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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	

การผููกใจไม่่ให้้ไปคิิดเรื่่�องราวต่่างๆ ให้้ใจมีีสติิตั้้�งมั่่�นอยู่่�กับ

เรื่่�องของการสวดหรืือท่่องชื่่�อของอาการ ๓๒ อั นนี้้�ก็เป็็น	

ลัักษณะของการฝึึกสติิแทนพุุทโธได้้ กายคตาสติิ เรีียกว่่า	

กายคตาสติิ การใช้้ร่่างกายนี้้�เป็็นที่่�ตั้้�งของสติิหรืือที่่�เจริิญ	

ของสติิ อันนี้้�เป็็นแบบหนึ่่�ง  ทีนี้้�อีกแบบหนึ่่�งคืือการพิิจารณา	

ให้้เกิิดปััญญา ให้้เห็็นความเป็็นจริิงของร่่างกายที่่�เรามอง	

ไม่่เห็็นอย่่างทั่่�วถึึง ปกติิเราจะเห็็นร่่างกายเพีียงแต่่ ๕ อาการ	

ภายนอก คือเห็็นผม เห็็นขน เห็็นเล็็บ เห็็นฟััน เห็็นหนััง	

เท่่านั้้�นเอง แล้้วเราก็็ไปหลงใหลกัับรููปร่่างหน้้าตาของ	

อาการ ๓๒ เหล่่านี้้� ทำำ�ให้้เกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมา 

	 ทีเ่ราเกิดกามารมณ์เพราะเราไปนกึถึงภาพของบุคคล	

ที่เราเห็นว่าสวยว่างามหรือหล่อเหลา แล้วท�ำให้เราเกิดมี	

ความอยากจะเสพกามกบัเขา คอืถ้าเราเป็นนกับวช เป็นผูท่ี้	

ต้องการหลุดพ้นจากการอยู่ใต้พฤติกรรมและอิทธิพล	
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ของกาม เพราะถ้าเวลาเกิดกามแล้วมันจะท�ำให้จิตใจเรา	

คลุ้้�มคลั่่�ง เห็็นไหมคนที่่�บ้้ากามมัักจะไปทำำ�อะไรที่่�อาจจะ	

เกิิดความเสีียหายให้้ทั้้�งกัับตนเองและกัับผู้้�อื่่� น ถ้ ้าเรา	

อยากจะก�ำจัดปัญหาตัวนี้ คือกามารมณ์หรือกามราคะนี้ 

เรากต้็องดูส่วนท่ีไม่สวยงามของร่างกาย ส่วนท่ีไม่สวยงาม	

ของร่างกายก็คือส่วนที่ซ่อนอยู่ใต้ผิวหนังนี่เอง 

	 นอกจากการพิิจารณาผมขนเล็็บฟัันหนัังแล้้ว เราก็็	

ต้้องไปต่่อจากหนัังก็็เข้้าไปเนื้้�อ จากเนื้้�อก็็เข้้าไปเอ็็น 

ไปกระดูกู เอ็็นรััดกระดูกู โครงกระดูกู แล้้วก็อ็วััยวะน้้อยใหญ่่ 

เช่่น ม้าม หัวใจ ตับ พังผืืด ไต ปอด ไส้้ใหญ่่ ไส้้น้้อย อาหารใหม่่ 

อาหารเก่่า เยื่่�อสมอง ศี รษะ อั นนี้้�เป็็นอาการต่่างๆ ที่่�ถ้ า	

ดููแล้้วจะเกิิดความรู้้�สึกไม่่สวยไม่่งาม บางครั้้�งถึึงกัับเรีียกว่่า	

น่่าเกลีียดน่่ากลััวก็็ได้้ ความจริิงแล้้วไม่่เห็็นภาพเหล่่านี้้�	

ปรากฏแต่ในโซเชยีลมเีดยี ไม่มใีครเอาภาพเหล่าน้ีมาโพสต์ 

มีแต่โพสต์แต่ภาพสวยๆ งามๆ หน้าตาทรงเผ้าทรงผม	

หรืืออะไรต่่างๆ เหล่่านี้้� ที่่� เป็็นการกระตุ้้� นกามารมณ์์ 	

ซึ่่�งบุุคคลที่่�อยู่่�ภายใต้้อำำ�นาจของกามารมณ์์นี้้�ก็อยากจะ	

ชอบให้้มัันกระตุ้้�นขึ้้�นมา 
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	 เพราะเวลาเกิดกามารมณ์แล้วได้เสพกาม มันเกิด	

มีความรู้สึกว่าเป็นสุข เพียงแต่ไม่เห็นโทษของกามารมณ	์

เวลาที่เกิดแล้วไม่ได้เสพนี่ มันจะท�ำให้คลุ้มคลั่งได้ ท�ำให้	

เศร้า ท�ำให้เหงา ท�ำให้หดหู่ได้ อันนี้ไม่เห็นโทษ เห็นแต่

คณุ เหน็แต่ตอนทีไ่ด้เสพ ทางนกับวชทางพระพทุธเจ้าท่าน

ทรงเห็นว่ากามารมณ์นี้มันเป็นโทษ มันเป็นทุกข์ เพราะ	

เวลาทีไ่ม่ได้เสพแล้วเป็นทกุข์ เพราะว่ามนัจะท�ำให้เรากลบั

มาเกิดมาเสพกามอยู่เรือ่ยๆ กลบัมาเกดิในกามภพ เพราะ

เมื่อเราติดมันแล้ว เราก็จะต้องกลับมาหามันอยู่เรื่อยๆ

	 ผู้้�ที่่�ต้้องการจะออกจากกามภพนี้้�  ออกจากการมา	

ติิดการเวีียนว่่ายตายเกิิดในภพของกาม ภพของมนุุษย์์	

และเทวดา กจ็�ำเป็นจะต้องดสู่วนทีไ่ม่สวยงามของร่างกาย 	

คอือาการ ๓๒ ตัง้แต่อาการ ๖ เข้าไป อาการ ๕ นีอ่ยูภ่ายนอก	

เราเห็นกันอยู่ประจ�ำ  แต่เราไม่เห็นอาการภายใน เราก็	

เลยต้องศึกษากัน พิจารณาดูภาพของอาการเหล่านี้ว่า	

เป็นอย่างไร ทีนี้บางทีเราก็ต้องอาศัยหนังสือหรือภาพที	่

ผูท้ีเ่ขาได้ท�ำการศกึษามา เช่น หนงัสอื anatomy ทีน่กัศกึษา	

แพทย์ศึกษากัน ก็อาจจะมีภาพวาดเก่ียวกับระบบของ	
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ร่างกายต่างๆ ระบบทางเดินอาหาร ระบบอะไรเหล่านี ้	

มันก็จะท�ำให้เห็นอวัยวะที่มีอยู่ภายใน 

	 อันนี้ก็ดูภาพวาดไปแล้วก็ศึกษาไป อ้อ หัวใจเป็น	

อย่่างนี้้� ปอดเป็็นอย่่างนี้้� ตับเป็็นอย่่างนี้้� ลำำ�ไส้้เป็็นอย่่างนี้้�ไป 	

พอเราเห็็นสภาพเป็็นอย่่างนี้้�แล้้ว รับประกัันได้้ว่่ากามารมณ์์	

ไม่่เกิิด เวลาหมอไปชำำ�แหละศพนี่่�  กามารมณ์์ไม่่เกิิดถ้้าดูู	

เข้้าไปภายใน ตอนต้้นเราก็็อาจจะอาศััยการดููภาพจาก	

หนัังสืือจากสื่่�อต่่างๆ และถ้้าเราคิิดว่่ามัันยัังไม่่ถึึงใจ 	

อยากจะเห็น็ของจริงิ เราก็็ไปดููเวลาที่่�มีการชัันสููตรศพตาม	

โรงพยาบาลต�ำรวจหรือตามโรงพยาบาล ที่มีนักศึกษา	

นักเรียนแพทย์ศึกษาอยู่ ซึ่งเขาจะมีช่วงท่ีมีการผ่าศพ	

ออกมา เพื่อจะได้ศึกษาให้ดูเห็นอาการต่างๆ ที่อยู่ภายใต้	

ผิวหนัง 

	 นกัปฏบิตับิางทกีไ็ปดกัูน ไปดรู่างเหน็ของจริง แล้วมนั	

จะได้ท�ำให้เกดิความสลดสงัเวชขึน้มา เกดิความเบือ่หน่าย	

ขึ้นมาในเรื่องของความรักความใคร่ในร่างกายของคนได ้	

แต่ไปดูวันเดียวมันก็ลืมได้ เมื่อดูแล้วก็ต้องกลับมาหมั่น	

ระลกึถงึอยูเ่รือ่ยๆ พิจารณาอยู่เร่ือยๆ เขาเรยีกว่า “โยนโิส-	
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มนสิการ” คอืเอาภาพทีเ่ราไปเหน็มาด้วยกบัตาเรานีม้านกึ

อยู่เรื่อยๆ พิจารณาอาการ ๓๒ บ่อยๆ เรียกว่าพิจารณา	

เพื่อให้จดจ�ำให้ได้ ให้มันฝังอยู่ในใจ เหมือนกับเราท่อง	

สูตรคูณ 

	 สูตรคูณนี้ถ้าเราท่องแล้วมันก็จะจ�ำได้ พอจ�ำได้เวลา	

ที่เราจะเอามาใช้ มันก็มาได้ทันที ๒ คูณ ๒ เท่าไหร่ 	

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

เรื่่�อยๆ ก่อน อันนี้้�เราก็็เหมืือนกััน ร่างกายภายใต้้ผิิวหนััง	

มีีอะไรบ้้าง มี เนื้้�อ มี เอ็็น มี กระดููก มี ม้้าม มี ตัับ มี หััวใจ 	

มีีปอด มี ลำำ�ไส้้ สมอง แล้้วก็็มีีส่่วนที่่�เป็็นน้ำำ�� น้ำำ�� เลืือด 

น้ำำ��เหลืือง น้ำำ��ดี น้ำำ��เสลด น้ำำ��เหงื่่�อ น้ำำ��มันข้้น น้ำำ��มันเหลว 

น้ำำ��ลาย น้ำำ��มู ก น้ำำ�� ไขข้้อ น้ำำ��มู ูตร ก็ เป็็นส่่วนประกอบที่่�	

รวมกันเข้าเป็น ๓๒ อาการด้วยกนั ให้เราดูให้มนัครบถ้วน	

ทั้ง ๓๒ อาการ แล้วเราจะได้เห็นว่าร่างกายอันนี้ ไม่ว่า	

จะเป็นร่างกายของใครก็ตาม มันไม่สวยไม่งาม 

	 มันอาจจะสวยงามภายนอกเวลาท่ีมีการแต่งหน้า	

ทาปาก มีการใส่เสื้อผ้าอะไรต่างๆ แล้วดูแล้วมันก็ท�ำให	้

เกิดความสวยความงามความหล่อเหลาขึ้นมา แต่ถ้าเรา	
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พิิจารณาอย่่างทั่่�วถึึงอย่่างครบถ้้วนแล้้วเราก็็จะได้้เห็็นว่่า	

มัันไม่่สวยไม่่งามเลย อั นนี้้�ก็เป็็นวิิธีีหนึ่่�งที่่�จะทำำ�ให้้เรา	

ก�ำจดักามารมณ์ได้ เวลาเกดิกามารมณ์ขึน้มา ถ้าเราต้องการ	

ที่จะเลิกเสพ หรือถ้าเราถือศีลของนักบวช เช่น ศีล ๘	

นี่ก็ร่วมเสพกามไม่ได้ เราก็ใช้การพิจารณาอาการ ๓๒ นี้ 	

มัันก็็จะทำำ�ให้้กามารมณ์์ที่่�ผุดขึ้้�นมานี้้�สงบตััวได้้ สงบลงไปได้้

	 อันนี้ก็คือการพิจารณาเพื่อก�ำจัดกามารมณ์ 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 	

เราไม่่ได้้เป็็นเขาเลย ค้นให้้มัันหมด ๓๒ อาการ แล้้วตััวเรา	

อยู่่�ตรงไหน มั นก็็ได้้คำำ�ตอบว่่า มั นอยู่่�ที่่�ความคิิดของเรา	

นั่่�นแหละ เราไปคิิดว่่ามัันเป็็นเราเท่่านั้้�นเอง เหมืือนสมััย	

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	

กุุญแจที่่�หมอคิิดว่่าอยู่่�ในลิ้้�นชัักมีีอยู่่�จริิงหรืือเปล่่า ถ้ ้าเอา	
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ลิ้้�นชััก เอาของในลิ้้�นชัักเทออกมาหมดแล้้วค้้นหา ถ้ ้าไม่	่

เจอกุุญแจก็็แสดงว่่ามัันเป็็นความเข้้าใจผิิดของเราเอง 

เราคิิดไปเอง 

	 อันนี้ก็เหมือนกัน เราคิดไปเองว่าร่างกายนี้เป็นเรา 

เราเป็นร่างกาย เราก็เลยต้องเอาอาการ ๓๒ ออกมา	

แยกแยะดูู แล้้วค้้นหาดููว่่าที่่�เราว่่าเป็็นอยู่่�ในร่่างกายนี้้� 	

เราเป็็นอยู่่�ตรงส่่วนไหน ไม่่มีี เราเป็็นยัังไงยัังไม่่รู้้� เลย 

เราไปยึึดว่่าร่่างกายเป็็นเรา เรามีีรููปร่่างหน้้าตาอย่่างนี้้� 	

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 แล้วเวลาเราฝึกสมาธินั่งสมาธิ เวลาจิตหยุดคิด 	

ค�ำว่าเราก็หายไปพร้อมกับความคิด เหลือแต่ความรู้อยู	่

ปรากฏขึ้นมา คือผู้รู้ปรากฏขึ้นมาทันที นี่ก็จะได้เป็นการ	

ศกึษาแยกแยะว่าจติกับร่างกายเป็นคนละส่วนกนั จติเป็น

ผู้ที่ไปตู่เอาร่างกายว่าเป็นจิตเป็นเรา 

ถาม: แสดงว่าอาการ ๓๒ นี่เป็นทั้งสมถะและวิปัสสนา 

เลยนะครับ

ตอบ: อาการ ๓๒ นี้เป็นได้ทั้งสมถะและวิปัสสนา เป็น	

การเจริญสติถ้าเราเดินจงกรมแล้ว พุทโธแล้วเบื่อ มันไม	่

ยอมติิดกัับพุุทโธ เช่่นเป็็นหมอนี้้�ก็ศึึกษา anatomy มาก็็	

ลองใช้้อาการ ๓๒ ดู จะท่่องชื่่�อไปพลางๆ ก่อนก็็ได้้ หรืือ	

จะท่องไปแล้วก็นึกถึงภาพของแต่ละอาการปรากฏขึ้นมา	

ด้วยก็ได้ มันก็จะท�ำให้ใจวนอยู่กับอาการ ๓๒ เลยไม่ไป	

คิดเรื่องอื่น ก็ท�ำให้ใจตั้งมั่นอยู่ปัจจุบันได้ แล้วพอเรา	

เปลี่ยนหรือว่าเรามานั่ง เราก็พิจารณาต่อก็ได้ ก็อาจจะ	

สามารถท�ำใจให้ดึงเข้าสู่ความสงบได้เหมือนกัน
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ถาม: เมื่อคืนลองพุทโธอยู่ยาวนานมาก หลายชั่วโมงก็ยัง 

ไม่สงบครับ ก็เลยคิดว่าอาจจะต้องใช้อาการ ๓๒ รึเปล่า

ตอบ: ส่วนหนึ่งมันก็ไม่ได้อยู ่ที่ตัวอารมณ์กัมมัฏฐาน	

อย่างเดียว ส่วนหนึ่งก็อยู่ที่ก�ำลังของสติ สติเราอาจจะไม่	

จดจ่ออย่างต่อเนื่อง จดจ่อได้แวบหนึ่ง เด๋ียวก็มักไปคิด	

เรื่องนั้น มักไปคิดเรื่องน้ี ซึ่งมันมักเป็นเรื่องปกติของการ	

ฝึกเจริญสติใหม่ๆ มันจะไม่สามารถควบคุมจิตให้อยู่กับ

อารมณ์ที่เราก�ำหนดไว้ได้อย่างต่อเนื่อง ก�ำหนดได้ปุ๊บ 

๒-๓ วินาทีก็แวบไปคิดเรื่องนั้น พอได้สติก็ดึงกลับมา มัน

ก็เลยเป็นการชักเย่อกัน แต่ถ้าเราสามารถควบคุมให้จิต	

เกาะติิดอยู่่�กับอารมณ์์ที่่�เรากำำ�หนดไว้้ได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง	

อารมณ์์เดีียวนี้้� เดี๋๋�ยวไม่่นานมัันก็็เข้้าสู่่�ความสงบได้้
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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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	 ทำำ�ไมเราจึึงต้้องเพ่่งดููลม เพราะว่่าเราต้้องการ 

ให้้ใจสงบ การท่ี่�เราจะทำำ�ให้้ใจเราสงบนี้้� เราต้้องมีีอะไร 

ให้้ยึึดเหนี่�ยวจิตใจ ไม่่ให้้ใจไหลไปตามกระแสของ 

ความคิิดปรุุงแต่่งท่ี่�มีีอยู่่�ในใจตลอดเวลา ถ้้าไม่่มีีอะไร	

ยึึดเหนี่่�ยวไว้้ ใจก็็จะคิิดไปเรื่่�อยเปื่่�อย แล้้วก็็คิิดเรื่่�องนั้้�น 	

คิิดเรื่่�องนี้้� เพราะว่่ามัันก็็เปลี่่�ยนเรื่่�องไป ต่อเรื่่�องไปเหมืือน

ลิิงที่่�มันโหนกิ่่�งไม้้ มันโหนกิ่่�งนี้้�แล้้ว เดี๋๋�ยวมัันก็็ไปจัับกิ่่�งโน้้น 	

กิ่่�งโน้้นแล้้วก็ไ็ปจัับกิ่่�งนั้้�นต่่อ มันัก็็ไปเรื่่�อยๆ ไม่่มีีวัันที่่�จะหยุดุ	

ของมัันเองได้้ 

	 ความคิดของพวกเราทุกคนนี้ ถ้าเราไม่มีอะไรเป็น

ตัวผูกมันหรือดึงมันไว้ มันก็จะคิดเรื่อยเปื่อย แล้วผลของ

ความคดิก็คือสุขบ้างทกุข์บ้าง เวลาเจอความทุกข์กเ็ครยีด 

จนกระทั่งบางทีหาทางออกไม่ได้ ก็เกิดจากความคิดของ

เรานี ่แต่ถ้าเรารูจ้กัหยดุความคดิได้ เวลาเรารูส้กึเริม่เครยีด

กผ่็อนคลาย แทนท่ีจะไปผ่อนคลายแบบทางโลก เช่น ไปดู

หนังฟังเพลง ไปรับประทาน ไปเที่ยวที่นั่นที่นี่ อันนั้นไม่ได้

เป็นการผ่อนคลาย มนัเพียงแต่เป็นการเปล่ียนบรรยากาศ 

เพือ่ให้มนัลมืบรรยากาศทีท่�ำให้เกิดความเครยีดขึน้มา เช่น 

ท�ำงานหนกัๆ หลงัจากเลิกงานกต้็องแวะเข้าบาร์เข้าผบักนั 
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เปลีย่นบรรยากาศ แล้วความเครยีดจากการงานกจ็ะถกูดงึ

ไปชั่วคราว

	 แต่่เดี๋๋�ยวกลัับไปที่่�ทำำ�งาน มันัก็็กลัับมาใหม่่ สู้้�การที่่�เรา	

ระงัับความเครีียดด้้วยการที่่�เราเจริิญสติิ อานาปานสติินี้้�	

ไม่่ได้้ เพราะว่่าถ้้าเราสามารถควบคุุมสติิให้้อยู่่�กับลมหายใจ	

อย่่างต่่อเนื่่�อง ไม่่ให้้ไหลไปตามความคิดิต่่างๆ ได้้ ความคิดิ	

ต่่างๆ ก็จะเบาลงๆ จนในที่่�สุดก็็จะหยุุดนิ่่�ง พอมัันหยุุดนิ่่�ง 	

จิิตก็็เข้้าสู่่�สมาธิิ เข้้าสู่่�ความสงบ พอเข้้าสู่่�ความสงบแล้้ว	

จิิตก็็จะสบาย โล่่งอกโล่่งใจ มีความสุุขที่่�เหนืือกว่่าความสุุข	

ทั้้�งปวง ดั งที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงตรััสว่่า “นััตถิิ สั นติิปะรััง 

สุุขััง” สุขอื่่�นที่่�เหนืือกว่่าความสงบไม่่มีี 

	 อัันนี้้�แหละเป็็นวิิธีีที่่�จะช่่วยเราผ่่อนคลายความเครีียด 

ความทุุกข์์ต่่างๆ ได้้ชั่่�วระยะหนึ่่�ง ในขณะที่่�จิตอยู่่�ในสมาธิิ 

พอจิิตมัันเข้้าไปในสมาธิิแล้้ว มั นจะนิ่่�ง มั นจะไม่่มีีการ	

ขยับัเขยื้้�อน ตอนนั้้�นเราก็็ไม่่ต้้องทำำ�อะไร ลมก็็ไม่่ต้้องดููแล้้ว 

อะไรก็็ไม่่ต้้องดูู เพีียงแต่่อยู่่�กับความนิ่่�งไป อย่่าคิิดปรุุงแต่่ง	

ขึ้้�นมาเอง อย่่าไปนึึกคิิดว่่าตอนนี้้�ต้องพิิจารณาทางปััญญา	

ดีีไหม จะพิิจารณาร่่างกายดีีไหม อั นนี้้�ยัังไม่่ใช่่เป็็นเวลา 	
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เราต้้องการพัักจิิตให้้นานที่่�สุดเท่่าที่่�จะนานได้้ ให้้จิิตมีี	

ความสุุข มีความสบาย เหมืือนพัักผ่่อนหลัับนอน 

	 เวลาเราหลัับนอนนี่่�  เราไม่่อยากจะปลุุกร่่างกายขึ้้�น	

มาทำำ�งาน เราอยากให้้ร่่างกายนอนให้้เต็็มที่่�  แล้้วค่่อย	

ปล่่อยให้้ร่่างกายตื่่�นขึ้้�นมาเอง แล้้วเราค่่อยลุุกไปทำำ�งานต่่อ 	

ไม่่ใช่่พอนอนหลัับปุ๊๊�บ ได้้ไม่่ถึึงนาทีีสิิบนาทีีก็็ปลุุกขึ้้�นมา	

ทำำ�งานต่่อ อันนี้้�ร่างกายยัังพัักไม่่พอเพีียง เวลาปลุุกขึ้้�นมา	

ตอนที่่�มันยัังไม่่อิ่่�มไม่่พอ มั นจะรู้้�สึกงััวเงีีย รู้้�สึ กรำำ�คาญ 	

จิิตก็็เหมืือนกััน เวลาเราพัักจิิต ก็ อย่่าไปรบกวน เวลา	

ที่่�จิตินิ่่�งสงบในสมาธิินี่่�ก็อย่่าไปทำำ�อะไร ให้้รัักษาความสงบ	

ไว้้ให้้นานๆ ด้ ้วยการมีีสติิดููความสงบนั้้�นไป ถ้ ้าเกิิดอยาก	

จะคิิดขึ้้�นมาก็็หยุุดความคิิดนั้้�น ยัังไม่่ใช่่ถึึงเวลาคิิด เวลานี้้�	

เป็็นเวลาที่่�เราต้้องการเสพความสุุขจากความสงบ เป็็น	

กำำ�ลังของจิิตเวลาออกจากสมาธิิมา จะได้้มีีกำำ�ลังที่่�จะไป	

ทำำ�อะไรต่่อไปได้้ 

	 นี่่�คือการดููลมหายใจเข้้าออกเพื่่�อให้้จิิตเข้้าสู่่�ความสงบ 

เป็็นเครื่่�องผููกจิิต จิ ตนี่่�เปรีียบเทีียบเป็็นเหมืือนเรืือที่่�ลอย

อยู่่�ในลำำ�น้ำำ�� ลำำ�ธาร ถ้าไม่่มีีเชืือกผููกเรืือติิดไว้้กัับเสาท่่าเรืือ	
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อย่่างนี้้�  กระแสน้ำำ��ก็จะดึึงเรืือให้้ไหลไปตามกระแสน้ำำ�� 

จิิตเราถ้้าไม่่มีีอะไรผููกไว้้ มันก็็จะไหลไปตามกระแสความคิิด

ต่่างๆ ทีนี้้�เราต้้องการให้้ใจหยุดุคิิด เราก็็ต้้องผููกใจไว้้กัับเสา 

ผููกไว้้กัับท่่าเรืือ เสาหรืือท่่าเรืือจะเป็็นเครื่่�องผููกใจไว้้ก็็	

เรีียกว่่า “กััมมััฏฐาน” ซึ่่� งในพระไตรปิิฎกท่่านแสดงไว้้ 

มีีกััมมััฏฐาน ๔๐ ชนิิดที่่�เราสามารถใช้้เป็็นเครื่่�องผููกใจไว้้ได้้ 	

ไม่่ให้้ใจไหลไปตามกระแสความคิิดต่่างๆ 

	 แต่่ที่่�เราใช้้กัันทั่่�วๆ ไปในวงปฏิิบััติินี้้�ก็มีีอยู่่�สองสาม	

อย่่างด้้วยกััน คือพุุทธานุุสสติิ คือการรำำ�ลึกถึึงพระพุุทธเจ้้า 

เช่่น จะใช้้การสวดอิติิิปิิโสก็ไ็ด้้ หรืือจะใช้้การบริกิรรมพุทุโธ	

พุุทโธก็็ได้้ อันนี้้�เรีียกว่่า “พุุทธานุุสสติิ” มีสติิระลึึกรู้้�อยู่่�กับ	

พระพุุทธเจ้้า หรืือถ้้าเราจะใช้้อานาปานสติิก็็มีีสติิระลึึกรู้้�

อยู่่�กับลมหายใจเข้้าออก หรืือบางเวลาอาจจะใช้้ “มรณา-	

นุุสสติิ” ก็ ได้้ ถ้ ้าบางทีีเราถููกจริิตกัับมรณานุุสสติิ พอใช้้	

อย่่างอื่่�นมัันไม่่ยอมสงบ พอคิิดถึึงความตายปุ๊๊�บ มั นนิ่่�ง	

ขึ้้�นมาทัันทีี ก็ อาจจะใช้้ได้้ ซึ่่� งแต่่ละคนจริิตไม่่เหมืือนกััน 

ถึึงมีีกััมมััฏฐานหลายชนิิดด้้วยกัันให้้เราเอาไว้้เลืือกใช้้กััน 
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	 อีกอย่างหนึ่งที่เราใช้เป็นเครื่องฝึกสติ เครื่องปลุกใจ

ก็คือ “กายคตาสติ” ร่างกายของเรานี่เรียกว่ากายคตาสติ 

ในขณะท่ีเราไม่ได้นั่งสมาธิ ร่างกายเรามีการเคลื่อนไหว

ต่างๆ มกีารท�ำอะไรต่างๆ เรากเ็อาใจผกูไว้กับร่างกายเพือ่

จะได้ไม่ให้ไหลไปกบัความคดิ เป็นการเจรญิสติให้ต่อเนือ่ง

ให้เป็นสัมปชัญญะ พอเป็นสัมปชัญญะ เวลานั่งสมาธิแล้ว 

ถ้าจิตมสีตทิีต่่อเนือ่งจติกจ็ะเข้าสูส่มาธไิด้อย่างรวดเร็วและ

ง่ายดาย 

	 ผู้้�ปฏิิบััติินี้้�เวลาไม่่ได้้นั่่�งสมาธิิ มั กจะใช้้กายคตาสติิ	

หรืือใช้้พุุทธานุุสสติิ เพื่่�อคอยควบคุุมใจไม่่ให้้ไปคิิดถึึง	

เรื่่�องราวต่่างๆ นั่่�นเอง แล้้วเวลามานั่่�งก็็สามารถใช้้ลมหายใจ	

เข้้าออก หรืือใช้้พุุทธานุุสสติิคืือบริิกรรมพุุทโธๆ ไปก็็ได้้	

อย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง หรืือบางท่่านก็็เอามาผสมกััน พอหายใจ	

เข้้าก็็ว่่า “พุุท” พอหายใจออกก็็ว่่า “โธ” การดููลมนี้้�ก็ให้้ดูู	

เฉยๆ อย่่าไปควบคุมุบัังคัับลม บางท่่านสอนให้้หายใจลึกึๆ 

ยาวๆ อันนี้้�ไม่่ใช่่อานาปานสติิ อานาปานสติิให้้ดููว่่าตอนนี้้�	

ลมของเราสั้้�นหรืือยาว หยาบหรืือละเอีียด ให้้รู้้�ตามความ	

เป็็นจริิง เดี๋๋�ยวมัันจะเปลี่่�ยนของมัันไปเอง 
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	 เวลาเริ่่�มต้้นก็็อาจจะสั้้�น อาจจะหยาบ เพราะว่่า	

ร่่างกายเราเพิ่่�งมานั่่�งเฉยๆ ใหม่่ๆ เหมืือนกัับความดััน	

โลหิิตในร่่างกาย เวลาเราทำำ�งานนี้้�ความดันัมัันจะสููง พอมา	

นั่่�งเฉยๆ นี่่� มาวััดความดันัมัันจะยังัสููงอยู่่� พอนั่่�งรอพักัหนึ่่�ง 

พอร่่างกายนั่่�งเฉยๆ การทำำ�งานของร่่างกายก็็จะน้้อยลง 

ช้้าลง ความดัันก็็จะเบาลง ชี พจรก็็จะสั้้�นลง เหมืือนกััน 	

ลมก็็จะยาวขึ้้�น มั นก็็จะละเอีียดขึ้้�น แต่่ในการปฏิิบััติิ	

อานาปานสติิ เราไม่่ต้้องการมาควบคุุมบัังคัับลม ปล่่อยให้้	

ลมเป็็นไปตามธรรมชาติขิองเขา ให้้ดููอยู่่�ที่่�จุดเดีียว เพราะเรา

ไม่่ต้้องการให้้จิิตเคลื่่�อนไหว ถ้าเราให้้ดููตามลมเข้้าลมออกนี้้� 

จิิตจะทำำ�งาน จิ ตจะเคลื่่�อนไปเคลื่่�อนมาตามลม มั นก็็จะ	

ไม่่นิ่่�ง มั นก็็จะไม่่เข้้าสู่่�สมาธิิ ต้ ้องให้้จิิตอยู่่�จุดเดีียว ดู ที่่�	

จุุดเดีียว ดูที่่�ปลายจมููก แล้้วก็็ให้้รู้้�ว่ามัันเข้้ามัันออกตรงนั้้�น

ก็็พอ อย่่าตามลมเข้้า อย่่าตามลมออก 

	 บางท่่านถ้้าถนัดัที่่�จะดููที่่�หน้้าอกก็็ได้้ เห็็นลมเข้้าก็็พอง 

เห็็นลมออกก็็ยุุบ ก็ มีีการใช้้คำำ�ว่่า “ยุุบหนอ พองหนอ” 	

แต่่ไม่่ใช้้คำำ�พูดก็็ได้้ การใช้้คำำ�พูดมัันก็็จะทำำ�ให้้จิิตทำำ�งานมาก 	

มัันก็็จะนิ่่�งยาก ในเบื้้�องต้้น การใช้้คำำ�พูดมัันอาจจะ	

ช่่วยระงัับไม่่ให้้จิิตไปคิิดถึึงเรื่่�องราวต่่างๆ ได้้ ก็ ใช้้ไปก็็ได้้ 	
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แต่่โดยที่่�สุดแล้้วควรที่่�จะไม่่พููดไม่่ทำำ�อะไรเลย ให้้ดููลม	

ไปเฉยๆ อย่่างเดีียว แล้้วถ้้าจิิตมีีสติิอย่่างต่่อเนื่่�อง มั นก็็

จะไปคิิดเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้�ไม่่ได้้ แล้้วมัันก็็จะค่่อยๆ สงบลง 

แล้้วก็็นิ่่�งไปในที่่�สุด กลายเป็็นสมาธิิขึ้้�นมา 

	 ขณะที่่�นิ่่�งมัันอาจจะมีีลัักษณะเป็็นการตกจากที่่�สูง	

ลงมา วู บลงมา ก็ไม่่ต้้องตื่่�นเต้้นตกใจ ให้้รู้้�เฉยๆ พอรู้้�ปั๊๊�บ	

แล้้วมัันก็็นิ่่�งสงบ แล้้วก็็สบาย อย่่าไปมีีปฏิิกิิริิยากัับเหตุุการณ์์	

ที่่�กำำ�ลังเกิิดขึ้้�น ให้้รู้้�เฉยๆ ถ้าไปมีปีฏิิกิิริิยา  ความสงบมันัก็็จะ	

หายไปทัันทีี ให้้จิิตรู้้�เฉยๆ รู้้�ว่ามัันสงบนิ่่�ง รู้้�ว่ามัันวููบ รู้้�ว่า	

มัันวููบแล้้วสบาย ก็อยู่่�กับความนิ่่�งความสบายไป นี่่�คือพููด	

แบบย่่อๆ เรื่่�องของอานาปานสติิ วิ ธีีฝึึกสมาธิิด้้วยการดูู	

ลมหายใจเข้้าออก 

ถาม: พระอาจารย์์ครัับ ก็็คืืออยู่่�ที่่�ปลายตรงนี้้� ในรููจมููก 

จุุดเดีียว เฝ้้าไว้้ที่่�จุดเดีียว

ตอบ: เออ เฝ้าจุดนั้นจุดเดียว อย่าย้ายไปย้ายมา 

ถาม: พระอาจารย์ครับ อานาปานสตินี่ คือพระพุทธเจ้า

ใช้ในการตรัสรู้เลย ใช่ไหมครับ
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ตอบ: ก็เป็็นเบื้้�องต้้นไง ต้องใช้้ทำำ�สมถะก่่อน ทำำ�จิตให้้สงบ 	

ให้้เป็็นอุุเบกขา แล้้วพอถอยออกจากสมาธิิ ก็ทรงพิิจารณา	

ทางปััญญา พิจารณาร่่างกาย พิจารณาเวทนา พิจารณา	

อารมณ์์ที่่�มีอยู่่�ในจิิต เพื่่�อปล่่อยวาง ละสัังโยชน์์ทั้้�ง ๑๐ 

ประการ อันันี้้�ต้องใช้้วิิปััสสนา อานาปานสตินิี้้�มีหน้้าที่่�ทำำ�ใจ	

ให้้เข้้าสู่่�สมาธิิ ให้้ได้้อุุเบกขาเท่่านั้้�นเอง แต่่จะไม่่สามารถ	

ละสัังโยชน์์ได้้ ต้องใช้้การพิิจารณาร่่างกาย ละสัังโยชน์์ ๓ 

ข้้อแรก สักกายทิิฏฐิิ วิจิิกิิจฉา และสีีลััพพตปรามาส

	 แล้้วก็็พิิจารณาอสุุภะเพื่่�อละสัังโยชน์์อีีก ๒ ข้ ้อ คื อ	

กามราคะและปฏิิฆะ แล้้วก็็พิิจารณาอารมณ์์ที่่�มีอยู่่�ภายใน	

จิิตต่่างๆ ก็ จะสามารถละ กาย เวทนา จิ ตได้้ เข้้าถึึง	

พระนิิพพานได้้ต่่อไปด้้วยปััญญา โดยใช้้ไตรลัักษณ์์กัับ	

อริิยสััจ ๔ เป็็นเครื่่�องทดสอบจิิตใจ จิตใจทุุกข์์ ทุกข์์เพราะ	

สัังโยชน์์ จิตใจหายทุุกข์์เพราะปััญญา เพราะเห็็นไตรลัักษณ์์ 

มัันจะมีีอริิยสััจ ๔ เป็็นตััวคอยชี้้�บ่่งบอกว่่าเราทุุกข์์หรืือ	

ไม่่ทุุกข์์ คราวนี้้�ทุกุข์์กัับเรื่่�องนี้้� พอเห็น็ปััญญาปั๊๊�บว่่ามันัเป็็น	

ไตรลัักษณ์์ก็็ปล่่อย พอปล่่อยปั๊๊�บ ความทุุกข์์กัับเรื่่�องนี้้�ก็	

หายไป 
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ถาม: กราบขอบพระคุุณพระอาจารย์์ครัับ จะน้้อมนำำ�ไป 

ปฏิิบััติิต่่อไปนะครัับ 
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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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หยดน้ำำ��บนใบบััว จะไม่่ซึึม จะไม่่เข้้าหากััน สัมผััสแต่่ไม่่ติิด 

ไม่่เหมืือนกระดาษ เวลาซัับน้ำำ��จะซึึมเข้้าไปในกระดาษ

	 ใจของผู้้�ที่่�ปราศจากอุุเบกขา จะถููกสิ่่�งที่่�ตัวเองสััมผััส

เข้้าไปทัันทีีหรืือเสพมััน เวลาได้้ลาภก็็ดีีใจสุุดๆ เวลาเสื่่�อม	

ลาภก็เ็สีียใจสุุดๆ ถ้าผู้้�มีอุุเบกขาแล้้ว ใจก็็จะเฉยๆ สุขุก็็เฉยๆ 

ทุุกข์์ก็็เฉยๆ เวลาสััมผััสสุุขเวทนาก็็ไม่่ได้้ตื่่�นเต้้นดีีใจ 	

เวลาสััมผััสทุุกขเวทนา เช่่น เวลาเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ใจก็็เฉยๆ 	

ไม่่เดืือดร้้อนกัับความเจ็็บ ไม่่คิิดหายาแก้้ปวดมารัับประทาน 	

ใจจะเฉยๆ

	 อุุเบกขามี ี๒ ระดับั ระดับัแรกได้้จาก การเจริญิสติิ เช่่น 

การฝึึกควบคุุมจิิต ไม่่ให้้คิิดปรุุงแต่่ง นั่่�งสมาธิิ นั่่� งหลัับตา 

ดููลมหายใจเข้้าออก หรืือบริิกรรมพุุทโธ จนสติิสามารถ	

หยุดุความคิิดปรุุงแต่่งได้้เต็ม็ที่่� จิตก็็จะรวมเป็็นสมาธิขิึ้้�นมา 

จิิตก็็จะนิ่่�งเฉยสัักแต่่ว่่ารู้้� มีอุุเบกขา แต่่อยู่่�ได้้ไม่่นาน อยู่่�ได้้	

ระยะหนึ่่�ง ต้ ้องถอนออกมา พอถอนออกมาอุุเบกขาที่่�ได้้	

จากสมาธิิค่่อยๆ จางไป เวลาใหม่่ๆ เหมืือนน้ำำ��เย็็นที่่�แช่่ไว้้	

ในตู้้�เย็็น พอเอาออกมาจากตู้้�เย็็นใหม่่ๆ ก็ยัังเย็็นอยู่่� คนที่่�	

นั่่�งสมาธิิพอออกจากสมาธิิ ใจจะเย็็น จะรู้้�สึกเฉยๆ ไม่่ยิินดีี	
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ยินิร้้าย ใครจะพููดจะไปทำำ�อะไรก็็เฉยได้้ แต่่ถ้้าทิ้้�งไว้้สัักระยะ 

ความเย็็น ความเฉยหรืือ อุเบกขา จะค่่อยจางไปเนื่่�องจาก 

สัังขารเริ่่�มคิิดปรุุงแต่่งตามกิิเลสตััณหา ไปตามความหลง 	

ไอ้้นั่่�นเป็็นของเราไอ้้นี่่�เป็็นของเราขึ้้�นมา จะเริ่่�มเกิิด ความรััก 	

ชััง กลััว หลง ตามมา อุ เบกขาจากสมาธิิจะค่่อยจางไป	

เมื่่�อออกจากสมาธิิ

	 สมััยแรกยัังไม่่มีีใครรู้้�วิธีีที่่�จะทำำ�ให้้อุุเบกขาถาวรด้้วย	

ปััญญา คือ สมััยที่่�พระพุุทธเจ้้ายัังไม่่ตรััสรู้้� พวกที่่�เข้้าฌาน	

จึึงต้ ้องกลัับเข้ ้าฌานอยู่่�  เรื่่�อยๆ พวกฤาษีีที่่� เข้ ้าฌาน 

พอออกไปแป๊๊ปเดีียว เดี๋๋�ยวกลัับเข้้ามาใหม่่ เพราะเขารู้้�ว่า	

พอออกมาแล้้วใจไม่่สบายเหมืือนอยู่่� ในฌานในสมาธิิ 	

ก็็ต้้องอาศััยวิิธีีนี้้�รักษาใจให้้เย็็น แต่่ไม่่สามารถรัักษาใจไว้้	

ได้้ตลอดเวลา พอออกมาเจอกัับสััมผััสต่่างๆ ก็เกิิดอารมณ์์	

เกิิดความทุุกข์์ขึ้้�นมาได้้ พระพุุทธเจ้้าจึึงต้้องทรงค้้นหา	

วิิธีีที่่�จะทำำ�อย่่างไรให้้อุุเบกขานี้้�ถาวร ไม่่ทุุกข์์กัับอะไร	

ตลอดเวลา ทั้้�งที่่�อยู่่�ในสมาธิิทั้้�งที่่�ออกจากสมาธิิ ทรงค้้นพบ	

ว่่าต้้องเจริิญปััญญาต้้องพิิจารณาใจที่่�สัมผััสรัับรู้้�ว่่าเป็็น	

ไตรลัักษณ์์ ไม่่ว่่าลาภ ยศ สรรเสริิญ ความสุุขที่่�ได้้จากรููป	

เสีียง กลิ่่�น รสต่่างๆ ล้วนเป็็นอนิิจจัังไม่่เที่่�ยง ไม่่เที่่�ยงก็็ต้้อง	
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มีีการเปลี่่�ยนแปลง มีเกิิดแล้้วก็็มีีดัับ สุขเกิิดขึ้้�นจากรููปแล้้ว	

