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ถาม: ถ้้าคนรุ่่�นใหม่่บอกว่่า เขาอยู่่�แบบไม่่มีีศาสนา ทั้้�งๆ ที่่� 

พ่่อแม่่ปู่่�ย่่าตายายนัับถืือพุุทธ เราควรบอกเขาอย่่างไร

ตอบ: ก็เ็ป็น็สิทิธิขิองเขา เราไม่ไ่ปบังัคับัใครหรอก ใครเขา 

อยากจะอยู่่�แบบไหนก็็เป็็นสิิทธิิของเขา เขาต้้องเรีียนรู้้�

จากประสบการณ์์ของชีีวิิตของเขาเองว่่า ศาสนานี้้�มีี

คุุณประโยชน์์อย่่างไรกัับเขา ถ้้าเขาไม่่รู้้�ว่่าศาสนามีีคุุณ

ประโยชน์์ต่่อเขา เขาก็็ไม่่อยากจะนัับถืือ เพราะเขากลัับ

เห็็นว่่าศาสนาไปลิิดรอนสิิทธิิเสรีีภาพของเขา ใช่่ไหม  

เพราะศาสนาห้้ามหลายอย่่าง ห้้ามฆ่่า ห้้ามลัักทรััพย์์  

ห้้ามประพฤติิผิิดประเวณีี ซ่ึ่�งคนยุุคใหม่่นี้้�เขามีีอิิสรภาพ

ทางกามารมณ์์ด้ว้ย สมััยนี้้�เขาอยากจะลองก่่อนแต่่งอย่่างนี้้�  

แต่่ศาสนาก็็ห้้ามไม่่ให้้ลองก่่อนแต่่ง ให้้แต่่งก่่อนแล้้วค่่อย

มาลองกััน 

	อั ันนี้้�มัันก็็เลยทำให้้ขััดกัับความรู้้�สึึกของคนสมััยใหม่่ 

ยิ่่�งมีีอิิทธิิพลของชาติิตะวัันตกที่่�เขามาทางนี้้�อยู่่�แล้้ว แล้้ว
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เห็็นว่่าของเขารู้้�สึึกมีีอิิสระ เขามีีความสนุุกกััน เรานัับถืือ

ศาสนาพุุทธแล้้วเราเป็็นเหมืือนกัับเต่่าล้้านปีี ทำอะไรก็็ 

ทำไม่่ได้้ เขาก็็เลยอาจจะไม่่มีีศรััทธาในพระพุุทธศาสนา  

แต่่วัันหน่ึ่�งเขาต้้องเจอความทุุกข์์ แล้้วเขาก็็หาอะไร

ต่่างๆ ในโลกนี้้� แล้้วไม่่สามารถดัับความทุุกข์์ของเขาได้้ 

แล้ว้ถ้า้ได้ม้าศึึกษาวิธิีกีารดัับทุกุข์ข์องศาสนา เขาอาจจะ

กลัับมานัับถืืออีีกทีีก็็ได้้ 

	 เหมืือนชาวต่่างชาติิที่่�เขาเจริิญทางโลกตะวัันตก 

เขาก็็มีีทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง แต่่ในที่่�สุุดพอเขามาศึึกษาคำสอน

ของพระพุุทธเจ้้า เขากลัับได้้เห็็นคุุณประโยชน์์ เพราะ

สามารถทำให้้ความทุุกข์์ความเครีียดต่่างๆ ที่่�เขามีีอยู่่�ใน

ใจนี้้�บรรเทาลงได้้ ถึึงแม้้ไม่่หายหมดก็็ตาม แต่่ทำให้้เขา

เกิิดศรััทธาขึ้้�นมาทัันทีีว่่า นี่่�แหละคืือสิ่่�งที่่�จะมาช่่วยกำจััด

ความเครีียด ความทุุกข์ต์่า่งๆ ที่่�มีอียู่่�ในใจของเขาได้้ เพราะ

เขามีีอย่่างอื่่�นหมดแล้้ว มีีลาภ มีียศ มีีสรรเสริิญ มีีรููปเสีียง

กลิ่่�นรสต่่างๆ ให้้เสพตลอด ๒๔ ชั่่�วโมง แต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�เวลา

ที่่�เขาทุุกข์์ใจ ไม่่สามารถที่่�จะมาช่่วยเขาได้้เลย
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	 แล้้วพอเขาได้้มาศึึกษา อ่่านหนัังสืือธรรมะของ

พระพุุทธเจ้้า สอนเรื่่�องอริิยสััจ ๔ ให้้รู้้�ว่่าสาเหตุุของ

ความทุุกข์์ใจเกิิดจากกิิเลส ความโลภความอยากต่่างๆ 

แล้้วถ้้าอยากจะทำให้้กิิเลสความโลภนี้้�หายไป ก็็ปฏิิบััติิ

สมาธิ ิปัญัญา เท่า่นั้้�นเอง พอเขาลองมาปฏิบิััติ ิก็ส็ามารถ 

เห็น็ผลได้อ้ย่า่งชััดเจน เขาก็จ็ะมีคีวามเลื่่�อมใสศรััทธาอย่า่ง 

แท้้จริิง ไม่่ใช่่ศรััทธาแบบว่่า เพราะมีีชื่่�อในทะเบีียนบ้้าน

	 เราก็็เหมืือนกััน ยกตััวอย่่าง เราก็็เกิิดในเมืืองพุุทธ 

พ่่อแม่่ถึึงแม้้ว่่าจะไม่่เป็็นพุุทธก็็ส่่งให้้เราไปเรีียนหนัังสืือ  

ตอนเด็็กๆ เราก็เ็รียีนโรงเรียีน เขาให้ไ้ปเข้า้วััดไปสวดมนต์์  

ไปฟังัเทศน์ฟังัธรรมอะไรต่่างๆ แต่่มัันก็ย็ัังไม่ซ่ึ้้�งใจเพราะ

ตอนนั้้�นเราไม่่มีีความทุุกข์์ เราเป็็นเด็็ก ทุุกข์์เราก็็ไม่่ใช่่

หนัักหนาสาหััสสากรรจ์์อะไรเท่่าไหร่่ เราก็็บรรเทาได้้ 

ทุุกข์์ก็็กิินขนมหน่่อยก็็หายทุุกข์์แล้้ว แต่่ต่่อมาถ้้าเรา 

โตขึ้้�นๆ เราเริ่่�มสััมผััสกัับความทุุกข์์มากขึ้้�น แล้้วลอง

วิิธีีต่่างๆ ที่่�จะมาแก้้ มัันแก้้ไม่่ได้้เราถึึงจะรู้้�ว่่า พอได้้มา

ศึึกษาคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ถึึงจะเห็็นว่่าคำสอนที่่�

เป็็นคำสอนที่่�แก้้ความทุุกข์์ได้้อย่่างจริิงจััง 
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	 เกิิดมาไม่่เคยคิิดว่่าจะมาบวชเป็็นพระ ไปเรีียนวิิศวะ

ก็อ็ยากที่่�จะมาทำมาหากิิน หาเงิินหาทอง จะได้้มีคีวามสุุข  

ซื้้�อสิ่่�งต่่างๆ แต่่พอมาทำงาน เรีียนมาจบแล้้วมัันก็็มาทุุกข์์

กับัการหางาน ทุกุข์ก์ับัการทำงาน ทุกุข์ก์ับัความไม่แ่น่น่อน

ของอะไรต่่างๆ มากมาย จนกระทั่่�งทำให้้เบื่่�อ โชคดีีมีีคน

เขาแนะนำให้้อ่่านหนัังสืือธรรมะ พอได้้อ่่านแล้้วถึึงจะ

เข้า้ใจ กับัความเป็น็จริงิของโลกว่า่ เราอยู่่�ในโลกของความ

ไม่่แน่่นอน ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมา มีีเกิิดมีีดัับ  

ไม่่ใช่่มีีวัันนี้้�แล้้ว พรุ่่�งนี้้�มัันจะมีีต่่อไป พรุ่่�งนี้้�มัันอาจจะ 

หายไปก็็ได้้ พอเห็็นอย่่างนี้้�แล้้วก็็เลยมาศึึกษา 

	 พระพุุทธเจ้้าก็็ทรงสอนให้้เราออกจากโลกดีีกว่่า  

เข้้ามาสู่่�ธรรม เปลี่่�ยนวิิธีีหาความสุุข จากการหาความสุุข 

จากลาภยศสรรเสริิญ จากรููปเสีียงกลิ่่�นรส ให้้มาหา 

ความสุุขจากการทำใจให้้สงบดีีกว่่า ก็็เลยได้้มาทางนี้้�  

แล้้วก็็ได้้อยู่่�มาอย่่างมีีความสุุข ถึึงแม้้รููปร่่างหน้้าตาจะ 

ไม่่หล่่อเหลา โกนศีีรษะ ไม่่มีีเสื้้�อผ้้าหรููหราแต่่ง ไม่่มีีอะไร 

อยู่่�ตามลำพัังคนเดีียวในป่่าในเขา แต่่มัันกลัับมีีความสุุข

มากกว่่าสมััยที่่�เป็็นฆราวาส ก็็เลยไม่่เคยคิิดจะกลัับไป 
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ถาม: ทำไมทุุกวัันนี้้�คนย่ิ่�งห่่างจากศีีลธรรม เวลาก็็เหลืือ

น้้อยมาก ทุุกวัันนี้้�เวลาทำสมาธิิเสร็็จก็็แผ่่เมตตาให้้กัับ

เวไนยสััตว์์ทั้้�ง ๓ โลก 

ตอบ: ก็็อำนาจของทางวััตถุุมัันมีีกำลัังมาก เราอยู่่�ในโลก

ของความเจริิญทางด้้านวััตถุุ แล้้วกระแสมัันก็็ไหลไป 

ทางวััตถุุ กระแสมาทางธรรมลดน้้อยถอยไปตามลำดัับ 

สมััยที่่�คนรุ่่�นเรานี้้� ตอนเด็็กๆ นี้้�ยัังมีีการเรีียนศีีลธรรมกััน

ในโรงเรีียน แต่่พอยุุคกระแสโลกาภิิวััตน์์มา กระแสทาง

ด้้านวััตถุุมามากขึ้้�น การเรีียนทางศาสนาก็็เลยกลาย

เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ควรทำเสีียแล้้ว เพราะว่่าไม่่เห็็นประโยชน์์

อะไรจากการมีีศีีลธรรม ไม่่ได้้ทำให้้ร่่ำให้้รวยขึ้้�นจากการ 

มีีศีีลธรรม เขาก็็เลยงดการเรีียนการสอน เรื่่�องศีีลธรรมลง 

จนกระทั่่�งสมัยันี้้�เด็ก็จะไม่รู้่้�จักัเรื่่�องศีลีธรรมเลย แล้ว้กระแส 

ก็็ดููดไปทางหาเงิิน หาเงิิน หาเงิิน เที่่�ยวๆ ซื้้�อนู่่�น ซื้้�อนี่่�  

ซื้้�อบ้้าน ซื้้�อรถ ซื้้�ออะไรต่่างๆ มากมายก่่ายกอง กระแส

ของโลกเป็็นอย่่างนี้้�  

ถาม: ทำไมคนสมััยนี้้�จำนวนมากถึึงไม่่เชื่่�อเรื่่�องบาปบุุญ  

ไม่่เชื่่�อเรื่่�องนรกสวรรค์์ มีีมิิจฉาทิิฐิิกัันเยอะมาก
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ตอบ: เพราะไม่ศ่ึึกษาพระธรรมคำสอนของพระพุทุธเจ้า้

นั่่�นเอง ถ้้าศึึกษาก็็จะเช่ื่�อ เหมืือนคนสมััยก่่อนไม่่ศึึกษา 

วิิทยาศาสตร์์ ก็็ไม่่เชื่่�อว่่าโลกนี้้�กลม คนสมััยก่่อนนี้้�คิิด

ว่่าโลกนี้้�แบน คิิดว่่าโลกนี้้�เป็็นศููนย์์กลางของจัักรวาล 

ดวงดาวทั้้�งหมดที่่�อยู่่�ในจัักรวาลนี้้�หมุุนรอบโลก แต่่พอมีี 

นัักวิิทยาศาสตร์์มาศึึกษาดูู ก็็เริ่่�มรู้้�ว่่าโลกนี้้�ไม่่แบน โลกนี้้� 

กลม และโลกนี้้�ก็ไ็ม่่ได้้เป็็นศููนย์์กลางของจัักรวาล ที่่�ดวงดาว 

ต่่างๆ จะหมุุนรอบ แต่่เป็็นหนึ่่�งในดวงดาวหลายๆ ดวงที่่�

หมุุนรอบดวงอาทิิตย์์แทน อัันนี้้�เกิิดจากการศึึกษาวิิชาที่่�

ถููกต้้องทางโลก ก็็ทางวิิทยาศาสตร์์ ส่่วนทางธรรมก็็ต้้อง

ศึกึษาคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ แล้ว้ก็จ็ะเชื่่�อว่่า นรกมีจีริงิ 

สวรรค์์มีีจริิง บาปบุุญมีีจริิง

ถาม: ถ้้าเสีียชีวิิตแล้้วจะไปอยู่่�ที่่�ไหนแล้้วแต่่ศาสนาที่่� 

แต่่ละคนนัับถืือ หรืือไปในที่่�เดีียวกัันคืือนรก สวรรค์์  

แบบพุุทธ 

ตอบ: ไปที่่�เดีียวกััน แล้้วก็็ไม่่ใช่่เป็็นที่่� มัันเป็็นสภาพของ

จิิตใจของแต่่ละคน ถ้้าจิิตใจมีีบุุญเป็็นผู้้�นำ จิิตใจก็็ไป

สวรรค์์ ถ้้าจิิตใจมีีบาปเป็็นผู้้�นำ ก็็ไปนรก
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ถาม: ถ้้าฝึึกฝนจิิตใจตามแนวพุุทธศาสนาตอนนี้้� เมื่่�อตาย

ข้า้มโลกมีีโอกาสพบพระพุุทธเจ้้าหรือืพระอรหัันต์เ์รียีนต่่อ

ในโลกทิิพย์์ได้้ไหม

ตอบ: โอกาสที่่�จะเจอหรืือไม่่นั้้�นเป็็นเรื่่�องของอนาคต  

ไม่่มีีใครไปกำหนดได้้ ศาสนาพุุทธไม่่ได้้สอนให้้กัังวล 

เกี่่�ยวกัับเรื่่�องอนาคต ให้้พยายามทำให้้ดีีที่่�สุุด ทำให้้ 

เต็็มที่่�ในปััจจุุบััน

ถาม: คำว่่า ไม่่มีคีำว่่าบัังเอิิญในพระพุุทธศาสนาหมายความ

ว่่าอย่่างไร

ตอบ: เพราะทุุกอย่่างมัันเป็็นเหตุุ เป็็นปัจัจััย มัันเป็็นเรื่่�อง

ของการกระทำ และผลที่่�เกิิดจากการกระทำ เช่่นวัันนี้้�

เรามาที่่�นี่่� ไม่่ใช่่เพราะเป็็นการบัังเอิิญ เป็็นเพราะว่่าเรา

มีีเจตนามาที่่�นี่่� คุุณหมอก็็มีีเจตนา เราก็็มีีเจตนา ญาติิโยม

ที่่�ฟังัอยู่่�ก็มีเีจตนาที่่�จะมาที่่�นี่่� อันันั้้�นเป็็นเหตุุ พอมีีเหตุุแล้้ว

มัันก็็จะทำให้้เกิิดผล ก็็คืือการมารวมกัันที่่�นี่่� บางทีีเราอาจ

จะบอกว่่า เราไม่่ได้้นััดกัันแล้้วมาเจอกัันที่่�นี่่�เป็็นบัังเอิิญ  

นี่่�ก็็เป็็นการพููดไปตามที่่�เราคิิดเท่่านั้้�นเอง แต่่ความจริิงมััน

มีีเหตุุที่่�พาให้้เรามาที่่�นี่่�กััน 
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ถาม: ปีีชงในศาสนาพุุทธมีีไหม เราควรทำอย่่างไร

ตอบ: ไม่่มีีหรอก ปีีหมา ปีีแมว ปีีไก่่ ก็็ไม่่มีีในศาสนาพุุทธ  

มีีแต่่กรรมเท่่าน้ั้�น ที่่�เป็็นตััวกำหนดผลของชีีวิิตเรา ว่่า 

จะสุุข จะทุุกข์์ จะดีีหรืือจะชั่่�วเท่่านั้้�นเอง

ถาม: สงสััยเรื่่�องเทวดาประจำตััว ความเชื่่�อนี้้�คือืความเชื่่�อ

ในพุุทธศาสนาหรืือไม่่

ตอบ: ไม่่หรอก คืือเทวดานี้้�เขาก็็เป็็นเหมืือนเรานี้้�แหละ 

เวลาเราตายไป ถ้้าเราทำบุุญ ทำทาน ก็็ไปเป็็นเทวดา ทีีนี้้�

ถ้า้เรามีคีวามผููกพันัรักัใคร เราอาจะห่ว่งใยเขา เราก็อ็าจจะ

ไปคอยดููเขา หรืือไปคอยป้้องกัันเขาหรืือไปช่่วยเหลืือเขา

ก็็ได้้ อัันนี้้�เราก็็เลยถืือว่่าเหมืือนกัับมีีเทวดาประจำตััวเรา  

อัันนี้้�ก็็เกิิดจากการบุุญที่่�เราได้้ทำกัับเขาไว้้มาก เรามีีบุุญ

มีีคุุณกัับเขามาก พอเขาตายไปเขาได้้ไปเป็็นเทวดา แล้้วก็็

สามารถที่่�จะมาติดิตามดููเราว่า่เป็น็อย่า่งไร เขาก็อ็าจจะมา

คอยช่่วยเหลืือเราได้้ อย่่างนี้้�ก็็มีี แต่่ไม่่ใช่่ว่่าทุุกคนมีีเทวดา

ประจำตััวของตนเอง อัันนี้้�ไม่่ใช่่ อาจจะเป็็นเพราะว่่าเรา

ได้้ทำบุุญทำความดีีกัับบุุคคลใดบุุคคลหนึ่่�ง จนกระทั่่�ง

เขามีีความประทัับใจในบุุญคุุณของเรา พอเวลาเขา
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ตายไป เขาเป็็นเทวดา เขาก็็อยากจะมาทดแทนบุุญคุุณ

ให้้กัับเราก็็ได้้

ถาม: โรคที่่�เกี่่�ยวข้องกัับทางจิิตใจทุุกชนิิดที่่�วิิทยาศาสตร์์

ระบุุไว้้ต่่างๆ นั้้�น ในทางพระพุุทธศาสนา ความจริิงแล้้ว 

มีีความเกี่่�ยวข้้องกัับความผิิดปกติิทางสมองหรืือไม่่

ตอบ: โดยหลัักแล้้วมัันเกี่่�ยวกัับการขาดสติิ เพราะโรค

ทางจิิตนี้้�มันัไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับทางสมอง สมองนี้้�ไม่ม่ีสี่ว่นที่่�จะ

ทำให้้จิติเป็น็โรคจิติ สิ่่�งที่่�จะทำให้จ้ิติเป็น็โรคจิติก็ค็ือืการ

ขาดสติิ ขาดมากขาดน้้อยก็็จะเป็็นมาก เป็็นน้้อย คนไม่่มีี

สติิเลยก็็เป็็นคนบ้้าไปเลย
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

กฏแห่่งกรรม
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กฎแห่่งกรรมน้ี้�เกี่่�ยวกัับ
เรื่่�องจิิตใจ ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับร่่างกาย 
ส่่วนที่่�เกิิดกับร่่างกายนี้� เรีียกว่่า

เป็็นผลพลอยได้้ 
ซ่ึ่�งบางทีีอาจจะเกิิด
บางทีีอาจจะไม่่เกิิด
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ถาม: กฎของกรรม ทั้้�งกรรมดีีและกรรมไม่่ดีี มีีจริิงไหม

ตอบ: มีีจริิง แต่่มัันไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นที่่�ร่่างกาย เกิิดขึ้้�นที่่�ใจ 

เวลาทำกรรมดีีแล้้ว ใจจะมีีความสุุข เวลาทำกรรมไม่่ดีี 

ใจจะทุุกข์ ์เราไปดููผิดที่่� ไปดููที่่�ร่างกาย เวลาเราทำชั่่�วแล้้ว 

ร่า่งกายก็ย็ังัเหมืือนเดิมิ ไม่ถูู่กจับัเข้า้คุกุ เข้า้ตะราง ไม่ม่ีใีคร

มาลงโทษ มาด่่าเรา เพราะไม่่มีีใครเขารู้้� ไม่่มีีใครเขาเห็็น 

อย่่าไปดููผลที่่�ร่่างกาย ต้้องดููภายในใจของเรา ว่่าเรารู้้�สึึก

อย่่างไรเวลาเราทำบาป เวลาเราทำบุุญ จะมีีความรู้้�สึึก

ต่่างกััน นั่่�นแหละ กฎแห่่งกรรม 

	 กฎแห่่งกรรมนี้้�เกี่่�ยวกัับเรื่่�องจิิตใจ ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับ

ร่า่งกาย ส่ว่นที่่�เกิดิกัับร่า่งกายนี้้� เรียีกว่า่เป็น็ผลพลอยได้้ 

ซึ่่�งบางทีีอาจจะเกิิด บางทีีอาจจะไม่่เกิิด เช่่น ทำผิิด 

เขาจัับได้้ เขาอาจจัับไปลงโทษเป็็นต้้น แต่่ถ้้าเขาจัับไม่่ได้้ 

ก็็ไม่่ได้้รัับโทษ เราไปดููผลทางร่่างกายไม่่ได้้เพราะไม่่ได้้ 

เป็็นผลหลััก ผลที่่�แท้้จริิง 
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	ดููที่่ �ใจของเรา ดููที่่�ใจเราสุุขหรืือเราทุุกข์์ หรืือดููที่่�เวลา

เรานอนหลัับ เราฝันัดีีหรืือฝันัร้า้ย จะเป็็นเครื่่�องบ่ง่บอกว่า่  

เราทำกรรมดีีหรืือทำกรรมชั่่�วมา ถ้้าฝัันร้้ายก็็เป็็นผลจาก

การทำชั่่�ว ถ้้าฝัันดีีก็็เกิิดจากการทำบุุญ หลัังจากที่่�เรา

ตายไป ใจนี่่�แหละ ที่่�จะไปสวรรค์์ ไปอบาย หรืือไปนรก

ต่่อไป ถ้้าทำบาป มัันก็็จะพาเราไปอบาย ถ้้าทำบุุญเราก็็

จะไปสวรรค์์

ถาม: กรรมมีกี่่�ประเภท มีอีะไรบ้าง กรรมคือบาปใช่่หรือืไม่่

ตอบ: กรรมใหญ่่ๆ มี ี๓ ประเภทเท่่านั้้�น กรรมดีี กรรมชั่่�ว  

และกรรมที่่�ไม่่ดีีไม่่ชั่่�ว มีี ๓ ตััวนี้้�เอง กรรมดีีเราก็็เรีียกว่่า

บุุญ กรรมชั่่�วเราก็็เรีียกว่่าบาป ส่่วนกรรมที่่�เป็็นกลางๆ 

ก็็มีีชื่่�อ อััพยากตธรรม แต่่ไม่่น่่าเชื่่�อเลยทางภาษาบาลีี  

ทางพระ เขาเรีียกว่่ากรรมที่่�เป็็นกลางๆ ก็แ็ล้ว้กันั ไม่่ดีไีม่ช่ั่่�ว  

ไม่่เป็็นบุุญ ไม่่เป็็นบาป อย่่างเวลาเราทำอะไรเกี่่�ยวกัับ 

ตััวเราเอง เรีียกว่่าทำกรรมกลางๆ เช่่น อาบน้้ำ ล้้างหน้้า 

แปรงฟััน รัับประทานอาหารนี้้� จะเรีียกว่่าบุุญก็็ไม่่ได้้ 

เพราะบุุญนี้้�ต้้องทำประโยชน์์ให้้กัับผู้้�อื่่�น จะเรีียกว่่าบาป

ก็็ไม่่ได้้ เพราะเราไม่่ได้้ไปทำร้้ายผู้้�อื่�น จากการกิินอาหาร
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ของเรา จากการอาบน้้ำ ล้้างหน้้า แปรงฟัันของเรา คืือ

กรรมที่่�เรีียกว่่ากลางๆ 

ถาม: บางคนเกิิดมาชั่่�วมาก ทำร้้ายพ่่อแม่่พี่่�น้้องลููกหลาน

เพื่่�อนคนรอบข้้าง ทำแต่่ความเดืือดร้อนให้้คนอื่่�น ไม่่มีี

ความดีีเลย แต่่ทำไมได้้เกิิดมาเป็็นคนได้้ 

ตอบ: คืือคนเราทุุกคนมีีการสะสมนิิสััยมาไม่่เหมืือนกััน 

บางคนก็็สะสมนิิสััยทำบุุญมาในอดีีต ชอบทำบุญุ ชอบทำ 

ความดีี บางคนก็็มีนีิสิัยัชอบทำบาปทำชั่่�ว เวลาที่่�ตายไปแล้้ว  

ดวงวิิญญาณของผู้้�ตายนี้้�ก็็จะไปรัับผลบุุญ ผลบาปที่่�ได้้ 

มีีสะสมไว้้ในใจ คืือมัันจะมีี ๒ ส่่วนในใจเรา ที่่�มีีอิิทธิิพลใน

การที่่�จะสั่่�งให้้จิิตเราไปเกิิดที่่�สููง ที่่�ต่่ำ เช่่น ถ้้าเรามีีบาป 

ในใจเรามากกว่่าบุุญ บาปมัันจะมีีกำลัังมากกว่่าบุุญ  

มัันก็็จะดึึงใจเรา ให้้เราไปเกิิดในที่่�ต่ำ คือืไปเกิิดในอบาย 

แต่ถ่้า้บุุญของเรามีีกำลัังมากกว่่าบาป เวลาตายไปบุุญก็็

จะดึึงใจให้้ไปเกิิดในที่่�สููง ไปเกิิดในสุุคติิ ไปเป็็นเทพเป็็น

อะไรต่่างๆ แต่่บุุญและบาปที่่�พาให้้เราไปเกิิดน้ั้�นมัันก็็

จะหมดไปตามวาระของมััน พอบุุญที่่�มีีกำลัังมากกว่่า

บาปมัันลดลงมาเท่่ากัับบาปคืือไม่่สามารถที่่�จะดึึงใจให้้
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อยู่่�ในสวรรค์์ได้้ แต่่บาปก็็ไม่่สามารถจะดึึงใจให้้ลงอบาย 

ได้้เพราะมัันมีีกำลัังเท่่ากััน ช่่วงน้ั้�นแหละเป็็นช่่วงที่่� 

ดวงวิิญญาณของเราก็็จะมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์กััน แต่่นิิสััย 

ที่่�เราเคยมีีติิดตััวมา มัันก็็จะเป็็นผู้้�มาผลัักดัันให้้เราทำ

อะไรต่่อไป ถ้้าเรามีีนิิสััยทำบาปมากกว่่าทำบุุญ เราก็็จะ 

ทำบาป ถ้า้เรามีนีิสิัยัทำบุญุมากกว่า่ทำบาป เราก็จ็ะทำบุญุ 

นี่่�เป็็นที่่�มาว่่าทำไมคนเราถึึงมีีคนชั่่�ว มีีคนดีี ไม่่ได้้เกิิด 

จากพ่่อแม่่ พ่่อแม่่คนเดีียวกััน พี่่�น้้องคนหนึ่่�งดีีแสนดีีก็็มีี 

อีีกคนเลวแสนเลวก็็มีี อัันนี้้�ไม่่ได้้มาจากพ่่อแม่่ แต่่มาจาก

พฤติิกรรมของตนในอดีีตชาติิที่่�ทำมา แล้้วฝัังเป็็นนิิสััยมา 

ถาม: แล้้วพวกนี้้�มัันเปลี่่�ยนได้้หรืือไม่่

ตอบ: ได้ ้ก็ส็มมุติุิว่า่ถ้า้เรามีนีิสิัยัไม่ดี่ี ชอบทำบาป ชอบด่ื่�ม 

สุุรา อบายมุุข แล้้ววัันดีีคืืนดีี เกิิดมาเจอรายการนี้้�เข้้า 

หรืือได้้อ่่านหนัังสืือธรรมะของพระพุุทธเจ้้า ท่่านบอกว่่า 

การทำบาปมัันไม่่ดีีนะ มัันสร้้างความทุุกข์์ให้้กัับใจ เราก็็

เปลี่่�ยน บังัคับัตัวัเองได้ ้เคยทำบาปก็ม็ารักัษาศีลี ๕ เป็น็ต้น้ 

เคยเสพอบายมุุขก็พยายามเลิิกเสพ อาจจะต้้องใช้้ความ

พยายาม เพราะว่่ามัันไม่่ใช่่ของง่่ายที่่�จะทำได้้ปุ๊๊�บปั๊๊�บทัันทีี 
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เพราะมัันเป็็นนิิสััย แต่่ถ้้าเราพยายามฝึึกฝืืนไปทีีละเล็็ก  

ทีีละน้้อย ได้้บ้้าง ไม่่ได้้บ้้าง ต่่อไปก็็อาจจะได้้มากขึ้้�นๆ ไป 

แล้ว้ต่อ่ไปก็เ็ปลี่่�ยนได้้ เปลี่่�ยนมาเป็น็นิสิััยที่่�ดีไีด้ ้มัันต้อ้งมีี

ความเพีียร อย่่างที่่�เราพููดกััน ความเพีียร วิิริิยะ ให้้สร้้าง

บุุญกุุศลที่่�เราไม่่เคยสร้้าง ให้้สร้้างมัันขึ้้�นมา ความเพีียร

สร้้างบุุญ ถ้้าเราไม่่เคยทำบุุญเลย ก็็ต้้องพยายามบัังคัับให้้

มาทำบุุญ ถ้้าเราเคยทำบาปก็็บัังคัับให้้เราละการกระทำ 

บาป นี่่�แหละอยู่่�ในวิิริิยะ สััมมาวิิริิยะ เป็็นเครื่่�องที่่�จะ

เปลี่่�ยนคน เปลี่่�ยนจิิตใจ จากไม่่ดีี ให้้มัันมากลายเป็็น

คนดีี เปลี่่�ยนคนที่่�เป็็นปุุถุุชนให้้มาเป็็นพระอริิยบุุคคลได้้ 

ถาม: ถ้้าพ่่อแม่่ทำบาป กรรมจะตกถึึงลููกหรืือไม่่ หรืือว่่า

กรรมของใครคนนั้้�นก็็รัับ

ตอบ: กรรมของใครของมััน แต่ผ่ลข้างเคียีงอาจจะมี ีเช่่น 

พ่่อไปทำร้้ายผู้้�อื่่�น แล้้วเขาทำพ่่อไม่่ได้้แล้้วเขาก็็เลยมาทำ

ลููกหรืือทำภรรยา อัันนี้้�ก็็ถืือว่่าเป็็นผลข้้างเคีียงที่่�อาจจะ

เกิิดขึ้้�น แต่่ไม่่ได้้เกิิดจากการกระทำของเราเอง

ถาม: ที่่�เราต้้องพบเจอสิ่่�งที่่�ทำให้้เรามีีความทุุกข์์ ให้้เรา

ยอมรัับว่่า เป็็นกรรมของเรา จากน้ั้�นให้้เราชดใช้้กรรม  
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จากน้ั้�นเมื่่�อเราชดใช้้กรรมหมด ความสุุขก็็จะอยู่่�ปลาย

อุุโมงค์์ คิิดอย่่างนี้้�ถููกต้้องไหม 

ตอบ: ได้้ ก็็เป็็นอย่่างนี้้�แหละ คืือเราทำอะไรมาบางทีีก็็

ต้้องมาใช้้หนี้้�เก่่า หนี้้�เก่่าก็็คืือความทุุกข์์ ทำบาปมาวัันดีี

คืืนดีีความทุุกข์์ก็็จะโผล่่ขึ้้�นมา มัันโผล่่ขึ้้�นมาแล้้ว เดี๋๋�ยวมััน

หมดกำลััง มัันก็็ผ่่านไป แล้้วความสุุขก็จะกลัับมาแทนที่่� 

ต่่อไป แล้้วเราไม่่ต้้องทำอะไร ทำจิิตใจเฉยๆ เท่่านั้้�น

ถาม: การที่่�คนๆ หนึ่่�งไม่่หยุุดราวีีเรา ควรคิิดว่่าเป็็น 

เพราะเราเคยทำกรรมแบบเดีียวกัันกัับเขา แบบเจ้้ากรรม

นายเวร หรืือควรจะคิิดว่่าเป็็นกรรมใหม่่ที่่�เขาจะทำกัับเรา 

ถ้า้แบบนี้้�เราน่ิ่�งไว้ ้จะหยุุดกรรมเก่่านี้้� หรือืไม่ส่ร้า้งกรรมต่่อ

กัันต่่อไปหรืือเปล่่า

ตอบ: ส่่วนใหญ่่ถ้้ามีีคนเขามาราวีีเรา ก็็แสดงว่่าเราคงจะ 

มีีเคยไปทำอะไรเขามาในอดีีต พอเขาเจอเราเขาก็็ต้้องมา

แก้้แค้้น ล้้างแค้้นอย่่างนี้้� วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดก็็คืือ ให้้เราอย่่าไป

ตอบโต้้ ให้้เราแผ่่เมตตาให้้กัับเขา ยอมรัับว่่าเขาอยาก

จะจองเวรจองกรรม ก็ป็ล่อ่ยให้เ้ขาจองเวรจองกรรมไป  
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แต่่เราจะไม่่จองเวรจองกรรม เราจะไม่่ตอบโต้้เขา แล้้ว 

เดี๋๋�ยวสัักพัักหนึ่่�ง เขาหมดแรงเขาก็็จะหยุุดเอง เมื่่�อเขาได้้

ทำตามที่่�เขาอยากจะทำแล้้ว เม่ื่�อเขาได้้ด่า่เราแล้้ว เขาอาจ

จะหายโกรธ แล้้วก็็ไม่่อยากที่่�จะมาด่่าเราอีีกต่่อไป ถ้้าเรา

คอยหนีี เขาก็็จะคอยตามเราอยู่่�นั่่�นแหละ ถ้้าเราคอยห้้าม

เขาก็็ยัังจะคอยว่่าเราอยู่่� ดัังนั้้�นปล่่อยให้้เขาทำเต็็มที่่�เลย

แล้้วกััน พระพุุทธเจ้้าสอนว่่าให้้คิดิอย่่างนี้้� ถ้า้มีีคนมาราวีีเรา  

ก็ใ็ห้ค้ิดิว่า่ถ้า้เขาไม่ช่อบเรา ก็ใ็ห้คิ้ิดว่า่ดีแีล้ว้ เขายังัไม่ด่่า่เรา  

ถ้้าเขาด่่าเราก็็ให้้คิิดว่่าดีีแล้้ว เขายัังไม่่ตีีเรา ถ้้าเขาตีีเรา

ก็็ดีีแล้้ว เขายัังไม่่ฆ่่าเรา ถ้้าเขาฆ่่าเราก็็ว่่าดีีแล้้ว มัันจะได้้

หมดเวรหมดกรรมกัันเสีียทีี 

ถาม: คนที่่�เขาเคยทำชั่่�ว แล้้วเขากลัับตััวมาฟัังธรรมและ

เชื่่�อในพระธรรม เขาละชั่่�วแล้้ว ทำแต่่ความดีี ถ้้าเขา 

ตายไป เขาจะต้้องตกนรกเหมืือนเดิิมหรืือไม่่

ตอบ: ก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับความดีีที่่�เขาทำ ว่่ามีีกำลัังมากกว่่า

ความชั่่�วที่่�เขาทำหรืือเปล่่า เพราะความชั่่�วที่่�เขาทำนี้้�มััน

ก็็ยัังฝัังอยู่่�ในใจ มีีอิิทธิิพลต่่อจิิตใจ แต่่ถ้้าเขาทำความดีี

มากกว่า่ความชั่่�ว ความชั่่�วก็็จะไม่่มีกีำลังัดึึงใจไปทางชั่่�วได้้  
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เพราะความดีีมีีกำลัังมากกว่่า ยกตััวอย่่าง องคุุลีีมาลนี้้�  

ฆ่า่คน ๙๙๙ คน แต่ใ่นที่่�สุดุมาพอพบพระพุุทธเจ้า้ พระพุทุธเจ้า้ 

ก็ส็อนให้ฆ้่า่กิเิลสแทน พอฆ่า่กิเิลสก็บ็รรลุเุป็็นพระอรหันัต์์ 

ไม่่ต้้องกลัับมาเกิิดอีีกต่่อไป ไปนิิพพานแทน แทนที่่�จะไป

อบายเพราะเหตุุที่่�ฆ่่าคนถึึง ๙๙๙ คน ก็็ไม่่ไป เพราะเหตุุ

ที่่�ดึึงให้้ไป เพราะนิิพพานนี้้�มีีกำลัังมากกว่่า ตายไปท่่านก็็

ไปนิิพพานเลย
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

หลัักธรรมในการดำเนิินชีีวิิต
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พระพุุทธเจ้้าสอนชาวพุุทธเรา
ให้้มีีความมัักน้้อยสันโดษในการดำำ�รงชีีพ 

