแห้่งกรรม ไม่เช้้�อกฎแห้่งกรรม 

ซึึ่�งสมัยน่�เราม่คำาสอนของศาสนา แต่ก็ม่คนเยอะแยะ 

ท่ำ�ไม่เช้้�อเร้�องของกฎแห้่งกรรม ก็ยังทำำากรรมกันอยู ่ 

ต่อไปก็ต้องไปเกิดูในอบายกัน อย่างห้ล่กเล่�ยงไม่ไดู้ 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  113 

	 น่ีก็คือเร่ืองของสัมมาทิฏฐิ	 ซ่ึงเป็นองค์ประกอบของ	

มรรคท่ีส�าคัญท่ีสุด	 เพราะเป็นผู้ท่ีจะน�าขบวนการของ	

การปฏิบัติไปในทิศทางใด	 ทิศทางหน่ึง	 ถ้ามีมิจฉาทิฏฐิ	

ไม่เช่ือกฎแห่งกรรมก็ไม่คิดละบาป	ไม่คิดจะท�าบุญ	คิดแต่	

จะท�าบาป	 เพราะท�าบาปมันง่าย	 มันสนุก	 มันได้ของง่าย	

กว่าการไม่ท�าบาป	การท�าบาปมันท�าให้ได้ส่ิงท่ีเราอยากได้	

ง่ายกว่าการไม่ท�าบาปน่ันเอง	 คนจึงท�าบาปกันมากมาย	

ทุกวันน้ี	เพราะอยากได้ส่ิงน้ัน	ส่ิงน้ี	อยากเสพกาม	อยากได้	

ส่ิงของต่างๆ	 บางทีเงินทองไม่มีก็ไปขโมยเงินของคนอ่ืน	

ไปฉ้อโกง	 หรือไปปล้น	 ไปจ้ี	 เพ่ือให้ได้เงินทองมาซ้ือส่ิง	

ท่ีตนเองอยากจะเสพ	 น่ีเป็นสาเหตุ	 เพราะมีมิจฉาทิฏฐิ	

ไม่เช่ือกฎแห่งกรรม	จึงมีการท�าบาป	ไม่ท�าบุญ	คนท่ีชอบ	

ท�าบาปมักจะไม่ท�าบุญ	 แต่คนท่ีมีสัมมาทิฏฐิ	 ก็จะเช่ือกฎ	

แห่งกรรม	ก็จะไม่กล้าท�าบาป	จะท�าแต่บุญ	

ถาม: แล้วสัมมาทิฏิฐิ กับสัมมาสังกัปโปนี่ ก็ต่างกัน

ตอบ: ความคิดกับความเห็น	 เราต้องเห็นก่อน	 เห็นว่า	

สิ่งนั้นดีไม่ดี	เมื่อสิ่งนั้นดีเราก็คิดว่าเราต้องไปเอาสิ่งนั้น
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ถาม: อ๋อ เป็นลำาดับขั้นตอนต่อไป 

ตอบ:	 ความคิดความเห็น	 ความคิดก็เป็นความเห็นว่า	

ส่ิงน้ัน	 คนน้ันดี	 คนน้ีไม่ดี	 อย่างน้ี	 สมมุติ	 แล้วเราก็จะมี	

ความคิดว่า	 ถ้าคนน้ีไม่ดีเราก็ไม่ไปคบกับเขา	 อันน้ีก็เป็น	

ความคิด	

ถาม: ทั้ง ๒ ข้อนี้เป็นปัญญาหรือเปล่าครับ พระอาจารย์

ตอบ:	เป็นองค์ประกอบของปัญญา	ซ่ึงกค็อืสญัญากบัสงัขาร

น้ีเอง	สงัขารความคดิปรงุแต่งกค็อืสงักัปโป	ความเหน็กค็อื	

สัญญา	 แต่ความเห็นของสัตว์โลกน้ีจะเป็นมิจฉาทิฏฐิกัน	

เป็นสัญญาท่ีไม่ตรงกับความเป็นจริง	 เห็นว่าโลกน้ีเป็น	

นิจจัง	สุขัง	อัตตา	ไม่ได้เป็นอนิจจัง	ทุกขัง	อนัตตา	

ถาม: แล้วเราจะทำาอย่างไรเพื่อให้เรามีสัมมาทิฏิฐิที่มั่นคง

ขึ้นครับ

ตอบ:	 เบ้ืองต้นก็ต้องศึกษา	 และพยายามจดจ�าให้ได้		

เหมือนการเรียนหนังสือ	จดจ�าอริยสัจ	๔	จดจ�ากฎแห่งกรรม	

ข้ันท่ี	 ๒	 ก็พยายามปฏิบัติตามท่ีเราได้จดจ�าไว้	 ทุกคร้ังท่ี	
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จะท�าบาป	กใ็ห้บอกไม่ท�า	อย่าท�า	ท�าแล้วต้องไปเกดิในอบาย	

ท�าแล้วจะทกุข์	คนท�าบาปน่ีจะทุกข์	คนไม่ท�าบาปจะไม่ทุกข์	

อันน้ี	 แล้วพอท�าก็จะเห็นผลว่า	 เออ	 จริงนะ	 เวลาเรา	

ท�าบาปแล้วใจเราจะไม่สบาย	 เช่นตอนน้ีมีปัญหาท่ีก�าลัง	

ดังอยู่ขณะน้ี	คนก�าลังปกปิดอะไรสักอย่าง	 พูดปด	 ไม่พูด	

ความจริง	 พอไม่พูดความจริง	 คนก็สงสัยกัน	 ก็พยายาม	

ค้นหา	ค้นอะไรต่างๆ	คนท่ีโกหกก็จะมีความหวาดวิตกว่า	

จะต้องถูกจับได้ว ่าตนเองได้โกหก	 ก็จะมีความทุกข์	

สู้พูดความจริงดีกว่า	สารภาพแล้วเขาก็ลดโทษให้คร่ึงหน่ึง		

ถ้าไปปกปิดก็เพ่ิมโทษเป็นสองกระทง	 ท�าผิดแล้วก็หนี	

อีกกระทงก็คือปกปิด	 กล่าวเท็จให้กับเจ้าหน้าท่ีอะไร

ท�านองน้ี	 ก็เป็นสองกระทง	 แทนท่ีจะเหลือคร่ึงเดียว	

ก็เพ่ิมเป็น	 ๒	 เลย	 ดังน้ันการท�าบาปน้ีจะท�าให้ใจเรา	

ไม่สบาย	 ถ้าไม่ท�าบาปแล้วใจเราก็จะไม่มีความไม่สบาย	

แล้วเวลาท�าบุญใจเราก็จะมีความสุข	เวลาเราได้ช่วยเหลือ	

ผู้อ่ืนท่ีเขาทุกข์ยากเดือดร้อน	 ท�าแล้วก็ท�าให้เรามีความ	

รู้สึกอ่ิมเอิบใจ	สุขใจ	ภูมิใจในตัวเราเอง

	 น่ีคือผลของบุญและบาปในปัจจุบัน	ส่วนผลบุญและ	

บาปท่ีจะตามมาก็อย่างท่ีพูด	 ใจท่ีมีบุญก็จะเป็นใจท่ีมีสุข		
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ใจท่ีเป็นสุขก็จะไปอยู่บนสวรรค์ช้ันต่างๆ	 ใจท่ีมีทุกข์ก็จะ	

ไปอยูใ่นอบายต่างๆ	ชนิดต่างๆ	กัน	

ถาม: กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ครับ จะน้อมนำาไป 

ศึกษาและปฏิิบัติต่อไปนะครับ

ตอบ:	 ต้องปฏิบัติด้วย	 ไม่ใช่เพียงแต่เช่ือเฉยๆ	 แต่พอถึง	

เวลาก็ลืม	 ลืมว่าเราต้องไม่ท�าบาปนะ	 แต่พอถึงเวลาก็	

บางที	 เพ่ือประโยชน์อย่างใดอย่างหน่ึงก็อาจจะโกหก		

ไม่พูดความจริง	 เพ่ือผลประโยชน์	 บางทีก็อาจฉ้อโกง	

อะไรท�านองน้ี	
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๑๑.	กิจในอริยสัจ	๔

สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๑๓	มีนาคม	๒๕๖๕

	 การที่ เราจะเข ้าถึงสัจธรรมความเป็นจริงของ

พระอริยสัจ	๔	 ได้นี้	 เราต้องเข้าด้วยการปฏิบัติ	 ด้วยการ

กระท�า	เพราะว่าการเพยีงแต่ได้อ่าน	ได้ยนิได้ฟังนี	้เป็นเพยีง

การได้รับทราบ	แต่ยังไม่ได้เห็นกับตา	เหมือนกับคุณหมอ

ไปต่างประเทศ	 ถ้าประเทศท่ีคุณหมอไปน้ี	 คุณหมอยัง

ไม่เคยไป	 คุณหมอก็จะได้ยินได้ฟังเก่ียวกับประเทศน้ี	

แต่ความจริงท่ีได้ยินได้ฟัง	 กับการไปอยู่ท่ีประเทศน้ันเลย	

คงจะมีความต่างกัน	 เพราะบางทีส่ิงท่ีเราได้ยินได้ฟังน้ัน	

อาจจะเป็นเร่ืองประชาสัมพันธ์ก็ได้	 เช่น	 เขาจะเอาแต่

เร่ืองดีๆ	ออกมาเล่าให้เราฟัง	แต่เร่ืองท่ีไม่ดี	เขาก็ปกปิดไว้	
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แต่ถ้าเราไปอยูป่ระเทศน้ัน	เราก็จะได้เห็นท้ังส่วนท่ีดี	และ	

ส่วนท่ีไม่ดีของประเทศน้ัน	 เราถึงจะได้เห็นอย่างแท้จริง		

เก่ียวกับเร่ืองของประเทศน้ันว่าเป็นอย่างไร	 สมัยท่ีเรา	

ยงัไม่เคยไปอเมริกา	เราก็วาดภาพอเมริกาเป็นเหมือนแดน	

สวรรค์	 พอไปแล้วมันมีท้ังสวรรค์	 มีท้ังนรกปนกันอยู่		

แต่เขาไม่เอาเร่ืองของนรกมาเผยแผ่ประชาสัมพันธ์		

เพราะว่าต้องการท่ีจะดึงดูดคนให้เข้าประเทศเขา	ไปเท่ียว	

ประเทศเขา	 ไปใช้เงินในประเทศเขาน้ันเอง	 เขาจะไม่เอา	

เร่ืองอาชญากรรม	เร่ืองของคนยากคนจน	คนนอนข้างถนน	

อะไรออกมาเผยแพร่	เขาจะเอาแต่ของสวยๆ	งามๆ	

	 อันน้ีพูดตัวอย่าง	การท่ีเราได้ยิน	ได้อ่านเร่ืองอริยสัจ	

๔	เราก็จินตนาการไปเร่ือย	 อ๋อ	ทุกข์คือการเกิด	แก่	 เจ็บ	

ตาย	 ต้นเหตุของความทุกข์ก็คือตัณหา	 ความอยาก	 ๓	

ประการ	 นิโรธคือการดับของทุกข์	 ส้ินสุขของทุกข์	 และ	

มรรค	 คือ	 ทางสู่การส้ินสุดของความทุกข์	 หรือเคร่ืองมือ

ท่ีใช้ในการดับความทุกข์	 แต่เรายังไม่เข้าใจความเป็นจริง	

ของอริยสัจ	 ๔	 ถ้าเข้าใจจริงๆ	 เห็นด้วยความเป็นจริง	

ของอริยสัจ	 ๔	 ท่ีมันมีอยู่ในใจของเราตลอดเวลา	 แต่เรา	

ไม่เห็นกัน	 เรามองไม่เห็น	 เพราะว่าเราถูกอวิชชา	 กิเลส		
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ตัณหา	โมหะน้ี	ปิดบังก้ันเอาไว้	คือแทนท่ีเราจะมองเข้ามา	
ในใจเรา	 กลับถูกกิเลส	 ตัณหาให้มองออกไปข้างนอก		
ไปท่ีรูป	 เสียง	 กล่ิน	 รสต่างๆ	 เราก็เลยไม่เห็น	 เวลาเกิด	
ความทุกข์ปรากฏข้ึนมาในใจ	 เราจึงต้องมาท�าการปฏิบัติ	
กิจในอริยสัจ	 ๔	 ซ่ึงกิจข้อท่ี	 ๑	 คือทุกข์	 ต้องก�าหนดรู้		
ก�าหนดรู้น่ีก็หมายถึง	ต้องศึกษา	ต้องสอนใจให้จดจ�าให้ได้		
ว่าการเกิดน้ีมันเป็นทุกข์	 เกิดแล้วก็ต้องเจอความแก่		
ความเจ็บ	ความตาย	เจอการพลัดพรากจากกัน	เป็นเร่ือง	
ของความทุกข์ท้ังน้ัน	แต่เรากลับไม่เห็นกัน	เรากลับฉลอง	
วันเกิดกัน	ดีใจกัน	เวลาใครได้ลูกน้ี	ดีใจ	แต่คนท่ีมีปัญญา	
จะเห็นว่า	 เกิดแล้วมันทุกข์	 ทุกข์ต้ังแต่ขณะท่ีออกมาจาก
ท้องแม่ก็ทุกข์แล้ว	 เพราะต้องหายใจเอง	 สังเกตดู	 เด็กท่ี	
คลอดออกมามีใครหัวเราะบ้างไหม	 มีแต่ร้อง	 เพราะว่า	
ต้องมาสัมผัสกับบรรยากาศนอกครรภ์ของมารดา	 ท่ีมี	
อุณหภูมิต่างกัน	 เด๋ียวหนาว	 เด๋ียวร้อน	 แต่อยู่ในครรภ์น้ี	
มันค่อนข้างท่ีจะสม�่าเสมอ	อันน้ีก็ยกตัวอย่าง	ข้อท่ี	๑	คือ	
เราต้องศึกษาว่าเกิด	 มันทุกข์อย่างไร	 เกิดก็คือเกิดมาก็	
ต้องหายใจเองแล้ว	 แล้วก็ต้องหาปัจจัย	 ๔	 มาเล้ียงดู	
ร่างกาย	 ถ้าเราขาดปัจจัย	 ๔	 ก็ตาย	 หรือเจ็บไข้	 ได้ป่วย		
แล้วก็ตาย	แล้วถึงแม้มีความสามารถท่ีจะหาปัจจัย	๔	ได้		
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ก็ยังต้องไปเจอความแก่	 ร่างกายน้ี	 พอมันออกมาแล้วมัน	

ก็เร่ิมนับถอยหลัง	 ต้ังแต่วันเกิดมาน้ี	 มันก็นับถอยหลัง		

เราเหลืออีกก่ีปีก่ีวัน	หลังจากท่ีเจริญเติบโตอย่างเต็มท่ีแล้ว		

ท่ีเรียกว่าวัยกลางคน	 วัยกลางคนน้ีก็คือคร่ึงทางของชีวิต		

ไปจุดสูงสุดของร่างกาย	 ความเจริญ	 ถ้าปีนภูเขาก็ถึง	

ยอดแล้ว	 ดังน้ัน	 พอพ้นจากยอดก็ต้องเดินลงเขากันแล้ว		

พอพ้นวัยกลางคน	ร่างกายเราเร่ิมเส่ือมมากข้ึน	เจริญน้อยลง	

ความชราก็เข้ามา	ถ้าระหว่างทางก็เจอโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ	