เดี๋๋�ยวสุุขนั้้�นก็็หายไป พอสุุขหายไป ทุ ุกข์์ก็็เข้้ามาแทนที่่� 	

วิิธีีที่่�จะทำำ�ให้้จิิตไม่่ทุุกข์์คืือต้้องไม่่ไปเสพลาภ ยศ สรรเสริิญ 	

สุุข สัมผััสได้้แต่่อย่่าไปเสพไปยิินดีี อย่่าไปอยากได้้มาเป็็น	

สมบััติิของเรา เห็็นรููปสวยก็็อยากได้้เป็็นสมบััติิของเรา 	

ได้้ยิินเสีียงน่่าฟัังก็็อยากเอามาเป็็นสมบััติิ ถ้ ้าเกิิดความ	

อยากแล้้วต้้องดิ้้�นรน ใจก็็ต้้องทุุกข์์ขึ้้�นมา พอได้้มาต้้อง	

คอยดููแลรัักษา ทุกข์์ทั้้�งในขณะที่่�อยากไดัั พอได้้มาก็็ทุุกข์์	

ในการดููแลรัักษา เวลาสููญเสีียไปก็็ทุุกข์์กัับการสููญเสีียไป

	 (อัันนี้้�) ต้องพิิจารณาให้้เห็็นว่่า สิ่่�งต่่างๆ ที่่�ใจไปสััมผััส	

รัับรู้้�นี้้�เป็็นไตรลัักษณ์์ทั้้�งนั้้�น อนััตตา ห้ ้ามไม่่ให้้สิ่่�งต่่างๆ 

เกิิดแล้้วดัับไม่่ได้้ คื อห้้ามไม่่ให้้มัันดัับหรืือมัันจากเราไป	

ไม่่ได้้ วั นใดวัันหนึ่่�งมัันต้้องจากเราไป หรืือไม่่เช่่นนั้้�น	

ร่่างกายของเราก็็ต้้องดัับไป เราก็็ต้้องจากเขาไปอยู่่�ดี

	 นี่่�คือการค้้นพบของพระพุุทธเจ้้า ถ้ ้าจะรัักษาให้้ใจ	

มีีอุุเบกขาไปตลอด เวลาออกจากสมาธิิก็็ต้้องมาพิิจารณา	

สิ่่�งที่่�ใจไปสััมผััสรัับรู้้� ทาง ตา หู จมููก ลิ้้�น กาย ไม่่ว่่าจะเป็็นรูปู 	

รส กลิ่่�น เสีียง โผฏฐััพพะ ไม่่ว่่าจะเป็็นลาภ ยศ สรรเสริิญ 	
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สิ่่�งต่่างๆเหล่่านี้้�เป็็นไตรลัักษณ์์ ถ้ ้าเห็็นว่่าเป็็นไตรลัักษณ์ ์

เป็็นทุุกข์์ ใจก็็จะได้้ไม่่ไปอยากได้้ พอไม่่มีีความอยากได้้ 	

ทุุกข์์ที่่�เกิิดจากความอยากก็็จะหายไป ใจก็็จะกลัับมาเป็็น	

อุุเบกขา เฉยๆ เมื่่�อไม่่มีีอะไรที่่�ต้้องมาเป็็นของๆ ตน 

ก็็ไม่่มีีอะไรที่่�ต้้องกัังวล ถ้ ้าได้้อะไรมาแล้้วก็็ต้้องคอยดููแล 

รัักษา กั ังวล ห่ ่วงใย และเวลาสููญเสีียสิ่่�งที่่�ได้้มาก็็เกิิด	

ความทุุกข์์ใจขึ้้�นมา 

	 พระพุุทธเจ้้าทรงค้้นพบวิิธีีที่่�ทำำ�ให้้ใจได้้อุุเบกขา	

จากสมาธิินี้้�กลายเป็็นอุุเบกขาที่่�ถาวร อุ เบกขาที่่�ถาวร	

ท่่านเรีียกว่่านิิพพาน ใจที่่�ปราศจากความทุุกข์์ตลอดเวลา 

เพราะปราศจากความอยากตลอดเวลา เห็็นด้้วยไตรลัักษณ์์ 

เห็็นด้้วยปััญญาว่่าสิ่่�งต่่างๆที่่�ใจอยากได้้ล้้วนเป็็นไตรลักัษณ์์ 

ล้้วนเป็็นทุุกข์์ เพราะว่่าเป็็นอนิิจจััง ทุกขััง อนััตตา เราไม่่	

สามารถควบคุุมบัังคัับให้้อยู่่�กับเราเป็็นของเราได้้ตลอด	

เวลา วั นใดวัันหนึ่่�งก็็ต้้องมีีการสููญเสีีย มี การพลััดพราก	

จากกัันไป 

	 นี่่�คือ อุ เบกขาสองระดัับ ใช้้ชื่่�อเหมืือนกััน อุ เบกขา	

ระดัับแรก ได้้จากการฝึึกสติิ นั่่�งสมาธิิ พอเข้้าฌาน ๔ ได้้ 
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จิิตก็็จะนิ่่�งเฉย สักแต่่ว่่ารู้้� ระดัับที่่�สองเกิิดจากการพิิจารณา	

ทางปััญญา เวลาจิิตสััมผััสรัับรู้้�กับสััมผััสต่่างๆ ทาง ตา หู 

จมููก ลิ้้�น กายและใจ 

	 ใจมีีสััมผััสรัับรู้้� คื อ ความคิิดปรุุงแต่่งต่่างๆ สั ัญญา	

อารมณ์์ต่่างๆ ที่่�โผล่่ขึ้้�นมา ธรรมารมณ์์ต่่างๆ ที่่�ปรากฏในใจ 

ต้้องพิิจารณาว่่าเป็็นไตรลัักษณ์์ เหมืือนกัับสิ่่�งที่่�สัมผััสทาง 

ตา หู จมููก ลิ้้�น กาย พิจารณาว่่าเป็็นไตรลัักษณ์์เป็็นทุุกข์์ 

อย่่าไปอยากได้้มาเป็็นของเรา อย่่าไปอยากควบคุุมเขาให้้

เป็็นของเราให้้ความสุุขกัับเรา อยู่่�แบบไม่่มีีอะไรจะดีีกว่่า 	

อยู่่�แบบไม่่มีีความอยากจะดีีกว่่า เพื่่�อที่่�จะรัักษาอุุเบกขา	

ไว้้ได้้แล้้วก็็จะเป็็นอุุเบกขาที่่�ถาวรต่่อไป

	 จิิตที่่�ปราศจากตััณหาทั้้�งสาม กามตััณหา ภวตััณหา 	

วิิภวตััณหา จิ ตก็็เป็็นอุุเบกขาตลอดเวลา เราเรีียกจิิต	

นี้้�ว่า นิพพาน เป็็นอุุเบกขาที่่�ถาวร ไม่่ต้้องมาคอยดูแูลรัักษา	

อุุเบกขา เหมืือนขณะได้้จากสมาธิิ พอออกจากสมาธิิ 	

ถ้้าต้้องการให้้อุุเบกขาอยู่่�ต่่อไป พอจิิตเริ่่�มอยากก็็ต้้อง	

พุุทโธๆ ระงัับความอยากออกไป ถ้ายัังไม่่รู้้�จักใช้้ปััญญา
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ถาม: พระอรหัันต์์ท่่านเป็็นอุุเบกขาตลอดเวลา เวลา 

ทำำ�โน่่นทำำ�นี่่�

ตอบ: ถู กต้้อง ทุ กอย่่างเป็็นกิิริิยาหมด คื อการกระทำำ�	

ของท่่านเป็็นกิิริิยาไม่่มีีอารมณ์์กัับสิ่่�งที่่�ตนทำำ�ด้้วย ไม่่ดีีใจ 	

ไม่่เสีียใจ ไม่่ยิินดีี ไม่่ยิินร้้าย ใครชมก็็เฉยๆ ใครด่่าก็็เฉยๆ 

ใครตำำ�หนิิก็็เฉยๆ

ถาม: ได้้ยินิอุุเบกขาใน ๒ ที่่� คืือ ในพรหมวิิหารกัับในสมาธิิ 

อัันนี้้�คือตััวเดีียวกัันหรืือไม่่

ตอบ: อันเดีียวกััน ตัวเดีียวกััน อุเบกขาที่่�แท้้จริิงเกิิดจาก	

สมาธิิ ผู้้�ที่่�มีอุุเบกขาแล้้ว มีเมตตา กรุุณา มุทิิตา ตามมาเอง	

โดยธรรมชาติิ มั นมาเหมืือนเป็็นทีีมโดยอาศััยอุุเบกขา	

เป็็นผู้้�นำำ� คนที่่�มีอุุเบกขา ใจไม่่ทุุกข์์ ไม่่วุ่่�นวาย ก็เมตตาได้้	

ง่่ายกว่่าคนที่่�มีคีวามทุุกข์์ คนที่่�มีความทุุกข์์มักัเมตตาไม่่ออก 

ใครที่่�ขโมยเงิินเราไปแล้้วทุุกข์์นี่่�  เมตตาไม่่ออกกัับคนที่่�	

ขโมยเงิินเราไป เวลาที่่�เราทำำ�งานแข่่งขัันกััน แล้้วเพื่่�อนเรา	

ได้้ดิิบได้้ดีี เราไม่่ได้้ดิิบได้้ดีี ก็ มุุทิิตาไม่่ออก เพราะเรา	

อยากได้้ดีีเหมืือนเขาหรืือเก่่งกว่่าเขา หรืือเล่่นกีีฬา เวลา	
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เขาชนะเรานี่่�  แสดงมุุทิิตาไม่่ค่่อยออก เพราะเราอยาก	

จะชนะ แต่่คนที่่�มีอุุเบกขา ไม่่มีีความอยากได้้อะไร หรืือใคร	

จะได้้อะไรไป จะไม่่รู้้�สึกว่่า เขาต้้องสููญเสีียหรืือขาดทุุน 	

เพราะเขาไม่่ต้้องการอะไร เพื่่�อนทำำ�งานได้้ตำำ�แหน่่ง	

สููงกว่่าเราก็็ดีีไปสำำ�หรัับเขา เราทำำ�งานไปเพื่่�อเลี้้�ยงปาก	

เลี้้�ยงท้้อง

	 เหมืือนพระอรหัันต์์เหมืือนพระป่่า ท่ ่านไม่่ได้้รัับ	

เลื่่�อนขั้้�น เลื่่�อนตำำ�แหน่่งเหมืือนพระในบ้้านในเมืือง มี ชั้้�น 	

มีีเจ้้าคุุณ ชั้้�นต่่างๆ มีตำำ�แหน่่งต่่างๆ เจ้้าอาวาส เจ้้าคณะ	

ตำำ�บล เจ้้าคณะจัังหวััด พระป่่าท่่านเฉยๆ ได้้ก็็ได้้ไป 	

ไม่่ได้้มีีความรู้้�สึกที่่�อยากจะได้้กัับเขา เวลาเขาได้้ก็็มุุทิิตา	

ออกมาง่่าย ถ้าเป็็นคนรู้้�จักกัันก็็ไปแสดงมุุทิิตา ดีใจด้้วยนะ	

ที่่�ได้้ตำำ�แหน่่งนั้้�น ตำำ�แหน่่งนี้้� เวลาเขาได้้แสดงมุทิุิตาไม่่ออก 

ถ้้าแสดงต้้องฝืืนจริิงๆ ต้ ้องบัังคัับตััวเองโดยมารยาท 

กลััวเสีียมารยาทก็็ต้้องไป ถ้าภายในใจไม่่มีีอุุเบกขามัันต้้อง

ฝืืนทำำ� การได้้มุุทิิตาจากสมาธินิี้้�เป็็นการได้้ทั้้�งเมตตา กรุุณา 

มุุทิิตา พร้้อมๆกััน เพีียงแต่่แสดงออกตอนไหนเท่่านั้้�นเอง 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  37 

	 เมื่่�อมีีเหตุุการณ์์ให้้แสดงออกเมตตา ก็ แสดงออก	

เมตตา เมื่่�อมีีเหตุุการณ์์ให้้แสดงออกกรุุณาก็็แสดงออก	

กรุุณา พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงเมตตา กรุุณา แสดงธรรม	

โปรดสััตว์์โลกวัันละตั้้�ง ๔ รอบ เพราะท่่านมีีอุุเบกขา	

ในพระทััย มี ความสุุขเต็็มเปี่่�ยม อุ เบกขานี้้�ให้้บรมสุุขััง 

ตััวเองมีีความสุุขแล้้ว และเห็็นว่่าความสุุขที่่�ได้้ในโลกนี้้�มัน	

ไม่่มีีความหมายอะไร ได้้มาเท่่าไรก็็ไม่่สามารถทำำ�ให้้ความสุุข	

ที่่�ได้้มานี้้�เพิ่่�มมากขึ้้�นแต่่อย่่างใด แต่่ท่่านสงสาร เห็็นว่่าเรา	

ยัังต้้องเวีียนว่่ายตายเกิิด ยั งต้้องทุุกข์์กัับเรื่่�องบ้้าบอคอ	

แตกต่่างๆ ก็เลยเมตตาสอนธรรมะให้้กัับเรา กรุุณาเพื่่�อจะ	

ได้้ปลดเปลื้้�องทุุกข์์ของเรา พระอรหัันต์์ทุุกรููปเหมืือนกััน 

ท่่านมีีเมตตา กรุุณาต่่อสััตว์์โลก มีมุุทิิตา ถ้าเห็็นเขามีีความสุุข	

ก็็ดีีใจกัับเขา เช่่น คุณหมอเก่่งก็็ดีีใจ คุณหมอได้้รางวััลอะไร	

ก็็ดีีใจไปด้้วย 

	 ที่่�เราสอนนี่่�  สอนแบบปลายเหตุุ สอนให้้เราเจริิญ 	

เมตตา กรุุณา มุทิิตา อุเบกขา แต่่เราไม่่ได้้ไปเจริิญที่่�ต้นเหตุุ 

คืือไปทำำ�ใจให้้สงบให้้นิ่่�ง เราเลยต้้องฝืืนบัังคัับ ต้องเมตตา 	

ต้้องให้้อภััย บางทีีต้้องกััดฟัันให้้อภััยเขา เวลาเพื่่�อนฝููง	
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ได้้ดิิบได้้ดีี เวลาคู่่�แข่่งได้้ดิิบได้้ดีี ก็ ต้้องบัังคัับใจไปแสดง	

ความยิินดีีกัับเขาหน่่อย มั นไม่่เป็็นธรรมชาติิ เป็็นการฝืืน	

บัังคัับกััน แต่่ก็็ยัังดีีถ้้ายัังทำำ�ได้้ ดี กว่่าไปอิิจฉาริิษยาหรืือ

ไปฟ้้องร้้องกััน บางทีีเขาได้้ตำำ�แหน่่งก็็ไปกลั่่�นแกล้้งเขา 

หาหลัักฐานว่่าเขาฉ้้อโกงหรืือ อะไรขึ้้�นมา
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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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แสวงหาสิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้�อยู่่�  โลกธรรม คื อ ลาภ ยศ 	

สรรเสริิญ สุ ข พอเราระลึึกถึึงความตาย มั นจะทำำ�ให้้เรา	

ฉุุกคิิดขึ้้�นมาว่่า ถ้าเกิิดเราตายไปนี่่� สิ่่�งต่่างๆ ที่่�เราหาอยู่่�ใน	

ขณะนี้้�มันก็็เหมืือนถููกลบไปหมดเลย แล้้วอีีกอย่่างหนึ่่�ง 	

ก็็อาจจะทำำ�ให้้เราคิิดว่่าเราตายไปแล้้วเราจะไปไหน 	

ตายแล้้วสููญหรืือมีีการไปต่่อ ร่างกายตายไปแล้้ว แล้้วใคร	

ไปต่่อถ้้ามีีการไปต่่อ มั นก็็จะทำำ�ให้้เราเกิิดความคิิด 

ความสงสััย ความอยากรู้้�เรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับชีีวิิตของเรา	

เพิ่่�มมากขึ้้�น

	 เมื่่�อก่่อนนี้้�เราไม่่ค่่อยได้้สนใจเพราะเราถููกปลููกฝััง	

ให้้แสวงหาแต่่ลาภ ยศ สรรเสริิญ สุ ขกััน ตั้้� งแต่่เด็็กเขา	

ก็็ส่่งไปเรีียนหนัังสืือ แล้้วเรีียนจบจะได้้มีีวิิชาความรู้้�เพื่่�อ	

นำำ�เอาไปหาเงินิหาทอง ไปหาลาภ ยศ สรรเสริิญ หาความสุขุ	

ทางตาหููจมููกลิ้้�นกายกััน เลยไม่่มีีความรู้้�ว่่าตััวเองนั้้�นเป็็น	

ใครมาจากไหน และจะไปไหนต่่อหลัังจากที่่�ร่่างกายนี้้�	

ตายไปแล้้ว 

	 ถ้้าไปอยู่่�กั ับมรณานุุสติิก็็จะทำำ�ให้้คนเราเริ่่�มคิิด	

เริ่่�มถามตััวเองว่่าเวลาตายไปแล้้วอะไรจะเกิิดขึ้้�น ส่วนที่่�เห็็น	
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ก็็คืือลาภ ยศ สรรเสริิญ สุข ที่่�หามาแทบเป็็นแทบตายนี้้�	

ก็็หมดไป ก็อ็าจจะถามว่่าแล้้วเราไปหามันัมากมายทำำ�ไมให้้	

เหนื่่�อยยาก หาไปแล้้วตายเมื่่�อไรก็็จบเมื่่�อนั้้�น อันนี้้�อย่่างหนึ่่�ง	

มัันก็็อาจจะทำำ�ให้้เราคลายความโลภความอยากในลาภ 	

ยศ สรรเสริิญ สุขได้้ในระดัับหนึ่่�ง แล้้วอีีกระดัับหนึ่่�งก็็อาจ	

จะทำำ�ให้้เราเกิิดความขวนขวายอยากจะศึึกษา อยากจะ	

รู้้�เรื่่�องราวของตััวเราว่่านอกจากร่่างกายเราแล้้วเรามีีอะไร	

อีีกไหมที่่�เราไม่่รู้้�จัก แล้้วที่่�เขาว่่ากัันตายแล้้วดวงวิิญญาณ	

ไปต่่อนี้้�จริิงหรืือไม่่จริิง 

	 คำำ�ถามเหล่่านี้้�ก็อาจจะทำำ�ให้้เราอยากจะศึึกษา	

ค้้นคว้้าหาความจริิง ซึ่่� งเราโชคดีี เราอยู่่�ในเมืืองพุุทธที่่�มี

คำำ�สั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าที่่�ทรงตรััสรู้้�เรื่่�องราวของดวง	

วิิญญาณเรื่่�องของจิิตใจนี้้�ได้้อย่่างชััดเจนถููกต้้อง ที่่�จะสอน	

เราว่่าชีีวิิตของเรานั้้�นมีีองค์์ประกอบอยู่่� สองส่่วนคืือ	

ร่่างกายและจิิตใจ ร่ ่างกายของคนเราทุุกคนเกิิดมาแล้้ว	

ไม่่ช้้าก็็เร็็วก็็ต้้องสิ้้�นสุุดลง แต่่ผู้้�ที่่�ไม่่สิ้้�นสุุดลงไปกัับร่่างกาย

คืือจิิตใจผู้้�ที่่�จะไปภพหน้้าชาติิหน้้าต่่อ ถ้าไปขณะที่่�ยังไม่่ได้้	

ร่่างกายก็็จะอยู่่�ในภพที่่�เรีียกว่่า “โลกทิิพย์์” ภพต่่างๆ 	

มีีส่่วนที่่�มีความสุุขก็็เรีียกว่่า “สวรรค์์” ส่วนที่่�มีความทุุกข์์	
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ก็็เรีียกว่่า “อบาย” แล้้วไม่่ช้้าก็็เร็็วเราก็็จะได้้รัับร่่างกาย	

อัันใหม่่และเราก็็มาเกิิดใหม่่อีีกครั้้�งหนึ่่�ง แล้้วเราก็็จะมาทำำ�

อย่่างเดิิมที่่�เราทำำ�อยู่่� ถ้าเราไม่่ได้้มาพบกับัพระพุุทธศาสนา 

พอเราตายไปแต่่ใจของเราที่่�ยัังมีีความอยากหาลาภ ยศ 

สรรเสริิญ สุ ขอยู่่�นี้้�ก็็จะรอจัังหวะ รอให้้มีีร่่างกายอัันใหม่่ 	

พอได้้ร่่างกายอัันใหม่่ พอเกิิดก็็จะใช้้ร่่างกายนี้้�  เมื่่�อเจริิญ	

เติิบโตขึ้้�นมาก็็ไปหาลาภ ยศสรรเสริิญ สุข ต่อไป 

	 มนักจ็ะเป็นการเดนิทางของจติอยูใ่นกรอบนีค้อื ตาย

ไปแล้วเดี๋ยวก็มาเกิดใหม่ มาเกิดเพราะยังมีความอยาก

หาความสุขจากลาภ ยศ สรรเสริญ สุข อยู่ หาความสุข	

จากรููปเสีียงกลิ่่�นรสต่่างๆ ซึ่่� งต้้องมีีร่่างกายที่่�มีตาหููจมููก	

ลิ้้�นกายเป็็นเครื่่�องมืือ เราก็็จะวนไปเวีียนมาอย่่างนี้้� 	

พอร่างกายนี้ตายไปดวงวิญญาณของเราก็จะไปรอรับ

ร่างกายอนัใหม่ แล้วพอได้รบัร่างกายใหม่ เรากจ็ะกลบัมา

หาลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุอย่างทีเ่ราหากนัอยูท่กุวันนีโ้ดยที่

ไม่ต้องมีใครสอน รู้สึกว่าเป็นเรื่องที่เข้าใจกันโดยอัตโนมัติ 

พ่อแม่ก็ไม่ต้องสอน เราก็ไม่ต้องสอน เรารู้ เพราะเรารู้ว่า

ความสุขของเราอยู่ท่ีการได้สัมผัสรูปเสียงกลิ่นรสต่างๆ 	

นี้เอง มันก็เลยท�ำให้เราติดอยู่ในวงจรนี้ไปอย่างยาวนาน 
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	 พระพุุทธเจ้้าบอกว่่าการเวีียนว่่ายตายเกิิดของเรา	

ในวงจรนี้้�มัันมีีมายาวนานมากนัับไม่่ถ้้วน ปริิมาณการ	

เกิิดของเรานี้้�นัับไม่่ถ้้วน แล้้วทุุกปริิมาณของการเกิิดก็็จะ	

มีีการตายตามมาเท่่ากััน เกิิดกี่่�ครั้้�งก็็ต้้องตายกี่่�ครั้้�งเท่่านั้้�น 	

ความทุุกข์์ที่่�เกิิดจากความตายความเจ็็บมัันก็็มีี ท่ ่านบอก	

ว่่าน้ำำ��ตาที่่�เราหลั่่�งในแต่่ละภพแต่่ละชาติิที่่�ได้้จากความ

ทุุกข์์ในการมาเกิิด ถ้ ้าสะสมกัันไว้้นี้้�มันมีีมากกว่่าน้ำำ��ใน	

มหาสมทุร นีค่อืปรมิาณของความเสยีอกเสยีใจของพวกเรา 	

เวลาที่่�เราสููญเสีียสิ่่�งที่่�เรารัักไป มั นทำำ�ให้้เรามาเกิิดอยู่่�ใน

กองทุุกข์์โดยที่่�เราไม่่ปรารถนา แต่่ก็็หนีีไม่่พ้้น เพราะเหตุุ

จากความไม่่รู้้�ของเรานั่่�นเอง ความไม่่รู้้�ว่่าเราเป็็นใครและ

กำำ�ลังทำำ�อะไรกัันอยู่่�  แต่่พอเราได้้พบกัับพระพุุทธศาสนา 	

ท่่านก็็จะสอนให้้เรานึึกถึึงความตายไว้้เพื่่�อที่่�เราจะได้้เห็็น

ความจริิงว่่าร่่างกายนี้้�เป็็นของชั่่�วคราว แล้้วสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เรา	

หาได้้จากร่่างกายนี้้�ก็เป็็นของชั่่�วคราวได้้แล้้วก็็หมดไป 	

แต่่ใจนี้้�ก็ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกาย ใจก็็จะเป็็นดวงวิิญญาณที่่�

จะไปอยู่่�ในภพต่่างๆ ในโลกทิิพย์์ก่่อน จนกว่่าจะได้้ร่่างกาย	

อัันใหม่่ก็็จะกลัับมาเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ อั นนี้้�ก็จะเป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�	

ให้้เราได้้มีีสติิได้้ฉุุกคิิด ให้้คิิดว่่าเราเกิิดมาทำำ�ไมทุุกวัันนี้้� 
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เกิิดมาเพื่่�อหาลาภ ยศ สรรเสริิญ สุ ข กั นแล้้วเดี๋๋�ยวเรา	

ก็็ต้้องตายกัันไปทุุกคน ตายแล้้วเราไปไหน คนส่่วนใหญ่่	

ที่่�ไม่่เชื่่�อทางศาสนาไม่่ได้้ศึึกษาก็็จะคิิดว่่าตายแล้้วสููญ 

คืือตายแล้้วจบ 

	 แต่ความจริงที่พระพุทธเจ้าทรงได้ตรัสรู ้นี้และ	

นัักปราชญ์์ทั้้�งหลายคืือสาวกของพระพุุทธเจ้้าทุุกพระองค์์

นี้้�สามารถเห็็นได้้ว่่าตายเพีียงครึ่่�งเดีียว ตายเพีียงร่่างกาย	

แต่่ใจที่่�เป็็นนายของร่่างกายนี้้�ไม่่ได้้ตาย ใจนี่่�แหละเป็็น	

ผู้สั่งการให้ร่างกายท�ำอะไรต่างๆ ก่อนที่ร่างกายจะพูด 

ก่อนที่ร่างกายจะเคลื่อนไหวท�ำอะไรต่างๆ ได้ ต้องรอรับ	

ค�ำสั่งจากใจ ใจคือผู้รู้ผู้คิดนี้เอง

	 ใจนี่่�แหละผู้้�รู้้�ผู้้�คิด นี้้� แหละเป็็นผู้้�ที่่�ไม่่ตาย เป็็นผู้้�ที่่�	

มีีความอยากใช้้ร่ ่างกายนี้้� เป็ ็นเครื่่�องมืือหาความสุุข 	

ก็็เลยต้้องกลัับมาเกิิดใหม่่อยู่่�เรื่่�อยๆ พอเราได้้มาศึึกษานี้้� 

พอมีีเวลามาคิิดมาศึึกษาแล้้ว รู้้�ว่ ่าเราจะทำำ�อย่่างไรดีีเพื่่�อ

ที่่�จะตััดวงจรอุุบาทว์์นี้้�ได้้

	 โชคดีีมีีพระพุุทธเจ้้าเป็็นผู้้�ทรงค้้นพบว่่ายัังมีีวงจรอีีก	

วงจรหนึ่่�ง มีทางเลืือกอีีกทางหนึ่่�งคืือทางที่่�จะนำำ�ให้้เราออก	
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จากวงจรนี้้�ได้้ คือไม่่ต้้องกลัับมาเวีียนว่่ายตายเกิดิอีีกต่่อไป 	

การที่เราจะไม่กลับมาเวียนว่ายตายเกิดได้ เราก็ต้องตัด

ความอยากในการอยากจะหาลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุ นีเ่อง 

คือเราต้องหยุดความอยากเหล่านี้

	 เครื่่�องมืือที่่�จะทำำ�ให้้เราหยุุดความอยากเหล่่านี้้�ได้้ก็็คืือ

การปฏิิบััติิธรรม ๓ ขั้้�นตอนด้้วยกััน คือการปฏิิบััติิขั้้�นที่่� ๑ 

เรีียกว่่าทาน ขั้้�นที่่� ๒ เรีียกว่่าศีีล ขั้้�นที่่� ๓ เรีียกว่่าภาวนา 	

การปฏิิบััติิธรรม สมถภาวนา วิ ปััสสนาภาวนา แต่่ก่่อน

ที่่�เราจะไปถึึงขั้้�นภาวนาได้้เราต้้องผ่่านขั้้�นทานก่่อนขั้้�น	

ศีีลก่่อน เพราะว่่าถ้้าเรายัังเกี่่�ยวข้้องกัับการใช้้เงิินใช้้ทอง	

เพื่่�อหาความสุุขต่่างๆ เราก็็ต้้องตััด แทนที่่�จะหาความสุุข	

จากการไปซื้้�อของฟุ่่� มเฟืือยไปเที่่�ยวไปดููไปกิินไปดื่่�ม 

ก็็เอาเงิินนี้้�ไปทำำ�บุญทำำ�ทานแทน ซึ่่�งเราจะได้้ความสุขุแบบ	

ที่่�ทำำ�ให้้เราไม่่ติิดกัับการอยากจะหาความสุุขทางตาหูู	

จมููกลิ้้�นกายได้้ ถ้ ้าเรามีีเงิินทองและอยากจะใช้้เงิินทอง	

ไปในทางที่่�ผิิด ก็ ให้้เอามาใช้้ในทางที่่�ไม่่เป็็นโทษกัับจิิตใจ 	

คืือเอามาทำำ�บุญทำำ�ทาน แล้้วเราก็็จะลดละความอยาก	

จะใช้้เงิินกัับความอยากหาความสุุขทางตาหููจมููกลิ้้�น	

กายลงไปได้้ แต่่สมมุติุิว่่าถ้้าเราไม่่มีีเงิินไม่่มีีทองที่่�จะทำำ�บุญ	
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ทำำ�ทาน เราไม่่มีีเงิินทองที่่�จะไปเที่่�ยวไปหาซื้้�อของฟุ่่�มเฟืือย 	

เราก็็ไม่่ต้้องทำำ�บุุญทำำ�ทาน เพราะเราไม่่ได้้ไปเที่่�ยว เราก็็

จะได้้มีีเวลาที่่�เราจะได้้ไปรัักษาศีีลปฏิิบััติิธรรมต่่อไปได้ ้

ไปอยู่่�วัดไปถืือศีีล ๘ และก็็ไปฝึึกภาวนากััน 

	 นี่่�คือทางที่่�จะพาให้้จิิตใจนั้้�นออกจากวัฏัจัักรของการ	

เวีียนว่่ายตายเกิิดที่่�เกิิดจากการได้้มีีมรณานุุสติิ ระลึึก	

ถึึงความตาย เพื่่�อที่่�จะได้้เห็็นภาพของชีีวิิตว่่า ชีวิิตของเรา	

นี้้�มีจุุดจบนะ ร่ ่างกายของพวกเราทุุกคนไม่่ได้้อยู่่�ในโลกนี้้�	

ไปตลอด และเมื่่�อจบแล้้วเราก็็ต้้องไปต่่อ ไปต่่อก็็ไปรัับ	

ผลบุุญผลบาปในโลกทิิพย์์ และหลัังจากนั้้�นเราก็็ไปได้้	

ร่่างกายอัันใหม่่กลัับมาเกิิดใหม่่ แล้้วก็็มาทำำ�แบบเดิิมอีีก	

อย่่างนี้้�ไปเรื่่�อยๆ จนกว่่าเราจะได้้มาพบกับัพระพุุทธศาสนา	

ที่่�สอนให้้เราระลึึกถึึงความตาย เพื่่�อที่่�เราจะได้้คิิดได้้อ่่าน	

ว่่าแล้้วเราจะทำำ�อย่่างไรดีีกัับชีีวิิตเรา ถ้ ้าชีีวิิตของเราเป็็น	

อย่่างนี้้�มันก็็มีีแต่่ความทุุกข์์ เกิิดทุุกครั้้�งก็็ต้้องทุุกข์์กัับ	

ความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย ถ้ ้าไม่่อยากจะทุุกข์์ก็็ต้้อง

ไม่่เกิิดเท่่านั้้�น และการที่่�จะไม่่เกิิดได้้ก็็ต้้องปฏิิบััติิตามที่่�	

พระพุทุธเจ้้าทรงปฏิบัิัติิและทรงสอนให้้ปฏิบัิัติิ พระพุทุธเจ้้า	

เองก็็ทรงปฏิิบััติิทานศีีลภาวนา ทรงสละราชสมบััติิ มีเงิิน	
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ทองมากน้้อยก็็สละไปหมด ไม่่ต้้องการใช้้เงิินทองเป็็น	

เครื่่�องมืือหาความสุุขอีีกต่่อไป และก็็ไปแสวงหาวิิธีีหา	

ความสุุขจากการรัักษาศีีลภาวนา เพราะถ้้าเราสามารถ	

มีีความสุุขจากการรัักษาศีีลภาวนาได้้ เราก็็เลิิกการใช้้	

ร่่างกายเป็็นเครื่่�องมืือในการหาความสุุขได้้ คื อเราเลิิกใช้้	

ร่่างกาย พอร่่างกายนี้้�ตายไปแล้้วเราก็็ไม่่ต้้องไปมีีร่่างกาย

อัันใหม่่ เราก็็ไม่่ต้้องไปเกิิดใหม่่อีีกต่่อไป 

	 อัันนี้้�คือภาพรวมของการเจริญิมรณานุสุติิ แต่่ในภาพ	

ที่่�อยู่่�ในวงของการปฏิิบััติินี้้�ก็มีีไว้้เพื่่�อที่่�ให้้เราได้้ประโยชน์	์

หลายอย่่าง เช่่นเวลาที่่�เราปฏิิบััติิแล้้วเราเกีียจคร้้านไม่่อยาก	

ปฏิิบััติิก็็ให้้ระลึึกถึึงความตาย มั นก็็จะทำำ�ให้้เรารีีบปฏิิบััติิ	

รีีบขวนขวาย เพราะเรารู้้�ว่่าเวลาที่่�เราจะอยู่่�ในโลกนี้้�ที่่�จะ	

ปฏิิบััติิธรรมเพื่่�อให้้เราได้้หลุุดพ้้นนี้้�มันมีีน้้อยลงไปทุุกวััน	

และจะตายเมื่่�อไรก็็ไม่่รู้้�ด้ ้วย มั นก็็อาจจะทำำ�ให้้เรารีีบ	

ขวนขวายที่่�จะปฏิิบััติิ หรืือเวลาที่่�จิตของเราโลเล ยัังอยาก	

จะกลัับไปหาความสุุขจากลาภ ยศ สรรเสริิญ สุข พอเรา	

คิิดถึึงความตายปั๊๊�บ จะกลัับไปทำำ�ไม กลัับไปก็็จะต้้องได้้	

แล้้วเดี๋๋�ยวก็็ต้้องสููญเสีียมัันหมดไป เราก็็ต้้องไปเวีียนว่่าย	

ตายเกิิดอีีก สู้้�อยู่่�ทางนี้้�ต่อไปดีีกว่่า รักษาศีีล ปฏิิบััติิธรรมไป	
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ดีีกว่่า เพื่่�อให้้เราจะได้้ตััดความอยากที่่�จะใช้้ร่่างกายเป็็น	

เครื่่�องมืือให้้ได้้ เมื่่�อเราตััดได้้แล้้ว เราก็็จะได้้ไม่่ต้้องมามีี	

ร่่างกายอีีกต่่อไป 

	 นี่่�ก็พููดโดยสรุุปเกี่่�ยวกัับเรื่่�องมรณานุุสติิ แล้้วแต่่ว่่า	

เราอยู่่�ในระดัับไหนในขั้้�นไหนของการปฏิิบััติิ แต่่สามารถ	

ใช้้ได้้ทุุกระดัับทุุกขั้้�น

ถาม: พระอาจารย์์ครัับเวลาเราปฏิิบััติิมรณานุุสติินี่่�คือ 

เรานึึกไปเองเลยหรืือเราต้้องนั่่�งกรรมฐานด้้วย 

ตอบ: อัันนี้้�นึกได้้เหมืือนพุุทโธทั้้�งวัันเลย เรานึึกได้้ทั้้�งวััน	

เลยยิ่่�งดีี หายใจเข้้าแล้้ว ไม่่หายใจออกก็็ตาย หายใจออกแล้้ว	

ไม่หายใจเข้าก็ตาย หรือตอนนี้เราเห็นข่าวสารอยู่เรื่อยๆ 

มคีนตายให้เราเหน็เยอะแยะไปหมด คนนัน้ตายจากโควดิ 	

คนนี้้�ตายจากอุุบััติิเหตุุ คนนี้้�ตายจากคนบ้้ายิิงกัันตาย 

บางทีีโดนลููกหลง ไม่่รู้้�สึกตััว อยู่่�ดีๆ ก็ถููกเขายิิงตาย บางทีี	

ก็็ถููกรถชนตาย มั นทำำ�ให้้เราจะได้้ไม่่ประมาท จะได้้รีีบ	

ขวนขวาย ถ้ายัังไม่่รู้้�ว่าตายแล้้วจะไปไหน ก็จะได้้ไปศึึกษา	

หาความรู้้� ถ้ ้ารู้้�ว่่าตายแล้้วจะต้้องไปเกิิดใหม่่ ก็ จะได้้รีีบ	
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ไปรัักษาศีีลปฏิิบััติิธรรมกััน ถ้ ้ากำำ�ลังปฏิิบััติิธรรมอยู่่�ก็็จะ	

ได้้รีีบขวนขวาย อย่่าขี้้�เกีียจ เพราะว่่าไม่่มีีใครกำำ�หนด	

ความตายได้้ว่่าจะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อไร ตอนนี้้�มีชีีวิิตอยู่่�มี ลม	

หายใจอยู่่� รี บใช้้โอกาสนี้้�ให้้เกิิดคุุณประโยชน์์อย่่างสููงสุุด 	

คืือการปฏิิบััติิเพื่่�อตััดวงจรแห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิดนี้้�	

ดีีกว่่า

ถาม: เมื่่�อเช้้าก็็มีีคุุณหมอตาของโรงพยาบาลจุุฬาที่่�โดน 

รถมอเตอร์์ไซค์์ชน

ตอบ: ได้้ยิินข่่าวเหมืือนกััน ไม่่มีีใครคิิดว่่าจะมาตาย	

แบบนี้้�และก็็อยู่่�ในที่่�ที่่�ปลอดภััย อยู่่�ในเมืือง เดิินข้้ามถนน	

ก็็ข้้ามทางม้้าลาย อยู่่�ดีๆ ก็โดน ต้องระลึึกอยู่่�เรื่่�อยๆ มันจะ	

ทำำ�ให้้เราจะได้้ไม่่หลงงมงายกัับการอยู่่�การดำำ�รงชีีพ เพราะ	

การดำำ�รงชีีพของเราเหมืือนเดิินบนเส้้นด้้าย โอกาสที่่�จะ	

หลุุดตกออกจากเส้้นด้้ายนี้้�มันง่่ายมาก ถ้ ้าเราคิิดแล้้ว	

อย่่างน้้อย ๑. เราก็็จะได้้มีีความระมััดระวััง ทำำ�อะไรจะได้้	

ไม่่ประมาท ๒. จะทำำ�ให้้เราได้้ฉุุกคิิดถึึงภาพรวมของชีีวิิต	

เราว่่าชีีวิิตของเรานี้้�เป็็นยัังไง เราควรจะทำำ�ยัังไงต่่อไป
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ถาม: พระอาจารย์์ครัับ ผลของมรณานุุสติินี้้�เป็็นสมถะ 

หรืือวิิปััสสนา

ตอบ: ก็เป็นได้ท้ังสองอย่าง คือถ้าจิตฟุ ้งซ่านก็ระงับ 	

เพีียงแค่่คิิดถึึงความตายก็็อาจจะระงัับได้้ เช่่น เรากำำ�ลัง	

วิิตกกัังวลเกี่่�ยวกัับปััญหาต่่างๆ พอเรานึึกถึึงความตาย 	

พอตายแล้้วปััญหาต่่างๆ มั นก็็จบลง อั นนี้้�ก็จะเป็็นสมถะ 

และอาจจะเป็็นวิิปััสสนาด้้วยเพราะเราเห็็นอนิิจจััง 	

ความไม่เที่ยงแท้ของชีวิต มันเป็นได้ทั้งสองอย่าง

ถาม: กราบขอบพระคุุณพระอาจารย์์นะครัับ กระผมจะ 

น้้อมนำำ�ไปปฏิิบััติิต่่อไป

  



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต 51

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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สััมมาสััมพุุทโธ" อั นนี้้�เป็็นการเจริิญแบบพิิสดาร แบบ	

ไม่่พิิสดาร ก็ แบบย่่อ คื อ พุ ทโธ คำำ� เดีียว ให้้ระลึึกในใจ	

อยู่่�เรื่่�อยๆ ว่า พุทโธๆ ถ้าระลึึกอยู่่�ในใจเรื่่�อยๆ ใจจะไม่่ไปคิิด	

เรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้�  จะไม่่เกิิดอารมณ์์ส่่ายแส่่กัับเรื่่�องต่่างๆ 

ใจจะตั้้�งมั่่�นอยู่่�ในสมาธิิ และเป็็นอุุเบกขาตามลำำ�ดับต่่อไป

	 ใจเรายัังไม่่ตั้้�งมั่่�น ใจเรายัังไม่่มีีอุุเบกขา ใจเราวุ่่�นวาย	

ไปกัับเหตุุการณ์์ต่่างๆ ที่่� มาสััมผััสรัับรู้้�  แสดงว่่าใจเรายััง	

ไม่่มีีสติิที่่�ประคัับประคองจิิตของเราให้้ตั้้�งอยู่่�ในความสงบ	

ตั้งอยู่ในความปกติ ก็เลยต้องอาศัยการเจริญสติด้วยการ	

ใช้้กรรมฐานข้้อใดข้้อหนึ่่�ง ซึ่่� งในประเทศไทยชาวพุุทธ	

มีีความศรััทธาความรัักในพระพุุทธเจ้้ามาก จึงนิิยมใช้้คำำ�ว่า 	

พุุทโธกััน เพื่่�อเป็็นเครื่่�องยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจ ให้้ใจหยุุดคิิด 	

หยุดปรุง หยุดแต่ง หยุดไปอดีตไปอนาคต ให้ตั้งอยู่ใน

ปัจจุบัน ตั้งอยู่ในความนิ่ง ตั้งอยู่ในความสงบ ต้ังอยู่ใน

อุเบกขา

	 การเจริิญนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ต้องทำำ� ไม่่เฉพาะแค่่สวดรอบเดีียว 	