ให้้หาเท่่าที่่�จำำ�เป็็น หาปััจจััย ๔ แล้้วก็็
ไม่่จำำ�เป็็นจะต้้องเป็็นปััจจััย ๔ ที่่�หรููหรา 

หรืือมีีราคาแพงๆ เพราะว่่าของแพงของถููก
มัันก็็ทำำ�หน้้าที่่�ได้้เท่่ากััน



31 

หลัักธรรมในการดำเนิินชีีวิิต

ถาม: ตลอดเวลาที่่�ใช้้ชีีวิิตที่่�ผ่า่นมา โยมไม่่มีคีวามเช่ื่�อมั่่�นที่่�

จะคบหาสมาคมกัับผู้้�คน กลััวตััวเองพููด คิิด ทำ แล้้วทำให้้

พวกเขาไม่่ถููกใจ บางครั้้�งเป็็นกัังวล จึึงไม่่กล้้าสนิิทกัับใคร

มากนััก แต่่จะมีีความสุุข และชอบใช้้ชีีวิิตแบบสัันโดษ 

เรียีบง่่าย กราบขอคำแนะนำในการใช้้ชีีวิิตในทางโลกด้้วย

ตอบ: ก็ใ็ห้ม้ีคีวามจริิงใจต่่อการที่่�เราคบค้้าสมาคมกัับคน คืือ

ให้้เรามีีความซื่่�อสััตย์์สุุจริิต พููดตรงไปตรงมา อย่่าโกหก 

หลอกลวง อย่่าเสแสร้้งอะไรต่่างๆ เหล่่านี้้� แล้้วก็็ถ้้าเขา

ไม่่ยิินดีีจะคบกัับเรา เพราะว่่าเราพููดตรงไปก็็ช่่วยไม่่ได้้ 

แต่่อย่่างน้้อยเรามีีความจริิงใจ เรายึึดหลัักความเป็็นจริิง

เป็็นการคบค้้าสมาคมกัับผู้้�อื่�น เราจะไม่่ใช้้หลัักเสแสร้้ง

หลอกลวงกััน เพราะคนสมััยนี้้�ชอบให้้พููดหวานๆ ชอบให้้

หลอกให้ย้อปอปั้้�นกันั ซึ่่�งมันัก็ไ็ม่เ่ป็น็ของที่่�ถููกต้อ้ง เป็น็การ 

หลอกลวงกันั เราไม่่ต้้องไปกัังวลกัับความคิิดของผู้้�อื่่�น ว่า่ 

เขาจะถููกใจหรือืไม่ถูู่กใจ ถ้า้ตราบใดเราพููดความเป็น็จริงิ

แล้้วมันัไม่ผิ่ิด แต่ก่ารพููดความไม่จ่ริงิมันัผิดิ ฉะนั้้�น ถ้า้ถาม
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อาตมาแล้้ว เราก็็เป็็นคนแบบนี้้� เราคบค้้าสมาคมกัับใคร  

เราก็็พููดตรงไปตรงมา แต่่ก็็อาจจะไม่่พููดถ้้าเราคิิดว่่า 

ถ้้าพููดไปแล้้วทำให้้เขาไม่่สบายใจ เราก็็ไม่่พููด แต่่ถ้้า

จำเป็็นจะต้้องพููด ก็็พููดตรงไปตรงมา ไม่่เกรงใจ หลวงตา 

มหาบััวบอกว่่า ถ้้าเกรงใจคน ธรรมก็็แหลก หลวงตา 

ท่่านบอก เราไม่่เกรงใจคน เราเกรงธรรม ธรรมก็็คืือ

สััจจะความจริิงนั่่�นเอง 

	ดัั งนั้้�นเราต้อ้งยึึดความจริงิ ยึึดธรรมเป็น็หลััก อย่า่ไป 

ยึึดเอาใจคนเป็็นหลััก แล้้วเราจะกลายเป็็นคนสอพลอไป 

แล้้วคนจริิงเขาจะรัังเกีียจเรา คนที่่�เขาเป็็นคนจริิงเขาจะ 

รู้้�ว่่าเราเป็็นคนสอพลอ เขาก็็จะไม่่คบค้้าสมาคมกัับเรา  

คนที่่�จะคบค้้าสมาคมกัับเราก็็เป็็นคนสอพลอด้้วยกััน คนที่่� 

ชอบหลอกลวงกััน เราอย่่าไปหวัังว่่าให้้ทุุกคนถููกใจและ

ชอบเรา เพราะเป็็นไปไม่่ได้้ที่่�เราอยู่่�ในโลกนี้้� ก็็จะมีีคนที่่� 

เขาชอบเราบ้้าง ไม่่ชอบเราบ้้าง และเฉยๆ กับัเราบ้้าง แต่่ขอ 

ให้้เขาชอบหรืือไม่่ชอบเรา เพราะว่่าเรายืืนหยััดอยู่่�กัับ

ความถููกต้้อง ความจริิงดีีกว่่า อย่่าให้้เขามาชอบหรืือไม่่

ชอบเราเพราะว่่าความสอพลอของเรา 
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ถาม: ทำอย่่างไรให้้สมุุทััยลดลง และไม่่มีีในที่่�สุุด

ตอบ: ก็็ต้้องฝืืนมัันไง อยากจะดููหนััง ก็็ฝืืนมัันอย่่าดูู อยาก

จะสููบบุุหรี่่�ก็็ต้้องฝืืนมััน อย่่าสููบ ถ้้าเราฝืืนได้้ไม่่สัักกี่่�ครั้้�ง 

ความอยากมัันก็็จะหายไป 

ถาม: คนเราเกิิดมาเพื่่�อมาใช้้กรรม และมาสร้้างกรรมใหม่่

ใช่่หรืือไม่่

ตอบ: คืือเป้้าหมายหลัักไม่่ได้้มาใช้้กรรมเก่่า แล้้วสร้้าง

กรรมใหม่ห่รอก เป้า้หมายของการมาเกิิดก็ค็ือืมาเสพกาม 

มาเสพรููปเสีียงกลิ่่�นรส มาหาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�น

รสกััน กาม กามฉัันทะ กามตััณหาเป็็นตััวที่่�ดัันให้้เรามา

เกิิดกััน มามีีร่่างกายกััน แล้้วพอเราได้้ร่่างกายแล้้ว ก็็ไป

เสพกามกััน ไปเสพรููปเสีียงกลิ่่�นรสกััน การเสพรููปเสีียง

กลิ่่�นรสก็็เลยทำให้้เราต้้องทำกรรมกััน เพราะว่่าเราต้้อง

ไปหาสิ่่�งเหล่่านี้้�มา ถ้้าไปขโมยมาก็็ไปทำบาปเพื่่�อจะได้้มา

เสพกาม ถ้้าเราไปทำงานหาเงิินก่่อน แล้้วก็็ซื้้�อของที่่�เรา

อยากได้้มามาเสพ อย่่างนี้้�ก็็ไม่่ถืือว่่าเป็็นการทำบาป 
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ถาม: ข่่มจิิตลำบากเวลาเรารู้้�ว่่าคนเอาเปรีียบเรา จะทำ

อย่่างไรดีี

ตอบ: ต้อ้งใช้ส้ติ ิท่อ่งพุทุโธๆ หรือืสวดมนต์ ์สวดอิติิิปิ ิโส 

๑๐๐ จบไป แล้้วเราจะผ่อ่นความรู้้�สึกึไม่ด่ีไีด้ ้จะลืืมเร่ื่�องที่่�

ทำให้เ้รารู้้�สึกึไม่ดี่ี แต่เ่ป็็นการระงัับชั่่�วคราว เดี๋๋�ยวเราก็็กลัับ

มาคิดิถึงึเร่ื่�องที่่�เขามาเอาเปรียีบเราอีกี เราจะรู้้�สึกึโกรธขึ้้�น

มาได้้ อีีกวิิธีีที่่�จะแก้้อย่่างถาวร ต้้องใช้้ปััญญาว่่ามัันเป็็น 

เรื่่�องอยู่่�ในโลก ต้้องเจอกัับของที่่�ดีีบ้้างของไม่่ดีีบ้้าง เป็็น

เหมืือน ดิิน ฟ้้า อากาศ เราต้้องทำใจยอมรัับกัับสภาพไป  

ก็็กลัับมาอยู่่�ที่่�อุุเบกขาอยู่่�ดีี กลัับมาฝึึกจิิต ทำจิิตให้้เป็็น

อุุเบกขา แล้้วก็็จะอยู่่�กัับมัันได้้

ถาม: ลููกเป็็นเด็็กพิิเศษ จะวางใจอย่่างไรเพราะบางครั้้�ง 

ก็็เหนื่่�อย ท้้อมาก

ตอบ: พููดตามตรงอย่่าโกรธนะ คิิดว่่าเป็็นสุุนััขตัวหนึ่่�ง 

แล้้วกััน ความสามารถ สติิปััญญาของเขาอยู่่�ในระดัับ 

ของสุุนััข เราต้้องเลี้้�ยงเขาแบบเลี้้�ยงสุุนััข อย่่าไปอยากให้้

เขาเป็น็เหมือืนคนปกติธิรรมดาทั่่�วไป ที่่�พููดกันัรู้้�เรื่่�องรู้้�ราว 

เราต้้องพููดไปตามภาษาของเขา เลี้้�ยงเขาตามสมรรถภาพ
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ของเขา อย่่าไปอยากให้้เขาเป็็นเหมืือนคนธรรมดาทั่่�วไป 

เหมืือนเราเลี้้�ยงสุุนััข เราอยากให้้สุุนััขเป็็นเหมืือนคนไหม 

เราก็เ็ลี้้�ยงไปตามสภาพของสุนุัขั เขาตอบสนองเราได้เ้ท่่าไร 

เราก็็ทำ เราก็็สอนเขาได้้ก็็เท่่านั้้�นเอง สอนให้้เขาพููดภาษา

เราก็็สอนไม่่ได้้ ต้้องรู้้�สมรรถภาพของคนที่่�เราดููแลว่า  

เขาอยู่่�ในสมรรถภาพที่่�จะตอบสนองการสั่่�งสอนอะไร

ของเรา ได้ม้ากน้อ้ยเพียีงไหน เราก็ท็ำไปตามสมรรถภาพ

ของเขาไป

ถาม: การไม่่คาดหวัังมากเกิินควร ทำใจแล้้ว ตั้้�งสติิคิิด

ทบทวน เพื่่�อให้้หาทางออกปััญหาชีีวิิต ทำให้้จิิตของเรา

พบกัับความสุุขอย่่างไร

ตอบ: พระพุุทธเจ้้าสอนให้้เราใช้้ความสัันโดษ แปลว่่า 

ยินิดีตีามมีตีามเกิดิ เพราะเราไม่รู้่้�ว่าข้า้งหน้า้เป็็นอย่่างไร 

พรุ่่�งนี้้�เป็็นอย่่างไร ให้้เราอย่่าไปคาดหวัังว่่า พรุ่่�งนี้้�จะต้้อง

เป็น็อย่่างนั้้�น เป็น็อย่า่งนี้้� ถ้า้เราไปคาดหวัังแล้ว้ มันัอาจจะ

เกิิดความผิิดหวัังได้้ เราไม่่สามารถควบคุุมบัังคัับพวกนี้้�ให้้

เป็น็อย่า่งที่่�เราต้อ้งการได้ ้คืือ พยายามทำใจให้เ้ป็น็กลาง 

ยิินดีีรัับกัับสภาพของเหตุุการณ์์ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในวัันพรุ่่�งนี้้�  
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อาจจะดีีกว่่าวัันนี้้� ให้้คิิดอย่่างนี้้� หรืืออาจจะเลวกว่่าวัันนี้้�  

หรืืออาจจะเท่่ากัับวัันนี้้�ก็็ได้้ ให้้คิิดแบบนี้้�แล้้ว เราจะไม่่ 

ผิิดหวััง อย่่าไปเอาอย่่างเดีียว

	มี ทีางเลืือกตั้้�ง ๓ ทาง เราเอามันัทั้้�ง ๓ ทาง ถ้า้แทงหวย 

ก็็แทงมัันทั้้�ง ๓ เลขเลย ถ้้ามัันออก ๓ เลข เลขใดเลขหนึ่่�ง  

มัันก็็จะได้้ถููก อย่่าไปเอาเลขเดีียว ถ้้าคิิดว่่ามัันจะออก ๓  

ตััวนี้้� ตััวใดตััวหนึ่่�ง ก็็เอามัันทั้้�ง ๓ ตััวเลย อย่่าไปเอาตััวใด

ตััวหนึ่่�ง อย่่าไปหวัังว่่าพรุ่่�งนี้้�จะดีีกว่่าวัันนี้้� เกิิดมัันไม่่ดีีกว่่า  

วัันนี้้�มัันก็็เสีียใจ ผิิดหวััง หรืือ ถ้้าจะให้้มัันดีี คิิดว่่ามััน 

เลวกว่่าวัันนี้้�ได้้ก็็ดีี เพราะถ้้ามัันหวัังอย่่างนี้้�แล้้ว มัันไม่่เลว

ไปกว่่านี้้� เราก็็ดีใีจ ถึงึแม้้มันัไม่ดี่ีแต่่เท่า่เดิิม เราก็็ดีใีจเพราะ

ว่่ามัันไม่่เลว

	 ทางที่่�ดีเีอาแบบเป็็นกลางๆ ดีกีว่่า ยินิดีีตามมีีตามเกิิด  

เราวางแผนได้้ เตรีียมตััวได้้ แต่่มัันจะได้้ผลตามที่่�เรา

วางแผนไว้เ้ป็น็อีกีเรื่่�องหนึ่่�ง ไม่ไ่ด้้หมายความว่า่ไม่ไ่ด้ใ้ห้เ้รา

ทำอะไรเลย เราก็เ็ตรียีมตัวัทำโน่น่ ทำนี่่�ไว้ ้เพื่่�อพรุ่่�งนี้้�มันัจะ

ได้ด้ีกีว่า่วันันี้้� แต่ถ่้า้เกิดิมัันไม่ไ่ด้้เป็น็ไปตามที่่�เราหวังั ก็อ็ย่า่

ไปเสียีใจ อย่า่ไปมั่่�นหมายว่า่มัันต้อ้งเป็น็ไปตามความคิดิ



37 

หลัักธรรมในการดำเนิินชีีวิิต

ของเราเสมอไป ให้้เราหวัังผลตามมีีตามเกิิด แต่่เหตุุเรา

สามารถวางไว้้ วางแผนได้้ว่่าจะทำอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้� ผลจะ

เกิิดอย่่างที่่�เราวางแผนไว้้หรืือไม่่นั้้�น เราไปกำหนดไม่่ได้้

ถาม: เวลาทำบุุญแต่่มีีเพื่่�อนบอกว่่าไม่่ต้้องทำ นั่่�นคืือเขา

ขวางการทำบุุญหรือืทางธรรมเขาเรียีกว่า่พญามารใช่่ไหม 

แต่่ก็็อุุเบกขา ไม่่ได้้ตอบโต้้

ตอบ: ก็เ็รีียกว่า่เพื่่�อนไม่ดี่ีก็แ็ล้ว้กันั อย่า่ไปเรียีกว่า่พญามาร  

พระพุุทธเจ้้าบอกให้้เลืือกคบเพื่่�อนที่่�ดีกััลยาณมิิตร  

กััลยาณมิิตรคืือเพื่่�อนที่่�ดี เพื่่�อนที่่�ช่่วยสนัับสนุุนในการ

ทำความดีีต่่างๆ ไม่่ใช่่มาคอยสกััดยัับยั้้�งการทำความดีี

ถาม: เราจะมีีวิิธีีวางจิิตให้้อยู่่�เหนืือโลกธรรม ๘ ได้้ 

อย่่างไรบ้้าง 

ตอบ: มัันจะอยู่่�เหนืือโลกธรรม ๘ ได้้อย่่างแท้้จริิง ก็็ต้้อง

ปฏิิบััติิ สติิ สมาธิิ ปััญญา ให้้ครบบริิบููรณ์์ มัันถึึงจะอยู่่�ได้้

อย่่างแท้้จริิง แต่่ถ้้าในเบื้้�องต้้นก็็ให้้เราพยายามระลึึกถึึง

ธรรมชาติิของโลกธรรม ๘ ว่า่เป็็นของที่่�เจริิญได้้ เสื่่�อมได้้  

เจริิญลาภแล้้วก็็เสื่่�อมลาภได้้ ที่่�มีีข่่าวว่่าคนถููกลอตเตอรี่่� 
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๙๐ ล้้าน แล้้ววัันนี้้�มาประกาศว่่าหมดแล้้ว ๙๐ ล้้าน 

หมดแล้้ว เรีียกว่่าเจริิญลาภแล้้วก็็เส่ื่�อมลาภ ได้้มาแล้้วก็็

ต้้องมีีวัันเสีียไป เจริิญยศก็็มีีการเสื่่�อมยศ พวกที่่�เป็็น ส.ส. 

เดี๋๋�ยวยุุบสภาเม่ื่�อไหร่่ ส.ส.ก็็หมดหน้้าที่่�ไป ยศก็็หมดไป  

มีกีารเจริญิ มีกีารเสื่่�อมในโลกธรรม ๘ คืือ ลาภ ยศ สรรเสริญิ  

แล้้วก็็สุุข มีีสรรเสริิญ ก็็ต้้องมีีนิินทา เส่ื่�อมจากสรรเสริิญ

ก็็มาเจอนิินทา เส่ื่�อมจากสุุขก็็มาเจอทุุกข์์ อย่่างน้้อยก็็ให้้ 

คิิดอย่่างนี้้�ไว้้ก่่อน อย่่างน้้อยก็็มีีแรงที่่�จะคอยสกััดบ้้าง  

แต่ไ่ม่ส่ามารถหยุดุมันัได้อ้ย่า่งแท้้จริงิ เพีียงแต่ท่ำให้เ้หมืือน

กัับที่่�เขากั้้�นไว้้บนถนนเวลาที่่�เขาไม่่ต้้องการให้้เราวิ่่�งเร็็ว 

เขาจะทำให้้อะไรที่่�เป็็นนููนๆ ขึ้้�นมา เวลาเราขัับรถมาเร็็ว 

เราเห็็นไอ้้ที่่�ขวางอยู่่�กลางถนนมัันนููนขึ้้�นมา เราก็็ต้้อง 

ชะลอตััวลง อัันนี้้�ก็็แบบเดีียวกััน หมั่่�นระลึึกอยู่่�เรื่่�อยๆ  

ถึึงอนิิจจััง ความไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอนของโลกธรรม ว่่ามีี 

เจริิญก็็ต้้องมีีเสื่่�อมเป็็นธรรมดา คิิดอยู่่�บ่่อยๆ มัันก็็จะ

ทำให้้เราไม่่ถึึงกัับลุ่่�มหลงไปกัับมัันมากจนเกิินไป แต่่ที่่�จะ 

บอกว่่า ถ้้าให้้อยู่่�เหนืือโลกธรรมได้้ มัันก็็ต้้องนิิพพาน  

ต้อ้งปฏิบิััติให้ถ้ึึงข้ั้�นนิพิพาน แล้้วมันัก็จ็ะอยู่่�เหนืือโลกธรรม 

ทั้้�ง ๘ ได้้อย่่างสมบููรณ์์
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ถาม: การที่่�เราทำในสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง แต่่ทำให้้ใครบางคน 

ไม่่พอใจกัับการกระทำของเรา ตััวเราเองต้้องทำใจ วางใจ

อย่่างไร 

ตอบ: เราก็็ต้้องชั่่�งน้้ำหนัักดููว่า ระหว่่างความถููกต้้อง

กัับระหว่่างความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�นนี้้� อัันไหนสำคััญกว่่ากััน 

บางทีีความรู้้�สึึกของผู้้�อื่่�นอาจจะสำคััญกว่่า ถ้้าบุุคคลนั้้�น

เขาเป็็นผู้้�มีีพระคุุณกัับเราหรืืออะไรอย่่างนี้้� เราก็็อาจจะ

ไม่่กระทำสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง แต่่ก็็ไม่่ได้้หมายความว่่าให้้กระทำ

ในสิ่่�งที่่�ไม่่ถููกต้้อง เพีียงแต่่ว่่าเราก็็อาจจะไม่่ทำ รอไปก่่อน 

เช่่น เราไปบวช เป็็นสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง แต่่อาจจะทำให้้พ่่อแม่่

เขาเสีียใจมาก จนกระทั่่�งเขาอาจจะตายไปจากการกระทำ 

ของเรา ตรอมใจตาย เราก็็อาจจะต้้องรอเวลาไปก่่อน 

รอเวลาให้้เขามีีจิิตใจที่่�เข้้มแข็็งพอที่่�จะรัับความจริิงของ

การพลััดพรากจากกัันของเราไปได้้ก่่อน อัันนี้้�ก็็ต้้องอยู่่�ที่่�

วิิจารณญาณของแต่่ละท่่าน และก็็แต่่ละกรณีี อัันนี้้�คืือ 

เพีียงแต่่ยกตััวอย่่างให้้ ซ่ึ่�งอาจจะไม่่เกิิดขึ้้�นแบบนี้้�ก็็ได้้  

ถ้้าเป็็นไปได้้ก็็ทำแบบบััวไม่่ช้้ำ น้้ำไม่่ขุ่่�น จะดีีกว่่า ไม่่ทำให้้

ผู้้�อื่่�นเขาเสีียความรู้้�สึึกเดืือดร้้อน แต่่ถ้้ามัันถึึงเวลาจริิงๆ  

ที่่�จะต้อ้งทำ เขาจะรู้้�สึกึอย่่างไรเราก็็ช่่วยไม่ไ่ด้้ มันัก็ต็้อ้งทำ 
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อัันนี้้�ก็็เป็็นอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง อย่่างพระพุุทธเจ้้า ถึึงเวลาต้้องไป

บวชก็ต็้อ้งไป เพราะถึงึเวลามัันจะต้้องไป ก็ต็้อ้งไป ทีนีี้้�คนที่่�

อยู่่�จะเสีียอกเสีียใจอย่่างไร ท่า่นก็ค็ิดิว่า่เขาก็็คงจะทำใจได้้ 

เพราะเร่ื่�องอย่่างอ่ื่�นเขาก็็ไม่่เดืือดร้้อน เขาก็็มีทีรััพย์์สมบััติิ 

ข้้าวของ เงิินทองไว้้ดููแลเขาได้้ เขาอาจจะเสีียอกเสีียใจไป 

สัักระยะหนึ่่�ง เวลาเรามีีญาติิสนิิท คนรัักเราตายไป เราก็็

อาจจะเสีียใจไปสัักอาทิิตย์ ์สองอาทิิตย์ ์แล้ว้มัันก็จ็ะค่อ่ยๆ 

หายไป อัันนี้้�ก็็ต้้องพิิจารณาดููเอา เพราะว่่าแต่่ละกรณีีมััน

ไม่เ่หมือืนกััน แต่ท่างที่่�ดีกี็ท็ำอะไรแล้ว้ ถ้า้ไม่ท่ำให้้คนอื่่�น

เขาเดืือดร้้อนได้้ก็็ดีี แต่่ถ้้าเราทำแล้้ว เขาเดืือดร้้อนเอง 

โดยที่่�เราไม่่ได้้ไปทำให้้เขาเดืือดร้้อนโดยตรง เขาเพีียง

แต่่ไม่่ชอบในการกระทำของเรา อย่่างนี้้�ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ช่่วย

ไม่่ได้้ แต่่เราก็็ต้้องยอมรัับกัับผล คืือ เขาอาจจะโกรธเรา 

เกลีียดเราก็็ได้้ อาจจะไม่่คบกัับเราอีีกเลยก็็ได้้ อัันนี้้�เราก็็

ต้้องพิิจารณาว่่าเราพร้้อมที่่�จะรัับกัับผลแบบนั้้�นหรืือไม่่ 

ถาม: ข้้างบ้้านทำเสีียงรบกวน เคยคุุยกัันหลายครั้้�งแล้้ว  

ก็็เหมืือนเดิิม ลููกทนไม่่ได้้ ประกาศขายบ้้าน แต่่ในใจโกรธ

แค้น้มาก แบบนี้้�คือืถือืว่่าขาดความอดทนและไม่่มีอีุุเบกขา

หรืือเปล่่า หรืือต้้องทำอย่่างไร
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ตอบ: จะว่า่ขาดความอุุเบกขา อดทนก็็ได้้ ถ้า้เรามีอีุเุบกขา
อดทนเราก็็อยู่่�กัับมัันไป คิดิว่า่มัันเป็็นวิบิากกรรมของเรา
ที่่�จะต้้องมาอยู่่�กัับคนอย่่างนี้้� อีกีวิธิีหีนึ่่�งที่่�เราอาจจะทำได้้
ก็ค็ืือ เอาหููฟังัมาปิิด มาอุุดหููไว้้ก็ไ็ด้ ้เวลาเราฟังัเพลง เรายััง
เอาหููฟังัมาอุดุได้เ้ลย เราก็เ็อามาอุดุ มันัก็ล็ดเสียีงดังัลงไปได้้  
แล้้วก็็ต้้องทำใจ อย่่าไปอยากให้้เขาไม่่ส่่งเสีียงรบกวน  
ไอ้้ตััวที่่�เป็็นปััญหาใหญ่่ไม่่ใช่่ตััวเสีียงรบกวน เป็็นตััวใจ
ของเราไม่่อยากให้้เขาส่่งเสีียงรบกวน ตััวนี้้�เป็็นตััณหา
ความอยาก อยากไม่่ให้้เขาส่่งเสีียงรบกวน ถ้้าเรากำจััด 
ไอ้ต้ััวนี้้�ได้ ้แล้ว้ยอมรัับว่า่มัันจะส่ง่เสียีงยัังไงก็เ็รื่่�องของมััน  
คิิดว่่ามัันเป็็นเหมืือนเสีียงธรรมชาติิ เสีียงหิ่่�งห้้อย เสีียง
จักัจั่่�นที่่�เวลามัันร้้องขึ้้�นมาดัังๆ เราก็็ไปห้้ามมัันไม่่ได้้ แต่่เรา
ก็็หััดอยู่่�กัับมัันไปให้้ได้้ ถ้้าเรามาฝึึกทำใจให้้เป็็นอุุเบกขา 
ด้ว้ยสติิ หรืือด้้วยปัญัญาได้้ เราก็็ไม่ต้่้องขายบ้้าน ไม่่ต้อ้ง
ย้้ายไปไหน อยู่่�กัับเขาไปได้้ เขาก็็ไม่่ได้้มาทำเสีียงรบกวน
ตลอดเวลา ๒๔ ชั่่�วโมง เพีียงแต่่ว่่าพอมัันขึ้้�นมาปั๊๊�บ จิิตเรา
จะจี๊๊�ดขึ้้�นมาทัันทีีเลย เพราะเราไม่่อยากให้้เขาทำเท่่านั้้�น
เอง นี้้�เราต้อ้งปรัับทััศนคติิของเราว่่าเราไปควบคุุมบัังคัับ
เขาไม่่ได้้ เขาอยากจะส่่งเสีียงดััง ก็็ต้้องเป็็นสิ่่�งที่่�เขาทำ  
เราก็ต็้อ้งยอมรับัความเป็น็จริิงนี้้�เท่่านั้้�นเอง หรืืออีกีวิิธีหีน่ึ่�ง
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ก็ท็้า้ทายมัันสิิว่า่เมื่่�อไหร่่จะส่ง่เสียีงดัังสัักทีี เตรีียมตััวรัับ

กัับมัันไว้้ก่่อนเลย ถ้้าวัันไหนที่่�ไม่่มาส่่งเสีียงดััง ก็็นึึกในใจ 

ขึ้้�นมา เม่ื่�อไหร่่มัันจะส่่งเสีียงดััง พร้้อมที่่�จะรัับเสีียงดััง  

ถ้้าเราพร้้อมแล้้วใจเราก็็จะไม่่ทุุกข์์กัับมััน

ถาม: ถููกคนในครอบครััวตำหนิิว่่าอะไรก็ธรรมะตลอด

เวลา ไม่่ดููหนัังฟัังเพลง พอเขาได้้ยิินธรรมะแล้้วหงุุดหงิิด

อารมณ์์เสีีย เราก็็รู้้�สึึกว่่าเขาไม่่เห็็นคุุณค่่าของธรรม กลาย

เป็็นความเห็็นไม่่ตรงกััน จะทำอย่่างไรดีี 

ตอบ: คืือเวลาอยู่่�ด้ว้ยกันันี้้� ต้อ้งรู้้�จัักวิธิีอียู่่�ร่วมกััน ท่า่นสอน 

ว่่าให้้สงวนส่่วนต่่าง ประสานส่่วนเหมืือน คืือส่่วนต่่าง

เราอย่่าเอามาคุุยกััน เช่่น เราชอบธรรมะ เราอย่่ามาเอา 

เรื่่�องธรรมะมาคุุยกัับเขา เขาชอบดููหนััง ฟัังเพลง ให้้เรา 

ประสานส่่วนเหมืือน ส่่วนเหมืือนอัันไหนที่่� เราชอบ 

เหมืือนกััน เราก็็เอาเรื่่�องนั้้�นมาคุุยกััน เรื่่�องที่่�เราไม่่ตรงกััน

ก็็อย่่าเอามาพููดกััน ก็็พอจะอยู่่�กัันได้้ แต่่ถ้้าทางที่่�ดีีที่่�สุุดก็็

คืือ ถ้้าแยกทางได้้ก็็จะดีี เลืือกอยู่่�กับคนที่่�เห็็นเหมืือนกัับ

เราดีีกว่่า แล้้วมัันจะอยู่่�กันได้้อย่่างสบาย อยู่่�กับคนที่่�เขา

มีีความเห็็นต่่างกััน มัันก็็จะต้้องมีีปััญหากัันอย่่างนี้้�แหละ
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ถาม: ลููกวััยรุ่่�นไม่่สนใจธรรมะ จะทำอย่่างไรได้้บ้้าง

ตอบ: ก็เ็พราะเราไม่ส่อนเขาตั้้�งแต่เ่ด็ก็น่ะ่สิ ิเราต้อ้งฝึกึเขา

ตั้้�งแต่่เด็็ก พาใส่่บาตร สัังเกตไหมโยมที่่�เราคอยให้้นมเด็็ก  

บางทีีพ่่อแม่่อุ้้�มมา มาสอนเด็็กให้้มาใส่่บาตรกัับพ่่อแม่่  

พาเข้า้วัดัอยู่่�เรื่่�อยๆ เขาก็จ็ะสนใจธรรมเอง ถ้า้เขาไม่เ่ข้า้เลย  

พอเขาโตแล้ว้ เขาถููกอำนาจทางวัตัถุนุิยิมดึงึไปแล้ว้ ธรรมะ

นี่่�เขาก็จ็ะไม่ส่นใจ เพราะฉะนั้้�นจะไปโทษใคร ก็โ็ทษพ่อ่แม่่

นั่่�นแหละ ไม่ส่ั่่�งสอนลููกเอง แล้ว้ก็จ็ะโยนภาระให้ก้ับัคนอื่่�น  

พ่่อแม่่นี่่�แหละเป็็นครููบาอาจารย์์ของลููกที่่�จะต้้องสอน 

ลููกก่่อน เพราะฉะนั้้�นถ้้าอัันไหนเหลืือวิิสััยก็็ต้้องส่่งไปให้้

คนอื่่�นช่่วยสอนต่่อ เช่่น ไปวััด ทุุกวัันพระไปวััด หรืือทุุก

วัันเสาร์์ วัันอาทิิตย์์ไปวััด ไปทำกิิจกรรมของทางศาสนา 

ให้้ใกล้้ชิิดกัับธรรมะ ได้้ฟัังเทศน์ ฟัังธรรม ได้้ใส่่บาตร  

ได้้รัักษาศีีล ได้้ปฏิิบััติิธรรม เขาก็็จะสนใจขึ้้�นมาเอง

ถาม: โยมเกิิดมาในครอบครััวที่่�ถููกสอนให้้ประหยััด  

พอทำงานจนประสบความสำเร็็จมีีเงิินใช้้สบาย แต่่ไม่่กล้้า

ใช้้เงิินนั้้�น เพราะไม่เ่ห็น็ประโยชน์ใ์นการกิินแพง เที่่�ยวแพง 

ใช้้ของแพงๆ แต่่โยมจะชอบทำบุุญทำทานกัับพระ ทำได้้ 
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ทีลีะมากๆ ได้ ้โยมเบียีดเบียีนตััวเอง ตระหนี่่�ถี่่�เหนียีวเกิินไป 

หรืือไม่่

ตอบ: ไม่่หรอก การทำบุุญนี้้�ไม่่ได้้เป็็นการเบีียดเบีียน

ตััวเอง เป็็นการช่่วยตััวเองให้้มีีความสุุขจากการทำบุุญ 

ซึ่่�งเป็็นวิิธีีให้้ความสุุขที่่�ถููกต้้อง แทนที่่�จะใช้้เงิินไปกัับ

การกิินของแพง เที่่�ยวแพงๆ อะไรต่่างๆ เหล่่านี้้� เป็็นการ 

เบียีดเบียีนตัวัเอง เพราะจะทำให้เ้ราติดิเที่่�ยว ติดิใช้ข้องแพง  

แล้้วมัันก็็จะบีีบบัังคัับให้้เราต้้องไปหาเงิินมาใช้้อีีกเรื่่�อยๆ 

แล้้วถ้้าเวลาใดเราขาดเงิิน ขาดทองขึ้้�นมา เวลานั้้�นเราจะ

ทุกุข์ม์าก เพราะเราไม่่สามารถซื้้�อของแพงๆ ใช้้ได้้อีกีต่่อไป  

แต่่การทำบุุญทำทานนี้้�จะไม่่ทำให้้เราติิด เวลาเราไม่่มีี

เงิิน ไม่่มีีทอง เราก็็ไม่่ทำก็็ได้้ เราไม่่รู้้�สึึกเดืือดร้้อน เวลาทำ 

เราก็็เกิิดความรู้้�สึึกอิ่่�มเอิิบใจ และหลัังจากที่่�เราทำไปแล้้ว 

เวลาใดที่่�เราคิิดถึงึบุญุที่่�เราได้้ทำไว้้ มันัก็็ทำให้้เราเกิิดความ

สุขุใจขึ้้�นมาได้ ้ไม่เ่ป็น็การเบียีดเบียีน เป็น็วิธีิีทำประโยชน์์

ให้้กัับจิิตใจอย่่างถููกต้้อง ด้้วยการทำบุุญทำทานด้้วย 

เงิินทอง

ถาม: จะวางใจอย่่างไร เมื่่�อต้้องทำงานในสัังคมที่่�นิินทา
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ตอบ: ก็็เหมืือนกัับอยู่่�ในโลกที่่�มีีฝนตกแดดออก ก็็ต้้อง

ยอมรัับมััน ทำไมเรารัับกัับฝนตกแดดออกได้้ ทำไมเราจะ

รัับกัับคำสรรเสริิญนิินทาไม่่ได้้ เราทำไมรัับแต่่สรรเสริิญ 

แต่เ่ราไม่ร่ับันินิทา อยู่่�ใต้ฟ้้า้มันัก็ต็้อ้งเจอฝน เจอลมใช่ไ่หม 

อยู่่�ในโลกก็็ต้้องเจอสรรเสริิญ เจอนิินทาเป็็นธรรมดา

เหมืือนกััน

ถาม: ถ้้าเราทำงานแล้้วถููกผู้้�ร่่วมงานว่่า ทำงานเอาหน้้า  

ถููกว่า่โง่่เหมือืนควาย แค่่ชอบทำงาน และไม่เ่คยไปรายงาน

เจ้า้นาย อะไรที่่�ทำได้้ ช่่วยได้้รัับทำหมด รบกวนถามหลวง

พ่อ่ว่่าเราจะทำอย่่างไร ที่่�จะไม่่ต้องไปมีปััญหากัับผู้้�ร่่วมงาน

ตอบ: ถ้า้มองมุุมกลับั ถ้า้เขาชมเรา เขาสรรเสริิญเรา ถ้า้เขา 

ว่่าเราดีีอย่่างนั้้�นดีีอย่่างนี้้� ทั้้�งๆ ที่่�เราก็็ไม่่ได้้เป็็นอย่่างที่่� 

เขาพููด แล้้วเราจะรู้้�สึึกอย่่างไร ถ้้าเราไปยิินดีีก็็แสดงว่่า 

เราโง่่ใช่่ไหม ก็็เช่่นเดีียวกััน ถ้้าเขามาว่่าเราแล้้วเราไม่่ได้้

เป็็นอย่่างที่่�เขาว่่า แล้้วไปโกรธเขานี้้� เราก็็โง่่เหมืือนกััน  

ดัังนั้้�นเราอย่่าไปสนใจกัับคำพููดของผู้้�อื่่�น ให้้ดููความเป็็น

จริิงของเรา ว่่าสิ่่�งที่่�เขาพููดตรงกัับความเป็็นจริิงหรืือไม่่ 

ถ้้าเราไม่่ดีีจริิงเหมืือนอย่่างที่่�เขาพููด เราก็็ควรจะยกมืือ
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ไหว้้เขา ขอบใจเขาว่่า เขาเป็็นผู้้�ชี้้�ความบกพร่่องให้้กัับเรา  