ท่ีเกิดจากเช้ือโรคบ้าง	 เกิดจากพฤติกรรมของตนเองบ้าง	

เกิดจากพฤติกรรมของผู้อ่ืนบ้าง	มันก็เลยท�าให้ต้องเจอกับ	

ความเจ็บไข้	 ได้ป่วย	 แล้วในท่ีสุด	 ต่อให้เราใช้ความเพียร	

พยายามดแูลเล้ียงดูรักษาร่างกายมากน้อยเพยีงไร	ในท่ีสุด	

มันก็ต้องเข้าสู่ความตาย	

	 น่ีคือความทุกข์ท่ีเราต้องศึกษา	 ศึกษาแล้วต้อง	

จดจ�าด้วย	ไม่ใช่ศึกษาแล้วกลื็ม	อย่างเช่นวันน้ีพูดให้ฟังแล้ว	

เด๋ียวก็ลืม	 เด๋ียวก็ฉลองวันเกิดกัน	 เด๋ียวใครมีลูกก็ดีใจกัน		

เพราะว่าได้ลูกมา	 อะไรต่างๆ	 ไม่เห็นเหรอว่าลูกคนน้ี		

มันจะต้องแก่	 ต้องเจ็บ	 ต้องตาย	 มันจะต้องต่อสู้กับ	

การเล้ียงปาก	เล้ียงท้อง	อะไรต่างๆ	นานา	มันไม่น่าจะมา	
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เกิดเลยนะ	 ความจริง	 น่ีถ ้าพูดตามความเป ็นจริง	

อันน้ีคือข้อท่ี	 ๑	 และสาเหตุท่ีพาให้มาเกิดคืออะไรล่ะ		

ก็คือตัณหาท้ัง	 ๓	 กามตัณหา	 ภวตัณหา	 และวิภวตัณหา	

กามตัณหาก็คือความอยากเสพรูป	 เสียง	 กล่ิน	 รส	

มันก็พาให้เรามาเกิดในกามภพ	 ภพของมนุษย์	 ภพของ	

เทวดา	ภพของสัตว์เดรัจฉาน	ภพของเปรต	ของสัตว์นรกน่ี	

ถือว่าเป็นกามภพ	 เพราะสัตว์เหล่าน้ีเสพกาม	 เสพรูป	

เสียง	 กล่ิน	 รสต่างๆ	 ต่างกันตรงท่ีว่าอยู่ในซีกของสุคติ		

หรือทุคติ	 ซีกของสุคติก็เสพความสุขของรูป	 เสียง	 กล่ิน		

รส	 แต่ถ้าอยู่ในซีกของทุคติก็เสพความทุกข์ของรูป	 เสียง		

กล่ิน	รส	ชนิดต่างๆ	ส่วนภวตัณหาน้ี	ก็คือผู้ท่ีเสพรูปฌาน		

ผู้ท่ีมีสติก�าลังท่ีสามารถเข้าสู่รูปฌานได้	 ก็จะเสพรูปฌาน		

เพราะเป็นความสุขท่ีละเอียดกว่า	 สูงกว่าความสุข	

ของกาม	แล้วผู้ท่ีมีสติมากกว่าน้ันก็สามารถเข้าสู่	การเสพ	

อรูปฌานได้	อันน้ีก็เรียกว่าวิภวตัณหา		ตัณหาท้ังสามน้ีแหละ		

เป็นเหตุท่ีพาให้จิตหรือดวงวิญญาณน้ีไปเกิดในภพท้ังสาม	

ผู้เสพกามก็ไปเกิดในกามภพ	 ผู้ท่ีเลิกเสพกามแต่ไปเสพ	

รูปฌานก็ไปเกิดในรูปภพ	 ผู้ท่ีไม่เสพรูปฌานแต่ไปเสพ	

อรูปฌานก็ไปสู่อรูปภพ	
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	 น่ีคือเหตุท่ีพาให้ดวงวิญญาณ	หรือจิตใจของสัตว์โลก	

น้ีต้องเกิดในภพภูมิต่างๆ	 เพราะความอยากเสพรูป	 เสียง	

กล่ิน	 รส	 ก็ไปเกิดในกามภพ	 อยากจะเสพความสุขจาก	

รูปฌานก็ไปเกิดในรูปภพ	 อยากจะเสพความสุขของ	

อรูปฌาน	 ก็ไปเกิดในอรูปภพ	 ตัณหาท้ังสามน้ีมีอยู่ในใจ	

ของสัตว์โลก	 ท่ียังเวียนว่าย	 ตายเกิดอยู่	 เพียงแต่ว่าจะมี	

ตัณหาแบบไหน	อย่างพวกนักบวชน่ีเขาก็ตัดกามตัณหาไป		

แล้วเขาก็ไปหาความสุขจากรูปฌาน	 หรืออรูปฌานกัน		

อย่างครูอาจารย์ของพระพุทธเจ้า	 ๒	 รูป	 ท่านก็เข้าถึง	

อรูปฌาน	 ตายไปท่านก็ไปเกิดในอรูปภพ	 สวรรค์ของ	

อรูปพรหม	ชัน้อรปูพรหม	มารดาของพระพทุธเจ้ากไ็ปเกดิ

ในกามภพ	ในเทวภพ	ไปเป็นเทพ	เนือ่งจากได้ท�าบญุรกัษา

ศีล	๕	ได้	ก็เลยไปอยู่ในสวรรค์ชั้นเทพ

	 น่ีคือต้นเหตุของการพาให้ดวงวิญญาณของสัตว์โลก	

มาเกิดในไตรภพ	 ในกามภพ	 รูปภพ	 และอรูปภพ	 ท่าน	

บอกว่ากิจในข้อน้ีคืออะไร	 กิจในข้อน้ีคือต้องละ	 ละเหตุ	

ท่ีพาให้มาเกิด	เราต้องละกามตัณหา	ภวตัณหา	วิภวตัณหา	

ถ้าเรายังติดกามตัณหาอยู่	 เราก็พยายามเลิกกามตัณหา	

แล้วก็เปล่ียนไปเสพรูปฌานก่อน	 เป็นตัวแทน	 คือเราจะ	
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เลิกเสพความสุขอย่างใดอย่างหน่ึงทันทียังไม่ได้	 เราก็	

เปล่ียน	 จากการเสพกามก็ไปเสพรูปฌานอย่างพวก	

นักบวชท้ังหลาย	 ถือศีล	 ๘	 ศีล	 ๑๐	 ศีล	 ๒๒๗	 แล้วก็ไป	

บ�าเพ็ญจิตตภาวนา	 เพ่ือจะได้มีความสุขจากรูปฌาน	

หรืออรูปฌาน	 แต่ถ้ายังติดในรูปฌาน	หรืออรูปฌานอยู่ก็

ยังจะท�าให้ต้องกลับมาเวียนว่ายตายเกิด	 พอได้รูปฌาน		

ได้อรูปฌานแล้ว	ข้ันต่อไปก็ต้องละมัน	ละให้หมด	ตอนน้ัน	

ก็ละกามตัณหา	 ต่อไปก็ไปละภวตัณหา	 ต่อไปก็ไปละ	

วิภวตัณหา	 แล้วแต่ว่าเราอยู่ข้ันไหน	 อยู่ข้ันรูปฌาน	 ก็ละ	

ภวตัณหา	อยู่ข้ันอรูปฌาน	ก็ละวิภวตัณหา	จนไม่มีตัณหา	

หลงเหลืออยู่	 ทุกข์ก็จะดับ	 การเกิดก็จะไม่มี	 น่ีก็คือกิจ	

ข้อท่ีสาม	 คือท�าให้แจ้ง	 นิโรธท�าให้แจ้ง	 ท�าการไม่เกิดน้ี	

ให้มันแจ้ง	เพราะตราบใดยงัมีการเกิดอยู	่นิโรธก็ยงัเกิดไม่ได้	

ยังมีทุกข์อยู ่	 การจะไม่ให้มีทุกข์เลย	 นิโรธเลยก็ต้อง

ละตัณหาท้ังสามให้ได้	 และการท่ีจะท�านิโรธให้แจ้ง	

ละตัณหา	 และก�าหนดรู้ทุกข์ได้น้ี	 ก็ต้องอาศัยมรรค		

มรรคเป็นเคร่ืองมือท่ีเราจะใช้ในการท�ากิจท้ังสามข้อแรก		

คือก�าหนดรู้ทุกข์	 ละสมุทัย	 และท�านิโรธให้แจ้ง	 มรรค	

ข้อท่ี	๔	 กิจในข้อท่ี	๔	 น้ีก็คือต้องเจริญให้สมบูรณ์น้ันเอง	
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อันน้ีเรามีมรรคสมบูรณ์หรือยัง	 เรามีศีลสมบูรณ์หรือยัง	

มีสมาธิสมบูรณ์หรือยัง	 มีปัญญาสมบูรณ์หรือยัง	 น่ีเป็น	

เคร่ืองมือท่ีเรามาใช้ในการก�าหนดรู้ทุกข์	 ละตัณหา	 และ	

ท�านิโรธให้แจ้ง	 พอเราเร่ิมปฏิบัติศีล	 สมาธิ	 ปัญญา	 เราก็	

จะเร่ิมมีก�าลัง	 ตอนต้นเรารักษาศีล	 เพ่ือป้องกันไม่ให้เรา	

ไปเสพกามไปก่อน	 ศีล	 ๘	 เพ่ือเราจะได้มีเวลามาเจริญ	

สมาธิ	 เพราะเราต้องการมีสมาธิในการสนับสนุนปัญญา		

ถ้าจิตไม่สงบ	 ไม่มีสมาธิน้ีจะวิเคราะห์ความเป็นจริงไม่ได้		

จะศึกษาความเป็นจริงของอริยสัจส่ีไม่ได้น้ันเอง	 จึงต้อง	

มีจิตท่ีสงบ	ปราศจากอารมณ์ของความรัก	 ชัง	กลัว	หลง		

แล้วก็ใช้ก�าลังสมาธิน้ี	 มาเจริญปัญญาเลย	 ปัญญาท่ีให้	

เจริญก็คือ	 ศึกษาทุกข์น่ีเอง	 มาสอนใจ	 เตือนใจอยูเ่ร่ือยๆ	

ว่า	 เกิดไม่ดีนะ	 เกิดแล้วมันทุกข์นะ	 เกิดแล้วก็ต้องแก	่	

ต้องเจ็บ	ต้องตาย	ต้องพลัดพรากจากกัน	สอนให้มันจ�าได้	

ทุกลมหายใจเข้าออกเลยก็ได้	 ว่าอย่ามาเกิดเลยดีท่ีสุด		

แล้วก็สาเหตุท่ีพาให้มาเกิดก็คือตัณหาท้ังสาม	กามตัณหา		

ภวตัณหา	 วิภวตัณหา	 ถ้ายังเสพกามอยู่	 ก็ต้องพิจารณา	

กาม	กามารมณ์หรือกามท้ังห้า	คือ	รูป	เสียง	กล่ิน	รส	ว่า	

เป็นไตรลักษณ์	ไม่เท่ียง	เป็นของช่ัวคราว	เสพแล้วเด๋ียวมัน	
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ก็หมดไปพอหมดไปแล้วมันก็ท�าให้เราหิวโหย	 ต้องการ	

เสพใหม่	 เป็นเหมือนยาเสพติด	 พิจารณากามให้เห็นว่า	

มันเป็นเหมือนยาเสพติด	ไม่ใช่เป็นของท่ีให้ความสุขกับเรา	

เพียงอย่างเดียว	 มันให้ความสุขกับเราแล้วมันก็สามารถ	

ท�าให้เราทุกข์ได้	 เพราะว่ามันเป็นของไม่เท่ียง	 เป็นของ	

ไม่ถาวร	ไม่อยู่กับเราไปตลอดน้ันเอง	เช่นเวลาไปเท่ียวกัน	

มีความสนุกกัน	 แต่เท่ียวตลอดไม่ได้ใช่ไหม	 ต้องกลับมา	

ท�างาน	หาเงินหาทอง	เล้ียงปากเล้ียงท้อง	พอกลับมาต้องมา	

ท�างาน	ความสุขท่ีได้จากการไปเท่ียวก็หมดไป	เรากลับมา

ท�างานเพราะว่าอยากจะกลับไปเท่ียวอีก	

	 อันน้ีกคื็อพิจารณาให้เห็นว่า	ส่ิงท่ีเราอยากด้วยกามน้ี	

เป็นของไม่เท่ียง	เป็นไตรลักษณ์	เป็นอนิจจัง	เป็นอนัตตา		

เราไม่สามารถท่ีจะส่ังให้มันอยู่กับเรา	 ให้ความสุขกับเรา	

ได้ตลอดเวลา	 วันดีคืนดีมันก็จากเราไป	 พอจากเราไป

ก็ท�าให้เราเศร้าสร้อยหงอยเหงา	 ว้าเหว่ข้ึนมา	 ถ้าเห็น	

อย่างน้ีแล้วเรากจ็ะได้เหน็โทษของการเสพกาม	เหมอืนกับ	

ท่ีเราเห็นโทษของการเสพยาเสพติด	 ใช่ไหม	 พวกเรา	

ไม่เสพยาเสพติดกันใช่ไหม	 เพราะเราเห็นโทษว่าเวลา	

มันติดแล้วมันทรมาน	 ต้องหามาอยู่เร่ือยๆ	 เพราะว่ามัน
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ไม่ได้เป็นของท่ีได้มาคร้ังเดียวแล้วจะอยู่กับเราไปตลอด		

หามาแล้ว	เสพมันปั�บเด๋ียวมันก็หมด	หมดก็ต้องไปหาใหม่	

ถ้าไปหาไม่ได้ก็ทุกข์ทรมาน	เพราะฉะน้ันน่ีคือการพิจารณา	

ให้เห็นส่ิงท่ีตัณหาต้องการน้ีเป็นไตรลักษณ์ท้ังน้ัน	 ไม่ว่า	

จะเป็นกาม	 คือ	 รูป	 เสียง	กล่ิน	รส	 ไม่ว่าจะเป็นรูปฌาน	

หรืออรูปฌาน	ก็เป็นของช่ัวคราว	รูปฌานก็เข้าไปเป็นพักๆ		

แล้วก็ต้องออกมา	 เวลาออกมาก็เหมือนกับคนท่ีเข้า	

ห้องแอร์	แล้วออกมาข้างนอก	เป็นอย่างไร	ไม่อยากจะออก	

เลยใช่ไหม	เวลาอากาศมันร้อนๆ	น่ี		อยากจะอยูใ่นห้องแอร์	

ตลอดเวลา	 แต่ทีน้ีมันไม่สามารถอยู่ในฌานได้ตลอดเวลา	

เพราะร่างกายมันต้องมีการดูแล	ก็ต้องออกมาดูแลร่างกาย		

มาหาอาหาร	มารับประทานอาหาร	มาขับถ่าย	มาอะไรต่างๆ		

มันก็ต้องมาสัมผัสกับเหตุการณ์วุ่นวายต่างๆ	ท่ีอยูน่อกฌาน		

มันก็เลยอยากจะกลับเข้าไปเร่ือยๆ	 มันก็ติด	 ไม่ว่าจะเป็น	

รูปฌานหรืออรูปฌาน	 ก็เป็นท่ีให้เราเข้าไปหาความสุขได้	

ช่ัวคราว	 แต่ไม่สามารถอยู่ได้อย่างถาวร	 ดังน้ันเราก็ต้อง	

เห็นโทษของมันเหมือนกันว่า	 การเสพรูปฌานหรือการ	

เสพอรูปฌาน	 ก็เป็นทุกข์เพราะมันไม่เท่ียง	 เป็นอนัตตา		

ก็เหมือนกับกาม	กามคือรูป	เสียง	กล่ิน	รส	มันก็ไม่เท่ียง		
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เป็นอนัตตา	ดังน้ันก็ต้องละรูปฌาน	กับอรูปฌาน	เหมือนกับ	