อย่่างบางท่่านสวด อิ ติิปิิโส รอบเดีียว ถื อว่่าได้้เจริิญ	

พุทธานุสสติแล้ว อันนี้ไม่ใช่ ต้องเจริญไปจนกว่าจิตจะนิ่ง 
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จะสงบ ถ้ายังไม่นิ่ง ไม่สงบ ต้องพยายามเจริญไปเร่ือยๆ 	

ถ้าฝึกพุทโธ กพ็ทุโธไปเรือ่ยๆ อย่าปล่อยให้ใจไปคดิถงึอดตี 

ไปคิดถึงอนาคต หรือคิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้คนนั้นคนนี้ 

	 ถ้้าใจหยุุดคิิดเมื่่�อไร ก็ หยุุดเจริิญพุุทธานุุสสติิได้้ 	

แสดงว่่า ใจนิ่่�ง ใจสงบ ใจมีีสติิตั้้�งมั่่�นอยู่่�แล้้ว แต่่ถ้้าใจเริ่่�มคิิด 

ก็็ต้้องเริ่่�มเจริิญสติิใหม่่ แสดงว่่าสติิหมดหรืือหมดกำำ�ลังที่่�	

จะหยุดุคิิด ต้องเจริิญสติิใหม่่เพื่่�อไม่่ให้้ใจคิิด การเจริิญสติินี้้� 	

ไม่ว่าจะใช้อย่างใดอย่างหนึ่ง ต้องเจริญอย่างต่อเน่ือง

จนเป็นสัมปชัญญะ คือมีสติอย่างต่อเนื่อง ควบคุมจิตได	้

ทุกขณะทุกเวลานาที ไม่ปล่อยให้จิตไปคิดเรื่อยเปื่อย 	

คดิเพ้อเจ้อ คดิเพ้อฝัน คดิถงึอดีตคดิถงึอนาคต คดิถงึเรือ่ง

ใกล้เรื่องไกล ให้จิตตั้งอยู่ในปัจจุบัน สักแต่ว่ารู้

	 นี่่�คือการเจริิญพุุทธานุุสสติิ ซึ่่�งมีีการเจริิญแบบอื่่�นอีีก 	

บางท่่านเวลานั่่�งสมาธิิใช้้อานาปานสติิ บางท่่านเวลา	

เดิินเวลาเคลื่่�อนไหวอาจจะใช้้กายคตาสติิ คื อเฝ้้าดููการ	

เคลื่่�อนไหวต่่างๆ ของร่่างกายทุุกอิิริิยาบถเป็็นการใช้้	

ร่่างกายแทนพุุทโธได้้ บางท่่านก็็ใช้้สองอย่่างกำำ�กับไป	

ควบคู่่�กัน
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	 เวลาที่่�กำำ�ลังเคลื่่�อนไหวก็็ใช้้พุุทโธด้้วยและดููไปด้้วย	

ว่่ากำำ�ลังทำำ�อะไรอยู่่�  เพื่่�อที่่�จะได้้ไม่่ให้้ใจไปคิิดถึึงเรื่่�องราว	

ต่่างๆ เป้้าหมายทั้้�งหมดของการเจริิญสติิคืือ ควบคุุมสัังขาร 	

ความคิดปรุงแต่ง ซึง่ความคดิปรงุแต่งของเรานี ้เป็นเหมอืน	

รถที่่�วิ่่�งลงเขา มันจะไม่่หยุุดของมัันเอง เราต้้องเหยีียบเบรก 	

เวลารถวิ่่�งลงเขา เราต้้องการให้้รถชะลอตััว เราต้้องคอย	

เหยีียบเบรก ถ้าปล่่อยเบรกเมื่่�อไร รถจะวิ่่�งต่่อไป ใจเราที่่�

ไม่่มีีสติิจะเป็็นเหมืือนรถวิ่่�งลงเขา ถ้ ้าเราต้้องการให้้ใจเรา

นิ่่�งใจเราสงบ ใจเราเย็็นสบาย มี ความสุุขจากความสงบนี้้� 

เราต้้องหมั่่�นเจริิญสติิอยู่่�เรื่่�อยๆ หยุุดความคิิดให้้ได้้  

ถาม: จะใช้พุทโธหรืออิติปิโสได้ผลเหมือนกันไหม

ตอบ: เหมืือนกััน ใจเราจะได้้มีีเรื่่�องทำำ� มีงานทำำ� ต้องคอย	

ท่่องอยู่่�เรื่่�อยๆ เพราะพอท่่องจะไปคิิดเรื่่�องอื่่�นพร้้อมๆ กัน	

ไม่่ได้้ ถ้ ้าไปคิิดถึึงงานที่่�จะไปทำำ�ก็ทำำ�ไม่่ได้้ ถ้ ้าไปคิิดถึึง	

งานแสดงว่่าไม่ท่่่อง ถ้ ้าท่่องก็็ไปคิิดถึึงงานไม่่ได้ ้ถึ งแม้มั้ัน

อาจจะแว่่บเข้้ามาอยู่่�บ้้าง แต่่ถ้้าเรามีีความมั่่�นคงต่่อการ	

สวดของเราไป มั ันก็็ไม่่สามารถดึึงใจของเราให้้ไปคิิดเรื่่�อง

งานเรื่่�องการต่่างๆ ได้้
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ถาม: อย่างนี้ผลเป็นสมถะใช่ไหม

ตอบ: เบื้้�องต้้นเป็็นสมถะเพราะกรรมฐาน อนุุสสติิ	

ส่่วนใหญ่่ทำำ�จิตให้้สงบเพีียงอย่่างเดีียว ถ้ ้าต้้องการเจริิญ	

วิิปััสสนา ต้ ้องใช้้อย่่างอื่่�น สมมุุติิว่่าเราได้้สมถะแล้้ว 	

ได้้ความสงบแล้้ว ได้้อุุเบกขาแล้้ว เราก็็มาเจริญิอาการ ๓๒ 

ก็็ได้้ อันนี้้�ก็กายคตานุสุติิอีีกรููปแบบหนึ่่�ง พิจารณาร่่างกาย 

ดููอาการต่่างๆ ของร่่างกาย เพื่่�อให้้เห็็นสภาพความเป็็นจริิง

ของร่่างกายว่่ามีีอาการอะไรบ้้าง ว่าสวยว่่างามหรือืไม่่ อันนี้้�	

ใช้้อาการ ๓๒ หรืือ กรรมฐานอีีกอย่่างที่่�เรีียกว่่า อสุุภะ 

๑๐ ประการ อั นนี้้�ก็็เป็็นกรรมฐาน เป็็นวิิปััสสนาล้้วนๆ 	

ให้้เราเห็็นถึึงความไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอนของร่่างกาย ให้้เห็็น	

ว่่าร่่างกายของเรานี้้� สักัวัันหนึ่่�งจะต้้องกลายเป็็นซากศพไป 	

ถ้้าปล่่อยทิ้้�งไว้้มัันก็็จะเน่่าเป่ื่�อย หรืือถ้้าไปทิ้้�งไว้้ในป่่าช้้าจะ	

มีีแร้้งกามากััด มี หนอนมาไชไปจนกระทั่่�งศพแห้้งเปื่่�อย 

เหลืือแต่่ซาก เหลืือแต่่เศษโครงกระดูกู อันนี้้�เป็็นการเจริญิ	

กรรมฐานเพื่่�อวิิปััสสนา

ถาม: ในอนุุสสติิ ๑๐ มีีพุุทธานุุสสติิ ธััมมานุุสสติิ  

สังฆานุสสติ นี่คือลักษณะเดียวกันหมดเลยใช่ไหม
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ตอบ: ใช่ สวดธรรมคุณ คือธรรมานุสสติ สวดสังฆคุณก็	

สัังฆานุุสสติิ จะใช้้ธััมโมหรืือสัังโฆก็็ได้้ แล้้วมีีอานาปานสติิ	

ดููลมหายใจเข้้าออก มรณานุุสสติิระลึึกถึึงความตาย 

เป็็นการเจริิญสติิ เทวานุุสสติิเป็็นการระลึึกถึึงเทพ เทพเจ้้า	

รููปใดรููปหนึ่่�งที่่�เรามีีความเคารพนัับถืือ จะทำำ�ให้้ใจเรา	

สงบได้้ ตั วอย่่าง นึ กถึึงพระวิิษณุุ เราก็็ท่่องวิิษณุุๆ ไป 

สำำ�หรัับชาวฮิินดููใช้้พระกฤษณะ ที่่�ท่่อง "Hare Krishna" 

คืือ ระลึึกถึึงพระกฤษณะ เป็็นเทพของชาวฮิินดูู

	 ในกลุ่่�มอนุุสสติินี้้�มี ๑๐ อย่่างด้้วยกััน แต่่จำำ�ไม่่ได้้หมด 

เท่่าที่่�จำำ�ได้้ประมาณนี้้�  แล้้วมีีกลุ่่�มอสุุภะก็็อีีก ๑๐ กลุ่่�ม	

ของกสิิณอีีก ๑๐ สี เขีียว สี เหลืือง สี แดง สี ขาว แล้้วมีี	

อย่่างอื่่�นอีีกจำำ�ไม่่ได้้ นอกจากนั้้�นที่่�ยังเหลืืออีีก ๑๐ ก็ มีี	

พรหมวิิหาร การเจริิญพรหมวิิหาร ๔ เมตตาท่่องสวดบท	

เมตตา สั พเพ สั ตตา อเวรา โหนตุุ อั นนี้้�ไม่่ได้้เป็็นการ	

แผ่่เมตตาอย่่างที่่�เราเข้้าใจ เป็็นการฝึึกสติิ เป็็นการเจริิญ	

กรรมฐานพรหมวิิหาร ๔ สวดไปๆ ใจเราจะสงบ ใจเรา	

จะเย็็น จะนิ่่�ง แต่่ไม่่ใช่่สวดรอบเดีียวแบบที่่�ทำำ�กัน พอสวด	

ให้้จบรอบถืือว่่า เราได้้แผ่่เมตตาแล้้ว จบแล้้ว จะได้้ไปดูู	

ทีีวีีต่่อ อันนี้้�ไม่่ใช่่ สวดไปจนกระทั่่�งจิิตนิ่่�งสงบ เป็็นอุุเบกขา	
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ถึึงจะหยุุด สัพเพ สัตตา อเวรา โหนตุุ สวดไปถึึงอุุเบกขา	

ครบพรหมวิิหาร ๔

	 แล้้วมีีการเจริิญธาตุุ ๔ ธาตุุ ๔ ก็เป็็นกรรมฐาน ดิน 

น้ำำ�� ลม ไฟ ธาตุุดิิน ธาตุุน้ำำ�� ธาตุุลม ธาตุุไฟ สามารถเจริิญ	

เป็็นกรรมฐาน ให้้รู้้�ว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�ร่่างกายนี้้�เป็็นขึ้้�น	

มาได้้ เพราะมีีการรวมตััวของธาตุุ ๔ นี้้�เอง ธาตุุดิิน ธาตุุน้ำำ�� 	

ธาตุุลม ธาตุุไฟ ร่างกายของเรานี้้�ไม่่ได้้อะไรเลย เป็็นธาตุุ ๔ 	

ทั้้�งนั้้�น ไม่่มีีตััว ไม่่มีีตน เป็็นธาตุุ ๔ มารวมกััน เข้้ามา	

หลายทางด้้วยกััน ธาตุุลมเข้้ามาทางจมููก ธาตุุน้ำำ��เข้้ามา	

ทางปากที่่�เราดื่่�ม ธาตุุดิินคืืออาหารต่่างๆ ที่่� เรากิินเข้้าไป 	

ธาตุุไฟเกิิดจากการผสมปรุุงแต่่งของดิิน น้ำำ�� กั  บธาตุุลม 	

ทำำ�ให้้เกิิดความร้้อนขึ้้�นมาในร่่างกาย สั งเกตไหมว่่า 

เวลาคุุณหมอรัับประทานอาหารเข้้าไป รู้้�สึ กว่่าร่่างกาย	

จะร้้อนขึ้้�นมา เริ่่�มมีีปฏิิกิริิยิาทางเคมีี เรารัับประทานอาหาร	

เข้้าไป เป็็นอาหารที่่�หุงต้้มด้้วยไฟ เราก็็เอาธาตุุไฟเข้้า	

ไปพร้้อมกัับธาตุุดิินในขณะที่่�เรารัับประทานอาหาร 	

อัันนี้้�แหละ คือ ร่างกายของเรา พิจารณาเป็็นเพีียงดิิน น้ำำ�� 

ลม ไฟ เท่่านั้้�นเอง ก็ เป็็นกรรมฐานแต่่เป็็นกรรมฐานเพื่่�อ	

วิิปััสสนา เพื่่�อให้้เราทำำ�ลายความคิิดที่่�ว่่า ร่ ่างกายนี้้�เป็็น	
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ตััวตน เป็็นตััวเรา เป็็นของเรา แต่่ความจริิงมัันเป็็นสิ่่�งที่่�	
ประกอบขึ้้�นมาด้้วย ดิน น้ำำ�� ลม ไฟ เท่่านั้้�นเอง แล้้วสัักวััน	
มัันก็็ต้้องแยกออกจากกัันไป เวลาคนตาย ธาตุุที่่�ไป	
ก่่อนเพื่่�อน คื อ ธาตุุลม ลมไม่่เข้้ามีีแต่่ลมออก ตามด้้วย	
ธาตุุไฟ ร่ ่างกายก็็เย็็น ตามด้้วยน้ำำ�� ถ้ ้าปล่่อยไว้้ เดี๋๋�ยวน้ำำ��	
ต่่างๆ ก็ออกมาทางทวารต่่างๆ ปล่่อยไปเรื่่�อยๆ เน่่าเป่ื่�อย	
ไปจนกระทั่่�งแห้้งกรอบ เหลืือแต่่ธาตุุดิิน คือ การพิิจารณา	
การเจริิญกรรมฐานด้้วยธาตุุ ๔ ให้้เห็็นการเกิิดขึ้้�น ตั้้� งอยู่่�	
และการดัับไปของร่่างกายที่่�เกิิดจากการมารวมตััวของธาตุุ

	 เริ่่�มต้้น คือ การรวมตััวของธาตุุดิิน ธาตุุน้ำำ�� ๒ หยด 
ของพ่่อหยด ของแม่่หยด ใช่่ไหม เมื่่�อธาตุุของพ่่อที่่�เป็็น	
รููปแบบของน้ำำ��อสุุจิิ ต้ ้องไปผสมกัับไข่่ที่่�มีอยู่่�ในร่่างกาย	
ของแม่่ มั นก็็ขยายตััวขึ้้�นมา อาศััยธาตุุน้ำำ��  ธาตุุดิิน น้ำำ�� 	
ลม ไฟ ที่่� แม่่รัับประทานเข้้าไปในร่่างกาย มาหล่่อเลี้้�ยง	
จนกระทั่่�งโตเป็็นทารกขึ้้�นมา แล้้วคลอดออกมา พอคลอด	
ออกมา ทารกเริ่่�มเติิมธาตุุด้้วยตนเอง หายใจเอง ดื่่� มน้ำำ�� 
ดื่่�มนม รับประทานอาหารเอง  

	 พิิจารณาอย่่างนี้้�ไปเรื่่�อยๆ แล้้วจะเห็็นภาพชััดเจนว่่า 	
ร่่างกายไม่่มีีตััวตนตรงไหนเลย เรา จิ ตผู้้�มาครอบครอง 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  59 

อาศััยอวิิชชา โมหะ ไปหลงคิิดว่่าเป็็นตััวจิิตเท่่านั้้�นเอง 	

แต่ ่มัันไม่ ่ใช่ ่ ตััวจิิตเลย ตั วจิิต เป็ ็นเพีียงตััวรู้้�ตั วคิิด 	

ความจริงแล้วตัวผู้รู้ผู้คิด เป็นเพียงแต่ผู้มาเกาะร่างกาย	

แล้วก็สั่งให้ร่างกายนี้ ท�ำอะไรต่างๆ ตามความต้องการ

ของจิตเท่านั้นเอง

ถาม: เวลาฟังอย่างนี้เข้าใจ แต่เวลาเจอปัญหาทีไร ต้องมี

ตัวทุกที

ตอบ: คื อ ไม่่คิิดว่่าเป็็นธาตุุ ๔ คิ ดว่่าเป็็นตััวเรา ตั วนี้้�มัน	

ฝัังลึึกในจิิตสำำ�นึกของเรา เราถึึงต้้องหมั่่�นพิิจารณาอยู่่�	

เนืืองๆ การเจริิญปััญญาต้้องพิิจารณาอยู่่�เนืืองๆ ถึงจะทัันกัับ	

ความหวงที่่�คิดว่่าเป็็นตััวเราของเรา เราต้้องบอกว่่า ไม่่ใช่่ 

เป็็นดิิน น้ำำ��  ลม ไฟ เดี๋๋�ยวมัันก็็กลัับคืืนสู่่� ดิ น น้ำำ��  ลม ไฟ 

สอนไปเรื่่�อยๆ มั นแย๊๊บมาว่่าเป็็นตััวเรา เราก็็แย๊๊บกลัับ	

ไปว่่า ไม่่ใช่่ มันเป็็น ดิน น้ำำ�� ลม ไฟ ทุกครั้้�งไปที่่�มันคิิดว่่า	

เป็็นตััวเรา ทำำ�อย่่างนี้้�ไปเรื่่�อยๆ ต่อไปมัันก็็จะทััน ต่อไปก็็จะ	

ไม่ถือว่าเป็นตัวเรา ถือว่าเป็น ดิน น�้ำ 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 ก็ เลยจำำ�เป็็นที่่�จะต้้องเจริิญอสุุภกรรมฐานกััน 	
สำำ�หรัับผู้้�เพิ่่�งเริ่่�มปฏิิบััติิที่่�ยัังไม่่ได้้ปฏิิบััติิมาก เช่่น อาจจะ	
ปฏิิบััติิแค่่วัันละครึ่่�งชั่่�วโมง หรืือหนึ่่�งชั่่�วโมงนี้้� อสุุภกรรมฐาน	
ก็็อาจจะยัังไม่่มีีความสำำ�คัญเท่่าไหร่่ เพราะสามารถ	
แบ่่งเวลาไปทำำ�  ๒ อย่่างได้้ แบ่่งเวลาไปใช้้กัับการเสพ	
กามารมณ์์ได้้ แล้้วก็็แบ่่งเวลามาใช้้กัับการฝึึกสมาธิิได้้ 	
แต่่อย่่างว่่า เมื่่�อฝึึกน้้อย ผลที่่�ได้้มัันก็็จะน้้อย แล้้วทำำ�ไม	
ถึึงต้้องฝึึกมาก ฝึึกมากก็็สำำ�หรัับบุุคคลที่่�เมื่่�อได้้สััมผััสกัับ	
ผลที่่�ได้้จากความสงบ ผลที่่�ได้้จากการปฏิิบััติิสมาธิิแล้้ว	
ได้้พบกัับผลคืือความสงบที่่�เป็็นความสุุขที่่�เหนืือกว่่า	
ความสุุขทั้้�งปวง ถ้ ้าใครลองได้้สััมผััสกัับความสุุขแบบนี้้�	
แล้้ว ทีนี้้�ก็จะเกิิดฉัันทะ วิริิยะ เกิิดอิิทธิิบาท ๔ ขึ้้�นมา คือมีี	
ความอยากที่่�จะเสพความสุุขแบบนี้้�มากกว่่าความสุุข	
แบบอื่่�นแล้้ว เพราะเป็็นความสุุขที่่�เหนืือชั้้�นกว่่ากััน 	
พููดง่่ายๆ เหมืือนกัับผู้้�ที่่�ถูกลอตเตอรี่่�รางวััลที่่�  ๑ กั บผู้้�ที่่�	
เคยถููกหวย ๒ ตั ว พอถููกลอตเตอรี่่�รางวััลที่่�  ๑ แล้้ว 	
ไม่่อยากจะถููกหวย ๒ ตัวแล้้ว อยากจะถููกแต่่รางวััลที่่� ๑ 	
อย่่างเดีียว อั นนี้้�เปรีียบเทีียบให้้ฟััง เพราะฉะนั้้�นถ้้า	
อยากจะฝึึกสมาธิิให้้มาก อยากจะเข้้าสมาธิิให้้ได้้นาน 
ให้้ได้้บ่่อย ก็ เลยจำำ�เป็็นที่่�จะต้้องลดกิิจกรรมการหา	
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ความสุุขแบบเดิิม เดิิมหาความสุุขจาก รูป เสีียง กลิ่่�น รส 	

ชนิิดต่่างๆ ดูหนััง ฟังเพลง รับประทานอาหาร ดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม 	

นอนหลัับกัับแฟนอะไรอย่่างนี้้� ก็  จะเป็็นกิิจกรรมที่่�	

อยากจะเลิิก แต่่มัันยัังไม่่ได้้ตายไปจากใจ เพราะว่่าเวลา	

เราสััมผััสสมาธิิ ความสุุขที่่�ได้้จากสมาธิินี่่� มั นยัังเป็็น	

ความสุุขที่่�ชั่่�วคราวอยู่่� ที่่� ได้้จากสติิ เพีียงแต่่ว่่ามัันทำำ�ให้้	

เราเหมืือนกัับได้้ลิ้้�มรสอาหารชนิิดเลิิศ ก็ เลยมีีความ	

อยากจะรัับประทานอาหารชนิิดนี้้�เพิ่่�มมากขึ้้�นไป เราก็็	

เลยต้ ้องพยายามกำำ�จัดความอยากที่่�ยังมีีอยู่่�  ในใจ 	

ที่อยากจะรับประทานอาหารชนิดเก่าท่ีเคยชอบอยู่ ทีนี้	

ทั้งสองอย่างนี้มันไปด้วยกันไม่ได ้ ต ้องเอาอย่างใด	

อย่่างหนึ่่�ง ถ้ ้าต้้องการที่่�จะได้้ความสุุขจากความสงบให้	้

มากขึ้้�น ก็ ต้้องปฏิิบััติิมากขึ้้�น ก็ ต้้องเอาเวลามาให้กั้ับการ

ปฏิิบััติิมากขึ้้�น ก็ต้้องตััดเอาเวลาจากการไปเสพ รูป เสีียง 

กลิ่่�น รส เสพกามารมณ์์ต่่างๆ มา 

	 ทีีนี้้�บางทีีมัันไม่่ยอมมา จะทำำ�อย่่างไร ก็ เลยต้้องใช้้

อสุุภกรรมฐานเป็็นตััวตััดกามารมณ์์ที่่�ยังมีีพลัังอยู่่�ในใจ	

ของเรา เพราะมัันเป็็นเหมืือนกัับเป็็นแชมป์์โลก ครองหััวใจ	

ของสััตว์์โลกมาเป็็นเวลายาวนาน ทั้้�งๆ ที่่�อยู่่�ดีๆ จะบอกว่่า	
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ต่่อไปนี้้�จะไม่่เสพกาม มันพููดได้้ แต่่มัันทำำ�ไม่่ได้้ จะให้้มัันทำำ�ได้้	

ต้้องมีีเครื่่�องมืือ เครื่่�องมืือนี้้�ก็คืือ อสุุภกรรมฐาน

	 ให้้เราระลึึกถึึงส่่วนที่่�ไม่่สวยงามของร่่างกาย ซึ่่�งมีีอยู่่� 	

๒ ลั กษณะใหญ่่ๆ ด้ ้วยกััน ที่่� เราสามารถจะเห็็นความไม่่	

สวยงามของร่่างกายได้้ เช่่น อสุุภะ ๑๐ ก็ คืือดููซากศพ 	

๑๐ ชนิิดด้้วยกััน ทำำ� ไมถึึงมีีซากศพ ๑๐ ชนิิด เพราะ	

สมััยพุุทธกาลนี้้�  เขามีีธรรมเนีียมหรืือประเพณีีที่่�  เวลาคน	

ตายแล้้ว เขาไม่่ฝััง ไม่่เผา เขาไม่่ต้้องการจะเป็็นภาระ 

เขาต้้องการที่่�จะทำำ�แบบง่่ายๆ สมััยก่่อนป่่ามัันเยอะ 

ป่่าช้้ามัันเยอะ ที่่�ใหญ่่กว้้างขวาง ก็ เอาศพคนตายนี้้�ห่อผ้้า 	

ที่เรียกว่าผ้าบังสุกุล ผ้าห่อศพ แล้วก็เอาไปท้ิงไว้ในป่า 	

พอทิ้งไว้ในป่า มันก็จะมีสัตว์ชนิดต่างๆ มากัดมาแทะผ้า

ออกไป ก็จะท�ำให้เห็นศพท่ีตายในหลายระยะด้วยกัน 

ตั้งแต่ศพที่ตายใหม่ เพิ่งขึ้นอืด เขียวช�้ำ ด�ำเขียว แล้วก็เริ่ม

มนี�ำ้ต่างๆ ทีม่อียูใ่นร่างกายไหลออกมา เยิม้ออกมา แล้วก็	

อาจจะมีแมลง มีอะไรมากัด มาแทะ มาไช มีหนอนมาไช 	

แล้้วก็็อาจจะมีีสััตว์์ใหญ่่มากััดแทะแขนขา กระจายไป	

คนละทิิศคนละทาง แล้้วก็็มีีซากศพที่่�แห้้ง แล้้วก็็เหลืือแต่่	

โครงกระดููก อย่่างนี้้�เป็็นต้้น ต้องไปอ่่านในอสุุภกรรมฐาน 
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๑๐ เขาจะมีีศพ ๑๐ ชนิิด ซึ่่�งบางแห่่งเขาก็็วาดภาพให้้เรา	

ดููด้้วย ถ้ ้าเราไปค้้นหาในอิินเตอร์์เน็็ตดููก็็จะมีีภาพของศพ 

๑๐ ชนิิดให้้เราดููกััน นี่่�คือร่่างกายของคนเราทุุกคน ถ้าทิ้้�ง	

ไว้ในป่าหลังจากท่ีตายไปแล้ว มันก็จะต้องเป็นอย่างน้ี

เหมือนกันทุกคน ก็เอามานึก เอามาจด เอามาจ�ำ เอามา

ท่องเหมือนกับเราท่องสูตรคูณ 

	 การพิิจารณาอสุุภกรรมฐานนี้้�  เริ่่�มต้้นต้้องทำำ�เป็็น	

เหมืือนกัับการท่่องสููตรคููณ เอามานึึกภาพอยู่่�เรื่่�อยๆ ในใจ	

ของเรา ให้้จดให้้จำำ�ไว้้ อั นนี้้�เรีียกว่่าเป็็นการทำำ�การบ้้าน 

แล้้วเวลาเกิดิกามารมณ์์ขึ้้�นมา เกิิดไปเห็็นภาพสวยๆ งามๆ 

ขึ้้�นมา ก็ ให้้นึึกถึึงภาพเหล่่านี้้�เพื่่�อมาระงัับดัับกามารมณ์์ 	

ถ้านึกไม่ทันก็อาจจะไปตามภาพนั้นไปโดยไม่รู ้สึกตัว 	

มารู้้�สึกตััวก็็หมดเวลาไปหลายชั่่�วโมงแล้้ว ถึงจะได้้สติิกลัับ	

คืืนมา แต่่ถ้้าได้้ฝึึกบ่่อยๆ เหมืือนกัับเราใช้้สููตรคููณ สูตรคููณ	

ถ้้าเราไม่่ท่่องบ่่อยๆ อาจจะจำำ�ไม่่ได้้ พอจะใช้้มัันกัับการคููณ

หรืือหารเลขนี้้� อาจจะนึึกไม่่ออก แต่่ถ้้าเราหมั่่�นคิิดอยู่่�เรื่่�อยๆ 

ท่่องอยู่่�เรื่่�อยๆ จนกระทั่่�งมัันขึ้้�นใจ เวลาอยากจะคููณอะไร 

ก็็นึึกถึึงสููตรคููณที่่�เราท่่องได้้ทัันทีี อสุุภะก็็แบบเดีียวกััน 

ให้้เราระลึึกถึึงภาพที่่�ไม่่สวยไม่่งามของร่่างกายนี้้�  ให้้มััน	
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ติิดตาติิดใจ ไม่่ให้้หลง ไม่่ให้้ลืืม และถ้้ามัันไม่่หลงไม่่ลืืม 

พอเกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมา เกิิดกามราคะ เกิิดความอยากที่่�	

จะเสพกามขึ้้�นมาปั๊๊�บ มันก็็จะผุุดขึ้้�นมาทัันทีี พอมัันผุุดขึ้้�นมา 

กามารมณ์์นั้้�นก็็จะดัับลงไปทัันทีี

	 นอกจากดููซากศพ ๑๐ ประการแล้้ว ก็ยังัมีีอีีกวิิธีีหนึ่่�ง 	

ก็็คืือ ดู ส่่วนที่่�ไม่่สวยงามที่่�ถูกปกปิิดด้้วยผิิวหนััง ที่่�หุ้้� มห่่อ	

ตััวเรานี้้� ร่ ่างกายเรานี้้�  ภายใต้้ผิิวหนัังมัันก็็มีีอาการต่่างๆ 	

อีีกเยอะแยะที่่�เรามองไม่่เห็็นกััน เราก็็มาสามารถมาศึึกษา

ดููอาการต่่างๆ ได้้ ใต้้ผิิวหนัังก็็มีีโครงกระดููก มีอวััยวะ เช่่น 	

หััวใจ ปอด ตับ ไต พังผืืด ลำำ�ไส้้น้้อย ลำำ�ไส้้ใหญ่่ สมอง ศีรษะ 	

อย่่างนี้้�เป็็นต้้น อั นนี้้�เราอาจจะต้้องอาศััยภาพถ่่ายที่่�เขา	

ถ่่ายศพที่่�ถูกชัันสููตร หรืืออาศััยภาพวาดของนัักศึึกษาแพทย์์ 

Anatomy เพื่่�อที่่�จะเอามาดูู แล้้วเอามาจดมาจำำ�ไว้้ 	

เวลาเราเห็นร่างกายที่เราคิดว่าสวยว่างาม เราจะได้นึกถึง

ส่วนที่มันซ่อนอยู่ภายใต้ความสวยงามนั้น ไม่ว่าจะเป็น

หญิงหรือเป็นชาย เหมือนกันทั้งนั้น สวยงามข้างนอก 	

แต่พอนึกถึงอวัยวะน้อยใหญ่ท่ีมีอยู่ภายใต้ผิวหนังแล้ว 	

มัันก็็จะเห็็นว่่าไม่่สวยไม่่งาม อันนี้้�ก็อีีกวิิธีีหนึ่่�งในการเจริิญ	

อสุุภกรรมฐาน เบื้้�องต้้นก็็ต้้องหมั่่�นดููบ่่อยๆ ดู ูให้้มัันจด	
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ให้้มัันจำำ� แล้้วก็็เอามาซ้้อม เวลาเห็็นหน้้า เห็็นร่่างกายใคร 

ก็็พยายามใช้้สายตาเอ็็กซ์์เรย์์ ให้้มองทะลุุเข้้าไปให้้เห็็น	

โครงกระดููก ให้้เห็็นอวััยวะน้้อยใหญ่่ต่่างๆ ที่่�มี อยู่่�ภายใต้้	

ผิิวหนััง ถ้าเราสามารถทำำ�จนกระทั่่�งมัันชิิน ติดเป็็นนิิสััยได้้ 	

เวลาเราเห็็นใคร เราจะสแกน (scan) ทันทีี สแกนภายใน	

เหมืือนกัับ CT Scan หรืือเครื่่�องสแกนที่่�เขาเอาคนเข้้าไป	

ในอุุโมงค์์ แล้้วสแกนดููส่่วนต่่างๆ ที่่�อยู่่�ภายใต้้ สมััยโบราณ	

เขามีี CT Scan ก่อนสมััยปััจจุุบััน แต่่พวกเราไม่่รู้้�จักใช้้กััน 	

เราต้้องไปผลิติเครื่่�อง เสีียเงิินเสีียทอง สแกนทีเีสีียหลายพััน	

หลายหมื่่�น ความจริิงเรามีีเครื่่�องสแกนคืือใจเรานี่่�แหละ	

เป็็นตััวสแกนได้้ แต่่เราไม่่รู้้�จักใช้้กััน แต่่ทางพระพุุทธเจ้้านี่่� 	

ทรงเป็็นผู้้� ผลิิต CT Scan เครื่่�องแรกของโลกก็็ว่่าได้้ 	

หรืือนัักบวชสมััยโบราณส่่วนใหญ่่เขาก็็จะต้้องพิิจารณา	

อสุภะกัน เพื่อที่จะระงับกามารมณ์ที่จะเป็นอุปสรรคของ

การปฏิบัติ ท�ำจิตให้สงบนั่นเอง 

	 วัันนี้้�ก็พููดเรื่่�องของอสุุภกรรมฐาน ที่่�จำำ� เป็็นสำำ�หรัับ	

ผู้้�ที่่�ต้  ้องการที่่�จะทุ่่� มเทเวลาให้ ้ กัับการปฏิิบััติิเพีียง	

อย่่างเดีียว ไม่่ต้้องการให้้กิิจกรรมอย่่างอื่่�นมาดึึงเอาเวลาไป 	

ดัังนั้้�นเวลาเกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมา ก็ ต้้องมีีเครื่่�องมืือระงัับ	
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กามารมณ์์ เครื่่�องมืือที่่�เราใช้้ระงัับกามารมณ์์ก็็คืือการ	
พิิจารณาอสุุภกรรมฐานนี้้�เอง

ถาม: อสุุภะนี่่�จริิงๆ ผมเองก็็ผ่่านประสบการณ์์มา เพราะว่่า 
ตอนเรีียนแพทย์์นี่่�ก็ได้้เห็็นทั้้�งศพ ได้้เห็็นทั้้�งผ่่าเข้้าไป 
หมดครัับ แต่่มัันก็็เห็็นตอนที่่�เห็็น

ตอบ: มันลืืมไง ไม่่เอามาใช้้ ไม่่จดจำำ�ฝังอยู่่�ในใจตลอดเวลา 
พอเห็็นร่่างกายคน ลื มไปเลย เห็็นแต่่ข้้างนอกเพีียง	
อย่่างเดีียว ไม่่เห็็นข้้างใน ต้ ้องเห็็นพร้้อมกัันทั้้�งข้้างนอก 	
ทั้้�งข้้างใน ถึงึจะเรีียกว่่าเห็น็อสุุภะได้้ แต่่ทางแพทย์์ เขาไม่่ได้้	
สอนให้้เห็็นอย่่างนั้้�น เขาเพีียงแต่่สอบเรา ตอนที่่�เรา	
สอบวิิชานี้้�เท่่านั้้�น เขาก็็ถาม ว่ าหััวใจตั้้�งอยู่่�ตรงไหน มี รููป	
ลัักษณะอย่่างไร เขาก็็ถามไปเท่่านั้้�นเอง ซึ่่�งเราก็็เตรีียมทำำ�	
ข้อสอบ แต่พอสอบเสร็จ เราก็ลืมเลย เราไม่ยอมคิดถึงมัน 	
เพราะว่่ากิิเลสมัันไม่่ชอบคิิดถึึงเรื่่�องราวเหล่่านี้้�  การจะ	
พิิจารณาอสุุภะได้้ ต้ ้องบัังคัับ และการที่่�จะบัังคัับได้้นี้้� 	
ก็็ต้้องให้้ใจมีีความสงบบ้้าง ถ้ ้าไม่่มีีความสงบเลยนี่่� กำำ�ลั ง	
ของกิิเลสมัันแรงมาก ถึ งยากต่่อการเจริิญอสุุภกรรมฐาน 
สำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีจิิตใจยัังไม่่ค่่อยสงบ หรืือยัังไม่่มีีสติิพอที่่�จะ	
ควบคุุมใจ บังคัับใจให้้มาพิิจารณาได้้
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ถาม: แต่่ก็็มีีประโยชน์์บ้้างเล็็กๆ น้้อยๆ ใช่่ไหมครัับ คืือ 

หมายความว่่า พอเราเห็็น เราก็็อาจจะรู้้�สึกสะอิิดสะเอีียน

ไปสัักพัักหนึ่่�ง แต่่ตอนหลัังมัันก็็หมดไป

ตอบ: ก็็สำำ�หรัับผู้้�ที่่� เขาไม่่มีีความตั้้�งใจที่่�อยากจะเลิิก	

กามารมณ์์ การเสพกาม เขาก็็ไม่่ได้้ถืือว่่าเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญ 	

เพราะเขาแบ่่งเวลาได้้ เวลานี้้�เสพกาม เวลานี้้�นั่่�งสมาธิิ 	

แบ่่งเวลาได้้ใช่่ไหม  มันก็็เลยยังัไม่่เห็็นมีีความจำำ�เป็็นว่่าทำำ�ไม	

จะต้้องไปพิิจารณาอสุุภกรรมฐาน แต่่สำำ�หรัับนัักบวชนี่่� 

เวลาบวชนี่่� อุ ปััชฌาย์์ถููกบัังคัับให้้สอนกรรมฐาน ๕ ก็ คืือ	

อาการ ๕ อาการที่่�เห็็นจากภายนอกก่่อน คือ เกสา โลมา 

นขา ทันตา ตโจ แปลว่่า ผม ขน เล็็บ ฟัน หนััง อุบายก็็คืือ 

ให้้พิิจารณาต่่อไปหลัังจากที่่�ได้้บวชแล้้ว แต่่เวลาที่่�สอน 	

เวลาบวชมัันมีีเวลาไม่่มาก เลยให้้สอนแค่่ ๕ อาการ	

แรกก่อน เป็นตวัอย่างของการพจิารณาร่างกาย พจิารณา

อสุภะ อย่างพระพุทธเจ้านี้บังคับพระอุปัชฌาย์ทุกรูป 	

เวลาบวชใครนี่่�ต้้องสอนกรรมฐานนี้้�ให้้ได้้ก่่อน ถ้ ้าไม่่ได้้	

สอนนี้้�ถือว่่าละเลยหน้้าที่่� ถู ูกปรัับอาบััติิ เหมืือนถููกปรัับ 	

เป็็นเหมือืนเจ้้าหน้้าที่่�ตำำ�รวจที่่�ไม่่จัับโจรผู้้�ร้าย หาว่่าละเลย	

การปฏิิบััติิหน้้าที่่�  จะต้้องถููกจัับ ถู กลงโทษ อาบััติิก็็คืือ	
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การลงโทษพระนี่่�เอง ดั งนั้้�นพระอุุปััชฌาย์์ทุุกรููปต้้องสอน 	

เกสา โลมา นขา ทั นตา ตโจ ให้้กัับกุุลบุุตรผู้้�ที่่�มาบวช 

เพื่่�อกุุลบุุตรจะได้้นำำ�เอาไปศึึกษา เอาไปพิิจารณาต่่อให้้มััน	

ทะลุุถึึงอาการ ๓๒ ต่อไป ให้้มัันครบอาการ ๓๒ 

	 ถ้ ้าหมั่่�นพิิจารณาอย่ ่างนี้้� ก็  จะสามารถรัักษา	

ผ้้าเหลืืองได้้ ที่่�สึกไปส่่วนใหญ่่นี้้�อ้างเหตุุผล ๑๐๐ ประการ 

มัันไม่่ใช่่เหตุุผลหลััก เหตุุผลหลัักก็็คืือขาดกรรมฐาน 	

อสุุภกรรมฐาน ไม่่มีีอสุุภกรรมฐานกามารมณ์์มัันก็็ลุุกขึ้้�นมา	

ในใจของตนเอง มั นก็็ทำำ�ให้้ผ้้าเหลืืองร้้อนจนกระทั่่�ง	

ทนอยู่่�ไม่่ได้้ แต่่เขาก็็ไม่่พููดกัันตรงๆ หรอก คนส่่วนใหญ่	่

สึึกนี่่�เขาจะมีีเหตุุผลอย่่างอื่่�นทั้้�งนั้้�น ต้ ้องไปศึึกษาต่่อ 

ต้้องไปทำำ�งานให้้กัับพ่่อแม่่ ไปดููแลพ่่อแม่่ แต่่ไปจริิงๆ 

ไปทำำ�อะไร ไปแต่่งงานก่่อนมิิใช่่เหรอ 

ถาม: กราบขอบพระคุุณพระอาจารย์์ครัับ จะน้้อมนำำ� 

ไปปฏิิบััติิต่่อไปครัับ ผมขอโอกาสถามคำำ�ถามต่่อไปครัับ  

จริงๆ แล้วบางทีเห็นครูบาอาจารย์บวชมานานๆ เลยก็ยัง

มีสึกไปนะครับ
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ตอบ : ก็็นั่่�นแหละ เพราะประมาทไง เพราะไม่่พิิจารณา	

อสุุภะ เห็็นไหมพระอาจารย์์ญี่่�ปุ่่�นท่่านบวชตั้้�ง ๔๐ พรรษา 

พอไปเห็็นร่่างกายสวยๆ งามๆ และเขาเข้้ามาปรนนิิบััติิ 	

มาคอยรัับใช้้ มันเห็็นบ่่อยๆ แทนที่่�จะเห็น็อสุุภะ มันเห็็นแต่่	

สุุภะทุุกวััน เห็็นสุุภะมัันก็็เลยกระตุ้้�นกามารมณ์์ให้้เกิิดขึ้้�น 	

แสดงว่าท่านไม่เจริญอสุภกรรมฐานเลย 

ถาม: แม้จิตจะเคยรวมเป็นสมาธิแล้ว ไม่เจริญอสุภะก ็

สึกได้อยู่ดีใช่ไหมครับ

ตอบ: ใช่่ อาจจะรวมด้้วยวิิธีีอื่่�น อานาปานสติิ มรณานุุสติิ 	

อะไรอย่่างนี้้�ก็ได้้ กายคตาสติิ คือมีีสติิที่่�กำำ�ลังมากก็็สามารถ	

รวมเข้้าสมาธิิได้้ แต่่เวลาออกจากสมาธิิมา ถ้าไปเห็็นภาพ	

สวยๆ งามๆ แล้้วไม่่มีีอสุุภะนี่่�มันก็็จะทำำ�ให้้เกิิดกามารมณ์์	

ขึ้้�นมา แล้้วถ้้าไม่่มีีวิิธีีดัับเดี๋๋�ยวในที่่�สุดก็็ต้้องดัับด้้วยการ	

ลาสิิกขา
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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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ยังัติิดเครื่่�องดื่่�ม ยังติิดอะไรต่่างๆ รวมไปถึึงกระทั่่�งติิดแฟน 