เป็็นเหมืือนกระจกส่่องหน้้าเรา บางทีีเราไม่่สามารถมอง

เห็็นตััวเราได้้โดยเฉพาะความผิิดต่่างๆ เพราะกิิเลสของ

เรามัักจะไม่่ยอมมองความผิิดกััน ชอบมองแต่่ความดีีของ 

ตัวัเรา ทีนีี้้� พอใครเขามาชี้้�ความผิิดให้้กับัเรา เราก็็ไปโกรธเขา  

เราควรจะขอบใจเขา เหมืือนกัับเราขอบใจกระจกใช่่ไหม 

เวลาเราก่่อนจะออกจากบ้้าน ตื่่�นขึ้้�นมาล้้างหน้้าแปรงฟััน 

แต่ง่เนื้้�อแต่ง่ตัวัเราก็ต็้อ้งดููกระจกว่า่เรียีบร้อ้ยไหม พอที่่�จะ

ออกไปให้ค้นอื่่�นเขาสัมัผัสัรับัรู้้�ได้ห้รืือเปล่า่ ถ้า้ไม่ม่ีกีระจก 

เราก็็ไม่่มั่่�นใจว่่าเราแต่่งตััวดีีหรืือไม่่ ดัังนั้้�นให้้มองว่่าคำพููด 

ของผู้้�อื่่�นไม่่ว่่าจะเป็็นสรรเสริิญหรืือเยิินยอนี้้� ให้้ดููว่่ามััน

เหมืือนกระจกส่่องเราก็็แล้้วกััน สะท้้อนความเป็็นจริิง

ของเราหรืือไม่่ ถ้้าไม่่สะท้้อนตามความเป็็นจริิงก็็แสดงว่่า

กระจกนั้้�นมันัไม่ดี่ี มันัเบี้้�ยว มันัเป็น็กระจกที่่�ทำให้ม้องเห็น็

ภาพ อย่่างที่่�เราเคยเห็็นในที่่�เขาไปเที่่�ยวกััน ที่่�เขามีีกระจก

แบบเว้้าโค้้งแล้้วทำให้้เห็็นตััวเราผอมเป็็นอ้้วน อ้้วนเป็็น

ผอมอย่่างนี้้� เท่่านั้้�นเอง ก็็ให้้มองอย่่างนี้้�แล้้วกััน เป็็นการ 

เตืือนเราให้้เราย้้อนกลัับมาดููที่่�ตััวเรา ว่่าเราเป็็นอย่่างที่่�

เขาพููดหรืือไม่่ ถ้้าเป็็นเราก็็ควรจะขอบใจเขา ยกมืือไหว้้ 
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ขอบคุุณที่่�เขาช่่วยบอกเพราะบางทีีเราก็็มองไม่่เห็็น
ส่่วนนี้้� ของเรา มัันจะเป็็นประโยชน์์กัับเราเพราะเราจะ

ได้้เอาไปแก้้ไข ส่่วนที่่�ไม่่ดีีให้้มัันดีีขึ้้�นมา

ถาม: หากมีีใครสัักคนพููดให้้ร้า้ย คิิดไม่ด่ีกีัับเรา ให้้อภััยเขา 

ไม่่โกรธ ไม่่เกลีียด แต่่ก็็ไม่่ยุ่่�ง ห่่างออกมาเพราะเขานิิสััย 

ไม่่ดีี เรากลััวมีีปััญหา แบบนี้้�ผิิดหรืือไม่่

ตอบ: ไม่ผ่ิดิหรอก เราสามารถเลือืกคบคนได้ ้พระพุทุธเจ้า้

ท่า่นสอนให้้เลือืกคบบััณฑิติ อย่่าไปคบคนพาล บัณัฑิติก็็

คืือคนดีี คนฉลาด คนพาลก็็คืือคนโง่่ คนไม่่ดีีนั้้�นเอง

ถาม: ปกติิพี่่�สาวชอบชวนทำบุุญ และแนะนำสอนเกี่่�ยว

กัับธรรมะประจำ ซึ่่�งเราสองคนก็็จะไปทำบุุญด้้วยกัันเป็็น 

ประจำ แต่่ไม่่รู้้�ว่่าทำไมเราสองคนมัักจะทะเลาะกัันเรื่่�อง

เล็็กๆ น้้อยๆ กัันบ่่อยมาก หรืือมีีเรื่่�องเข้้าใจผิิดกัันบ่่อย  

จนบางทีีต้้องเลิิกคุุยกัันไประยะหนึ่่�งเลย อยากทราบว่่า

จะทำอย่่างไร ถึึงจะเลิิกทะเลาะกัันเรื่่�องเล็็กๆ น้้อย หรืือ

ต่่อว่่ากััน
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ตอบ: เพราะเรามีีทิิฐิิ มีีการถืือตััว ถืือว่่าเราถููกเขาผิิด 

ฉะนั้้�นละทิิฐิิลง อย่่าไปคิิดว่่าเราถููกเสมอไป ให้้คิิดว่่าเขา

อาจจะถููก เราอาจจะผิิดบ้้างก็็ได้้

ถาม: ผมเจออุุปสรรคหมู่่�มาร ท้ั้�งในบ้้านและนอกบ้้าน  

ตอนนี้้�ผมทุุกข์์ใจมาก ทำอย่่างไรจะไม่่ทุุกข์์

ตอบ: มารที่่�แท้้จริิงไม่่ได้้อยู่่�ที่่�คนโน้้นคนนี้้�นะ อยู่่�ที่่�ใจเรา 

คืือกิิเลสของเรานี้้�เองที่่�เป็็นตััวมารที่่�แท้้จริิง ที่่�เป็็นตััว

สร้า้งความทุกุข์ใ์ห้ก้ัับเรา อยากให้เ้ขาเป็็นอย่่างนั้้�น อยาก

ให้้เขาไม่่เป็็นอย่่างนี้้� อยากให้้เขาพููดอย่่างนั้้�น ทำอย่่างนี้้�  

ไอ้้ตััวนี้้�แหละที่่�ทำให้้เราเกิิดความทุุกข์์ทรมานใจขึ้้�นมา 

ไม่ใ่ช่ก่ารกระทำของคนต่่างๆ ภายนอกกายของเรา อย่่าไป 

มองผิิดจุุด จุุดที่่�เป็็นตััวปััญหาให้้สงบ ให้้เป็็นอุุเบกขา 

แล้้วความอยากมัันจะลดน้้อยถอยลงไปตามลำดัับ แล้้ว

หมดไปได้้

ถาม: แฟนของลููกเขาไม่่เชื่่�อการไปวััด ไหว้้พระ สวดมนต์์ 

จะมีีวิิธีีโน้้มน้้าวใจเขาอย่่างไรดีี เพิ่่�งทะเลาะกัันเรื่่�องไปวััด
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ตอบ: ไม่่ต้้องไปวััดก็็ได้้ ให้้เขาปฏิิบััติิที่่�บ้้านก็็ได้้ ขอให้้

เขานั่่�งสมาธิิให้้ได้้ ขอให้้เขารัักษาศีีลให้้ได้้ก็็พอ ไม่่ต้้อง 

ไปทะเลาะกััน พี่่�ไม่ไ่ปวัดั พี่่�รักัษาศีลี ๕ ให้้หนููหน่อ่ยได้้ไหม 

พี่่�นั่่�งสมาธิิสัักครึ่่�งชั่่�วโมงกัับหนููได้้ไหม แค่่นี้้�ก็็โอเค ไม่่ต้้อง

ไปวััดหรอก

ถาม: ผมเพิ่่�งได้้ทำงานครัับ มีีความกัังวลมากในเรื่่�องของ

การเข้้าสัังคมและการรัับประทานอาหารกลางวัันที่่�ผม 

คิิดว่่าคืือใจของเรา คืือความอยากต่่างๆ ที่่�เป็็นมารสร้้าง

ความทุุกข์์ให้้กัับเรา เราต้้องลบล้้างความอยากด้้วยการ

ปฏิิบััติิธรรม อยากจะหาเวลาส่่วนตััวให้้เยอะ เพื่่�อจะฝึึก

จิิตใจให้ส้งบมากขึ้้�น แต่่ก็กลััวว่า่ถ้า้หากผมหลีกีเลี่่�ยงสัังคม

กัับคนอื่่�นมากเกิินไป ไม่่กิินข้้าวร่่วมกัับเขา ก็็กลััวเขาจะ

หาว่่าหยิ่่�ง ไม่่เข้้าสัังคม และไม่่มีีคนคบ กราบเรีียนถาม

พระอาจารย์ว่า่ผมจะปฏิิบััติิวางตััวและวางจิิตใจอย่่างไรดีี 

ตอบ: ถ้้าจำเป็็นที่่�จะต้้องคบค้้าสมาคม เพื่่�อการอยู่่� 

ร่่วมกัันอย่่างสัันติิ ก็็ต้้องทำ เรีียกว่่าเป็็นการลงทุุน เราก็็

หาเวลาทำจิิตให้้สงบในเวลาอื่่�น 
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ถาม: อยากขอหลัักการในการแก้้ความโกรธ เราสามารถ

ใช้้พุุทโธ ได้้อย่่างไร

ตอบ: เวลาโกรธปั๊๊�บก็็ท่่องพุุทโธภายในใจ อย่่าไปคิิดถึึง

เรื่่�องที่่�ทำให้เ้ราโกรธ หรืือคิิดถึงึคนที่่�ทำให้เ้ราโกรธ ท่อ่งไป 

เรื่่�อยๆ พุทุโธๆ ไป จนในที่่�สุดุ ก็จ็ะลืืมเรื่่�องที่่�ทำให้เ้ราโกรธ 

หรืือคนที่่�เราโกรธ พอลืืมแล้้วความโกรธก็็จะหายไปเอง 

เหมืือนตอนนี้้�คุุณไม่่มีีความโกรธแล้้วใช่่ไหม แต่่คุุณก็็เคย

โกรธมาก่่อน แต่่ตอนนี้้�มัันลืืมไปแล้้ว ก็็เลยไม่่โกรธ ฉัันใด 

ถ้้าเราอยากจะให้้ความโกรธนี้้�หายไปเร็็วๆ ก็็ท่่องพุุทโธ 

ไปเลย พอเกิิดความโกรธขึ้้�นมา ก็็บริิกรรมพุุทโธ พุุทโธ 

อย่่าให้้มัันไปคิิดถึึงคน หรืือเรื่่�องที่่�ทำให้้เราโกรธ เดี๋๋�ยว 

สัักพัักหนึ่่�งมัันก็็ลืืม ลืืมแล้้วความโกรธก็็จะหายไป 

ถาม: บุุคคลที่่�พููดไม่่ดีี หรือืทำไม่ดี่ีกัับเรา จิิตใจเราไม่อ่ยาก

เมตตาต่่อคนนั้้�น เราควรทำตััวอย่่างไร

ตอบ: ทำเฉยๆ ไว้้ก่่อนก็็แล้้วกััน ทำใจอุุเบกขา อย่่าไป

ทำร้้ายเขาก็็แล้้วกััน อย่่าไปตอบโต้้เขา อย่่าไปสร้้างเวร 

สร้้างกรรม ทำใจเฉยๆ อย่่างที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนว่่า 
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เวลาเจอคนที่่�เขาไม่่ชอบเรา เราก็็ให้้คิิดอย่่างนี้้�ว่่าดีีแล้้ว  

เขายังัไม่ด่่า่เรา ถ้า้เขาด่า่เราก็ใ็ห้ค้ิดิว่า่ ดีแีล้ว้ เขายังัไม่ต่ีเีรา  

ถ้้าเขาตีีเราก็็ให้้คิิดว่่า ดีีแล้้ว เขายัังไม่่ฆ่่าเรา ถ้้าเขาฆ่่าเรา 

ก็ค็ิดิว่า่ดีแีล้้ว หมดเวรหมดกรรมกัันไป คืือให้ค้ิดิอย่่างนี้้�แล้ว้  

ใจเราจะได้้สบาย แล้้วจะได้้ไม่่คิิดตอบโต้้

ถาม: โยมทำงานเพื่่�อยัังชีีพ ไม่่หวัังความก้าวหน้้าในหน้้าที่่�

การงานแต่่อย่่างใด ไม่่แข่่งขัันอะไรกัับใคร เอาเท่่าที่่�ความ

สามารถตััวเองจะสามารถทำได้้ อย่่างนี้้�ถืือว่่าเป็็นการ

ปฏิิบััติิธรรม การทำความเพีียรหรืือไม่่ โยมเน้้นความสุุข 

เน้้นความพอ เน้้นเท่่าที่่�ตััวเองไหว และมีีความสุุข อย่่างนี้้� 

ถืือว่่าเป็็นการใช้้ธรรมะข้้อใด

ตอบ: ธรรม มัักน้้อย สัันโดษ นั่่�นเอง แต่่ยัังไม่่ได้้ก้้าวไปสู่่�

การรัักษาศีีล ต่่อการปฏิิบััติิ นั่่�งสมาธิิ แต่่อย่่างใด อัันนี้้�ก็็

เป็น็การปฏิบิััติธิรรม ขั้้�นพื้้�นฐาน ขั้้�นเริ่่�มต้น้ ผู้้�ที่่�จะปฏิบิัตัิิ

ธรรมได้้ต้้องมีีความมัักน้้อยสัันโดษก่่อน แล้้วจะทำให้้ 

มีีเวลา ถ้้าเราไม่่โลภมาก เราก็็ไม่่ทำงานมาก ไม่่ต้้องหา

เงิินมากก็็จะมีีเวลาว่่าง มีีเวลาว่่างก็็จะได้้ปฏิิบััติิธรรมเพิ่่�ม 

มากขึ้้�น หรืือรัักษาศีีล ๘ แล้้วก็็ฝึึกสติิ นั่่�งสมาธิิต่่อไปได้้
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ถาม: รบกวนสอบถามความแตกต่่างระหว่่างวิิริิยะ  

กัับมานะ

ตอบ: วิิริิยะคืือความขยัันหมั่่�นเพีียร ส่่วนมานะคืือการ

ถืือตััว เช่่นเรามัักจะถืือว่่าเราใหญ่่กว่่าคนนั้้�น เล็็กกว่่า 

คนนี้้� ดีีกว่่าคนนั้้�น เลวกว่่าคนนี้้� อัันนี้้�คืือมานะ 

ถาม: การกระทำในชีีวิิตประจำวัันของเรา ในบางครั้้�งเรา

ไม่่รู้้�ว่่าเราทำบาปไหม เราจะดููจากสิ่่�งใด เมื่่�อรู้้�แล้้วเราจะ

ได้้ไม่่ทำ

ตอบ: ดููว่า่เราทำผิดิศีลี ๕ ข้อ้หรืือเปล่่า ฆ่า่สัตัว์์หรืือเปล่า่  

เอาทรััพย์ส์มบััติขิองคนอ่ื่�นมาหรืือเปล่่า พููดโกหกหลอกลวง 

หรืือเปล่า่ ไปยุ่่�งเกี่่�ยวกับัสามีี ภรรยาของผู้้�อื่่�นเขาหรืือเปล่า่  

หรืือบุุตรธิิดาของผู้้�อื่�น คืือศีีลข้้อนี้้�ต้้องยุ่่�งเกี่่�ยวกัับสามีี 

ภรรยาของตนเท่่านั้้�น บุุคคลอื่่�นนี้้�ไม่่เกี่่�ยวข้้องด้้วยเรื่่�อง

ทางเพศ ถึึงแม้้จะไปใช้้บริิการทางเพศนี้้�ก็็ผิิด ถืือว่่าเป็็น 

ผิิดประเวณีีเหมืือนกััน แล้้วก็็ดื่่�มสุุรายาเมาหรืือเปล่่า  

แค่น่ี้้�เอง ๕ ข้อ้นี้้� คือืบาปที่่�เราควรที่่�จะหลีกีเลี่่�ยง อย่า่ทำ 

ถาม: เรายัังมีภีาระในชีวีิิต เพียีรอย่่างคนที่่�เห็น็ทุุกข์ต์ลอด 
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เบื่่�อการเกิิด ไม่่เห็็นดีีตรงไหน คิิดบ่่อยๆ จะเป็็นหนทางที่่�

ถููกต้้องไหม ทาน ศีีล ภาวนาก็็พยายามทำ

ตอบ: คิิดเพื่่�อให้้เราไม่่ประมาท คิิดให้้เรารีีบทำ ปฏิิบััติิ 

ทาน ศีีล ภาวนาให้้มากๆ 

ถาม: การกระทำ การพููดใดก็ต็ามถ้า้หากว่า่กัังวลว่า่พููดไป 

กระทำไปแล้้วจะทำให้้เกิิดปััญหาตามมา ก็็ไม่่ควรพููดและ

กระทำส่ิ่�งน้ั้�น ยกเว้้นเรื่่�องที่่�จำเป็็นจริิงๆ คือืถึงึขั้้�นความเป็็น

ความตาย คิิดอย่่างนี้้�ถููกต้้องหรืือไม่่

ตอบ: ถ้้าพููดไปแล้้วทำให้้เกิิดปััญหา เกิิดเร่ื่�องก็็อย่่าพููด 

ดีกีว่า่ แต่ถ่้า้มันัเป็น็เรื่่�องจำเป็น็ที่่�จะต้อ้งพููด ก็ต้็้องยอมรับั

ว่า่ อาจจะมีีปัญัหาตามมา เราก็ต็้อ้งชั่่�งน้้ำหนัักว่า่เราจะรัับ 

แบบไหน จะยอมรัับความเป็็นความตายโดยไม่พูู่ด หรืือ

ยอมรัับปััญหาที่่�จะตามมาจากการพููด

ถาม: ผมมีความเบื่่�อในการทำงานประจำมากพอสมควร 

อยากทำงานราชการหรืืออิิสระมากกว่่า เพราะมีีเวลาการ

ทำงานน้้อยกว่่า ทำไปผมก็เบื่่�อไป ผมควรวางใจและใช้้

ธรรมะข้้อใดยึึดเหนี่่�ยวจิิตใจดีี
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ตอบ: สัันโดษ ยิินดีีตามสภาพของเรา ยิินดีีกัับสิ่่�งที่่�เรา 

มีอียู่่� พอใจกัับสิ่่�งที่่�เราได้ร้ัับ อย่า่ไปดิ้้�นรน กระเสืือกกระสน  

เป็็นกิเิลสตัณัหาที่่�จะสร้า้งความไม่ส่บายใจให้ก้ับัเรา ดังันั้้�น

ยอมรับัสภาพดีกีว่า่ เรามีงีานอย่า่งนี้้�ก็ท็ำอย่า่งนี้้�ไป จนกว่า่

มีีโอกาสที่่�จะเปลี่่�ยนงานได้้ก็็เปลี่่�ยนไป ถ้้ามีีโอกาส ถ้้ามีี 

คนมาชวน มาเชิิญให้ไ้ปทำงานใหม่่อย่า่งนี้้� ที่่�ดีีกว่่าเก่า่ก็ไ็ป  

แต่ถ่้า้ยังัไม่่มีกี็ใ็ห้พ้อใจอยู่่�กับงานของเรา ที่่�เราทำอยู่่� ถืือว่า่

มัันก็็เป็็นงานที่่�เลี้้�ยงปากเลี้้�ยงท้้องได้้ ให้้เรามีีรายได้้เลี้้�ยง

ปากเลี้้�ยงท้้อง นั่่�นคืือเป้้าหมายหลัักของการทำงาน

ถาม: การคิิดดีี ทำดีี มีีสติิทบทวนให้้ตนเองได้้มีีความคิิด 

ปฏิิบััติิดีี ไม่่หลงผิิด ไม่่ทำบาป ทำให้้สามารถใช้้ชีีวิิตอย่่าง

สงบและมีีความสุุขได้้อย่่างไร

ตอบ: ก็็เพราะว่่าเวลาที่่�เราทำความดีี มัันไม่่มีีเรื่่�องมีีราว 

มัันก็็สงบ แต่่เวลาเราทำบาป ทำเรื่่�องไม่่ดีีมัันก็็มีีปััญหา  

มีีเรื่่�องมีีราวต่่างๆ ตามมานั่่�นเอง ชีีวิิตก็็จะไม่่สงบ ไม่่มีี

ความสุุข เวลาเราทำบาป เวลาทำบุุญทำความดีี ไม่่มีี

ปััญหาตามมา มีีแต่่ความอิ่่�มใจ สุุขใจที่่�เกิิดจากการ

ทำความดีีของเรา
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ถาม: ถ้้าเราทำงานที่่�ต้้องบริิหารหลายอย่่างคนเดีียว  

พอเลิิกงานกลางคืืนยัังฝัันเรื่่�อยเปื่่�อย ทุุกๆ คืืน ต้้องทำ

อย่่างไรถึึงจะแก้้ไขได้้

ตอบ: ก็อ็ย่า่งที่่�ว่า่นี่่�แหละ เราก็ต็้อ้งฝึึกสติิให้้มากๆ พอเวลา 

เราเลิกิงานแล้ว้เราก็ใ็ช้้สติิ ยัับยั้้�งความคิดิของเรา อย่า่ให้้ 

ไปคิิดถึึงงานที่่�เราทำตอนที่่�เราทำอยู่่� บอกเราว่่าตอนนี้้� 

ไม่่ได้้เป็็นเวลาที่่�เราทำงานแล้้ว ทั้้�งนี้้�ก็็ต้้องพยายามฝึึก

สติิในขณะที่่�เราทำงานไปด้้วย ควบคู่่�ไปด้้วย ให้้คิิดอยู่่�

แต่่งานที่่�เรากำลัังทำอยู่่�ในปััจจุุบัันนั้้�น พอมัันเป็็นอดีีตไป

แล้ว้ก็ห็ยุุดคิิดถึึงมััน ต้อ้งฝึึกวิิธีหียุุดความคิิดให้้ได้้ ถ้า้หยุุด

ความคิิดไม่่ได้้ เราก็็จะคิิดไปเหมืือนไฟที่่�มัันลามทุ่่�ง มัันก็็

จะไหม้้ไปเรื่่�อยๆ 

ถาม: การบริิโภคอาหารเพื่่�อไม่่ให้้เป็็นการสนองกิิเลส คืือ

การมีสติิในการรัับประทานอาหารให้้เหมาะสม แล้้วการ 

รัับประทานอาหารในมื้้�อเย็น็ หรือืหลัังเที่่�ยงวัันของผู้้�ปฏิิบััติิ

ที่่�ต้้องทำงานอยู่่� ถืือได้้ว่่าเป็็นการบริิโภคที่่�เกิินสมควร 

หรืือไม่่ ขอพระอาจารย์แนะนำวิิธีีละความอยากอาหาร

เพื่่�อแนวทางการปฏิิบััติิ
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ตอบ: คืือถ้้าเรายัังทำงานอยู่่� ความต้้องการพลัังงานมััน

อาจจะมากขึ้้�นกว่่าคนที่่�ไม่่ได้้ทำงาน ดัังนั้้�นคนที่่�ไม่่ได้้

ทำงานนี้้�เขาก็็อาจจะถืือศีีล ๘ ได้้ เพราะว่่าเขาไม่่ได้้ทำงาน 

ไม่่ต้้องใช้้พลัังงานมาก ร่่างกายก็็เลยไม่่ต้้องการเชื้้�อเพลิิง

มาก อาหารก็็เป็็นเหมืือนเชื้้�อเพลิิงดีีๆ นี่่�เอง เหมืือนกัับ

การเติิมน้้ำมัันรถ ถ้้าเราใช้้รถมาก มัันก็็ต้้องใช้้พลัังงาน

มาก ใช้้น้้ำมันัมาก ถ้า้ใช้้รถน้อ้ย มันัก็็ใช้้พลังัน้อ้ย ใช้้น้้ำมันั

น้้อย ฉัันใดผู้้�ที่่�ทำงาน กัับผู้้�ที่่�ไม่่ทำงานก็็ในลัักษณะนั้้�น 

ถ้้าเป็็นผู้้�ที่่�ทำงานอยู่่�ก็็ให้้รัักษาศีีล ๕ ไปก่่อน เพราะว่่า

รัักษาศีีล ๘ มัันไม่่เหมาะกัันกัับผู้้�ที่่�ทำงาน ยกเว้้นว่่ามีีจิิต

ที่่�เข้้มแข็็ง และสามารถทนกัับความหิิวของการไม่่ได้้รัับ

ประทานอาหารหลัังจากเที่่�ยงวัันได้้ ถ้้าอยากจะถืือศีีล ๘ 

ก็ท็ำไป ถ้า้อยากจะลดปริมิาณของการรับัประทานอาหาร

ก็็ทำได้้ อยู่่�ที่่�กำลัังของเรา ว่่าเรามีีกำลัังพอ ที่่�จะทำได้้

หรืือไม่่เท่่านั้้�นเอง

ถาม: ทำอย่่างไรให้้กิิเลสตััณหาความอยากลดลงเบาบาง 

เพราะตอนนี้้�ทำตามใจ ตามความอยากมาก อยากจะให้้

พระอาจารย์แ์นะนำขั้้�นตอนคร่่าวๆ เกี่่�ยวกัับการปฏิิบััติิใน

การไปสู่่�การปฏิิบััติิ
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ตอบ: ต้้องสำรวม ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ของเรา อย่่าไป
เสพสััมผััสกัับรููป เสีียง กลิ่่�น รส ที่่�เราชอบเสพนั่่�นเอง วิิธีี
สำรวมก็็คืือต้้องไปอยู่่�ที่่�มัันไกลจากสิ่่�งต่่างๆ เช่่นเราอยาก
จะเลิิกสููบบุุหรี่่�นี้้� เราอาจจะต้้องไปอยู่่�ที่่�ไม่่มีีบุุหรี่่�ให้้เราสููบ 
เมื่่�อไม่่มีมีันัก็็อาจจะทำให้้เราลดละความอยากลงได้้ แต่่มันั
อาจจะไม่่หายหมด ถ้า้เราไม่่ใช้้มาตรการอ่ื่�นมาเสริิม คืือการ 
ห้้ามใจเพีียงอย่่างเดีียวมัันไม่่พอ บางทีีห้้ามไม่่ไหว มัันก็็ 
อาจจะกลัับไปหาสิ่่�งที่่�เราอยากจะเสพ ถ้้าเราแยกตััวเรา
ออกจากสิ่่�งที่่�เราอยากจะเสพแล้้วเราก็็ต้้องปฏิิบััติิธรรม
ไปด้้วย สร้้างพลัังให้้กัับใจ สร้้างสติิ สร้้างสมาธิิ สร้้าง
อุุเบกขาขึ้้�นมาให้้ได้้ สร้้างปััญญาขึ้้�นมา ถ้้าเราสามารถ
สร้้างธรรมเหล่่านี้้�ขึ้้�นมาได้้ ใจของเราก็็จะมีีกำลัังที่่�จะ
เลิิกกิิเลสตััณหาต่่างๆ ได้้ อย่่างสมบููรณ์์ แต่่ในเบื้้�องต้้น  
วิธิีทีี่่�จะทำให้เ้ราลด เบา ก็อ็ย่า่งนี้้�แหละ บางคนก็ไ็ปบวชกันั  
บางคนติิดยาเสพติิด ติิดเหล้้า ติิดเที่่�ยว ติิดอะไร ก็็ไปลา
บวชกััน ไปบวชแล้้วมัันก็็อยู่่�ห่างไกลจากเหตุุการณ์์ที่่�ทำอยู่่� 
แต่ม่ันัจะอยู่่�ได้น้านหรืือไม่น่านเท่า่นั้้�นเอง ถ้า้อยู่่�แล้ว้ได้อ้ยู่่�
กัับสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ดีี มีีพระเณรปฏิิบััติิธรรม ส่่งเสริิมช่่วยกััน 
มีีครููบาอาจารย์์คอยสั่่�ง คอยสอน ก็็อาจจะสามารถอยู่่�ได้้

จนกระทั่่�งเลิิกเสพสิ่่�งต่่างๆ ได้้
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ถาม: ถ้้าเราสามารถวางเฉยเรื่่�องความตายได้้ แต่่ไม่่

สามารถวางเฉยเรื่่�องตััวตนได้้ เช่่นเมื่่�อทำงานผิิดพลาด

แล้้วถููกคนอื่่�นมองไม่่ดีี หรืือต้้องถููกตำหนิิ ต้้องแก้้อย่่างไร

ตอบ: ก็็ต้้องทำลายตััวตนนี้้� บอกว่่าตััวตนนี้้�ไม่่มีีตััวตน 

เรามีีแต่่ตััวรู้้� แต่่ตััวรู้้�นี้้�ไปหลงคิิดว่่าเป็็นตััวตน เราก็็ต้้อง

ปรัับตััวตนให้้มัันเป็็นเพีียงแต่่ตััวรู้้� อย่่างที่่�พระพุุทธเจ้้า

ทรงสอนว่่าเห็็นอะไรก็็สัักแต่่ว่่ารู้้� อย่่าไปคิิดว่่าเรารู้้� ได้้ยิิน

อะไรก็็สัักแต่่ว่่าได้้ยิิน อย่่าไปคิิดว่่าเราได้้ยิิน เป็็นการรัับรู้้� 

รููปเสีียงกลิ่่�นรสที่่�ปรากฏขึ้้�นมา แต่่ไม่่มีีผู้้�เป็็นตััวตนไปรัับรู้้�  

เพราะฉะน้ั้�นเมื่่�อไม่่มีีตััวตนก็็ไม่่ต้้องมีีปฏิิกิิริิยาตอบโต้้

กัับสิ่่�งที่่�เรารัับรู้้� เขาด่่าเรา เราก็็เฉย เขาชมเรา เราก็็เฉย 

สมััยนี้้�โซเชีียลรู้้�สึึกอะไรนิิดอะไรหน่่อย เป็็นบ้้ากัันไปหมด 

พอใครพููดอะไรแตะหน่อ่ยไม่ไ่ด้เ้ลย ร้อ้นขึ้้�นมาเลย ก็อ็ัตัตา

ตััวตนมัันสููง แต่่ถ้้ามีีสติิ มีีปััญญา บอกไม่่มีี เขาไม่่ได้้ด่่า  

เขาไม่่ได้้ด่่าเรา เราไม่่มีี มีีแต่่ตััวรู้้� ตััวรู้้�ก็็มีีหน้้าที่่�รัับรู้้� ก็็รัับรู้้�

ไปเฉยๆ ก็็จบ ใครจะด่่าเท่่าไหร่่ก็็รัับรู้้�ไป เขาด่่า ใครจะชม 

ก็็รัับรู้้�ว่่าเขาชม มัันก็็จบ แต่่พอมีีอััตตาตััวตน ตััวหลง

มาหลอกว่่าเราเป็็นตััวตนขึ้้�นมา มัันก็็เลยใครเขาว่่าเรา  

เราก็็โกรธ ใครเขาชมเรา เราก็็ดีีใจขึ้้�นมา นี้้�ขาดปััญญา 
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ถ้า้มีีปัญัญาแล้ว้ต้อ้งรู้้�ว่า่เราเป็น็เพียีงผู้้�รู้้�ชนิดิหนึ่่�ง ผู้้�รัับรู้้� 

เรื่่�องราวต่่างๆ ไม่่มีีหน้้าที่่�ที่่�จะต้้องไปตอบโต้้กัับใคร 

ทั้้�งสิ้้�น 

ถาม: อุุเบกขา คืือการวางเฉยกัับทุุกส่ิ่�ง รวมทั้้�งคนใน

ครอบครััวนั้�น มีีความแตกต่่างกัับการ เฉยเมย ไม่่ใส่่ใจ 

อย่่างไร

ตอบ: ความอุุเบกขานี้้�หมายถึึงใจที่่�ไม่่มีอีารมณ์์กัับบุุคคล

ต่่างๆ แต่่ยัังทำหน้้าที่่�เต็็มสมบููรณ์์อยู่่� มีีหน้้าที่่�ต้้องทำ

อะไรกัับใครอย่่างไร ก็็ทำด้้วยเมตตา กรุุณา มุุทิิตา ไม่่ใช่่

เฉยเมย ใครจะอะไรไม่ส่นใจ ใครจะทุกุข์ ์ใครจะเดืือดร้อ้น

ช่่วยได้้ก็็ไม่่ช่่วยเขา อัันนี้้�ไม่่ใช่่ ผู้้�ที่่�มีีอุุเบกขานี้้�จะมีีเมตตา  

กรุุณา มุุทิิตาด้้วย เวลาใครทุุกข์์ ช่่วยเหลืือเขาได้้ก็็ช่่วย 

เขาไป เวลาใครเขาต้้องการให้้เราทำอะไรให้้เขามีี 

ความสุุข เราก็็ทำให้้เขาไป อัันนี้้�ไม่่ได้้เฉยเมย ทำหน้้าที่่�

เต็็มสมบููรณ์์ แต่่ไม่่ทุุกข์์ ไม่่วุ่่�นวายใจไปกัับการกระทำ

ต่า่งๆ ทั้้�งของตนเองและของบุุคคลอื่่�น คนอ่ื่�นจะทำอะไร

ก็็เฉย ใครจะด่่า ใครจะชมก็็เฉย
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ถาม: การเตรีียมใจรัับมืือและปรัับตััวกัับความทุุกข์์ที่่�มีี

โอกาสเกิิดขึ้้�นในชีีวิิต ทำให้้จิิตใจเรามีีความสุุขได้้อย่่างไร

ตอบ: เมื่่�อเราเตรีียมตััวได้้ก็เ็หมืือนกัับเราเตรีียมทำข้อ้สอบ 

เวลาก่่อนที่่�เราจะไปสอบนี้้� ถ้า้เราไม่่ทำข้อ้สอบ เราจะรู้้�สึกึ

ว่่าเราไม่่สบายใจ ไม่่รู้้�จะทำข้้อสอบได้้หรืือเปล่่า เวลาเข้้า

ห้้องสอบ ถ้้าเราเตรีียมตััวอย่่างดีีมา เราก็็จะรู้้�สึึกสบายใจ 

มั่่�นใจว่่าเข้้าห้้องสอบ เราก็็ต้้องทำข้้อสอบได้้ อัันนี้้�ก็็เเบบ

เดีียวกััน ชีีวิิตของเรานี้้�มีีข้้อสอบรอเราอยู่่� คืือความแก่่

ความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ความตาย การพลััดพรากจากกััน 

อัันนี้้�เป็็นข้้อสอบใหญ่่ ที่่�พวกเราทุุกคนจะต้้องเจอกััน 

ถ้้าพวกเราเตรีียมตััวทำข้้อสอบนี้้�ได้้แล้้ว เราก็็จะสบายใจ 

ไม่่หวั่่�นไหว แก่่ก็็ไม่่หวั่่�นไหว เจ็็บไข้้ได้้ป่่วยก็็ไม่่หวั่่�นไหว 

ตายก็็ไม่่หวั่่�นไหว สููญเสีียพลััดพรากจากกัันก็็ไม่่หวั่่�นไหว  

ถ้้าเราเตรีียมตััวไว้้อย่่างดีี แล้้วเราซ้้อมไว้้อยู่่�เรื่่�อยๆ  

เราก็็จะสบายใจไม่่ต้้องมาวิิตกกัังวล

ถาม: การซ้้อมนี้้�ก็็คืือการนึึกไปเรื่่�อยๆ 

ตอบ: นึึกแล้้วก็็ต้้องทำด้้วยไม่่ใช่่นึึกอย่่างเดีียว ต้้องไป

พิิสููจน์์ด้้วย พลััดพรากจากกัันทำอย่่างไร ก็็แยกกัันอยู่่�สิ 
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คุุณหมอกัับแฟนก็็แยกกัันอยู่่�สัักเดืือนหนึ่่�ง ไม่่ต้้องเดืือน

ก็ไ็ด้เ้อาแค่ว่ันัสองวันัก็ไ็ด้ ้ลองดููว่าแยกกันัอยู่่�ได้ไ้หม สมมุตุิิ

ว่่าเราตายจากกัันชั่่�วคราว แก่่ทำอย่่างไรก็็ฝึึกหััดอยู่่�แบบ

คนแก่ ่ไปไหนไม่่ได้้ อยู่่�บ้านไหว้้พระสวดมนต์์ ปฏิบัิัติธิรรม

ในบ้้าน ก็็คืืออยู่่�แบบคนแก่่ เจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ก็็เวลานั่่�งสมาธิิ  