ตอนท่ีเราละกาม	รูป	เสียง	กล่ิน	รส	ด้วยการพิจารณาให้	

เห็นไตรลักษณ์	 พอเห็นไตรลักษณ์เราก็หยุดเสพมัน	

พอหยุดเสพแล้วทีน้ี	 หยุดอยาก	 ความอยากหายไปหมด		

ทีน้ีก็ไม่มีอะไรในใจ	 ท่ีจะมาคอยฉุดให้ใจไปเกิดในไตรภพ	

อีกต่อไป	อันน้ีเราก็เรียกว่านิโรธ	การส้ินสุดของความทุกข์	

ท้ังปวง	 ท้ังน้ีท้ังน้ันก็ต้องอาศัยมรรคเป็นผู้ท�าภารกิจ	

ท้ังสามข้อน้ี	คอืก�าหนดรู้ทุกข์	ละสมทัุย	และท�านิโรธให้แจ้ง		

ดังน้ันถ้าเรายงัไม่มีมรรค	หน้าท่ีของเรากคื็อสร้างมรรคกนั	

ข้ึนมาน้ีเอง	ท่ีเรามาศึกษากัน	มาปฏิบัติธรรม	น้ีก็เป็นการ	

สร้างมรรค	 ตอนน้ีบางท่านก็มีศีล	 ๕	 บางท่านก็มีศีล	 ๘		

บางท่านก็มีศีล	 ๑๐	 ศีล	 ๒๒๗	 อันน้ีก็เป็นหน้าท่ีของศีล	

ท่ีจะช่วยดึงจิตให้ออกจากการไปเสพกาม	 แล้วก็ให้มา	

สร้างสมาธิให้เสพรูปฌาน	 หรืออรูปฌานแทนไปก่อน	

เพราะจิตต้องมีสมาธิในการท่ีจะสร้างปัญญาข้ึนมาให	้

เห็นไตรลักษณ์ให้ได้	แต่พอเห็นไตรลักษณ์แล้ว	ทีน้ีปัญญา	

ก็เห็นว่าแม้แต่รูปฌาน	 กับอรูปฌานก็เป็นไตรลักษณ์	

เหมือนกัน	ก็ต้องละท้ังหมด	พอละตัณหาท้ังสามได้หมดแล้ว	

จิตไม่มีตัณหาหลงเหลืออยู่	 จิตก็ไม่มีอะไรฉุดลากให้ไป	
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เกิดในไตรภพอีกต่อไป	ทุกข์ก็ไม่มีกับจิตดวงน้ัน	อีกต่อไป		

เพ่ราะทำุกข์ย่อมไม่ม่กับจิึตท่ำ�ไม่เกิดูเทำ่านั�น ตราบใด	

ท่ียังมีการเกิดอยู่ มีความอยากอยู่	 ตราบน้ันก็ยังต้องมี	

การเกิดอยู	่เราถึงต้องมาละสมุทัย	ตัวเหตุท่ีพาให้ไปเกิดกัน		

พอละสมุทัยได้หมดด้วยการเจริญมรรค	 นิโรธก็จะ	

ตามมาต่อไป	 พอนิโรธปรากฏข้ึนคือความทุกข์ท้ังหลาย	

ท่ีเกิดจากกามตัณหา	 ภวตัณหา	 วิภวตัณหาน้ีไม่มีอีกแล้ว	

ไม่มีอะไรดึงไปเกิดในไตรภพอีกแล้ว	 ทุกข์ก็จะไม่มีกับจิต	

ดวงน้ันอีกต่อไป	 จิตดวงน้ันเราก็เรียกว่านิพพาน	 ท่ีมีแต่	

ปรมัง	 สุขัง	 มีความบรมสุข	 เป็นความสุขนอกเหนือจาก	

กามสุข	หรือสุขท่ีได้จากรูปฌาน	หรืออรูปฌาน	สุขท้ังสามน้ี	

เราไม่เรียกปรมัง	 สุขัง	 เพราะว่ามันไม่เท่ียง	 ส่วนสุขท่ีได้	

จากการไม่มีตัณหา	 ได้จิตท่ีสงบน่ิงตลอดเวลา	 น่ีเป็น	

ปรมัง	 สุขัง	 เพราะว่าเป็นความสุขท่ีไม่มีวันเส่ือมไม่มี	

วันหมดน้ันเอง	

	 น่ีคือเป้าหมายของการปฏิบัติในกิจอริยสัจท้ังส่ีน้ี			

ดังน้ันต้องสร้างมรรคกันข้ึนมา	 เม่ือมีมรรคแล้วเราก็	

สามารถเจริญสมาธิได้	 เจริญสมาธิแล้วเราก็สามารถท่ีจะ

เห็นโทษของตัณหา	 เหตุท่ีพาให้เรามาเกิด	 มาแก	่ มาเจ็บ	
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มาตาย	ท�าให้เราเห็นทุกข์		ทุกข์ท่ีมาเกิด	แก่	เจ็บ	ตายน้ี	

เกิดจากตัณหาความอยากต่างๆ	 ถ้าไม่มีความอยากแล้ว		

ก็ไม่เกิด	 เม่ือไม่เกิด	 ก็จะไม่มีทุกข์ตามมา	 อะไรท�านองน้ี	

ผู้ฟังก็จะสับสนหรืองงนิดหน่อย	พอจะเข้าใจไหม



130  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต 131

๑๒.	ไตรลักษณ�

สนทนาปัญหาธรรม	วันท่ี	๑๙	มีนาคม	๒๕๖๕

	 ไตรลักษณ์น่ีก็คือความจริง	ส่วนโมหะคือ	ความหลง

น้ีมันเห็นตรงกันข ้ามกับความเป ็นจริง	 คนทุกคน

ท่ีมาเกิดในโลกน้ี	 ไม่เห็นไตรลักษณ์	 เห็นตรงกันข้าม

กับไตรลักษณ์	 ความหลงคือเห็นในส่ิงท่ีตรงกันข้ามกับ

ความเป็นจริง	 เหมือนกับคนโบราณท่ีเห็นว่าโลกน้ีแบน	

มันเป็นความเห็นท่ีไม่ตรงกับความเป็นจริง	 เพราะความ

เป็นจริงโลกน้ีกลม	มันก็เลยท�าให้คนโบราณน้ีไม่สามารถท�า

อะไรแบบคนสมัยน้ีได้	เช่น	เดินทางไปอีกซีกหน่ึงของโลกได้	

เพราะคิดว่าสุดขอบฟ้าก็คือเหมือนกับสุดขอบโต๊ะ	 ไปสุด

ขอบฟ้าแล้วอาจจะตกออกนอกโลกไป	 สมัยก่อนเลยไม่มี

ใครกล้าเดินทางออกไปไกลๆ	แต่หลังจากท่ีมีนักวิเคราะห์	
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นักวิทยาศาสตร์เขาวิเคราะห์กัน	เขาก็คิดว่าโลกน้ีต้องกลม		

เขาก็เลยกล้าท่ีจะน่ังเรือออกไป	 จึงท�าให้เขาได้ไปค้นพบ	

ทวีปใหม่ๆ	เช่น	ทวีปอเมริกา	ชาวยุโรปเม่ือก่อนน้ีไม่มีท่ีไป	

แต่พอมีคนค้นพบทวีปอเมริกาก็มีการโยกย้ายไปต้ัง	

รกรากกนั	เพราะอยูท่ี่ยโุรปก็แร้นแค้น	ส�าหรับคนบางพวก	

ก็เลยเป็นประโยชน์	การท่ีเห็นความจริงมันเป็นประโยชน์		

ถ้ายังคิดว่าโลกแบนอยู่	 ก็ไม่มีใครกล้าท่ีจะน่ังเรือออก	

ไปไกล

	 อันน้ีก็เหมือนกัน	พวกเราทุกคนท่ีมาเกิดน้ี	ถูกโมหะ	

ครอบง�าจิตใจ	 ท�าให้เราเห็นตรงกันข้ามกับความเป็นจริง		

คือเห็นว่าโลกน้ีมีส่ิงท่ีเท่ียงแท้แน่นอน	ส่ิงต่างๆ	ท่ีเรามีอยูน้ี่	

เป็นส่ิงท่ีเป็นนิจจัง	 สุขัง	 อัตตา	 นิจจังก็คือเป็นส่ิงท่ีเรา	

สามารถท่ีจะเก็บรักษาให้อยูกั่บเราเป็นของเราไปได้ตลอด		

และจะให้ความสุขกับเราไปตลอด	 แล้วก็เป็นของเรา	

ไปตลอด	 แต่ตามหลักความเป็นจริงท่ีพระพุทธเจ้าทรง	

ตรัสรู้น้ัน	ทรงค้นพบว่าทุกส่ิงทุกอย่างในโลกน้ี	เป็นอนิจจัง	

ไม่เท่ียง	 เป็นทุกข์	 เพราะความไม่เท่ียงเลยท�าให้จิตใจเรา	

ทุกข์กัน	 เพราะว่ามีการเปล่ียนแปลง	 จากดีไปสู่สภาพท่ี	

ไม่ดี	 จากเกิดไปสู่สภาพตาย	 ก็เลยไม่มีความสุขจาก	
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ส่ิงต่างๆ	 ท่ีมีในโลกน้ี	 และอนัตตาก็คือไม่ใช่ของเราหรือ	
ของท่ีเราสามารถควบคุมบังคับส่ังให้มันเป็นไปตาม	
ความปรารถนาของเราได ้เพราะมันเป ็นภาวะของ	
ธรรมชาติ	และน่ีคือส่ิงท่ีผู้ท่ีมาเกิดในโลกน้ี	มองไม่เห็นกัน	
มองไม่เห็นว่าอนิจจัง	 ส่ิงใดมีการเกิดข้ึนเป็นธรรมดา		
ส่ิงน้ันย่อมมีการดับไปเป็นธรรมดา	 เห็นแต่ไม่ยอมรับกัน	
ร่างกายของเราน้ีก็เป็นส่ิงหน่ึงท่ีเกิดข้ึนเป็นธรรมดา	 และ	
ต้องดับไปเป็นธรรมดา	 แต่ไม่มีใครยอมรับอันน้ี	 ไม่อยาก	
ให้มันตาย	 ก็เลยเกิดความทุกข์ใจ	 เวลาท่ีคิดถึงความตาย	
ของร่างกาย	 หรือเวลาท่ีจะต้องเจอกับความตายของ	
ร่างกาย	 เพราะว่าจิตต่อต้านด้วยอ�านาจของความหลง		
โมหะ	 ท่ีท�าให้เกิดตัณหาความอยาก	 อยากไม่ตายกัน		
อยากอยู่ไปนานๆ	 อันน้ีแหละเป็นตัวท่ีท�าให้เกิดความ	
ทุกข์ใจข้ึนมา	 เพราะฉะน้ันหน้าท่ีของคนเรา	 ถ้าต้องการ	
ท่ีจะไม่ทุกข์	 เราก็ต้องมาแก้ท่ีความอยาก	แก้ท่ีความหลง	
ด้วยการสอนใจอยู่เร่ือยๆ	 ว่าทุกส่ิงทุกอย่างในโลกน้ี	 ถ้ามี
เกิดแล้วต้องมีดับไปเป็นธรรมดา	 ถ้าไปอยากให้มันไม่ดับ	
ก็จะเกิดความทุกข์ ข้ึนมา	 ถ ้ายอมรับว่ามันต้องดับ	
แล้วก็ปล่อยให้มันดับไป	 ท�าใจเฉยๆ	 ใจก็จะไม่ทุกข์กับ	

การดับของส่ิงต่างๆ	
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	 ดังน้ันท่ีเรามาฝึึกกัน	 ก็มาฝึึกให้ใจมีอุเบกขา	 ให้ใจ	

อยู ่เฉยๆ	 เวลาท่ีเจอกับสภาพของการเกิดการดับของ	

สภาวธรรมท้ังหลาย	ถ้ามีอุเบกขาแล้วกมี็ปัญญา	ความเข้าใจ	

ว่าทุกส่ิงทุกอย่างในโลกน้ีมันเป็นของไม่เท่ียง	 เป็นส่ิง	

ท่ีเกิดแล้วต้องดับท้ังน้ัน	 ไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ตาม	 ถ้ามี	

ปัญญาคอยเตือนใจ	 คอยสอนใจ	 ใจก็จะไม่กล้าไปอยาก	

ให้มันไม่ดับ	และถ้ามันอยากจะดับ	ถ้ามีอุเบกขามันก็ฝ่ึนได้		

ฝึ่นว่าอยากแล้วมันทุกข์	 อย่าไปอยากดีกว่า	 อยู่เฉยๆ		

ปล่อยให้ธรรมชาติเขาเป็นไปตามความเป็นจริงของเขา		

เพราะใจของเราน้ีไม่สามารถท่ีจะไปห้ามธรรมชาติ		

ห้ามส่ิงต่างๆ	 ท่ีเกิดแล้ว	 ไม่ให้ดับได้	 อันน้ีผู้ท่ีเข้าใจหลัก	

ไตรลักษณ์แล้วก็จะไม่ทุกข์กับส่ิงต่างๆ	 ท่ีเป็นอนิจจัง	

ส่ิงท่ีเป็นอนัตตา	 เพราะรู้ว่ามันเป็นอนิจจัง	 เป็นอนัตตา	

แล้วท่ีมันทุกข์ก็เพราะว่าขาดอุเบกขา	ใจไม่สามารถยับยั้ง	

ความอยากให้มันเป็นนิจจัง	เป็นอัตตาได้	การปฏิบัติของเรา	

จึงต้องมี	 ๒	 ส่วนด้วยกัน	 ส่วนแรกก็คือการฝึึกจิตให้เข้าสู่	

อุเบกขาให้ได้	 แล้วข้ันท่ีสอง	 หลังจากมีอุเบกขาแล้วก็	

สามารถสอนใจให้มองให้เห็นทุกอย่างท่ีใจมาสัมผัส	 รับรู้		

มาเก่ียวข้อง	มาครอบครอง	ว่าเป็นสมบัติช่ัวคราว	จะต้อง	
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มีการดับไปเป็นธรรมดา	 ต้องมีการเปล่ียนแปลงเป็น	