ติิดคน นี่่�ก็เป็็นกามฉัันทะเหมืือนกััน

	 ข้้อ ๓ ก็คืือ ความโกรธ เวลาเกิิดความโกรธขึ้้�นมาแล้้ว 

จิิตใจสงบยาก เหมืือนไฟลุุกไหม้้จิิตใจ จะทำำ�ให้้จิิตใจเย็็น	

นี้ยาก

	 ข้้อ ๔ คื อความฟุ้้�งซ่่าน การปฏิิบััติินี้้�เราต้้องการทำำ�	

จิิตใจให้้สงบ ถ้ ้าจิิตฟุ้้�งซ่่านมัันก็็เหมืือนกัับมีีลมพายุุมา	

คอยพัดอยู่ ท�ำให้ยากต่อการที่จะท�ำให้จิตสงบได้

	 และข้้อสุุดท้้ายคืือ ความง่่วงเหงาหาวนอน ต้ ้อง	

ขออภััยที่่�ไม่่ได้้พููดคำำ�บาลีีนะ เพราะไม่่ค่่อยชำำ�นาญ 	

เอาคำำ�แปลเลยดีีกว่่า จะได้้เข้้าใจ เราเป็็นคนไทยด้้วยกััน 

เราพููดภาษาไทยดีีกว่่า ไม่่ได้้ปรามาส ไม่่ได้้ประมาทคำำ�บาลีี	

อะไรทั้้�งสิ้้�นนะ อั นนี้้�ขอให้้เข้้าใจ และนี่่�ก็คืืออุุปสรรค	

ขวางกั้น ๕ ประการ  ถ้ามีข้อใดข้อหนึ่งเกิดขึ้น มันก็ท�ำให้

ยาก เพราะฉะนั้นเราต้องพยายามหาวิธีก�ำจัดมัน ข้อแรก

คอืความสงสยั ลงัเลสงสยัในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 	

ว่่ามีีจริิงหรืือไม่่ คำำ� สอนของพระพุุทธเจ้้าเป็็นคำำ�สอนที่่�	
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พาให้้ไปสู่่�ความหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ต่่างๆ ได้้หรืือไม่่ 	

หนัังสืือคำำ�สอนเกี่่�ยวกัับนรก สวรรค์์ เวีียนว่่ายตายเกิดิอะไร	

เหล่่านี้้�  เป็็นความจริิงหรืือไม่่ พระอริิยสงฆ์์สาวกของ	

พระพุุทธเจ้้า มี จริิงหรืือไม่่ อั นนี้้�คนที่่�ปรามาส พระพุุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์์ ก็จะสร้้างอุปุสรรคขึ้้�นมาขวางกั้้�นตััวเอง	

โดยไม่่รู้้�สึกตััว สร้้างนิิวรณ์์ขึ้้�นมา แล้้วคนปรามาสก็็แสดง	

ว่่าไม่่เชื่่�อใช่่ไหม ไม่่เชื่่�อในบุุคคลนั้้�น ไม่่เชื่่�อในพระพุุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์์ ก็ เป็็นคนที่่�อาภััพวาสนาทางศาสนา 	

เพราะจะไม่่มีีวัันที่่�จะเจริิญงอกงาม ไม่่สามารถที่่�จะปฏิบัิัติิ	

ในทางธรรม เพื่่�อให้้จิิตได้้หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ทั้้�งหลาย	

ได้้เลย บางทีีคนกลััวความปรามาส ชาวพุุทธเรานี้้�พยายาม	

ขอขมากัันอยู่่� เรื่่�อยๆ มี บทกล่่าวคำำ�ขมากััน เพราะว่่า	

บางครั้้�งบางคราว อาจพลั้้�งเผลอ หรืือจิิตคิิดไปในทางอกุุศล	

ขึ้้�นมา ก็ มัักอยากจะแสดงความเจตนาที่่�บริิสุุทธิ์์�ว่่าไม่่มีี	

ความเจตนามีีความตั้้�งใจที่่�จะปรามาส เพราะเชื่่�อ	

พระพุุทธเจ้้ามีีจริิง พระธรรมคำำ�สอนนี้้�เป็็นคำำ�จริิง ออกจาก	

พระโอษฐ์์ของพระพุุทธเจ้้า และพระอริิยสงฆ์์สาวกผู้้�ที่่�	

ได้้ยินิได้้ฟััง ได้้ศึึกษาธรรมจากพระพุทุธเจ้้าและปฏิิบััติิตาม	

คำำ�สั่่�งคำำ�สอน จนได้้บรรลุุเป็็นพระอริิยสงฆ์์สาวกขึ้้�นมา 	
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ได้้หลุุดพ้้นจากกองทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิด นี้้�คื อ 	

พระรััตนตรััย พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ที่่�เราไม่่ควร	

ที่่�จะสงสััย ที่่� สงสััยก็็เพราะว่่าเราไม่่ศึึกษากัันนั่่�นเอง 	

เพราะฉะนั้้�นวิิธีีแก้้ความสงสััยในพระพุุทธ พระธรรม 	

พระสงฆ์ ก็คือต้องศึกษา เร่ืองของพระพุทธเจ้า เช่น

พระพุทธประวัติ ในศาสนาพุทธเรานี่ เวลาคนมาบวชนี่ 

เราเรียกว่า นวกะ แล้วเค้าจะมีหลักสูตรสอนพระนวกะ

ให้ศึกษาอยู่ ๔ หัวข้อด้วยกัน

	 ข้อ ๑  ศึกษาพุทธประวัติของพระพุทธเจ้า

	 ข้อ ๒  ศกึษาพระธรรมค�ำสัง่ค�ำสอนของพระพทุธเจ้า 

เช่น อริยสัจ ๔ มรรค ๘ ไตรลักษณ์

	 ข้อ ๓  ศกึษาธรรมวนิยั พระวนิยั คอืถ้าเป็นพระภิกษุ

ก็ต้องรู้จักพระวินัยคือกฎ กฎหมายควบคุมบังคับการเป็น

พระภิกษุ

	 และ ข้ อ ๔ สอนให้้แต่่งความ เรีียงความ ตั้้� งกระทู้้� 

เรีียงความ ให้้หััดเอาความรู้้�ที่่�ได้้ศึึกษามาแต่่งความ 
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	 นี่่�คือหลัักสููตรของนวกะ สิ่่� งที่่�เราต้้องสนใจก็็คืือ	
ศึึกษาพุุทธประวัติัิก่่อน เราจะได้้รู้้�จักว่่า พระพุุทธเจ้้าคืือใคร 	
เพราะศาสนานี้้� เกิิดมาจากการมีีพระพุุทธเจ้้าขึ้้�นมา 	
ถ้้าไม่่มีีพระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้� เป็็นพระพุุทธเจ้้า ก็ จะไม่่มีี	
พระพุุทธศาสนา สิ่่� งแรกที่่�ต้้องทำำ�ก็็คืือ ต้ ้องศึึกษาประวััติิ	
ความเป็็นมาของพระพุุทธเจ้้า ซึ่่� งเราก็็คงจะทราบกััน 	
ก็็ไม่่ขอลงรายละเอีียด เพราะจะกิินเวลามาก แล้้วก็็ศึึกษา	
พระธรรมคำำ�สอน คำำ� สอนที่่�จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องศึึกษาใน	
เบื้้�องต้้นก็็คืือ ธรรมที่่�เราต้้องปฏิิบััติิกััน ที่่� พระพุุทธเจ้้า	
แสดงว่่าเป็็นมรรค เป็็นทางสู่่�การหลุุดพ้้น นี่่�ก็แสดงหลาย	
ลัักษณะด้้วยกััน มรรค ๘ นี้้� ท่านแสดงให้้กัับพระภิิกษุุ คือ	
ธรรม ๘ ข้อที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิต้้องการจะหลุุดพ้้นจากการเวีียนว่่าย
ตายเกิิด ต้องเรีียนรู้้� แล้้วท่่านก็็สรุุปมรรค ๘ นี้้�เหลืือแค่่ ๓	
คืือในมรรค ๘ นี้้�สามารถแบ่่งเป็็น ๓ กลุ่่�มใหญ่่ๆ กลุ่่�มศีีล 
กลุ่่�มสมาธิิ และกลุ่่�มปััญญา เราจึึงได้้ยิิน ศีล สมาธิิ ปัญญา 	
ที่่�เรีียกว่่า ไตรสิิกขา สิกขา ก็คืือ ศึกษา สิ่่�งที่่�ต้องศึึกษาอยู่่� 
๓ อย่่าง สำำ� หรัับผู้้�มาบวชในพระพุุทธศาสนา ก็ คืือ ศี ล 	
สมาธิิ ปั ัญญา ศึ ึกษาเพื่่�อจะได้้นำำ�เอาไปปฏิิบััติิได้้อย่่าง	
ถููกต้้องนั่่�นเอง แล้้วบางครั้้�งเราก็็ได้้ยินิ นอกจาก ไตรสิิกขา 
ศีีล สมาธิิ ปัญญา เราก็็ได้้ยิิน ทาน ศีล ภาวนา อันนี้้�เป็็น 	
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มรรค ที่่� ทรงสอนให้้กัับผู้้�ครองเรืือน เพราะเหตุุใดต้้อง	

เพิ่่�มทาน เพราะว่่าผู้้�ครองเรืือนนี้้�ยัังพััวพัันอยู่่�กับการใช้้	

เงิินใช้้ทอง เลยต้้องสอนให้้รู้้�จักวิิธีีใช้้เงิินทองที่่�เป็็นประโยชน์์	

กัับจิิตใจ ที่่�ไม่่เป็็นพิิษเป็็นภััยกัับจิิตใจ คือเอาเงิินไปทำำ�บุญ	

ทำำ�ทาน ดี กว่่าเอาเงิินไปซื้้�อของฟุ่่�มเฟืือย ซื้้� อรถราคา	

ร้ ้อยล้ ้านคัันเดีียวนี่่�มันเกิิดประโยชน์์อะไร โง่ ่หรืือ	

ฉลาด รถราคาคัันละล้้านก็็สามารถพาเราไปไหนมาได้	้

อย่่างสะดวกสบาย ทำำ� ไมต้้องใช้้ตั้้�งร้้อยล้้านเพื่่�อซื้้�อรถ	

คันเดียวกัน เอาเงินอีก ๙๙ ล้าน ไปท�ำบุญท�ำทาน	

ไม่่ดีีกว่่าหรืือ เอาไปช่่วยสงเคราะห์์ผู้้�ที่่�ยากไร้้ อันนี้้�แล้้วผล	

ที่่�จะได้้กัับจิิตใจมัันก็็ดีีกว่่า เพราะการทำำ�บุุญทำำ�ทานนี้้� 

ทำำ�ให้้มีีความอิ่่�มเอิิบใจ เป็็นเหมืือนอาหารใจไม่่ได้้ทำำ�ให้้	

หิิวโหยเหมืือนกัับการใช้้เงิินซื้้�อของฟุ่่�มเฟืือย พอซื้้�อของ	

ฟุ่่�มเฟืือยได้้ชิ้้�นหนึ่่�งแล้้ว มั นอยากจะซื้้�ออีีกชิ้้�นสองชิ้้�น 

ไม่่มีีความอิ่่�ม ซื้้� อเท่่าไหร่่ก็็ไม่่พอ เดี๋๋�ยวมีีรุ่่�นใหม่่ออกมา	

ดีีกว่่าเก่่า ก็อ็ยากจะซื้้�อขึ้้�นมาอีกี แล้้วปััญหาก็คื็ือ แล้้วเวลา	

ที่่�อยากจะซื้้�อแล้้วไม่่ได้้ซื้้�อนี้้� ก็ เกิิดอาการไม่่สบายใจ 

ไม่่พอใจ บางทีีเงิินทองไม่่พอ เงิินทองหมดนี้้�  จะซื้้�อของ	

แบบที่่�เคยอยากซื้้�อก็็ซื้้�อไม่่ได้้ ก็ เกิิดความทุุกข์์ใจ แล้้ว	



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  79 

อาจจะผลัักดัันให้้เค้้าไปหาเงิินหาทองมาเพิ่่�ม โดยวิิธีี	

มิิชอบขึ้้�นมาก็็ได้้ แต่่ถ้้าทำำ�บุญทำำ�ทานแล้้ว จะลดละ	

ความอยากซื้้�อสิ่่�งของต่่างๆ ได้้ก็็ทำำ�ให้้อยู่่� แบบสมถะ	

เรีียบง่่ายได้้ ไม่่เดืือดร้้อน เวลาไม่่มีีเงิินก็็ไม่่เดืือดร้้อน 	

ไม่่มีีเงิินซื้้�อข้้าวซื้้�อของอะไรก็็ไม่่เดืือดร้้อน ไม่่มีีเงิินทำำ�บุญ	

ก็็ไม่่เดืือดร้้อน เพราะการทำำ�บุญนี้้�ไม่่ทำำ�ให้้เป็็นเหมืือน	

กัับยาเสพติิด ที่่�ต้ ้องทำำ�อยู่่� เรื่่�อยๆ ทำำ� แล้้วมัันทำำ�ให้้ใจ	

อิ่่�มใจพอมีีความสุุข พระพุุทธเจ้้าจึึงสอนว่่า ถ้าอยากจะใช้้	

เงิินให้้เป็็นประโยชน์์กัับตนเองให้้มีีความสุุขที่่�แท้้จริิง 	

ควรใช้้เงิินด้้วยการทำำ�ทานนี่่�เอง จึ งเพิ่่�มข้้อทานให้้กัับ	

ฆราวาสผู้้� ครองเรืือน ทำำ� ทานแล้้วจะลดความโลภ	

ความอยากได้้เงิินทอง เพราะจะใช้้เงิินทองแบบที่่�จะ	

ทำำ�ให้้ไม่่หิิวโหย ทำำ� ให้้ใจไม่่หิิวโหย ทำำ� ให้้ใจอิ่่�มเอิิบ 	

ท�ำให้ไม่มีความรู้สึกว่าจะซื้อนั่นซ้ือนี่อยู่เรื่อยๆ อันนี้เป็น

ข้อเพ่ิมข้อท่ี ๒ ศีลก็เหมือนกับของไตรสิกขาของพระ 	

ศีีลและข้ ้อภาวนาก็็เป็ ็น ๒ ข้  ้อหลัังของไตรสิิกขา 

คืือสมาธิิและปััญญา การภาวนาก็็คืือการปฏิิบััติิบำำ�เพ็็ญ

เพื่่�อให้้เกิิดสมาธิิ และเกิิดปััญญาขึ้้�นมา อั นนี้้�พูดคร่่าวๆ 	

ดููก่่อน เพราะจะออกนอกลู่่�นอกทางไปละ อันนี้้�ก็พููดเรื่่�อง	
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ธรรมะที่่�ควรจะศึกึษา นี่่�คือืแก่่นของศาสนา ศึกึษาแค่่นี้้�พอ 	

อย่่างอื่่�นก็็ศึึกษาได้้ แต่่ไม่่สำำ�คัญเท่่ากัับศึึกษาแก่่นนี้้�ก่่อน 	

ให้้รู้้�แก่่นว่่า นี่่� แหละคืือสิ่่�งที่่�เราจะต้้องปฏิิบััติิ อย่่างธรรม	

อย่่างอื่่�นนี่่�ก็เป็็นธรรมเสริิมในการปฏิิบััติิ ทาน ศี ล สมาธิิ 	

ปััญญา ที่่� เสริิมคืือการมาศึึกษา แล้้วถ้้านำำ�เอาไปปฏิิบััติิ	

แล้้วจะหายสงสััยในธรรมคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าว่่า 	

รสแห่่งธรรมชนะรสทั้้�งปวง ความสุุขที่่� ได้ ้จากการ	

ปฏิิบััติิธรรมนี่่�เหนืือจากความสุุขที่่�ได้้จากการกระทำำ�อะไร	

ต่่างๆ หรืือเปล่่า อั นนี้้�จะมีีความเชื่่�อมั่่�นเลยว่่า พระพุุทธ 	

พระธรรม พระสงฆ์์ นี้้� ถ้  ้าได้้สััมผััสกัับรสแห่่งธรรม	

ว่่าเป็็นธรรมที่่�ดัับทุุกข์์ได้้นี่่�  จะไม่่สงสััยในพระพุุทธเจ้้า 	

เพราะพระพุุทธเจ้้านี้้�เป็็นผู้้�ที่่�สอนธรรมนี้้�เอง และเมื่่�อเรานำำ�	

ธรรมนี้้�มาปฏิิบััติิแล้้วเห็็นผลว่่ามีีประโยชน์์กัับจิิตใจ 	

ดัับความทุุกข์์ใจเราได้้ มันก็็เลยทำำ�ให้้เรา มีดวงตาเห็็นธรรม 	

ผู้้� เห็็นธรรมก็็จะเห็็นพระพุุทธเจ้้า เพราะรู้้�ว่  ่าธรรมนี้้�	

มาจากพระพุุทธเจ้้านั้้�นเอง และผู้้�ที่่� จะเห็็นธรรมก็็คืือ	

ผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิชอบ คือผู้้�ที่่�ศึกษาและปฏิิบััติิตามคำำ�สอน	

ของพระพุุทธเจ้้าที่่�เราเรีียกว่่าสุุปฏิิปัันโน ก็คืือพระอริิยสงฆ์์	

สาวกทั้้�งหลาย 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  81 

	 นี่่�คือสรุุปคร่่าวๆ วิ ธีีแก้้ความสงสััยในพระพุุทธเจ้้า 

พระธรรม พระสงฆ์ ์  ต้  ้องศึึกษาพระประวัั ติิของ	

พระพุุทธเจ้้า และเราก็็ศึึกษาคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า 

หลัังจากที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงตรััสรู้้�แล้้วก็็นำำ�เอาธรรมที่่�ทำำ�	

ให้พระพุทธเจ้าหลุดพ้นจากความทุกข์มาสอนพวกเรา 	

ถ้้าพวกเราอยากจะหลุดุพ้้นจากความทุุกข์์เราก็็ลองปฏิิบััติิ 	

พอปฏิิบััติิแล้้วก็็จะเริ่่�มเห็็นผล แล้้วต่่อไปก็็จะไม่่มีีความ

สงสััยในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ว่ ่ามีีจริิงหรืือไม่ ่	

กจ็ะสามารถเชือ่ได้ร้อยเปอร์เซ็นต์ ค�ำสอนของพระพทุธเจ้า	

ที่สอนให้เราท�ำจิตใจให้สงบด้วยการเจริญสติ เช ่น 	

อานาปานสติิ หรืือพุุทธานุุสติิ เวลาเรานั่่�งสมาธิิเราก็็จะได้้	

ไม่่ต้้องสงสััยว่่า นั่่�งดููลมแล้้วมัันจะทำำ�จิตให้้สงบได้้อย่่างไร 

พุุทโธ พุทโธ แล้้วมัันจะทำำ�ให้้จิิตสงบมีีความสุุขได้้อย่่างไร 

อัันนี้้�จะไม่่สงสััย จะทำำ�  เพราะฉะนั้้�นอุุปสรรคข้้อแรกก็็จะ

หมดไป นิ วรณ์์ข้้อแรกคืือ ความลัังเลสงสััย ในพระพุุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์์

	 ข้้อที่่�สองคืือกามฉัันทะ ความยินิดีี ความผููกพัันกัับรููป 	

เสีียง กลิ่่�น รส นี้้� วิธีีแก้้ก็็คืือ ต้องถืือศีีล ๘ กัน ถ้าผู้้�ปฏิิบััติิ	

ต้้องถืือศีีล ๘ ศีล ๕ ไม่่ได้้ห้้ามเรื่่�องการเสพ รูป เสีียง กลิ่่�น 
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รส แต่่ศีีล ๘ นี่่�ห้าม เช่่น การร่่วมหลัับนอนกัับแฟนก็็ต้้อง	

ระงัับไป ศี ล ๕ ไม่่ห้้าม ให้้ร่่วมหลัับนอนได้ ้ แต่ต่้้องร่่วม

หลัับนอนกัับแฟนเท่่านั้้�น ห้ ้ามร่่วมหลัับนอนกัับคนอื่่�น 	

แล้้วก็็ห้้ามหาความสุุขจากการรัับประทานอาหารมาก	

เกิินไป เพราะการรัับประทานอาหารมากเกิินไปก็็จะสร้้าง	

นิิวรณ์์อีีกข้้อหนึ่่�งคืือความง่่วงเหงาหาวนอน กิ นมากนี่่�	

เขาเรีียกหนัังท้้องตึึงหนัังตาจะหย่่อน นั่่� งสมาธิิจะสััปหงก

เดิินจงกรมก็็เดิินไม่่ไหวอยากจะหาหมอนเพีียงอย่่างเดีียว 	

เลยต้้องถืือศีีลข้้อ ๖ นี้้� คื  อ ละเว้้นจากการรัับประทาน	

อาหารหลัังจากเที่่�ยงวัันไปแล้้ว จะทำำ�ให้้ร่่างกายเบา	

ไม่่ง่่วงนอน เวลานั่่�งสมาธิใินช่่วงตั้้�งแต่่บ่่ายลงไปนี้้�ก็จ็ะสงบ 

จะไม่่ง่่วงนอน ถ้ารัับประทานมื้้�อเย็น็ด้้วยกว่่าจะได้้ภาวนานี้้� 	

มัันก็็เข้้าไปดึึก ดึ กจนกระทั่่�งก็็ง่่วงอีีกละ ช่ ่วงกลางวัันก็็	

ถ้้ารัับประทานช่่วงกลางวัันมัันก็็ง่่วงตอนบ่่ายก็็จะหาเวลา	

ปฏิิบััติิยาก ศีลข้้อ ๖ นี่่�ก็จะช่่วยแก้้เรื่่�องนิิวรณ์์เรื่่�องความ

ง่่วงเหงาหาวนอนได้้ด้้วย แล้้วก็็ระงัับกามฉัันทะป้้องกััน 	

คอืกนัไว้เป็นเหมอืนห้าม ห้ามปรามด้วยการถอืศลี เมือ่เรา	

ถืือศีีลแล้้วก็็เราก็็รู้้�ว่าเราหลัับนอนกัับแฟนไม่่ได้้ อาจจะต้้อง

เอาเวลาหลัับนอนมาภาวนากัันแทน ดูหนัังฟัังเพลงก็็ไม่่ได้้ 
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ร้้องรำำ�ทำำ�เพลงก็็ไม่่ได้้ แต่่งเนื้้�อแต่่งตััวให้้สวยให้้งาม	

ก็็ไม่่ได้้ เพราะเป็็นการหาความสุุขจากทาง รูป เสีียง กลิ่่�น 	

รส นี่่� และข้้อ ๘ ก็คืือไม่่ให้้นอนบนฟููกหนาๆ เตีียงใหญ่่ๆ 

ที่่�มันสุุข ที่่�มั นสบาย อย่่างมานอนเตีียงสำำ�ราญ สมััยนี้้�	

เขานิิยมขายเตีียงสำำ�ราญกัันนะ เพื่่�อให้้นอนได้้สบาย 	

นอนได้้นานๆ แต่่ผู้้�ปฏิิบััติิเรานี่่�ต้องการนอนน้้อยๆ ต้องการ	

พัักร่่างกายพอให้้ร่่างกายได้้พัักผ่่อน แต่่จะไม่่นอนมาก	

เกิินกว่่าความต้้องการของร่่างกาย ก็ ให้้นอนบนพื้้�นแข็็งๆ 

นอนกับัพื้้�น ปูเสื่่�อหรืือปููผ้้ากัันความเย็น็ได้้อยู่่�  ถ้าความเย็น็	

มัันอาจทำำ�ให้้ร่่างกายไม่่สบายได้้ ต้ ้องมีีผ้้าหรืืออะไรปูู	

กัันได้้แต่่ไม่่ให้้ปููฟููกหนาๆ เพื่่�อความสุุขความสบาย 	

เพราะมัันสบายแล้้วมัันจะนอนมากเกิินไป อั ันนี้้�เป็็นการ	

ห้้ามปรามกามฉันัทะในระดับัต้้นคืือ ทางกาย กับทางวาจา 	

ทางศีีล แต่่ยังัไม่่พอนะ ยังัต้้องมีีอีีกระดัับหนึ่่�งที่่�เราเรีียกว่่า 	

การใช้้สติิคอยควบคุุมใจที่่�มักจะคิิดหา รูป เสีียง กลิ่่�น รส 

ใจ วันๆ หนึ่่�งเราจะคิิดแต่่ว่่าจะไปกิินที่่�ไหน จะไปดื่่�มอะไร 	

จะไปเที่่�ยวที่่�ไหน จะไปอะไรต่่างๆ อยู่่�ตลอดเวลา เราต้้อง	

ใช้้สติิ เช่่นการเจริิญพุุทธานุุสติิ คอยย้ำำ��ๆ ความคิิดปรุุงแต่่ง	

ต่่างๆ อั นนี้้�ก็จะทำำ�ให้้กามฉัันทะนี้้�มันอยู่่� ภายใต้้การ	



84  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

ควบคุุมของเราได้้ แล้้วก็็ต้้องไปปลีีกวิิเวกด้้วย คือต้้องไปอยู่่�	

ในที่่�ห่างไกลจาก แสง สี เสีียง จาก รูป เสีียง กลิ่่�น รส ต่างๆ 

เพราะถ้้าอยู่่�ใกล้้แล้้วมัันอดไม่่ได้้ เห็็นคนอื่่�นเค้้ากิินอาหาร	

เย็็นน้ำำ��ลายมัันไหล อยากกิิน เห็็นคนอื่่�นดููหนัังฟัังเพลง 	

ก็็อยากจะร้้องรำำ�ทำำ�เพลงไปกัับเขา ก็เลยต้้องไปปลีีกวิิเวก	

ไปอยู่่�ที่่�ไกลที่่�สงบ ให้้เจริิญสติิ เพราะถึึงแม้้จะอยู่่�ไกลแล้้ว	

ยัังอดถึึงไม่่ได้้ คิ ดบ่่อยๆ เดี๋๋�ยวก็็ทนอยู่่�ไม่่ได้้ ก็ จะอยาก	

จะกลัับบ้้าน อยากจะกลัับไปหารููป เสีียง กลิ่่�น รส ใหม่่ 	

ก็็ต้้องหมั่่�นเจริิญสติิ และการหมั่่�นเจริิญสติินี้้�ก็เป็็นการช่่วย	

แก้้นิิวรณ์์ข้้อจิิตฟุ้้� งซ่ ่านได้้ด้ ้วย เพราะเวลาจิิตมีีสติิ	

ควบคุุม จิตก็็จะไม่่คิิดฟุ้้�งซ่่าน อันนี้้�อาจเจริิญสติิเพื่่�อระงัับ	

กามฉัันทะ ระงัับนิิวรณ์์ในการทำำ�จิตให้้ฟุ้้� งซ่่านด้้วย 	

ยิงินกด้้วยกระสุนุนััดเดีียวได้้นกสองตัวั เจริิญสติิอยู่่�เรื่่�อยๆ 	

แล้้วจะควบคุุมกามฉัันทะได้้ และก็็ควบคุุมความฟุ้้�งซ่่าน	

ของจิิตใจได้้

	 ส่วนนวิรณ์ข้อสุดท้าย คอื โกรธ ความโกรธนี ้บางครัง้	

บางคราวเราอาจจะไปมปัีญหากบัคนนัน้คนนี ้แล้วกท็�ำให้

เกิดอารมณ์โกรธ คั่งค้างอยู่ในใจ บางทีเค้าพูดค�ำเดียว	

ตั้้�งแต่่เช้้า ตอนเย็น็นี่่�ใจก็็ยังัคิิดถึึง ยังัโกรธเขาอยู่่� พระพุุทธเจ้้า	
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สอนว่่าให้้ใช้้หลัักเมตตา คื อให้้รู้้�จักให้้อภััย อย่่าถืือโทษ	

โกรธเคืืองกััน ให้้เราคิิดว่่าเราเป็็นเหมืือนลิ้้�นกัับฟัันอยู่่�	

ด้้วยกััน ก็ ย่่อมมีีการพลาดพลั้้�งขบกัันได้้บ้้าง บางครั้้�งฟััน	

ก็็ไปขบกัับลิ้้�น ก็ต้้องรู้้�จักยกโทษให้้กััน อย่่าถืือสา ให้้อภััย 

อเวรา โหนตุุ อย่่าจองเวรจองกรรมกััน ถ้ ้าเราให้้อภััยได้ ้

ใจเราก็็จะสงบไม่่ร้้อน

	 นี่่�ก็เลยสรุุปนิิวรณ์์ ๕ ข้อ แบบแนวทางของการปฏิิบััติิ 

อาจจะไม่่เรีียงตามลำำ�ดับ อย่่างที่่�พูดตอนต้้น แต่่เมื่่�อพููด	

ถึึงเรื่่�องเกี่่�ยวกัับการปฏิิบััติิแล้้ว มั นเกี่่�ยวเนื่่�องกััน ก็ เลย	

สามารถที่่�จะใช้้แนวทางแก้้ไข บางทีีได้้ทั้้�ง ๒ อย่่าง เช่่น 

สติิเพื่่�อแก้้ไขควบคุุมกามฉัันทะได้้ แก้้ไขความฟุ้้�งซ่่านได้้ 	

ส่่วนเมตตา ความโกรธนี้้�ก็ต้้องใช้้ความเมตตา ต้ ้องให้	้

อภััยกััน ถ้าเวลามีีปััญหา นิวรณ์์ทั้้�ง ๕ ไม่่ได้้หมายความว่่า	

จะเกิิดขึ้้�นทีีเดีียวพร้้อมกััน ในเวลาความจริิงของการปฏิิบััติิ 

บางทีอีาจจะเกิดิอัันนั้้�น อันนี้้� บางทีเีกิิด ๒ ข้อ ๓ ข้อบ้้างก็ไ็ด้้ 	

มัันไม่่แน่่ แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าจะต้้องเกิิดขึ้้�นพร้้อมกััน	

ทั้้�ง ๕ ข้อทีีเดีียว
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	 อัันนี้้�พูดไว้้เพื่่�อให้้เข้้าใจ จะได้้ไม่่ต้้องกัังวล โอ้้โห 	

มีตั้ง ๕ ข้อ เกิดทีเดียวพร้อมกันจะท�ำอย่างไร

ถาม: โดยสรุุปภาคปฏิิบััติิก็็คืือ ศีีล ๘ เจริิญสติิ แล้้วก็็ 

แผ่่เมตตา ก็็ระงัับได้้ ๕ ข้้อนี้้�เลยใช่่ไหมครัับพระอาจารย์์

ตอบ: แล้้วก็็ศึึกษาธรรม ปฏิิบััติิธรรม เบื้้�องต้้นก็็ต้้องศึึกษา	

ประวััติิของพระพุุทธเจ้้า ศึ กษาคำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้า 

ศึึกษาประวัติัิของพระสาวก ดูพูระสาวกเป็็นตัวัอย่่าง ว่าเป็็น	

ผู้้�ที่่�เชื่่�อพระพุุทธ พระธรรม คำำ� สอน แล้้วก็็น้้อมนำำ�เอา	

ไปปฏิิบััติิ จนสามารถบรรลุุเป็็นพระสาวกขึ้้�นมาได้้

ถาม: กราบขอบพระคุุณพระอาจารย์์ครัับ จะน้้อมนำำ� 

ไปปฏิิบััติิต่่อไปครัับ พระอาจารย์์เทศน์์ยาวๆ ผมฟัังแล้้ว 

มัันสงบดีีครัับพระอาจารย์์ พระอาจารย์์เทศน์์ยาวๆ แล้้ว 

รู้้�สึกสงบดีีครัับ พระอาจารย์์ครัับ ถ้้าผมถามอีีกอัันนะครัับ  

ปลิิโพธมัันขวางสมาธิิเหมืือนกัันไหมครัับพระอาจารย์์ 

ตอบ: ก็ เคยได้้ยิินคำำ�นี้้�  แต่่เราไม่่ค่่อยสัันทััด ถ้ ้าเข้้าใจ 

ก็็สิ่่�งคั่่�งค้้างอยู่่�ในใจ เรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง บางทีีไปคั่่�งค้้างอยู่่�กับ	

งานที่่�ทำำ�อยู่่�อย่่างนี้้� คุณหมอทำำ�งานอยู่่�อย่่างนี้้�ก็จะไปภาวนา 	
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ยัังไปติิดขััด ติ ดค้้างอยู่่�กับงานที่่�ทำำ� มั วแต่่ไปคิิดถึึงเรื่่�อง	

งานที่่�ทำำ�มันก็็เลยกลายเป็็นปลิิโพธขึ้้�นมา 

ถาม: อันนี้ไม่ใช่นิวรณ์ มันต่างกัน

ตอบ :  ก็็คล้้ายๆ กัน เป็็นอุุปสรรค ที่่�จิตใจเรายัังไปผููกพััน	

ติิดอยู่่� บางทีีกัังวลกัับเรื่่�องนั้้�น วันนั้้�นวัันนี้้� สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� เวลา	

มาภาวนา ก็ไม่่ยอมอยู่่�กับพุุทโธ ไม่่ยอมอยู่่�กับลม เพราะ	

สติิมีีกำำ�ลังน้้อยไป ถึ งต้้องสอนว่่า ก่ ่อนจะมาปฏิิบััติินี่่� 	

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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	 เพราะฉะนั้้�น ถ้ ้ามัักน้้อยที่่�สุดก็็ต้้องดููที่่�พระ พระนี้้�	

เป็็นผู้้�ใช้้น้้อยที่่�สุด โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิธุุดงควััตรต่่างๆ 

ธุุดงควััตรนี้้�ก็เป็็นการสอนพระให้้อยู่่�แบบมัักน้้อย เช่่น 	

ฉัันในบาตร ฉันมื้้�อเดีียว บิณฑบาต ก็คืือไม่่แสวงหาด้้วยความ

อยากในรสชาติขิองอาหารต่่างๆ บิณิฑบาตแล้้วแต่่จะได้้มา 

ได้้มาแล้้วก็ใ็ห้้ฉัันมื้้�อเดียีว ฉันครั้้�งเดียีวก็็พอสำำ�หรับัร่่างกาย 

ฉัันในบาตรภาชนะเดีียว จะได้้ไม่่วุ่่� นวายกัับการที่่�จะ	

ต้้องคอยล้้างถ้้วยล้้างชาม ล้ ้างช้้อน ล้ ้างอะไรต่่างๆ 

บาตรใบเดีียว ถ้ ้าพระปฏิิบััติิจริิงๆ นี้้� แม้้แต่่ช้้อนท่่าน	

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	

จากการรัับประทานอาหารก็็เหมืือนกััน คื ออิ่่�มเหมืือนกััน 	

กำำ�จัดความหิิวเหมืือนกััน เพราะฉะนั้้�น สำำ� หรัับพระนี้้� 	

พระพุุทธเจ้้าสอนว่่าอย่่าไปเสีียเวลามากกัับการดููแลรัักษา	

ร่่างกาย ดูแลได้้ แต่่ให้้มัันแบบง่่ายที่่�สุด แล้้วก็็น้้อยที่่�สุด ก็คืือ 	
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ถ้้าบิิณฑบาตก็็ให้้ฉัันในบาตร ฉั นมื้้�อเดีียว ฉั นครั้้�งเดีียว 

ส่่วนเครื่่�องนุ่่�งห่่มก็็ให้้ใช้้ผ้้าไตร ๑ ชุ ด ๑ สำำ�รั ับ ก็ พอ 

ผ้้าที่่�พระใช้้นุ่่�งห่่มก็็มีี ๓ ผืน ผ้านุ่่�ง ที่่�เราเรีียกว่่าสบง ผ้าห่่ม	

เรีียกว่่าจีีวร แล้้วก็็ผ้้าที่่�พาดไหล่่นี่่� เรีียกว่่าผ้้าสัังฆาฏิิ ทำำ�ไม	

พาดไหล่่ ความจริิงผ้้าพาดไหล่่นี้้�เป็็นผ้้าจีีวร ๒ ชั้้�นไว้้สำำ�หรัับ	

ห่่มกัันหนาว เวลาหลัับนอน ถ้าไปอยู่่�ในป่่า หรืือบางทีีเจอ

อากาศหนาวก็็ใช้้ผ้้าสัังฆาฏิินี้้�มาห่่มก่่อน แต่่เนื่่�องจากว่่ามีี	

พระวิินััยบัังคัับให้้พระคอยดููแลรัักษาผ้้านี้้�ให้้อยู่่�ใกล้้ตััว	

เสมอ ดังนั้้�นเวลาที่่�ท่านไม่่ได้้ใช้้ผ้้าสัังฆาฏิิ แต่่เวลาท่่านไป

ทำำ�กิจท่่านก็็จะเอาไปพาดไว้้บนไหล่่ เพื่่�อให้้ผ้้า ๓ ผืนนี้้�อยู่่�	

ติิดตััว เพราะในสมััยพุุทธกาลนี้้� ท่ ่านไม่่ได้้อยู่่� ตามวััด 	

ตามกุุฏิิที่่�มีที่่�ปิิดมิิดชิิด ที่่� สามารถที่่�จะป้้องกัันขโมยหรืือ	

สััตว์์ซุุกซน เช่่น ลิง ท่านอยู่่�ในป่่า ท่านก็็ไม่่มีีอะไรที่่�มิดชิิด 

ถ้้าไม่่เอาผ้้าติิดตััวไปแขวนไว้้ บางทีีลิิงมัันซนมัันเข้้ามาค้้นหา 

แล้้วเดี๋๋�ยวมัันก็็เอาไปเล่่น เอาไปกััดให้้ขาด ก็จะกลายเป็็น	

ปััญหาขึ้้�นมาได้้ พระเลย เวลาที่่�ท่่านไม่่ได้้ใช้้ผ้้าสัังฆาฏิิ	

ไว้้ห่่มกัันหนาว เวลาที่่�ท่่านต้้องไปประกอบพิิธีีอะไรต่่างๆ 	

ท่่านก็็เลยเอาผ้้าสัังฆาฏิินี้้�พาดไว้้บนไหล่่ เพื่่�อให้้มีีผ้้าครอง	

ที่่�เรีียกว่่าผ้้า ๓ ผื นนี้้� ติ ดตััว รั กษาผ้้าครองไว้้ เพื่่�อที่่�จะ	
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ได้้ไม่่มีีปััญหาเกี่่�ยวกัับเรื่่�องจีีวร เรื่่�องเครื่่�องนุ่่�งห่่ม นี่่�ก็ ผ้้า 

ให้้ใช้้ ๓ ผืนก็็พอ 

	 ส่่วนที่่�อยู่่�อาศััย ถ้าอยู่่�ในป่่าก็็หาที่่�ใต้้ลม หากิ่่�งไม้้ใบไม้้ 

หาอะไรมามุุงมาบััง พอให้้หลบแดดหลบฝนได้้ หรืือว่่า	

ถ้้าจะสร้้าง ก็สร้้างเพิิง สร้้างอะไรเล็็กๆ พอกัันแดดกัันฝน	

ได้้ก็็พอ ขอให้้มีีที่่�เดิินจงกรม และมีีที่่�นั่่�งสมาธิิเป็็นปััจจััย	

สำำ�คัญ สำำ�หรัับที่่�อยู่่�ของพระ แล้้วก็็ให้้เป็็นที่่�สงบสงััด วิเวก 

ไม่่ยุ่่�งเกี่่�ยวกัับใคร อยู่่�คนเดีียว จะได้้ไม่่มีีใครมารบกวนใน

การปฏิิบััติิ 

	 ส่่วนยารัักษาโรคภััยไข้้เจ็็บ ท่ ่านสอนให้้ใช้้ยาดอง	

น�ำ้มตูร ยาดองน�ำ้ปัสสาวะ เอาผลไม้พวกสมอ พวกอะไรนี้ 	

แล้้วก็็เอาน้ำำ��ปััสสาวะของตนมาดอง สามารถดื่่�มเป็็น	

ยาดองได้้ เวลาเกิิดอาการเจ็็บท้้อง หรืือมีีโรคภััยไข้้เจ็็บ	

แบบธรรมดา ปวดหััว ตัวร้้อนอะไร ท่านก็็จะใช้้การรัักษา	

แบบนี้้�กัน คื อไม่่ต้้องไปพึ่่�งอะไรให้้มากเกิินไป ไม่่ต้้องไป	

พึ่่�งหมอ พึ่่� งโรงพยาบาล เพราะท่่านอยู่่�ไกล ไปอยู่่�ในป่่า	

ในเขา ท่ ่านก็็ต้้องอาศััยสิ่่�งที่่�ท่่านมีีกัับตััว ที่่� หาได้้ในพื้้�นที่่� 	

นี่เรียกว่าสันโดษ มักน้อยในปัจจัยสี่ 
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	 ส�ำหรับผู้ที่ครองเรือน ที่สนใจกับการปฏิบัติธรรม 	