นั่่�งให้้มััน เจ็็บแล้้วอย่่าขยัับ เราบอกสมมติินี่่�คืือเวลา 

ไม่ส่บาย ร่า่งกายมันัก็ต็้อ้งเจ็บ็ปวดอย่า่งนี้้� ก็ล็องฝึกึทำดููว่า่ 

ทำได้้หรืือไม่่ ส่ว่นความตายก็็อาจจะต้้องไปอยู่่�ที่่�มันัน่่ากลััว  

อาจจะมีีผลกระทบต่่อความเป็็นความตายของเราได้้  

แล้ว้ดููว่าเราทำใจได้้หรืือเปล่่า ต้อ้งทำข้อ้สอบด้ว้ย การทำ 

การบ้า้นก็น็ึึกไว้ก่้่อนเตรียีมไว้้ก่่อน เมื่่�อเตรียีมพร้อ้มแล้้ว 

เราต้อ้งเจอแน่่ๆ  ความแก่ ่ความเจ็บ็ ความตาย แล้้วก็ล็อง 

ไปทำดูู หััดอยู่่�แบบคนแก่่ หััดอยู่่�แบบคนเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย 

หััดอยู่่�แบบคนตายดูู หััดอยู่่�แบบพลััดพรากจากทุุกคน 

อยู่่�คนเดีียวตามลำพััง

ถาม: การไปปลีีกวิิเวก ได้้ทุุกข้้อเลย

ตอบ: ได้้ทุุกข้้อ เลืือกที่่�มัันน่่ากลััวด้้วยนะ เป็็นป่่าเป็็นเขา

อะไรอย่่างนี้้�
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ถาม: ในที่่�ทำงานมีคีนหลายลัักษณะ มีหีลายนิิสััย มีหีลาย

จิิตใจ บางคร้ั้�งไม่่ถููกใจกัันบ้้าง เราต้้องใช้้ธรรมะข้้อใดที่่�

สามารถนำมาใช้้ในการเข้้าใจคน ใช้้การวางเฉย ใช้้การ

ปล่่อยวาง พอจะถููกต้้องหรืือไม่่

ตอบ: ก็็ใช้้ไตรลัักษณ์์นี่่�แหละ ไตรลัักษณ์์ ก็็คืืออนิิจจััง คืือ

ไม่เ่หมืือนกันัหมด อนิิจจัังก็็คือืมีคีวามแตกแยก ไม่ใ่ช่เ่ป็น็

ของที่่�เหมืือนกัันหมด คืือไม่่เท่่าเทีียมกััน คนเราก็็เป็็น

เหมืือนผลไม้้ ผลไม้้ก็็มีีหลากหลายชนิิดใช่่ไหม มีีกล้้วยมีี

ส้ม้มีมีะละกอมีีสับัปะรด ก็ใ็ห้ม้องคนในแบบนั้้�น แต่่ละคน

เขาก็็มีีลีีลาต่่างกัันไป มีีนิิสััยใจคอต่่างกัันไป บางคนก็็ใจดีี 

บางคนก็็ใจไม่่ดีี บางคนก็็ขยััน บางคนก็็ขี้้�เกีียจ บางคนก็็

เอารััดเอาเปรีียบ บางคนก็็ไม่่เอารััดเอาเปรีียบ เราต้้อง

ยอมรัับสภาพความเป็น็จริงิของเขา เพราะเราไปเปลี่่�ยน

เขาไม่่ได้้ เราไปเปลี่่�ยนส้้มให้้เป็น็กล้้วยไม่่ได้ ้ไปเปลี่่�ยนทุุก

คนให้้เป็็นมะละกอหมดไม่่ได้้ ดัังนั้้�นก็็ต้้องยอมรัับว่่าคนนี้้� 

เป็็นมะละกอ ก็ใ็ห้้รู้้�ว่า่เป็็นมะละกอ คนนี้้�เป็็นกล้้วยก็็ให้้รู้้�ว่า่ 

เป็น็กล้ว้ย แล้ว้เราก็ป็ฏิบิััติติามความเป็น็จริงิของเขาไป 

เท่่านั้้�นเองเราก็็ไม่่ทุุกข์์กัับการอยู่่�กัับคนชนิิดต่่างๆ ได้้
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ถาม: การทำความดีี เราคิิดว่่าเราทำได้้ดีีแล้้ว แต่่ก็็ยัังโดน 

ตำหนิิ เราควรวางใจ จากการทำความดี ีและ การถููกตำหนิิ  

อย่่างไร

ตอบ: เราก็ต็้อ้งยอมรัับว่่า ถึึงแม้เ้ราจะทำความดีี แต่่เรา

อาจจะทำส่ว่นที่่�ไม่ด่ีบี้า้งก็ไ็ด้ ้เรายัังไม่่ใช่่เป็็นพระอรหัันต์์ 

ที่่�จะทำดีีเพีียงอย่่างเดีียว สี่่�เท้้ายัังรู้้�พลาดนัักปราชญ์์ยััง 

รู้้�พลั้้�ง แล้้วธรรมดาสามััญอย่่างเรานี้้� มัันอาจจะต้้องมีีทำ

อะไรผิิดบ้้าง ถููกบ้้าง เป็็นเรื่่�องปกติิธรรมดา ดัังนั้้�น อย่่าไป 

รัังเกีียจการตำหนิิ อย่่าไปยิินดีีกัับการสรรเสริิญ ขอให้้

ยอมรัับว่่ามัันเป็็นเหมืือนกัับดิินฟ้้าอากาศที่่�เราจะต้้อง

พบปะ เราต้้องเจอฝนตกแดดออกฉัันใด เราก็็ต้้องเจอ  

การตำหนิิและการสรรเสริิญซึ่่�งอาจจะเป็็นจริิง ไม่่จริิง 

ไม่ส่ำคัญั เพราะบางทีคีนเขาว่า่เขาไม่ไ่ด้ดูู้ความจริงิ เขาว่า่ 

ตามความรู้้�สึกของเขา ทีีนี้้�เราก็็ต้้องเข้้าใจธรรมชาติิ

ของโลกว่่าเป็็นอย่่างนี้้� มีีนิินทาแล้้วมีีสรรเสริิญ แม้้แต่่

พระพุทุธเจ้า้ พระอรหัันต์ ์ก็ย็ัังถููกเขานินิทา สรรเสริญิอยู่่�

ถาม: ปฏิิบััติิธรรม แล้้ว เบื่่�อหน่่าย ทางโลก แต่่ยัังต้้องทำ

หน้้าที่่� ฆราวาส ต้้อง ปฏิิบััติิธรรม ในรููปแบบใด 
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ตอบ: ก็แ็บบที่่�เราอยู่่�กัับโลกไปก่อ่นนั้้�นเอง ต้อ้งยอมรับัว่า่ 

ตอนนี้้�เรายัังไปไม่่ได้้ เราก็็อยู่่�กับทางโลกไปถึึงแม้้จะเบื่่�อ 

ก็ค็ิดิว่่าเม่ื่�อก่่อนเราก็็อยู่่�ได้้ ตอนนี้้�ทำไมเราจะอยู่่�ต่อไปไม่่ได้้  

เราก็็ต้้องคิิดว่่านี้้�ก็็เป็็นกิิเลสอย่่างหนึ่่�ง การเบื่่�อหน่่าย 

ทางโลก ในเมื่่�อมัันยัังไปไม่่ได้้ มัันก็็จะทำให้้เราทุุกข์์ได้้ คืือ 

ตอนนี้้�เราก็็ต้้องระงัับความเบื่่�อหน่่ายทางโลกไว้้ก่่อน 

จนกว่่าเราพร้้อมที่่�จะไปแล้้ว เราค่่อยมาเบื่่�อหน่่ายกัับ

มัันอีีกทีีหนึ่่�ง มัันมีีแต่่ความอยากไป แต่่ไปไม่่ได้้ มัันก็็

เลยเบื่่�อหน่่าย

ถาม: มีีอาชีีพเป็็นครูู บางทีีเราตีีเด็็ก ดุุเด็็ก เพราะเขาดื้้�อ 

ไม่เ่ชื่่�อฟังั นัักเรียีนโกรธเราที่่�ทำให้เ้ขาเจ็บ็ เขาก็เ็ป็น็ทุุกข์ด์้ว้ย  

แบบนี้้�เราบาปไหม และจะผููกกรรมต่่อกัันไหม

ตอบ: การลงโทษเด็็กเป็็นการปราม เป็็นการสอนให้้

เขารู้้�ว่่า เวลาทำผิิดแล้้วจะมีีผลตามมา ถ้้าไม่่ลงโทษเขา  

เขาก็จ็ะไม่เ่ข็ด็หลาบ แล้ว้ก็จ็ะทำอยู่่�เรื่่�อยๆ ทีนีี้้�การลงโทษ

ของเรานี้้� ต้้องลงโทษแบบใจที่่�มีีเหตุุมีีผล อย่่าลงโทษเขา

เพราะความโกรธ เกิิดอารมณ์์ขึ้้�นมา เพราะว่่าเด็็กเขา 

ไม่่เชื่่�อฟัังเรา ถ้้าเป็็นอย่่างนี้้� โทษแบบนี้้�ไม่่ดีี
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	ถ้ า้ลงโทษด้้วยอารมณ์์ไม่ดี่ี ต้อ้งลงโทษด้้วยเหตุุด้ว้ยผล  

ก่่อนจะตีีต้้องบอกเขาก่่อนว่่า ทำไมต้้องตีีเขา เพื่่�อให้้รู้้�ว่่า 

เป็น็โทษของการที่่�กระทำผิิดอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง เพราะถ้้าเรา 

ไม่่ปรามเขา เขาก็็อาจจะไม่่รู้้� แล้้วต่่อไปโตขึ้้�นเขาอาจจะ

ไม่่เคารพกฎหมาย ไปทำผิิดอะไรต่่างๆ แล้้วถููกจัับเข้้าคุุก 

เข้้าตะรางได้้ มีีกรณีี ลููกคนหนึ่่�ง พ่่อแม่่ไม่่ปราม ไม่่สอน 

ไม่่ห้้ามลููก ลููกจะทำอะไรก็็ปล่่อยให้้ทำไป เพราะกลััวลููก

จะโกรธ ลููกเลยคิิดว่่า ทำอะไรได้้ตามอำเภอใจ ไปทำผิิด

กฎหมาย จนในที่่�สุุดถููกจัับขัังคุุก มาโทษพ่่อแม่่ว่่า ทำไม

ไม่่สอนเขาว่่าการกระทำนี้้�มีีผิิดมีีถููกมีีผลตามมา 

	 การลงโทษนี้้�เป็็นการสอน สอนให้้เห็็นถึึงผลของ

การกระทำผิิดว่่าจะเกิิดอะไรตามมา เราตีีเขาเพ่ื่�อเป็็น

ตััวอย่่างว่่าโทษมัันจะทำให้้เราเจ็็บเนื้้�อเจ็็บตััว เราทำด้้วย

เหตุดุ้ว้ยผลตามกฎ เพราะเดี๋๋�ยวนี้้�สมัยันี้้�แล้ว้แต่่สังัคม ถ้า้ไป 

อยู่่�เมืืองนอก เขาห้้ามตีีเด็ก็แล้ว้ เด็็กนี่่�ห้า้มเด็ด็ขาด ครููตีเด็ก็ 

ไม่่ได้้ เพีียงแต่่ห้้ามเขาได้้เท่่านั้้�นเอง แต่่จะไปตีีเด็็กไม่่ได้้ 

เราต้้องดููว่าเราอยู่่�ในสัังคมไหน ถ้้าเราอยู่่�ในสัังคมที่่�ยัังมีี

การอนุญุาตให้ล้งโทษได้ ้แต่ก่็ต็้อ้งลงโทษด้ว้ยเหตุดุ้ว้ยผล  

อย่่าทำด้้วยอารมณ์์
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ถาม: ปฏิิบััติิอย่่างไรถึงจะเรีียกว่่าเป็็นนัักปฏิิบััติิที่่�แท้้จริิง 

ในฐานะฆราวาสต้้องทำหน้้าที่่�ท้ั้�งทางโลก คืือหาเลี้้�ยง

ครอบครััว ทางธรรมก็็อยากปฏิิบััติิให้้พ้้นจากกองทุุกข์์ 

ควรทำอย่่างไร แบ่่งเวลาอย่่างไร ถึึงจะเหมาะสม คืือยััง

สัับสนอยู่่�

ตอบ: เราก็็ต้้องรู้้�เวลาว่่า เวลาไหนเราต้้องทำอะไรบ้้างใน

แต่่ละวััน วัันหนึ่่�งก็็มีี ๒๔ ชั่่�วโมงก็็ลองเขีียนตารางดูู เวลา

นอนกี่่�ชั่่�วโมง แล้้วเวลาไปทำงานกี่่�ชั่่�วโมง แล้้วที่่�เหลืือก็็เอา

มาคิิดดููว่าจะเอามาใช้้ทำอะไรดีี ถ้้าต้้องการปฏิิบััติิธรรม 

ก็็เอามาใช้้ปฏิิบััติิธรรม แทนที่่�จะไปดููทีีวีี ไปเที่่�ยว ไปเล่่น

อะไรอย่่างนี้้� ก็็เอาเวลามาปฏิิบััติิธรรมแทน คืือเราต้้อง

รู้้�จัักจััดการเวลาของเรา เมื่่�อเรามีเีวลา เราก็ป็ฏิบิััติ ก็ค็ือื 

ให้้เรามีีสติิ แล้้วก็็รัักษาศีีล ศีีลนี่่�เป็็นการที่่�จะต้้องเป็็น 

พื้้�นฐานเลย ศีีล ๕ อย่่างน้้อย ถ้้ายัังไม่่ได้้ปฏิิบััติิเต็็มที่่� ก็็ให้้ 

ถืือศีีล ๕ อย่่าดื่่�มสุุราเป็็นอัันขาด เพราะดื่่�มสุุราแล้้วมัันจะ

ทำให้ม้ึนึเมาและไม่ส่ามารถที่่�จะเจริญิสติ ินั่่�งสมาธิไิด้ ้ต้อ้ง

มีศีีลี ถ้า้มีศีีลีแล้ว้ เราก็็หมั่่�นเจริิญสติิในช่่วงที่่�เรากำหนด

ให้้เป็็นเวลาปฏิิบััติิธรรม ด้้วยการสวดมนต์์ก็็ได้้ ด้้วยการ 

พุุทโธก็็ได้้ ด้้วยการฟัังเทศน์์ฟัังธรรมไปก่่อนก็็ได้้ แล้้วก็็
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พอทำได้้สัักระยะหนึ่่�งรู้้�สึึกว่่าจิิตหายฟุ้้�งซ่่าน จิิตเริ่่�มสงบ

ตั้้�งมั่่�น ก็็มานั่่�งหลัับตาแล้้วดููลมหายใจเข้้าต่่อไป ก็็เป็็นการ

ฝึึกสมาธิิ มัันต้้องได้้ฝึึกสติิก่่อน ด้้วยการเดิินจงกรมก็็ได้้ 

เดิินจงกรมก็็ให้้บริิกรรมพุุทโธ ก็็ดููเท้้าที่่�เราเดิิน ถ้้านั่่�งก็็

นั่่�งสวดมนต์์ไปก่่อนก็็ได้้ นั่่�งดููลมหายใจ แต่่ก่่อนที่่�จะมาดูู

ลมหายใจ เพราะบางทีีใจยัังฟุ้้�งซ่่าน ยัังดููลมไม่่ได้้ก็็เอามา

สวดมนต์์ก่่อน หรืือฟัังเทศน์์ฟัังธรรมไปก่่อน แล้้วรู้้�สึึกว่่า

ใจเราเริ่่�มตั้้�งมั่่�นแล้้วไม่่ฟุ้้�งซ่่านแล้้ว เราก็็นั่่�งหลัับตาต่่อ  

ดููลมหายใจเข้้าออก นั่่�งสมาธิ ิอัันนี้้�ก็็ถืือว่า่เป็็นการปฏิบิััติ

ธรรมขั้้�นต้น้ ทำอย่า่งนี้้�ไปก่อ่น ด้ว้ยเวลาที่่�เราจัดัสรรมาให้้

กัับการปฏิิบััติิ เราต้้องรู้้�เวลาว่่าเรามีีเวลามากน้้อยเพีียงไร 

ที่่�เราจะให้้กับัการปฏิบัิัติ ิถ้า้อยากได้้ผลมากก็็ต้อ้งปฏิบัิัติมิาก  

เป็็นเรื่่�องปกติิธรรมดา

ถาม: การทำความดีีโดยใช้้ความเพีียรบนความถููกต้้อง 

ทำให้้ชีีวิิตเรามีีคุุณค่่าและมีีความสุุขได้้อย่่างไร

ตอบ: ถ้้าเราทำความดีี ก็็ทำให้้เกิิดประโยชน์์สุุขแก่่ 

ผู้้�อื่่�น เวลาเราทำความดีีก็ค็ืือทำสิ่่�งที่่�ทำให้เ้กิดิประโยชน์ส์ุขุ 

แก่่ผู้้�อื่่�น เวลาทำให้้เกิิดประโยชน์์สุุขแก่่ผู้้�อื่่�น ผู้้�อื่่�นเขาก็็จะ
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มองเราว่่าเราเป็็นคนดีี แล้้วเราก็็จะมีีความภููมิิใจ มีีความ

สุุขใจที่่�เราได้้ทำความดีี เพราะการทำความดีีนี้้�เป็็นเหตุุ

ที่่�ทำให้้เรามีีความสุุขใจขึ้้�นมา โดยที่่�เราไม่่ต้้องรัับสิ่่�ง

ตอบแทนจากผู้้�ที่่�เราไปทำความดีีด้้วย เพราะถ้้าเราไป

รัับสิ่่�งตอบแทนก็็ไม่่ได้้ถืือว่่าเป็็นการทำความดีี ถืือว่่าเป็็น 

การค้้า เป็็นธุุรกิิจ เป็็นการยื่่�นหมูู ยื่่�นแมวให้้กััน ผมทำ

อย่า่งนี้้�ให้้คุณุ คุณุทำอย่่างนี้้�ให้้ผม อย่่างนี้้�ไม่่ถืือว่่าเป็็นการ

ทำความดีี การทำความดีีต้้องเป็็นการให้้โดยถ่่ายเดีียว 

โดยไม่่หวัังสิ่่�งตอบแทนกลัับมา จะทำให้้มีีความสุุขใจ 

แล้ว้ก็็จะเป็็นคนที่่�มีคุณุค่า่ เพราะคนเขาจะยกย่อ่ง เขาจะ 

เคารพนัับถืือคนดีีกััน

ถาม: ตอนนี้้�ผมทำงาน ๒ อย่่าง เพราะมีีภาระที่่�บ้้านต้้อง

เลี้้�ยงดูู รู้้�สึึกกดดััน เครีียด อยากกลัับไปทำแค่่อย่่างเดีียว  

มีเีวลาปฏิิบััติิมากขึ้้�น เงิินน้้อยแต่่สุุขใจกว่า่ แบบนี้้�จะถืือว่่า

ผมไม่่เอาการเอางานทางโลกหรืือไม่่ 

ตอบ: มัันก็็อยู่่�ที่่�ว่่าเรามีีภาระที่่�จะต้้องทำมากน้้อย 

เพีียงไร เมื่่�อมีีภาระเราก็็ต้้องทำหน้้าที่่�ให้้มัันสมบููรณ์์  

ดัังนั้้�นจะว่่าไม่่เอาการเอางานทางโลก อัันนี้้�มัันก็็ตอบยาก  
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อยู่่�ที่่�ว่า่ความจำเป็น็ต่อ่การทำงานนี้้�มีอียู่่�มากมีีน้อ้ย ที่่�ต้อ้ง 

ทำมากก็็อาจจะเป็็นเพราะว่่ามีีรายจ่่ายมาก ถึึงต้้อง 

ทำมาก แต่่ถ้า้เราอยากจะทำน้้อย แล้ว้เราตััดรายจ่่ายได้้  

เราก็็ทำน้้อยได้้ ก็็ไม่่ถืือว่่าเป็็นการเสีียหายอะไร เพราะ

งานทางโลกนี้้�ไม่่ได้้เป็็นงานที่่�มีประโยชน์์กัับจิิตใจ 

ของเรา การทำงานทางโลกนี้้� มีีประโยชน์์กัับเพีียงการ

เลี้้�ยงดููร่างกายเราเท่่านั้้�นเอง ดัังนั้้�นถ้้าเราทำงานเพ่ื่�อ 

เลี้้�ยงดููร่างกายเราเพีียงอย่่างเดีียว เราก็็อาจจะไม่่ต้อ้งทำมาก  

แต่่ถ้้านอกจากเลี้้�ยงดููร่างกาย แล้้วเราเอาไปเลี้้�ยงดููกิเลส

ตัณัหาของเราด้ว้ย อันันี้้�จะต้อ้งทำมาก เพราะกิเิลสตััณหานี้้�  

อยากได้้ของแพงๆ อยากได้้ของหรููหรา อยากจะได้้ของ

อะไรที่่�ไม่่จำเป็็นต่่างๆ อยากจะไปเที่่�ยว อยากจะไป

หาความสุุขจากรููปเสีียงกลิ่่�นรส ชนิิดต่่างๆ ตััวนี้้�แหละ 

เป็น็ตััวที่่�จะทำให้้เราต้้องทำงานมาก เพ่ื่�อหารายได้้มารัับใช้้ 

กิิเลสตััณหานี้้�เอง แต่่ถ้้าเราสามารถตััดประเด็็นนี้้�ไปได้้ 

ไม่่รัับใช้้กิิเลสตััณหา สมมุุติิว่่าถืือศีีล ๘ ได้้ ก็็ตััดเรื่่�องของ

การรัับใช้้กิิเลสตััณหาไปได้้เกืือบหมด เอามาเพีียงเลี้้�ยงดูู 

ร่่างกายของเรา และคนที่่�เรามีีความรัับผิิดชอบ เช่่น 

ครอบครััวของเรา แต่่ไม่่ขวนขวายหาเงิินเพื่่�อที่่�จะไปซื้้�อ
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ของหรููหรา ซื้้�อของแพงๆ หรืือไปเที่่�ยวตามสถานที่่�ต่่างๆ  

อยากไปกิินไปด่ื่�มตามร้้านอาหารอะไรต่่างๆ นี้้� ถ้้าตััดไป

ได้้หมด ความจำเป็็นที่่�จะต้้องหาเงิินมากๆ ก็็ ลดน้้อยลง

ไปมาก พระพุทุธเจ้า้สอนชาวพุทุธเราให้ม้ีคีวามมัักน้อ้ย

สัันโดษ ในการดำรงชีีพ ให้้หาเท่่าที่่�จำเป็็น หาปััจจััย ๔  

แล้้วก็็ไม่่จำเป็็นจะต้้องเป็็นปััจจััย ๔ ที่่�หรููหรา หรืือมีี

ราคาแพงๆ เพราะว่่าของแพงของถููกมัันก็็ทำหน้้าที่่�ได้้ 

เท่่ากััน เสื้้�อผ้้าก็็มีีไว้้ปกปิิดร่่างกาย ป้้องกัันภััยที่่�จะมา 

กระทบกัับร่่างกาย เช่่น อากาศหนาวเย็็น หรืือแมลงสััตว์์

กัดัต่อ่ยเท่า่นั้้�นเอง จะเป็น็เสื้้�อตัวัละร้อ้ย หรืือเสื้้�อตัวัละพััน

มัันก็็ทำหน้้าที่่�ได้้เท่่ากััน ทรงสอนให้้เราดููด้้วยเหตุุผลของ

การใช้้ปััจจััย ๔ ว่่ามีีไว้้ทำไม หรืือประโยชน์์ที่่�จะได้้จาก 

การใช้เ้สื้้�อผ้า้ มีไีว้ป้กปิดิร่า่งกาย จะชุดุละพันั หรืือชุดุละหมื่่�น  

หรืือชุุดละร้้อย มัันก็็ทำหน้้าที่่�ได้้เหมืือนกััน อาหารก็็เช่่น

เดีียวกััน อาหารมื้้�อละร้้อย หรืือมื้้�อละพััน มัันก็็เลี้้�ยงดูู

ร่่างกายได้้เท่่ากััน นี่่�ก็็คืือวิิธีีที่่�จะทำให้้เรานี้้�ลดการกระทำ 

งานทางโลกได้้ ถ้้าเรารู้้�จัักแยกประเด็็นว่่า ประเด็็นไหน 

สำคััญ ประเด็็นไหนไม่ส่ำคััญ ประเด็็นไม่ส่ำคัญัก็ต็ัดัไป เช่่น 

การเที่่�ยว การซื้้�อของฟุ่่�มเฟืือย การซื้้�อของแพงๆ ใช้้ของ 
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แพงๆ ของหรููหราก็ต็ัดัไป เอาของประหยััดๆ แต่ท่ำหน้า้ที่่�

เลี้้�ยงดููร่างกายได้้ ไม่่ทำให้้ร่่างกายบกพร่่องก็็พอ ถ้้าทำ 

อย่่างนี้้�ได้้ เราก็็จะมีีรายจ่่ายน้้อย แล้้วก็็จะทำให้้เรา 

ลดการทำงานได้ ้เพื่่�อที่่�เราจะได้เ้อาเวลามาศึึกษาปฏิบิััติิ

ธรรมกัันจะดีีกว่่า 

ถาม: ถ้้าเพื่่�อนร่่วมงานมีีพฤติิกรรมไม่่ดีีสร้้างความทุุกข์์

ใจให้้กัับหนูู และเพื่่�อนร่่วมงานคนอื่่�นๆ การที่่�หนููรายงาน

หััวหน้้างาน แล้้วมีีผลทำให้้เขาโดนตำหนิิ แบบนี้้�เป็็นบาป

หรืือไม่่

ตอบ: มัันอยู่่�ที่่�ว่่ามัันเป็็นหน้้าที่่�ของเราหรืือเปล่่า คืือการ

รายงานว่า่คนนั้้�นคนนี้้�เขาเป็น็อย่า่งนั้้�นเป็น็อย่า่งนี้้� มัันก็็ไม่่

บาป ถ้า้มัันเป็น็ความจริงิ ถ้า้เราไม่่ไปใส่่ร้้ายเขา เพราะว่่า 

บางทีีเราอาจจะต้้องการให้้เขายุุติพิฤติิกรรมที่่�ไม่่ดี ีเหมืือน

คนขโมยของนี้้� เราก็็ไปแจ้้งความให้้กัับตำรวจได้้ว่่าคนนี้้� 

ชอบขโมยของ หรืือทำให้้ชาวบ้้านเดืือดร้้อน อันันี้้�ก็ไ็ม่บ่าป  

แต่่ถามว่่ามีีเวรไหม อาจจะมีี ถ้้าเขารู้้�ว่่าเราเป็็นคนไป

รายงาน ทำให้้เขาต้้องถููกตำหนิิอะไรอย่่างนี้้� เขาก็็อาจจะ

อาฆาตพยาบาทเราก็็ได้้ แต่่ไม่่บาป
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ถาม: ทุุกวัันนี้้�โดนแย่่งงาน จริิงๆ ก็็แย่่งชิิงงบประมาณ

มากกว่่า บางทีีเสีียดายความแท้้จริิงของวิิชาการที่่�จะ 

ออกมา พองานไปอยู่่�ในมืือคนทำไม่่จริิง เรารู้้�สึึกเสีียดาย

และเสียีใจ จิิตตกทุุกครั้้�ง เหมือืนมีกีรรมหรือือะไรไม่่ทราบ

ตอบ: ก็็มองในมุุมกลัับสิิว่่า ก็็ดีีสิิเราจะได้้ไม่่ต้้องทำ  

เมื่่�อมีีคนอื่่�นเขาอยากจะทำก็็ให้้เขาทำไป ให้้มองว่่าโลกนี้้� 

มัันก็็เป็็นโลกชั่่�วคราว ไม่่ว่่าจะทำอะไรมากหรืือน้้อย 

เดี๋๋�ยวตายไปมัันก็็จบ

ถาม: ปััจจุุบัันทำงานด้้านกฎหมาย อยากสอบถามว่่าการ

ที่่�เราทำตามหน้้าที่่� แต่่เป็็นผลให้้ผู้้�ต้องหาได้้รัับโทษตาม

กฎหมาย ทำให้้เขาและครอบครััวเขาต้อ้งเดือืดร้อ้น จะถืือ 

ว่่าเราไปก่่อกรรมเกาะเกี่่�ยวกัับเขา แล้้วเราจะได้้รัับผล

กรรมไม่่ดีีหรืือไม่่

ตอบ: คืือเขาเป็็นคนทำบาปทำกรรมเอง ทำบาปเอง

เขาก็็ต้้องรัับโทษตามเหตุุที่่�เขาทำ ส่่วนเรานี้้�เราอาจจะ

รัับผลกระทบคืือความไม่่พอใจจากเขา ซึ่่�งอาจจะทำให้้

เขามีีความอาฆาตพยาบาทขึ้้�นมาก็ไ็ด้ ้อันันี้้�เราก็ต็้อ้งถาม 
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ตััวเราเองว่่า มัันคุ้้�มกัับรายได้้ที่่�เราได้้รัับจากการทำงาน

แบบนี้้�หรืือไม่ ่เรายอมรับักับัผลที่่�อาจจะต้อ้งเกิดิขึ้้�นกับัเรา 

หรืือไม่่ เพราะว่่าเราก็็เหมืือนกัับไปก่่อกรรมก่่อเวรกัับเขา 

พููดง่่ายๆ แม้้ว่่าเราไม่่ได้้ไปทำร้้ายเขาโดยตรงก็็ตาม แต่่ก็็

ขึ้้�นอยู่่�ที่่�เขาอีีกว่่าเขาอาจจะมองเราว่่าเราทำตามหน้้าที่่�

ของเรา ความผิดิมันัอยู่่�ที่่�ตัวัเขา เขาก็อ็าจจะไม่ม่ีกีารโกรธ

เราหรืืออาฆาตพยาบาทเราก็็ได้้ อัันนี้้�ก็็แล้้วแต่่ เป็็นเร่ื่�อง 

ที่่�บางทีเีราก็อ็่า่นจิติใจของคนต่า่งๆ ไม่่ได้ ้ว่า่เขาจะมีีความ 

รู้้�สึึกอย่่างไรกัับเรา หรืือเขาจะต้้องรัับความเสีียหายจาก

การกระทำของเขาเองก็็ตามเถอะ แต่่ถ้้าเขาเป็็นคนพาล  

เขาอาจจะคิิดว่่า เพราะเราถึึงทำให้้เขาต้้องรัับโทษ เขาก็็ 

อาจจะโกรธเรา และเกลียีดเรา หรืืออาจจะจองเวร จองกรรม 

กัับเราก็็ได้้ แต่่เราไม่่มีีบาปติิดตััวกัับเราไป คืือตายไปเรา

ไม่่ต้้องไปเกิิดในอบายแต่่อย่่างใด เพราะไม่่ได้้เป็็นการ

กระทำบาป 

ถาม: เราปล่่อยให้้คนผลาญภาษีีโดยไม่่ต่่อสู้้�เพื่่�อความ

ถููกต้้อง เราบาปไหม แต่่ถ้้าไปต่่อสู้้�แย่่งชิิงก็็เท่่ากัับก่่อเวร 

ใช่่ไหม
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ตอบ: มัันเป็็นหน้้าที่่�ของเราหรืือเปล่่าที่่�จะต้้องไปต่่อสู้้� 

กัับเขา ถ้้าไม่่ใช่่หน้้าที่่�ของเรา เราก็็ไม่่ต้้องไปต่่อสู้้� 

ให้้เหนื่่�อยไปเปล่่าๆ ให้้มีีเวรมีีกรรมไปเปล่่าๆ ถ้้าเราเป็็น

เจ้า้หน้้าที่่� ป.ป.ช. อะไรอย่่างนี้้� เรามีีหน้้าที่่�จะต้้องไปตรวจ

สอบเขาอย่า่งนี้้� ก็ท็ำไป ถ้า้ไม่ใ่ช่ห่น้า้ที่่�ของเรา เราก็อ็ย่า่ไป

ยุ่่�งดีีกว่่า เพราะว่่ามัันจะมีีโทษกัับเรา หรืืออาจจะไม่่เกิิด 

ผลดีีเท่่าไหร่่ก็็ได้้ ในเมื่่�อมัันไม่่ใช่่หน้้าที่่�ของเรา

ถาม: ขอพระอาจารย์์อธิิบายเรื่่�องการปล่่อยวาง กัับการ

ปล่่อยปละละเลย ในหน้้าที่่�ความรัับผิิดชอบ

ตอบ: การปล่่อยวางก็็คืือทำด้้วยความไม่่หวัังผล

ตอบแทน ทำเต็็มที่่�ด้วยเหตุุ ด้้วยกำลัังที่่�เรามีีความรู้้�

ความสามารถของเรา เราก็็ทำอย่่างเต็็มที่่� แต่่จะไม่่หวััง

ผลตอบแทน หรืืออาจจะไม่่หวัังผลที่่�อาจจะเกิิดจากการ 

กระทำ อาจจะได้้ผลบ้้าง อาจจะไม่่ได้้ผลบ้้าง ถ้้ามัันเป็็น

เหตุุที่่�มัันเหนืือวิิสััยเรา เราก็็ต้้องยอมรัับว่่าทำได้้เท่่านี้้�  

อัันนี้้�ก็็คืือการปล่่อยวาง ทำเต็็มที่่� ไม่่ใช่่ไม่่ทำ การปล่่อย

ปละละเลยนี้้�หมายถึึง ไม่่ทำ การปล่่อยวางนี้้�ต่่างกัับการ

ปล่่อยปละละเลย ปล่่อยวางหมายถึึงปล่่อยทางอารมณ์์
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มากกว่า่ ไม่ใ่ห้ใ้จเรามีอีารมณ์ก์ัับงานที่่�เราทำ ไม่ห่วัังผล 

ไม่่ต้้องการผลเลิิศ หรืือผลอะไร หวัังเพีียงแต่่ว่่าให้้มัันได้้

ตามเหตุุตามผลของมัันก็็พอ ถ้้าได้้ก็็ดีี ถ้้าไม่่ได้้ก็็ถืือว่่า

มัันก็็เป็็นเรื่่�องสุุดวิิสััยของเรา

ถาม: เมืืองไทยก็เครีียดมาก สงสารที่่�เขารบกัันมีีคนตาย 

ทำใจอย่่างไรดีี

ตอบ: ทำได้้ก็็คืือ ไม่่ใช่่เรื่่�องของเราเท่่าน้ั้�น จะให้้ทำใจ 

ยัังไง ก็เ็ป็น็เรื่่�องของวาระใคร วาระมัันก็แ็ล้ว้กััน หรืือเรา 

อาจจะเอาอัันนี้้�มาสอนใจเราว่า่ อาจจะเกิดิขึ้้�นกัับเราก็ไ็ด้้ 

สมมุุติิเพื่่�อนบ้้านเรา เกิิดเขามีีอำนาจมีีพลััง เขาต้้องการ 

ที่่�จะขอแผ่่นดิินส่่วนนั้้�นส่่วนนี้้�ไป ถ้้าไม่่ให้้เขา เขาก็็จะทำ

สงครามกัับเรา แล้้วเราจะทำอย่่างไร เราเอาบทเรีียนของ

คนอื่่�นมาสอนเรา ให้้เราเตรีียมตััวรัับกัับเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่มีี

ใครคาดฝัันว่่า มัันอาจจะเกิิด มัันก็็อาจจะเกิิดขึ้้�นได้้ ไม่่มีี

อะไรแน่่นอน อนิิจจััง คืือ ไม่่มีีอะไรแน่่นอน

ถาม: โยมได้้พบกัับความเป็็นอนััตตากัับการพบเพื่่�อน  

ที่่�ความรู้้�สึกไม่่เหมืือนเดิิม ความสุุขมัันต่่างกัันกัับที่่�ผ่า่นๆ มา  
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อย่่างนี้้�ถืือว่่าเป็็นอนััตตาใช่่ไหม แล้้วโยมต้องปฏิิบััติิตััว

เป็็นธรรมอย่่างไร เพื่่�อให้้มีีความสงบทางจิิตใจให้้จิิตใจ 

มีีความสุุข

ตอบ: เราอย่่าไปหวัังอะไรจากเขาเลย เขามัันเหมืือนดิิน

ฟ้้าอากาศ เราไปหวัังไม่่ได้้ว่่า พรุ่่�งนี้้�จะให้้ฝนตกนะ พรุ่่�งนี้้�

ต้้องการอุุณหภููมิิ ๒๐ องศานะ ก็็อย่่าไปหวัังอะไรจากเขา 

คิดิว่า่เขาก็เ็ป็น็เหมืือนกับัดินิฟ้า้อากาศนี้้�เอง คำว่า่อนััตตา

ก็็คืือไม่่มีีตััวตน เป็็นธรรมชาติิ
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