ธรรมดา	ถ้ามีท้ังความรู้	 ท้ังปัญญา	เห็นว่าเป็นไตรลักษณ์	

แล้วก็มีอุเบกขา	 คือมีก�าลังสู้กับความอยาก	 หยุดความ	

อยากได้	ใจก็จะไม่ทุกข์กับการเกิดการดับของสภาวธรรม	

ท้ังหลายอันน้ีเรียกว่าภาวนามยปัญญา	มี	๒	ส่วน	ปัญญา	

คือความรู้	รู้ว่าเป็นไตรลักษณ์	และภาวนาก็คือมีสมถภาวนา		

มีสมาธิ	มีอเุบกขา	เรียกว่าปัญญาข้ันสูงสุด	ข้ันน้ีจะสามารถ	

ดับความทกุข์	หรือป้องกนัความทกุข์ไม่ให้เกดิข้ึนภายในใจ	

ของเราได้	 ถ้าอีก	 ๒	 ระดับปัญญาระดับแรกคือระดับ

ท่ีได้ยินได้ฟัง	 อย่างตอนน้ี	 ทุกท่านก�าลังได้ยินได้ฟังถึง	

เร่ืองไตรลักษณ์อยู่แต่ท่านยังบางทีได้ยินแล้วก็ลืม	 เพราะ	

ไม่อยากจะคิดถึงมัน	 ไม่มีใครอยากจะคิดถึงความตายกัน	

ใช่ไหม	 รู้ว่าตายแต่พอไม่มีความจ�าเป็นอะไรมาเตือน	

ความจ�าก็จะท�าเป็นลืมไป	 แล้วก็ไม่สามารถน�าความจริง

ท่ีได้ยินได้ฟังน้ีไปใช้เพ่ือป้องกันไม่ให้ความทุกข์เกิดข้ึนได้	

	 ส่วนระดับท่ีสองก็คือ	 จินตามยปัญญา	 อันแรก	

เรียกว่าสุตมยปัญญา	 ปัญญาท่ีเกิดจากการศึกษาได้ยิน	

ได้ฟัง	เพราะว่าได้ยนิได้ฟังแล้วก็ลืม	ไม่คิดถึงมันก็ลืม	ดังน้ัน

ถ้าท�าให้ไม่ลืมก็ต้องใช้ปัญญาข้ันท่ีสอง	คือจินตามยปัญญา	
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จินตาก็จนิตนาการ	ก็คอืนึกคิด	ให้นกึคิดอยูเ่ร่ือยๆ	พิจารณา	

อยูเ่นืองๆ	ตามท่ีเราคงได้ยนิอยูเ่ร่ือยๆ	ให้เราหม่ันพิจารณา	

อยู่เนืองๆ	ถึงความเป็นของไม่เท่ียงแท้แน่นอนของสังขาร	

ร่างกาย	 เกิดมาแล้วย่อมมีความแก่	ความเจ็บ	ความตาย	

เป็นธรรมดา	 ล่วงพ้นความแก่	 ความเจ็บ	 ความตายไป	

ไม่ได้	 อันน้ีต้องให้ย�้าอยู ่เร่ือยๆ	 จนกระท่ังมันฝึังในใจ	

จนกระท่ังมันไม่ลืม	 เม่ือไม่ลืมแล้ว	 มันจะได้พยายาม	

ฝึ่นความอยากไม่แก่	 ไม่เจ็บ	 ไม่ตาย	 เพราะว่ามันรู้ว่า	

อยากไปก็ไม่ได้เปล่ียนแปลงความจริง	อยากไม่แก่มันก็แก่	

อยากไม่เจ็บมันก็เจ็บ	 อยากไม่ตายมันก็ต้องตายเม่ือถึง	

เวลาของมัน	 ทีน้ีถึงแม้จะย�้าเตือนอยู่เร่ือยๆ	 แต่ใจก็ยัง	

ไม่มีก�าลังท่ีจะเอาความรู้อันน้ีมาสู้กับความอยากไม่แก	่	

อยากไม่เจ็บ	 อยากไม่ตายได้	 จึงต้องไปภาวนา	 ไปปฏิบัติ	

สมาธสิมถภาวนา	เพ่ือให้เกิดอุเบกขาข้ึนมา	เพราะเวลาจติ	

เข้าสู ่สมาธิ	 จิตจะหยุดสังขารได้	 สติจะหยุดสังขาร	

ความคิดปรุงแต่งท่ีเป็นตัวสร้างความอยากต่างๆ	ข้ึนมาได้	

น่ันเอง	 ตอนท่ีจิตสงบ	 เราไม่มีความรัก	 ชัง	 กลัว	 หลง		

จะไม่มีอารมณ์อยากต่างๆ	 อยู่ในใจ	 เห็นอะไรก็สามารถ	

เห็นแบบเฉยๆ	 ได้	 เห็นการเกิด	 เห็นการดับของร่างกาย	
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กายของเรา	 ของคนอ่ืนได้โดยไม่รู ้ สึกสะทกสะท้าน	

แต่อย่างใด	 อันน้ีแหละเป็นส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าสอนให้	

พวกเรา	ถ้าอยากจะพ้นจากความทุกข์	ก็ต้องมีท้ัง	๒	ส่วน	

ด้วยกัน	 ถ้ามีท้ังสองส่วนเราก็จะเรียกว่าเป็นภาวนามย-	

ปัญญา	 ปัญญาระดับท่ีสาม	 คือปัญญาท่ีประกอบด้วย	

ความรู้ท่ีไม่ลืม	รู้อยู่ตลอดเวลาว่าทุกส่ิงทุกอย่างเป็นอนิจจัง		

ทุกขัง	 อนัตตา	 และก็มีอุเบกขาท่ีจะยับยั้งการผลิตความ	

อยากต่างๆ	 ข้ึนมาได	้ เม่ือมีท้ัง	 ๒	 ส่วนน้ี	 ความทุกข์ก็ไม่	

สามารถเกิดข้ึนมาได้	หรือถ้าเกิดก็สามารถดับมันได้	น่ีคือ	

ส่ิงท่ีพวกเราชาวพุทธต้องพยายามปฏิบัติให้ถึงให้ได้	 คือ	

ภาวนามยปัญญา	แต่ต้องอาศัยจุดเร่ิมต้นคือสุตมยปัญญา	

คือการฟัง	 การศึกษา	 อย่างท่ีเรามาฟังการสนทนาธรรม	

อย่างน้ีทุกอาทิตย์	เรียกว่าสุตมยปัญญา	แล้วเราได้ปัญญา	

ข้ันท่ี	 ๑	 แล้ว	 เราก็เอาไปทบทวน	 ไปพิจารณาอยู่เนืองๆ		

ไม่ให้หลง	ไม่ให้ลืม	ให้ความจริงน้ีมันเป็นแสงสว่างคอยไล่	

โมหะ	อวิชชา	ท่ีจะมาหลอกเราว่าเราจะไม่ตาย	เราจะไม่เจ็บ		

เราจะไม่แก่	 มันจะต้องมีปัญญาท่ีแสงสว่างน้ีบอก	 เราจะ	

ต้องแก่	ต้องเจ็บ	ต้องตายทุกคน	แล้วพอมนัรู้	มันไม่ลืมแล้ว	

ทีน้ีมันก็ไปสู้กับความอยากไม่แก่	 อยากไม่เจ็บ	 แต่สู้โดย
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ไม่มีอุเบกขาก็สู้ไม่ไหว	 ก็เลยต้องไปปฏิบัติ	 ไปปลีกวิเวก	

ไปเจริญสติ	 ไปน่ังสมาธิ	 เพ่ือท�าจิตใจให้มีอุเบกขาให้ได้		

พอมีอุเบกขาแล้ว	 ใจจะไม่ทุกข์กับความแก่	 ความเจ็บ		

ความตายอีกต่อไป	แต่ถ้ายงัไม่มีอุเบกขา	ถึงแม้รู้ว่าร่างกาย	

จะต้องแก่	ต้องเจ็บ	ต้องตาย	แต่มันก็ยังทุกข์อยู่	เพราะว่า	

มันไม่สามารถป้องกันความอยากไม่แก่	 ไม่เจ็บ	 ไม่ตาย	

ให้ท�างานได้	ไม่ให้เกิดข้ึนมาได้

	 อันน้ี	 สรุปก็คือ	 เป็นเร่ืองของปัญญา	 ไตรลักษณ์น้ี	

เป็นเร่ืองของปัญญา	 ท่ีมีอยู่	 ๓	 ระดับด้วยกัน	 ระดับแรก	

เรียกว่า	 สุตมยปัญญา	 จากการได้ยิน	 ได้ฟัง	 ถ้าไม่มี	

พระพุทธศาสนา	เราก็จะไม่ได้ยนิได้ฟังไตรลักษณ์	เพราะว่า	

ไม่มีใครรู้ไตรลักษณ์	 มีพระพุทธเจ้าเพียงพระองค์เดียวท่ี

มองทะลุ	เหมือนกับคนท่ีเห็นว่าโลกน้ีกลม	น้ีพระพุทธเจ้า	

ก็เห็นว่าโลกน้ีเป็นไตรลักษณ์	 เป็นอนิจจัง	 ทุกขัง	อนัตตา	

ถ้าไม่มีพระพุทธเจ้ามาตรัสรู้	 แล้วมาเผยแผ่ความรู้อันน้ี	

ก็จะไม่มีใครรู้	 เหมือนสมัยท่ีพระพุทธเจ้ายังไม่ได้ตรัสรู้		

ก็ไม่มีใครรู้ไตรลักษณ์	 รู้เพียงแต่บางส่วน	 รู้ว่าอนิจจัง	

แต่ไม่รู้ว่าอนัตตา	 ไม่รู้ว่าทุกข์เกิดข้ึนจากอะไร	 จนกระท่ัง	

มีพระพุทธเจ้ามาตรัสรู้	 ถึงสามารถได้พบกับความจริงอีก	
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๒	ส่วน	นอกจากอนิจจังแล้ว	ก็เห็นว่าอนัตตา	ไม่มีตัวตน	

เป็นธรรมชาติ	เป็นธาตุ	ทุกส่ิงทุกอย่างน้ีประกอบข้ึนมาจาก

ธาตุท้ังหก	และทุกข์ก็เกิดจากตัณหา	ความอยาก	อยากไม่แก่	

อยากไม่เจ็บ	อยากไม่ให้เป็นอนจิจัง	อยากไม่ให้เป็นอนตัตา	

อยากให้เป็นนิจจัง	อยากให้เป็นอัตตา	อยากจะให้เป็นสุขัง	

อันน้ีคือสุตมยปัญญา	 ศึกษาไตรลักษณ์	 พอศึกษาแล้ว	

ก็เอามันไปทบทวนอยู่ในใจอยู่เร่ือยๆ	 ไม่ให้หลงไม่ให้ลืม		

และควบคู่กับการไปเจริญสมาธิ	 เพ่ือท�าจิตใจให้สงบ	

ให้เป็นอุเบกขาข้ึนมาให้ได้	 สลับกันท�าได้	 เวลาท�าสมาธิ	

ก็หยดุ	พอออกมาจากสมาธิก็ทบทวนไตรลักษณ์อยูเ่ร่ือยๆ	

อย่างน้ีเด๋ียวต่อไป	พอได้สมาธิสมบูรณ์แล้ว	ทีน้ีก็สามารถ	

ใช้ไตรลักษณ์น้ี	 ใช้อนิจจัง	ใช้อนัตตาน้ีมาหยุดความอยาก	

ต่างๆ	 ได้หยุดความทุกข์ท่ีเกิดจากความอยากต่างๆ	 ได้	

น้ีคือเป้าหมายของการปฏิบัติ	อยู่แค่ตรงน้ีล่ะ	

ถาม: พระอาจารย์ครับอย่างผมเองภาวนาน่ียังไม่ถึงข้ัน  

ภาวนามยปัญญาครบั แต่ว่าเวลาท่ีเราเกดิเร่ือง เกดิปัญหา 

อะไรข้ึนมา หลายๆ คร้ังก็นึกถึงเร่ืองไตรลักษณ์ข้ึนมาว่า เออ 

เดี�ยวมันก็จบ เดี�ยวมันก็ผ่านไป สัตว์โลกเป็นไปตามกรรม 

ก็นึกอย่างน้ีนะครับ แล้วหลายๆ คร้ัง ใจมันก็สบาย เบา 
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ข้ึนไป อันน้ีมันก็ยังเป็นจินตามยปัญญาอยู ่แต่ว่ามันก็พอ

ดับทุกข์ได้บ้างใช่ไหมครับพระอาจารย์ 

ตอบ:	 ไดู้ บางท่ำ ค้อคว่ามทุำกข์บางอย่างท่ำ�เกิดูขึ�นน่� 

เราม่กำาลังอุเบกขาในระดูบัห้นึ�ง ถึงแม้ไม่ไดู้ไม่ไดู้เตม็ร้อย 

เช้่นม่สัก ๕๐ เปอร์เซ็ึ่นต์ เราก็สามารถใช้้อุเบกขา

ท่ำ�เราม่อยู ่น่�ดัูบคว่ามทำุกข์ท่ำ�อยู ่ในระดูับท่ำ�ใจึสามารถ 

ห้ยุดูคว่ามอยากไดู้	 แต่ถ ้าเกิดไปเจอของท่ีมันแรง	

ความอยากมันแรงกว่าอุเบกขาน่ี	 ก็ยังทนไม่ได้	 สู้ไม่ได	้

ยังแพ้ไปได้	 เช่น	 โดยเฉพาะของท่ีเรารักมากๆ	 ของท่ีเรา	

ยึดเราถือเป็นตัวเราของเรา	 เช่น	 ร่างกายเรา	 มันเป็นของ	

ท่ียากต่อการท่ีจะใช้จินตามยปัญญาเพียงอย่างเดียว		

เพียงแต่คิดว่าเราจะต้องตายไหม	 อย่างน้ีมันก็ท�าให้ใจเรา	

หว่ันไหวได้แล้ว	แต่ถ้ามีอุเบกขาน้ี	คิดอย่างไร	รู้ว่าต้องตาย		

คิดว่าต้องตาย	ต้องตาย	แต่ใจมันก็จะไม่หว่ันไหว	มันเฉยๆ		

มันแยกใจออกจากร่างกายได้ด้วยอุเบกขา	ด้วยเหตุน้ีต้อง	

พยายามฝึึก	 ก็ลองพิสูจน์ทดสอบตัวเอง	 ถามตัวเอง		

เหตุการณ์ต่างๆ	 ท่ีอาจจะเกิดข้ึนกับเรา	 ว่าถ้ามันเกิดข้ึน	

กับเราแล้วน่ี	 เราจะท�าใจได้ไหม	ค�าว่าท�าใจก็คือ	ท�าใจให้	

เป็นอุเบกขาวางเฉยได้หรือเปล่า	 เพราะว่าเราต้องเจอ	
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ของท่ีต้องมีการเปล่ียนแปลง	 ต้องมีการส้ินสุดลง	 สภาพ	