ก็็สามารถปรัับให้้มัันคล้้ายๆ กั ับของพระได้้ เช่่น อาจจะ	

รัับประทาน ๒ มื้้�อ ไม่่เกิินมื้้�อเที่่�ยง หลัังจากเที่่�ยงไปแล้้ว	

ก็็ไม่่รัับประทาน หรืือถ้้าอยากจะมัักน้้อยกว่่านั้้�น ก็ เอา	

มื้้�อเดีียวเหมืือนพระก็็ได้้ ส่ ่วนอาหาร ถ้ ้าอยากจะทำำ�	

เหมืือนพระก็็ เวลารัับประทานอาหารอะไรก็็เอามาใส่	่

ภาชนะเดีียว หาชามใบใหญ่่ๆ สักใบหนึ่่�ง แล้้วอาหารคาว	

หวานก็็เอามาใส่่ในภาชนะอัันนี้้�  โดยให้้คิิดว่่าในที่่�สุด	

มัันก็็ต้ ้องไปรวมกัันในท้้องอยู่่�ดี ี  เพราะฉะนั้้�นการ	

รัับประทานเพื่่�อกำำ�จัดกิิเลส ก็ รัับประทานแบบเอามา	

รวมกัันในภาชนะเดีียวกััน เพื่่�อจะได้้ไม่่ไปวุ่่�นวายกัับอาหาร	

ชนิิดต่่างๆ อาหารชนิิดนั้้�น ชนิิดนี้้�  ชอบกิินอาหารนั้้�น 

ไม่่ชอบกิินอาหารนี้้�  ให้้แบบเอาอาหารมารวมกัันแล้้วมััน

จะได้้ตััดความรััก ความชัังในอาหารต่่างๆ ได้้ กิ นเพื่่�ออยู่่� 

ไม่่ได้้อยู่่�เพื่่�อกิิน ไม่่ได้้กิินเพื่่�อความสุขุ กินเพื่่�อดัับความทุกุข์์ 	

ดัับความหิิว ดั งนั้้�น ในที่่�สุดอาหารที่่�เรารัับประทาน 	

ที่่�เราแบ่่งเป็็นจานๆ มั ันก็็ต้้องไปรวมกัันในท้้องอยู่่�ดี ี 

ดัังนั้้�น สำำ� หรัับนัักปฏิิบััติิก็็เลยว่่า ก็ ให้้มัันรวมกัันในจาน 	

ในภาชนะก่่อนที่่�จะรัับประทาน แล้้วท่่านก็็คลุุกมัันไปเลย	
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ก็็ได้้คลุกุที่่�อาหารใส่่ไปในภาชนะนั้้�น รับประทานเหมือืนยา 

ไม่่ได้้รัับประทานเพื่่�อให้้เป็็นความสุุขจากรสชาติิ รู ป 	

สีีสัันต่่างๆ คลุุกมัันเข้้าไป คิ ดว่่าเดี๋๋�ยวมัันก็็ต้้องไปรวมกััน	

ในท้้อง อันันี้้�รับประทานแบบดับักิิเลส ฆ่ากิเิลส ไม่่ให้้กิิเลส	

คืือความชอบรสอย่่างนั้้�น ชอบรสอย่่างนี้้�  แต่่ต้้องกิิน	

แยกกััน รสหวานต้้องกิินแยกกัับรสเค็็ม ของกรอบต้้องแยก	

กัับของน้ำำ��  อะไรอย่่างนี้้�  เป็็นการตััดเรื่่�องกิิเลสมัันจะได้้	

ไม่่วุ่่�นวาย เพราะถ้้าเราไปปฏิิบัติัิ แล้้วเราต้้องไปอยู่่�ที่่�สำำ�นักั	

ปฏิิบััติินี้้�  จะไม่่ได้้รัับประทานอาหารเหมืือนกัับที่่�ไปตาม	

ร้้านอาหาร ที่่� เราสามารถสั่่�งอาหารชนิิดนั้้�น ชนิิดนี้้�ได้ ้	

ทางสำำ�นักปฏิิบััติิเขาก็็อาจจะจััดอาหารแบบพื้้�นๆ มี อะไร	

ก็็กิินไป ตามมีี ตามเกิิด ถ้ ้าเราฝึึกกิินแบบง่่ายๆ มั นก็็จะ	

ไม่่มีีปััญหาต่่อการปฏิิบััติิของเรา

	 เสื้้�อผ้้าก็็ซื้้�อของไม่่ต้้องแบรนด์์เนมก็็ได้้ เสื้้�อผ้้าก็็	

มีีไว้้สำำ�หรัับสวมใส่่ ปกปิิดร่่างกาย ป้ องกัันภััยจากอากาศ	

หนาวเย็น็ เป็็นต้้น เสื้้�อผ้้าถููกๆ ก็ทำำ�หน้้าที่่�ได้้เหมืือนกัับเสื้้�อผ้้า	

ราคาแพงๆ อาหารก็เหมือนกัน อาหารถูกๆ กับอาหาร

แพงๆ มันก็ท�ำหน้าท่ีเหมือนกัน คือดับความหิว เลี้ยงดู

ร่างกายให้อยู่ ที่อยู่อาศัยก็เหมือนกัน จะราคาแพงๆ หรือ



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  95 

ราคาถกูมนักท็�ำหน้าทีไ่ด้เหมอืนกนั รกัษาโรค ๓๐ บาท หรอื

ไปรักษาโรงพยาบาลสามหมื่นบาทต่อครั้ง ที่โรงพยาบาล	

เอกชน มั นก็็รัักษาโรคได้้เหมืือนกััน แล้้วก็็ถ้้าจะตายก็็	

ตายได้้เหมืือนกััน อั นนี้้�ก็จะช่่วยประหยััดเงิินทองได้้เยอะ 	

เพื่่�อที่่�ผู้้�ต้ ้องการจะใช้้เวลากัับการปฏิิบััติิจะได้้มีีเวลามา	

ปฏิิบััติิมากขึ้้�น เพราะว่่าไม่่ต้้องเสีียเวลากัับการไปหาเงิิน 

หาทอง เพื่่�อมาซื้้�อของแพงๆ ใช้้ ซื้้�อของแพงๆ รับประทาน 

อัันนี้้�ก็แนวทางของความมัักน้้อย สั นโดษ เพื่่�อให้้ไม่่ต้้อง

มาเสีียเวลามากกัับการหาปััจจััยสี่่�  มาเลี้้�ยงปากเลี้้�ยงท้้อง 	

จะได้้มีีเวลามาใช้้กัับการปฏิิบััติิได้้มากขึ้้�นไปตามลำำ�ดับ 	

จนสามารถไปอยู่่�แบบพระได้้ ไปบวชได้้ ก็ จะได้้มีีเวลา	

ปฏิิบััติิได้้อย่่างเต็็มที่่�  แต่่ขณะที่่�เป็็นฆราวาสก็็ทำำ�แบบนี้้�

คืือ ใช้้ของถููกๆ จะได้้ไม่่ต้้องหาเงิินมาซื้้�อของแพงๆ ใช้้ 

จะได้้ลดเวลาการทำำ�งานลง จะได้้มีีเวลามาฝึึกหััดปฏิิบััติิ	

ธรรมเพิ่่�มมากขึ้้�น แล้้วพอได้้ปฏิิบััติิธรรม และได้้สััมผััส	

กัับผลที่่�เกิิดจากการปฏิิบััติิ ก็ จะทำำ�ให้้เกิิดมีีฉัันทะ วิ ริิยะ 	

มีีศรััทธาที่่�อยากจะปฏิิบััติิเพิ่่�มมากขึ้้�น จนในที่่�สุุดก็็จะ	

เห็็นว่่าพร้้อมที่่�จะไปปฏิิบััติิแบบพระได้้ต่่อไป
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	 นีก่คื็อเร่ืองของความมกัน้อยสนัโดษ มคีณุมปีระโยชน์ 	

เพราะมัันไม่่กดดัันจิิตใจให้้จะต้้องคอยไปหาสิ่่�งต่่างๆ มา	

บำำ�รุงบำำ�เรอร่่างกายเกิินความจำำ�เป็็น ใช้้ของง่่ายๆ ใช้้ของ	

เรีียบง่่าย ใช้้ของถููกๆ นี้้�มั นก็็ทำำ�หน้้าที่่�ได้้เหมืือนกััน ได้้มีี	

เวลามาภาวนาดีีกว่่า หรืือมีีเวลาอยู่่�เฉยๆ การอยู่่�เฉยๆ ได้้นี่่�	

ก็็เป็็นความสุุข ไม่่ต้้องดิ้้�นรน หานู่่�น หานี่่�อยู่่�เรื่่�อยๆ 

ถาม: ตอนที่่�ไปปฏิิบััติิอยู่่�บนเขา ก็็รู้้�สึ กว่่ามัันก็็ลำำ�บาก 

พอสมควรเหมืือนกัันนะครัับพระอาจารย์์ ด้้วยความที่่� 

เราจะต้้องมีีของน้้อยๆ อย่่างนี้้�นะครัับ แล้้วถ้้าในช่่วงที่่� 

ฝึึกปฏิิบััติิ ก็็เข้้าใจได้้ว่่าพระพยายามที่่�จะฝึึกปฏิิบััติิ ก็็เลย 

ต้้องสู้้�กับกิิเลส แล้้วทีีนี้้�ผมก็็เลยสงสััยว่่า แล้้วถ้้าอย่่างพระ 

บางรูป ทีเ่หมอืนท่านก็ดูว่าจติของท่านก็สบายแล้ว แต่ท่าน

ก็ยังอยู่แบบมักน้อยสันโดษได้เหมือนเดิม 

ตอบ: เพราะว่่ามัันกลายเป็็นนิิสััยไป ความมัักน้้อย	

สัันโดษนี้้�มันสบายกว่่าการที่่�จะต้้องอยู่่�แบบหรููหรา หรููหรา	

ก็็ต้้องคอยมาสร้้าง มาคอยดููแลรัักษา คนที่่�เคยอยู่่�แบบ	

มัักน้้อย เช่่นในสมััยพระพุุทธกาลก็็มีีพระมหาเถระรููปหนึ่่�ง 

ชื่่�อพระมหากััสสปะ ท่านก็็เป็็นผู้้�เด่่นในการมัักน้้อยสัันโดษ 	



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  97 

แม้้พระพุุทธเจ้้าบอกว่่ามหากััสสปะ ท่านเป็็นพระเถระแล้้ว 

ท่่านมีีลููกศิิษย์์ลููกหามากมาย และท่่านก็็ไม่่มีีปััญหากัับ	

เรื่่�องกิิเลสแล้้ว ทำำ�ไมท่่านยัังใช้้ผ้้าขาดๆ ปะอยู่่� ทำำ�ไมท่่าน	

ยัังฉัันในบาตรอยู่่� ทำำ� ไมไม่่สงเคราะห์์ศรััทธาญาติิโยมที่่�	

เขาอยากจะถวายของละเอีียด ของประณีีตให้้ท่่านได้้ใช้้ ได้้	

รัับประทาน พระกัสัสปะท่่านก็ต็อบดีี ท่านบอกว่่า เหตุุผล	

คืือ ท่านทำำ�เพื่่�อ ๒ เหตุผุลด้้วยกััน ๑. มันเป็็นนิสัิัย มันสบาย 

ท่่านบอกท่่านอยู่่�แบบมัักน้้อย สั นโดษมาจนกระทั่่�งมััน	

ติิดเป็็นนิิสััย จะให้้มาเปลี่่�ยนอยู่่�แบบอย่่างอื่่�นนี้้�มันขััดกัับ

นิิสััยของท่่าน ๒. เพื่่�อจะได้้เป็็นแบบฉบัับของพระรุ่่�นใหม่่	

ที่่�มาศึึกษา มาบวช จะได้้เห็็นการอยู่่�แบบมัักน้้อยสัันโดษ	

นี้้�อยู่่�กั ันอย่่างไร ท่ ่านก็็เลยบอกว่่าท่่านก็็ขออยู่่�แบบนี้้�	

ต่่อไป จีวรท่่านเก่่า ท่านขาดก็็ขอปะ ขอเย็็บ ท่านก็็พยายาม	

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: วัันนี้้�ก็เลยขอความเมตตาพระอาจารย์์ช่่วยเมตตา 

ขยายความเรื่่�องวิิริิยะ ความเพีียรที่่�ถูกต้้อง ต้้องเป็็น 

อย่่างไรครัับ

ตอบ: พระพุุทธเจ้้าทรงตรััสว่่า หลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ได้้	

ด้้วยความเพีียร ถ้ ้าไม่่มีีความเพีียร ไม่่มีีการปฏิิบััติิ ก็ จะ	

หลุุดพ้้นไม่่ได้้ ต่ ่อให้้ได้้ยิินได้้ฟัังธรรมมามากน้้อยเพีียงไร	

ก็็ตาม ถ้ ้าไม่่นำำ�มาปฏิิบััติิ การหลุุดพ้้นจากความทุุกข์์ก็็	

เกิิดขึ้้�นไม่่ได้้ เพราะฉะนั้้�นต้้องมีีความเพีียร ก็ คืือต้้อง	

ปฏิิบััติิธรรมที่่�เราจำำ�เป็็นต้้องปฏิิบััติิ ในมรรค ๘ นี้้� ท่านแสดง	

ความเพียร หรือสัมมาวายาโม ไว้ ๔ ลักษณะด้วยกัน คือ 

	 ๑. ให้สร้างบุญ สร้างกุศล ที่ยังไม่มี ให้เกิดขึ้น 

	 ๒. ให้้รัักษาบุุญ และกุุศลที่่�ได้้เกิิดขึ้้�นแล้้ว ไม่่ให้้	

หดหายไป 

	 ๓. ให้ ้เพีียรละบาป และอกุุศลที่่�ยัังมีีอยู่่�  ในใจ 	

ให้หมดไป

	 ๔. ให้้เพีียรพยายามป้้องกัันไม่่ให้้บาป อกุุศลที่่�ได้้	

ละแล้ว หวนกลับคืนมาอีก 
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	 นี่่�คือลัักษณะของความเพียีรที่่�ทรงแสดงไว้้ ๔ ประการ	

ด้้วยกััน สร้้างบุุญ สร้้างกุุศล แล้้วก็็รัักษาบุุญ และกุุศลที่่�มีไว้้	

ไม่่ให้้หดหายไป ละบาปอกุุศลให้้หมดไป และป้้องกััน	

ไม่่ให้้บาปอกุุศลที่่�ได้้ละแล้้ว ย้อนกลัับคืืนมาอีีก เช่่น ถ้าเคย	

ติิดอบายมุุข ก็ละอบายมุุข ละการพนััน ละการเที่่�ยวเตร่่ 

ละการดื่่�มสุุรายาเมา ละการคบคนพาลเป็็นมิิตร คนที่่�ชอบ	

อบายมุุขเป็็นมิิตร นี่่�ก็ถ้้าเรายัังติิดอบายมุุข ก็ต้้องละให้้ได้้ 	

เมื่่�อละได้้แล้้วก็็ต้้องไม่่กลัับไปทำำ�อีีก แล้้วก็็ขยัับมาที่่�	

ละการกระทำำ�บาป เช่่น ละการฆ่่าสััตว์์ ละการลัักทรััพย์์ 	

ละการประพฤตผิดิประเวณ ีละการพดูปด ถ้าเรายงัท�ำอยู่ 	

เราก็็ต้้องละ เมื่่�อละแล้้วก็็จะไม่่กลัับไปทำำ�อีก ส่วนบุุญกุุศล	

ที่่�เราต้้องทำำ�กันก็็คืือ ต้ ้องมีีการทำำ�บุญ ทำำ� ทาน แบ่่งปััน 	

เสีียสละ ถ้าเรามีีทรััพย์์สมบััติิ มีอะไรมากเกิินความจำำ�เป็็น

ที่่�จะต้้องมีี ก็เอาไปทำำ�บุญให้้ทานกัับผู้้�อื่่�น แล้้วก็็เพีียรสร้้าง	

กุุศลที่่�ยัังไม่่มีี ก็ คืือ ศี ล ถ้ ้ามีีศีีล ๕ ก็ เพิ่่�มเป็็นศีีล ๘ 

รัักษาศีลี ๘ แล้้วก็ไ็ปปลีกีวิิเวก เพื่่�อไปเจริญิสติิ เจริิญสมาธิิ 	

และเจริิญปััญญาตามลำำ�ดัับต่่อไป เหล่่านี้้�ก็จะเป็็นการทำำ�	

ความเพียรที่ถูกต้อง เป็นในลักษณะเหล่านี้ 
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ถาม: วันก่อนฟังพระอาจารย์บอกว่า คนที่ปฏิบัตินี่ต้อง

ปฏบิตัถิงึวนัละ ๑๙ ถงึ ๒๐ ชัว่โมง อย่างนัน้เลยใช่ไหมครบั

ตอบ: การปฏิิบััติิพ้ื้�นฐานก็็คืือ การเจริญสติินั้้�นเอง ให้้มีี 

สติตั้งแต่ลืมตาขึ้นมา ลืมตาขึ้นมาก็คุมความคิดไว ้

ก่่อนเลย อย่่าปล่่อยให้้คิิดเรื่่�อยเปื่่�อย อย่่าคิิดเพ้้อเจ้้อ 

เพ้้อฝััน ให้้คอยควบคุุม หยุดความคิิดที่�ไม่่จำำ�เป็็นต่่างๆ  

ด้้วยการเจริญคำำ�บริิกรรมพุุทโธๆ ไปก็็ได้้ หรืือด้้วยการ 

ใช้้กายคตาสติิ คืือให้้มีีสติิอยู่่�กับการเคลื่่�อนไหวของ 

ร่่างกายทุุกอิิริิยาบถ ไม่่ว่่าร่่างกายกำำ�ลังทำำ�อะไรอยู่่� ให้้ใจ	

เฝ้้าดููอิิริิยาบถนั้้�นๆ การกระทำำ�นั้้�นๆ เพีียงอย่่างเดีียว 	

ไม่ให้ใจส่งไปคิดถึงอดีต ถึงอนาคต ถึงเร่ืองนั้น เรื่องนี้ 	

คนนั้้�นคนนี้้�  ให้้อยู่่�กั ับปััจจุุบััน อั นนี้้�เป็็นการเจริิญสติิ 	

ทรงสอนให้้เจริิญตั้้�งแต่่ตื่่�น จนถึึงเวลาหลัับ สำำ� หรัับพระ	

ท่่านก็็สอนให้้หลัับวัันละ ๔ ชั่่� วโมง เวลาตั้้�งแต่่ประมาณ	

สี่่�ทุ่่� มถึึงตีีสอง และพอตื่่�นขึ้้�นมาก็็ ให้้เริ่่�มเจริิญสติิก่่อน 	

แล้้วพอมีีสติิก็็จะมีีความสามารถที่่�จะนั่่�งสมาธิิเพื่่�อให้้จิิต

เข้้าสมาธิิได้้ เข้้าสู่่�อัปปนาสมาธิิ เข้้าสู่่�ความสุุขที่่�แท้้จริิง 

ความสุุขที่่�เหนืือกว่่าความสุุขทั้้�งปวง และเข้้าถึึงอุุเบกขา 

คืือความอิ่่�ม ความพอ มีสุุขแล้้วยัังมีีความอิ่่�ม มีความพอ 



พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต  103 

ไม่หิ่ิวกัับอารมณ์ต์่่างๆ ไม่่มีีความรััก ความชััง ความกลััว 	

ความหลง ถ้ ้าได้้จิิตแบบนี้้�แล้้ว ออกจากสมาธิิมาก็็ให้้ใช้้

ปััญญาคอยรัักษาความอิ่่�ม ความพอนี้้�  ไม่่ให้้หดหายไป 	

ด้วยอ�ำนาจของอวิชชา ความไม่รู้ ความไม่รู้ว่าความสุข

ที่แท้จริงนี้ ไม่ได้อยู่ที่ภายนอก ไม่ได้อยู่ท่ีสิ่งต่างๆ ท่ีใจ	

เคยชอบ เคยอยากได้ เคยอยากมี เคยอยากเสพ เพราะ

ว่าการมสีต ิมสีมาธนิีย้งัไม่ไปท�ำลายความอยากต่างๆ ท่ียงั	

มีอยู ่ในใจ เพียงแต่ว ่าห้ามมันในขณะที่อยู ่ในสมาธิ 	

ความอยากก็็โผล่่ขึ้้�นมาไม่่ได้้ แต่่พอออกจากสมาธิิมา 	

พอมาสััมผััสรัับรู้้�กับรููป เสีียง กลิ่่�น รสต่่างๆ มันคิิดปรุุงแต่่ง 	

มัันก็็สามารถอาศััย รู ป เสีียง กลิ่่�น รส และความคิิด	

ปรุุงแต่่งนี้้� ทำำ� ให้้เกิิดความอยากต่่างๆ ขึ้้� นมาได้้ พอเกิิด	

ความอยากขึ้้�นมา ความอิ่่�ม ความพอก็จ็ะถููกทำำ�ลายไปทันัทีี 

ความอยากคืือความหิิว ความต้้องการ มันเป็็นตรงกัันข้้าม	

กัับความอิ่่�ม ความพอ คืออุุเบกขา ดังนี้้� ถ้าเราอยากจะให้้ใจ	

เราอิ่่�ม เราพอ ไม่่หิิว ก็ต้้องหยุุดความอยาก ถ้าเราจะหยุุด	

ความอยากได้้อย่่างถาวร ก็ ็ต้้องใช้้ปััญญา ให้้พิิจารณาให้้	

เห็็นว่่า สิ่่� งที่่�เราอยากได้้ทั้้�งหมดนี้้�  ไม่่ว่่าจะเป็็น รู ป เสีียง 

กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ ไม่่ว่่าจะเป็็น ลาภ ยศ สรรเสริิฐ ไม่่ว่่า	
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จะเป็็นสิ่่�งใดต่่างๆ ที่่�มี อยู่่�ในโลกนี้้� ล้ ้วนเป็็นไตรลัักษณ์์ 	

มัันไม่่เที่่�ยง เป็็นของที่่�เราไม่่สามารถควบคุุมบัังคัับให้้มััน	

ให้้ความสุุขกัับเราได้้ตลอดเวลา เพราะโดยธรรมชาติิของ	

สิ่่�งต่่างๆ มันจะเปลี่่�ยน มันจะเสื่่�อม พอมัันเสื่่�อม มันเปลี่่�ยน 

ความสุุขที่่�ได้้จากมัันก็็จะกลายเป็็นความทุุกข์์ขึ้้�นมาแทน 

ให้้พิิจารณาให้้เห็็นอย่่างนี้้�  เพื่่�อที่่�จะได้้ไม่่อยากจะได้้อะไร 

ไม่่อยากจะมีีอะไรอีีกต่่อไป ไม่่อยากจะเสพ สู้้�  อยู่่�กั บ	

ความสงบ อยู่่�กับอุุเบกขาดีีกว่่า พอเราใช้้ปััญญาระงัับ	

ความอยากได้้ ความหิิวก็็หายไป ความอิ่่�ม ความพอก็็	

กลัับมาสู่่�ที่่�เดิิม ถ้ ้าเราทำำ�อย่่างนี้้�กับความอยากทุุกชนิิด 

ต่่อไปความอยากก็จ็ะหมดไปจากใจ แล้้วอุุเบกขาที่่�ชั่่�วคราว 	

ก็็จะกลายเป็็นอุุเบกขาที่่�ถาวร ความอิ่่�มความพอ ความสุุข	

ทีไ่ด้จากอเุบกขา ได้จากความสงบกจ็ะเป็นความสขุทีถ่าวร 

เป็นนิพพานัง ปรมัง สุขัง ไป 

	 นี่่�คือขั้้�นตอนของการสร้้างบุุญ สร้้างกุุศลที่่�เรายััง	

ไม่่มีี ให้้เกิิดขึ้้�น ต้ ้องทำำ�ตามขั้้�นตอน ข้ ้ามขั้้�นตอนไม่่ได้้	

เด็็ดขาด เหมืือนเรีียนหนัังสืือ ต้ ้องตามขั้้�นตอนที่่�ครููบา-	

อาจารย์์สอน ต้องหััดท่่อง ก ไก่่ ข ไข่่ ต้องหััดสะกด หัดอ่่าน 

หััดเขีียน แล้้วถึึงจะมาสามารถแต่่งนิยิาย หรืือใช้้ภาษานี้้�กับั	
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การกระทำำ�อะไรต่่างๆ ได้้ ดังนี้้� จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องเริ่่�มตั้้�งแต่่	

ศีีล ๘ ขึ้้� นไป สำำ� หรัับผู้้�ที่่�ต้้องการที่่�จะปฏิิบััติิธรรมขั้้�นสููง 	

ศีีล ๘ ศีล ๑๐ ถ้าเป็็นสามเณรก็็ถืือศีีล ๑๐ แม่่ชีีบางรููป	

ก็็ถืือศีีล ๑๐ หรืือศีีล ๘ ก็ได้้ ภิกษุุก็็ถืือศีีล ๒๒๗ ในสมััย	

พุุทธกาลก็็มีีภิิกษุุณีี ถื อศีีลสามร้้อยสามสิิบกว่่าข้้อกระมััง 	

ถ้้าจำำ�ไม่่ผิิด แต่่พอเวลาล่่วงไป ผู้้�ที่่� สนใจที่่�จะบวชเป็็น	

ภิิกษุุณีีก็็หมดไป การบวชภิกิษุุณีีก็็สิ้้�นสุุดลง เพราะไม่่มีีใคร	

จะบวชภิกษุณีได้ นอกจากภิกษุณีสงฆ์ กับภิกษุสงฆ ์	

การบวชภิิกษุุณีีนี้้�ต้องบวชด้้วย ๒ สงฆ์์ ต้องมีีทั้้�งภิิกษุุสงฆ์์ 	

คืือฝ่่ายชาย และภิิกษุุณีีสงฆ์์ ฝ่ ่ายหญิิง ที่่� เป็็นภิิกษุุมา	

ร่่วมกัันเป็็นสัักขีีพยาน ถึ งจะสามารถบวชสุุภาพสตรีีให้	้

เป็็นภิิกษุุณีีได้้ แต่่ทางสายเถรวาทเรา ก็ถืือว่่ามัันหมดแล้้ว 	

แต่่ทางสายของมหายานนี้้�เขายัังถืือว่่ายัังมีีอยู่่� ดั  งนั้้�น 	

เราอาจจะเห็็นสุุภาพสตรีีแต่่งตััวคล้้ายภิิกษุุ เขาก็็บอกว่่า	

เขาเป็็นภิิกษุุณีี เขาไปบวชทางสายของมหายาน บิ นไป	

บวชในประเทศที่่�มีลััทธิิมหายานอยู่่�  เช่่น เกาหลีี ไต้้หวััน 	

จีีน หรืืออะไรทำำ�นองนี้้�  แต่่ในทางสายเถรวาทนี้้�เราถืือว่่า	

บวชไม่่ได้้แล้้ว เพราะว่่าตามข้้อบัังคัับที่่�พระพุุทธเจ้้าทรง	

กำำ�หนดไว้้นี้้� ต้องมีีสงฆ์์ ๒ ฝ่าย ภิกษุุณีีสงฆ์์ กับภิิกษุุสงฆ์์ 
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ถึึงจะสามารถบวชภิิกษุุณีีได้ ้  แล้ ้วก็็จะได้ ้ มีีภิิกษุุณีี	

คอยสอนภิิกษุุณีีใหม่่ว่่าการเป็็นภิิกษุุณีีนี่่�ต้้องทำำ�อย่่างไร 	

ถ้้าไม่่มีีภิิกษุุณีีเก่่ามาสอน ก็ ไม่่รู้้�จะปฏิิบััติิอย่่างไร อ่ านใน	

ตำำ�ราก็็อาจจะอ่่านไม่่ชััดเจน ปฏิิบััติิไม่่ได้้อย่่างถููกต้้อง	

เหมืือนกัับมีีผู้้�ที่่�มีประสบการณ์์ เช่่นเดีียวกัับภิิกษุุ ภิ กษุุ	

บวชก็็ต้้องมีีภิิกษุุสงฆ์์ ถ้ ้าต่่อไปในอนาคต ถ้ ้าเกิิดไม่่มีี	

ภิิกษุุสงฆ์์เหลืืออยู่่�ในประเทศไทยแล้้ว ก็ ไม่่สามารถบวช	

เป็็นพระภิิกษุุได้้อีีกต่่อไป ต้องมีีภิิกษุุเป็็นผู้้�บวชพระภิิกษุุให้้ 	

ต้้องมีีอย่่างน้้อย ๑๐ รู ป อุ ปััชฌาย์์ และก็็มีีพระอัันดัับ 	

๑๐ รูป ถึงจะสามารถบวชพระภิิกษุุได้้ ยกเว้้นถ้้าอยู่่�ในที่่�	

กัันดาร หาพระภิกิษุุยากนี้้� ท่านอนุโุลมให้้ใช้้พระภิิกษุุเพีียง 	

๕ รูป กับพระอุุปััชฌาย์์ ๑ รูป แต่่เนื่่�องจากประเทศไทย	

เรานี้้� มี พระภิิกษุุทั่่�วประเทศ เลยไม่่มีีความจำำ�เป็็นต้้องใช้้	

ข้อยกเว้นอันนี้ แต่ถ้าเกิดไปอยู่ต่างประเทศ สมมุติไปอยู่

ประเทศทีห่าพระยากนี ้ท่านกอ็นโุลมให้สามารถบวชภกิษุ

ได้ด้วยการมีพระภิกษุ ๕ รูป บวกกับพระอุปัชฌาย์อีก	

รูปหนึ่ง น่าจะเป็น ๖ รูปนะ หรือพระอุปัชฌาย์รูปหนึ่ง 	

กับพระภิกษุอีก ๔ รูป อันนี้ไม่แน่ใจรายละเอียด 
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	 นี่่�คือการที่่�จะบวชเป็็นพระภิิกษุุ ภิกษุุณีีได้้ ไม่่ทราบว่่า	

มัันพููดมาจากความเพีียร มาถึึงจุุดนี้้�ได้้อย่่างไร แต่่มััน	

ก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการถืือศีีลนี้้�เอง ต้องถืือศีีลก่่อน ถึงจะ	

ได้้มีีเวลามาเจริิญสติิ มาปลีีกวิิเวก มาอยู่่�ตามสถานที่่�สงบ 

ตามวััดป่่าวััดเขาได้้ จะได้้เจริิญสติิตั้้�งแต่่ตื่่�นจนหลัับได้้ 

ทำำ�ความเพีียรตลอด ๒๐ ชั่่�วโมงได้้

ถาม: กำำ�ลังความสงบ ความสุุขที่่�เกิิดตอนที่่�ไปปลีีกวิิเวก 

ตอนนี้้�ก็เกืือบหมดแล้้วครัับพระอาจารย์์ 

ตอบ: ใช่่ พอรููป เสีียง กลิ่่�น รส มั นเข้้ามาสััมผััส แล้้ว	

ความคิิดก็็คิิดไปในทางความอยากอยู่่�มั นก็็เลยทำำ�ให้้	

อุุเบกขานี้้� แทบจะหายไปหมดแล้้ว
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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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ที่่�ตรงนั้้�น ผลอยู่่�ที่่�  ความสุุขหรืือความทุุกข์์ใจ ที่่� เวลา	

ตายไปก็็จะกลายเป็็นอบาย หรืือกลายเป็็นสวรรค์์ขึ้้�นมา 	

ถ้้ามีีความเห็็นแบบนี้้�  ความคิิดก็็คิิดว่่า เราไม่่ทำำ�บาป	

ดีีกว่่า เพราะถ้้าเราทำำ�บาป เราต้้องไปเกิิดในอบาย แล้้วเรา	

ก็็จะคิิดว่่าเราทำำ�บุญดีีกว่่า เพราะทำำ�บุญแล้้วเราก็็จะไป	

เกิิดในสวรรค์์ ที่่� ตามมาเมื่่�อคิิดแล้้วก็็จะทำำ�ก็คืือ จะมีีการ	

กระทำำ�ที่่�ถูกต้้อง ก็ คืือ การรัักษาศีีลนี่่�เอง การไม่่ทำำ�บาป 

ไม่่ฆ่่าสััตว์์ ไม่่ลัักทรััพย์์ ไม่่ประพฤติิผิิดประเวณีี การพููดก็็	

พููดความจริิง แล้้วอาชีีพก็็อาชีีพที่่�ไม่่เบีียดเบีียนผู้้�อื่่� น 	

ไม่่ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นเขาเดืือดร้้อนเสีียหาย แล้้วก็็สััมมาอาชีีโว 	

ตามมาด้้วยความเพีียร ความเพีียรก็็คืือ ขยัันทำำ�บุญ ขยััน	

ละบาปนี้้�เอง และสััมมาสติิ ก็ ให้้มีีสติิคอยระวัังรัักษาศีีล 	

รัักษาการกระทำำ�ของเราให้้ถููกต้้อง ส่วนสมาธิินี้้� ก็ยัังไม่่ได้้	

เข้้าถึึงขั้้�นสููง ก็ อยู่่�ในสมาธิิขั้้�นพื้้�นๆ ก็ คืือให้้สงบจากการ	

รัักษาศีีล จากการกระทำำ�ที่่�ถูก 

	 อันนี้เป็นขั้นแรกของการเข้าถึงสัมมาทิฏฐิ พอได้	

ขั้้�นแรกนี้้�แล้้ว ท่านก็ส็อนให้้เราไปสู่่�ขั้้�นที่่�สูงต่่อ คือให้้เห็็นว่่า 	

ทุุกข์์ที่่�เกิิดจากการเวีียนว่่ายตายเกิิด เกิิดแก่่เจ็็บตาย 	

นี้้� มีเหตุุ เหตุุก็็คือื กามตััณหา ภวตััณหา วิภวตััณหา ถ้ายังัมีี	
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ความอยากเสพกาม อยากเสพรููปฌาน เสพอรููปฌานอยู่่� 

ก็็จะพาให้้ติิดอยู่่�กับไตรภพ ตายไปแล้้ว ผู้้�ที่่�เสพกามก็็ต้้อง	

ติิดอยู่่�ในกามภพ กลัับมาเกิิดในกามภพ ผู้้� เสพรููปฌานก็็

จะกลัับมาเกิิดในรููปภพ คื ือยัังไม่่สามารถที่่�จะหลุุดออก

จากกองทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้ ถ้ ้าต้้องการให้	้

ความทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้นี้้�ปรากฏขึ้้�นมา 	

ผู้้�ที่่�ปฏิิบััติิก็็ต้้องปฏิิบััติิมรรค ๘ นี้้�  แต่่มรรค ๘ ในระดัับ	

ของผู้้�ปฏิิบััติิ ก็ คืือ ต้ ้องรัักษาศีีลขั้้�นสููง คื อมีีความเห็็นว่่า 	

ความเห็็นในอริิยสััจ ๔ นี้้� เอง ที่่� เป็็นความเห็็นสััมมาทิิฏฐิิ	

ที่่�ขั้้�นสููง เห็็นว่่า ทุกข์์ สมุุทััย นิโรธ มรรค เป็็นความจริิง 	

ทุุกข์์ที่่�เกิิดจาก เกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย นี่่�เกิิดมาจากเพราะเหตุุ	

ของตััณหา ความอยาก ที่่�พาให้้มาเกิิดอยู่่�เรื่่�อยๆ แล้้วพอ	

เกิิดแล้้วก็็ต้้องแก่่ ต้องเจ็็บ ต้องตาย ถ้าอยากจะหยุุดการ	

เกิิด แก่่ เจ็็บ ตายก็็ต้้องหยุุดต้้นเหตุุที่่�พาให้้มาเกิิด ก็ คืือ	

กามตััณหา ภวตััณหา และเครื่่�องมืือที่่�จะใช้้ในการหยุุด	

การเกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย ได้้ ก็ต้้องเป็็นมรรค ๘ 

	 มรรค ๘ กจ็ะแบ่งเป็น ๒ ระดับกไ็ด้ ระดบัผูค้รองเรอืน 	

ก็็ทำำ�ทาน รักษาศีีล ภาวนา สำำ�หรัับนัักบวชก็็ให้้ใช้้ศีีล สมาธิิ 	

ปััญญา ซึ่่�งเป็็นอัันเดีียวกััน ต่างกัันตรงที่่�มีทาน หรืือไม่่มีีทาน 	
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ที่่�ฆราวาสต้้องทำำ�ทานก็็เพราะว่่าฆราวาสยัังใช้้เงิินทองไป

ในทางที่่�ผิดนั้้�นเอง ใช้้เงิินทองไปในทางที่่�จะไปสะสมให้้	

การเวีียนว่่ายตายเกิดิมีีต่่อไป เพราะจะเอาเงินินี้้�ไปเสพกาม 	

ซื้้�อของต่่างๆ ซื้้� อรููปเสีียงกลิ่่�นรสต่่างๆ มาเสพ เลยทรง	

สอนว่่าให้้เปลี่่�ยนวิิธีี แทนที่่�จะเอาเงิินไปซื้้�อกามมาเสพ 	

ก็็ให้้เอาเงิินไปซื้้�อบุุญมาเสพแทน เพราะบุุญก็็ให้้ความ	

สุุขใจ และให้้ความสุุขที่่�จะทำำ�ให้้ไม่่ติดิกัับการที่่�จะต้้องกลัับ	

มาเกิิด ในกามภพ ดั งนั้้�น สรุุปก็็คืือ ให้้มีีสััมมาทิิฏฐิิใน	

กฎแห่่งกรรม และก็็ให้้มีีสััมมาทิิฏฐิิในอริิยสััจ ๔ ถ้ ้ารู้้�จัก	

อริิยสััจ ๔ รู้้�จักเรื่่�องกฎแห่่งกรรม ก็ถืือว่่ามีีสััมมาทิิฏฐิิทาง	

พุุทธศาสนา เพราะเมื่่�อรู้้�แล้้วว่่ากฎแห่่งกรรมมีีจริิง ทำำ�บุญ	

ได้้ไปสวรรค์์ ทำำ� บาปได้้ไปอบาย ก็ จะได้้หลีีกเลี่่�ยงการ	

กระทำำ�ที่่�เราไม่่ต้้องปรารถนา ไม่่มีีใครอยากจะมาเกิิดเป็็น	

สััตว์์เดรััจฉานกััน แต่่ทำำ�ไมมัันถึึงมีีสัตว์์เดรัจฉานมาเกิิด 

อยู่่�เรื่่�อยๆ ก็็เพราะว่่ามีีคนทำำ�บาปกััน เพราะอวิิชชา 

ความหลง ความไม่รู่้้�กฎแห่่งกรรม ไม่่เชื่่�อกฎแห่่งกรรม 

ซ่ึ่�งสมััยนี้้�เรามีีคำำ�สอนของศาสนา แต่่ก็็มีีคนเยอะแยะ 

ท่ี่�ไม่่เชื่่�อเรื่่�องของกฎแห่่งกรรม ก็็ยัังทำำ�กรรมกัันอยู่่�  

ต่่อไปก็็ต้้องไปเกิิดในอบายกััน อย่่างหลีีกเล่ี่�ยงไม่่ได้้ 
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	 นี่่�ก็คืือเรื่่�องของสััมมาทิิฏฐิิ ซึ่่� งเป็็นองค์์ประกอบของ	

มรรคที่่�สำำ�คัญที่่�สุด เพราะเป็็นผู้้�ที่่�จะนำำ�ขบวนการของ	

การปฏิิบััติิไปในทิิศทางใด ทิ ศทางหนึ่่�ง ถ้ ้ามีีมิิจฉาทิิฏฐิิ	

ไม่่เชื่่�อกฎแห่่งกรรมก็็ไม่่คิิดละบาป ไม่่คิิดจะทำำ�บุญ คิดแต่่	

จะทำำ�บาป เพราะทำำ�บาปมัันง่่าย มันสนุุก มันได้้ของง่่าย	

กว่่าการไม่่ทำำ�บาป การทำำ�บาปมัันทำำ�ให้้ได้้สิ่่�งที่่�เราอยากได้้	

ง่่ายกว่่าการไม่่ทำำ�บาปนั่่�นเอง คนจึึงทำำ�บาปกัันมากมาย	

ทุุกวัันนี้้� เพราะอยากได้้สิ่่�งนั้้�น สิ่่�งนี้้� อยากเสพกาม อยากได้้	

สิ่่�งของต่่างๆ บางทีีเงิินทองไม่่มีีก็็ไปขโมยเงิินของคนอื่่�น 

ไปฉ้้อโกง หรืือไปปล้้น ไปจี้้�  เพื่่�อให้้ได้้เงิินทองมาซื้้�อสิ่่�ง	

ที่่�ตนเองอยากจะเสพ นี่่� เป็็นสาเหตุุ เพราะมีีมิิจฉาทิิฏฐิิ 

ไม่่เชื่่�อกฎแห่่งกรรม จึงมีีการทำำ�บาป ไม่่ทำำ�บุญ คนที่่�ชอบ	

ทำำ�บาปมัักจะไม่่ทำำ�บุญ แต่่คนที่่�มีสััมมาทิิฏฐิิ ก็ จะเชื่่�อกฎ	

แห่่งกรรม ก็จะไม่่กล้้าทำำ�บาป จะทำำ�แต่่บุุญ 

ถาม: แล้วสัมมาทิฏฐิ กับสัมมาสังกัปโปนี่ ก็ต่างกัน

ตอบ: ความคิิดกัับความเห็็น เราต้้องเห็็นก่่อน เห็็นว่่า	

สิ่งนั้นดีไม่ดี เมื่อสิ่งนั้นดีเราก็คิดว่าเราต้องไปเอาสิ่งนั้น
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ถาม: อ๋อ เป็นล�ำดับขั้นตอนต่อไป 

ตอบ: ความคิิดความเห็็น ความคิิดก็็เป็็นความเห็็นว่่า	

สิ่่�งนั้้�น คนนั้้�นดีี คนนี้้�ไม่่ดีี อย่่างนี้้�  สมมุุติิ แล้้วเราก็็จะมีี	

ความคิิดว่่า ถ้ ้าคนนี้้�ไม่่ดีีเราก็็ไม่่ไปคบกัับเขา อั นนี้้�ก็เป็็น	

ความคิิด 

ถาม: ทั้ง ๒ ข้อนี้เป็นปัญญาหรือเปล่าครับ พระอาจารย์

ตอบ: เป็นองค์ประกอบของปัญญา ซ่ึงกค็อืสญัญากบัสงัขาร

น้ีเอง สงัขารความคดิปรงุแต่งกค็อืสงักัปโป ความเหน็กค็อื	

สััญญา แต่่ความเห็็นของสััตว์์โลกนี้้�จะเป็็นมิิจฉาทิิฏฐิิกััน 

เป็็นสััญญาที่่�ไม่่ตรงกัับความเป็็นจริิง เห็็นว่่าโลกนี้้�เป็็น	

นิจจัง สุขัง อัตตา ไม่ได้เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ถาม: แล้วเราจะท�ำอย่างไรเพื่อให้เรามีสัมมาทิฏฐิที่มั่นคง