การปฏิิบััติิต่่อพ่่อแม่่ ผู้้�มีีพระคุุณ
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พ่่อแม่่นี้�เป็็นเหมืือน
พระอรหัันต์์ของลููกๆ 

การได้้ทำำ�บุญกัับพ่่อแม่่นี้�ก็็เหมืือนกัับ
ได้้ทำำ�บุญกัับพระอรหัันต์์ 

คืือว่่าบุุญมากนั้้�นเอง
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ถาม: เดี๋๋�ยวนี้้�ได้้ยิินข่่าวมากมาย ที่่�แม่่แท้้ๆ ทำร้้ายลููก หรืือ 

พ่่อแม่่แท้้ๆ ทำร้้ายลููกทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจ (Child 

Abusing) มีีแม้้กระทั่่�งเอาลููกไปตระเวนขายตััว แต่่สิ่่�งที่่�

เรารู้้�คืือพ่่อแม่่คืือพระในบ้้าน ลููกมีีหน้้าที่่�เคารพกราบไหว้้

พ่่อแม่่ ดููแลพ่่อแม่่ พระอาจารย์์มีีคำแนะนำตรงนี้้� ให้้เด็็ก 

ที่่�ถููกกระทำต้้องวางใจอย่่างไร ถ้้าพวกเขาไม่่กลัับไป 

กราบไหว้้ดููแลพ่่อแม่่คืือบาปไหม

ตอบ: เราต้้องเข้้าใจว่่า คนเรามีีหลายสถานภาพ คืือเวลา

เขามีีลููก ก็็เป็็นแม่่หรืือเป็็นพ่่อ แต่่เขาก็็เป็็นคนมีีกิิเลสมาก

หรืือน้้อยต่่างกััน คนที่่�มีีกิิเลสมาก อาจเป็็นคนไม่่เลี้้�ยงลููก

ไม่่ดููแลลููก ทอดทิ้้�งลููกก็็ได้้ เราต้้องเข้้าใจว่่าเขามีีสอง

สถานภาพ สถานภาพหนึ่่�งคืือ เขาให้้กำเนิิดเรา อัันนี้้�

เขาเป็็นพ่่อแม่่เรา แต่่อีกีสถานภาพหน่ึ่�ง เขาเป็็นคนไม่่มีี

คุุณธรรม เราต้้องเข้้าใจ เราต้้องแยกแยะว่่า เรื่่�องของการ

ไม่่มีีคุุณธรรม เป็็นเรื่่�องที่่�เขาห้้ามตััวเองไม่่ได้้
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	ส่ ว่นการที่่�เขาเลี้้�ยงดููเราหรือืให้้กำเนิดิเรา ต้อ้งถืือว่่า 

เขามีีบุุญคุุณกัับเรา เราต้้องมองในส่่วนนี้้� และยัังต้้องมีี

ความสำนึึกในบุุญคุุณของเขาอยู่่� ต้้องมีีความกตััญญููที่่�

ว่่าเขาให้้ร่่างกายนี้้�มา ถึึงแม้้เขาไม่่ได้้เลี้้�ยงดููเรา หรืือเอา

ไปขาย หรืือยกให้้คนอ่ื่�นไป  อย่่างน้้อยเขาก็็มีีบุุญคุุณที่่�

ให้้ร่่างกายเรามาเกิิดในโลกนี้้� ดีีกว่่าพ่่อแม่่บางคน พอเกิิด 

ออกมาจากท้้องปั๊๊�บ ก็็จัับยััดน้้ำเลยอย่่างนี้้�ก็็มีี

	ถ้ ้าเรายัังรอดมาได้้ ถืือว่่าพ่่อแม่่ไม่่โหดร้้ายทารุุณจน

เกิินไป ต้้องมีีความเมตตาอยู่่�บ้้าง มีีบุุญคุุณกัับเราที่่�ให้้เรา

ได้เ้กิดิเป็น็มนุษุย์ ์แล้ว้เราอาจจะได้ด้ิบิได้ด้ีจีากการมาเกิดิ

จากเขาก็ไ็ด้ ้ได้้ร่า่งกายมาแล้ว้ เราอาจจะโชคดีีได้พ้่อ่เลี้้�ยง 

แม่่เลี้้�ยงที่่�ดีี ส่่งเสีียเราให้้เราเจริิญเติิบโต มีีการศึึกษา 

มีีอะไรดีีๆ ตามมาต่่อไปก็็ได้้

	 แต่่ถ้้าไม่่มีีพ่่อแม่่ให้้กำเนิิดเรา เราก็็จะไม่่ได้้ในสิ่่�ง 

ที่่�เราได้้อยู่่�ในขณะนี้้� เพราะฉะนั้้�นเราต้้องแยกแยะสอง

ส่่วนนี้้�ให้้ออกจากกัันให้้ได้้ ส่่วนหนึ่่�งคืือสถานภาพของ

พ่อ่แม่ท่ี่่�ให้ก้ำเนิดิ อีกีสถานภาพหนึ่่�ง คือื ความเป็น็คนที่่�

มีคีุณุธรรมมากหรือืน้้อย ที่่�เขาเองก็็บัังคัับตััวเขาเองไม่ไ่ด้้ 
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เราต้้องเห็็นใจเขา เป็็นเร่ื่�องที่่�เราต้้องเข้า้ใจ เราต้้องเคารพ 

กราบไหว้้ ในส่่วนที่่�เขาเป็็นพ่่อแม่่ให้้กำเนิิดกัับเรา ในส่่วน

ที่่�เขาไม่่มีีคุุณธรรมนี้้� เราก็็ถืือว่่าเขาเป็็นเหมืือนคนอื่่�นที่่� 

เราไม่่รู้้�จัักก็็แล้้วกััน แต่่มัันมีีร่่างกายอัันเดีียวกััน

ถาม: ถ้้าเราแนะนำในส่ิ่�งที่่�แม่่ทำไม่่ถููกต้้อง แต่่แม่่คิิดว่่า 

เราไปด่่า เราจะบาปไหม

ตอบ: เราเป็็นลููก เราไม่ค่วรไปแนะนำสั่่�งสอนแม่ ่นอกจาก

แม่ถ่ามเท่่าน้ั้�นเราถึึงจะบอกได้้ ไม่บ่าปหรอก เพียีงแต่่ว่า่

ไม่่สมควร เพราะแม่่ท่่านเป็็นอาจารย์์ของเรา แต่่เราไม่่ได้้

เป็็นอาจารย์์ของแม่่ 

ถาม: เราควรวางจิิตอย่่างไรดีี ตอนนี้้�คุุณแม่่อายุุมากแล้้ว 

ไม่่สบายบ่่อยๆ เราต้้องคอยดููแลใกล้้ชิิดในแทบทุุกเรื่่�อง  

จนแทบไม่่มีีเวลาทำอะไร ในขณะที่่�พี่่�ไม่่ได้้เข้้ามาช่่วย  

หรืือถามไถ่่ บางทีีเราเหนื่่�อยแล้ว้โกรธเขาว่่าทำไมถึงไม่่เข้า้

มาช่่วยดููแลคุุณแม่่บ้้าง ลึึกๆ ก็็คิิดว่่า เราไม่่ควรโมโหเขา

แบบนี้้� แต่่ความคิิดมัันผุุดขึ้้�นมาเรื่่�อยๆ ไม่่รู้้�จะแก้้อย่่างไร
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ตอบ: ก็ห็มั่่�นระลึึกถึึงพระคุุณของแม่ ่ที่่�ท่า่นต้อ้งอุ้้�มเราอยู่่�

ในท้้องถึึง ๙ เดืือน ออกมาแล้้วก็็ต้้องเลี้้�ยงเราจนโต คิิดถึึง

บุญุคุุณของท่่านแล้้วจะทำให้้เรานี้้�อยากจะทดแทนบุุญคุุณ

ของท่่าน ที่่�ท่่านทำให้้กัับเรา และเราอยากจะทำคนเดีียว 

เสีียด้้วยซ้้ำไป เพื่่�อเราจะได้้บุุญคนเดีียว คนอื่่�นเขาไม่่ทำ

ก็็ดีี เราจะได้้เป็็นคนที่่�ได้้ทำ เพราะการทดแทนบุุญคุุณ

ของบิิดามารดานี้้� ถืือว่่าเป็็นมงคลอย่่างยิ่่�งในมงคลสููตร 

มาตาปิติุอุุปุัฏัฐานังั เอตััมมังัคลมุตุตมังั การได้้อุปุถัมัภ์บ์ิดิา

มารดานี้้� ถืือว่่าเป็็นมงคลที่่�สููงสุุด ดัังนั้้�นถ้้าเราอยากจะได้้

มงคล ได้ค้วามสุขุ ความเจริิญ ได้ค้วามอิ่่�มใจ สุขุใจ ก็ใ็ห้เ้รา 

ทำไป แล้้วมันัจะทำให้้เรานี้้�ดีใีจเสีียด้ว้ยซ้้ำไป ถ้า้ไม่ม่ีคีนอื่่�น 

มาช่่วยเรา ปล่่อยให้้เราทำคนเดีียว เราจะได้้บุุญ เราจะ 

ได้้ประโยชน์์เต็็มร้้อยของเรา ไม่่ต้้องไปแบ่่งให้้กัับใครเขา  

ให้ค้ิดิอย่า่งนี้้� อีกีอย่า่งหนึ่่�งเขาก็บ็อกว่า่ พ่อ่แม่่นี้้�เป็็นเหมืือน 

พระอรหัันต์์ของลููกๆ การได้้ทำบุุญกัับพ่่อแม่่นี้้�ก็็เหมืือน

กัับได้้ทำบุุญกัับพระอรหัันต์์ คืือว่่าบุุญมากนั้้�นเอง

ถาม: เราจะคอยจัับผิิดแม่่ตลอด แม่่ทำส่ิ่�งที่่�เราไม่่ชอบ  

เราควรทำอย่่างไร
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ตอบ: ก็็มาจัับผิิดตััวเราเองไม่่ดีีกว่่าหรืือ จัับผิิดคนอื่่�นจะ

ได้้ประโยชน์อ์ะไร จัับผิดิตััวเรา เราจะได้้ประโยชน์ ์เพราะ

เราจะได้แ้ก้ไ้ขได้ ้ถ้า้เราไม่ด่ี ีเราชอบพููดปดอย่่างนี้้� ต่อ่ไปนี้้� 

เราก็็จะได้้ไม่่พููดปดได้้ เราชอบขโมยของๆ คนอื่่�น จัับผิิด

เราดีีกว่่า มาจัับผิิดคนอื่่�นทำไม ไม่่เกิิดประโยชน์์อะไร

ถาม: แม่่เป็็นคนหงุุดหงิิดง่่าย ผรุุสวาทออกมาบ่่อยๆ 

ตอบ: ก็็เป็็นเรื่่�องธรรมชาติิของแม่่ไป เราต้้องมองคนว่่า

เป็็นเหมืือนผลไม้้ บางคนก็็เป็็นมะละกอ บางคนก็็เป็็นส้้ม  

บางคนก็็เป็็นกล้้วย แต่่ละคนก็็มีีจริิตนิิสััยไม่่เหมืือนกััน 

บางคนก็็หงุุดหงิิดง่่าย บางคนก็็ชอบด่่าชอบว่่า บางคนก็็

เฉยๆ บางคนก็็เป็็นคนที่่�ชอบชมคนโน้้นคนนี้้�อะไรอย่่างนี้้�  

ก็ต็้อ้งยอมรัับสภาพของเขาก็็แล้ว้กััน ว่า่มัันเป็็นธรรมชาติิ 

ของเขา

ถาม: คนที่่�ด่่าพ่่อแม่่ ทำไมยัังมีีความสุุขร่่ำรวย

ตอบ: มัันคนละเรื่่�องกััน เขาร่่ำรวยเพราะว่่าเขาขยััน

หาเงิินก็็ได้้ แต่่การด่่าพ่่อแม่่นี้้�มัันไม่่ได้้เป็็นเหตุุที่่�จะทำให้้

เขารวยหรืือจน มัันเพีียงแต่่ว่่าอาจจะมีีคนดีีที่่�ไม่่อยากจะ
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คบค้้าสมาคมกัับเขา เพราะเห็็นว่่าเป็็นคนอกตััญญูู อย่่างนี้้�

มันัไม่ไ่ด้ห้มายถึึงเรื่่�องลาภยศสรรเสริิญ มัันเป็น็เรื่่�องของ

ความรู้้�สึึกของคนต่่อเขา กัับตััวเขาเอง เขาก็็จะรู้้�สึึกว่่า 

เราไม่่ค่่อยมีีคนคบค้้าสมาคมกัับเราเลยนะ เพราะเราเป็็น

คนที่่�อกตััญญูู อย่่างนี้้�เป็็นต้้น

ถาม: เมื่่�อเราให้้เงิินบุุพการีีใช้้ แต่่ท่่านนำเงิินไปเล่่นหวย

ใต้้ดิิน เเละนำไปซื้้�อสุุราบุุหรี่่� เเบบนี้้�เราจะได้้บุุญหรืือไม่่

ตอบ: ได้ ้แต่่ตััวท่า่นนั้้�นจะไม่ไ่ด้ป้ระโยชน์ ์ได้โ้ทษ เพราะว่่า  

ไปซื้้�อของที่่�เป็็นโทษกัับท่่านเอง แต่่คนให้้นี้้�ได้้บุุญ
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

การสวดมนต์์
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ไม่่ว่่าเราจะสวดมนต์์
จะเดิินจงกรม จะบริกิรรมพุุทโธ 

จะดููลมหายใจเข้้าออกน้ี้� 
เรีียกว่่าเป็็นการเจริญิสติิทั้้�งนั้้�น 

เจริญิสติิเพ่ื่�อให้้เกิิดสมาธิ ิเพ่ื่�อให้้จิิตนิ่่�ง
สงบขึ้้�นมา ถึึงจะเรีียกว่่าเป็็นสมาธิิ
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ถาม: การสวดมนต์ ์การนั่่�งสมาธิิ มีอีานิิสงส์เ์หมือืนกัันหรือื

ต่่างกัันอย่่างไร

ตอบ: ก็็เป็็นทางเดีียวกััน เพีียงแต่่ว่่าการสวดมนต์์นี้้�

เป็น็การทำสมาธิิแบบหยาบก่่อน ถ้า้เรายัังนั่่�งดููลมหายใจ

ไม่่ได้้ เราก็็นั่่�งสวดมนต์์ไปก่่อน พอนั่่�งสวดมนต์์ไปได้้ใน

ระดับัหนึ่่�ง ใจเริ่่�มสงบแล้ว้ เราก็ห็ัันมาดููลมหายใจต่อ่อีกีทีี  

เป็็นการกระทำไปในทิิศทางเดีียวกััน

ถาม: สวดมนต์์ได้้แต่่ไม่่รู้้�ความหมาย แต่่อยู่่�ในศีีล ๕ อย่่าง

นี้้�เรีียกว่่าเข้้าถึึงพระพุุทธศาสนาหรืือไม่่

ตอบ: มัันคนละอย่่าง สวดมนต์์นี้้�เราสวดเพื่่�อให้้ได้้สติิ 

ถ้า้รู้้�เข้า้ใจความหมายก็็จะได้้ปัญัญา ส่ว่นการรัักษาศีีลก็็

เป็น็การละการกระทำบาป ซ่ึ่�งเป็น็ส่ว่นที่่�พระพุทุธเจ้า้สอน 

ให้้เราปฏิิบััติิกััน คืือให้้รัักษาศีีล ให้้เราเจริิญสติิ นั่่�งสมาธิิ

และปััญญา ก็็ถืือว่่าเข้้าถึึงพระพุุทธศาสนาในระดัับต้้น  
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อยู่่�ที่่�ว่่าเราทำมาก ทำน้้อย ถ้้าอยากจะเข้้าแบบเต็็มตััว  

ก็็ต้้องปฏิิบััติิอย่่างเต็็มร้้อยตลอดเวลา

ถาม: บทสวดพิิจารณาอาการ ๓๒ มีบีทแปล วัักกัังคือืม้้าม 

แต่่ทำไมแปลภาษาอัังกฤษถึึงแปลว่่าไต Kidney 

ตอบ: คำว่่าไต กัับคำว่่าม้้ามนี้้� รู้้�สึึกว่่ามีีความเห็็นไม่่ 

ตรงกััน คืือพวกนัักศึึกษาบาลีีนี้้� เขามีีความแย้้งว่่ามััน

คนละอย่่างกััน บางแห่่งก็็ว่่าเป็็นไต บางแห่่งก็็ว่่าเป็็นม้้าม 

วัักกัังก็็เลยไม่่รู้้�ว่่าอัันไหนถููก เพราะไม่่มีีใครเกิิดในยุุคสมััย

พระพุุทธกาล ก็็ไม่่เป็็นไร เขาจะเอาอย่่างไรก็็ได้้ มัันก็็เป็็น

สมมุุติิอย่่างหนึ่่�งเท่่านั้้�นเอง ขอให้้เรารู้้�ถึึงอวััยวะที่่�เรา 

พููดถึึงก็็แล้้วกััน ว่่าเราหมายถึึงตััวไหน หมายถึึงไตก็็ 

หมายเอาว่่าไต หมายถึึงม้้ามว่่าม้้ามไปเท่่านั้้�นเอง 

ถาม: เวลาที่่�พระเดิินธุุดงค์ไ์ปในป่่า มีกีารไหว้พ้ระ สวดมนต์์  

ทำวััตรหรืือไม่่ และท่่านทำอะไรบ้้าง 

ตอบ: ท่า่นปฏิบิัตัิ ิเช่่น แทนที่่�จะไหว้พ้ระ สวดมนต์์ ท่า่นบููชา 

ด้้วยการปฏิิบััติิ ปฏิิบััติิบููชา คืือเจริิญสติิตลอดเวลา  

โดยเฉพาะเวลาเข้้าไปอยู่่�ในป่่านี้้� มัันมีีสิ่่�งอัันตรายรอบตััว  
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จะเดิินแบบเดิินช็็อปปิ้้�งไม่่ได้้นะ ต้้องเดิินด้้วยความ

ระมััดระวััง ด้้วยการมีีสติิ ท่่านนิิยมไปอยู่่�ในป่่าเพราะท่่าน 

จะได้้ถููกบัังคัับให้้เจริิญสติิ ดัังนั้้�น ธรรมดาแล้้วใจเรา 

ชอบลอย ชอบคิดิอดีตี ชอบคิดิอนาคต ไม่อ่ยู่่�กับัเนื้้�อกับัตัวั 

แต่่พอเราไปเดิินในป่่า มัันมีีภััยรอบด้้าน มัันจะทำให้้เรามีี

ความระมััดระวังั คอยดููทุกขณะว่า่เรากำลังัก้า้วไปข้า้งหน้า้ 

นี้้�จะเหยีียบอะไรหรืือไม่่ จะเจออะไรหรืือไม่่ เพราะฉะนั้้�น

เป็น็อุบุาย การไปธุดุงค์์ในป่า่นี้้�ก็็เพื่่�อเป็น็การบัังคัับให้ไ้ป

เจริิญสติินั่่�นเอง การเจริิญสติิก็็เรีียกว่่าเป็็นการทำวััตร 

เป็็นการปฏิิบััติิบููชา 

ถาม: เวลาสวดมนต์์และนั่่�งสมาธิิจะได้้กลิ่่�นหอมๆ  

ย้า้ยบ้า้นก็ย็ัังได้ก้ล่ิ่�น บางทีนีั่่�งอยู่่�หลายคนถามใครก็ไ็ม่่มีใีคร 

ได้้กลิ่่�นด้้วย บางทีีไปต่่างจัังหวััดนั่่�งเล่่นกัับเพื่่�อนๆ ญาติิๆ 

ก็็ยัังได้้กลิ่่�นนั้้�น

ตอบ: มัันเป็็นกลิ่่�นภายในใจของเรา ใจเราไปสััมผััสกัับ

กลิ่่�นนั้้�น มัันอาจจะฝัังอยู่่�ในใจเรา เป็็นความจำ แล้้วเวลา

เราสวดมนต์์หรืือนั่่�งสมาธิิ บางทีีมัันก็็จะโผล่่ขึ้้�นมาได้้
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ถาม: เวลาสวดมนต์์ ทำไมยัังมีีความคิิดถึึงเรื่่�องราวต่่างๆ 

แทรกเข้้ามาได้้ แสดงว่่าเราสามารถมีีตััวคิิดมากกว่่าหนึ่่�ง 

ในเวลาเดีียวกัันหรืือเปล่่า

ตอบ: ไม่่หรอก เพราะสติิเราน้้อย สติิเราไม่่อยู่่�กัับการ 

สวดมนต์์ได้้อย่่างตลอดเวลา ปล่่อยให้้ใจแวบไปคิิด 

เรื่่�องอื่่�นพร้้อมๆ กัันได้้ แต่ถ่้า้มีสีติทิี่่�จดจ่อ่อยู่่�กับัการสวดมนต์์  

อยู่่�เรื่่�อยๆ โอกาสที่่�จะแวบไปคิิดเรื่่�องอื่่�นก็็จะน้้อยลงไป

ถาม: ลููกสาวสวดมนต์์นั่่�งสมาธิิแล้้วจะมองเห็็นภาพ

วิิญญาณบ่่อยมากเป็็นเพราะอะไร

ตอบ: เพราะไม่่มีีสติิ เพราะนั่่�งแล้้วไม่่ดููลม ไม่่ได้้พุุทโธ  

นั่่�งเฉยๆ ก็็จะเห็็นภาพต่่างๆ ที่่�จิิตปรุุงแต่่งขึ้้�นมาให้้เห็็น

นั้้�นเอง

ถาม: ถ้้าเราทำงานบ้้าน เก็็บกวาดบ้้านทั่่�วไป แล้้วเรา 

สวดมนต์์ไปด้้วย จะบาปไหม เพราะกลััวบาปมาก

ตอบ: ไม่บ่าปหรอก สามารถสวดได้ ้ถ้า้เราสวดไปภายในใจ  

คืือเราต้้องดููกาลเทศะ เพราะตามธรรมเนีียม การจะ 
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สวดมนต์์แบบให้้มัันสวยงามก็็ต้้องนั่่�งสวดกััน แต่่ในเชิิง

ปฏิิบััติินี้้� เราสามารถสวดได้้ในทุุกอิิริิยาบถ เพราะเป็็น 

การเจริิญสติิ คืือเราต้้องเข้้าใจ ถ้้าเราสวดแบบออกเสีียง

แล้้วคนอื่่�นเขาได้้ยิิน อาจจะตำหนิิเรา หรืือจะทำให้้เกิิด

ปััญหาขึ้้�นมาได้้ ดัังนั้้�นถ้้ามีีคนอยู่่�รอบข้้างเรา เราก็็ควร

สวดไปภายในใจ แต่่ถ้้าเราอยู่่�คนเดีียวเรารู้้�สึึกว่่าสบาย 

การสวดออกเสีียงก็็สวดได้้ เพราะเป็็นการปฏิิบััติิธรรม 

เป็็นการเจริิญสติิ

ถาม: ในแต่่ละวัันเราควรสวดมนต์์บทใดบ้้าง เพื่่�อให้้ชีีวิิต 

มีีความสุุข และมีีความสงบทางจิิตใจอย่่างแท้้จริิง

ตอบ: สวดบทไหนก็็ได้้ สั้้�นหรืือยาวก็็ได้้ ถ้้าสั้้�นก็็ให้้สวด

หลายๆ รอบ คืือให้ส้วดมากๆ สวดไปจนกว่า่จะมีคีวามสุขุ  

และมีีความสงบ แล้้วค่่อยหยุุดสวด 

ถาม: เราต้้องมีีความเพีียรตื่่�นมาสวดมนต์์เช้้าก่่อนการ 

เตรีียมตััวไปปฏิิบััติิงานที่่�เป็็นกิิจทางโลก กลางคืืนก่่อนนอน

เราก็็สวดมนต์น์ั่่�งสมาธิิ ให้ม้ีคีวามเพียีร แต่่เหมืือนตอนเช้า้

จะทำได้้ดีีกว่่า ด้้วยเพราะกลางคืืนมีีความเหนื่่�อยล้้าจาก
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ทางโลก เช่่น ต้้องออกกำลััง เลยทำให้้ไม่่ค่่อยได้้สวดมนต์์

อย่่างเต็็มที่่� กราบขอคำแนะนำ

ตอบ: ถ้้าทำตอนค่่ำไม่่ได้้ ก็็ต้้องทำแต่่ตอนเช้้าเพีียง 

ตอนเดีียว อาจจะทำสองเท่่าก็็ได้้ คืือตื่่�นขึ้้�นมาเช้้ากว่่า

ปกติิหน่่อย เช่่น ถ้้าเราทำตอนค่่ำครึ่่�งชั่่�วโมง เราก็็เลื่่�อน

มาทำตอนเช้้าอีีกครึ่่�งชั่่�วโมง บวกกัับตอนเช้้าอีกีครึ่่�งชั่่�วโมง  

ก็็ทำเป็็นชั่่�วโมงหนึ่่�งไป ก็็ได้้ ทำแทนกัันได้้

ถาม: การสวดมนต์์เป็็นสมาธิิอย่่างหนึ่่�งหรืือไม่่ ขณะ 

สวดมนต์ม์ีสีมาธิิดีีเช่่นเดีียวกััน การสวดมนต์ม์ีคีวามต่่างกัับ 

การนั่่�งสมาธิิอย่่างไร 

ตอบ: คืือการสวดมนต์์นี้้�เป็็นการเจริิญสติิอย่่างหนึ่่�ง 

เหมืือนกัับการเจริิญพุุทโธ พุุทโธ แทนที่่�เราจะท่่องพุุทโธ 

พุุทโธเราก็็ท่่องบทสวดมนต์์ไป อัันนี้้�ก็็เป็็นการเจริิญสติิ  

แต่่คำว่่าสมาธิิที่่�เราใช้้กัันนี้้� ความจริิงมัันหมายถึึงสติิ 

เช่่น ไม่่มีีสมาธิิกัับการสวดมนต์์เลย ไม่่มีีสมาธิิกัับการ

ทำงานเลย อัันนี้้�ความจริิงใช้้ผิิดคำ คำที่่�ถููกต้้องเป็็นสติิ 

คืือใจไม่่จดจ่่ออยู่่�กัับงานที่่�เราทำเลย ไม่่จดจ่่ออยู่่�กัับบท 

สวดมนต์เ์ลย แสดงว่า่ไม่ม่ีสีติิอยู่่�กับังานนั้้�นๆ เพราะว่า่คำว่า่ 
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สมาธิิหมายถึึงจิิตนิ่่�งสงบไม่่สนใจกัับอะไรทั้้�งสิ้้�นแล้้ว ถึึง
จะเรีียกว่่าสมาธิิ อััปปนาสมาธิิ ไม่่รัับรู้้�อะไรเลย รููป เสีียง 
กลิ่่�น รส ความคิิดปรุงุแต่ง่ต่า่งๆ หายไปหมดเลย อันันั้้�นน่ะ่ 
ถึงึจะเรีียกว่่าสมาธิิ แต่เ่ราใช้้คำว่่าสมาธิิแทนสติกิััน พอเรา 
มาพููดเร่ื่�องนั่่�งสมาธิิ เราก็็เลยงง เราก็็นั่่�งสมาธิิและที่่�เรา 
สวดมนต์์นี้้�เราไม่่ได้้นั่่�งสมาธิิหรืือ เราไม่่ได้้เจริิญสมาธิิหรืือ 
เรามีีสมาธิิอยู่่�กัับการสวดมนต์์เราก็็ต้้องมีีสมาธิิสิิ ไม่่ใช่่นะ 
ดัังนั้้�น ไม่่ว่่าเราจะสวดมนต์์จะเดิินจงกรม จะบริิกรรม 
พุทุโธจะดููลมหายใจเข้้าออกนี้้� เรีียกว่า่เป็น็การเจริิญสติิ
ทั้้�งนั้้�น เจริญิสติเิพื่่�อให้เ้กิดิสมาธิ ิเพื่่�อให้จ้ิตินิ่่�งสงบขึ้้�นมา 
ถึึงจะเรีียกว่่าเป็็นสมาธิิ

ถาม: การสวดมนต์เ์ราเลือืกเป็น็บางบทได้ห้รือืไม่ ่หรือืต้อ้ง 
สวดทั้้�งหมด

ตอบ: ถ้้าเราสวดของเราเอง เราเลืือกสวดบทไหนก็็ได้้ 
สวดสั้้�นๆ ก็็ได้้ แต่่สวดหลายๆ รอบก็็ได้้ เป้้าหมายไม่่ได้้
อยู่่�ที่่�บทไหน อยู่่�ที่่�สวดมากหรืือสวดน้อ้ย สวดมากๆ เพราะ
ว่่ามัันเป็็นการเจริิญสติิ ยิ่่�งมากเท่่าไหร่่จิิตก็็จะมีีสติิมาก
ขึ้้�นไปเท่่าน้ั้�น ส่่วนถ้้าเราไปอยู่่�ตามวััด ตามสำนัักที่่�เขามีี 
สููตรของการสวด เราก็ต้็้องสวดตามเขา เขาจะมีสีวดเจริญิ
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พุุทธคุุณ ธรรมคุุณ สัังฆคุณ และก็็สวดพระสููตร อัันนั้้�น  

สวดอัันนี้้�ตามวัันเวลา ที่่�เขาจััดให้้เปลี่่�ยนไป เป้้าหมาย

ของการสวดมนต์์นี้้�ก็็คืือเพ่ื่�อให้้จิิตมีีสติิ ไม่่ไปคิิดถึึง 

เรื่่�องราวต่่างๆ ถ้้าสวดได้้นาน มัันก็็จะทำให้้จิิตคิิดน้้อย 

ลงไป วุ่่�นวายใจน้้อยลงไป หรืืออาจจะสงบได้้เลยก็็มีี

ถาม: โยมปฏิิบััติิสวดมนต์์นั่่�งภาวนาทุุกวััน หลัังๆ จิิตโยม

จะเห็็นตััวหนัักแน่่นในหััว

ตอบ: อัันนี้้�ก็็เป็็นการเห็็นเฉยๆ ยัังไม่่ใช่่เป็็นความจริิง  

ยัังไม่่ต้้องไปให้้ความสำคััญกัับมััน นั่่�งแบบไม่่มีีสติิก็็จะ

เป็น็แบบนี้้� เวลานั่่�งสมาธินิี้้�ต้อ้งมีสีติอิยู่่�กับการนั่่�ง การสวด 

อย่า่ปล่่อยให้้ใจ นั่่�งไปแล้้วใจลอยไปกัับความคิิดต่่างๆ แล้้ว

มัันจะทำให้้เกิิดอะไรแปลกๆ ออกมา มัันเป็็นการปรุุงแต่่ง

ของจิิตนั้้�นเอง ไม่่มีีอะไรหรอก

ถาม: สวดมนต์์ขณะขัับรถถือว่่าทำให้้มีีสติิ หรืือเป็็น

อัันตราย

ตอบ: ขัับรถควรจะมีีสติิอยู่่�กัับการขัับรถจะดีีกว่่า
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

การรัักษาใจ
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ถ้้าเราปล่่อยวางจริงิ 
เราจะไม่่มีีอารมณ์์กัับสิ่่�งนั้้�น 
จะไม่่มีีความรู้้�สึึ กวิิตกกัังวล 

ห่่วงใย หรืืออาลััยกับสิ่่�งนั้้�นเลย
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ถาม: กราบเรีียนถามพระอาจารย์ ช่่วยขยายความที่่�ว่่า 

“ไม่่มีีใคร สิ่่�งใดทำอะไรอัันตราย ให้้ทุุกข์์เราได้้ นอกจาก

ใจของเราเอง” 

ตอบ: ใช่ ่ความทุุกข์์ใจไม่่ได้้เกิิดจากเพราะคนนั้้�นด่่าเรา หรืือ

เกิิดจากเพราะว่่าเราตกงาน หรืือสููญเสีียแฟน ความทุุกข์์ 

เหล่่านี้้�มัันไม่่ได้้เกิิดจากเหตุุการณ์์เหล่่านี้้� เหตุุการณ์์ 

เหล่่านี้้�มัันเป็็นเพีียงแต่่ตััวมากระตุ้้�นตััวที่่�จะทำให้้เกิิด

ความทุกุข์ใ์จ ก็ค็ือืความอยากนั่่�นเอง ความอยากของเรา  

คือืเราไม่่อยากจะสููญเสีีย เราอยากจะให้้มีสีิ่่�งที่่�เรารัักเรา

ชอบนี้้�อยู่่�กัับเราไปเรื่่�อยๆ พอเราสููญเสีียสิ่่�งที่่�เรารัักเรา

ชอบไป เราก็เ็กิดิความทุกุข์ใ์จขึ้้�นมา เช่น่ สููญเสียีแฟนไปก็็

ทุกุข์ใ์จขึ้้�นมา สููญเสียีงาน ออกจากงาน ถููกไล่อ่อกจากงาน  

ก็็ทุุกข์์ใจขึ้้�นมา เพราะเป็็นสิ่่�งที่่�เรารัักเราหวง เราชอบ  

เราอยากจะให้้อยู่่�กัับเราไปเร่ื่�อยๆ นั่่�นเอง พอเราสููญเสีีย 

สิ่่�งที่่�เรารัักเราชอบไป มันัก็เ็ลยทำให้เ้กิดิความทุกุข์ใ์จขึ้้�นมา 
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	 แต่ใ่นทางตรงกันัข้า้ม ถ้า้เราไม่ม่ีคีวามอยากให้ส้ิ่่�งที่่�เรา

ชอบอยู่่�กับัเรา เช่่น เขาจะไปเราก็็จะไม่ทุ่กุข์ ์ถ้า้เราไม่ไ่ด้ไ้ป

ชอบเขา ไม่ไ่ด้ไ้ปอยากให้เ้ขาอยู่่�กับเรา คืือเราทำใจเฉยๆ อยู่่� 

กัับเราก็็ได้้ จะไปก็็ได้้ อย่่างนี้้�ใจเราก็็จะไม่่ทุุกข์์เวลาเขาไป 

เวลาเขาอยู่่�เราก็็ไม่่ทุุกข์์ เราอยู่่�กัับเขาได้้ทั้้�ง ๒ ลัักษณะ 

เวลาเขาอยู่่�ด้้วยก็็ได้้ เวลาเขาไปเราก็็อยู่่�ได้้ ไม่่ทุุกข์์กัับเขา 

อัันนี้้�คืือความทุุกข์์ใจ เกิิดจากความอยาก อยากให้้เขาอยู่่�

หรืืออยากให้้เขาไป ถ้้าไม่่ชอบเขาก็็อยากให้้เขาไป แต่่พอ

เขาไม่ไ่ปก็ท็ุกุข์ใ์จขึ้้�นมาอีกีแล้ว้ หรืือถ้า้ชอบเขาแล้ว้เขาไป  

ก็็ทุุกข์์ใจอีีก เสีียใจ เสีียดายเขาอีีก มัันอยู่่�ที่่�ใจของเรา  

อยู่่�ที่่�ความอยากของเรา ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�การมาการไปของ 

คนนั้้�นคนนี้้� และสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� 

ถาม: ทำอย่่างไรให้้จิิตผ่่องใสตลอดเวลา

ตอบ: ต้้องเจริิญโพชฌงค์์ ๗ หรืือ มรรค ๘ เป็็นวิิธีีการที่่�

จะทำให้จิ้ิตใจเป็น็อุเุบกขา ผ่อ่งใสตลอดเวลา ศีลี สมาธิิ 

ปััญญา ทาน ศีีล ภาวนา ก็็ได้้ เหล่่านี้้�เป็็นมรรคทั้้�งนั้้�น 

เป็็นเครื่่�องมืือที่่�จะทำให้้จิิตใจผ่่องใสตลอดเวลา ขึ้้�นอยู่่� 

กับัว่า่เราอยู่่�ในฐานะไหน ถ้า้เป็น็นักับวชก็ ็ศีลี สมาธิ ิปัญัญา  
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หรืือโพชฌงค์ ์๗ ถ้า้เป็น็ฆราวาสยังัเกี่่�ยวข้อ้งกับัเงินิทองอยู่่�  