ชีวิตของเราท่ีอยู่น้ี	ถ้าสมมุติเราเปรียบเทียบกับเหตุการณ์	

ท่ีเกิดข้ึนในยูเครน	 ถ้าเกิดเราเป็นชาวยูเครนตอนน้ี	 จิตใจ	

เราจะเป็นอย่างไร	เราจะรู้สึกเฉยๆ	ย้ายก็ย้าย	อยูไ่ม่ได้ก็ไป

ถาม: ไม่ได้ครับ

ตอบ: มันก็ควรจะเป็นอย่างน้ัน	 ส�าหรับพระธุดงค์		

อยูต่รงน้ีไม่ได้	ท่านก็ไปอยูอี่กมุมหน่ึงก็ได้	เปล่ียนป่า	อยูป่่าน้ี	

ไม่ได้ก็ไปอีกป่าหน่ึง	 เพราะว่าท่านก็ไม่ได้ยึด	 ไม่ติดกับ	

อะไร	 ให้อยู่กับสภาพท่ีเขาเรียกว่าติดกับดิน	 อยู่กันแบบ	

พวกเดนตายอยู ่แล ้ว	 พระกรรมฐานน้ีท่านอยู ่แบบ	

เหมือนกับพวกท่ีก�าลังหนีสงครามอยู่ตอนน้ี	 ท่านไม่มี	

สมบัติอะไร	 เห็นไหมพวกท่ีหนีสงคราม	 เห็นเขาห้ิว	

กระเป๋าคนละใบสองใบไป	 เอาอะไรไปมากกว่าน้ันก็ไม่ได้	

แล้วไปก็ยังไม่รู้จะไปนอนท่ีไหน	 กินท่ีไหน	 พระธุดงค์ก็	

แบบเดียวกัน	 ท่านฝึึกแบบน้ัน	 ไม่รู้จะไปกินท่ีไหน	 นอน	

ท่ีไหน	ท่านก็เดินไป	ไปสู่หมู่บ้านถัดไป	ถ้าอยูท่ี่น่ีแล้วอยาก	

จะย้ายท่ีก็เดินไป	 ไปหาท่ีท่ีใกล้ๆ	 กับหมู่บ้านแล้วก็	

ปักกลดอยู	่แล้วก็บิณฑบาตตามมตีามเกดิ	ถ้าอยูแ่บบน้ันได้	
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เวลามีเหตุการณ์วุ่นวายต่างๆ	 เปล่ียนแปลงอะไรต่างๆ

ก็ไม่ค่อยเดือดร้อนเท่าไหร่	 แต่ถ้าเรายึดติดกับความสุข	

ความสะดวก	ความสบายกับส่ิงต่างๆ	 ท่ีเรามี	 เอ้ืออ�านวย	

ให้ความสะดวกให้กับเราน้ี	 พอเราต้องสูญเสียมันไป	

ต้องท้ิงบ้านท้ิงช่อง	 มีกระเป๋าใบเดียวไป	 แล้วก็ไม่รู้จะ	

ไปนอนท่ีไหน	 ไปกินท่ีไหน	 ดูซิจิตใจจะเป็นอย่างไร	

ถ้าปฏิบัติด้วยปัญญา	 มีปัญญา	 มีภาวนามยปัญญา	 มีท้ัง	

อุเบกขา	มีท้ังไตรลักษณ์	มันก็เฉยๆ	เหล่าน้ันคือเป้าหมาย	

ของการปฏิบัติ	 ให้ใจมันเฉยกับเหตุการณ์ท่ีเลวร้ายท่ีสุด	

ในชีวิต
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ถาม: ทางศาสนาพุทธมีวิธีหาความสุขได้ ๑๐ อย่าง จะขอ

ความเมตตาจากพระอาจารย์แสดงเร่ืองน้ีครับ

ตอบ:	การหาความสุขน้ี	แบ่งเป็นสองกลุ่มใหญ่ๆ	ความสุข

ทางโลก	และความสุขทางธรรม

	 ความสุขทางโลกก็อย่างท่ีคุณหมอพูดไว้ว่ามันเป็น

ความสุขท่ีไม่จีรังถาวร	 ไม่แน่นอน	 เป็นความสุขท่ีมี

ความทุกข์ตามมาไม่ช้าก็เร็ว	ถ้าเปรียบเป็นปลาก็เป็นปลา

ท่ีมีก้าง	 รับประทานเน้ือปลาไปบางทีก็พลาดไปถูกก้าง

ต�าปากได้	 อันน้ีคือความสุขทางโลก	 ความสุขทางโลกน้ี

๑๓.	๑๐	วิธี	มีควำมสุข
สนทนาปัญหาธรรม	วันที่	๒๘	มีนาคม	พ.ศ.	๒๕๖๕
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คืออะไร	 ก็คือ	ความสุขจาก	ลาภ	ยศ	สรรเสริญ	และรูป	

เสียง	กล่ิน	รส	โผฏฐัพพะชนิดต่างๆ	ท่ีคนในโลกแสวงหากัน	

ไม่ว่าจะไปท่ีไหน	แห่งใด	ประเทศใด	เขาหาโลกธรรมน้ีท้ังน้ัน	

ความสุขทางโลก	 หาลาภกัน	 หาเงิน	 หาทอง	 หายศ	

หาต�าแหน่ง	หารางวัล	สรรเสริญ	

	 ก็มีการแจกรางวัลตุ๊กตาทอง	 ออสการ์	 พอได้มาก็	

มีความสุขกัน	 แต่เด๋ียวแป๊บเดียวมันก็ผ่านไป	 ส่วนคน	

ท่ีเคยได้	 พอไม่ได้ก็เสียใจ	 เพราะเม่ือได้แล้วก็อยากจะได้	

อยู่เร่ือยๆ	 เวลาไม่ได้ก็เกิดความเสียใจ	 รูป	 เสียง	 กล่ิน	

รส	 ก็เช่นเดียวกัน	 เป็นของท่ีเปล่ียนไปเปล่ียนมา	 เกิดดับ	

เกิดดับ	 ไม่แน่นอน	 ไม่ถาวร	 ถ้าตราบใดท่ีเราแสวงหา	

ความสุขจากโลกธรรมท้ังส่ีน้ี	 คือ	ลาภ	ยศ	สรรเสริญ	รูป	

เสียง	กล่ิน	รส	ความสุขท่ีได้จากรูป	เสียง	กล่ิน	รสต่างๆ	

ก็จะต้องเจอความทุกข์เข้าวันใดวันหน่ึง	 เพราะโลกธรรม

น้ีมีส่วนท่ีเจริญและมีส่วนท่ีเส่ือม	 เจริญลาภก็เส่ือมลาภ	

เจริญยศก็เส่ือมยศ	 มีสรรเสริญก็มีนินทา	 มีสุขจากรูป	

เสียง	กล่ิน	รส	ก็มีทุกข์	เวลาท่ีปราศจากรูป	เสียง	กล่ิน	รส	

ท่ีรักท่ีชอบ	น่ีคือความสุขทางโลก
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	 ท่ีพระพุทธเจ้าก็ทรงเคยสัมผัสมาแล้ว	 ทรงเป็น	

พระราชามหากษัตริย์อยู่กับ	ลาภ	ยศ	สรรเสริญ	สุข	น้ีมา		

แต่ก็ทรงรู้ว่ามนัเป็นความสขุท่ีมีความทกุข์เข้ามาอยูเ่ร่ือยๆ		

พระองค์จึงออกบวชแสวงหาความสุขอีกแบบหน่ึง	

เป็นความสุขท่ีท�าให้ใจสงบ	 ความสุขท่ีจะท�าให้ใจสงบน้ี	

ทรงแยกแยะไว้	 ๑๐	 ชนิดด้วยกัน	 ทางภาษาพระบาลี	

ท่านก็เรียกว่า	บุญกิริยาวัตถุ	๑๐	ประการ	

	 แต่ถ้าเราแปลตามความหมายของตัวธรรม	 ก็คือ	

ความสุขที่ปราศจากความทุกข์	 ความสุขที่จะไม่ท�าให้ผู้

แสวงหาความสุขเหล่านี้	 เกิดความทุกข์ข้ึนมา	 เพราะว่า

เป็นความสุขที่ท�าให้ใจสงบและก็ไม่ต้องอาศัยสิ่งต่างๆ	 ที่

ไม่เที่ยงแท้แน่นอน	อาศัยใจที่เสียสละแบ่งปัน	หรือ	 ใจที่

ปล่อยวางเท่านัน้เองกมี็ความสขุได้	พระพุทธเจ้ากเ็ลยทรง

จ�าแนกความสุขทางธรรมที่เป็นเหมือนเนื้อปลาที่ไม่มีก้าง	

	 สมัยน้ีเขาท�าปลาแบบท่ีเขาเอาก ้างออกหมด		

แล้วเอามาทอดให้คนกินสบาย	 ไม่ต้องกังวลกับเร่ืองก้าง	

ติดปากต�าปาก	 ความสุข	 ๑๐	ประการน้ี	 ก็เป็นความสุข	

ท่ีพระพุทธเจ้าทรงค้นหามาแจกจ่ายให้กับพวกเรา	ถ้าเราท�า	
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ความสุขแบบท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนให้ท�าแล้ว	รับรองว่า	

จะไม่มีความเสียใจ	ไม่มีความเศร้าโศก	น้ีก็ขอไล่ตามล�าดับ	

อาจจะไม่เป็นล�าดับของมัน	 แต่ก็ไล่ไปเร่ือยๆ	 ไม่ทราบว่า	

จะจ�าได้หมดหรือเปล่า	

	 ข้อ	 ๑.	 ความสุขท่ีเราท�ากันอยู ่เป็นประจ�าชาว	

พุทธเรา	ก็คือ	การท�าบุญให้ทาน	การเสียสละแบ่งปัน	คือ	

เรามีทรัพย์สมบัติข้าวของเงินทองท่ีเหลือกินเหลือใช้		

ไม่จ�าเป็นท่ีจะต้องเก็บเอาไว้ก็ได้	 ถ้าเราเก็บไว้เฉยๆ	 มันก็	

ไม่เป็นประโยชน์อะไรกับเรา	 นอกจากเราเก็บส�ารองไว้	

ส�าหรับอนาคตท่ีอาจจะมีความไม่แน่นอน	ท่ีเราอาจจะต้อง	

อาศัยเงินส่วนน้ี	แต่ถ้ามันมีมากกว่าน้ัน	มันก็ไม่มีประโยชน์	

อะไร	 สู ้เอาเงินส่วนเกินน้ีท่ีเราไม่ได้ใช้ประโยชน์กับ	

ตัวเราเอง	เอามาท�าบุญท�าทาน	บริจาคแบ่งปัน	ช่วยเหลือ	

เพ่ือนมนุษย์ด้วยกันท่ีตกทุกข์ได้ยากเดือดร้อน	ไม่ว่าจะเป็น	

ทางศาสนาหรือทางโลก	

	 ท�าบุญกับวัดก็ได้	 ท�าทานกับองค์กรต่างๆ	 เช่น		

โรงพยาบาล	โรงเรียน	สถานสงเคราะห์	ผู้ตกทุกข์ได้ยากต่างๆ	

ท�าแล้วก็จะท�าให้ใจสงบลงมีความสุข	เกิดจากการเสียสละ	
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ปล่อยวางทรัพย์สมบัติก้อนน้ันไป	เงินก้อนน้ันไป	อันน้ีคือ	

ทาน	 เป็นการปล่อยวาง	 ถ้าเรามีทรัพย์สมบัติเราก็ยังต้อง	

คอยดูแลรักษา	 คอยวิตก	 คอยกังวล	 แต่พอเราสละเงิน	

ก้อนน้ีไป	 ความวิตกกังวลกับเงินก้อนน้ีก็ไม่มีอีกต่อไป		

ใจเราก็รู้สึกเบาโล่งสบาย	 ไม่ต้องแบกภาระในการดูแล	

รักษาเงินก้อนน้ี	ท�าไปแล้วก็ท�าให้เกิดความสุขใจ	เม่ือเห็นว่า	

ได้ท�าประโยชน์	 ท�าให้ผู้ท่ีเขาตกทุกข์ได้ยากเดือดร้อน		

ได้รับการบรรเทาความทกุข์ยากเดอืดร้อน	ให้ความสขุกับ	

ผู้อ่ืน

	 มันก็จะท�าให้เกิดความสุขข้ึนมาท่ีใจของเรา	อันน้ีคือ	

การสร้างความสุขให้กับตนเองส�าหรับผู้ท่ีมีเงินเหลือกิน

เหลือใช้	 แม้แต่ชาวบ้านท่ีเราเห็นว่ายากจน	 เขาก็ท�าบุญ	

ของเขาได้ทุกวัน	เช่น	ชาวบ้านท่ีเราไปบณิฑบาต	เขาก็ไม่ใช่	

ร�่ารวยท่ีไหน	หาเช้ากินค�่ากัน	แต่เขาก็ยังสามารถแบ่งปัน

ข้าวและกับข้าวท่ีเขาท�าน้ีมาใส่บาตรพระได้	เพราะฉะน้ัน	

การท�าบุญก็ไม่ใช่เป็นของท่ีจะยากเย็นส�าหรับคนทุกคน	

ถ้าต้องการท่ีจะแบ่งปันจริงๆ	แล้ว	แบ่งปันได้	
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	 เพียงแต่ว่า	 ถ้าเราไปมองคนอ่ืนแล้ว	 เห็นเขาท�า	

มากกว่าท่ีเราจะท�าได้	 เราก็อาจจะบอกว่าเราท�าไม่ได	้

ก็อย่าไปมองคนอ่ืน	มองท่ีตัวเรา	มองท่ีว่าเรามีมากมีน้อย	

พอจะแบ่งให้ได้มากน้อยเท่าไหร่	ก็แบ่งไป	แล้วจะมีความสุข	

คือ	 เอาเงินท่ีเราไปซ้ือความสุขทางโลกดึงกลับมาท�า

ความสุขทางธรรมแทน	 แทนท่ีจะไปซ้ือของไม่จ�าเป็น	

ซ้ือของฟุ่มเฟ่อย	ก็เอามาท�าบุญ	หรือจะเอาเงินไปซ้ือ	รูป	

เสียง	 กล่ิน	 รส	 ชนิดต่างๆ	 มาเสพ	 ก็เอามาท�าบุญแทน	

เพราะฉะน้ัน	การท�าบุญท�าทานจริงๆ	 ทุกคนมีฐานะท่ีจะ	

ท�าได้แต่ต้องเสียสละ	 คือต้องเสียสละความสุขทางโลก		

ซ่ึงเป็นความสุขท่ีสร้างความทุกข์ให้กับเรา	 และท�าให้เรา

ต้องคอยหามันมาเสพอยู่เร่ือยๆ	เวลาท่ีเราไม่มีเงินท่ีจะไป

ซ้ือความสุขต่างๆ	

	 เราก็จะรู ้สึกไม่ค่อยมีความสุข	 รู ้สึกหงุดหงิดใจ		

ร�าคาญใจข้ึนมา	 อันน้ีก็พูดถึงเร่ืองของการท�าบุญท�าทาน		

ความหมายท่ีถูกต้องคือ	 ทาน	 แปลว่า	 การให้	 เราก็มา	

แบ่งกันว่า	 ถ้าให้กับพระเรียกว่า	 ท�าบุญ	 ถ้าให้กับผู้ท่ี	

ไม่ใช่เป็นพระ	 ก็เรียกว่า	 ท�าทาน	 แต่การกระท�าเป็นตัว	

เดียวกัน	 เป็นพฤติกรรมตัวเดียวกัน	 คือ	 การให้	 เสียสละ		
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แบ่งปันข้าวของเงินทองของเราให้แก่ผู้อ่ืนไป	 เพ่ือให้ผู้อ่ืน	