ขึ้นครับ

ตอบ: เบื้้�องต้้นก็็ต้้องศึึกษา และพยายามจดจำำ�ให้้ได้้ 	

เหมืือนการเรีียนหนัังสืือ จดจำำ�อริิยสััจ ๔ จดจำำ�กฎแห่่งกรรม 

ขั้้�นที่่�  ๒ ก็ พยายามปฏิิบััติิตามที่่�เราได้้จดจำำ�ไว้้ ทุ กครั้้�งที่่�	
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จะทำำ�บาป ก็ใ็ห้้บอกไม่่ทำำ� อย่่าทำำ� ทำำ�แล้้วต้้องไปเกิดิในอบาย 

ทำำ�แล้้วจะทุกุข์์ คนทำำ�บาปนี่่�จะทุุกข์์ คนไม่่ทำำ�บาปจะไม่่ทุุกข์์ 

อัันนี้้�  แล้้วพอทำำ�ก็จะเห็็นผลว่่า เออ จริิงนะ เวลาเรา	

ทำำ�บาปแล้้วใจเราจะไม่่สบาย เช่่นตอนนี้้�มีปััญหาที่่�กำำ�ลัง	

ดัังอยู่่�ขณะนี้้�  คนกำำ�ลังปกปิิดอะไรสัักอย่่าง พูดปด ไม่่พููด	

ความจริิง พอไม่่พููดความจริิง คนก็็สงสััยกััน ก็ พยายาม	

ค้้นหา ค้นอะไรต่่างๆ คนที่่�โกหกก็็จะมีีความหวาดวิิตกว่่า 

จะต้้องถููกจัับได้้ว่ ่าตนเองได้้โกหก ก็ ็จะมีีความทุุกข์์ 

สู้้�พูดความจริิงดีีกว่่า สารภาพแล้้วเขาก็็ลดโทษให้้ครึ่่�งหนึ่่�ง 	

ถ้้าไปปกปิิดก็็เพิ่่�มโทษเป็็นสองกระทง ทำำ�ผิ ดแล้้วก็็หนีี 

อีีกกระทงก็็คืือปกปิิด กล่่าวเท็็จให้้กัับเจ้้าหน้้าที่่�อะไร

ทำำ�นองนี้้� ก็ ็เป็็นสองกระทง แทนที่่�จะเหลืือครึ่่�งเดีียว	

ก็็เพิ่่�มเป็็น ๒ เลย ดั งนั้้�นการทำำ�บาปนี้้�จะทำำ�ให้้ใจเรา	

ไม่่สบาย ถ้ ้าไม่่ทำำ�บาปแล้้วใจเราก็็จะไม่่มีีความไม่่สบาย 

แล้้วเวลาทำำ�บุญใจเราก็็จะมีีความสุุข เวลาเราได้้ช่่วยเหลืือ	

ผู้้�อื่่�นที่่�เขาทุุกข์์ยากเดืือดร้้อน ทำำ� แล้้วก็็ทำำ�ให้้เรามีีความ	

รู้้�สึกอิ่่�มเอิิบใจ สุขใจ ภูมิิใจในตััวเราเอง

	 นี่่�คือผลของบุุญและบาปในปััจจุุบััน ส่วนผลบุุญและ	

บาปที่่�จะตามมาก็็อย่่างที่่�พูด ใจที่่�มีบุุญก็็จะเป็็นใจที่่�มีีสุุข 	
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ใจที่่�เป็็นสุุขก็็จะไปอยู่่�บนสวรรค์์ชั้้�นต่่างๆ ใจที่่�มีทุุกข์์ก็็จะ	

ไปอยู่่�ในอบายต่่างๆ ชนิิดต่่างๆ กัน 

ถาม: กราบขอบพระคุุณพระอาจารย์์ครัับ จะน้้อมนำำ�ไป 

ศึึกษาและปฏิิบััติิต่่อไปนะครัับ

ตอบ: ต้ ้องปฏิิบััติิด้้วย ไม่่ใช่่เพีียงแต่่เชื่่�อเฉยๆ แต่่พอถึึง	

เวลาก็็ลืืม ลื มว่่าเราต้้องไม่่ทำำ�บาปนะ แต่่พอถึึงเวลาก็็	

บางทีี เพื่่�อประโยชน์์อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็อาจจะโกหก 	

ไม่่พููดความจริิง เพื่่�อผลประโยชน์์ บางทีีก็็อาจฉ้้อโกง 

อะไรทำำ�นองนี้้� 
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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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แต่่ถ้้าเราไปอยู่่�ประเทศนั้้�น เราก็็จะได้้เห็็นทั้้�งส่่วนที่่�ดี และ	

ส่่วนที่่�ไม่่ดีีของประเทศนั้้�น เราถึึงจะได้้เห็็นอย่่างแท้้จริิง 	

เกี่่�ยวกัับเรื่่�องของประเทศนั้้�นว่่าเป็็นอย่่างไร สมััยที่่�เรา	

ยังัไม่่เคยไปอเมริิกา เราก็็วาดภาพอเมริิกาเป็็นเหมืือนแดน	

สวรรค์์ พอไปแล้้วมัันมีีทั้้�งสวรรค์์ มี ทั้้�งนรกปนกัันอยู่่� 	

แต่่เขาไม่่เอาเรื่่�องของนรกมาเผยแผ่่ประชาสััมพัันธ์์ 	

เพราะว่่าต้้องการที่่�จะดึึงดููดคนให้้เข้้าประเทศเขา ไปเที่่�ยว	

ประเทศเขา ไปใช้้เงิินในประเทศเขานั้้�นเอง เขาจะไม่่เอา	

เรื่่�องอาชญากรรม เรื่่�องของคนยากคนจน คนนอนข้้างถนน	

อะไรออกมาเผยแพร่่ เขาจะเอาแต่่ของสวยๆ งามๆ 

	 อัันนี้้�พูดตััวอย่่าง การที่่�เราได้้ยิิน ได้้อ่่านเรื่่�องอริิยสััจ 

๔ เราก็็จิินตนาการไปเรื่่�อย อ๋อ ทุกข์์คืือการเกิิด แก่่ เจ็็บ 

ตาย ต้ ้นเหตุุของความทุุกข์์ก็็คืือตััณหา ความอยาก ๓	

ประการ นิ ิโรธคืือการดัับของทุุกข์์ สิ้้� นสุุขของทุุกข์์ และ 

มรรค คื อ ทางสู่่�การสิ้้�นสุุดของความทุุกข์์ หรืือเครื่่�องมืือ

ที่่�ใช้้ในการดัับความทุุกข์์ แต่่เรายัังไม่่เข้้าใจความเป็็นจริิง	

ของอริิยสััจ ๔ ถ้ ้าเข้้าใจจริิงๆ เห็็นด้้วยความเป็็นจริิง	

ของอริิยสััจ ๔ ที่่�มั นมีีอยู่่�ในใจของเราตลอดเวลา แต่่เรา	

ไม่่เห็็นกััน เรามองไม่่เห็็น เพราะว่่าเราถููกอวิิชชา กิ ิเลส 	
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ตััณหา โมหะนี้้� ปิดบัังกั้้�นเอาไว้้ คือแทนที่่�เราจะมองเข้้ามา	
ในใจเรา กลัับถููกกิิเลส ตั ัณหาให้้มองออกไปข้้างนอก 	
ไปที่่�รูป เสีียง กลิ่่�น รสต่่างๆ เราก็็เลยไม่่เห็็น เวลาเกิิด	
ความทุุกข์์ปรากฏขึ้้�นมาในใจ เราจึึงต้้องมาทำำ�การปฏิิบััติิ	
กิิจในอริิยสััจ ๔ ซึ่่� งกิิจข้้อที่่�  ๑ คื อทุุกข์์ ต้ ้องกำำ�หนดรู้้� 	
กำำ�หนดรู้้�นี่่�ก็หมายถึึง ต้องศึึกษา ต้องสอนใจให้้จดจำำ�ให้้ได้้ 	
ว่่าการเกิิดนี้้�มันเป็็นทุุกข์์ เกิิดแล้้วก็็ต้้องเจอความแก่่ 	
ความเจ็็บ ความตาย เจอการพลััดพรากจากกััน เป็็นเรื่่�อง	
ของความทุุกข์์ทั้้�งนั้้�น แต่่เรากลัับไม่่เห็็นกััน เรากลัับฉลอง	
วัันเกิิดกััน ดีใจกััน เวลาใครได้้ลููกนี้้� ดีใจ แต่่คนที่่�มีปััญญา	
จะเห็็นว่่า เกิิดแล้้วมัันทุุกข์์ ทุ กข์์ตั้้�งแต่่ขณะที่่�ออกมาจาก
ท้้องแม่่ก็็ทุุกข์์แล้้ว เพราะต้้องหายใจเอง สั งเกตดูู เด็็กที่่�	
คลอดออกมามีีใครหััวเราะบ้้างไหม มี แต่่ร้้อง เพราะว่่า	
ต้้องมาสััมผััสกัับบรรยากาศนอกครรภ์์ของมารดา ที่่�มี 	
อุุณหภููมิิต่่างกััน เดี๋๋�ยวหนาว เดี๋๋�ยวร้้อน แต่่อยู่่�ในครรภ์์นี้้�	
มัันค่่อนข้้างที่่�จะสม่ำำ��เสมอ อันนี้้�ก็ยกตััวอย่่าง ข้อที่่� ๑ คือ 
เราต้้องศึึกษาว่่าเกิิด มั นทุุกข์์อย่่างไร เกิิดก็็คืือเกิิดมาก็็	
ต้้องหายใจเองแล้้ว แล้้วก็็ต้้องหาปััจจััย ๔ มาเลี้้�ยงดูู	
ร่่างกาย ถ้ ้าเราขาดปััจจััย ๔ ก็ ตาย หรืือเจ็็บไข้้ ได้้ป่่วย 	
แล้้วก็็ตาย แล้้วถึึงแม้้มีีความสามารถที่่�จะหาปััจจััย ๔ ได้้ 	
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ก็็ยัังต้้องไปเจอความแก่่ ร่ างกายนี้้�  พอมัันออกมาแล้้วมััน	

ก็็เริ่่�มนัับถอยหลััง ตั้้� งแต่่วัันเกิิดมานี้้� มั นก็็นัับถอยหลััง 	

เราเหลืืออีีกกี่่�ปีกี่่�วัน หลัังจากที่่�เจริิญเติิบโตอย่่างเต็็มที่่�แล้้ว 	

ที่่�เรีียกว่่าวััยกลางคน วั ยกลางคนนี้้�ก็คืือครึ่่�งทางของชีีวิิต 	

ไปจุุดสููงสุุดของร่่างกาย ความเจริิญ ถ้ ้าปีีนภููเขาก็็ถึึง	

ยอดแล้้ว ดั งนั้้�น พอพ้้นจากยอดก็็ต้้องเดิินลงเขากัันแล้้ว 	

พอพ้้นวััยกลางคน ร่างกายเราเริ่่�มเสื่่�อมมากขึ้้�น เจริิญน้้อยลง 

ความชราก็็เข้้ามา ถ้าระหว่่างทางก็็เจอโรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ 

ที่่�เกิิดจากเชื้้�อโรคบ้้าง เกิิดจากพฤติิกรรมของตนเองบ้้าง 

เกิิดจากพฤติิกรรมของผู้้�อื่่�นบ้้าง มันก็็เลยทำำ�ให้้ต้้องเจอกัับ	

ความเจ็็บไข้้ ได้้ป่่วย แล้้วในที่่�สุด ต่ ่อให้้เราใช้้ความเพีียร	

พยายามดูแูลเลี้้�ยงดููรัักษาร่่างกายมากน้้อยเพียีงไร ในที่่�สุด	

มัันก็็ต้้องเข้้าสู่่�ความตาย 

	 นี่่�คือความทุุกข์์ที่่�เราต้้องศึึกษา ศึ กษาแล้้วต้้อง	

จดจำำ�ด้วย ไม่่ใช่่ศึึกษาแล้้วก็ลื็ืม อย่่างเช่่นวัันนี้้�พูดให้้ฟัังแล้้ว	

เดี๋๋�ยวก็็ลืืม เดี๋๋�ยวก็็ฉลองวัันเกิิดกััน เดี๋๋�ยวใครมีีลููกก็็ดีีใจกััน 	

เพราะว่่าได้้ลููกมา อะไรต่่างๆ ไม่่เห็็นเหรอว่่าลููกคนนี้้� 	

มัันจะต้้องแก่่ ต้ ้องเจ็็บ ต้ ้องตาย มั นจะต้้องต่่อสู้้�กั บ	

การเลี้้�ยงปาก เลี้้�ยงท้้อง อะไรต่่างๆ นานา มันไม่่น่่าจะมา	
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เกิิดเลยนะ ความจริิง นี่่�ถ้  ้าพููดตามความเป็ ็นจริิง 

อัันนี้้�คือข้้อที่่�  ๑ และสาเหตุุที่่�พาให้้มาเกิิดคืืออะไรล่่ะ 	

ก็็คืือตััณหาทั้้�ง ๓ กามตััณหา ภวตััณหา และวิิภวตััณหา 

กามตััณหาก็็คืือความอยากเสพรููป เสีียง กลิ่่�น รส 

มัันก็็พาให้้เรามาเกิิดในกามภพ ภพของมนุุษย์์ ภพของ	

เทวดา ภพของสััตว์์เดรััจฉาน ภพของเปรต ของสััตว์์นรกนี่่�	

ถืือว่่าเป็็นกามภพ เพราะสััตว์์เหล่่านี้้�เสพกาม เสพรููป 

เสีียง กลิ่่�น รสต่่างๆ ต่ ่างกัันตรงที่่�ว่่าอยู่่�ในซีีกของสุุคติิ 	

หรืือทุุคติิ ซี กของสุุคติิก็็เสพความสุุขของรููป เสีียง กลิ่่�น 	

รส แต่่ถ้้าอยู่่�ในซีีกของทุุคติิก็็เสพความทุุกข์์ของรููป เสีียง 	

กลิ่่�น รส ชนิิดต่่างๆ ส่วนภวตััณหานี้้� ก็คืือผู้้�ที่่�เสพรููปฌาน 	

ผู้้�ที่่�มีสติิกำำ�ลังที่่�สามารถเข้้าสู่่�รูปฌานได้้ ก็ จะเสพรููปฌาน 	

เพราะเป็็นความสุุขที่่�ละเอีียดกว่่า สู งกว่่าความสุุข	

ของกาม แล้้วผู้้�ที่่�มีสติิมากกว่่านั้้�นก็็สามารถเข้้าสู่่� การเสพ	

อรููปฌานได้้ อันนี้้�ก็เรีียกว่่าวิิภวตััณหา  ตัณหาทั้้�งสามนี้้�แหละ 	

เป็็นเหตุุที่่�พาให้้จิิตหรืือดวงวิิญญาณนี้้�ไปเกิิดในภพทั้้�งสาม 

ผู้้�เสพกามก็็ไปเกิิดในกามภพ ผู้้�ที่่� เลิิกเสพกามแต่่ไปเสพ	

รููปฌานก็็ไปเกิิดในรููปภพ ผู้้�ที่่� ไม่่เสพรููปฌานแต่่ไปเสพ	

อรููปฌานก็็ไปสู่่�อรููปภพ 
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	 นี่่�คือเหตุุที่่�พาให้้ดวงวิิญญาณ หรืือจิิตใจของสััตว์์โลก	

นี้้�ต้องเกิิดในภพภููมิิต่่างๆ เพราะความอยากเสพรููป เสีียง 

กลิ่่�น รส ก็ ไปเกิิดในกามภพ อยากจะเสพความสุุขจาก	

รููปฌานก็็ไปเกิิดในรููปภพ อยากจะเสพความสุุขของ	

อรููปฌาน ก็ ไปเกิิดในอรููปภพ ตั ณหาทั้้�งสามนี้้�มีอยู่่�ในใจ	

ของสััตว์์โลก ที่่�ยั ังเวีียนว่่าย ตายเกิิดอยู่่�  เพีียงแต่่ว่่าจะมีี	

ตััณหาแบบไหน อย่่างพวกนัักบวชนี่่�เขาก็็ตััดกามตััณหาไป 	

แล้้วเขาก็็ไปหาความสุุขจากรููปฌาน หรืืออรููปฌานกััน 	

อย่่างครููอาจารย์์ของพระพุุทธเจ้้า ๒ รู ป ท่ ่านก็็เข้้าถึึง	

อรููปฌาน ตายไปท่่านก็็ไปเกิิดในอรููปภพ สวรรค์์ของ	

อรูปพรหม ชัน้อรปูพรหม มารดาของพระพทุธเจ้ากไ็ปเกดิ

ในกามภพ ในเทวภพ ไปเป็นเทพ เนือ่งจากได้ท�ำบญุรกัษา

ศีล ๕ ได้ ก็เลยไปอยู่ในสวรรค์ชั้นเทพ

	 นี่่�คืือต้้นเหตุุของการพาให้้ดวงวิิญญาณของสััตว์์โลก	

มาเกิิดในไตรภพ ในกามภพ รู ปภพ และอรููปภพ ท่ ่าน	

บอกว่่ากิิจในข้้อนี้้�คืออะไร กิ จในข้้อนี้้�คือต้้องละ ละเหตุุ	

ที่่�พาให้้มาเกิิด เราต้้องละกามตััณหา ภวตััณหา วิภวตััณหา 

ถ้้าเรายัังติิดกามตััณหาอยู่่�  เราก็็พยายามเลิิกกามตััณหา 

แล้้วก็็เปลี่่�ยนไปเสพรููปฌานก่่อน เป็็นตััวแทน คื อเราจะ	
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เลิิกเสพความสุุขอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งทัันทีียัังไม่่ได้้ เราก็็	

เปลี่่�ยน จากการเสพกามก็็ไปเสพรููปฌานอย่่างพวก	

นัักบวชทั้้�งหลาย ถื อศีีล ๘ ศี ล ๑๐ ศี ล ๒๒๗ แล้้วก็็ไป	

บำำ�เพ็็ญจิิตตภาวนา เพื่่�อจะได้้มีีความสุุขจากรููปฌาน 

หรืืออรููปฌาน แต่่ถ้้ายัังติิดในรููปฌาน หรืืออรููปฌานอยู่่�ก็็

ยัังจะทำำ�ให้้ต้้องกลัับมาเวีียนว่่ายตายเกิิด พอได้้รููปฌาน 	

ได้้อรููปฌานแล้้ว ขั้้�นต่่อไปก็็ต้้องละมััน ละให้้หมด ตอนนั้้�น	

ก็็ละกามตััณหา ต่ ่อไปก็็ไปละภวตััณหา ต่ ่อไปก็็ไปละ	

วิิภวตััณหา แล้้วแต่่ว่่าเราอยู่่�ขั้้�นไหน อยู่่�ขั้้�นรููปฌาน ก็ ละ	

ภวตััณหา อยู่่�ขั้้�นอรููปฌาน ก็ละวิิภวตััณหา จนไม่่มีีตััณหา	

หลงเหลืืออยู่่� ทุ กข์์ก็็จะดัับ การเกิิดก็็จะไม่่มีี นี่่�ก็ คืือกิิจ	

ข้้อที่่�สาม คื อทำำ�ให้้แจ้้ง นิ โรธทำำ�ให้้แจ้้ง ทำำ� การไม่่เกิิดนี้้�	

ให้้มัันแจ้้ง เพราะตราบใดยังัมีีการเกิิดอยู่่� นิโรธก็็ยังัเกิิดไม่่ได้้ 

ยัังมีีทุุกข์์อยู่่�   การจะไม่่ให้้มีีทุุกข์์เลย นิ โรธเลยก็็ต้้อง

ละตััณหาทั้้�งสามให้้ได้้ และการที่่�จะทำำ�นิโรธให้้แจ้้ง 

ละตััณหา และกำำ�หนดรู้้�ทุ กข์์ได้้นี้้� ก็ ต้้องอาศััยมรรค 	

มรรคเป็็นเครื่่�องมืือที่่�เราจะใช้้ในการทำำ�กิิจทั้้�งสามข้้อแรก 	

คืือกำำ�หนดรู้้�ทุกข์์ ละสมุุทััย และทำำ�นิโรธให้้แจ้้ง มรรค	

ข้้อที่่�  ๔ กิจในข้้อที่่�  ๔ นี้้�ก็คืือต้้องเจริิญให้้สมบููรณ์์นั้้�นเอง 
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อัันนี้้�เรามีีมรรคสมบููรณ์์หรืือยััง เรามีีศีีลสมบููรณ์์หรืือยััง 

มีีสมาธิิสมบููรณ์์หรืือยััง มี ปััญญาสมบููรณ์์หรืือยััง นี่่� เป็็น	

เครื่่�องมืือที่่�เรามาใช้้ในการกำำ�หนดรู้้�ทุกข์์ ละตััณหา และ	

ทำำ�นิโรธให้้แจ้้ง พอเราเริ่่�มปฏิิบััติิศีีล สมาธิิ ปั ัญญา เราก็็	

จะเริ่่�มมีีกำำ�ลัง ตอนต้้นเรารัักษาศีีล เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้เรา	

ไปเสพกามไปก่่อน ศี ล ๘ เพื่่�อเราจะได้้มีีเวลามาเจริิญ	

สมาธิิ เพราะเราต้้องการมีีสมาธิิในการสนัับสนุุนปััญญา 	

ถ้้าจิิตไม่่สงบ ไม่่มีีสมาธิินี้้�จะวิิเคราะห์์ความเป็็นจริิงไม่่ได้้ 	

จะศึึกษาความเป็็นจริิงของอริิยสััจสี่่�ไม่่ได้้นั้้�นเอง จึ งต้้อง	

มีีจิิตที่่�สงบ ปราศจากอารมณ์์ของความรััก ชัง กลััว หลง 	

แล้้วก็็ใช้้กำำ�ลังสมาธิินี้้�  มาเจริิญปััญญาเลย ปั ัญญาที่่�ให้้	

เจริิญก็็คืือ ศึ กษาทุุกข์์นี่่�เอง มาสอนใจ เตืือนใจอยู่่�เรื่่�อยๆ 

ว่่า เกิิดไม่่ดีีนะ เกิิดแล้้วมัันทุุกข์์นะ เกิิดแล้้วก็็ต้้องแก่ ่	

ต้้องเจ็็บ ต้องตาย ต้องพลััดพรากจากกััน สอนให้้มัันจำำ�ได้้	

ทุุกลมหายใจเข้้าออกเลยก็็ได้้ ว่ ่าอย่่ามาเกิิดเลยดีีที่่�สุด 	

แล้้วก็็สาเหตุุที่่�พาให้้มาเกิิดก็็คืือตััณหาทั้้�งสาม กามตััณหา 	

ภวตััณหา วิ ภวตััณหา ถ้ ้ายัังเสพกามอยู่่� ก็ ต้้องพิิจารณา	

กาม กามารมณ์์หรืือกามทั้้�งห้้า คือ รูป เสีียง กลิ่่�น รส ว่า	

เป็็นไตรลัักษณ์์ ไม่่เที่่�ยง เป็็นของชั่่�วคราว เสพแล้้วเดี๋๋�ยวมััน	
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ก็็หมดไปพอหมดไปแล้้วมัันก็็ทำำ�ให้้เราหิิวโหย ต้ ้องการ	

เสพใหม่่ เป็็นเหมืือนยาเสพติิด พิ จารณากามให้้เห็็นว่่า	

มัันเป็็นเหมืือนยาเสพติิด ไม่่ใช่่เป็็นของที่่�ให้้ความสุุขกัับเรา	

เพีียงอย่่างเดีียว มั นให้้ความสุุขกัับเราแล้้วมัันก็็สามารถ	

ทำำ�ให้้เราทุุกข์์ได้้ เพราะว่่ามัันเป็็นของไม่่เที่่�ยง เป็็นของ	

ไม่่ถาวร ไม่่อยู่่�กับเราไปตลอดนั้้�นเอง เช่่นเวลาไปเที่่�ยวกััน	

มีีความสนุุกกััน แต่่เที่่�ยวตลอดไม่่ได้้ใช่่ไหม ต้ ้องกลัับมา	

ทำำ�งาน หาเงิินหาทอง เลี้้�ยงปากเลี้้�ยงท้้อง พอกลัับมาต้้องมา	

ทำำ�งาน ความสุุขที่่�ได้้จากการไปเที่่�ยวก็็หมดไป เรากลัับมา

ทำำ�งานเพราะว่่าอยากจะกลัับไปเที่่�ยวอีีก 

	 อัันนี้้�ก็คื็ือพิิจารณาให้้เห็็นว่่า สิ่่�งที่่�เราอยากด้้วยกามนี้้� 

เป็็นของไม่่เที่่�ยง เป็็นไตรลัักษณ์์ เป็็นอนิิจจััง เป็็นอนััตตา 	

เราไม่่สามารถที่่�จะสั่่�งให้้มัันอยู่่�กับเรา ให้้ความสุุขกัับเรา	

ได้้ตลอดเวลา วั นดีีคืืนดีีมัันก็็จากเราไป พอจากเราไป

ก็็ทำำ�ให้้เราเศร้้าสร้้อยหงอยเหงา ว้ ้าเหว่่ขึ้้�นมา ถ้ ้าเห็็น	

อย่่างนี้้�แล้้วเราก็จ็ะได้้เห็น็โทษของการเสพกาม เหมือืนกัับ	

ที่่�เราเห็็นโทษของการเสพยาเสพติิด ใช่่ไหม พวกเรา	

ไม่่เสพยาเสพติิดกัันใช่่ไหม เพราะเราเห็็นโทษว่่าเวลา	

มัันติิดแล้้วมัันทรมาน ต้ ้องหามาอยู่่�เรื่่�อยๆ เพราะว่่ามััน
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ไม่่ได้้เป็็นของที่่�ได้้มาครั้้�งเดีียวแล้้วจะอยู่่�กับเราไปตลอด 	

หามาแล้้ว เสพมัันปั๊๊�บเดี๋๋�ยวมัันก็็หมด หมดก็็ต้้องไปหาใหม่่ 

ถ้้าไปหาไม่่ได้้ก็็ทุุกข์์ทรมาน เพราะฉะนั้้�นนี่่�คือการพิิจารณา	

ให้้เห็็นสิ่่�งที่่�ตััณหาต้้องการนี้้�เป็็นไตรลัักษณ์์ทั้้�งนั้้�น ไม่่ว่่า	

จะเป็็นกาม คือ รูป เสีียง กลิ่่�น รส ไม่่ว่่าจะเป็็นรููปฌาน 

หรืืออรููปฌาน ก็เป็็นของชั่่�วคราว รูปฌานก็็เข้้าไปเป็็นพัักๆ 	

แล้้วก็็ต้้องออกมา เวลาออกมาก็็เหมืือนกัับคนที่่�เข้้า	

ห้้องแอร์์ แล้้วออกมาข้้างนอก เป็็นอย่่างไร ไม่่อยากจะออก	

เลยใช่่ไหม เวลาอากาศมัันร้้อนๆ นี่่�  อยากจะอยู่่�ในห้้องแอร์์	

ตลอดเวลา แต่่ทีีนี้้�มันไม่่สามารถอยู่่�ในฌานได้้ตลอดเวลา 

เพราะร่่างกายมัันต้้องมีีการดููแล ก็ต้้องออกมาดููแลร่่างกาย 	

มาหาอาหาร มารัับประทานอาหาร มาขัับถ่่าย มาอะไรต่่างๆ 	

มัันก็็ต้้องมาสััมผััสกัับเหตุุการณ์์วุ่่�นวายต่่างๆ ที่่�อยู่่�นอกฌาน 	

มัันก็็เลยอยากจะกลัับเข้้าไปเรื่่�อยๆ มั นก็็ติิด ไม่่ว่่าจะเป็็น	

รููปฌานหรืืออรููปฌาน ก็ เป็็นที่่�ให้้เราเข้้าไปหาความสุุขได้้	

ชั่่�วคราว แต่่ไม่่สามารถอยู่่�ได้้อย่่างถาวร ดั งนั้้�นเราก็็ต้้อง	

เห็็นโทษของมัันเหมืือนกัันว่่า การเสพรููปฌานหรืือการ	

เสพอรููปฌาน ก็ เป็็นทุุกข์์เพราะมัันไม่่เที่่�ยง เป็็นอนััตตา 	

ก็็เหมืือนกัับกาม กามคืือรููป เสีียง กลิ่่�น รส มันก็็ไม่่เที่่�ยง 	
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เป็็นอนััตตา ดังนั้้�นก็็ต้้องละรููปฌาน กับอรููปฌาน เหมืือนกัับ	

ตอนที่่�เราละกาม รูป เสีียง กลิ่่�น รส ด้วยการพิิจารณาให้้	

เห็็นไตรลัักษณ์์ พอเห็็นไตรลัักษณ์์เราก็็หยุุดเสพมััน 

พอหยุุดเสพแล้้วทีีนี้้�  หยุุดอยาก ความอยากหายไปหมด 	

ทีีนี้้�ก็ไม่่มีีอะไรในใจ ที่่� จะมาคอยฉุุดให้้ใจไปเกิิดในไตรภพ	

อีีกต่่อไป อันนี้้�เราก็็เรีียกว่่านิิโรธ การสิ้้�นสุุดของความทุุกข์์	

ทั้้�งปวง ทั้้� งนี้้�ทั้้�งนั้้�นก็็ต้้องอาศััยมรรคเป็็นผู้้�ทำำ� ภารกิิจ 

ทั้้�งสามข้้อนี้้� คือืกำำ�หนดรู้้�ทุกข์์ ละสมุทัุัย และทำำ�นิโรธให้้แจ้้ง 	

ดัังนั้้�นถ้้าเรายังัไม่่มีีมรรค หน้้าที่่�ของเราก็คื็ือสร้้างมรรคกันั	

ขึ้้�นมานี้้�เอง ที่่�เรามาศึึกษากััน มาปฏิิบััติิธรรม นี้้�ก็เป็็นการ	

สร้้างมรรค ตอนนี้้�บางท่่านก็็มีีศีีล ๕ บางท่่านก็็มีีศีีล ๘ 	

บางท่่านก็็มีีศีีล ๑๐ ศี ล ๒๒๗ อั นนี้้�ก็เป็็นหน้้าที่่�ของศีีล	

ที่่�จะช่่วยดึึงจิิตให้้ออกจากการไปเสพกาม แล้้วก็็ให้้มา	

สร้้างสมาธิิให้้เสพรููปฌาน หรืืออรููปฌานแทนไปก่่อน 

เพราะจิิตต้้องมีีสมาธิิในการที่่�จะสร้้างปััญญาขึ้้�นมาให้	้

เห็็นไตรลัักษณ์์ให้้ได้้ แต่่พอเห็็นไตรลัักษณ์์แล้้ว ทีนี้้�ปัญญา	

ก็็เห็็นว่่าแม้้แต่่รููปฌาน กั บอรููปฌานก็็เป็็นไตรลัักษณ์์	

เหมืือนกััน ก็ต้้องละทั้้�งหมด พอละตััณหาทั้้�งสามได้้หมดแล้้ว 

จิิตไม่่มีีตััณหาหลงเหลืืออยู่่� จิ ตก็็ไม่่มีีอะไรฉุุดลากให้้ไป	
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เกิิดในไตรภพอีีกต่่อไป ทุกข์์ก็็ไม่่มีีกัับจิิตดวงนั้้�น อีกต่่อไป 	

เพราะทุุกข์์ย่่อมไม่่มีีกับจิิตท่ี่�ไม่่เกิิดเท่่านั้้�น ตราบใด	

ที่่�ยัังมีีการเกิิดอยู่่� มีีความอยากอยู่่�  ตราบนั้้�นก็็ยัังต้้องมีี	

การเกิิดอยู่่� เราถึึงต้้องมาละสมุุทััย ตัวเหตุุที่่�พาให้้ไปเกิิดกััน 	

พอละสมุุทััยได้้หมดด้้วยการเจริิญมรรค นิ โรธก็็จะ	

ตามมาต่่อไป พอนิิโรธปรากฏขึ้้�นคืือความทุุกข์์ทั้้�งหลาย	

ที่่�เกิิดจากกามตััณหา ภวตััณหา วิ ภวตััณหานี้้�ไม่่มีีอีีกแล้้ว 

ไม่่มีีอะไรดึึงไปเกิิดในไตรภพอีีกแล้้ว ทุ ุกข์์ก็็จะไม่่มีีกัับจิิต	

ดวงนั้้�นอีีกต่่อไป จิ ิตดวงนั้้�นเราก็็เรีียกว่่านิิพพาน ที่่�มี ีแต่่	

ปรมััง สุ ขััง มี ความบรมสุุข เป็็นความสุุขนอกเหนืือจาก	

กามสุุข หรืือสุุขที่่�ได้้จากรููปฌาน หรืืออรููปฌาน สุขทั้้�งสามนี้้�	

เราไม่่เรีียกปรมััง สุ ขััง เพราะว่่ามัันไม่่เที่่�ยง ส่ ่วนสุุขที่่�ได้้	

จากการไม่่มีีตััณหา ได้้จิิตที่่�สงบนิ่่�งตลอดเวลา นี่่� เป็็น	

ปรมััง สุ ขััง เพราะว่่าเป็็นความสุุขที่่�ไม่่มีีวัันเสื่่�อมไม่่มีี	

วัันหมดนั้้�นเอง 

	 นี่่�คือเป้้าหมายของการปฏิิบััติิในกิิจอริิยสััจทั้้�งสี่่�นี้้�  	

ดัังนั้้�นต้้องสร้้างมรรคกัันขึ้้�นมา เมื่่�อมีีมรรคแล้้วเราก็็	

สามารถเจริิญสมาธิิได้้ เจริิญสมาธิิแล้้วเราก็็สามารถที่่�จะ

เห็็นโทษของตััณหา เหตุุที่่�พาให้้เรามาเกิิด มาแก่ ่ มาเจ็็บ 
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มาตาย ทำำ�ให้้เราเห็็นทุุกข์์  ทุกข์์ที่่�มาเกิิด แก่่ เจ็็บ ตายนี้้� 

เกิิดจากตััณหาความอยากต่่างๆ ถ้ ้าไม่่มีีความอยากแล้้ว 	

ก็็ไม่่เกิิด เมื่่�อไม่่เกิิด ก็ จะไม่่มีีทุุกข์์ตามมา อะไรทำำ�นองนี้้� 

ผู้้�ฟังก็็จะสัับสนหรืืองงนิิดหน่่อย พอจะเข้้าใจไหม



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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นัักวิิทยาศาสตร์์เขาวิิเคราะห์์กััน เขาก็็คิิดว่่าโลกนี้้�ต้องกลม 	

เขาก็็เลยกล้้าที่่�จะนั่่�งเรืือออกไป จึ งทำำ�ให้้เขาได้้ไปค้้นพบ	

ทวีีปใหม่่ๆ เช่่น ทวีีปอเมริิกา ชาวยุุโรปเมื่่�อก่่อนนี้้�ไม่่มีีที่่�ไป 

แต่่พอมีีคนค้้นพบทวีีปอเมริิกาก็็มีีการโยกย้้ายไปตั้้�ง	

รกรากกันั เพราะอยู่่�ที่่�ยุโุรปก็็แร้้นแค้้น สำำ�หรัับคนบางพวก 

ก็็เลยเป็็นประโยชน์์ การที่่�เห็็นความจริิงมัันเป็็นประโยชน์์ 	

ถ้้ายัังคิิดว่่าโลกแบนอยู่่� ก็ ไม่่มีีใครกล้้าที่่�จะนั่่�งเรืือออก	

ไปไกล

	 อัันนี้้�ก็เหมืือนกััน พวกเราทุุกคนที่่�มาเกิิดนี้้� ถูกโมหะ	

ครอบงำ��จิตใจ ทำำ� ให้้เราเห็็นตรงกัันข้้ามกัับความเป็็นจริิง 	

คืือเห็็นว่่าโลกนี้้�มีสิ่่�งที่่�เที่่�ยงแท้้แน่่นอน สิ่่�งต่่างๆ ที่่�เรามีีอยู่่�นี้้�	

เป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นนิิจจััง สุ ขััง อั ตตา นิ จจัังก็็คืือเป็็นสิ่่�งที่่�เรา	

สามารถที่่�จะเก็็บรัักษาให้้อยู่่�กับเราเป็็นของเราไปได้้ตลอด 	

และจะให้้ความสุุขกัับเราไปตลอด แล้้วก็็เป็็นของเรา	

ไปตลอด แต่่ตามหลัักความเป็็นจริิงที่่�พระพุุทธเจ้้าทรง	

ตรััสรู้้�นั้้�น ทรงค้้นพบว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้� เป็็นอนิิจจััง	

ไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เพราะความไม่่เที่่�ยงเลยทำำ�ให้้จิิตใจเรา	

ทุุกข์์กััน เพราะว่่ามีีการเปลี่่�ยนแปลง จากดีีไปสู่่�สภาพที่่�	

ไม่่ดีี จากเกิิดไปสู่่� สภาพตาย ก็ เลยไม่่มีีความสุุขจาก	
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สิ่่�งต่่างๆ ที่่�มี ในโลกนี้้�  และอนััตตาก็็คืือไม่่ใช่่ของเราหรืือ	
ของที่่�เราสามารถควบคุุมบัังคัับสั่่�งให้้มัันเป็็นไปตาม	
ความปรารถนาของเราได้ ้เพราะมัันเป็ ็นภาวะของ	
ธรรมชาติิ และนี่่�คือสิ่่�งที่่�ผู้้�ที่่�มาเกิิดในโลกนี้้� มองไม่่เห็็นกััน 
มองไม่่เห็็นว่่าอนิิจจััง สิ่่� งใดมีีการเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา 	
สิ่่�งนั้้�นย่่อมมีีการดัับไปเป็็นธรรมดา เห็็นแต่่ไม่่ยอมรัับกััน 
ร่่างกายของเรานี้้�ก็เป็็นสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา และ	
ต้้องดัับไปเป็็นธรรมดา แต่่ไม่่มีีใครยอมรัับอัันนี้้�  ไม่่อยาก	
ให้้มัันตาย ก็ เลยเกิิดความทุุกข์์ใจ เวลาที่่�คิดถึึงความตาย	
ของร่่างกาย หรืือเวลาที่่�จะต้้องเจอกัับความตายของ	
ร่่างกาย เพราะว่่าจิิตต่่อต้้านด้้วยอำำ�นาจของความหลง 	
โมหะ ที่่�ทำำ� ให้้เกิิดตััณหาความอยาก อยากไม่่ตายกััน 	
อยากอยู่่�ไปนานๆ อั นนี้้�แหละเป็็นตััวที่่�ทำำ�ให้้เกิิดความ	
ทุุกข์์ใจขึ้้�นมา เพราะฉะนั้้�นหน้้าที่่�ของคนเรา ถ้ ้าต้้องการ	
ที่่�จะไม่่ทุุกข์์ เราก็็ต้้องมาแก้้ที่่�ความอยาก แก้้ที่่�ความหลง 
ด้้วยการสอนใจอยู่่�เรื่่�อยๆ ว่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้� ถ้ ามีี
เกิิดแล้้วต้้องมีีดัับไปเป็็นธรรมดา ถ้ ้าไปอยากให้้มัันไม่่ดัับ 
ก็็จะเกิิดความทุุกข์์ขึ้้�นมา ถ้  ้ายอมรัับว่่ามัันต้้องดัับ 
แล้้วก็็ปล่่อยให้้มัันดัับไป ทำำ� ใจเฉยๆ ใจก็็จะไม่่ทุุกข์์กัับ	

การดัับของสิ่่�งต่่างๆ 



134  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

	 ดัังนั้้�นที่่�เรามาฝึึกกััน ก็ มาฝึึกให้้ใจมีีอุุเบกขา ให้้ใจ	

อยู่่� เฉยๆ เวลาที่่�เจอกัับสภาพของการเกิิดการดัับของ	

สภาวธรรมทั้้�งหลาย ถ้ามีีอุุเบกขาแล้้วก็มี็ีปััญญา ความเข้้าใจ	

ว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้�มัันเป็็นของไม่่เที่่�ยง เป็็นสิ่่�ง	

ที่่�เกิิดแล้้วต้้องดัับทั้้�งนั้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นอะไรก็็ตาม ถ้ ้ามีี	

ปััญญาคอยเตืือนใจ คอยสอนใจ ใจก็็จะไม่่กล้้าไปอยาก	

ให้้มัันไม่่ดัับ และถ้้ามัันอยากจะดัับ ถ้ามีีอุุเบกขามัันก็็ฝืืนได้้ 	

ฝืืนว่่าอยากแล้้วมัันทุุกข์์ อย่่าไปอยากดีีกว่่า อยู่่�เฉยๆ 	

ปล่่อยให้้ธรรมชาติิเขาเป็็นไปตามความเป็็นจริิงของเขา 	

เพราะใจของเรานี้้�ไม่ ่สามารถที่่�จะไปห้้ามธรรมชาติิ 	

ห้้ามสิ่่�งต่่างๆ ที่่� เกิิดแล้้ว ไม่่ให้้ดัับได้้ อั นนี้้�ผู้้�ที่่�เข้้าใจหลััก	

ไตรลัักษณ์์แล้้วก็็จะไม่่ทุุกข์์กัับสิ่่�งต่่างๆ ที่่� เป็็นอนิิจจััง 

สิ่่�งที่่�เป็็นอนััตตา เพราะรู้้�ว่่ามัันเป็็นอนิิจจััง เป็็นอนััตตา 

แล้้วที่่�มันทุุกข์์ก็็เพราะว่่าขาดอุุเบกขา ใจไม่่สามารถยัับยั้้�ง	

ความอยากให้้มัันเป็็นนิิจจััง เป็็นอััตตาได้้ การปฏิิบััติิของเรา	

จึึงต้้องมีี ๒ ส่ ่วนด้้วยกััน ส่ ่วนแรกก็็คืือการฝึึกจิิตให้้เข้้าสู่่�	

อุุเบกขาให้้ได้้ แล้้วขั้้�นที่่�สอง หลัังจากมีีอุุเบกขาแล้้วก็็	

สามารถสอนใจให้้มองให้้เห็็นทุุกอย่่างที่่�ใจมาสััมผััส รั บรู้้� 	

มาเกี่่�ยวข้้อง มาครอบครอง ว่าเป็็นสมบััติิชั่่�วคราว จะต้้อง	
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มีีการดัับไปเป็็นธรรมดา ต้ ้องมีีการเปลี่่�ยนแปลงเป็็น	