ก็ส็ละเงินิทองไปก่อ่นด้้วยการทำบุญุ ทำทาน ไม่่พึ่่�งเงินิทอง  

ทำให้้จิิตใจผ่่องใส เพราะเงิินทองทำให้้จิิตใจผ่่องใส 

เดี๋๋�ยวเดีียว เวลาได้้ไปเที่่�ยวกัันจิิตใจผ่่องใส เบิิกบาน  

พอเงิินหมดทีีนี้้�ก็็เศร้้าหมอง ซึึมเศร้้า บางทีีถึึงกัับเครีียด 

เงิินไม่่พอใช้้ขึ้้�นมาเมื่่�อไร ตอนนั้้�นก็็เครีียด ต้้องเลิิกอาศััย

เงิินทอง เราไม่่อาศััยเงิินทอง ก็็เอาเงิินไปทำบุุญ ทำทาน 

จะได้้มีีเวลาไปฝึึกสติิ นั่่�งสมาธิิแทน

ถาม: การปรัับตััวและเตรีียมใจรัับมืือกัับความทุุกข์์  

ความสููญเสีียทุุกสิ่่�งที่่� ไม่่ใช่่เป็็นของเราด้้วยความไม่่

ประมาท ทำให้้ชีีวิิตมีีความสุุขสงบได้้อย่่างไร

ตอบ: เพราะว่่าเราทำได้้ แล้้วเราก็็ปล่่อยวางได้้ ก่่อนที่่� 

เหตุุการณ์์จะเกิิดขึ้้�น เหมืือนเราเตรีียมทำการบ้้าน  

ทำข้้อสอบไว้้ก่่อน เรารู้้�หมด คำถามที่่�เขาจะถามมา เรารู้้�

คำตอบหมดแล้้ว พอถึึงเวลาไปสอบ หรืือยัังไม่่สอบ เราก็็

สบายแล้้ว ถ้า้เราเตรียีมตััวไว้้ก่อ่น แต่่ถ้า้เราไม่่เตรีียมตััวไว้้

ก่่อน เราจะวิิตกกัังวลว่่าเราจะสอบได้้หรืือเปล่่า แต่่ถ้้าเรา

ทำการบ้้านอย่่างสมบููรณ์์ รู้้�ว่่าข้้อสอบจะออกมาทางไหน 
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แนวไหน เราตอบได้้หมด เราก็็อยู่่�อย่่างสบาย ก่่อนที่่�จะ 

สอบด้้วยซ้้ำไป ยัังไม่่ต้้องไปเข้้าห้้องสอบก็็สบายใจ อัันนี้้�

ก็็เหมืือนกััน ถ้้าเรารู้้�ว่่า เราพร้้อมที่่�จะรัับกัับความตายได้้ 

พร้้อมที่่�จะรัับกัับความแก่่ ความเจ็็บได้้ พร้้อมที่่�จะรัับกัับ

การพลััดพรากจากสิ่่�งต่่างๆ บุคุคลต่่างๆ ที่่�เรารัักเราชอบได้้  

เราก็็จะอยู่่�อย่่างสบายใจ ทั้้�งๆ ที่่�เหตุุการณ์์ต่่างๆ ที่่�เรา

เตรีียมตััวไว้้มัันยัังไม่่เกิิด แต่่ถ้้าเราไม่่เตรีียมไว้้ก่่อนนี้้�  

เราจะวิิตกกัังวล เมื่่�อไหร่่เราจะแก่่ เม่ื่�อไหร่่เราจะเจ็็บไข้ ้

ได้ป้่ว่ย เมื่่�อไหร่เ่ราจะตาย ไม่ม่ีใีครรู้้� เราอาจจะต้อ้งสููญเสียี

สิ่่�งนั้้�นสิ่่�งนี้้� คนนั้้�นคนนี้้�ไป มันัจะทำให้จ้ิติใจของเราวุ่่�นวาย

อยู่่�ตลอดเวลา ทั้้�งๆ ที่่�เหตุุการณ์์ยัังไม่่เกิิดขึ้้�น แต่่ถ้้าเรา 

ฝึกึสติ ิฝึกึสมาธิิได้้ มีอีุเุบกขาได้้ มีปีัญัญาได้้ รัับประกัันได้้ 

จิติเราจะเฉยๆ นิ่่�งๆ กัับเหตุกุารณ์์ต่่างๆ ที่่�ยัังไม่เ่กิิด แล้้ว

เวลาที่่�มัันเกิิด เราก็็ไม่่เดืือดร้้อน อยู่่�กัับมัันได้้ รัับมัันได้้

ถาม: ลููกกราบขอวิิธีแก้้ไขภายในใจของเรา เวลาที่่�ต้อ้งเจอ

กัับเหตุุการณ์์ต่่างๆ ที่่�มากระทบ เพื่่�อป้้องกัันการโต้้ตอบ

ออกไปจากทางกาย วาจา ใจด้้วย

ตอบ: สวดมนต์์ไป พุุทโธไป แล้้วเดี๋๋�ยวมัันก็็จะเฉยได้้
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ถาม: การปล่่อยวางที่่�ถููกต้้องเป็็นอย่่างไร หากเราบอก 

ตััวเองว่า่ไม่่ต้อ้งไปสนใจหรืือใส่่ใจกัับเรื่่�องๆ นั้้�น แตกต่่างกััน 

อย่่างไร ควรวางใจอย่่างไรจึึงจะถููก

ตอบ: ถ้้าเราปล่่อยวางจริิง เราจะไม่่มีีอารมณ์์กัับสิ่่�งนั้้�น 

จะไม่่มีคีวามรู้้�สึกึวิิตกกัังวล ห่ว่งใย หรืืออาลััยกับัสิ่่�งนั้้�นเลย  

เหมืือนกัับว่า่ไม่ม่ีอียู่่�ในใจเรา เขาจะเป็็นเขาจะตาย เขาจะดีี  

จะชั่่�วอย่่างไรนี้้� จะไม่่มีีความรู้้�สึึกกัับเขาเลย กัับสิ่่�งนั้้�นเลย

ถาม: ทำอย่่างไรให้้เราเลิิกคิิดมากฟุ้้�งซ่่าน

ตอบ: ต้้องเจริิญสติิด้้วยคำบริิกรรมพุุทโธๆ หรืือ 

สวดมนต์์ไป หรืือเฝ้้าดููการเคลื่่�อนไหวของร่่างกายไปก็็ได้้ 

แต่่ต้้องทำมากๆ  มัันถึึงจะหาย ไม่่ใช่่ทำแค่่นาทีีสองนาทีี

แล้้วมัันจะหาย มัันไม่่หายนะ ต้้องทำทั้้�งวัันเลย

ถาม: ใจคิิดอกุุศลแต่่เรื่่�องเดิิมๆ แก้้อย่่างไร

ตอบ: ก็ต็้อ้งหยุดุคิดิ เจริญิสติ ิบริกิรรมพุทุโธๆ ไป เวลาใจ 

เริ่่�มคิิดในเรื่่�องไม่่ดีี ก็็พุุทโธๆ ไป แข่่งกัันไปสัักพััก ถ้้าเรา 

ไม่่หยุุดพุุทโธ เดี๋๋�ยวความคิิดที่่�ไม่่ดีีก็็จะต้้องหยุุดไปเอง
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ถาม: ผิิดหวัังซ้้ำๆ จะวางใจอย่่างไรดี ีให้้สบายใจ พอวางได้้  

คิิดขึ้้�นมาก็็รู้้�สึึกแย่่อีีก

ตอบ: ก็็อย่่าไปหวัังอะไรสิิ ง่่ายนิิดเดีียว ถ้้าไม่่หวัังก็็ไม่่ 

ผิิดหวััง พระพุุทธเจ้้าสอนให้้เราสัันโดษ ให้้ยิินดีีตามมีี

ตามเกิิด พอใจกัับสิ่่�งที่่�เราได้้รัับ ยิินดีีกัับสิ่่�งที่่�เรามีีอยู่่� 

หรืือพอใจกัับสิ่่�งที่่�เรามีีอยู่่� ยิินดีีกัับสิ่่�งที่่�เราได้้รัับ อย่่างนี้้� 

ความผิิดหวัังก็็จะไม่่เกิิด ธรรมอัันนี้้�ประเสริิฐ ลองฝึึกใช้้ดูู 

คำว่่าสัันโดษ ยิินดีีตามมีีตามเกิิด แล้้วจะไม่่ผิิดหวััง

ถาม: แค่่คนบางคนเดิินผ่า่นก็ห็งุุดหงิิดแล้ว้ ควรแก้อ้ย่่างไรดีี  

เบื้้�องต้้นภาวนาพุุทโธ ก็็ยัังหงุุดหงิิดอยู่่�

ตอบ: ก็็ยัังพุุทโธน้้อยไป ต้้องพุุทโธไปเรื่่�อยๆ จนกว่่ามััน 

จะหายหงุุดหงิิด อย่่าไปสนใจกัับเขา ให้้ใจเราอยู่่�กับ 

พุุทโธๆ มัันก็็จะหายเร็็ว ถ้้าพุุทโธไปก็็ยัังไปคิิดถึึงเขาอยู่่�  

มันัก็ย็ิ่่�งหงุดุหงิดิ ให้อ้ยู่่�กับัพุทุโธอย่า่งเดียีวไป อย่า่ไปคิดิถึึง

เขาเลย แล้้วเดี๋๋�ยวอาการหงุุดหงิิดก็็จะหายไป 

ถาม: เวลาเราเจอคนไม่่ชอบหน้้าเรา เราควรวางใจ อย่่างไร
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ตอบ: ก็็อย่่างที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนว่่า ถ้้าเจอคนที่่�เขา

ไม่่ชอบเรา ก็็ให้้คิิดว่่า ดีีแล้้วเขายัังไม่่ด่่าเรา แต่่ถ้้าเขา 

ด่่าเราก็็คิิดว่่าดีีแล้้วเขายัังไม่่ตีีเรา ถ้้าเขาตีีเราก็็คิิดว่่า

ดีีแล้้วเขายัังไม่่ฆ่่าเรา ถ้้าเขาฆ่่าเราก็็ดีีแล้้ว มัันก็็จะได้้

หมดเวรหมดกรรมกัันไป ให้้คิิดแบบนี้้� แล้้วจะรู้้�สึกว่่า 

การไม่่ชอบหน้้าของเขามัันเร่ื่�องจิ๊๊�บจ๊๊อยเหลืือเกิิน เพราะ

แม้้กระทั่่�งความตายเรายัังยอมให้้เขาฆ่่าเราได้้ ถ้้าถึึง 

เวลาจริิงๆ 

ถาม: เราจะวางใจเช่่นไรเมื่่�อญาติิผู้้�ใหญ่่เจ็็บป่่วยและท่่าน

ไม่ส่ามารถอดทนต่่อความเจ็บ็ป่่วยได้ ้สงสารท่่าน แต่่เราเอง 

ก็็ไม่่สามารถทำสิ่่�งใดได้้ทางการรัักษา

ตอบ: ก็น็ี่่�แหละ พระพุุทธเจ้้าบอกเรื่่�องใจของแต่่ละคนนี้้� 

เป็น็เรื่่�อง อััตตา หิ ิอััตตโน นาโถ ตนเป็น็ที่่�พึ่่�งของตนเอง 

ใจเป็็นที่่�พึ่�งของใจ ใจของคนอื่่�นมาเป็็นที่่�พึ่�งให้้ไม่่ได้้  

ในเร่ื่�องของการแก้้ปััญหาใจ เร่ื่�องร่่างกายนี้้� คนอ่ื่�นยััง 

ช่ว่ยกันัรักัษาได้ ้เช่น่ หมอมาช่่วยรัักษาร่่างกายของคนไข้้ได้้  

แต่่หมอไม่่สามารถมารัักษาจิิตใจของคนไข้้ได้้ คนไข้้

ต้้องมีีสติิ มีีปััญญา ถึึงจะสามารถรัักษาใจไม่่ให้้ทุุกข์์  
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ไม่่ให้้เครีียดได้้ จึึงไม่่ควรประมาท ตอนที่่�เรายัังมีี

กำลัังวัังชา มีเีวลาที่่�จะศึึกษาปฏิบิััติธิรรมได้ ้ควรรีบีทำกััน 

เสีียแต่่เนิ่่�นๆ เพราะต่่อไปพอเวลาร่่างกายเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย

หรืือแก่่ มัันจะทำยากกว่่าตอนที่่�เรายัังเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาว 

หรืือยัังเป็็นผู้้�ที่่�มีีกำลััง แต่่พอเราฝึึกทำได้้แล้้ว ถึึงแม้้จะแก่่

ขนาดไหน เราก็็ทำได้้ เพราะเราเคยฝึึกมาแล้้ว เคยซ้้อม 

มาแล้้ว แต่่ถ้้าเราไม่่เคยฝึึกเคยซ้้อมมาก่่อน พอถึึงเวลาแก่่ 

มัันจะทำได้้ยากกว่่าตอนที่่�เราไม่่แก่่ พระพุุทธเจ้้าถึึง 

สอนว่่า อย่่าประมาท ให้้ระลึึกถึึงความตายอยู่่�เรื่่�อยๆ 

ให้้เตืือนใจว่่า ร่่างกายเป็็นของไม่่เที่่�ยง มีีเกิิดแล้้วย่่อม

มีีการดัับไปเป็็นธรรมดา จงเร่่งยัังประโยชน์์ให้้ถึึงพร้้อม

ด้้วยความไม่่ประมาทเถิิด ประโยชน์์ก็็คืือ สร้้างพลัังของ

สติิ สมาธิิ ปััญญา ขึ้้�นมา เพื่่�อจะได้้เป็็นเหมืือนเกราะ 

คุ้้�มกัันใจไม่ใ่ห้ใ้จต้อ้งทุกุข์ ์วุ่่�นวายใจกัับความแก่ ่ความเจ็บ็  

ความตายที่่�จะตามมาต่่อไป

ถาม: ดิิฉัันจะควบคุุมจิิตใจตััวเองอย่่างไร ให้ไ้ม่ส่งสารและ

ช่่วยเหลืือญาติิที่่�ทำร้้ายจิิตใจเราซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า เราควร 

ฝึึกใจวางเฉยอย่่างไรดีี ที่่�ไม่่ทำร้้ายจิิตใจใครทั้้�งตััวเขาและ

ตััวเรา
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ตอบ: ก็็นี่่�แหละ เราต้้องเข้้าถึึงอุุเบกขาให้้ได้้ ต้้องฝึึกสติิ 

ฝึกึนั่่�งสมาธิิ จนกว่่าจิิตจะรวมเป็็นอััปปนาสมาธิิ แล้้วจิิต 

ก็จ็ะมีอีุเุบกขา แล้ว้ตอนนั้้�นเราก็จ็ะเฉย ไม่ส่งสาร ไม่วุ่่่�นวาย 

กัับไปใครทั้้�งนั้้�น ถืือว่่าเป็็นเรื่่�องของเขา ไม่่เกี่่�ยวกัับเรา 

พระพุทุธเจ้า้ทรงสอนว่า่คนเรานี้้�ดีชีั่่�ว สุขุทุกุข์น์ี้้�อยู่่�ที่่�กรรม 

อยู่่�ที่่�การกระทำของเขามา ทำสิ่่�งใดไว้้ก็็ต้้องเป็็นผู้้�รัับผล

ของกรรมนั้้�นไป

ถาม: ทำไมถ้้าไม่่ได้้ท่่องเที่่�ยว จิิตมัันหม่่นหมอง มัันเกิิด

จากกิิเลสตััวไหน

ตอบ: กามฉัันทะ ความอยากเสพกาม อยากเสพรููปเสีียง

กลิ่่�นรส พอไม่่ได้้เสพมัันก็็หงุุดหงิิด เหมืือนคนติิดยา 

เสพติดิ เวลาติดิยาเสพติดิ ติดิบุหุรี่่� ติดิเหล้า้ พออยากแล้ว้ 

ไม่่ได้้เสพ ก็็จะเกิิดอาการหงุุดหงิิดขึ้้�นมา การไปเที่่�ยวก็็

เป็็นการเสพรููปกัับเสีียงเป็็นหลััก รููปเสีียงของสถานที่่� 

ท่่องเที่่�ยว เวลาไม่่ได้้ไปก็็เลยเกิิดอาการหงุุดหงิิดขึ้้�นมา 

เหมืือนกัับเวลาที่่�อยากจะเสพบุุหรี่่� เสพกาแฟ เสพอะไร

ต่่างๆ เหล่่านี้้�ก็็เป็็นการเสพกาม 
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

ความกลััวและความวิิตกกัังวล
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ความกลััว
มัันเกิิดจากใจเรา

ไปคิิดปรุุงแต่่งขึ้้�นมาเอง
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ถาม: จิิตใจที่่�วิิตกกัังวลอยู่่�เสมอ มีีวิิธีีแก้้ไขอย่่างไร

ตอบ: มีีสองวิิธีี วิิธีีแรกก็็ทำให้้สงบด้้วยสติิ ฝึึกพุุทโธๆ 

อยู่่�เรื่่�อย ก็จ็ะระงัับความคิิดปรุุงแต่่งที่่�สร้า้งความวิิตกกัังวล

ต่่างๆ ขึ้้�นมาก็็ได้้ อัันนี้้�เป็็นวิิธีีแรก แต่่เป็็นวิิธีีชั่่�วคราว คืือ

ไม่่สามารถกำจััดความวิิตกกัังวลให้้หมดไปได้้ ต้้องอาศััย

วิิธีีที่่�สอง หลัังจากที่่�เราทำวิิธีีแรกแล้้ว ก็็ต้้องสอนใจว่่า

ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างในโลกนี้้�มัันไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอน ไม่่มีีใคร

ไปกำหนดไปควบคุุมบัังคัับมัันได้้ อะไรจะเกิิดก็็สามารถ

เกิิดขึ้้�นได้้ อะไรจะดัับก็็สามารถดัับได้้ ต้้องพิิจารณาด้้วย

ปััญญา คืือให้้เห็็นไตรลัักษณ์์นี่่�เอง ถ้้าเห็็นไตรลัักษณ์์ด้้วย

ปััญญาแล้้ว ก็็จะคลายความวิิตกกัังวลได้้

ถาม: ทำอย่่างไรเราจะก้า้วผ่า่นความกลััว ความวิิตกกัังวล

ต่่างๆ ได้้

ตอบ: ก็น็ี่่�แหละต้อ้งอาศััยสติิเบื้้�องต้้น เช่่น เราต้้องไปหาที่่�

มันัน่า่กลัวั แล้ว้เวลาเจอเกิดิความกลัวัขึ้้�นมา ก็ใ็ห้บ้ริกิรรม 
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พุุทโธ พุุทโธ ไป อย่่าให้้ใจไปคิิดถึึงความกลััว ถ้้าสามารถ

ดึึงใจให้้อยู่่�กัับพุุทโธ พุุทโธไปได้้สัักระยะนึึง ใจมัันจะหยุุด

คิดิถึงึความกลัวั หยุุดคิิดถึงึเร่ื่�องที่่�ทำให้ก้ลัวั พอหยุุดคิดิปั๊๊�บ  

ใจก็็สงบ ความกลััวก็็หายไป แล้้วจะเกิิดความรู้้�สึกึมหััศจรรย์์ 

ใจว่่า ความกลััวมัันเกิดิจากใจเราไปคิดิปรุงุแต่ง่ขึ้้�นมาเอง  

ความจริิงมัันไม่่มีีอะไรน่่ากลััว แต่่เราไปกลััวมัันเอง  

เห็็นอะไร ได้้ยิินอะไรหน่่อยก็็ปรุุงแต่่งว่่าเป็็นผีี เป็็นสััตว์์ 

เป็็นเสืืออะไรไป คืือความจริิงมัันก็็อาจจะเป็็นเพีียงลมพััด

ใบไม้้ หรืือ กิ่่�งไม้้หล่่น หรืือ อาจจะมีีสััตว์์เล็็ก สััตว์์น้้อย

เดิินไปเดิินมาบ้้าง หรืือสััตว์์ใหญ่่ก็็แล้้วแต่่ มัันก็็ไปทำมา

หากิิน มัันไม่่มีีเรื่่�องที่่�จะมาหาเราหรอก เพราะฉะนั้้�นต้้อง

ทำทั้้�งสองอย่่าง คืือเบื้้�องต้้นฝึึกพุุทโธให้้มีีกำลััง แล้้วถ้้า

ต้อ้งการให้้หายกลััว ต้อ้งไปหาที่่�ที่่�มัันจะทำให้้เรากลััวขึ้้�น

มาให้้ได้้ เช่่น ไปที่่�ป่่าช้้า หรืือที่่�ป่่าเปลี่่�ยว ที่่�อาจจะมีีสััตว์์ 

อัันตรายอยู่่�รอบด้้าน แล้้วพอเกิิดคิิดขึ้้�นมาว่่า ไอ้้นู่่�น 

ไอ้น้ี่่�มา ก็ร็ีบีใช้้บริิกรรม พุทุโธ พุทุโธ ไป นั่่�งสมาธิิหลัับตา 

พุุทโธ พุุทโธ ไป แล้้วก็็ยอมตาย ถ้้าถึึงเวลาจะต้้องตาย  

เมื่่�อมัันถึึงเวลาที่่�จะต้้องตาย ไม่่ว่า่จะอยู่่�ที่่�ไหนมัันก็็ต้อ้งตาย  

แต่่ที่่�ต้้องการคืือ ให้้ความกลััวมัันตาย เพราะความกลััวนี้้� 
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มัันอัันตรายกว่่าความตายของร่่างกาย ด้้วยการใช้้ 

คำบริิกรรมพุุทโธแบบที่่�เราได้้ฝึกึมาก่่อน อยู่่�กับพุุทโธ พุทุโธ  

พุุทโธ พุุทโธ ไป อย่่าปล่่อยให้้มัันไปคิิดถึึงเร่ื่�องราวต่่างๆ 

แล้้วสัักพัักนึึงไม่่นาน ถ้้าอยู่่�กัับพุุทโธไปอย่่างต่่อเนื่่�อง  

ห้้านาทีีนี้้� บางทีีจิิตก็็สงบนิ่่�ง แล้้วความกลััวก็็หายไป

ถาม: ทำอย่่างไรจะตััดความกัังวลออกจากอุุเบกขาได้้

ตอบ: กัังวลไม่่ได้้อยู่่�ในอุุเบกขาสัักหน่่อย ความกัังวลมััน

อยู่่�ในจิติที่่�เกิดิจากโมหะ ความหลงที่่�ไม่เ่ข้า้ใจธรรมชาติิ

ว่า่สิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้�มัันไม่่เที่่�ยง เรากัังวลเพราะเราอยาก

ให้้มัันเที่่�ยงกััน เราเลยกัังวลว่่าเศรษฐกิิจจะดีีขึ้้�นหรืือเปล่่า  

โควิิดจะหมดไปหรืือเปล่่า กัังวลไปหมดกัับสิ่่�งที่่�ไม่่ได้้อยู่่�

ภายใต้้การควบคุมุ บังัคัับของเรา ถ้า้เรามีปีัญัญา เราก็ม็อง 

ว่า่ เป็็นเหมืือนกัับดิิน ฟ้า้ อากาศ ที่่�เราไม่่สามารถไปกำหนด 

ได้้ว่่า จะต้้องเป็็นอย่่างนั้้�น จะต้้องเป็็นอย่่างนี้้� เรายอมรัับ

สภาพกัับความไม่่แน่่นอนไป แล้้วความกัังวลมัันก็็จะ 

หมดไป อย่า่งเพลงภาษาฝรั่่�ง Que Sera, Sera, Whatever 

Will Be, Will Be อะไรจะเกิิดก็็ต้้องเกิิด อะไรไม่่เกิิดมััน

ก็็ไม่่เกิิด อนาคตเป็็นสิ่่�งที่่�เราไม่่สามารถที่่�จะกำหนดรู้้�ได้้ 
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เราก็็อยู่่�กัับมัันไป มันัจะมายังัไงก็ต้็้องอยู่่�กับัมันัไป รับัมันัไป  

จะเป็็นก็็เป็็นไป ถ้้าต้้องตายก็็ตายไป มัันไม่่ได้้อยู่่�ในความ

ควบคุุมบัังคัับของเรา คืือให้้เห็็นไตรลัักษณ์์ แล้้วความ

กัังวลก็็จะไม่่มีี

ถาม: ฝรั่่�งเข้้าใจอนิิจจัังเหมืือนกััน

ตอบ: คืือบางทีีเขามีีปััญหา เขาแสดงออกมา แต่่จะเป็็น

สัญัญาก็ไ็ด้ ้เขาอาจจะร้อ้งได้ ้แต่ง่ได้ ้เวลาเจอตัวัจริงิ เขาอาจ 

จะกัังวลอยู่่�ก็ได้้ว่่าจะตกงาน บางทีีคนเราคิิดได้้ แต่่ยััง 

ไม่่สามารถมาใช้้กัับตนเองได้้ตลอดเวลา รู้้�ว่่ามัันไม่่เที่่�ยง 

มันัไม่แ่น่น่อน แต่ก่็ย็ังัอยากให้ม้ันัเที่่�ยง อยากให้ม้ันัแน่น่อน

ถาม: ความวิิตกกัังวลเรื่่�องต่่างๆ เช่่น รััสเซีีย ยููเครน  

การเมืือง เรื่่�องแตงโม ควรมีีวิิธีีมองเรื่่�องต่่างๆ อย่่างไรให้้

ใจมีีความสุุข ไม่่หมกมุ่่�น

ตอบ: เราต้้องมองว่่าเป็็นธรรมดาของโลกที่่�จะต้้องมีี

เหตุุการณ์์วุ่่�นวายต่่างๆ เกิิดขึ้้�นอยู่่�เรื่่�อยๆ โลกนี้้�เป็็นโลก

ของความเป็น็อนิิจจััง ไม่เ่ที่่�ยงแท้้แน่น่อน มีเีจริญิ มีเีสื่่�อม 

มีีความสุุข มีีความสงบ มีีสงคราม มีีอะไรต่่างๆ มัันเป็็น
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มาตั้้�งแต่่ก่่อนที่่�เราเกิิด และมัันจะเป็็นต่่อไปหลัังจากที่่�เรา

ตายไปแล้้ว เพราะนี่่�คืือธรรมชาติิของโลก ถ้้าเราไม่่อยาก

จะเจอกัับสิ่่�งเหล่่านี้้� เราก็็ต้้องหยุุดการมาเกิิด ด้้วยการ

ไปศึึกษาปฏิิบััติิ พระอริิยสััจ ๔ ของพระพุุทธเจ้้า ก็็จะ

ทำให้้เราสามารถทำให้้เรายุุติิการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้  

แต่่ถ้า้เกิิดแล้้วก็ต็้อ้งยอมรัับกับัสภาพว่่ามันัเป็็นเหมืือนดิิน

ฟ้้าอากาศก็็แล้้วกััน ภััยทางธรรมชาติิก็็มีีอยู่่� บางทีีก็็มีีพายุุ 

บางทีีก็ม็ีนี้้ำท่่วม บางทีีก็ม็ีแีผ่่นดิินไหว เป็็นสิ่่�งที่่�มันัมีีประจำ

อยู่่�กับัโลก ฉันัใดภาวะของการต่อ่สู้้�กัน สงคราม หรืืออะไร 

ต่า่งๆ ที่่�เกิดิขึ้้�นอยู่่�นี้้� มันัก็เ็ป็น็เรื่่�องของปกติธิรรมดาของโลก  

เราสามารถรัับรู้้�ได้้โดยที่่�ไม่่ต้้องไปหวั่่�นไหวกัับมััน ถ้้าเรา

ฝึกึจิติให้เ้รามีอุีุเบกขา ให้ต้ั้้�งมั่่�นอยู่่�ในความสงบ แล้ว้จิติใจ

ของเราก็็จะไม่ทุ่กุข์ก์ับัเหตุกุารณ์ต์่า่งๆ ที่่�ร้้ายแรง ที่่�เกิดิขึ้้�น

อยู่่�เร่ื่�อยๆ ดัังนั้้�นต้้องปฏิิบััติิธรรม ต้้องฝึึกสติิ นั่่�งสมาธิิ 

ทำใจให้้มีีอุุเบกขา แล้้วใช้้ปััญญาสอนใจว่่า อัันนี้้�เป็็น

เรื่่�องธรรมดาของโลก โลกนี้้�คืือโลกของอนิิจจััง ทุุกขััง  

อนััตตา อนััตตาเราไปห้้ามมัันไม่่ได้้ เหตุุการณ์์ต่่างๆ  

ที่่�จะเกิิด มัันจะเกิิดขึ้้�นมามัันก็็เกิิด เราไปห้้ามไปยุุติิมััน 

ไม่ไ่ด้ ้เดี๋๋�ยวถึึงเวลามัันจะหยุุด มันัก็็หยุุดเอง เวลามัันจะเกิิด 
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มัันก็็เกิิดเอง เหมืือนดิินฟ้้าอากาศ ที่่�เราไปห้้ามไม่่ได้้ 

ควบคุมุไม่ไ่ด้ ้สิ่่�งที่่�เราควบคุุมได้้ คือืใจเราเพีียงอย่่างเดีียว 

ควบคุุมใจเราให้้นิ่่�ง ให้้สงบ ให้้มีีอุุเบกขา แล้้วเราก็็จะ

ไม่ม่ีปีัญัหากับัเรื่่�องราวต่า่งๆ ความวิติกกัังวลกัับเรื่่�องราว

ต่่างๆ ก็็จะไม่่เกิิดในใจของเรา ถ้้าเรามีีอุุเบกขา

ถาม: จิิตฟุ้้�งซ่่าน กลััวเจ็็บ กลััวป่่วย ตีีตนไปก่่อนไข้้  

ควรปฏิิบััติิอย่่างไร

ตอบ: ก็็ใช้้สติินี่่�แหละยัับยั้้�งความคิิดปรุุงแต่่ง ใช้้พุุทโธ  

พุุทโธ เวลาเกิิดความฟุ้้�งซ่่านขึ้้�นมาก็็ ใช้้พุุทโธ พุุทโธ  

พุุทโธไป สัักพัักหนึ่่�ง ความฟุ้้�งซ่่านก็็จะหายไป เพราะจิิต

หยุุดคิิด หยุุดคิิดถึึงเรื่่�องที่่�ทำให้้กลััว

ถาม: มีีความทุุกข์์กัับการไม่่กล้้าไปฉีีดวััคซีีน ควรใช้้ธรรม

ข้้อไหน หาทางออกได้้

ตอบ: พิิจารณาด้้วยเหตุุผลของการฉีีดวััคซีีนว่่าอะไร 

จะเกิิดขึ้้�นกัับการไม่่ฉีีดวััคซีีน อะไรจะเกิิดขึ้้�น เราก็็ชั่่�ง 

น้้ำหนัักดููว่่า อย่่างไหนจะดีีกว่่ากััน จะยอมเจอเสืือหรืือ

จะยอมเจอจระเข้ ้จะยอมตายกับัเสืือดีหีรืือจะยอมตายกับั



115 

ความกลััวและความวิิตกกัังวล

จระเข้้ดีี ถ้้าฉีีดวััคซีีนแล้้วเราไม่่แพ้้ก็็อยู่่�ไปได้้สบายนานๆ 

ถ้้าฉีีดวััคซีีนแล้้วแพ้้ตาย หรืือเป็็นอะไรไป ดููโดยสถิิติิแล้้ว

ยากมาก ยากยิ่่�งกว่า่ถููกลอตเตอรี่่�รางวัลัที่่� ๑ ขนาดคุณุรู้้�ว่า 

ถููกลอตเตอรี่่�รางวััลที่่� ๑ ยากขนาดไหน คุุณยัังแทงมัันเลย  

แล้ว้ทำไมไปกลัวักับัวัคัซีนีที่่�อาจจะแพ้้หรืือเป็็นอะไร วัคัซีนี

เหมืือนกัับการซื้้�อลอตเตอรี่่� โอกาสถููกรางวััลที่่� ๑ ยาก 

แสนยาก อัันนี้้�ต้้องใช้้เหตุุใช้้ผล เป็็นเรื่่�องส่่วนตััวพููดไม่่ได้้  

ค่่อนข้้างที่่�จะอ่่อนไหว sensitive คนที่่�ไม่่เห็็นด้้วยก็็ 

ไม่่ยอมฟััง อีีกอย่่างหนึ่่�งต้้องเลืือก เป็็นการตััดสิินใจ 

ส่่วนตััว ว่่าจะตายเพราะการฉีีดวััคซีีน หรืือว่่าจะตาย

เพราะไม่่ได้้ฉีีดวััคซีีน

ถาม: ทำอย่่างไร ถึึงหายจากการกลััวผีี

ตอบ: ก็็ต้้องเข้้าหาผีีเท่่านั้้�นแหละถึึงจะหายกลััวผีี ถ้้ากลััว

อะไรก็็ต้้องไปหาสิ่่�งที่่�กลััว แล้้วก็็ใช้้สติิหยุุดมััน เพราะ

ว่่าถ้้าไม่่มีีผีีมาหลอกเรา เราก็็ไม่่กลััวใช่่ไหม ความกลััวมััน

จะเกิิดก็็ต่่อเมื่่�อเราไปอยู่่�ในที่่�มัันน่่ากลััว ที่่�เราคิิดว่่าจะมีีผีี  

เราก็ต็้อ้งไปสถานที่่�เหล่า่นั้้�น แล้้วพอเกิิดความกลััวขึ้้�นมา 

ก็็ให้้ท่่องพุุทโธ พุุทโธหรืือสวดอิิติิปิิโสไป เพราะถ้้ามััน 
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ยิ่่�งกลััว มัันจะไม่่กล้้าไปคิิดถึึงผีี มัันก็็จะคิิดแต่่สวดไป  

บทอิิติิปิิโสไป พอสวดจริิงๆ มีีสติิอยู่่�กับการสวดไม่่นาน  

จิิตก็็สงบ แล้้วอาการกลััวผีีก็็จะหายไป เหมืือนกัับรีีด 

หนองแหละ มัันต้้องรีีดออกมา ถึึงแม้้จะเจ็็บก็็ต้้องยอม

ทนให้้มัันเจ็็บไป แต่่พอรีีดหนองออกมาหมดแล้้ว ทีีนี้้�แผล 

ก็ห็าย แล้ว้ต่อ่ไปก็จ็ะไม่เ่จ็บ็อีกีต่อ่ไป อันันี้้�ก็เ็หมืือนกันั ความ

กลััวก็็เป็็นเหมืือนหนองที่่�เราจะต้้องรีีดมัันออกมา การที่่�

จะให้้ความกลััวโผล่ออกมา เราต้้องไปอยู่่�ที่่�น่่ากลััว เช่่น  

ไปอยู่่�ในป่่าช้้า ไปนั่่�งสมาธิิในป่่าช้้า อย่่างไปไหว้้สวดมนต์์ 

ข้้ามปีีในป่่าช้้า จะได้้ประโยชน์์มาก เพราะเม่ื่�อเกิิดความ

กลััวขึ้้�นมา ก็็จะสวดมนต์์หรืือไม่่คิิดเรื่่�องอะไร คิิดแต่่เรื่่�อง

สวดอย่่างเดีียว พออยู่่�กัับการสวดจริิงๆ แล้้ว เดี๋๋�ยวจิิตก็็จะ

สงบได้ ้พอจิติสงบแล้ว้ ความกลัวัก็จ็ะหายไป เพราะความ

กลััวเกิิดจากความคิิดปรุุงแต่่งของจิิตเอง จิิตไปคิิดว่่า 

ผีีมาแล้้ว ผีีอยู่่�ตรงนั้้�น ผีีอยู่่�ตรงนี้้� มัันก็็เลยกลััวขึ้้�นมา  

พอเราเอามาสวดมนต์์ปั๊๊�บ ให้้มัันหยุุดคิิดปรุุงแต่่งให้้ได้้  

มัันเลยคิิดปรุุงแต่่งไม่่ได้้ พอมัันไม่่คิิดปรุุงแต่่งปั๊๊�บ อาการ

กลัวัก็ห็ายไป เหมืือนตอนนี้้�เราไม่ไ่ด้้คิดิปรุงุแต่ง่ถึึงผี ีใช่่ไหม  

เราก็ไ็ม่รู้่้�สึกกลัวัเลย ผีมีันัไม่ม่ีหีรอก ผีจีริงิไม่ม่าหลอกหรอก  
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มีแีต่ผ่ีทีี่่�มาหลอก เขาเรียีกว่า่ไม่ใ่ช่ผ่ีจีริงิ ผีทีี่่�เราปรุงุแต่ง่

ขึ้้�นมาเอง ผีีจริิงไม่่หลอก ผีีหลอกไม่่จริิง ใช่่ไหม ให้้คิิด

อย่่างนี้้� 

ถาม: ต้้องฝึึกใจอย่่างไรให้้เลิิกกลััวสิ่่�งที่่�ไม่่สวยไม่่งาม

ตอบ: เบื้้�องต้้นก็็ต้้องฝึึกสมาธิิก่่อน ทำจิิตให้้นิ่่�งให้้สงบ

ให้้เป็็นอุุเบกขา แล้้วจิิตก็็จะสามารถมองทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง

เเบบเฉยๆ ได้้ ไม่่กลััวไม่่รัักไม่่ชัังไม่่หลง ดัังนั้้�นต้้องฝึึกสติิ 

นั่่�งสมาธิิให้้มากๆ ทำจิิตให้้เกิิดอุุเบกขาขึ้้�นมา

ถาม: ตอนนี้้�เป็็น panic หวาดกลััวไม่่มีีเหตุุผล สารพััด 

จะกลััว ไปพบจิิตแพทย์์แล้้ว ได้้ยามากิินแต่่อาการยัังไม่่ดีี

ขึ้้�นเท่่าไหร่่ คิิดมาก กลััวตาย อยากหาย ควรจะทำอย่่างไร 

ตอบ: หยุุดคิิดสิิ พอหยุุดคิิดแล้้วความกลััวตายก็็จะหายไป  

ยิ่่�งคิิดยิ่่�งกลััวใหญ่่ เบื้้�องต้น้นี้้�แก้ด้้้วยการหยุดุคิดิ ด้ว้ยการ 

หมั่่�นเจริญิสติ ิพุทุโธ พุทุโธ ท่อ่งพุทุโธไป หรือืสวดมนต์ไ์ป  

สวดอิติิปิิโิส ไป ทุกุคร้ั้�งที่่�เกิิดความกลััวตายขึ้้�นมา คิดิมาก

ก็็ท่่อง พุุทโธ พุุทโธ สวดอิิติิปิิโส ตามอายุุดููสิิ คุุณป้้าอายุุ 

๕๐ ก็็สวดสััก ๕๐ รอบ แล้้วช่่วงที่่�สวดนั้้�น รัับประกัันได้้ว่่า
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ความคิิดจะหายไป ทั้้�งความกลััวตายก็็จะหายไป แล้้วก็จ็ะ

รู้้�ว่่าปััญหาอยู่่�ที่่�ความคิิด ไม่่ใช่่อยู่่�ที่่�ความตาย ความตาย

มัันไม่่เป็็นปััญหา แต่่ความกลััวตายนี่่�เกิิดจากความคิิด  

คิิดแล้้วไม่่อยากตาย มัันถึึงทำให้้เกิิดความกลััวตาย 

ขึ้้�นมา 
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

ความรัักและการยึึดติิด
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ความรักัแบบที่่�ไม่่ยึึดไม่่ติด
กัับบุุคคลนั้้�น ให้้ความสุุขกัับบุุคคลนั้้�น 

แต่่ไม่่ต้องการอะไรตอบแทนจากบุุคคลนั้้�น 
แล้้วก็็ไม่่ไปยึึดไปติิดกับบุุคคลนั้้�น 

ถ้้าบุุคคลนั้้�นเป็็นอะไรไป 
ก็็จะไม่่เศร้า้โศกเสีียใจ 

อัันน้ี้�ถึึงจะเรีียกว่่าเป็็นความรักัที่่�บริสุิุทธิ์์�
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ถาม: ความรัักในแนวทางของพระพุุทธศาสนาคืืออะไร

ตอบ: คือืความเมตตา รัักโดยที่่�ไม่ห่วัังที่่�จะต้อ้งการอะไร

จากผู้้�ที่่�เรารััก ไม่่ต้้องการที่่�จะไปครอบครองเขาเป็็น

สมบััติิของเรา รัักแบบไม่่หึึงหวง เมตตาอยากจะให้้เขา 

มีคีวามสุขุ ช่ว่ยเขาได้ก้็ช็่ว่ย ทำอะไรให้เ้ขามีคีวามสุขุได้ก้็ท็ำ  

แต่จ่ะไม่่ไปถืือว่่าเขาเป็็นของเรา จะไม่่หึงึไม่่หวง ใครจะไป

แตะไปต้อ้ง ใครจะไปให้ค้วามสุขุ ความรักักับัเขา ก็ไ็ม่รู่้้�สึกึ

ว่่าจะมีีคู่่�แข่่งขัันแต่่อย่่างใด เป็็นความรัักที่่�ให้้ ไม่่ได้้เป็็น

ความรัักที่่�ต้้องการสิ่่�งตอบแทนจากผู้้�ที่่�เราให้้ 

ถาม: ฝึึกจิิตอย่่างไรไม่่ให้้ทุุกข์์กัับการยึึดติิดกัับบุุคคลที่่� 

เรารััก เช่่น ลููก ยึึดอยากให้้เขาให้้ความสุุขกัับเรา อยากให้้

เขามาดููแล พอเขาไม่่ทำก็็ทุุกข์์คิิดไปเรื่่�อยเปื่่�อย

ตอบ: คิิดว่่าเขาไม่่เป็็นของเที่่�ยงแท้้แน่่นอน เขาอาจจะอยู่่�

หรืือจากเราไปก็ไ็ด้้วันัใดวันัหนึ่่�ง เราไปบัังคัับให้เ้ขามารััก
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เราไม่ไ่ด้เ้พราะเขาเป็น็อนััตตา เขาเป็น็สภาวะ ธรรมชาติิ

อย่่างหนึ่่�ง เราไม่่สามารถไปควบคุุมบัังคัับ สั่่�งให้้คนนั้้�น

คนนี้้�มารัักมาชอบเรา มาทำอะไรให้้กัับเราได้้ นอกจากมีี

ของล่อ่ใจเท่า่นั้้�น เช่น่ มีเีงิิน มีทีอง เขาอาจมารักัมาชอบเรา  

ดููแลเรา เขาหวังัผลตอบแทนจากการกระทำของเขา แต่ก่าร 

ที่่�เขาจะมารักัเราจริงิๆ จังัๆ นี้้�ยาก มีบี้า้ง คนที่่�ดีจีริงิๆ คนที่่� 

มีีความกตััญญููกตเวทีีที่่�เขารัักเราจริิงๆ แต่่ถ้้าคนที่่�ไม่่มีี

ความกตััญญููกตเวทีี อย่่าไปหวัังอะไร ต้้องใช้้ของล่่อ

	มี ีนิิทานเรื่่�องหนึ่่�ง สองตายายเป็็นคนชรามีีลููก รู้้�ว่า 

ลููกไม่่รััก ไม่่มาดููแลตน เลยหาอุุบายหาหีีบมาใบหนึ่่�ง  

เอาก้้อนหิินใส่่เข้้าไป แล้้วทำเป็็นว่่า มีีสมบััติิซ่่อนอยู่่�  

คอยหวง คอยห่่วง คอยดููแลรัักษาหีีบนั้้�น ลููกหลานก็็คิดิว่่า 

พ่่อแม่่มีีสมบััติิในหีีบนั้้�น เลยมาดููแลพ่่อแม่่ พอพ่่อแม่่ตาย

ก็็รีีบมาเปิิดหีีบ มีีแต่่ก้้อนหิินอยู่่�ในนั้้�น ถ้้าอยากจะให้้ลููก

รัักเรา ต้้องมีีสมบััติิหรืืออะไรล่่อเขาไว้้ อย่่าไปให้้สมบััติิ 

เขาหมด ให้เ้ขาหมดแล้ว้ เขาไม่ม่าดููแล เคยได้ย้ินิไม่ใ่ช่ห่รืือ 

พ่่อแม่่ห่่วงลููก กลััวลููกจะอดอยากขาดแคลน ไหนๆ มรดก

ก็็เป็็นของเขาแล้้ว ก็็ยกให้้เขาไปเลย พอยกให้้เขาไปหมด 

เขาก็็ไม่่มาดููแลเราเลย
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ถาม: เราจะปล่่อยวางความห่่วงที่่�มีีกัับลููกหรืือญาติิ  

ได้้ด้้วยวิิธีีใด

ตอบ: ต้อ้งใช้ป้ัญัญาพิจิารณาว่า่เขาเป็น็ไตรลัักษณ์ ์เขามีี

ความไม่เ่ที่่�ยงแท้แ้น่น่อนในตััวของเขา คืือสัังขารร่่างกาย

ของเขานี้้� ต้้องแก่่ ต้้องเจ็็บ ต้้องตาย เพราะฉะนั้้�นเวลา 

จะเจ็็บ เวลาจะตายนี้้�ก็็ไม่่มีีใครกำหนดรู้้�ได้้ว่่าจะเกิิดขึ้้�น

เมื่่�อไหร่่ คนเราเจ็็บตายได้้ทุุกอายุุ วััย คิิดอย่่างนี้้�แล้้วมัันก็็

จะทำให้เ้ราตัดัความห่ว่งใยได้ ้เพราะมันัเป็น็เรื่่�องที่่�จะต้อ้ง

เกิิดขึ้้�น ไม่่ช้้าก็็เร็็วกัับบุุคคลที่่�เรารัักเราห่่วง

ถาม: คิิดถึึงคุุณพ่่อที่่�เสีียชีีวิิตอยู่่�เสมอ ทำให้้เศร้้าหดหู่่�อยู่่�

บ่่อยๆ ขอคำชี้้�แนะด้้วย

ตอบ: ถ้้าหดหู่่�เราก็็ต้้องหยุุดคิิดก่่อน ใช้้พุุทโธ พุุทโธ หรืือ

สวดมนต์ ์หยุดุความคิดิเหล่า่นั้้�นไปก่อ่น เพราะจิติเรายััง

ไม่่แข็็งพอ ขาดอุุเบกขา แต่่ถ้้าจิิตเรานิ่่�งสงบแล้้วเรามา 

คิิดใหม่่อีีกทีีก็็ได้้ อาจจะรู้้�สึึกเฉยๆ ได้้ เพราะฉะนั้้�น 

ถ้า้คิดิแล้้วหดหู่่� แสดงว่า่จิติเรายัังไม่พ่ร้อ้มที่่�จะพิิจารณา

ความตาย
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ถาม: หนทางดัับทุุกข์์เพราะความคิิดถึึง ที่่�เกิิดจากการ

ต้้องห่่างจากครอบครััวเพราะการงาน ควรเริ่่�มต้้นอย่่างไร

ตอบ: ต้้องสวดมนต์์ หรืือท่่องพุุทโธไปอย่่างนี้้� หยุุด 

ความคิิด

ถาม: ทำไมเราเป็็นทุุกข์์กัับครอบครััว ปล่่อยวางไม่่ได้้ 

บางทีีก็็อยากสึึก

ตอบ: ก็็เพราะเรายัังไปคิิดว่่าเขาเป็็นครอบครััว เขายัังมีี

ความสััมพัันธ์์กัับเราอยู่่� เพราะเรายัังมองไม่่เห็็นว่่าเขา

เป็น็เพียีงไตรลัักษณ์ ์คืือหนึ่่�ง เขาเป็น็สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น แล้ว้ต้อ้ง 

มีีการดัับไป เป็็นธรรมดา สอง เขาไม่่มีีตััวตน เขาเป็็น

ร่า่งกายที่่�ทำมาจากธาตุุสี่่� ดินิน้้ำลมไฟ เหมืือนกัับร่า่งกาย

ของเรา เพีียงแต่่ว่่า เม่ื่�อเรามาเกิิดกัับเขา เราก็็เลยเป็็น 

ส่ว่นหนึ่่�งของเขาไป แต่่ความจริิงแล้้วมัันก็็เป็็นเพีียงดิินน้้ำ

ลมไฟก้้อนหนึ่่�ง แต่่ละก้้อนเท่่านั้้�น ในที่่�สุุด ก็็จะต้้องมีีการ

ดัับไปแยกหายไป

ถาม: เคยพาสามีีซึ่่�งเป็็นชาวเยอรมัันไปกราบพระอาจารย์

เมื่่�อ ๒ ปีีก่่อน แต่่ปลายปีีที่่�แล้้ว เขาเสีียชีีวิิตไปอย่่าง 
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กะทัันหััน จากไปอย่่างสงบ คือืนอนหลัับแล้ว้เสียีไป แต่่ดิิฉััน 
ยัังมีีความเศร้้าสร้้อยอยู่่�เสมอ ทำให้้การปฏิิบััติิไม่่ค่่อยดีี  
ขอคำแนะนำพระอาจารย์์เพื่่�อนำมาปฏิิบััติิ

ตอบ: ก็ต็้อ้งลืืมเขาให้ไ้ด้ ้อย่า่ไปคิิดถึงึเขา ทุกุครั้้�งที่่�คิดิถึงึเขา  
ก็็ให้้สวดมนต์์ หรืือให้้เราบริิกรรมพุุทโธไปเพื่่�อหยุุดความ
คิิดถึึงเขา ทุุกครั้้�งที่่�คิิดถึึงเขาก็็ต้้องหยุุดคิิด อย่่าไปคิิด  
คิิดไปก็็ไม่่เกิิดประโยชน์์อะไร คิิดแล้้วทำให้้เราเศร้้า คิิดไป
ทำไม ก็็เหมืือนกัับเอาอะไรมาทุุบศีีรษะเรา คิิดแล้้วเศร้้าก็็
เหมืือนกัับเอาอะไรมาทิ่่�มแทงใจเรา ดัังนั้้�นเวลาคิิดถึึงเขา 
เราก็ต็้อ้งหยุุดคิดิให้ไ้ด้ด้้ว้ยการสวดมนต์ไ์ป หรืือด้ว้ยการ
บริิกรรมพุุทโธๆ ไป ต่่อไปเราก็็จะไม่่คิิดถึึงเขา อัันนี้้�ไม่่ได้้ 
หมายความว่่าเราไม่่มีีความอาลััยอาวรณ์์ หรืืออะไร เราก็็ 
ยัังสามารถคิิดได้้ แต่่ต้้องรอให้้คิิดตอนที่่�เราไม่่เศร้้าแล้้ว  
ถ้า้ยัังเศร้าอยู่่�อย่า่เพิ่่�งคิดิ ต่อ่ไปเวลามัันผ่่านไปนานขึ้้�นๆ 
ความเศร้้ามัันก็็จะหายไป ต่่อไปเราก็็ระลึึกถึึงเขาได้้ 
ระลึึกถึึงความดีีของเขา อะไรต่่างๆ ได้้ 

ถาม: ผมใคร่่ขอกำลัังใจจากท่่านพระอาจารย์ในการ 
ปฏิิบััติิธรรม ช่่วงนี้้�ครอบครััว เจอเรื่่�องหนัักๆ จากโควิิด 
ทั้้�งบ้า้น แต่่ผมก็ย็ัังรอดอยู่่� แต่่จิิตใจว้า้วุ่่�นฟุ้้�งซ่่าน สวดมนต์์
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เช้้าและเย็็นไม่่ได้้เลย ยิ่่�งนั่่�งสมาธิินี้้�ไม่่ได้้เลย ห่่วงลููกและ

ภรรยา ใคร่่ขอกำลัังใจหรืืออุุบายจากท่่านพระอาจารย์์ใน

การปฏิิบััติิธรรมด้้วย 

ตอบ: ก็ต็้อ้งหมั่่�นพิิจารณาอยู่่�เรื่่�อยๆ ว่า่ ทุกุคนเกิิดมาแล้ว้ 

ย่อ่มมีีความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย เป็็นธรรมดา ล่ว่งพ้้น 

ความแก่ ่ความเจ็บ็ ความตาย ไปไม่ไ่ด้ ้อาจจะต่า่งตรงที่่�

เวลาว่า่จะเจ็บ็เมื่่�อไหร่จ่ะตายเมื่่�อไหร่เ่ท่่านั้้�นเอง แต่ใ่นที่่�สุดุ 

ก็็ต้้องเจ็็บต้้องตาย เม่ื่�อถึึงเวลานั้้�นก็็ไม่่มีีใครไปสามารถ 

ยับัยั้้�งมันัได้้ ถ้า้เราคิิดอย่า่งนี้้� มันัก็พ็อที่่�จะบรรเทาความทุุกข์์  

ความวุ่่�นวายใจได้้ เพราะในที่่�สุุด ก็็ตายกัันหมด พููดง่่ายๆ 

ไม่ม่ีใีครไม่่ตาย ไม่่มีใีครไม่่เจ็บ็ มีแีต่่จะเจ็็บเมื่่�อไหร่ ่จะตาย

เมื่่�อเท่่าไหร่่เท่่านั้้�นเอง นี่่�คืือยาขมถ้้าเรากิินได้้ มันัจะทำให้้

หายเร็็ว ถ้้าไม่่ได้้ก็็ไม่่รู้้�จะว่่าอย่่างไร ให้้พุุทโธ ก็็พุุทโธไม่่ได้้  

ก็็ต้้องเป็็นทุุกข์์ไปเท่่านั้้�น จะทำอย่่างไร แสดงว่่า เราไม่่ได้้ 

ซ้อ้มมาก่อ่น เราไม่ไ่ด้เ้ตรียีมตัวัมาก่อ่น พอมาเจอเหตุกุารณ์์ 

จริิงก็็เลยอย่่างนี้้� ไม่่รู้้�จะทำอย่่างไร พระพุทุธเจ้า้ท่า่นสอน 

ว่่าอย่่าประมาท รีีบฝึึกจิิตเสีียแต่่เนิ่่�นๆ ฝึึกสติิ ฝึึกสมาธิิ 

ฝึึกปััญญาเสีียแต่่เนิ่่�นๆ พอเวลาเจอข้้อสอบจะได้้ 

ไม่่เดืือดร้้อน
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ถาม: ทำไมตอนที่่�เราจิิตใจมีกีิิเลส จิิตใจไม่ส่งบ ทำให้เ้รามีี

จิิตใจเป็็นทุุกข์์มาก โดยเฉพาะทุุกข์์จากความรััก จะทำให้้

หายทุุกข์์ ทำให้้จิิตโปร่่งไร้้ทุุกข์์ได้้อย่่างไร ทำอย่่างไรก็็ 

ไม่ห่าย ตอนนี้้�มัันมืืดมนมีีกิิเลสครอบงำ แต่่ตอนหมดกิิเลส 

จิิตว่า่ง ก็โ็ปร่่งสบายปกติิดี ีทำอย่่างไรให้ห้ายจิิตมืดืมนช่่วง

กิิเลสครอบงำ ทำสมาธิิก็็ไม่่หาย

ตอบ: ต้้องรัักษาจิิต อย่่าให้้กิิเลสทำงาน อย่่าให้้กิิเลส 

ครอบงำจิิตใจ หมั่่�นฝึกึสติ ิคอยหยุดุความคิดิ เพราะกิเิลส 

อาศััยความคิิดเป็็นเครื่่�องมืือ ถ้้าเราไม่่คิิดแล้้ว กิิเลส

ทำงานไม่่ได้้ กิิเลสอาศััยความคิิด มัันก็็ใช้้ความคิิดไปทาง

ที่่�โลภอยากได้้ คิิดถึึงแฟน คิิดถึึงอะไรแล้้วก็็ทำให้้เกิิดมีี

อารมณ์์ขึ้้�นมา พอเกิิดอารมณ์์ทีีนี้้�ใจก็็ทุุกข์์ ทุุกข์์แล้้วทีีนี้้�ก็็ 

ดัับไม่่ได้้เพราะเหมืือนไฟที่่�ลุุกโชกโชน ลุุกใหญ่่ เราต้้อง

คอยดัับไฟตั้้�งแต่่ต้้น ก่่อนที่่�ไฟจะลุุกขึ้้�นมา พอไฟเริ่่�มลุุก  

พอคิดิถึงึแฟนต้อ้งหยุดุทัันทีี พุทุโธๆ ทันัที ีเริ่่�มคิดิถึงึสถานที่่� 

ท่่องเที่่�ยว ว่่าพุุทโธๆ ทัันทีี คิิดถึึงอะไรก็็ตาม ที่่�จะทำให้้

เกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมากามฉัันทะขึ้้�นมา เกิิดความอยาก

เสพกามขึ้้�นมา ต้้องใช้้พุุทโธหยุุดมัันทัันทีี ถ้้าไม่่เช่่นน้ั้�น

พอมัันลุุกเป็น็ไฟขึ้้�นมา ทีนีี้้�ก็็ไม่ม่ีกีำลัังที่่�จะไปสู้้�กัับมัันได้้ 
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ต้้องหมั่่�นฝึึกสติิเรื่่�อยๆ พยายามควบคุุมไฟของใจที่่�ลุุกขึ้้�น

มาเผาใจ ให้้เกิิดความทุุกข์์ได้้ถ้้าไม่่มีีสติิแล้้ว พอคิิดอะไร 

ไปแล้้ว มัันก็็เริ่่�มลุุกเป็็นไฟขึ้้�นมา จากไฟเล็็กกลายเป็็น 

ไฟใหญ่่ จนกระทั่่�งมันัหมดกำลัังของมัันเอง มันัถึงึสงบตััวลง  

แต่่ช่่วงนั้้�นก็็ต้้องทุุกข์์ทรมานไปกัับมััน

ถาม: ถ้า้เรามีคีวามรัักแบบที่่�ไม่่มีเีงื่่�อนไข (unconditional 

love) เราก็็ไม่่มีีกิิเลสใช่่หรืือไม่่ เพราะรัักแท้้เป็็นสิ่่�งที่่�เรา 

ไม่่ควรหลีีกเลี่่�ยง แต่่ควรเป็็นสิ่่�งที่่�เราต้้องมีีประสพการณ์์

กัับมัันในทางที่่�ถููกต้้อง หรืือว่่าเราควรจะหลีีกเลี่่�ยงการ 

มีีความรัักแบบนี้้� ซึ่่�งเป็็นความรัักที่่�เต็็มไปด้วยพลัังบวก 

อัันยิ่่�งใหญ่่

ตอบ: ความรัักที่่�ไม่่มีีกิิเลสก็็คืือ ความเมตตานี่่�เอง เช่่น 

ความรัักแบบที่่�ไม่่ยึึดไม่่ติิดกัับบุุคคลนั้้�น ให้้ความสุุขกัับ

บุุคคลนั้้�น แต่่ไม่่ต้้องการอะไรตอบแทนจากบุุคคลนั้�น 

แล้ว้ก็ไ็ม่ไ่ปยึึดไปติิดกับับุคุคลนั้้�น ถ้า้บุคุคลนั้้�นเป็็นอะไรไป  

ก็็จะไม่่เศร้้าโศกเสีียใจ อัันนี้้�ถึึงจะเรีียกว่่าเป็็นความรัักที่่�

บริิสุุทธิ์์� ไม่่โกรธเขาเวลาที่่�เขาไม่่ตอบแทนบุุญคุุณ หรืือ

เวลาที่่�เขาด่่าเรา ว่่าเรา ก็็จะไม่่รู้้�สึึกเสีียใจ คืือไม่่หวัังอะไร 
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จากผู้้�รัับการให้้ความรัักของเรานั้้�น ผู้้�ที่่�รัับความรัักของ 
เรานี้้� เขาจะทำอะไรกับัเราหรืือไม่ ่เราจะไม่ม่ีคีวามรู้้�สึกึอะไร
ทั้้�งสิ้้�น คิิดว่่าเหมืือนกัับทำกัับบุุคคลที่่�เราไม่่รู้้�จััก ทำเสร็็จ 
แล้้วก็็แล้้วกัันไป ช่่วยเขาแล้้วก็็แล้้วกัันไป ไม่่หวัังอะไร 
จากเขา เขาจะดีี เขาจะชั่่�ว เขาจะเป็็นจะตายก็็เรื่่�องของเขา  
ไม่่มีีความรู้้�สึึกอะไร อย่่างนี้้� ถึึงเรีียกว่่าความรัักแบบไม่่มีี
เงื่่�อนไข ไม่่มีี condition ไม่่มีีเง่ื่�อนไข รัักเพราะสงสาร 
เพราะเมตตา อยากให้้เขามีีความสุุข

ถาม: ทำอย่่างไรจะลดความอยาก ความยึึดติิดได้้ จิิตฟุ้้�ง
ได้้ตลอดเวลา แม้้ในขณะสวดมนต์์และนั่่�งสมาธิิ ควรทำ
อย่่างไรดีี

ตอบ: ต้้องหมั่่�นฝึึกสติิ ก่่อนที่่�จะมานั่่�ง มาสวดมนต์์นั้้�นเอง 
ต้อ้งฝึกึสติิทั้้�งวััน เพื่่�อจะได้้หยุุดความฟุ้้�งซ่่านได้้ แล้ว้เม่ื่�อ 
หยุุดได้้ แล้้วเราจะเห็็นว่่าเรามีีความสุุขได้้โดยที่่�เราไม่่ต้้อง 
มีีอะไร เราก็็จะลดละความอยาก ความยึึดติิดได้้ต่่อไป 
เพราะเราสามารถมีคีวามสุขุกับัการอยู่่�กับัความสงบเพียีง
อย่่างเดีียวได้้ ดัังนั้้�น พยายามเจริิญสติิให้้มากๆ ให้้จิิต
สงบให้้ได้้ และเราก็็จะลดความอยาก ลดความยึึดติิด
ในสิ่่�งต่่างๆ ได้้
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ถาม: ใจที่่�มีีรััก มีีหลง จะเป็็นความสุุขปลอม แต่่ทำไมใจ

เรายัังมีีรััก มีีหลง กัันอยู่่� จะสลััดออกก็็ยากเต็็มทน แต่่ถ้้า

ใจโปร่่งใจสููงปลอดการ attachment ปลอดการมั่่�นยึึดก็็

พอจะมีีความสุุขสงบอย่่างแท้้ สรุุปคือเสมือืนมีีปนๆ กัันไป 

สุุขสงบแท้้ก็็มีี สุุขแบบมีีกามราคะข้้องแวะคืือสุุขปลอมมีี

อยู่่�บ้้าง อย่่างนี้้�ถ้้าเจริิญสติิเจริิญปััญญา ไปเรื่่�อยๆ ใจเรา

จะสงบแท้้มากขึ้้�นหรืือเปล่่า 

ตอบ: ถ้้าปฏิิบััติิ เจริิญสติิเจริิญปััญญาก็็เป็็นการชำระ 

กิเิลสต่่างๆ ให้้มัันหมดไป ทำความรักัความหลงให้ห้มดไป  

แล้้วเราก็็จะได้้พบกัับความสงบแท้้
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

การพิิจารณาทุุกขเวทนา
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เราอาจจะไม่่ต้องอาศััยยา
แก้้ปวดก็ได้้ เราอาศััยธรรมโอสถ 

หรืือการปฏิิบััติิสมาธิกัิับ 
การเจริญิปััญญาแยกกาย 

แยกจิิต แยกเวทนา 
น้ี้�ก็็เรีียกว่่าเป็็นธรรมโอสถ
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ถาม: ขอวิิธีีสั่่�งห้้าม ห้้ามความเจ็็บปวด พิิจารณาอย่่างไร

ตอบ: ความเจ็็บปวดเราห้้ามไม่่ได้้ มัันเหมืือนกัับดิินฟ้้า

อากาศ เราไปห้้ามฝนไม่่ให้้ตกไม่่ได้้ ห้้ามความร้้อนไม่่ได้้ 

เวลาร่่างกายจะเจ็็บขึ้้�นมา ก็็ห้้ามมัันเจ็็บไม่่ได้้ แต่่เราหััด

อยู่่�กัับความเจ็็บได้้ โดยไม่่ทุุกข์์กัับมัันได้้ ด้้วยการทำใจ

ให้้นิ่่�ง ด้้วยการฝึึกสติิ พุุทโธ พุุทโธไป เวลาเกิิดอาการ

เจ็็บปวดขึ้้�นมา อย่่าไปอยากให้้มัันหาย ความอยากให้้

มัันหายทำให้้เกิิดความทุุกข์์ทรมานใจขึ้้�นมาอีีกชั้้�นหนึ่่�ง 

อัันนี้้�เราระงัับได้้ ความทุุกข์์ทรมานใจ แต่่เราระงัับความ

เจ็็บปวดทางร่่างกายไม่่ได้้

ถาม: เวลานั่่�งสมาธิิแล้้วเกิิดมีเวทนาปวดขาขึ้้�นมา  

จะพิิจารณาให้้ผ่่านได้้อย่่างไร

ตอบ: เบื้้�องต้น้นี้้� ถ้า้เรายัังไม่่มีสีมาธิิ ก็ค็วรใช้้สติิปราบมััน  

คืือให้้เราท่่องแต่่พุุทโธ พุุทโธไป ไม่่ต้้องไปสนใจกัับ 
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ความปวด อย่า่ไปอยากให้ม้ัันหาย ให้อ้ยู่่�กับพุทุโธ พุทุโธไป  

เพื่่�อลืืมความปวดให้ไ้ด้ ้พอเราลืืมความปวดแล้ว้ ความปวด

นั้้�นก็็จะไม่่มารบกวนใจ ใจก็็สามารถผ่่านความปวดนั้้�นได้้ 

ถ้้าเราผ่่านขั้้�นสติิได้้ ขั้้�นต่่อไปก็็ใช้้ปััญญามาสอนใจว่่า

เวทนาเป็็นอนััตตา เป็็นธรรมชาติิเหมืือนดิินฟ้้าอากาศ  

ที่่�เราไม่่สามารถไปสั่่�ง ไปห้้ามเขาได้้ เขาจะมา เขาจะไป 

เขาก็็มา เขาก็็ไปของเขา สิ่่�งที่่�เราต้้องทำก็็คืือ เราต้้องหััด

อยู่่�กัับเขาให้้ได้ ้เหมืือนตอนนี้้�เราเริ่่�มสอนตััวเองว่่าต่อ่ไปนี้้� 

เราหยุุดโควิิดไม่่ได้้แล้้วใช่่ไหม เราต้้องหััดอยู่่�กับมัันแล้้ว 

เวทนาก็็เหมืือนกัับโควิิด เราต้้องหััดอยู่่�กัับมัันให้้ได้้ วิิธีีจะ 

อยู่่�กับัโควิดิ กับัเวทนาได้ก้็ค็ืือ ต้อ้งมีสีติ ิให้้ใจเป็น็อุเุบกขา 

วางเฉยให้้ได้้ แล้้วเราก็็จะอยู่่�กัับมัันได้้ อยู่่�กัับโควิิดก็็คืือ

ต้อ้งมียีา มีวีัคัซีนี มีหีน้า้กาก ต่อ่ไปเราก็อ็ยู่่�กับัมันัได้ ้เพราะ

เรากำจัดัมันัไม่ไ่ด้้จะทำอย่า่งไร ใช่ไ่หม พยายามกำจัดัมันัตั้้�ง  

๒ ปีแีล้ว้มันัก็ย็ังัไม่ย่อมหนีี ไม่่ยอมไป เราก็เ็ลยต้อ้งเปลี่่�ยน

ยุทุธวิธิี ีไม่เ่ช่น่นั้้�นเดี๋๋�ยวมันัเครียีดกันัหมด ต้อ้งหัดัอยู่่�กับัมันั  

พอเราเริ่่�มหััดอยู่่�กัับมััน ยอมรัับมัันได้้แล้้ว ทีีนี้้�ก็็หาย

เครียีดกััน เพราะเรารู้้�ว่า่ถึงึแม้จ้ะติดิ เราก็ย็ังัรักัษาได้ ้และ

เราก็็มีีแนวทางมีีการป้้องกัันได้้
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ถาม: ขณะนั่่�งสมาธิิเกิิดเวทนาปวดขามาก ควรวางจิิต

อย่่างไร จิิตจะไปข้องกัับเวทนามาก ไม่ห่ลุุดจากการเจ็บ็ปวด 

นั้้�นเลย

ตอบ: ดึึงจิิตมาด้้วยการสวดมนต์์ หรืือด้้วยการบริิกรรม

พุทุโธ พุทุโธ ถ้า้เราอยู่่�กับัการสวดมนต์ ์อยู่่�กับัพุทุโธ เดี๋๋�ยว

สัักพััก มัันก็็จะลืืมเรื่่�องความเจ็็บปวดของร่่างกายไปได้้

ถาม: นั่่�งสมาธิิเห็็นเวทนาปวดขามาก ทนดููอยู่่�นานมาก 

ออกร้้อนขึ้้�นมาตามตััวตรงกลางอก เต้้นตุ้้�บๆ แรงมากรู้้�สึก

กลััว ต้้องทำอย่่างไร

ตอบ: ควรจะทำใจให้ส้งบ ควรมาดููลมหรืือมาพุทุโธ อย่า่ไป 

สนใจกัับความปวดของขา

ถาม: นั่่�งสมาธิิไม่ผ่่า่นตรงทุุกขเวทนาสัักที ีทนกัับความเจ็บ็

ไม่่ไหว สมาธิิก็็หลุุด ไม่่เคยผ่่านได้้เลย

ตอบ: ต้อ้งพยายามเจริญิสติใินตอนนั้้�นด้ว้ยการบริกิรรม

พุุทโธให้้ถี่่� ดึึงใจให้้อยู่่�กัับพุุทโธ อย่่าให้้ใจไปคิิดถึึง

ทุกุขเวทนา ถ้า้สามารถบัังคัับให้้มัันบริกิรรมได้้สััก ๕ นาทีี  
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โดยที่่�ไม่่ไปคิิดถึึงทุุกขเวทนา จิติก็็จะปล่่อยวางเวทนาได้้ 

จิติก็จ็ะนิ่่�งสงบ เวทนาจะหายหรือืไม่ห่ายก็ไ็ม่ม่าทำให้จ้ิติ 

เดืือดร้้อนอีีกต่่อไป ดัังนั้้�นพอถึึงจุุดนั้้�นแล้้ว ต้้องขยัน

บริกิรรมพุุทโธๆ ๆ  ๆ  ไป อย่่าไปสนใจกัับทุกุขเวทนา ถ้า้ไม่่

บริกิรรมพุุทโธ ก็ส็วดอิิติปิิโิสไปก็็ได้ ้สวดบทไหนก็็ได้้ สวดไป 

อย่่าให้้จิิตอยู่่�เฉยๆ อย่่าให้้จิิตมีีเวลาไปคิิดถึึงทุุกขเวทนา 

ถ้า้จิติไม่ไ่ปคิดิถึงึทุกุขเวทนาสักัพักัมันัลืืม แล้ว้ความอยาก

ที่่�จะให้้ทุุกขเวทนาหายหรืือความอยากจะลด มัันก็็จะ 

หายไป แล้้วมัันจะทำให้้มัันนั่่�งเฉยๆ อยู่่�กัับทุุกขเวทนาได้้

ถาม: กระผมนั่่�งสมาธิิได้้ประมาณ ๑ ชั่่�วโมงแล้้วรู้้�สึกปวดขา 

ขึ้้�นมาแล้้วท่่องพุุทธโธ แต่่ก็ผ่่านจุุดปวดไปไม่่ได้้ ควรทำ

อย่่างไรดีี

ตอบ: ท่่องน้้อยไปน่่ะสิิ ท่่องไปเรื่่�อยๆ อย่่าไปสนใจกัับ

ความเจ็บ็ปวด จนกระทั่่�งลืืมไปเลย แล้ว้ก็จ็ะผ่า่นความเจ็บ็

ปวดไปได้้ ไม่่ใช่่ท่่องสองสามคำแล้้วก็็จะให้้มัันผ่่าน มัันไม่่

ผ่่านหรอก ต้้องแบบว่่ายอมเป็็นยอมตายกัับคำบริิกรรม

พุุทโธไปเลย อย่่าปล่่อยให้้ใจมัันไปคิิดถึึงความเจ็็บปวด

ของร่า่งกายให้้ได้ ้ถ้า้มันัเกาะก็ติ็ิดกับัพุทุโธได้ ้เดี๋๋�ยวสัักพััก
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มัันก็็ลืืมความเจ็็บปวดของร่่างกาย แล้้วมัันก็็จะสงบลง

แล้้วมัันก็็จะอยู่่�กัับความเจ็็บปวดของร่่างกายได้้

ถาม: เวลานั่่�งสมาธิิแล้้วปวด ก็็ระลึึกรู้้�ความปวดตาม 

ความเป็น็จริิง ไม่่ต้องการให้ค้วามปวดหายไป มีสีติิรู้้�อยู่่�กัับ

ความปวด แบบนี้้�ทำถููกแล้้วใช่่ไหม 

ตอบ: ก็็ดููที่่�ใจว่่าเราจะเดืือดร้้อนกัับมัันหรืือไม่่ ถ้้าใจเรา

เฉยๆ ไม่่เดืือดร้้อนกัับความเจ็็บปวดก็็ถููกต้้อง

ถาม: ลููกนั่่�งสมาธิิทุุกวัันเช้า้ค่่ำ บริิกรรมพุุทโธ มีอีาการปวด

ในช่่วงเวลาประมาณที่่�ลููกนั่่�งประมาณ ๑ ชั่่�วโมง ๔๕ นาทีี 

แต่่ก็ท็นได้ ้พอนั่่�งต่่อไป อาการปวดเริ่่�มมีมีากบ้้าง น้อ้ยบ้า้ง  

พอเริ่่�มมากขึ้้�น ลููกก็็ยัังจัับพุุทโธอยู่่� แต่่เมื่่�อมีีอาการปวด

มากขึ้้�น จัับพุุทโธถี่่�ๆ  แต่่ก็ย็ัังมีอีาการปวดมากบ้า้งน้อ้ยบ้า้ง  

จึึงใช้้วิิธีีการพิิจารณาอาการ ๓๒ สลัับกัับการแยกเวทนา 

แยกกาย ให้้รู้้�ว่่ากายก็ส่่วนกาย เวทนาก็็ส่่วนเวทนา พอใจรู้้�  

ก็็นั่่�งต่่อได้้อีีกประมาณ ๒-๓ ชั่่�วโมง อาการของจิิตวููบเป็็น

บางครั้้�ง ดููไปสัักพัักก็ร็ู้้�สึกว่่าพอแล้ว้ ทำเช่่นนี้้�เกือืบทุุกค่่ำคืนื  

ลููกปฏิิบััติิเป็็นอย่่างไร
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ตอบ: ทำอย่่างนี้้�ได้้ก็็ดีี เพราะเป้้าหมายก็็คืือให้้เราจะ 