เขาได้รับความสุข	ได้รับประโยชน์จากการเสียสละของเรา	

	 เพราะฉะน้ัน	ท�าบุญท�าทานน้ีก็ได้ความสุขเหมือนกัน		

ทีน้ีอยู ่ ท่ีเราจะชอบท�ากับผู ้รับแบบไหน	 เลือกท�าได้		

สมมติถ้าเราไม่ใช่เป็นชาวพุทธ	 เราก็ท�ากับบุคคลอ่ืน	

องค์กรอ่ืนก็ได้	เช่น	ถ้าเราไม่นับถือศาสนาใดเลย	เราก็อาจ	

จะท�ากับสภากาชาดไทย	หรือท�ากับองค์กรต่างๆ	ปอเต็กตึ�ง	

ร่วมกตัญญูู	หรือ	โรงพยาบาลต่างๆ	ก็ได้ความสุขเหมือนกัน		

เราสามารถเลือกท�าได้	เพราะว่าส่ิงท่ีเราท�าน้ี	สถานท่ีท่ีเรา	

เลือกท�าน้ีเป็นเหมือนอาหารชนิดต่างๆ	 บางคนก็ชอบ	

อาหารจีน	บางคนก็ชอบอาหารไทย	บางคนก็ชอบอาหาร	

ฝึร่ัง	

	 พอได้รับประทานอาหารชนิดท่ีตนเองชอบ	 ก็จะ	

รู้สึกมีความสุข	 อ่ิมเอิบใจข้ึนมา	 มากกว่าการรับประทาน	

อาหารท่ีไม่ถูกอกถูกใจ	 แต่ก็ยังได้ประโยชน์	 ถึงแม้จะ	

รับประทานอาหารท่ีไม่ถูกใจ	 แต่อย่างน้อยมันก็มาดับ	

ความหิวของร่างกายได้	 แต่อาจจะไม่เกิดความอ่ิมหน�า

ส�าราญใจทางจิตใจ	 เพราะว่าไม่ได้รับประทานอาหารท่ี
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ถูกใจ	 การท�าบุญท�าทานก็เช่นเดียวกัน	 บางทีถ้าเราท�า	

กับท่ีเราไม่ค่อยสนใจท่ีจะไปท�า	 เราท�าแล้วรู้สึกว่ามัน	

ไม่ค่อยมีความอ่ิมเอิบใจเหมือนกับท�ากับสถานท่ีท่ีเราชอบ	

เราอยากจะไปท�า	

	 เพราะฉะน้ัน	 การท�าบุญท�าทานน้ีสามารถเลือกท�า	

ตามแบบท่ีเราต้องการได้	 บางคนก็มีความสุขจากการ	

ใส่บาตร	 เขาก็ใส่บาตรกัน	 บางคนมีความสุขจากการ	

ปล่อยนกปล่อยปลา	เขาก็ซ้ือนกซ้ือปลามาปล่อย	บางคน	

มีความสุขจากการไถ่วัวควาย	 ไถ่โคไถ่กระบือเพ่ือให้เขา	

ไม่ถูกประหาร	 ให้เขาได้มีชีวิตต่อไป	 ก็มีความสุข	บางคน	

ก็ชอบท�าบุญกับโรงพยาบาล	 บางคนก็ชอบท�าบุญกับวัด	

สร้างโบสถ์	สร้างเจดีย์	สุดแท้แต่	อันน้ีสามารถเลือกท�าได้	

	 ไม่มีข้อบังคับว่าจะต้องท�ากับศาสนาเพียงอย่างเดียว	

ถึงจะได้ความสุข	 ท�ากับใครก็ได้	 ท�ากับพ่อกับแม่ก็ได้		

ท�ากับพ่ีกับน้องก็ได้	ถ้าเขาตกทุกข์ได้ยากเดือดร้อนข้ึนมา		

เราช่วยเหลือเขา	ให้ความสุขแบ่งปันความสุขให้กับเขาไป		

มันก็เป็นการให้ทาน	 ให้ความสุขกับผู้ให้เหมือนกัน	 อันน้ี	

คือข้อท่ี	๑
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	 พูดยาวหน่อยเด๋ียวข้อต่อไปอาจจะสรุปให้ส้ันลง		

ข้อท่ี	๒	คือศีล	การรักษาศีล	คือการไม่ท�าบาป	๕	ประการ		

ไม่ฆ่า	 ไม่ลักทรัพย์	 ไม่ประพฤติผิดประเวณี	 ไม่พูดปด	

ไม่ด่ืมสุรายาเมา	 เพราะการกระท�าเหล่าน้ีมันเป็นโทษกับ	

ผู้ท�าเอง	 และผู้ท่ีถูกกระท�าน้ันเอง	 ถ้าเราไปฆ่าใคร	 คนท่ี	

เขาถูกเราฆ่า	 เขาก็เสียชีวิตไป	 ส่วนเราก็ต้องถูกเจ้าหน้าท่ี	

ต�ารวจจับเข้าคุกเข้าตารางไป	 หรือถ้ายังไม่ถูกจับก็ต้อง	

คอยหลบคอยซ่อน	 ก็ไม่มีความสุข	 ต่างกับคนท่ีไม่ฆ่า	

เวลาไม่ฆ่าก็รู้สึกสบาย	อันน้ีเป็นผลท่ีเราเห็นได้ในปัจจุบัน		

แต่ตามหลักธรรมน้ี	 ตามกฎแห่งกรรมน้ี	 มันมีผลตามไป	

แม้กระท่ังตอนท่ีร่างกายของเราตายไปแล้ว	 เพราะผู้ท่ี	

จะรับผลของกรรมน้ีก็คือจิตใจ	 ไม่ใช่ร่างกาย	 ดังน้ันเวลา	

ร่างกายตายไป	 บาปท่ีเราท�าไว้มันก็ยังส่งผลให้ใจน้ี

มีความทุกข์	 เวลาไปเกิดใหม่ก็จะไปเกิดในภพท่ีไม่ดี	

ภพท่ีมแีต่ความทุกข์	พระพุทธเจ้าถึงสอนว่า	รักษาศีลไว้เถิด		

แล้วใจจะสงบ	เราไม่ฆ่า	ไม่ลักทรัพย์	ไม่ฉ้อโกง	ไม่ประพฤติ	

ผิดประเวณี	ไม่ผิดสามีภรรยาของผู้อ่ืน	ซ้ือสัตย์ต่อภรรยา	

สามีของเรา	อยูกั่นก็จะอยูกั่นอย่างมีความสุข	ไม่มาระแวง	

สงสัย	 และไม่ท�าให้บ้านแตกสาแหรกขาด	 ถ้าเกิดเป็น	
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ข่าวข้ึนมา	ถ้าปรากฏเป็นเร่ืองข้ึนมา	ชีวิตท่ีเคยมีความสุข	

ในครอบครัวก็จะกลายเป็นบ้านแตกสาแหรกขาดไป		

เพราะฉะน้ันการท่ีมีศีลน่ีจะท�าให้มีความสุข	การไม่มีศีลน้ี

จะท�าให้มีความทุกข์	อันน้ีข้อท่ี	๒

	 ข ้อท่ี	 ๓	 ก็อันน้ีส�าหรับชาวพุทธ	 หรือใครก็ได	้

คือให้เรามาฝึึกจิต	 เรียกว่าภาวนา	 จิตใจเราท�าไมต้องฝึึก	

จิตใจเราก็เป็นเหมือนสัตว์เล้ียงท่ียังไม่ได้รับการฝึึกฝึน	

เหมือนสัตว์ป่าท่ีเราจับมาใหม่ๆ	ยังคึกยังคะนอง	ยังอยาก	

จะท�าอะไรตามความต้องการของมัน	 ถ้าเราจะเอามาใช้

งานให้เกิดประโยชน์เราก็ต้องฝึึกมันก่อน	 สอนมันก่อน	

สอนให้มันรู้จัก	ท�างาน	รู้จักท�าอะไรท่ีเราต้องการให้มันท�า		

หรือสอนมันแล้วมันรู้จักท�า	 แล้วทีน้ีมันก็มาท�าประโยชน์

ให้กับเรา	

	 จิตใจเราก็เหมือนกัน	 ถ้าไม่ได้รับการฝึึกฝึนอบรม		

ใจของเรามันมักจะไปทางกิเลสตัณหา	ความโลภ		ความโกรธ		

ความหลง	แล้วเวลาเกิดความโลภ	ความโกรธ	ความหลง	

ข้ึนมามันก็จะท�าให้จิตใจเราวุ่นวาย	 ทุกข์กัน	 เวลาโลภ	

ก็อยู่ไม่เป็นสุข	 เช่นตอนน้ีมีการเลือกต้ัง	 คนท่ีโลภอยาก
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จะได้ต�าแหน่งก็อยู่ไม่เป็นสุขนะ	 ต้องไปด้ินรนไปหาเสียง		

ไปอะไรต่างๆ	ไปวางแผนไปอะไรเยอะแยะไปหมด	ส่วนคน	

ท่ีไม่ได้มีความอยากได้ต�าแหน่ง	 เขาไม่มีปัญหาอะไร		

อยูส่บาย	น่ีพูดเปรียบเทียบตัวอย่าง	เวลาจิตใจถูกความโลภ	

ครอบง�าแล้วมันจะท�าให้จิตใจน้ีวุ ่นวาย	 ไม่สงบ	 ไม่มี	

ความสุข	 เพราะฉะน้ันเราต้องมาภาวนาเพ่ือเป็นการมา	

ฝึึกฝึนอบรมจิตใจ	ให้ละความโลภ	ความโกรธ	ความหลง	

ให้ลดให้ละ	 และให้ก�าจัดมันให้หมดไปด้วยการภาวนา	

ซ่ึงมีแบ่งไว้เป็น	๒	ระดับ	ระดับแรกเรียกว่าสมถภาวนา	คือ	

ท�าใจให้สงบด้วยการใช้สติ	ระงับความโลภ	ความโกรธ	ความ	

หลงช่ัวคราว	 ด้วยการใช้สติควบคุมใจไม่ให้คิดปรุงแต่ง	

ด้วยการเจริญสติ	 เช่น	 พุทธานุสติก็นึกถึงพระพุทธเจ้า	

พุทโธ	 พุทโธไปอยู่เร่ือยๆ	 ความคิดปรุงแต่งต่างๆ	 ก็จะ	

หยุดลงได้	 เม่ือหยุดแล้วความโลภ	ความโกรธ	ความหลง	

ก็ท�างานไม่ได้	 เพราะความโลภ	 ความโกรธ	 ความหลงน้ี	

ต้องอาศัยความคิดเป็นเคร่ืองมือ	ต้องคิดถึงเร่ืองน้ัน	เร่ืองน้ี	

แล้วถึงจะอยากได้เร่ืองน้ัน	 เร่ืองน้ี	 หรือไม่พอใจกับ	

เร่ืองน้ันเร่ืองน้ีข้ึนมา	ต้องมีความคิดก่อน	พอไม่มีความคิด	

ในใจก็จะว่าง	ไม่มีเร่ือง	เม่ือไม่มีเร่ืองก็ไม่มีเร่ืองท่ีท�าให้โลภ		
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ให้โกรธ	ให้หลง	แต่มันเป็นการสงบช่ัวคราว	สติน้ีไม่สามารถ	

ท�าให้จิตสงบอย่างถาวรได้	 เวลาก�าลังของสติอ่อนลง	

ก�าลังของกิเลสก็จะโผล่ข้ึนมาใหม่	 ความโลภ	 ความโกรธ	

ความหลง	ความคิดก็จะถูกกิเลสตัณหาผลักดันให้ออกมา

คิดปรุงแต่งต่อไป	 ถ้าอยากจะท�าให้ความโลภ	ความโกรธ		

ความหลงน้ีหมดไป	 ก็ต้องเจริญวิปัสสนาภาวนา	 ภาวนา	

ข้ันท่ี	 ๒	 คือสอนใจให้เห็นว่าส่ิงต่างๆ	 ท่ีกิเลสตัณหา	

ความโลภ	 ความอยากต้องการน้ัน	 ล้วนเป็นไตรลักษณ์	

ท้ังน้ัน	 ล้วนเป็นของไม่เท่ียง	 เช่น	 อยากไปเท่ียวอย่างน้ี	

ก็เป็นไตรลักษณ์	 ไปเท่ียวแล้วมันก็ต้องจบ	 งานเล้ียง	

มันต้องมีวันส้ินสุด	 ไม่ใช่ไปเท่ียวได้ตลอดเวลา	หรือถ้าจะ	

เท่ียวตลอดเวลาก็เบ่ืออีก	 ลองให้ปล่อยเท่ียวดูสักพักหน่ึง	

ก็จะเบ่ือ	 เพราะว่าของต่างๆ	 ในโลกน้ีไม่ว่าเราจะท�าอะไร	

ก็ตาม	 มันจะท�าให้เราเบ่ือ	 ของท่ีเรารักเราชอบกินน่ี	

ลองกินทุกวันดู	 วันละสามม้ือดู	 ไม่ถึงเดือนรับรองได้	

ไม่อยากจะกนิอีกต่อไปเลย	อันน้ีก็เป็นความทกุข์	ความเบ่ือ	

ก็คือความทุกข์อย่างหน่ึง	เพราะฉะน้ันก็ให้เห็นว่าความสุข	

ท่ีเราจะได้จากส่ิงต่างๆในโลกน้ีเป็นของช่ัวคราว	แล้วมันจะ	

ท�าให้เราทุกข์ข้ึนมา	เม่ือเราเบ่ือมัน	หรือเม่ือเราไม่ได้เสพมัน	
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คือเวลาท่ีเรายังไม่เบ่ือ	 แต่ไม่ได้เสพมันๆ	 ก็จะท�าให้เรา	

ทุกข์ข้ึนมาได้	มันเป็นอนัตตา	มันเป็นของท่ีเราไม่สามารถ	

ควบคุมบังคับให้มันให้ความสุขกับเราได้ตลอดเวลา		

บางเวลามันก็หายไป	 ความสุขท่ีได้จากมันก็หายไป	

ความทุกข์ก็เข้ามา	 ถ้าเราใช้ปัญญาพิจารณาถึงส่ิงต่างๆ	

ท่ีเราอยากได้	เช่น	ลาภ	ยศ	สรรเสริญ	ความสุขทางรูป	เสียง	

กล่ิน	 รสด้วยปัญญาน้ันเราก็จะตัดความอยากเหล่าน้ีได้		

อันน้ีก็จะตัดความโลภ	 ความอยากต่างได้หมดด้วยการ	

พิจารณาไตรลักษณ์	 ทุกคร้ังท่ีอยากกับอะไร	 อยากกับ	

ร่างกายก็ทุกข์เพราะร่างกายก็ไม่เท่ียง	 เรามักอยากจะให	้

ร่างกายอยูไ่ปนานๆ	ไม่เจ็บไข้ได้ป่วย	แต่เราก็ห้ามมันไม่ได้	

ถึงเวลาวันใด	วันหน่ึงมันก็ต้องเจ็บไข้ได้ป่วย	มันก็ต้องตาย	

ข้ึนมา	 อยากให้เวทนาความเจ็บ	 ไม่มี	 มีแต่ความไม่เจ็บ	

มีแต่ความสุข	ก็ห้ามมันไม่ได้	เวทนาก็เปล่ียนไปเปล่ียนมา	

อันน้ีก็ต้องพิจารณาแล้วก็ปล่อยวาง	 แล้วมันก็จะไม่อยาก	

เพราะอยากแล้วมันจะท�าให้ใจทุกข์	 ถ้าท�าได้กับทุกส่ิง	

ทุกอย่างท่ีใจอยากแล้ว	มันก็จะตัดความทุกข์	ความอยาก	

ท่ีจะได้ส่ิงต่างๆ	 เม่ือไม่มีความอยากได้ส่ิงต่างๆ	 ส่ิงต่างๆ	

ก็ไม่สามารถท่ีจะมาสร้างความทุกข์ให้กับใจได้อีกต่อไป	
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ใจสามารถอยู่กับความว่างได้	อยู่กับการไม่มีอะไร	 เพราะ	