ธรรมดา ถ้ามีีทั้้�งความรู้้� ทั้้�งปััญญา เห็็นว่่าเป็็นไตรลัักษณ์์ 

แล้้วก็็มีีอุุเบกขา คื อมีีกำำ�ลังสู้้�กับความอยาก หยุุดความ	

อยากได้้ ใจก็็จะไม่่ทุุกข์์กัับการเกิิดการดัับของสภาวธรรม	

ทั้้�งหลายอัันนี้้�เรีียกว่่าภาวนามยปััญญา มี ๒ ส่วน ปัญญา	

คืือความรู้้� รู้้�ว่าเป็็นไตรลัักษณ์์ และภาวนาก็็คืือมีีสมถภาวนา 	

มีีสมาธิิ มีอุเุบกขา เรีียกว่่าปััญญาขั้้�นสููงสุุด ขั้้�นนี้้�จะสามารถ	

ดัับความทุกุข์์ หรืือป้้องกันัความทุกุข์์ไม่่ให้้เกิดิขึ้้�นภายในใจ	

ของเราได้้ ถ้ ้าอีีก ๒ ระดัับปััญญาระดัับแรกคืือระดัับ

ที่่�ได้้ยิินได้้ฟััง อย่่างตอนนี้้� ทุ ุกท่่านกำำ�ลัังได้้ยิินได้้ฟัังถึึง	

เรื่่�องไตรลัักษณ์์อยู่่�แต่่ท่่านยัังบางทีีได้้ยิินแล้้วก็็ลืืม เพราะ	

ไม่่อยากจะคิิดถึึงมััน ไม่่มีีใครอยากจะคิิดถึึงความตายกััน	

ใช่่ไหม รู้้�ว่  ่าตายแต่่พอไม่่มีีความจำำ�เป็็นอะไรมาเตืือน	

ความจำำ�ก็จะทำำ�เป็็นลืืมไป แล้้วก็็ไม่่สามารถนำำ�ความจริิง

ที่่�ได้้ยิินได้้ฟัังนี้้�ไปใช้้เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้ความทุุกข์์เกิิดขึ้้�นได้้ 

	 ส่่วนระดัับที่่�สองก็็คืือ จิ นตามยปััญญา อั นแรก	

เรีียกว่่าสุุตมยปััญญา ปั ัญญาที่่�เกิิดจากการศึึกษาได้้ยิิน	

ได้้ฟััง เพราะว่่าได้้ยินิได้้ฟัังแล้้วก็็ลืืม ไม่่คิิดถึึงมัันก็็ลืืม ดังนั้้�น

ถ้้าทำำ�ให้้ไม่่ลืืมก็็ต้้องใช้้ปััญญาขั้้�นที่่�สอง คือจิินตามยปััญญา 
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จิินตาก็็จินิตนาการ ก็คือืนึึกคิิด ให้้นึกึคิิดอยู่่�เรื่่�อยๆ พิจารณา	

อยู่่�เนืืองๆ ตามที่่�เราคงได้้ยินิอยู่่�เรื่่�อยๆ ให้้เราหมั่่�นพิิจารณา	

อยู่่�เนืืองๆ ถึงความเป็็นของไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอนของสัังขาร	

ร่่างกาย เกิิดมาแล้้วย่่อมมีีความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย	

เป็็นธรรมดา ล่ ่วงพ้้นความแก่่ ความเจ็็บ ความตายไป	

ไม่่ได้้ อั นนี้้�ต้้องให้้ย้ำำ��อยู่่� เรื่่�อยๆ จนกระทั่่�งมัันฝัังในใจ 

จนกระทั่่�งมัันไม่่ลืืม เมื่่�อไม่่ลืืมแล้้ว มั นจะได้้พยายาม	

ฝืืนความอยากไม่่แก่่ ไม่่เจ็็บ ไม่่ตาย เพราะว่่ามัันรู้้�ว่่า	

อยากไปก็็ไม่่ได้้เปลี่่�ยนแปลงความจริิง อยากไม่่แก่่มัันก็็แก่่ 

อยากไม่่เจ็็บมัันก็็เจ็็บ อยากไม่่ตายมัันก็็ต้้องตายเมื่่�อถึึง	

เวลาของมััน ที นี้้�ถึึงแม้้จะย้ำำ��เตืือนอยู่่�เรื่่�อยๆ แต่่ใจก็็ยััง	

ไม่่มีีกำำ�ลังที่่�จะเอาความรู้้�อันนี้้�มาสู้้�กับความอยากไม่่แก่ ่	

อยากไม่่เจ็็บ อยากไม่่ตายได้้ จึ งต้้องไปภาวนา ไปปฏิิบััติิ	

สมาธิสิมถภาวนา เพื่่�อให้้เกิิดอุุเบกขาขึ้้�นมา เพราะเวลาจิติ	

เข้้าสู่่� สมาธิิ จิ ตจะหยุุดสัังขารได้้ สติิจะหยุุดสัังขาร	

ความคิิดปรุุงแต่่งที่่�เป็็นตััวสร้้างความอยากต่่างๆ ขึ้้�นมาได้้	

นั่่�นเอง ตอนที่่�จิตสงบ เราไม่่มีีความรััก ชั ง กลััว หลง 	

จะไม่่มีีอารมณ์์อยากต่่างๆ อยู่่�ในใจ เห็็นอะไรก็็สามารถ	

เห็็นแบบเฉยๆ ได้้ เห็็นการเกิิด เห็็นการดัับของร่่างกาย 
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กายของเรา ของคนอื่่�นได้้โดยไม่่รู้้�สึ กสะทกสะท้้าน	

แต่่อย่่างใด อั นนี้้�แหละเป็็นสิ่่�งที่่�พระพุุทธเจ้้าสอนให้้	

พวกเรา ถ้าอยากจะพ้้นจากความทุุกข์์ ก็ต้้องมีีทั้้�ง ๒ ส่วน	

ด้้วยกััน ถ้ ้ามีีทั้้�งสองส่่วนเราก็็จะเรีียกว่่าเป็็นภาวนามย-	

ปััญญา ปั ัญญาระดัับที่่�สาม คื อปััญญาที่่�ประกอบด้้วย	

ความรู้้�ที่่�ไม่่ลืืม รู้้�อยู่่�ตลอดเวลาว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเป็็นอนิิจจััง 	

ทุุกขััง อนััตตา และก็็มีีอุุเบกขาที่่�จะยัับยั้้�งการผลิิตความ	

อยากต่่างๆ ขึ้้� นมาได้ ้ เมื่่�อมีีทั้้�ง ๒ ส่ ่วนนี้้�  ความทุุกข์์ก็็ไม่่	

สามารถเกิิดขึ้้�นมาได้้ หรืือถ้้าเกิิดก็็สามารถดัับมัันได้้ นี่่�คือ	

สิ่่�งที่่�พวกเราชาวพุุทธต้้องพยายามปฏิิบััติิให้้ถึึงให้้ได้้ คื อ	

ภาวนามยปััญญา แต่่ต้้องอาศััยจุุดเริ่่�มต้้นคืือสุุตมยปััญญา 

คืือการฟััง การศึึกษา อย่่างที่่�เรามาฟัังการสนทนาธรรม	

อย่่างนี้้�ทุกอาทิิตย์์ เรีียกว่่าสุุตมยปััญญา แล้้วเราได้้ปััญญา	

ขั้้�นที่่�  ๑ แล้้ว เราก็็เอาไปทบทวน ไปพิิจารณาอยู่่�เนืืองๆ 	

ไม่่ให้้หลง ไม่่ให้้ลืืม ให้้ความจริิงนี้้�มันเป็็นแสงสว่่างคอยไล่่	

โมหะ อวิิชชา ที่่�จะมาหลอกเราว่่าเราจะไม่่ตาย เราจะไม่่เจ็็บ 	

เราจะไม่่แก่่ มั นจะต้้องมีีปััญญาที่่�แสงสว่่างนี้้�บอก เราจะ	

ต้้องแก่่ ต้องเจ็็บ ต้องตายทุุกคน แล้้วพอมันัรู้้� มันไม่่ลืืมแล้้ว	

ทีีนี้้�มันก็็ไปสู้้�กับความอยากไม่่แก่่ อยากไม่่เจ็็บ แต่่สู้้�โดย
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ไม่่มีีอุุเบกขาก็็สู้้�ไม่่ไหว ก็ เลยต้้องไปปฏิิบััติิ ไปปลีีกวิิเวก 

ไปเจริิญสติิ ไปนั่่�งสมาธิิ เพื่่�อทำำ�จิตใจให้้มีีอุุเบกขาให้้ได้้ 	

พอมีีอุุเบกขาแล้้ว ใจจะไม่่ทุุกข์์กัับความแก่่ ความเจ็็บ 	

ความตายอีีกต่่อไป แต่่ถ้้ายังัไม่่มีีอุุเบกขา ถึงแม้้รู้้�ว่าร่่างกาย	

จะต้้องแก่่ ต้องเจ็็บ ต้องตาย แต่่มัันก็็ยัังทุุกข์์อยู่่� เพราะว่่า	

มัันไม่่สามารถป้้องกัันความอยากไม่่แก่่ ไม่่เจ็็บ ไม่่ตาย 

ให้้ทำำ�งานได้้ ไม่่ให้้เกิิดขึ้้�นมาได้้

	 อัันนี้้�  สรุุปก็็คืือ เป็็นเรื่่�องของปััญญา ไตรลัักษณ์์นี้้�	

เป็็นเรื่่�องของปััญญา ที่่�มีอยู่่�  ๓ ระดัับด้้วยกััน ระดัับแรก	

เรีียกว่่า สุ ตมยปััญญา จากการได้้ยิิน ได้้ฟััง ถ้ ้าไม่่มีี	

พระพุุทธศาสนา เราก็็จะไม่่ได้้ยินิได้้ฟัังไตรลัักษณ์์ เพราะว่่า	

ไม่่มีีใครรู้้�ไตรลัักษณ์์ มี พระพุุทธเจ้้าเพีียงพระองค์์เดีียวที่่�

มองทะลุุ เหมืือนกัับคนที่่�เห็็นว่่าโลกนี้้�กลม นี้้�พระพุุทธเจ้้า	

ก็็เห็็นว่่าโลกนี้้�เป็็นไตรลัักษณ์์ เป็็นอนิิจจััง ทุกขััง อนััตตา 

ถ้้าไม่่มีีพระพุุทธเจ้้ามาตรััสรู้้�  แล้้วมาเผยแผ่่ความรู้้�อันนี้้� 

ก็็จะไม่่มีีใครรู้้�  เหมืือนสมััยที่่�พระพุุทธเจ้้ายัังไม่่ได้้ตรััสรู้้� 	

ก็็ไม่่มีีใครรู้้�ไตรลัักษณ์์ รู้้�  เพีียงแต่่บางส่่วน รู้้�ว่ ่าอนิิจจััง 

แต่่ไม่่รู้้�ว่าอนััตตา ไม่่รู้้�ว่าทุุกข์์เกิิดขึ้้�นจากอะไร จนกระทั่่�ง	

มีีพระพุุทธเจ้้ามาตรััสรู้้� ถึ งสามารถได้้พบกัับความจริิงอีีก 
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๒ ส่วน นอกจากอนิิจจัังแล้้ว ก็เห็็นว่่าอนััตตา ไม่่มีีตััวตน 

เป็็นธรรมชาติิ เป็็นธาตุุ ทุกสิ่่�งทุุกอย่่างนี้้�ประกอบขึ้้�นมาจาก

ธาตุุทั้้�งหก และทุุกข์์ก็็เกิิดจากตััณหา ความอยาก อยากไม่่แก่่ 

อยากไม่่เจ็็บ อยากไม่่ให้้เป็็นอนิจิจััง อยากไม่่ให้้เป็็นอนัตัตา 

อยากให้้เป็็นนิิจจััง อยากให้้เป็็นอััตตา อยากจะให้้เป็็นสุุขััง 

อัันนี้้�คือสุุตมยปััญญา ศึ กษาไตรลัักษณ์์ พอศึึกษาแล้้ว	

ก็็เอามัันไปทบทวนอยู่่�ในใจอยู่่�เรื่่�อยๆ ไม่่ให้้หลงไม่่ให้้ลืืม 	

และควบคู่่�กั ับการไปเจริิญสมาธิิ เพื่่�อทำำ�จิตใจให้้สงบ	

ให้้เป็็นอุุเบกขาขึ้้�นมาให้้ได้้ สลัับกัันทำำ�ได้้ เวลาทำำ�สมาธิิ	

ก็็หยุดุ พอออกมาจากสมาธิิก็็ทบทวนไตรลัักษณ์์อยู่่�เรื่่�อยๆ 

อย่่างนี้้�เดี๋๋�ยวต่่อไป พอได้้สมาธิิสมบููรณ์์แล้้ว ทีนี้้�ก็สามารถ	

ใช้้ไตรลัักษณ์์นี้้�  ใช้้อนิิจจััง ใช้้อนััตตานี้้�มาหยุุดความอยาก	

ต่่างๆ ได้้หยุุดความทุุกข์์ที่่�เกิิดจากความอยากต่่างๆ ได้้ 

นี้้�คือเป้้าหมายของการปฏิิบััติิ อยู่่�แค่่ตรงนี้้�ล่ะ 

ถาม: พระอาจารย์์ครัับอย่่างผมเองภาวนานี่่�ยัังไม่่ถึึงขั้้�น  

ภาวนามยปััญญาครับั แต่่ว่่าเวลาที่่�เราเกิดิเรื่่�อง เกิดิปััญหา 

อะไรขึ้้�นมา หลายๆ ครั้้�งก็็นึึกถึึงเรื่่�องไตรลัักษณ์์ขึ้้�นมาว่่า เออ 

เดี๋๋�ยวมัันก็็จบ เดี๋๋�ยวมัันก็็ผ่่านไป สััตว์์โลกเป็็นไปตามกรรม 

ก็็นึึกอย่่างนี้้�นะครัับ แล้้วหลายๆ ครั้้�ง ใจมัันก็็สบาย เบา 
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ขึ้้�นไป อัันนี้้�มันก็็ยัังเป็็นจิินตามยปััญญาอยู่่� แต่่ว่่ามัันก็็พอ

ดัับทุุกข์์ได้้บ้้างใช่่ไหมครัับพระอาจารย์์ 

ตอบ: ได้้ บางทีี คืือความทุุกข์์บางอย่่างท่ี่�เกิิดขึ้้�นนี้้� 

เรามีีกำำ�ลังอุุเบกขาในระดับัหนึ่่�ง ถึึงแม้้ไม่่ได้้ไม่่ได้้เต็ม็ร้้อย 

เช่่นมีีสััก ๕๐ เปอร์์เซ็็นต์์ เราก็็สามารถใช้้อุุเบกขา

ท่ี่�เรามีีอยู่่�นี้้ �ดัับความทุุกข์์ท่ี่�อยู่่� ในระดัับท่ี่�ใจสามารถ 

หยุดความอยากได้้ แต่่ถ้ ้าเกิิดไปเจอของที่่�มันแรง 

ความอยากมัันแรงกว่่าอุุเบกขานี่่� ก็ ยัังทนไม่่ได้้ สู้้� ไม่่ได้ ้

ยัังแพ้้ไปได้้ เช่่น โดยเฉพาะของที่่�เรารัักมากๆ ของที่่�เรา	

ยึึดเราถืือเป็็นตััวเราของเรา เช่่น ร่างกายเรา มันเป็็นของ	

ที่่�ยากต่่อการที่่�จะใช้้จิินตามยปััญญาเพีียงอย่่างเดีียว 	

เพีียงแต่่คิิดว่่าเราจะต้้องตายไหม อย่่างนี้้�มันก็็ทำำ�ให้้ใจเรา	

หวั่่�นไหวได้้แล้้ว แต่่ถ้้ามีีอุุเบกขานี้้� คิดอย่่างไร รู้้�ว่าต้้องตาย 	

คิิดว่่าต้้องตาย ต้องตาย แต่่ใจมัันก็็จะไม่่หวั่่�นไหว มันเฉยๆ 	

มัันแยกใจออกจากร่่างกายได้้ด้้วยอุุเบกขา ด้วยเหตุุนี้้�ต้อง	

พยายามฝึึก ก็ ลองพิิสููจน์์ทดสอบตััวเอง ถามตััวเอง 	

เหตุุการณ์์ต่่างๆ ที่่� อาจจะเกิิดขึ้้�นกัับเรา ว่ ่าถ้้ามัันเกิิดขึ้้�น	

กัับเราแล้้วนี่่�  เราจะทำำ�ใจได้้ไหม คำำ�ว่าทำำ�ใจก็็คืือ ทำำ�ใจให้้	

เป็็นอุุเบกขาวางเฉยได้้หรืือเปล่่า เพราะว่่าเราต้้องเจอ	
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ของที่่�ต้้องมีีการเปลี่่�ยนแปลง ต้ ้องมีีการสิ้้�นสุุดลง สภาพ	

ชีีวิิตของเราที่่�อยู่่�นี้้� ถ้าสมมุุติิเราเปรีียบเทีียบกัับเหตุุการณ์์	

ที่่�เกิิดขึ้้�นในยููเครน ถ้าเกิิดเราเป็็นชาวยููเครนตอนนี้้� จิ ตใจ	

เราจะเป็็นอย่่างไร เราจะรู้้�สึกเฉยๆ ย้ายก็็ย้้าย อยู่่�ไม่่ได้้ก็็ไป

ถาม: ไม่ได้ครับ

ตอบ: มัันก็็ควรจะเป็็นอย่่างนั้้�น สำำ� หรัับพระธุุดงค์์ 	

อยู่่�ตรงนี้้�ไม่่ได้้ ท่านก็็ไปอยู่่�อีกมุุมหนึ่่�งก็็ได้้ เปลี่่�ยนป่่า อยู่่�ป่านี้้�	

ไม่่ได้้ก็็ไปอีีกป่่าหนึ่่�ง เพราะว่่าท่่านก็็ไม่่ได้้ยึึด ไม่่ติิดกัับ	

อะไร ให้้อยู่่�กับสภาพที่่�เขาเรีียกว่่าติิดกัับดิิน อยู่่�กันแบบ	

พวกเดนตายอยู่่� แล้ ้ว พระกรรมฐานนี้้�ท่ ่านอยู่่� แบบ	

เหมืือนกัับพวกที่่�กำำ�ลังหนีีสงครามอยู่่�ตอนนี้้� ท่ ่านไม่่มีี	

สมบััติิอะไร เห็็นไหมพวกที่่�หนีีสงคราม เห็็นเขาหิ้้�ว	

กระเป๋๋าคนละใบสองใบไป เอาอะไรไปมากกว่่านั้้�นก็็ไม่่ได้้ 

แล้้วไปก็็ยัังไม่่รู้้�จะไปนอนที่่�ไหน กิ นที่่�ไหน พระธุุดงค์์ก็็	

แบบเดีียวกััน ท่ ่านฝึึกแบบนั้้�น ไม่่รู้้�จะไปกิินที่่�ไหน นอน	

ที่่�ไหน ท่านก็็เดิินไป ไปสู่่�หมู่่�บ้านถััดไป ถ้าอยู่่�ที่่�นี่่�แล้้วอยาก	

จะย้้ายที่่�ก็็เดิินไป ไปหาที่่�ที่่�ใกล้้ๆ กั บหมู่่�บ้ ้านแล้้วก็็	

ปัักกลดอยู่่� แล้้วก็็บิิณฑบาตตามมีตีามเกิดิ ถ้าอยู่่�แบบนั้้�นได้้ 
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เวลามีีเหตุุการณ์์วุ่่�นวายต่่างๆ เปลี่่�ยนแปลงอะไรต่่างๆ

ก็็ไม่่ค่่อยเดืือดร้้อนเท่่าไหร่่ แต่่ถ้้าเรายึึดติิดกัับความสุุข 

ความสะดวก ความสบายกัับสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เรามีี เอื้้�ออำำ�นวย	

ให้้ความสะดวกให้้กัับเรานี้้�  พอเราต้้องสููญเสีียมัันไป 

ต้้องทิ้้�งบ้้านทิ้้�งช่่อง มี กระเป๋๋าใบเดีียวไป แล้้วก็็ไม่่รู้้�จะ	

ไปนอนที่่�ไหน ไปกิินที่่�ไหน ดู ซิิจิิตใจจะเป็็นอย่่างไร 

ถ้้าปฏิิบััติิด้้วยปััญญา มี ปััญญา มี ภาวนามยปััญญา มี ทั้้�ง	

อุุเบกขา มีทั้้�งไตรลัักษณ์์ มันก็็เฉยๆ เหล่่านั้้�นคืือเป้้าหมาย	

ของการปฏิิบััติิ ให้้ใจมัันเฉยกัับเหตุุการณ์์ที่่�เลวร้้ายที่่�สุด	

ในชีีวิิต
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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



144  วิสัชนาธรรม เล่ม ๓

คืืออะไร ก็คืือ ความสุุขจาก ลาภ ยศ สรรเสริิญ และรููป 

เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะชนิิดต่่างๆ ที่่�คนในโลกแสวงหากััน 

ไม่่ว่่าจะไปที่่�ไหน แห่่งใด ประเทศใด เขาหาโลกธรรมนี้้�ทั้้�งนั้้�น 

ความสุุขทางโลก หาลาภกััน หาเงิิน หาทอง หายศ 

หาตำำ�แหน่่ง หารางวััล สรรเสริิญ 

	 ก็็มีีการแจกรางวััลตุ๊๊�กตาทอง ออสการ์์ พอได้้มาก็็	

มีีความสุุขกััน แต่่เดี๋๋�ยวแป๊๊บเดีียวมัันก็็ผ่่านไป ส่ ่วนคน	

ที่่�เคยได้้ พอไม่่ได้้ก็็เสีียใจ เพราะเมื่่�อได้้แล้้วก็็อยากจะได้้	

อยู่่�เรื่่�อยๆ เวลาไม่่ได้้ก็็เกิิดความเสีียใจ รู ป เสีียง กลิ่่�น 

รส ก็เช่่นเดีียวกััน เป็็นของที่่�เปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา เกิิดดัับ 

เกิิดดัับ ไม่่แน่่นอน ไม่่ถาวร ถ้ ้าตราบใดที่่�เราแสวงหา	

ความสุุขจากโลกธรรมทั้้�งสี่่�นี้้� คือ ลาภ ยศ สรรเสริิญ รูป 

เสีียง กลิ่่�น รส ความสุุขที่่�ได้้จากรููป เสีียง กลิ่่�น รสต่่างๆ 

ก็็จะต้้องเจอความทุุกข์์เข้้าวัันใดวัันหนึ่่�ง เพราะโลกธรรม

นี้้�มีส่่วนที่่�เจริิญและมีีส่่วนที่่�เสื่่�อม เจริิญลาภก็็เสื่่�อมลาภ 

เจริิญยศก็็เสื่่�อมยศ มี สรรเสริิญก็็มีีนิินทา มี สุุขจากรููป 

เสีียง กลิ่่�น รส ก็มีีทุุกข์์ เวลาที่่�ปราศจากรููป เสีียง กลิ่่�น รส 

ที่่�รักที่่�ชอบ นี่่�คือความสุุขทางโลก
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	 ที่่�พระพุุทธเจ้้าก็็ทรงเคยสััมผััสมาแล้้ว ทรงเป็็น	

พระราชามหากษััตริิย์์อยู่่�กับ ลาภ ยศ สรรเสริิญ สุข นี้้�มา 	

แต่่ก็็ทรงรู้้�ว่ามันัเป็็นความสุขุที่่�มีความทุกุข์์เข้้ามาอยู่่�เรื่่�อยๆ 	

พระองค์์จึึงออกบวชแสวงหาความสุุขอีีกแบบหนึ่่�ง 

เป็็นความสุุขที่่�ทำำ�ให้้ใจสงบ ความสุุขที่่�จะทำำ�ให้้ใจสงบนี้้� 

ทรงแยกแยะไว้้ ๑๐ ชนิิดด้้วยกััน ทางภาษาพระบาลีี 

ท่่านก็็เรีียกว่่า บุญกิิริิยาวััตถุุ ๑๐ ประการ 

	 แต่ถ้าเราแปลตามความหมายของตัวธรรม ก็คือ 

ความสุขที่ปราศจากความทุกข์ ความสุขที่จะไม่ท�ำให้ผู้

แสวงหาความสุขเหล่านี้ เกิดความทุกข์ข้ึนมา เพราะว่า

เป็นความสุขที่ท�ำให้ใจสงบและก็ไม่ต้องอาศัยสิ่งต่างๆ ที่

ไม่เที่ยงแท้แน่นอน อาศัยใจที่เสียสละแบ่งปัน หรือ ใจที่

ปล่อยวางเท่านัน้เองกมี็ความสขุได้ พระพุทธเจ้ากเ็ลยทรง

จ�ำแนกความสุขทางธรรมที่เป็นเหมือนเนื้อปลาที่ไม่มีก้าง 

	 สมััยนี้้� เขาทำำ�ปลาแบบที่่� เขาเอาก้ ้างออกหมด 	

แล้้วเอามาทอดให้้คนกิินสบาย ไม่่ต้้องกัังวลกัับเรื่่�องก้้าง	

ติิดปากตำำ�ปาก ความสุุข ๑๐ ประการนี้้� ก็ เป็็นความสุุข	

ที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงค้้นหามาแจกจ่่ายให้้กัับพวกเรา ถ้าเราทำำ�	
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ความสุุขแบบที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้ทำำ�แล้้ว รับรองว่่า	

จะไม่่มีีความเสีียใจ ไม่่มีีความเศร้้าโศก นี้้�ก็ขอไล่่ตามลำำ�ดับ 

อาจจะไม่่เป็็นลำำ�ดับของมััน แต่่ก็็ไล่่ไปเรื่่�อยๆ ไม่่ทราบว่่า	

จะจำำ�ได้้หมดหรืือเปล่่า 

	 ข้้อ ๑. ความสุุขที่่�เราทำำ�กันอยู่่� เป็็นประจำำ�ชาว	

พุุทธเรา ก็คืือ การทำำ�บุญให้้ทาน การเสีียสละแบ่่งปััน คือ	

เรามีีทรััพย์์สมบััติิข้้าวของเงิินทองที่่�เหลืือกิินเหลืือใช้้ 	

ไม่่จำำ�เป็็นที่่�จะต้้องเก็็บเอาไว้้ก็็ได้้ ถ้ ้าเราเก็็บไว้้เฉยๆ มั นก็็	

ไม่่เป็็นประโยชน์์อะไรกัับเรา นอกจากเราเก็็บสำำ�รองไว้้	

สำำ�หรัับอนาคตที่่�อาจจะมีีความไม่่แน่่นอน ที่่�เราอาจจะต้้อง	

อาศััยเงิินส่่วนนี้้� แต่่ถ้้ามัันมีีมากกว่่านั้้�น มันก็็ไม่่มีีประโยชน์์	

อะไร สู้้�  เอาเงิินส่่วนเกิินนี้้�ที่่�เราไม่่ได้้ใช้้ประโยชน์์กัับ	

ตััวเราเอง เอามาทำำ�บุญทำำ�ทาน บริิจาคแบ่่งปััน ช่วยเหลืือ	

เพื่่�อนมนุุษย์์ด้้วยกัันที่่�ตกทุุกข์์ได้้ยากเดืือดร้้อน ไม่่ว่่าจะเป็็น	

ทางศาสนาหรืือทางโลก 

	 ทำำ�บุญกัับวััดก็็ได้้ ทำำ� ทานกัับองค์์กรต่่างๆ เช่่น 	

โรงพยาบาล โรงเรีียน สถานสงเคราะห์์ ผู้้�ตกทุุกข์์ได้้ยากต่่างๆ 

ทำำ�แล้้วก็็จะทำำ�ให้้ใจสงบลงมีีความสุุข เกิิดจากการเสีียสละ 
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ปล่่อยวางทรััพย์์สมบััติิก้้อนนั้้�นไป เงิินก้้อนนั้้�นไป อันนี้้�คือ	

ทาน เป็็นการปล่่อยวาง ถ้ าเรามีีทรััพย์์สมบััติิเราก็็ยัังต้้อง	

คอยดููแลรัักษา คอยวิิตก คอยกัังวล แต่่พอเราสละเงิิน	

ก้้อนนี้้�ไป ความวิิตกกัังวลกัับเงิินก้้อนนี้้�ก็็ไม่่มีีอีีกต่่อไป 	

ใจเราก็็รู้้�สึกเบาโล่่งสบาย ไม่่ต้้องแบกภาระในการดููแล	

รัักษาเงิินก้้อนนี้้� ทำำ�ไปแล้้วก็็ทำำ�ให้้เกิิดความสุุขใจ เมื่่�อเห็็นว่่า	

ได้้ทำำ�ประโยชน์์ ทำำ� ให้้ผู้้�ที่่� เขาตกทุุกข์์ได้้ยากเดืือดร้้อน 	

ได้้รัับการบรรเทาความทุกุข์์ยากเดือืดร้้อน ให้้ความสุขุกัับ	

ผู้้�อื่่�น

	 มัันก็็จะทำำ�ให้้เกิิดความสุุขขึ้้�นมาที่่�ใจของเรา อันนี้้�คือ 

การสร้้างความสุุขให้้กัับตนเองสำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีเงิินเหลืือกิิน

เหลืือใช้้ แม้้แต่่ชาวบ้้านที่่�เราเห็็นว่่ายากจน เขาก็็ทำำ�บุญ 

ของเขาได้้ทุุกวััน เช่่น ชาวบ้้านที่่�เราไปบิณิฑบาต เขาก็็ไม่่ใช่่	

ร่ำำ��รวยที่่�ไหน หาเช้้ากิินค่ำำ��กัน แต่่เขาก็็ยัังสามารถแบ่่งปััน

ข้้าวและกัับข้้าวที่่�เขาทำำ�นี้้�มาใส่่บาตรพระได้้ เพราะฉะนั้้�น 

การทำำ�บุุญก็็ไม่่ใช่่เป็็นของที่่�จะยากเย็็นสำำ�หรัับคนทุุกคน 

ถ้้าต้้องการที่่�จะแบ่่งปัันจริิงๆ แล้้ว แบ่่งปัันได้้ 
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	 เพีียงแต่่ว่่า ถ้ ้าเราไปมองคนอื่่�นแล้้ว เห็็นเขาทำำ�	

มากกว่่าที่่�เราจะทำำ�ได้้ เราก็็อาจจะบอกว่่าเราทำำ�ไม่่ได้ ้

ก็็อย่่าไปมองคนอื่่�น มองที่่�ตัวเรา มองที่่�ว่าเรามีีมากมีีน้้อย	

พอจะแบ่่งให้้ได้้มากน้้อยเท่่าไหร่่ ก็แบ่่งไป แล้้วจะมีีความสุุข 

คืือ เอาเงิินที่่�เราไปซื้้�อความสุุขทางโลกดึึงกลัับมาทำำ�

ความสุุขทางธรรมแทน แทนที่่�จะไปซื้้�อของไม่่จำำ�เป็็น 

ซื้้�อของฟุ่่�มเฟืือย ก็เอามาทำำ�บุญ หรืือจะเอาเงิินไปซื้้�อ รูป 

เสีียง กลิ่่�น รส ชนิิดต่่างๆ มาเสพ ก็ เอามาทำำ�บุญแทน 

เพราะฉะนั้้�น การทำำ�บุญทำำ�ทานจริิงๆ ทุกคนมีีฐานะที่่�จะ	

ทำำ�ได้้แต่่ต้้องเสีียสละ คื อต้้องเสีียสละความสุุขทางโลก 	

ซึ่่�งเป็็นความสุุขที่่�สร้้างความทุุกข์์ให้้กัับเรา และทำำ�ให้้เรา

ต้้องคอยหามัันมาเสพอยู่่�เรื่่�อยๆ เวลาที่่�เราไม่่มีีเงิินที่่�จะไป

ซื้้�อความสุุขต่่างๆ 

	 เราก็็จะรู้้�สึ กไม่่ค่่อยมีีความสุุข รู้้�สึ  กหงุุดหงิิดใจ 	

รำำ�คาญใจขึ้้�นมา อั ันนี้้�ก็พููดถึึงเรื่่�องของการทำำ�บุุญทำำ�ทาน 	

ความหมายที่่�ถูกต้้องคืือ ทาน แปลว่่า การให้้ เราก็็มา	

แบ่่งกัันว่่า ถ้ ้าให้้กัับพระเรีียกว่่า ทำำ�บุ ุญ ถ้ ้าให้้กัับผู้้�ที่่�	

ไม่่ใช่่เป็็นพระ ก็ เรีียกว่่า ทำำ� ทาน แต่่การกระทำำ�เป็็นตััว	

เดีียวกััน เป็็นพฤติิกรรมตััวเดีียวกััน คือ การให้้ เสีียสละ 	
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แบ่่งปัันข้้าวของเงิินทองของเราให้้แก่่ผู้้�อื่่�นไป เพื่่�อให้้ผู้้�อื่่�น	

เขาได้้รัับความสุุข ได้้รัับประโยชน์์จากการเสีียสละของเรา 

	 เพราะฉะนั้้�น ทำำ�บุญทำำ�ทานนี้้�ก็ได้้ความสุุขเหมืือนกััน 	

ทีีนี้้�อยู่่�ที่่�  เราจะชอบทำำ�กับผู้้�รั บแบบไหน เลืือกทำำ�ได้้ 	

สมมติิถ้้าเราไม่่ใช่่เป็็นชาวพุุทธ เราก็็ทำำ�กับบุุคคลอื่่�น 

องค์์กรอื่่�นก็็ได้้ เช่่น ถ้าเราไม่่นัับถืือศาสนาใดเลย เราก็็อาจ	

จะทำำ�กับสภากาชาดไทย หรืือทำำ�กับองค์์กรต่่างๆ ปอเต็็กตึ๊๊�ง 

ร่่วมกตััญญูู หรืือ โรงพยาบาลต่่างๆ ก็ได้้ความสุุขเหมืือนกััน 	

เราสามารถเลืือกทำำ�ได้้ เพราะว่่าสิ่่�งที่่�เราทำำ�นี้้� สถานที่่�ที่่�เรา	

เลืือกทำำ�นี้้�เป็็นเหมืือนอาหารชนิิดต่่างๆ บางคนก็็ชอบ	

อาหารจีีน บางคนก็็ชอบอาหารไทย บางคนก็็ชอบอาหาร	

ฝรั่่�ง 

	 พอได้้รัับประทานอาหารชนิิดที่่�ตนเองชอบ ก็ จะ	

รู้้�สึึกมีีความสุุข อิ่่� มเอิิบใจขึ้้�นมา มากกว่่าการรัับประทาน	

อาหารที่่�ไม่่ถููกอกถููกใจ แต่่ก็็ยัังได้้ประโยชน์์ ถึ งแม้้จะ	

รัับประทานอาหารที่่�ไม่่ถููกใจ แต่่อย่่างน้้อยมัันก็็มาดัับ	

ความหิิวของร่่างกายได้้ แต่่อาจจะไม่่เกิิดความอิ่่�มหนำำ�

สำำ�ราญใจทางจิิตใจ เพราะว่่าไม่่ได้้รัับประทานอาหารที่่�
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ถููกใจ การทำำ�บุญทำำ�ทานก็็เช่่นเดีียวกััน บางทีีถ้้าเราทำำ�	

กัับที่่�เราไม่่ค่่อยสนใจที่่�จะไปทำำ�  เราทำำ�แล้้วรู้้�สึ กว่่ามััน	

ไม่่ค่่อยมีีความอิ่่�มเอิิบใจเหมืือนกัับทำำ�กับสถานที่่�ที่่�เราชอบ 

เราอยากจะไปทำำ� 

	 เพราะฉะนั้้�น การทำำ�บุญทำำ�ทานนี้้�สามารถเลืือกทำำ�	

ตามแบบที่่�เราต้้องการได้้ บางคนก็็มีีความสุุขจากการ	

ใส่่บาตร เขาก็็ใส่่บาตรกััน บางคนมีีความสุุขจากการ	

ปล่่อยนกปล่่อยปลา เขาก็็ซื้้�อนกซื้้�อปลามาปล่่อย บางคน	

มีีความสุุขจากการไถ่่วััวควาย ไถ่่โคไถ่่กระบืือเพื่่�อให้้เขา	

ไม่่ถููกประหาร ให้้เขาได้้มีีชีีวิิตต่่อไป ก็มีีความสุุข บางคน	

ก็็ชอบทำำ�บุญกัับโรงพยาบาล บางคนก็็ชอบทำำ�บุญกัับวััด	

สร้้างโบสถ์์ สร้้างเจดีีย์์ สุดแท้้แต่่ อันนี้้�สามารถเลืือกทำำ�ได้้ 

	 ไม่่มีีข้้อบัังคัับว่่าจะต้้องทำำ�กับศาสนาเพีียงอย่่างเดีียว	

ถึึงจะได้้ความสุุข ทำำ�กั บใครก็็ได้้ ทำำ�กั บพ่่อกัับแม่่ก็็ได้้ 	

ทำำ�กับพี่่�กับน้้องก็็ได้้ ถ้าเขาตกทุุกข์์ได้้ยากเดืือดร้้อนขึ้้�นมา 	

เราช่่วยเหลืือเขา ให้้ความสุุขแบ่่งปัันความสุุขให้้กัับเขาไป 	

มัันก็็เป็็นการให้้ทาน ให้้ความสุุขกัับผู้้�ให้้เหมืือนกััน อั นนี้้�	

คืือข้้อที่่� ๑
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	 พููดยาวหน่่อยเดี๋๋�ยวข้้อต่่อไปอาจจะสรุุปให้้สั้้�นลง 	

ข้้อที่่� ๒ คือศีีล การรัักษาศีีล คือการไม่่ทำำ�บาป ๕ ประการ 	

ไม่่ฆ่่า ไม่่ลัักทรััพย์์ ไม่่ประพฤติิผิิดประเวณีี ไม่่พููดปด 

ไม่่ดื่่�มสุุรายาเมา เพราะการกระทำำ�เหล่่านี้้�มัันเป็็นโทษกัับ	

ผู้้�ทำำ�เอง และผู้้�ที่่�ถูกกระทำำ�นั้้�นเอง ถ้ ้าเราไปฆ่่าใคร คนที่่�	

เขาถููกเราฆ่่า เขาก็็เสีียชีีวิิตไป ส่ วนเราก็็ต้้องถููกเจ้้าหน้้าที่่�	

ตำำ�รวจจัับเข้้าคุุกเข้้าตารางไป หรืือถ้้ายัังไม่่ถููกจัับก็็ต้้อง	

คอยหลบคอยซ่่อน ก็ ไม่่มีีความสุุข ต่ ่างกัับคนที่่�ไม่่ฆ่่า 

เวลาไม่่ฆ่่าก็็รู้้�สึกสบาย อันนี้้�เป็็นผลที่่�เราเห็็นได้้ในปััจจุุบััน 	

แต่่ตามหลัักธรรมนี้้�  ตามกฎแห่่งกรรมนี้้� มั นมีีผลตามไป	

แม้้กระทั่่�งตอนที่่�ร่่างกายของเราตายไปแล้้ว เพราะผู้้�ที่่�	

จะรัับผลของกรรมนี้้�ก็คืือจิิตใจ ไม่่ใช่่ร่่างกาย ดั งนั้้�นเวลา	

ร่่างกายตายไป บาปที่่�เราทำำ�ไว้้มัันก็็ยัังส่่งผลให้้ใจนี้้�

มีีความทุุกข์์ เวลาไปเกิิดใหม่่ก็็จะไปเกิิดในภพที่่�ไม่่ดีี 

ภพที่่�มีแีต่่ความทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้าถึึงสอนว่่า รักษาศีีลไว้้เถิิด 	

แล้้วใจจะสงบ เราไม่่ฆ่่า ไม่่ลัักทรััพย์์ ไม่่ฉ้้อโกง ไม่่ประพฤติิ	

ผิิดประเวณีี ไม่่ผิิดสามีีภรรยาของผู้้�อื่่�น ซื้้�อสััตย์์ต่่อภรรยา 

สามีีของเรา อยู่่�กันก็็จะอยู่่�กันอย่่างมีีความสุุข ไม่่มาระแวง	

สงสััย และไม่่ทำำ�ให้้บ้้านแตกสาแหรกขาด ถ้ ้าเกิิดเป็็น	
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ข่่าวขึ้้�นมา ถ้าปรากฏเป็็นเรื่่�องขึ้้�นมา ชีวิิตที่่�เคยมีีความสุุข	

ในครอบครััวก็็จะกลายเป็็นบ้้านแตกสาแหรกขาดไป 	

เพราะฉะนั้้�นการที่่�มีศีีลนี่่�จะทำำ�ให้้มีีความสุุข การไม่่มีีศีีลนี้้�

จะทำำ�ให้้มีีความทุุกข์์ อันนี้้�ข้อที่่� ๒

	 ข้ ้อที่่�   ๓ ก็ อัันนี้้�สำำ�หรัับชาวพุุทธ หรืือใครก็็ได้ ้

คืือให้้เรามาฝึึกจิิต เรีียกว่่าภาวนา จิ ตใจเราทำำ�ไมต้้องฝึึก 

จิิตใจเราก็็เป็็นเหมืือนสััตว์์เลี้้�ยงที่่�ยังไม่่ได้้รัับการฝึึกฝน	

เหมืือนสััตว์์ป่่าที่่�เราจัับมาใหม่่ๆ ยัังคึึกยัังคะนอง ยัังอยาก	

จะทำำ�อะไรตามความต้้องการของมััน ถ้ ้าเราจะเอามาใช้้

งานให้้เกิิดประโยชน์์เราก็็ต้้องฝึึกมัันก่่อน สอนมัันก่่อน 

สอนให้้มัันรู้้�จัก ทำำ�งาน รู้้�จักทำำ�อะไรที่่�เราต้้องการให้้มัันทำำ� 	

หรืือสอนมัันแล้้วมัันรู้้�จักทำำ�  แล้้วทีีนี้้�มันก็็มาทำำ�ประโยชน์์

ให้้กัับเรา 

	 จิิตใจเราก็็เหมืือนกััน ถ้ ้าไม่่ได้้รัับการฝึึกฝนอบรม 	

ใจของเรามัันมัักจะไปทางกิิเลสตััณหา ความโลภ  ความโกรธ 	

ความหลง แล้้วเวลาเกิิดความโลภ ความโกรธ ความหลง	

ขึ้้�นมามัันก็็จะทำำ�ให้้จิิตใจเราวุ่่�นวาย ทุ กข์์กััน เวลาโลภ	

ก็็อยู่่�ไม่่เป็็นสุุข เช่่นตอนนี้้�มีีการเลืือกตั้้�ง คนที่่�โลภอยาก
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จะได้้ตำำ�แหน่่งก็็อยู่่�ไม่่เป็็นสุุขนะ ต้ ้องไปดิ้้�นรนไปหาเสีียง 	

ไปอะไรต่่างๆ ไปวางแผนไปอะไรเยอะแยะไปหมด ส่วนคน	

ที่่�ไม่่ได้้มีีความอยากได้้ตำำ�แหน่่ง เขาไม่่มีีปััญหาอะไร 	

อยู่่�สบาย นี่่�พูดเปรีียบเทีียบตััวอย่่าง เวลาจิิตใจถููกความโลภ	

ครอบงำ��แล้้วมัันจะทำำ�ให้้จิิตใจนี้้�วุ่่� นวาย ไม่่สงบ ไม่่มีี	

ความสุุข เพราะฉะนั้้�นเราต้้องมาภาวนาเพื่่�อเป็็นการมา	

ฝึึกฝนอบรมจิิตใจ ให้้ละความโลภ ความโกรธ ความหลง 

ให้้ลดให้้ละ และให้้กำำ�จัดมัันให้้หมดไปด้้วยการภาวนา 

ซึ่่�งมีีแบ่่งไว้้เป็็น ๒ ระดัับ ระดัับแรกเรีียกว่่าสมถภาวนา คือ	

ทำำ�ใจให้้สงบด้้วยการใช้้สติิ ระงัับความโลภ ความโกรธ ความ	

หลงชั่่�วคราว ด้ ้วยการใช้้สติิควบคุุมใจไม่่ให้้คิิดปรุุงแต่่ง 

ด้้วยการเจริิญสติิ เช่่น พุ ทธานุุสติิก็็นึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า 

พุุทโธ พุ ทโธไปอยู่่�เรื่่�อยๆ ความคิิดปรุุงแต่่งต่่างๆ ก็ จะ	

หยุุดลงได้้ เมื่่�อหยุุดแล้้วความโลภ ความโกรธ ความหลง	

ก็็ทำำ�งานไม่่ได้้ เพราะความโลภ ความโกรธ ความหลงนี้้�	

ต้้องอาศััยความคิิดเป็็นเครื่่�องมืือ ต้องคิิดถึึงเรื่่�องนั้้�น เรื่่�องนี้้�	

แล้้วถึึงจะอยากได้้เรื่่�องนั้้�น เรื่่�องนี้้�  หรืือไม่่พอใจกัับ	

เรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้�ขึ้้�นมา ต้องมีีความคิิดก่่อน พอไม่่มีีความคิิด 

ในใจก็็จะว่่าง ไม่่มีีเรื่่�อง เมื่่�อไม่่มีีเรื่่�องก็็ไม่่มีีเรื่่�องที่่�ทำำ�ให้้โลภ 	
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ให้้โกรธ ให้้หลง แต่่มัันเป็็นการสงบชั่่�วคราว สติินี้้�ไม่่สามารถ	

ทำำ�ให้้จิิตสงบอย่่างถาวรได้้ เวลากำำ�ลัังของสติิอ่่อนลง 

กำำ�ลังของกิิเลสก็็จะโผล่่ขึ้้�นมาใหม่่ ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง ความคิิดก็็จะถููกกิิเลสตััณหาผลัักดัันให้้ออกมา

คิิดปรุุงแต่่งต่่อไป ถ้าอยากจะทำำ�ให้้ความโลภ ความโกรธ 	

ความหลงนี้้�หมดไป ก็ ็ต้้องเจริิญวิิปััสสนาภาวนา ภาวนา	

ขั้้�นที่่�  ๒ คื อสอนใจให้้เห็็นว่่าสิ่่�งต่่างๆ ที่่�กิ ิเลสตััณหา	

ความโลภ ความอยากต้้องการนั้้�น ล้ ้วนเป็็นไตรลัักษณ์์	

ทั้้�งนั้้�น ล้ ้วนเป็็นของไม่่เที่่�ยง เช่่น อยากไปเที่่�ยวอย่่างนี้้� 

ก็็เป็็นไตรลัักษณ์์ ไปเที่่�ยวแล้้วมัันก็็ต้้องจบ งานเลี้้�ยง	

มัันต้้องมีีวัันสิ้้�นสุุด ไม่่ใช่่ไปเที่่�ยวได้้ตลอดเวลา หรืือถ้้าจะ	

เที่่�ยวตลอดเวลาก็็เบื่่�ออีีก ลองให้้ปล่่อยเที่่�ยวดููสัักพัักหนึ่่�ง	

ก็็จะเบื่่�อ เพราะว่่าของต่่างๆ ในโลกนี้้�ไม่่ว่่าเราจะทำำ�อะไร	

ก็็ตาม มั ันจะทำำ�ให้้เราเบื่่�อ ของที่่�เรารัักเราชอบกิินนี่่� 

ลองกิินทุุกวัันดูู วั นละสามมื้้�อดูู ไม่่ถึึงเดืือนรัับรองได้้	

ไม่่อยากจะกินิอีีกต่่อไปเลย อันนี้้�ก็เป็็นความทุกุข์์ ความเบื่่�อ	

ก็็คืือความทุุกข์์อย่่างหนึ่่�ง เพราะฉะนั้้�นก็็ให้้เห็็นว่่าความสุุข	

ที่่�เราจะได้้จากสิ่่�งต่่างๆในโลกนี้้�เป็็นของชั่่�วคราว แล้้วมัันจะ	

ทำำ�ให้้เราทุุกข์์ขึ้้�นมา เมื่่�อเราเบื่่�อมััน หรืือเมื่่�อเราไม่่ได้้เสพมััน 
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คืือเวลาที่่�เรายัังไม่่เบื่่�อ แต่่ไม่่ได้้เสพมัันๆ ก็ จะทำำ�ให้้เรา	

ทุุกข์์ขึ้้�นมาได้้ มันเป็็นอนััตตา มันเป็็นของที่่�เราไม่่สามารถ	

ควบคุุมบัังคัับให้้มัันให้้ความสุุขกัับเราได้้ตลอดเวลา 	

บางเวลามัันก็็หายไป ความสุุขที่่�ได้้จากมัันก็็หายไป 

ความทุุกข์์ก็็เข้้ามา ถ้ ้าเราใช้้ปััญญาพิิจารณาถึึงสิ่่�งต่่างๆ 

ที่่�เราอยากได้้ เช่่น ลาภ ยศ สรรเสริิญ ความสุุขทางรููป เสีียง 

กลิ่่�น รสด้้วยปััญญานั้้�นเราก็็จะตััดความอยากเหล่่านี้้�ได้้ 	

อัันนี้้�ก็จะตััดความโลภ ความอยากต่่างได้้หมดด้้วยการ	

พิิจารณาไตรลัักษณ์์ ทุ กครั้้�งที่่�อยากกัับอะไร อยากกัับ	

ร่่างกายก็็ทุุกข์์เพราะร่่างกายก็็ไม่่เที่่�ยง เรามัักอยากจะให้	้

ร่่างกายอยู่่�ไปนานๆ ไม่่เจ็็บไข้้ได้้ป่่วย แต่่เราก็็ห้้ามมัันไม่่ได้้ 

ถึึงเวลาวัันใด วันหนึ่่�งมัันก็็ต้้องเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย มันก็็ต้้องตาย	

ขึ้้�นมา อยากให้้เวทนาความเจ็็บ ไม่่มีี มี แต่่ความไม่่เจ็็บ 

มีีแต่่ความสุุข ก็ห้้ามมัันไม่่ได้้ เวทนาก็็เปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา 

อัันนี้้�ก็ต้้องพิิจารณาแล้้วก็็ปล่่อยวาง แล้้วมัันก็็จะไม่่อยาก 

เพราะอยากแล้้วมัันจะทำำ�ให้้ใจทุุกข์์ ถ้ ้าทำำ�ได้้กัับทุุกสิ่่�ง	

ทุุกอย่่างที่่�ใจอยากแล้้ว มันก็็จะตััดความทุุกข์์ ความอยาก	

ที่่�จะได้้สิ่่�งต่่างๆ เมื่่�อไม่่มีีความอยากได้้สิ่่�งต่่างๆ สิ่่� งต่่างๆ 

ก็็ไม่่สามารถที่่�จะมาสร้้างความทุุกข์์ให้้กัับใจได้้อีีกต่่อไป 
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ใจสามารถอยู่่�กับความว่่างได้้ อยู่่�กับการไม่่มีีอะไร เพราะ	

การไม่่มีีอะไรนี้้�คือการไม่่มีีทุุกข์์ ถ้ ้ามีีอะไรแล้้วมัันต้้องมีี	

ทุุกข์์ขึ้้�นมาทัันทีี มีทรััพย์์ก็็ต้้องทุุกข์์กัับทรััพย์์ มีครอบครััว	

ก็็ต้้องทุุกข์์กัับครอบครััว มี ภารกิิจบริิษััทก็็ต้้องทุุกข์์กัับ	

ภารกิิจบริิษััท พอไม่่มีีอะไรแล้้วมัันไม่่มีีทุุกข์์อีีกต่่อไป 	

เมื่่�อไม่่มีีทุุกข์์มัันก็็มีีแต่่ความสุุข 

	 และนี่่�ก็เป็็นวิิธีีหาความสุุขแบบสููงสุุด คื อวิิธีีภาวนา 	

แต่่เราก็็ต้้องไต่่เต้้าจากทานขึ้้�นไป สู่่�ศี  ล แล้้วก็็สู่่� การ	

ภาวนาธรรม อันนี้้�เป็็น ๓ ข้อแรก

	 ข้้อที่่�สี่่�ก็คืือให้้เราอุุทิิศบุุญให้้กัับผู้้�ที่่�ล่่วงลัับไปแล้้ว 	

คืือผู้้�ที่่�ล่่วงลัับไปแล้้วนี้้�เราไม่่สามารถช่่วยเขาได้้เหมืือนกัับ	

คนที่่�มีชีีวิิตอยู่่�  คนที่่�มีชีีวิิตอยู่่�ถ้้าเขาอดอยากขาดแคลน 

เราก็็ซื้้�ออาหารให้้เขากิินได้้ แต่่คนที่่�ตายไปแล้้ว แล้้ว	

อดอยากขาดแคลนเราก็็สามารถส่่งบุุญนี้้� ซึ่่� งเป็็นเหมืือน	

อาหารทิิพย์์ให้้กัับดวงวิิญญาณได้้ ดั งนั้้�นเวลาที่่�เราทำำ�บุญ	

ทำำ�ทานเสร็็จ เราสามารถแบ่่งบุุญที่่�เราได้้จากการทำำ�บุุญ	

ทำำ�ทานนี้้�ให้้กัับผู้้�ที่่�ล่่วงลัับไปแล้้วได้้ เราเรีียกว่่าความสุุข	

ที่่�เกิิดจากการอุุทิิศบุุญ มั นจะทำำ�ให้้เรามีีความสุุขเช่่น 
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เราได้้ทำำ�บุญ ได้้อุุทิิศบุุญให้้กัับพ่่อกับัแม่่ที่่�จากไป หรืือปู่่�ย่า 

ตายาย และเราเป็็นห่่วงท่่าน กลััวท่่านจะอดอยากขาดแคลน 	

เพราะว่่าตอนที่่�ท่่านมีีชีีวิิตอยู่่�ท่่านอาจจะไม่่มีีเวลาทำำ�บุุญ	

มากพอก็็ได้้ ก็ เลยอาจจะอาศััยบุุญที่่�เราทำำ�นี้้�แบ่่งไป 

ส่่งไปให้้ ถึ งแม้้จะไม่่มากก็็ดีีกว่่าไม่่มีีเลย การที่่�เราได้้	

ช่่วยเหลืือผู้้�ที่่�ล่วงลัับไปแล้้วด้้วยการอุุทิิศบุุญก็็จะทำำ�ให้้เรา

มีีความสุุขใจขึ้้�นมา

	 ความสุุขใจเหล่่านี้้�ที่่�เล่่ามานี้้� มั นไม่่มีีความทุุกข์์ใจ	

ตามมา สมมุุติิเราไม่่ได้้ทำำ�มันก็็ไม่่ทุุกข์์ใจ แล้้วเวลาเรา	

ไม่่ได้้ทำำ�บุญทำำ�ทานเพราะเราไม่่มีีเงิินทำำ� เราก็็จะไม่่ทุุกข์์ใจ 

เวลาเรารัักษาศีีล รักษาศีีลนี่่�มันไม่่มีีความทุุกข์์ใจเพราะศีีล

ไม่่ได้้บัังคัับให้้เราทำำ�อะไร ให้้เราอยู่่�เฉยๆ การไม่่ฆ่่ากัับการ

ฆ่่าอย่่างไหนจะยากกว่่ากััน การฆ่่านี่่�มันยากกว่่าการไม่่ฆ่่า 	

การไม่่ฆ่่าเพราะเราไม่่ต้้องทำำ�อะไร การฆ่่านี้้�ต้้องไปหา	

เครื่่�องไม้้เครื่่�องมืืออะไรต่่างๆ มาอีีก เพราะฉะนั้้�นการ	

รัักษาศีีลนี้้�มันเป็็นของที่่�ไม่่จำำ�เป็็นจะต้้องมีีอะไรเลย 

เพีียงแต่่ไม่่ทำำ�บาปเท่่านั้้�นเอง ภาวนาก็็เหมืือนกััน ภาวนา	

เพื่่�อให้้ใช้้สติิ เมื่่�อเราใช้้สติิ สติิก็็จะมีีมากขึ้้�นๆ ใช้้ปััญญา 	

ปััญญาก็็จะมีีมากขึ้้�นๆ ต่ ่างกัับทางโลก ใช้้เงิินไปมัันก็็	
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ยิ่่�งน้้อยลงๆ แต่่ทางธรรมนี้้�ยิ่่�งใช้้สติิ ยิ่่� งใช้้ปััญญา มั นยิ่่�ง	

เพิ่่�มพููนขึ้้�นมา เจริิญงอกงามขึ้้�นมามากขึ้้�น เพราะฉะนั้้�น

การหาความสุุขทางธรรมนี้้�มัันจะมีีแต่่ทำำ�ให้้เรามีีความสุุข

มากขึ้้�นๆ ไปตามลำำ�ดับ   ความจริิงการอุุทิิศบุุญที่่�แท้้จริิง 	

เราต้้องรู้้�ว่าดวงวิญิญาณที่่�จากไปนี้้�เขาเดืือดร้้อน เช่่นเขามา	

เข้้าฝััน มาขอความช่่วยเหลืืออย่่างนี้้�  เราก็็อุุทิิศไป แต่่ถ้้า	

เขาไม่่มา เราจะอุุทิิศก็็ได้้ ถ้ ้าเราอุุทิิศเผื่่�อไปก็็ได้้ สมมุุติิ	

ถ้้าเรามีีโอกาสได้้ทำำ�บุญ อย่่างน้้อยเราปีีหนึ่่�งคงจะได้้ทำำ�บุญ	

สัักวััน ปีใหม่่บ้้าง วันเกิิดบ้้าง วันครบรอบอะไรบ้้าง ทุกครั้้�ง	

ที่่�เราทำำ�บุุญนี้้�เราก็็สามารถอุุทิิศบุุญให้้กัับผู้้�ที่่�ล่่วงลัับไป	

แล้้วได้้

	 ต่่อมาข้้อที่่�  ๕ คื ออนุุโมทนาบุุญ คื อการชื่่�นชมยิินดีี	

กัับการทำำ�บุญของผู้้�อื่่� น อั นนี้้�ไม่่ใช่่แบบที่่�เราเข้้าใจกััน 

เวลาใครไปทำำ�บุญกลัับมา เราก็็บอกว่่า วันนี้้�ผมไปทอดกฐิิน	

มาแล้้วเราโอ้้ย สาธุุ อนุุโมทนา อันนี้้�มันเป็็นอนุุโมทนาแต่่ปาก 	

มัันไม่่ได้้เป็็นอนุุโมทนาที่่�เกิิดจากการกระทำำ�  อนุุโมทนา	

ที่่�เกิิดจากการกระทำำ�นี้้� ทำำ� อย่่างไร เช่่น คุณหมอมีีบริิษััท 	

มีีคนทำำ�งานกัับคุุณหมอหลายคน แล้้วมีีลููกจ้้างอยากจะ	

ขอลาไปบวชสััก ๑ พรรษา เช่่นคุุณหมอบอกว่่าถ้้าไปเราก็็	
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จะขาดคนงานไป แต่่คุุณหมอก็็ยิินดีีเพราะว่่าอยากจะ	

อนุุโมทนา ชื่่� นชมกัับการกระทำำ�ของเขา เราคิิดว่่าคง	

ไม่่เดืือดร้้อน หรืืออาจจะไปหาใครมาช่่วยงานชั่่�วครั้้�ง	

ชั่่�วคราวได้้ ก็ ยิินดีีสนัับสนุุนเขา อย่่างนี้้�เรีียกว่่าเป็็นการ	

อนุุโมทนา คื อมัันต้้องเข้้าเนื้้�อด้้วย ไม่่ใช่่พููดอนุุโมทนา	

ปากเปล่่า มั นจะไม่่มีีความรู้้�สึ ก ถ้ ้าอนุุโมทนาเมื่่�อมััน	

เข้้าเนื้้�อก็็เหมืือนเราเสีียสละ เหมืือนกัับทำำ�บุญ ทำำ� ทาน 	

เราเสีียสละคนทำำ�งานให้้กัับเราไปคนหนึ่่�ง อั นนี้้�ล่่ะถึึงจะ

เรีียกว่่าอนุุโมทนาบุุญ หรืือสมมุุติิว่่าสามีีภรรยาอยู่่�ด้้วย

กััน มีสมบััติิร่่วมกััน แล้้วภรรยาหรืือสามีีเอาเงิินไปทำำ�บุญ 

แล้้วค่่อยมาบอกทีีหลััง บอกว่่าได้้เอาเงิินไปถวายวััด 	

สร้้างกุุฏิิหลัังหนึ่่�ง สามีีภรรยาฟัังแล้้วตกใจ ทำำ� ไมเธอ	

ไม่่มาปรึึกษาเราก่่อน แต่่เมื่่�อมัันผ่่านไปแล้้ว มั นก็็ต้้อง	

ตกกระไดพลอยโจน อนุุโมทนา ยิ นดีีด้้วย เป็็นบุุญ 	

เราก็็ได้้บุุญ คุณก็็ได้้บุุญ เพราะเป็็นเงินิของเราทั้้�งคู่่� อย่่างนี้้�	

เรีียกว่่าอนุุโมทนาบุุญ ถ้าไม่่พอใจ โกรธแค้้น ทะเลาะกััน 	

ดีีไม่่ดีีเดี๋๋�ยวตีีกััน ว่ ่าเธอทำำ�ไมทำำ�อย่่างนี้้� คุ ณทำำ�ไม่่ทำำ�	

อย่่างนี้้� ทำำ� ไมไม่่มาบอกผมก่่อน เงิินนี้้�ก็เป็็นของผมด้้วย 

เลยอาจจะกลายเป็็นเรื่่�องเป็็นราว กลายเป็็นความทุุกข์์	
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ขึ้้�นมา ถ้ ้าไม่่อนุุโมทนา ถ้ ้าอนุุโมทนาแล้้วก็็มีีความสุุข

ด้้วยกััน อั นนี้้�ล่่ะคืือความหมายของการอนุุโมทนาบุุญ 

ไม่่ใช่่อย่่างคนที่่�เขาเข้้าใจกัันนะ วันนี้้�เมื่่�อเช้้าไปใส่่บาตรมา 	

พอกลัับมาก็็บอกคนข้้างบ้้านว่่าวัันนี้้�ไปใส่่บาตร คนข้้างบ้้าน	

บอก สาธุุๆ อนุุโมทนา อันนี้้�เขาไม่่ได้้อะไร แต่่ถ้้าบอกเขา	

ก่่อนวัันนี้้�ว่่า เดี๋๋�ยวพรุ่่�งนี้้�จะไปทำำ�บุญที่่�วัด เขาบอกเออ 

เดี๋๋�ยวขอฝากไปทำำ�หน่่อยนะ ขอร่่วมบุุญด้้วย อย่่างนี้้�ถึงจะ	

เรีียกว่่าอนุุโมทนา แต่่อนุุโมทนาบุุญแบบปากเปล่่านี้้�มัน	

ไม่่ได้้ประโยชน์์อะไร ไม่่ได้้บุุญ

	 ข้้อต่่อมาก็็คืือการรัับใช้้ผู้้�อื่่�นคืือ เราอาจจะไม่่มีีเงิินทอง 	

หรืือว่่าเราอาจจะมีีเวลาว่่าง มี ความสามารถจะทำำ�งาน	

ทำำ�การอะไรได้้ เราก็็อาจจะไปเป็็นอาสาสมัคัร ไปรัับใช้้สัังคม 

เช่่น เขาเรีียกว่่าจิิตอาสา จิตอาสานี้้�เขาก็็เป็็นพวกที่่�เสีียสละ	

เวลา และความรู้้� ความสามารถของเขามาช่่วยงานให้้กัับ	

การกุุศล อาจจะไปช่่วยปอเต็็กตึ๊๊�ง อาจจะไปช่่วยร่่วมกตััญญูู 

ช่่วยล้้างป่่าช้้า หรืือช่่วยไปบููรณะซ่่อมแซมโบสถ์์ เจดีีย์์ 

ไปช่่วยกัันปััด ช่ ่วยกวาดถูู ทำำ� ความสะอาด อะไรแล้้วแต่่ 	

ห้้องน้ำำ��ของทางวััด หรืืออะไร ที่่�สาธารณะต่่างๆ ก็ได้้ หรืือ	

รัับใช้้คนที่่�เขาทุุกข์์ยากเดืือดร้้อน คนแก่่ คนชรา ไม่่มีีลููกเต้้า	
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คอยดููแล เราพอที่่�จะช่่วยเหลืือเขาได้้เราก็็ไปช่่วย พาเขา	

ไปโรงพยาบาล หาซื้้�ออาหารมาให้้เขาอะไรทำำ�นองนี้้� ก็เ็รีียก	

ว่่าเป็็นการทำำ�บุญุอีีกแบบ หาความสุขุให้้กัับตนเอง คือืการ	

รัับใช้้ผู้้�อื่่� น ยิ นดีีรัับใช้้ให้้ผู้้�อื่่� นเขามีีความสุุข อั นนี้้�รู้้�สึ ึก	

เป็็นข้้อที่่� ๖ หรืือข้้อที่่� ๗ (นพ.วีีระพัันธ์์: ข้อที่่� ๖ ครัับ)

	 ข้้อที่่�  ๗ ก็คืือการมีีความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน มีสััมมา-	

คารวะ คื อพยายามทำำ�ตัวเราให้้เป็็นผู้้�น้้อย ผู้้�ต่ำำ��  เพราะ	

ผู้้�น้อย ผู้้�ต่ำำ��นี้้�ไปอยู่่�กับใครก็็จะไม่่มีีใครรัังเกีียจ แต่่ถ้้าทำำ�ตัว	

เป็็นคนหยิ่่�งยโส เป็็นคนที่่�สูงูส่่ง ทำำ�ให้้คนอื่่�นเขาต้้องเงยหน้้า	

ขึ้้�นไปหานี้้� ก็อ็าจจะทำำ�ให้้คบกับัคนยาก จะไม่่มีีใครอยากจะ	

คบค้้าสมาคมด้้วย คบค้้าสมาคมกัับคนอ่่อนน้้อมถ่่อมตน	

นี้้�รู้้�สึ กสบายใจ เพราะเขามีีความเกรงอกเกรงใจ เขามีี	

ความเคารพอะไรต่่างๆ ทำำ�ตัวให้้เป็็นแบบไม่่ไปทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�น	

เขารู้้�สึึกว่่าด้้อยกว่่าตน อั ันนี้้�ก็เป็็นคนที่่�มีีความอ่่อนน้้อม	

ถ่่อมตนก็็สบาย ไม่่ต้้องไปอวดว่่ามีีนั่่�นมีีนี่่� ต้ ้องไปยืืนยััน	

ไปให้้เขารู้้�ว่าเรามีีนู่่�นมีีนี่่� มีความสามารถอะไรต่่างๆ ไม่่ต้้อง	

เหนื่่�อย อยู่่� เฉยๆ ทำำ�ตั วให้้เป็็นผู้้�อ่ ่อนน้้อม เป็็นผู้้�ต่ำำ��  	

พระพุุทธเจ้้าสอนว่่าให้้ทำำ�ตัวเป็็นเหมืือนปฐพีีได้้ดีีที่่�สุด 	

ต่ำำ��ที่่�สุดก็็คืือดิิน พื้้�นดิินที่่�เราเหยีียบนี้้� ใครอยากจะเหยีียบ 	
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ใครจะย่ำำ��  ใครอยากจะถุุยน้ำำ��ลายใส่่ ปั ัสสาวะใส่่ปฐพีี 

ปฐพีียิินดีีต้้อนรัับเสมอ ไม่่มีีการโกรธแค้้น โกรธเคืือง	

เดืือดร้้อน นี้้�ก็คืือการฝึึกทำำ�ใจให้้เราเป็็นผู้้�ต่ำำ�� เป็็นผู้้�อ่อนน้้อม	

ถ่่อมตน แล้้วจะทำำ�ให้้มีีความสุุข ความสุุขแบบนี้้�สบาย 

มีีความสุุข ไปอยู่่�ที่่�ไหนก็็มีีความสุุข เพราะอยู่่�กับทุุกคนได้้ 

เขาให้้เราไปล้้างถ้้วยล้้างชามก็็ไป ไปกวาดทำำ�นู่่�นทำำ�นี่่�ก็ได้้ 

ไม่่ต้้องเลืือกว่่าโอ้้ย ต้องทำำ�งานมีีหน้้ามีีเกีียรติิ ต้องเป็็นโฆษก	

อย่่างนี้้� คนที่่�อ่อนน้้อมถ่่อมตนเป็็นแบบนี้้� ไม่่แก่่งแย่่งชิิงดีี	

อะไรกัับใคร อันนี้้�ข้อที่่� ๗ 

	 ข้้อที่่�  ๘ ก็ คืือการมีีความเห็็นที่่�ถูกต้้อง ความเห็็นที่่�	

ถููกต้้องคืือการทำำ�บุญที่่�พระพุุทธเจ้ ้าทรงสอนให้้ทำำ� 	

เป็็นการมีีความเห็็นที่่�ถูกต้้อง ถ้ ้าเราเห็็นว่่าทำำ�บุญทำำ�ทาน	

แล้้วมีีความสุุข รั กษาศีีลแล้้วมีีความสุุข ภาวนาแล้้วมีี	

ความสุุข โดยที่่�เรายัังอาจจะไม่่เคยไปศึึกษาธรรมะ	

กัับใครมาก่่อนก็็ได้้ มั นอาจจะเป็็นสิ่่�งที่่�มันฝัังอยู่่�ในใจเรา 	

คืือใจของคนบางคนนี้้�มีความเมตตา ชอบช่่วยเหลืือคนอื่่�น	

อยู่่�แล้้ว พอได้้เสีียสละแบ่่งปััน ได้้ช่่วยผู้้�อื่่�น ได้้ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นเขา	

มีีความสุุข ตนเองก็็มีีความสุุขด้้วย อันนี้้�ก็เรีียกว่่าเป็็นการ	

มีีสััมมาทิิฏฐิิ มีความเห็็นที่่�ถูกต้้อง วิธีีหาความสุุขที่่�ถูกต้้อง	
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ต่่างๆ แล้้วถ้้าไม่่มีีสััมมาทิิฏฐิิ ก็ ต้้องสร้้างบุุญอีีกชนิิดหนึ่่�ง	

ขึ้้�นมา คื อการฟัังเทศน์์ฟัังธรรม เพราะเราอาจจะไม่่รู้้�วิิธีี	

สร้้างความสุุขที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอน เราก็็ไปฟัังเทศน์์	

ฟัังธรรม อย่่างวัันนี้้�ท่่านทั้้�งหลายมาฟัังเทศน์์ฟัังธรรม 	

ท่่านก็็จะได้้ยิิน ได้้ฟัังเรื่่�องการสร้้างความสุุข ๑๐ ประการ	

ด้้วยกััน ว่าทำำ�อย่่างไรถึึงจะทำำ�ให้้ท่่านมีีความสุุข ฟังธรรม	

แล้้วมัันจะเกิิดอานิิสงส์์คืือ จะได้้ยิินได้้ฟัังเรื่่�องที่่�เราไม่่เคย	

ได้้ยิินได้้ฟัังมาก่่อน เช่่นเรื่่�องบุุญ ๑๐ ประการนี้้�  เราอาจ	

จะไม่่เคยได้้ยิินได้้ฟัังมาก่่อน พอฟัังแล้้วก็็จะรู้้�ว่ ่า อ้ ้อ 	

มีีวิิธีีสร้้างความสุุขอีีกรููปแบบหนึ่่�ง เมื่่�อก่่อนเราอาจจะ	

คิิดว่่าจะมีีสุุข ต้องมีีเงิิน ต้องมีีตำำ�แหน่่ง ต้องไปเที่่�ยวที่่�นั่่�น	

ที่่�นี่่�  อย่่างเดี่่�ยวนี้้�มาฟัังธรรมแล้้ว อ้ ้อ มี วิิธีีหาความสุุขอีีก	

ตั้้�ง ๑๐ วิ ธีีด้้วยกััน และเป็็นวิิธีีที่่�ดีกว่่าด้้วย เพราะไม่่มีี	

ความทุุกข์์ตามมา อั นนี้้�ก็จะทำำ�ให้้เรา อานิิสงส์์ของการ	

ฟัังธรรม ได้้ยิินได้้ฟัังสิ่่�งที่่�เราไม่่เคยได้้ยิินได้้ฟัังมาก่่อน ๒ 	

ถ้้าเราเคยฟัังบ่่อยๆ สิ่่�งที่่�เราเคยได้้ยิินได้้ฟัังมาแล้้ว ถ้าเรา	

ได้้ฟัังซ้ำำ��เรื่่�อยๆ เราก็็จะเกิิดความเข้้าใจดีีขึ้้�น เพราะการฟััง	

หนเดีียวนี้้�มันเข้้ามาปั๊๊�บเดี๋๋�ยวมัันก็็ผ่่านไป ถ้ ้าเราบางทีีฟััง	

ไม่่ทัันหรืือพิิจารณาไม่่ทััน เราก็็อาจจะไม่่เข้้าใจในบางข้้อ	
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ก็็ได้้ แต่่ถ้้าเรากลัับมาฟัังบ่่อยๆ ซ้ำำ��ๆ อยู่่�เรื่่�อยๆ ก็จะทำำ�ให้้

เกิิดความเข้้าอกเข้้าใจดีีขึ้้�น อานิิสงส์์ข้้อที่่� ๒

	 ข้้อที่่� ๓ จากการฟัังธรรมก็็คืือ จะทำำ�ให้้มีีความเห็็น 

ท่ี่�ถู ูกต้้องนั่่�นเอง มีีสััมมาทิิฏฐิ เพราะคำำ�สอนของ 

พระพุทุธเจ้้านี้้�เป็็นเรื่่�องสััมมาทิิฏฐิล้้วนๆ ไม่่มีีมิจฉาทิฏิฐิ 

เจืือปนอยู่่�เลย จะได้้สััมมาทิิฏฐิและจะกำำ�จัดความสงสััย 

ต่่างได้้ สงสััยว่่าทำำ�บุญแล้้วจะได้้อะไร รัักษาศีีลแล้้วจะ 

ได้้อะไร ภาวนาแล้้วจะได้้อะไร ก็็จะหายสงสััยไป

	 และข้้อสุุดท้้าย เวลาฟัังธรรม จิตใจก็็จะสงบเย็น็สบาย 

เป็็นความสุขุจากการฟัังธรรม ก็ไ็ด้้ประโยชน์์ทั้้�ง ๔ ประการ	

ด้้วยกััน นอกจากได้้ความสุุขแล้้วได้้ความรู้้�  ความเข้้าใจ 	

กำำ�จัดความลัังเลสงสััยต่่างๆ ให้้หมดไปได้้ ดั งนั้้�นถ้้าเรา	

ยังัไม่่มีีสััมมาทิิฏฐิิ เราก็็ต้้องอาศััยการฟัังเทศน์์ฟัังธรรมไปก่่อน 	

เมื่่�อเราฟัังแล้้วเรารู้้�แล้้ว วิ ธีีสร้้างบุุญสร้้างความสุุข ๑๐ 

ประการนี้้�สร้้างอย่่างไร พอเราไปทำำ� เราก็็จะได้้สััมผััสกัับผล 

ทำำ�บุญทำำ�ทานแล้้วมีีความสุุข รั กษาศีีลแล้้วมีีความสุุข 	

ภาวนาแล้้วมีีความสุุข เราก็็สามารถสร้้างความสุุขชนิิดที่่� 

๑๐ ได้้ คื อการให้้ธรรมแก่่ผู้้�อื่่�น ให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับวิิธีี	
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สร้้างความสุุข ๑๐ ประการนี้้�ให้้แก่่ผู้้�อื่่�น เวลาเห็็นใครเขา	
ไม่่มีีความสุุข เขาบอกว่่า ไม่่มีีความสุุขเลย มี เงิิน มี ทอง	
ใช้้ไปเท่่าไหร่่มัันก็็ไม่่อิ่่�ม ไม่่มีีความสุุขใช้้ไปความสุุขได้้มาปั๊๊�บ	
แล้้วมัันก็็หมดไป เราก็็บอกลองมาทำำ�บุญ ทำำ�ทานดููสิิ ลองมา	
รัักษาศีีล ลองมาภาวนาดููสิิ อั นนี้้�ก็เป็็นการให้้ธรรมะแก่่	
ผู้้�อื่่�น เมื่่�อเราให้้ธรรมะแก่่ผู้้�อื่่�นแล้้วสามารถช่่วยเขาบรรเทา	
ความทุุกข์์ ความไม่่สบายใจของเขาได้้ทำำ�ให้้เขามีีความสุุข	
จากธรรมะที่่�เราสอนเขาได้้ มั นก็็จะทำำ�ให้้เรามีีความสุุขใจ
ขึ้้�นมา

	 อัันนี้้�ก็คืือการสร้้างความสุุข ๑๐ ประการด้้วยกััน 	
เป็็นความสุุขแบบที่่�บริิสุุทธิ์์�ปราศจากความทุุกข์์ ถ้ ้าเป็็น	
เนื้้�อปลาก็็เป็็นเนื้้�อปลาที่่�ไม่่มีีก้้าง กิ นเข้้าไปสบายไม่่ต้้อง	
กัังวลว่่าเดี๋๋�ยวจะถููกก้้างตำำ�คอหรืือไม่่ 

	 ดัังนั้้�นก็็ขอสรุุปอีีกครั้้�งหนึ่่�ง การสร้้างความสุุข ๑๐ 
ประการ 
	 ข้้อ ๑ ทาน ทำำ�ทาน ทำำ�บุญ 
	 ข้้อ ๒ รักษาศีีล ศีลห้้า
	 ข้้อ ๓ ภาวนา ฝึึกนั่่�งสมาธิิ เจริิญปััญญา พิจารณา	
ไตรลัักษณ์์
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	 ข้้อ ๔ อุทิิศบุุญที่่�เราทำำ�ให้้แก่่ผู้้�ล่วงลัับไปแล้้ว

	 ข้อ ๕ อนุโมทนาบุญ

	 ข้อ ๖ อ่อนน้อมถ่อมตน

	 ข้อ ๗ รับใช้ผู้อื่น ช่วยเหลือผู้อื่น

	 ข้้อ ๘ มี สััมมาทิิฏฐิิ มี ความเห็็นที่่�ถููกต้้อง ถ้ ้าไม่่มีีก็็	

ฟัังเทศน์์ฟัังธรรม

	 ข้้อ ๙ การศึึกษาธรรมะ การฟัังเทศน์์ฟัังธรรมก็็จะ	

ทำำ�ให้้เรามีีความสุุข ได้้สััมมาทิิฏฐิิ

	 ข้้อ ๑๐ เมื่่�อเรารู้้�ว่่าความสุุข ๑๐ ประการนี้้�มีอะไร 	

เราก็็สามารถแบ่่งปัันให้้แก่่ผู้้�อื่่�นได้้ อย่่างที่่�เรามาทำำ�วันนี้้�

	 เมื่่�อก่่อนเราก็็ไม่่รู้้�   เราก็็แสวงหาความสุุขทางโลก	

เหมืือนกััน อุ ตส่่าห์์ไปถึึงเมืืองนอกเมืืองนา ก็ คิิดว่่า	

เมืืองนอกนี้้�จะมีีสวรรค์์อยู่่�ที่่�นั่่�น ไปถึึงแล้้วมัันก็็เหมืือนกัับ	

บ้้านเรานั้้�นน่่ะ มั ันไม่่ต่่าง มั นก็็อาจจะมีีอะไรแปลกหูู	

แปลกตาใหม่่ๆ มี ีความสุุขชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราว เดี๋๋�ยวเดีียว 	

พออยู่่�ไปนานๆ ก็ เป็็นเรื่่�องจำำ�เจไป เหมืือนกัับอยู่่�บ้้านเรา 

ไม่่ต่่างกััน แล้้วพอกลัับมาได้้ยิินได้้ฟััง ได้้ศึึกษาธรรมะ	

ถึึงจะรู้้�ว่  ่า อ้ ้อ วิ ธีีที่่�จะหาความสุุขที่่�แท้้จริิงนี้้�ต้้องหา	

ความสุุขตามที่่�พระพุทุธเจ้้าทรงสั่่�งสอนนี้้�เอง ก็เ็ลยมาศึกึษา 
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มาปฏิิบััติิจนกระทั่่�งได้้พบกัับความสุุขที่่�แท้้จริิง แล้้วก็็เอา	

มาแบ่่งปัันให้้กัับท่่านทั้้�งหลายต่่อไป

	 วัันนี้้�พูดยาวหน่่อยนะ

	 ถาม: ดีีมากเลยครัับพระอาจารย์ ์ครัับ กราบ 

ขอบพระคุุณที่่�พระอาจารย์์เมตตาอธิิบายละเอีียดยิิบ 

เลยครัับ เรื่่�องนี้้�ผมว่่าเรื่่�องสำำ�คัญนะครัับ แล้้วก็็เป็็นเรื่่�องที่่� 

ทุุกคนใฝ่่หา ที่่�เกิิดมาก็็ต้้องการหาความสุขุกัันหมดนะครับั 

พระอาจารย์์

	 ตอบ: ใช่่ รับรองได้้ ๑๐ ประการนี้้�ไม่่ผิิดหวัังแน่่นอน 

ถ้้าเราทำำ�จริิงๆ ถ้าทำำ�ให้้มัันถููกหลััก ถ้าทำำ�ไม่่ถููกหลัักก็็อาจ	

จะผิิดหวัังได้้ เช่่นบางคนทำำ�บุญทำำ�ทานแล้้วอยากได้้หน้้า	

อย่่างนี้้�  อยากได้้เหรีียญตรา อยากได้้สิ่่�งตอบแทน อั นนี้้�	

ก็็เป็็นการผิิด การทำำ�บุญที่่�แท้้จริิงไม่่หวัังผลตอบแทน 	

แม้้แต่่คำำ�ว่่าขอบคุุณ ก็ ไม่่ต้้องการ แต่่ถ้้าเขาขอบคุุณ	

ก็็ไม่่ห้้ามเขา ถ้ ้าเขาจะมีีอะไรของชำำ�ร่่วยมอบให้้เป็็นการ	

แสดงน้ำำ��ใจ ก็รัับได้้แต่่ไม่่ได้้หวััง ไม่่ต้้องการ



Youtube: Phrasuchart Live

Youtube: Dr.V Channel

Facebook: พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

สามารถรัับฟัังผ่่านวิิทยุุธรรมะออนไลน์์ที่่� Phrasuchart.com

หรืือ เข้้าคลัับเฮ้้าส์์ เพื่่�อฟัังธรรมได้้อีีกช่่องทาง

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

ขอเชิิญ สนทนาธรรมและถาม-ตอบปััญหาธรรม

กัับพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ผ่่านโปรแกรม Zoom

ภาษาอัังกฤษ ทุกวัันอัังคาร เวลา ๒ ทุ่่�ม

และภาษาไทย ทุกวัันพุุธ เวลา ๒ ทุ่่�ม

Meeting ID: 821 1470 7209

Password: 840806

และสามารถถามปััญหาธรรมะได้้ทาง Facebook และ Youtube ดังข้้างต้้น

หรืือ เข้้าคลัับเฮ้้าส์์ เพื่่�อฟัังธรรมได้้อีีกช่่องทาง

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

สามารถดาวน์โหลดพระธรรมเทศนา

พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ได้้ท่ี่�

www.kammatthana.com

www.phrasuchart.com

www.facebook.com/PhraSuchart Abhijato (พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต)

รัับชมการแสดงธรรมโดย พระอาจารย์สุุชาติิ อภิิชาโต ได้้ทุุกวััน 
เวลา ๑๔.๐๐-๑๕.๔๕ น. รัับชมได้้ทาง