การไม่มีอะไรน้ีคือการไม่มีทุกข์	 ถ้ามีอะไรแล้วมันต้องมี	

ทุกข์ข้ึนมาทันที	มีทรัพย์ก็ต้องทุกข์กับทรัพย์	มีครอบครัว	

ก็ต้องทุกข์กับครอบครัว	 มีภารกิจบริษัทก็ต้องทุกข์กับ	

ภารกิจบริษัท	 พอไม่มีอะไรแล้วมันไม่มีทุกข์อีกต่อไป		

เม่ือไม่มีทุกข์มันก็มีแต่ความสุข	

	 และน่ีก็เป็นวิธีหาความสุขแบบสูงสุด	 คือวิธีภาวนา		

แต่เราก็ต้องไต่เต้าจากทานข้ึนไป	 สู่ศีล	 แล้วก็สู ่การ	

ภาวนาธรรม	อันน้ีเป็น	๓	ข้อแรก

	 ข้อท่ีส่ีก็คือให้เราอุทิศบุญให้กับผู้ท่ีล่วงลับไปแล้ว		

คือผู้ท่ีล่วงลับไปแล้วน้ีเราไม่สามารถช่วยเขาได้เหมือนกับ	

คนท่ีมีชีวิตอยู่	 คนท่ีมีชีวิตอยู่ถ้าเขาอดอยากขาดแคลน	

เราก็ซ้ืออาหารให้เขากินได้	 แต่คนท่ีตายไปแล้ว	 แล้ว	

อดอยากขาดแคลนเราก็สามารถส่งบุญน้ี	 ซ่ึงเป็นเหมือน	

อาหารทิพย์ให้กับดวงวิญญาณได้	 ดังน้ันเวลาท่ีเราท�าบุญ	

ท�าทานเสร็จ	 เราสามารถแบ่งบุญท่ีเราได้จากการท�าบุญ	

ท�าทานน้ีให้กับผู้ท่ีล่วงลับไปแล้วได้	 เราเรียกว่าความสุข	

ท่ีเกิดจากการอุทิศบุญ	 มันจะท�าให้เรามีความสุขเช่น	
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เราได้ท�าบุญ	ได้อุทิศบุญให้กับพ่อกบัแม่ท่ีจากไป	หรือปู่ย่า	

ตายาย	และเราเป็นห่วงท่าน	กลัวท่านจะอดอยากขาดแคลน		

เพราะว่าตอนท่ีท่านมีชีวิตอยู่ท่านอาจจะไม่มีเวลาท�าบุญ	

มากพอก็ได้	 ก็เลยอาจจะอาศัยบุญท่ีเราท�าน้ีแบ่งไป	

ส่งไปให้	 ถึงแม้จะไม่มากก็ดีกว่าไม่มีเลย	 การท่ีเราได้	

ช่วยเหลือผู้ท่ีล่วงลับไปแล้วด้วยการอุทิศบุญก็จะท�าให้เรา

มีความสุขใจข้ึนมา

	 ความสุขใจเหล่าน้ีท่ีเล่ามาน้ี	 มันไม่มีความทุกข์ใจ	

ตามมา	 สมมุติเราไม่ได้ท�ามันก็ไม่ทุกข์ใจ	 แล้วเวลาเรา	

ไม่ได้ท�าบุญท�าทานเพราะเราไม่มีเงินท�า	เราก็จะไม่ทุกข์ใจ	

เวลาเรารักษาศีล	รักษาศีลน่ีมันไม่มีความทุกข์ใจเพราะศีล

ไม่ได้บังคับให้เราท�าอะไร	ให้เราอยูเ่ฉยๆ	การไม่ฆ่ากับการ

ฆ่าอย่างไหนจะยากกว่ากัน	การฆ่าน่ีมันยากกว่าการไม่ฆ่า		

การไม่ฆ่าเพราะเราไม่ต้องท�าอะไร	 การฆ่าน้ีต้องไปหา	

เคร่ืองไม้เคร่ืองมืออะไรต่างๆ	 มาอีก	 เพราะฉะน้ันการ	

รักษาศีลน้ีมันเป็นของท่ีไม่จ�าเป็นจะต้องมีอะไรเลย	

เพียงแต่ไม่ท�าบาปเท่าน้ันเอง	ภาวนาก็เหมือนกัน	ภาวนา	

เพ่ือให้ใช้สติ	 เม่ือเราใช้สติ	 สติก็จะมีมากข้ึนๆ	 ใช้ปัญญา		

ปัญญาก็จะมีมากข้ึนๆ	 ต่างกับทางโลก	 ใช้เงินไปมันก็	
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ยิ่งน้อยลงๆ	 แต่ทางธรรมน้ียิ่งใช้สติ	 ยิ่งใช้ปัญญา	 มันยิ่ง	

เพ่ิมพูนข้ึนมา	 เจริญงอกงามข้ึนมามากข้ึน	 เพราะฉะน้ัน

การหาความสุขทางธรรมน้ีมันจะมีแต่ท�าให้เรามีความสุข

มากข้ึนๆ	 ไปตามล�าดับ	 	 ความจริงการอุทิศบุญท่ีแท้จริง		

เราต้องรู้ว่าดวงวญิญาณท่ีจากไปน้ีเขาเดือดร้อน	เช่นเขามา	

เข้าฝึัน	 มาขอความช่วยเหลืออย่างน้ี	 เราก็อุทิศไป	 แต่ถ้า	

เขาไม่มา	 เราจะอุทิศก็ได้	 ถ้าเราอุทิศเผ่ือไปก็ได้	 สมมุติ	

ถ้าเรามีโอกาสได้ท�าบุญ	อย่างน้อยเราปีหน่ึงคงจะได้ท�าบุญ	

สักวัน	ปีใหม่บ้าง	วันเกิดบ้าง	วันครบรอบอะไรบ้าง	ทุกคร้ัง	

ท่ีเราท�าบุญน้ีเราก็สามารถอุทิศบุญให้กับผู้ท่ีล่วงลับไป	

แล้วได้

	 ต่อมาข้อท่ี	 ๕	 คืออนุโมทนาบุญ	 คือการช่ืนชมยินดี	

กับการท�าบุญของผู้อ่ืน	 อันน้ีไม่ใช่แบบท่ีเราเข้าใจกัน	

เวลาใครไปท�าบุญกลับมา	เราก็บอกว่า	วันน้ีผมไปทอดกฐิน	

มาแล้วเราโอ้ย	สาธุ	อนุโมทนา	อันน้ีมันเป็นอนุโมทนาแต่ปาก		

มันไม่ได้เป็นอนุโมทนาท่ีเกิดจากการกระท�า	 อนุโมทนา	

ท่ีเกิดจากการกระท�าน้ี	ท�าอย่างไร	 เช่น	 คุณหมอมีบริษัท		

มีคนท�างานกับคุณหมอหลายคน	 แล้วมีลูกจ้างอยากจะ	

ขอลาไปบวชสัก	๑	พรรษา	เช่นคุณหมอบอกว่าถ้าไปเราก็	
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จะขาดคนงานไป	 แต่คุณหมอก็ยินดีเพราะว่าอยากจะ	

อนุโมทนา	 ช่ืนชมกับการกระท�าของเขา	 เราคิดว่าคง	

ไม่เดือดร้อน	 หรืออาจจะไปหาใครมาช่วยงานช่ัวคร้ัง	

ช่ัวคราวได้	 ก็ยินดีสนับสนุนเขา	 อย่างน้ีเรียกว่าเป็นการ	

อนุโมทนา	 คือมันต้องเข้าเน้ือด้วย	 ไม่ใช่พูดอนุโมทนา	

ปากเปล่า	 มันจะไม่มีความรู้สึก	 ถ้าอนุโมทนาเม่ือมัน	

เข้าเน้ือก็เหมือนเราเสียสละ	 เหมือนกับท�าบุญ	 ท�าทาน		

เราเสียสละคนท�างานให้กับเราไปคนหน่ึง	 อันน้ีล่ะถึงจะ

เรียกว่าอนุโมทนาบุญ	 หรือสมมุติว่าสามีภรรยาอยู่ด้วย

กัน	มีสมบัติร่วมกัน	แล้วภรรยาหรือสามีเอาเงินไปท�าบุญ	

แล้วค่อยมาบอกทีหลัง	 บอกว่าได้เอาเงินไปถวายวัด		

สร้างกุฏิหลังหน่ึง	 สามีภรรยาฟังแล้วตกใจ	 ท�าไมเธอ	

ไม่มาปรึกษาเราก่อน	 แต่เม่ือมันผ่านไปแล้ว	 มันก็ต้อง	

ตกกระไดพลอยโจน	 อนุโมทนา	 ยินดีด้วย	 เป็นบุญ		

เราก็ได้บุญ	คุณก็ได้บุญ	เพราะเป็นเงนิของเราท้ังคู่	อย่างน้ี	

เรียกว่าอนุโมทนาบุญ	 ถ้าไม่พอใจ	 โกรธแค้น	ทะเลาะกัน		

ดีไม่ดีเด๋ียวตีกัน	 ว่าเธอท�าไมท�าอย่างน้ี	 คุณท�าไม่ท�า	

อย่างน้ี	 ท�าไมไม่มาบอกผมก่อน	 เงินน้ีก็เป็นของผมด้วย	

เลยอาจจะกลายเป็นเร่ืองเป็นราว	 กลายเป็นความทุกข์	
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ข้ึนมา	 ถ้าไม่อนุโมทนา	 ถ้าอนุโมทนาแล้วก็มีความสุข

ด้วยกัน	 อันน้ีล่ะคือความหมายของการอนุโมทนาบุญ	

ไม่ใช่อย่างคนท่ีเขาเข้าใจกันนะ	วันน้ีเม่ือเช้าไปใส่บาตรมา		

พอกลับมาก็บอกคนข้างบ้านว่าวันน้ีไปใส่บาตร	คนข้างบ้าน	

บอก	สาธุๆ	อนุโมทนา	อันน้ีเขาไม่ได้อะไร	แต่ถ้าบอกเขา	

ก่อนวันน้ีว่า	 เด๋ียวพรุ่งน้ีจะไปท�าบุญท่ีวัด	 เขาบอกเออ	

เด๋ียวขอฝึากไปท�าหน่อยนะ	ขอร่วมบุญด้วย	อย่างน้ีถึงจะ	

เรียกว่าอนุโมทนา	 แต่อนุโมทนาบุญแบบปากเปล่าน้ีมัน	

ไม่ได้ประโยชน์อะไร	ไม่ได้บุญ

	 ข้อต่อมาก็คือการรับใช้ผู้อ่ืนคือ	เราอาจจะไม่มีเงินทอง		

หรือว่าเราอาจจะมีเวลาว่าง	 มีความสามารถจะท�างาน	

ท�าการอะไรได้	เราก็อาจจะไปเป็นอาสาสมคัร	ไปรับใช้สังคม	

เช่น	เขาเรียกว่าจิตอาสา	จิตอาสาน้ีเขาก็เป็นพวกท่ีเสียสละ	

เวลา	และความรู้	ความสามารถของเขามาช่วยงานให้กับ	

การกุศล	อาจจะไปช่วยปอเต็กตึ�ง	อาจจะไปช่วยร่วมกตัญญูู	

ช่วยล้างป่าช้า	 หรือช่วยไปบูรณะซ่อมแซมโบสถ์	 เจดีย์	

ไปช่วยกันปัด	 ช่วยกวาดถู	 ท�าความสะอาด	 อะไรแล้วแต่		

ห้องน�้าของทางวัด	หรืออะไร	ท่ีสาธารณะต่างๆ	ก็ได้	หรือ	

รับใช้คนท่ีเขาทุกข์ยากเดือดร้อน	คนแก่	คนชรา	ไม่มีลูกเต้า	
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คอยดูแล	 เราพอท่ีจะช่วยเหลือเขาได้เราก็ไปช่วย	 พาเขา	

ไปโรงพยาบาล	หาซ้ืออาหารมาให้เขาอะไรท�านองน้ี	กเ็รียก	

ว่าเป็นการท�าบญุอีกแบบ	หาความสขุให้กับตนเอง	คอืการ	

รับใช้ผู้อ่ืน	 ยินดีรับใช้ให้ผู้อ่ืนเขามีความสุข	 อันน้ีรู้สึก	

เป็นข้อท่ี	๖	หรือข้อท่ี	๗	(นพ.วีระพันธ์:	ข้อท่ี	๖	ครับ)

	 ข้อท่ี	๗	 ก็คือการมีความอ่อนน้อมถ่อมตน	 มีสัมมา-	

คารวะ	 คือพยายามท�าตัวเราให้เป็นผู้น้อย	 ผู้ต�่า	 เพราะ	

ผู้น้อย	ผู้ต�า่น้ีไปอยูกั่บใครก็จะไม่มีใครรังเกียจ	แต่ถ้าท�าตัว	

เป็นคนหยิง่ยโส	เป็นคนท่ีสงูส่ง	ท�าให้คนอ่ืนเขาต้องเงยหน้า	

ข้ึนไปหาน้ี	กอ็าจจะท�าให้คบกบัคนยาก	จะไม่มีใครอยากจะ	

คบค้าสมาคมด้วย	 คบค้าสมาคมกับคนอ่อนน้อมถ่อมตน	

น้ีรู้สึกสบายใจ	 เพราะเขามีความเกรงอกเกรงใจ	 เขามี	

ความเคารพอะไรต่างๆ	ท�าตัวให้เป็นแบบไม่ไปท�าให้ผู้อ่ืน	

เขารู้สึกว่าด้อยกว่าตน	 อันน้ีก็เป็นคนท่ีมีความอ่อนน้อม	

ถ่อมตนก็สบาย	 ไม่ต้องไปอวดว่ามีน่ันมีน่ี	 ต้องไปยืนยัน	

ไปให้เขารู้ว่าเรามีนู่นมีน่ี	มีความสามารถอะไรต่างๆ	ไม่ต้อง	

เหน่ือย	 อยู ่เฉยๆ	 ท�าตัวให้เป็นผู้อ่อนน้อม	 เป็นผู้ต�่า		

พระพุทธเจ้าสอนว่าให้ท�าตัวเป็นเหมือนปฐพีได้ดีท่ีสุด		

ต�่าท่ีสุดก็คือดิน	พ้ืนดินท่ีเราเหยียบน้ี	ใครอยากจะเหยียบ		
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ใครจะย�่า	 ใครอยากจะถุยน�้าลายใส่	 ปัสสาวะใส่ปฐพี	

ปฐพียินดีต้อนรับเสมอ	 ไม่มีการโกรธแค้น	 โกรธเคือง	

เดือดร้อน	น้ีก็คือการฝึึกท�าใจให้เราเป็นผู้ต�า่	เป็นผู้อ่อนน้อม	

ถ่อมตน	 แล้วจะท�าให้มีความสุข	 ความสุขแบบน้ีสบาย	

มีความสุข	ไปอยู่ท่ีไหนก็มีความสุข	เพราะอยู่กับทุกคนได้	

เขาให้เราไปล้างถ้วยล้างชามก็ไป	 ไปกวาดท�านู่นท�าน่ีก็ได้	

ไม่ต้องเลือกว่าโอ้ย	ต้องท�างานมีหน้ามีเกียรติ	ต้องเป็นโฆษก	

อย่างน้ี	คนท่ีอ่อนน้อมถ่อมตนเป็นแบบน้ี	ไม่แก่งแย่งชิงดี	

อะไรกับใคร	อันน้ีข้อท่ี	๗	

	 ข้อท่ี	 ๘	 ก็คือการมีความเห็นท่ีถูกต้อง	 ความเห็นท่ี	

ถูกต้องคือการท�าบุญท่ีพระพุทธเจ ้าทรงสอนให้ท�า		

เป็นการมีความเห็นท่ีถูกต้อง	 ถ้าเราเห็นว่าท�าบุญท�าทาน	

แล้วมีความสุข	 รักษาศีลแล้วมีความสุข	 ภาวนาแล้วมี	

ความสุข	 โดยท่ีเรายังอาจจะไม่เคยไปศึกษาธรรมะ	

กับใครมาก่อนก็ได้	 มันอาจจะเป็นส่ิงท่ีมันฝึังอยู่ในใจเรา		

คือใจของคนบางคนน้ีมีความเมตตา	ชอบช่วยเหลือคนอ่ืน	

อยูแ่ล้ว	พอได้เสียสละแบ่งปัน	ได้ช่วยผู้อ่ืน	ได้ท�าให้ผู้อ่ืนเขา	

มีความสุข	ตนเองก็มีความสุขด้วย	อันน้ีก็เรียกว่าเป็นการ	

มีสัมมาทิฏฐิ	มีความเห็นท่ีถูกต้อง	วิธีหาความสุขท่ีถูกต้อง	
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ต่างๆ	 แล้วถ้าไม่มีสัมมาทิฏฐิ	 ก็ต้องสร้างบุญอีกชนิดหน่ึง	

ข้ึนมา	 คือการฟังเทศน์ฟังธรรม	 เพราะเราอาจจะไม่รู้วิธี	

สร้างความสุขท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอน	 เราก็ไปฟังเทศน์	

ฟังธรรม	 อย่างวันน้ีท่านท้ังหลายมาฟังเทศน์ฟังธรรม		

ท่านก็จะได้ยิน	ได้ฟังเร่ืองการสร้างความสุข	๑๐	ประการ	

ด้วยกัน	ว่าท�าอย่างไรถึงจะท�าให้ท่านมีความสุข	ฟังธรรม	

แล้วมันจะเกิดอานิสงส์คือ	จะได้ยินได้ฟังเร่ืองท่ีเราไม่เคย	

ได้ยินได้ฟังมาก่อน	 เช่นเร่ืองบุญ	๑๐	ประการน้ี	 เราอาจ	

จะไม่เคยได้ยินได้ฟังมาก่อน	 พอฟังแล้วก็จะรู้ว่า	 อ้อ		

มีวิธีสร้างความสุขอีกรูปแบบหน่ึง	 เม่ือก่อนเราอาจจะ	

คิดว่าจะมีสุข	ต้องมีเงิน	ต้องมีต�าแหน่ง	ต้องไปเท่ียวท่ีน่ัน	

ท่ีน่ี	 อย่างเด่ียวน้ีมาฟังธรรมแล้ว	 อ้อ	 มีวิธีหาความสุขอีก	

ต้ัง	 ๑๐	 วิธีด้วยกัน	 และเป็นวิธีท่ีดีกว่าด้วย	 เพราะไม่มี	

ความทุกข์ตามมา	 อันน้ีก็จะท�าให้เรา	 อานิสงส์ของการ	

ฟังธรรม	 ได้ยินได้ฟังส่ิงท่ีเราไม่เคยได้ยินได้ฟังมาก่อน	๒		

ถ้าเราเคยฟังบ่อยๆ	 ส่ิงท่ีเราเคยได้ยินได้ฟังมาแล้ว	 ถ้าเรา	

ได้ฟังซ�้าเร่ือยๆ	เราก็จะเกิดความเข้าใจดีข้ึน	เพราะการฟัง	

หนเดียวน้ีมันเข้ามาปั�บเด๋ียวมันก็ผ่านไป	 ถ้าเราบางทีฟัง	

ไม่ทันหรือพิจารณาไม่ทัน	 เราก็อาจจะไม่เข้าใจในบางข้อ	
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ก็ได้	แต่ถ้าเรากลับมาฟังบ่อยๆ	ซ�้าๆ	อยู่เร่ือยๆ	ก็จะท�าให้

เกิดความเข้าอกเข้าใจดีข้ึน	อานิสงส์ข้อท่ี	๒

	 ข้อท่ี	๓	จากการฟังธรรมก็คือ	จะท�าให้้ม่คว่ามเห็้น 

ท่ำ�ถ ูกต้องนั�นเอง ม่สัมมาทิำฏิฐิ เพ่ราะคำาสอนของ 

พ่ระพ่ทุำธเจ้ึาน่�เป็นเร้�องสัมมาทิำฏิฐิล้ว่นๆ ไม่ม่มิจึฉาทำฏิิฐิ 

เจ้ึอปนอยู่เลย จึะไดู้สัมมาทิำฏิฐิและจึะกำาจัึดูคว่ามสงสัย 

ต่างไดู้ สงสัยว่่าทำำาบุญแล้ว่จึะไดู้อะไร รักษาศ่ลแล้ว่จึะ 

ไดู้อะไร ภาว่นาแล้ว่จึะไดู้อะไร ก็จึะห้ายสงสัยไป

	 และข้อสุดท้าย	เวลาฟังธรรม	จิตใจก็จะสงบเยน็สบาย	

เป็นความสขุจากการฟังธรรม	กไ็ด้ประโยชน์ท้ัง	๔	ประการ	

ด้วยกัน	 นอกจากได้ความสุขแล้วได้ความรู้	 ความเข้าใจ		

ก�าจัดความลังเลสงสัยต่างๆ	 ให้หมดไปได้	 ดังน้ันถ้าเรา	

ยงัไม่มีสัมมาทิฏฐิ	เราก็ต้องอาศัยการฟังเทศน์ฟังธรรมไปก่อน		

เม่ือเราฟังแล้วเรารู้แล้ว	 วิธีสร้างบุญสร้างความสุข	 ๑๐	

ประการน้ีสร้างอย่างไร	พอเราไปท�า	เราก็จะได้สัมผัสกับผล	

ท�าบุญท�าทานแล้วมีความสุข	 รักษาศีลแล้วมีความสุข		

ภาวนาแล้วมีความสุข	 เราก็สามารถสร้างความสุขชนิดท่ี	

๑๐	 ได้	 คือการให้ธรรมแก่ผู้อ่ืน	 ให้ความรู้เก่ียวกับวิธี	
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สร้างความสุข	๑๐	ประการน้ีให้แก่ผู้อ่ืน	เวลาเห็นใครเขา	
ไม่มีความสุข	 เขาบอกว่า	 ไม่มีความสุขเลย	 มีเงิน	 มีทอง	
ใช้ไปเท่าไหร่มันก็ไม่อ่ิม	ไม่มีความสุขใช้ไปความสุขได้มาปั�บ	
แล้วมันก็หมดไป	เราก็บอกลองมาท�าบุญ	ท�าทานดูสิ	ลองมา	
รักษาศีล	 ลองมาภาวนาดูสิ	 อันน้ีก็เป็นการให้ธรรมะแก่	
ผู้อ่ืน	เม่ือเราให้ธรรมะแก่ผู้อ่ืนแล้วสามารถช่วยเขาบรรเทา	
ความทุกข์	ความไม่สบายใจของเขาได้ท�าให้เขามีความสุข	
จากธรรมะท่ีเราสอนเขาได้	 มันก็จะท�าให้เรามีความสุขใจ
ข้ึนมา

	 อันน้ีก็คือการสร้างความสุข	 ๑๐	 ประการด้วยกัน		
เป็นความสุขแบบท่ีบริสุทธิ�ปราศจากความทุกข์	 ถ้าเป็น	
เน้ือปลาก็เป็นเน้ือปลาท่ีไม่มีก้าง	 กินเข้าไปสบายไม่ต้อง	
กังวลว่าเด๋ียวจะถูกก้างต�าคอหรือไม่	

	 ดังน้ันก็ขอสรุปอีกคร้ังหน่ึง	 การสร้างความสุข	 ๑๐	
ประการ	
	 ข้อ	๑	ทาน	ท�าทาน	ท�าบุญ	
	 ข้อ	๒	รักษาศีล	ศีลห้า
	 ข้อ	 ๓	 ภาวนา	 ฝึึกน่ังสมาธิ	 เจริญปัญญา	 พิจารณา	
ไตรลักษณ์
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	 ข้อ	๔	อุทิศบุญท่ีเราท�าให้แก่ผู้ล่วงลับไปแล้ว

	 ข้อ	๕	อนุโมทนาบุญ

	 ข้อ	๖	อ่อนน้อมถ่อมตน

	 ข้อ	๗	รับใช้ผู้อื่น	ช่วยเหลือผู้อื่น

	 ข้อ	 ๘	 มีสัมมาทิฏฐิ	 มีความเห็นท่ีถูกต้อง	 ถ้าไม่มีก็	

ฟังเทศน์ฟังธรรม

	 ข้อ	 ๙	 การศึกษาธรรมะ	 การฟังเทศน์ฟังธรรมก็จะ	

ท�าให้เรามีความสุข	ได้สัมมาทิฏฐิ

	 ข้อ	 ๑๐	 เม่ือเรารู้ว่าความสุข	๑๐	ประการน้ีมีอะไร		

เราก็สามารถแบ่งปันให้แก่ผู้อ่ืนได้	อย่างท่ีเรามาท�าวันน้ี

	 เม่ือก่อนเราก็ไม่รู้	 เราก็แสวงหาความสุขทางโลก	

เหมือนกัน	 อุตส่าห์ไปถึงเมืองนอกเมืองนา	 ก็คิดว่า	

เมืองนอกน้ีจะมีสวรรค์อยู่ท่ีน่ัน	 ไปถึงแล้วมันก็เหมือนกับ	

บ้านเราน้ันน่ะ	 มันไม่ต่าง	 มันก็อาจจะมีอะไรแปลกหู	

แปลกตาใหม่ๆ	 มีความสุขช่ัวคร้ังช่ัวคราว	 เด๋ียวเดียว		

พออยู่ไปนานๆ	 ก็เป็นเร่ืองจ�าเจไป	 เหมือนกับอยู่บ้านเรา	

ไม่ต่างกัน	 แล้วพอกลับมาได้ยินได้ฟัง	 ได้ศึกษาธรรมะ	

ถึงจะรู้ว ่า	 อ้อ	 วิธีท่ีจะหาความสุขท่ีแท้จริงน้ีต้องหา	

ความสุขตามท่ีพระพทุธเจ้าทรงส่ังสอนน้ีเอง	กเ็ลยมาศกึษา	
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มาปฏิบัติจนกระท่ังได้พบกับความสุขท่ีแท้จริง	 แล้วก็เอา	

มาแบ่งปันให้กับท่านท้ังหลายต่อไป

	 วันน้ีพูดยาวหน่อยนะ

 ถาม: ดีมากเลยครับพระอาจารย ์ครับ กราบ 

ขอบพระคุณท่ีพระอาจารย์เมตตาอธิบายละเอียดยิบ 

เลยครับ เร่ืองน้ีผมว่าเร่ืองสำาคัญนะครับ แล้วก็เป็นเร่ืองท่ี 

ทุกคนใฝ่้หา ท่ีเกิดมาก็ต้องการหาความสขุกันหมดนะครบั 

พระอาจารย์

 ตอบ:	ใช่	รับรองได้	๑๐	ประการน้ีไม่ผิดหวังแน่นอน	

ถ้าเราท�าจริงๆ	ถ้าท�าให้มันถูกหลัก	ถ้าท�าไม่ถูกหลักก็อาจ	

จะผิดหวังได้	 เช่นบางคนท�าบุญท�าทานแล้วอยากได้หน้า	

อย่างน้ี	 อยากได้เหรียญตรา	 อยากได้ส่ิงตอบแทน	 อันน้ี	

ก็เป็นการผิด	 การท�าบุญท่ีแท้จริงไม่หวังผลตอบแทน		

แม้แต่ค�าว่าขอบคุณ	 ก็ไม่ต้องการ	 แต่ถ้าเขาขอบคุณ	

ก็ไม่ห้ามเขา	 ถ้าเขาจะมีอะไรของช�าร่วยมอบให้เป็นการ	

แสดงน�้าใจ	ก็รับได้แต่ไม่ได้หวัง	ไม่ต้องการ



Youtube:	Phrasuchart	Live

Youtube:	Dr.V	Channel

Facebook:	พระอาจารย์สุชาติ	อภิชาโต

สามารถรับฟังผ่านวิทยุธรรมะออนไลน์ท่ี	Phrasuchart.com

หรือ	เข้าคลับเฮ้ิาส์	เพ่ือฟังธรรมได้อีกช่องทาง

https://www.joinclubhouse.com/@phrasuchartlive

ขอเชิ้ญ สนทำนาธรรมและถาม-ตอบปัญห้าธรรม

กับพ่ระอาจึารย์สุช้าติ อภิช้าโต ผ่่านโปรแกรม Zoom

ภาษาอังกฤษ	ทุกวันอังคาร	เวลา	๒	ทุ่ม

และภาษาไทย	ทุกวันพุธ	เวลา	๒	ทุ่ม

Meeting	ID:	821	1470	7209

Password:	840806

และสามารถถามปัญหาธรรมะได้ทาง	Facebook	และ	Youtube	ดังข้างต้น

หรือ	เข้าคลับเฮ้ิาส์	เพ่ือฟังธรรมได้อีกช่องทาง

https://www.joinclubhouse.com/@phrasuchartlive

สามารถดูาว่น์โห้ลดูพ่ระธรรมเทำศนา

พ่ระอาจึารย์สุช้าติ อภิช้าโต ไดู้ท่ำ�

www.kammatthana.com

www.phrasuchart.com

www.facebook.com/PhraSuchart	Abhijato	(พระอาจารย์สุชาติ	อภิชาโต)

รัับชมการัแสดงธรัรัมโดย พรัะอาจารัย์สุชาติิ อภิิชาโติ ได้ทุุกวััน 
เว่ลา ๑๔.๐๐-๑๕.๔๕ น. รับช้มไดู้ทำาง