ได้้ไม่่ทุุกข์์เวลาร่่างกายเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย เช่่น ติิดโควิิดแล้้ว 

มีไีข้้สููง มีอีาการปวดอะไรต่า่งๆ ตามร่า่งกาย ถ้า้เราเคยฝึกึ

อยู่่�กัับเวทนามาได้้เป็็นชั่่�วโมงๆ ใจเราก็็จะไม่่ทรมาน เวลา

เกิดิอาการเจ็็บไข้ไ้ด้้ป่ว่ย หรืือต่่อไปอาจจะเป็็นมะเร็็ง หรืือ

เป็น็อะไรขึ้้�นมาที่่�มีคีวามเจ็บ็ปวด เราอาจจะไม่ต่้อ้งอาศััย

ยาแก้้ปวดก็็ได้้ เราอาศััยธรรมโอสถ หรืือการปฏิิบััติ 

สมาธิิกัับ การเจริิญปัญัญาแยกกาย แยกจิิต แยกเวทนา 

นี้้�ก็็เรีียกว่่าเป็็นธรรมโอสถ ถ้้าเรารู้้�จัักแยกแยะได้้แล้้ว 

ทำให้้ใจเรานิ่่�งสงบ ไม่่ทรมานกัับความเจ็็บปวดของ

ร่่างกายได้้ ก็็ถืือว่่าใช้้ได้้

ถาม: เวทนาที่่�เกิิดขึ้้�นตอนนั่่�งสมาธิิมัันปวดมาก มัันเกี่่�ยว

กัับเจ้้ากรรมนายเวรด้้วยไหม เคยเอาความรู้้�สึึกไปจัับตรง

ที่่�ปวด คือืสู้้�กัับมัันแต่่ก็แ็พ้ทุุ้กครั้้�ง ควรแก้ด้้ว้ยวิิธีไีหนจะได้้

ข้้ามพ้้นเวทนาได้้

ตอบ: มัันไม่่ใช่่เจ้้ากรรมนายเวรหรอก มัันเป็็นธรรมดา

ของร่่างกายที่่�จะต้้องมีีการเจ็็บปวด วิิธีีแก้้ก็็คืือดึึงจิิตออก

จากเวทนานั้้�น อย่่าไปสนใจ อย่่าไปดูู อย่่าไปรัับรู้้� ให้้อยู่่�
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กัับการบริิกรรม พุุทโธ พุุทโธ ไป หรืือจะอยู่่�กัับการสวด 

อิิติิปิิโสไปก็็ได้้ ขอให้้เราอยู่่�กัับงานเหล่่านี้้� แล้้วเดี๋๋�ยวมััน

ก็็จะลืืมเรื่่�องความเจ็็บปวดไป ถึึงแม้้มัันยัังจะมีีอยู่่� มัันก็็

จะไม่่มารบกวนใจเรา เพราะใจเราไม่่ไปยุ่่�งกัับมััน ไม่่ได้้ไป

อยากให้้มัันหาย ไม่่ได้้ไปปรุุงแต่่งว่่ามัันเจ็็บปวดเหลืือเกิิน

ทนไม่่ไหวแล้้ว อะไรอย่่างนี้้� เพราะเราเอาใจมาอยู่่�กัับการ

สวดหรืืออยู่่�กับการบริิกรรมพุุทโธ พุทุโธ และถ้า้ใจนิ่่�งแล้้ว 

ถึึงแม้้อาการเจ็็บปวดยัังอยู่่� ก็็รัับรู้้�อยู่่� ใจก็็จะไม่่สะเทืือน 

ใจจะรู้้�สึึกเฉยๆ กัับมััน อัันนี้้�คืือวิิธีีปฏิิบััติิกัับเวทนา  

คืือความเจ็็บปวดของร่่างกาย ไม่่ว่่าจะตอนไหนก็็ตาม  

ตอนนั่่�งสมาธิิหรืือตอนปวดท้้อง ตอนปวดหััว ตอนเจ็็บจาก

อะไรอย่่างใดอย่า่งหนึ่่�งใช้ไ้ด้้หมด จะทำให้้ใจเราเบา ใจเรา

สบาย ไม่่วุ่่�นวายไปกัับความเจ็็บปวดของร่่างกาย

ถาม: ลููกพยายามนั่่�งภาวนาเพื่่�อวางอุุเบกขาภาวนา  

ในบางครั้้�งก็็นิ่่�งได้้ จิิตว่่างและมีีความสงบมาก แต่่บางวััน 

จิิตก็็ไปรัับรู้้�เวทนา รู้้�สึึกเจ็็บปวดมาก ต้้องยอม กลายเป็็น

จิิตไม่่ต่่อสู้้�กัับเวทนา ลููกขออุุบายเพื่่�อมีกีำลัังใจในการสู้้�กัับ

เวทนา และในความหมายคืือ ต้้องพยายามอย่่างไรให้้จิิต

วางอุุเบกขากัับเวทนาได้้



140

วิิสััชนาธรรม เล่่ม ๔

ตอบ: เวลามีีความเจ็็บปวดนี้้�ต้้องใช้้คำบริิกรรม พยายาม

อยู่่�กัับคำบริิกรรม หรืืออยู่่�กัับบทสวดมนต์์ อยู่่�ไปจนกว่่า

จิติจะลืมืเรื่่�องความเจ็บ็ปวดไป แล้ว้จิติก็จ็ะสงบ แล้้วจะ

ไม่่เดืือดร้้อนกัับความเจ็็บปวดของร่่างกาย

ถาม: ทุุกข์ท์ี่่�เกิิดตรงหน้า้อก เป็น็หลุุมคือือะไร ทำไมถึงึทุุกข์์  

ทรมานแบบนี้้�

ตอบ: ถ้า้อยู่่�ที่่�ร่่างกาย ก็เ็รีียกว่่าทุุกขเวทนา ความเจ็็บทาง

ร่่างกาย ไม่่ใช่่ความเจ็็บทางใจ ความเจ็็บทางใจนี้้� มัันจะ

เป็็นความทุุกข์์ที่่�อยู่่�ภายในใจอีีกทีีหนึ่่�ง ซึ่่�งมัันอาจจะ

แสดงออกตรงที่่�หน้้าอกก็็ได้้ เช่่นเวลาเราเครีียดมากๆ 

เราทุุกข์์กัับเรื่่�องนั้้�นเรื่่�องนี้้�มาก แต่่ร่่างกายเราไม่่มีีอาการ

เจ็บ็ไข้้ได้้ป่ว่ย แต่่รู้้�สึกึว่า่มันัไปทุุกข์ท์ี่่�ตรงหน้้าอกก็็ได้้ แต่่มััน 

ไม่่ได้้เป็็นทุุกข์์ทางร่่างกาย เป็็นทุุกข์์ที่่�เกิิดจากความ

อยากของเรา ความเครีียดของเรา อยากหรืือกลััวสิ่่�งนั้้�น 

กลััวสิ่่�งนี้้� ก็็อาจจะทำให้้เราทุุกข์์ทรมานขึ้้�นมา แล้้วอาจจะ

ไปแสดงความรู้้�สึึกที่่�หน้้าอกของเราก็็ได้้

ถาม: มีีทุุกข์์ทางใจเหมืือนพอจะปล่่อยวางได้้ แต่่ทุุกข์์ทาง

กายตอนป่่วยเข้้า รพ.ที่่�ผ่่านมา มัันปล่่อยวางไม่่ได้้เลย  
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ยึึดแต่่ว่่าเป็็นเราป่่วย เจริิญสติิไม่่ได้้เลย 

ตอบ: มัันก็็เป็็นทุุกข์์ทางใจที่่�เราปล่่อยไม่่ได้้ ที่่�เมื่่�อกี้้�บอก

ทุุกข์์ทางใจ พอจะปล่่อยวางได้้ หมายถึึงทุุกข์์ในเร่ื่�องอื่่�น

กระมััง เร่ื่�องที่่�มันัเบาๆ ที่่�มันัไม่่แรง แต่่พอมาเจอเร่ื่�องที่่�แรง 

เช่่น ความเจ็็บไข้้ ได้้ป่่วยของร่่างกาย มัันก็็เลยยัังปล่่อย 

ไม่่ได้้ ก็็เพราะเราขาดอุุเบกขา เราต้้องพยายามหมั่่�น

ฝึึกสติิ ให้้จิิตสงบเป็็นสมาธิิให้้มากขึ้้�น ฝึึกบ่่อยๆ แล้้ว

อุุเบกขาเราก็็จะมีีเพิ่่�มมากขึ้้�น และเราก็็จะสามารถ 

ปล่่อยวางได้้ ตอนเวลาร่่างกายเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย

ถาม: เวทนาที่่�เกิิดจาก โรคภััยไข้เ้จ็บ็ เราจะภาวนารวมจิิต

เราได้้ยากกว่่าการนั่่�งสมาธิิ ใช่่หรืือไม่่ เราควร ฝึึกอย่่างไร 

เวลาป่่วย

ตอบ: ก็เ็หมืือนกัับเวลาที่่�ไม่ป่่ว่ยนั่่�นแหละ ก็ฝ็ึกึสติพิุทุโธ 

พุทุโธไป หรือืดููลมหายใจเข้า้ออกไปเวลานั่่�งสมาธิ ิถ้า้เรา

มีีกำลัังสติิมาก เราก็็ทำใจให้้สงบได้้ง่่าย ได้้เร็็ว แล้้วการ 

เจ็บ็ไข้ไ้ด้ป้่ว่ยก็จ็ะไม่ม่ารบกวนใจเรา แต่ถ่้า้ใจเราไม่่สงบนี้้�  

เวลาเจ็บ็ไข้ไ้ด้ป้่ว่ยมันัก็จ็ะมารบกวนใจเรา ก็อ็ยู่่�ที่่�กำลังัของ

สติิของสมาธิิ ที่่�เราฝึึกนี้้�เอง
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ถาม: เมื่่�ออายุุมากขึ้้�นทำไมมีีแต่่ความเสื่่�อมของร่่างกาย  

ให้้เห็็น และมีีแต่่เห็็นทุุกข์์ ควรฝึึกจิิตอย่่างไร

ตอบ: ก็็เป็็นธรรมชาติิของร่่างกายนี้้�ว่่า มัันจะต้้องเสื่่�อม

ลงไป ตามกาลตามเวลาของมััน ทีนีี้้�ของทุุกอย่่างมันัต้้อง

เสื่่�อมทั้้�งนั้้�น ผักัผลไม้ถ้้า้เราซื้้�อมาทิ้้�งไว้ส้ักัพักัหนึ่่�ง เดี๋๋�ยวมันั 

ก็็ต้้องเน่่า ร่่างกายก็็เหมืือนผัักผลไม้้ มัันต้้องเส่ื่�อมไป 

ตามกาล ตามเวลา อย่่าไปยึึดติิดมัันแล้้วเราก็็จะไม่่ทุุกข์์ 

ถ้้าเรายอมรัับว่่ามัันต้้องเสื่่�อม ปล่่อยมัันเสื่่�อมไป ใจของ

เราก็็จะเฉยๆ ถ้้าไม่่เฉยเราก็็ต้้องใช้้พุุทโธ พุุทโธ ทำให้้

มัันเฉยให้้ได้้ พอมัันเฉยแล้้วทีีนี้้� เราก็็จะอยู่่�กัับความเสื่่�อม

ของร่่างกายได้้
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

อสุุภกรรมฐาน
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เรารักัคนไหนเราก็็เอาร่่างกาย
ของคนนั้้�นมาพิิจารณา

ให้้เป็็นอสุุภะให้้ได้้ 
เราจะได้้ละความรักั
ในร่่างกายของเขาได้้
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ถาม: ถ้า้พิิจารณาอสุุภะคืือออกจากสมาธิิ แต่่เราหลัับตาอยู่่�  

แล้้วนึึกภาพร่่างกาย ที่่�ไม่่สวยงามแบบนี้้�ใช่่หรืือไม่่

ตอบ: หลัับตาก็็ได้้ ไม่ห่ลัับตาก็็ได้้ เรานึึกภาพต่่างๆ นึกึถึึง

มันัได้ใ้นขณะที่่�เราลืืมตา เหมืือนกับัเรานึกึถึงึเรื่่�องงานต่า่งๆ  

ในขณะที่่�เราไม่ไ่ด้้อยู่่�ที่่�สำนักังาน เราก็ย็ังัทำได้ ้นึกึว่า่จะต้อ้ง 

ไปทำงานนั้้�น งานนี้้� มันัก็แ็บบเดียีวกันั ความนึกึคิดิ นึึกคิดิ

ถึึงอาการต่่างๆ ของร่่างกายที่่�ไม่่สวยงาม เช่่นดููอวััยวะ

ต่่างๆ ที่่�มีีอยู่่�ภายใต้้ผิิวหนัังของร่่างกาย เป็็นต้้น ไม่่ต้้อง

หลัับตาก็็ได้้

ถาม: การพิิจารณาอสุุภกรรมฐานต้้องได้้สมาธิิก่่อน หรืือ

ยัังไม่่ได้้สมาธิิก็็สามารถพิิจารณาได้้ 

ตอบ: ถ้า้ยัังไม่่ได้้สมาธิิอาจจะพิิจารณายาก เพราะจิิตมััน

จะรัังเกีียจ มัันจะไม่่ชอบ แต่่ถ้้าได้้สมาธิิแล้้วมัันก็็จะง่่าย 

เพราะมัันจะไม่่มีีความรัังเกีียจ แต่่ก็็จะมีีสมาธิิหรืือไม่่มีี
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สมาธิิ ถ้้าเห็็นความสำคััญของมัันก็็ต้้องพยายามบัังคัับ

มัันให้พ้ิจิารณาให้ไ้ด้ ้ถ้า้เราต้อ้งการที่่�จะกำจัดักามารมณ์์

ต่่างๆ หรืือไม่่ให้้กามารมณ์์มาสร้้างอุุปสรรคต่่อการปฏิิบััติิ

ธรรมของเรา

ถาม: เวลาที่่�เราไปเห็็น ก็ค็ือืเราไปเห็็นคนว่่าสวย แล้้วเราก็็

มองเป็็นตัับไตไส้้พุุงไปเลยอย่่างน้ั้�น คือือย่่างน้ั้�นเลยใช่่ไหม

ตอบ: ใช่่ อย่่างนั้้�นแหละ มัันก็็ต้้องเห็็นส่่วนที่่�ไม่่สวยงาม 

นึึกถึึงเขาว่า่ตอนที่่�เขาตายแล้ว้เป็น็อย่า่งไร อย่า่งคนที่่�เรา

รักันี้้� ถ้า้เขาตายแล้ว้ถามจริงิๆ ยังัจะเก็บ็ไว้ท้ี่่�บ้า้น นอนกับั

เขาอีีกสัักคืืนสองคืืนไหม

ถาม: การพิิจารณาอาการ ๓๒ และอสุุภะเป็็นเรื่่�องเดียีวกััน

ไหม แล้ว้การพิิจารณาอสุุภะเป็น็สมถกััมมััฏฐาน หรือืเป็น็

วิิปััสสนากััมมััฏฐาน

ตอบ: อาการ ๓๒ นี้้� ก็็พิิจารณาให้้เป็็นสมถะก็็ได้้ ให้้เป็็น

วิิปััสสนาก็็ได้้ ให้้เป็็นอสุุภะก็็ได้้ มีี ๓ ลัักษณะด้้วยกััน คืือ

พิจิารณาให้เ้ห็น็ว่า่ไม่ส่วยงามก็เ็ป็น็อสุภุะ พิจิารณาว่า่ไม่ม่ีี

ตััวตน เป็็นเพีียงอาการเฉยๆ อัันนี้้�ก็็เป็็นปััญญา เรื่่�องของ 
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อนััตตา ละสัักกายทิิฐิิด้้วยการเห็็นว่่า มัันก็็เป็็นเพีียงแต่่

อาการ ๓๒ ไม่่มีีตััวเราอยู่่�ในร่่างกายนี้้� แล้้วมัันก็็เป็็นได้้

หลายเหตุผุลด้ว้ยกันั พิจิารณาอาการ ๓๒ เป็น็สติเิพื่่�อทำให้้

จิิตสงบก็็ได้้ เรีียกว่่าสมถะ

ถาม: อสุุภะ ผมคิิดว่า่ก็เ็หมือืนเราตายไปเป็น็แบบนั้้�น ไม่่มีี

สิ่่�งไหนสวยงามเลย ผมคิิดถููกหรืือไม่่

ตอบ: คิิดถููกแต่่ไม่่ได้้ให้้คิิดอย่่างนั้้�น ให้้เรานึึกถึึงภาพที่่� 

ไม่่สวยงามเวลาที่่�ร่่างกายตาย เวลาที่่�เราจะไปเกิิด

กามารมณ์์ขึ้้�นมากัับบุุคคลใด บุุคคลหนึ่่�ง ถ้้าเรานึึกถึึง 

บุคุคลนั้้�นว่า่เวลาเขาตายไปแล้ว้ เรายังัอยากจะมีกีามารมณ์์ 

กัับเขาหรืือเปล่่า

ถาม: ถ้้าเอาภาพศพมาดููแล้้วรู้้�สึึกกลััวมากกว่่าจะปลง

สัังขาร ได้้กล่ิ่�นเป็็นบางคร้ั้�ง จิิตอาจจะปรุุงแต่่งไปเอง สุุดท้าย 

ก็็เลยไม่่กล้้าดููภาพอีีกเลย อาจไม่่ตรงกัับจริิตของเรา

ตอบ: ไม่่ใช่่หรอก เพราะว่่าจิิตเรายัังอ่่อน ยัังหวั่่�นไหว  

ยัังขาดอุุเบกขา เพราะฉะนั้้�นถึึงไม่่แนะนำให้้เจริิญ

ปัญัญาชนิดินี้้� จนกว่า่เราจะได้อุ้เุบกขา ได้อ้ััปปนาสมาธิิ 
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พอออกจากสมาธิมิาแล้ว้จิติจะนิ่่�งเป็็นกลาง เวลาเห็็นภาพ

อะไร จะน่่าเกลีียดน่่ากลััวขนาดไหน ก็็จะรู้้�สึึกเฉยๆ ได้้

ถาม: เอารููปถ่่ายแม่่ที่่�เสีียชีีวิิตมาเจริิญอสุุภกรรมฐานและ

มรณานุุสสติิ คุุณแม่่จะได้้กุุศลบุุญที่่�เป็็นตััวอย่่างให้้เรา 

ไม่่ประมาทในการใช้้ชีีวิิตหรืือไม่่

ตอบ: ไม่่ได้้หรอก คุุณแม่่ตายไปแล้้ว แล้้วก็็ความจริิง 

ไม่่ควรเอาบุุคคลที่่�เราเคารพมาพิิจารณาอสุุภะ ควรเอา

ร่า่งกายที่่�เราไม่เ่คารพจะดีกีว่า่ เพราะเหมือืนกัับว่า่เราไป 

ลบล้้างความสวยงาม ความดีีงามของพ่่อแม่่ด้้วยการ

เอารููปที่่�ไม่ส่วยงามของท่า่นมานึกึถึงึ ทำไมต้อ้งนึกึถึงึภาพ 

อสุุภะของพ่่อของแม่่ เอาของแฟนสิ ิตัวันี้้�สำคััญกว่่า เพราะ

เราไม่่ได้เ้สพกามกับัพ่อ่กับัแม่เ่รา เราเสพกามกับัแฟนของ

เรา เราถึึงต้้องเอารููปของแฟนเรา ดููอสุุภะของแฟนเรา  

คือืเรารัักคนไหนเราก็เ็อาร่า่งกายของคนนั้้�นมาพิจิารณา

ให้้เป็็นอสุุภะให้้ได้้ เราจะได้้ละความรัักในร่่างกายของ

เขาได้้

ถาม: ถ้้าขณะนั่่�งสมาธิิเกิิดนิิมิิต เห็็นภาพต่่างๆ ขึ้้�นมา เช่่น 

เห็็นภาพตััวเราเอง แต่่สัักพัักเนื้้�อหนัังก็็ค่่อยๆ หายไปจน
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เหลืือแต่่กระดููก เป็็นเพราะอะไร และเราควรพิิจารณา

วางจิิตอย่่างไร

ตอบ: ถ้้าเรานั่่�งสมาธิิเพื่่�อความสงบ เราก็็อย่่าไปสนใจกัับ 

นิิมิิตที่่�ปรากฏขึ้้�นมาดีีกว่่า ถ้้าเราดููลมก็็ดููลมต่่อไป ถ้้าเรา

พุุทโธ ก็็พุุทโธต่่อไป เพราะมัันก็็เป็็นความคิิดปรุุงแต่่ง 

ของจิติ ถ้า้เรายัังเข้้าถึึงอััปปนาสมาธิิไม่่ได้้ เราอย่่าเพิ่่�งไป

สนใจกัับนิิมิติต่า่งๆ ยกเว้้นว่า่ถ้้าเราอยู่่�ในข้ั้�นปัญัญาแล้้ว 

เวลาที่่�เรานั่่�งสมาธิิแล้้วเกิิดเห็็นภาพตััวเรากลายเป็็น 

กระดููก อย่่างนี้้�เราก็็สามารถที่่�จะพิิจารณา หรืือขยาย

ให้้มััน เขาเรีียกว่่ามีี อุุคคหนิิมิิต กัับปฏิิภาคนิิมิิต เช่่น 

ปรากฏร่างกายขึ้้�นมา เขาเรีียกอุุคคหนิิมิิต เราก็็สามารถ

ขยายว่่าจะให้้ร่่างกายนี้้�ให้้เห็็นอาการ ๓๒ ในร่่างกาย ให้้

เห็็นว่่าร่่างกายนี้้�ในที่่�สุุดก็็จะต้้องย่่อยสลายกลายเป็็น ดิิน 

น้้ำ ลม ไฟ ไป อัันนี้้�ทำได้้เป็็นด้้านปััญญา แต่่ถ้้ายัังอยู่่�ขั้้�น

ฝึกึสมาธิอิยู่่� ไม่ค่วรไปสนใจนิิมิติต่า่งๆ ให้้อยู่่�กัับลม หรือื

อยู่่�กัับพุุทโธเพีียงอย่่างเดีียว

ถาม: เมื่่�อจิิตสงบแล้้ว รำพึึงถึึงผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง แล้้ว

ก็็แยกออกเป็็น ๕ กอง ขณะทำอยู่่� มีีความคิิดแวบเข้้ามา
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เป็็นภาพหััวคนถููกตััดคอเอาไปกิิน ที่่�หนููเคยเห็็นในข่่าว  

Russian Cannibal ทำให้คุุ้มสติิไว้ไ้ม่อ่ยู่่� ตกใจมากจึงึเลิิก  

กลัับมาพุุทโธ ความคิิดที่่�เป็็นภาพนั้�นเกิิดขึ้้�นมาเร็็วมาก 

ตรงนี้้�เป็็นภาพจริิงหรืือไม่่ แล้้วทำไมหนููถึึงมีีความรัังเกีียจ

กรรมฐานอัันนี้้� ทั้้�งๆ ที่่�อารมณ์ใ์นกรรมฐานที่่�ถููกต้้อง ควรจะ 

ไม่่รัักไม่่ชััง ตรงนี้้�จะแก้้ความรัังเกีียจอสุุภะได้้อย่่างไร  

หนููพิิจารณาความกลััวอสุุภะแล้้ว ยัังกลััวอยู่่� ท้้องหมุุน

เหมืือนตอนจะอาเจีียน 

ตอบ: หนููทำไม่่ถููกนั่่�นเอง เวลาทำสมาธิิ เมื่่�อจิิตสงบแล้้ว

ต้้องรัักษาความสงบไว้้ให้้นานๆ อย่่าไปพิิจารณาอะไร 

ทั้้�งสิ้้�น เพราะว่า่จิติยัังไม่ม่ีอีุเุบกขาพอนั่่�นเอง เพราะฉะนั้้�น 

ต้อ้งพยายามให้้จิติสงบนานๆ ให้้จิติมีอีุเุบกขา ใจเป็็นกลาง  

ปราศจากอารมณ์์รััก ชััง กลััว หลงก่่อน แล้้วเวลาออก

จากสมาธิิมาแล้้วค่่อยมาพิิจารณา ถ้้าเราพิิจารณา 

ตอนที่่�เราเดิิน เรายืืนนี้้� เราจะไม่่กลััวเพราะเราคิิดรู้้�ว่่า 

มัันเป็น็ความคิดิปรุงุแต่ง่ของเรานั่่�นเอง แต่่เวลานั่่�งสมาธิิ 

เราอาจจะเผลอสติิ แล้้วก็็อาจจะเห็็นอะไรขึ้้�นมา ก็็ตกใจ

กลัวัขึ้้�นมา คิดิว่า่เป็น็ของจริิง ความจริงิมันัก็เ็ป็น็ของที่่�เกิดิ 

จากใจของเราปรุงุแต่่งขึ้้�นมานี้้�เอง เราไม่น่ิยิมการทำสมาธิิ
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แล้้วไปพิิจารณาในขณะที่่�เราทำสมาธิิ การทำสมาธิิเพ่ื่�อ 

ให้จ้ิตินิ่่�งสงบ และให้้นิ่่�งไปนานๆ ยิ่่�งนานเท่่าไหร่่ยิ่่�งดี ีไม่ค่วร 

จะพิิจารณาอะไรในขณะที่่�นั่่�งสมาธิิ ไว้้รอให้้ออกจาก

สมาธิกิ่อ่น แล้ว้มีคีวามเป็็นกลาง มีอีุเุบกขาติิดมา ก็ล็อง 

พิิจารณาอสุุภะได้้ตอนนั้้�น แล้้วรัับประกัันได้้ว่่า จะไม่่มีี 

ความรู้้�สึึกกลััวอสุุภะแต่่อย่่างใด เพราะใจตอนนั้้�น

ปราศจากความรััก ชััง กลััว หลง แต่่ถ้้าเวลาผ่่านไป 

สัักระยะหน่ึ่�ง อุุเบกขาก็็อาจจะจางหายไปได้้ แล้้วก็็

อาจจะไม่่อยากจะพิิจารณาอสุุภะ เพราะฉะน้ั้�นก็็ต้้อง

กลัับเข้้าไปในสมาธิิใหม่่ เพื่่�อเติิมพลัังของอุุเบกขาใหม่่ 

แล้ว้เวลาออกจากสมาธิิมาแล้ว้ก็็มาพิิจารณาอสุุภะใหม่่  

ต้้องทำแบบนี้้� ไม่่ใช่่ไปทำในขณะที่่�จิิตเริ่่�มสงบ พอจิิตเริ่่�ม

สงบแล้ว้พิจิารณา ตอนนั้้�นยัังไม่ไ่ด้้อุุเบกขามาก เพิ่่�งเหมืือน

กับังููแลบลิ้้�นเท่า่นั้้�นเอง อุเุบกขาโผล่ม่าแป๊๊บเดียีว แล้ว้เราก็็

พิจิารณา มันัก็ห็มดไปทันัที ีต้อ้งให้ม้ันันิ่่�งนานๆ สงบนานๆ 

แล้ว้อุุเบกขาก็็จะได้้เจริญิเติบิโต ใหญ่ข่ึ้้�นมากขึ้้�น แล้้วเวลา

ออกจากสมาธิิมาก็็สามารถพร้้อมที่่�จะพิิจารณาอสุุภะได้้ 

	อุ เุบกขานี้้�เปรีียบเหมืือนกัับน้้ำเย็็น น้้ำที่่�เราแช่่ในตู้้�เย็น็  

ความเย็็นของน้้ำ ถ้า้แช่่แป๊๊บเดีียว เอาเข้า้ไปในตู้้�แป๊๊บแล้้วก็็
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ชักัออกมาแล้ว้ น้้ำยังัไม่ท่ันัเย็น็ก็เ็อาออกมา แล้ว้เราจะมา

ดื่่�มน้้ำเย็น็ มันัก็ไ็ม่ไ่ด้น้้้ำเย็น็ เราต้อ้งแช่ไ่ว้น้านๆ แล้ว้พอเอา

ออกมาจากตู้้�แล้้วมัันจะเย็็น ถึงึแม้้ว่า่จะทิ้้�งไว้้ข้า้งนอกนาน 

ก็ย็ังัเย็น็ต่อ่ระยะเวลาหนึ่่�ง พอมันัหายเย็น็เราก็ต็้อ้งเอาน้้ำ

ที่่�เราแช่่นี้้�กลัับเข้้าไปใหม่่ เพื่่�อเพิ่่�มความเย็็นใหม่่ อุุเบกขา

ก็็เหมืือนความเย็็นของใจนี้้� เวลาเรานั่่�งสมาธิิ พอจิิต 

นิ่่�งปั๊๊�บมัันก็็เหมืือนกัับเริ่่�มแช่่อยู่่�ในน้้ำแข็็ง อยู่่�ในตู้้�เย็็น 

ก็็ต้้องให้้มัันแช่่นานๆ ไม่่ใช่่พอมัันเข้้าไปปุ๊๊�บ แล้้วบอกมััน

จะเย็็นทัันทีี ไม่่ใช่่อย่่างนั้้�น มัันก็็ต้้องใช้้เวลาให้้มัันแช่่อยู่่�

นานๆ ให้้อุุเบกขามีีกำลัังมากๆ ขึ้้�นไปตามลำดัับ ยิ่่�งอยู่่� 

นานเท่่าไหร่่ อุุเบกขาก็็ยิ่่�งมีีกำลัังมากขึ้้�น พอออกจาก

สมาธิิมา ใจก็็ยัังเย็็น ยัังเป็็นอุุเบกขา ยัังเป็็นกลาง ยัังไม่่มีี

อารมณ์์ ตอนนั้้�นก็็พิิจารณาอสุุภะได้้อย่่างสบาย จะไม่่มีี

ความรู้้�สึึกกลััว หรืือชัังแต่่อย่่างใด จะเฉยๆ จะสามารถดูู

ภาพที่่�ไม่่น่า่ดููได้้ นึกึถึึงอวััยวะต่่างๆ ที่่�ไม่่อยากจะดููได้้ และ 

ถ้้าพิิจารณาไปสัักระยะหนึ่่�งแล้้วเริ่่�มเกิิดอารมณ์์ขึ้้�นมา  

เริ่่�มมีีการต่่อต้้านอสุุภะ ตอนนั้้�นก็็ควรจะหยุุดพิิจารณา 

แล้้วก็็กลัับไปทำสมาธิิใหม่่ สลัับกัันไปอย่่างนี้้� ผลััดกัันทำ 

วาระหนึ่่�งก็็ทำสมาธิ ิทำจิติให้เ้ย็็นเป็น็อุุเบกขา พอออกจาก



153 

อสุุภกรรมฐาน

สมาธิิมาก็็พิิจารณาปััญญา จนอุุเบกขาหายไป เริ่่�มมีีความ

รู้้�สึึก มีีอารมณ์์ต่่อต้้านการพิิจารณา ก็็หยุุดพิิจารณา แล้้ว

ก็็กลัับเข้้าไปในสมาธิิใหม่่ ต้้องทำอย่่างนี้้� สลัับกััน เพราะ

เราต้อ้งหมั่่�นพิจิารณาจนกระทั่่�งเราเห็น็อสุภุะตลอดเวลา  

ถ้า้เราพิิจารณาเพีียงครั้้�งต่อ่ครั้้�งเดี๋๋�ยวมันัลืืมนะ ต้อ้งพิจิารณา 

อยู่่�เร่ื่�อยๆ จนกระทั่่�งเราสามารถที่่�จะใช้้มัันได้้ทัันเวลากัับ

เวลาเกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมา เวลาเกิิดกามารมณ์์ปั๊๊�บ อสุุภะ 

ก็็โผล่่ขึ้้�นมาทัันทีี อย่่างนี้้�กามารมณ์์ก็็ดัับไปทัันทีี ถ้้าเรา 

ไม่่ชำนาญในอสุุภะ ยัังไม่่เร็็วยัังไม่่ไว เวลาเกิิดกามารมณ์์

ขึ้้�นมาบางทีีนึึกไม่่ออก เพราะมััวแต่่ไปนึึกแต่่ภาพสวยๆ 

งามๆ แทน มัันก็็เลยเกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมา แทนที่่�จะเอา

ภาพไม่่สวยไม่่งามมาลบล้้าง ก็็ลบไม่่ได้้ เพราะว่่า เรายััง

พิจิารณาไม่่มากพอ ต้อ้งพิจิารณาจนกระทั่่�งมัันเหมือืนกัับ

การท่่องสููตรคููณ ให้้มัันฝัังอยู่่�ในใจเรา เวลาเราต้้องการ

ปุ๊๊�บสั่่�งมัันปุ๊๊�บ มัันขึ้้�นมาทัันทีี จึึงต้้องพิิจารณาอยู่่�เรื่่�อยๆ 

จนกว่่าเราจะสามารถเอาอสุุภะนี้้�มาดัับกามราคะได้้ 

ถึึงจะเลิิกพิิจารณาได้้ ถ้้ายัังดัับไม่่ทัันก็็แสดงว่่ายัังต้้อง

พิิจารณาต่่อไป
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ถาม: เวลาอาบน้้ำให้คุุ้ณยายที่่�ป่่วย ก็พ็ิิจารณาร่่างกายดููสิ่่�ง

ที่่�ไม่่สวยงาม แล้้วก็็ปลง ก็็จะมีีสติิ แต่่พอออกไปข้้างนอก 

บางทีีใจก็็เผลอไปกัับโลกภายนอก

ตอบ: ก็็ไม่่ทำต่่อไง เราต้้องใช้้มัันเวลาที่่�เราเห็็นร่่างกาย

ของคน ก็็ต้้องนึึกถึึงส่่วนที่่�ไม่่สวยงามของเขา เหมืือน

เหรีียญ พยายามมองทั้้�งสองด้้าน ธนบััตรเราก็็ต้้องนึึกถึึง

ด้า้นหนึ่่�งแล้ว้ไปอีกีด้า้นหนึ่่�ง ให้ม้ันัเห็น็ทั้้�งสองด้า้น เห็น็ทั้้�ง

ด้า้นที่่�เขาเอามาโชว์์ คืือความสวยงาม แล้้วก็็เห็็นด้้านที่่�เขา

ไม่่โชว์์คืือความไม่่สวยงาม ต้้องฝึึก ต้้องหมั่่�นพิจิารณาอยู่่�

เรื่่�อยๆ เหมืือนท่่องสููตรคููณ

ถาม: เคยไปร่่วมงานล้า้งป่่าช้า้ศพไร้ญ้าติิ ที่่�ขุุดนำขึ้้�นมาทำ

พิิธีี จดจำภาพ จดจำติิดตา พอนึึกถึึงก็็ปลงได้้เหมืือนกััน

ตอบ: ก็ด็ี ีแต่่มันัจะทัันหรือืเปล่า่ เวลาเกิิดกามารมณ์์ขึ้้�นมา  

อัันนั้้�นสำคััญ ระงัับกามารมณ์์ได้้หรืือไม่่

ถาม: เมื่่�อศิิษย์์เห็็นความสวยงามก็จะกำหนดสติิให้้จิิต 

ไม่่เคลื่่�อน จากนั้้�นจึงึพิิจารณาถึงึรููปที่่�เห็น็ว่า่ต้อ้งแก่่ พร้อม 

พิิจารณาอสุุภะ จิิตก็ส็งบ แต่่เมื่่�อเจอรููปงามในโอกาสต่่อไป 
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จิิตก็็ยิินดีีในรููปงามอีีก ไม่่หายไปจากจิิต ขอพระอาจารย์์

แนะนำทางดำเนิินเพิ่่�มเติิมด้้วย

ตอบ: ทุุกครั้้�งที่่�เห็็นรููปสวยงาม ก็็ต้้องนึึกถึึงรููปที่่�ไม่่

สวยงามขึ้้�นมาสวนทัันทีี เหมืือนกัับนัักมวย ต้้องสวนกััน

ทันัควันัเลย ไม่่ใช่่มานั่่�งนึกึตั้้�งหลักั พอเขาแย็็บมาปั๊๊�บ เราก็็ 

แย็็บกลัับไปเลย พอเห็็นว่่าสวยปั๊๊�บ เราก็็ต้้องเห็็นอสุุภะ 

ไม่่สวยขึ้้�นมาทัันทีี นี่่�แสดงว่่าเรายัังฝึึกอสุุภะได้้น้้อย  

มัันยัังขึ้้�นมาไม่่ทััน ยัังไม่ท่ัันกิิเลส ถ้า้ดวลปืนืกันัก็ ็เขายิงิเรา 

ตายแล้ว้ เขาควักัปืนืออกมาเรายังัดึงึขึ้้�นมาไม่ไ่ด้ ้ถ้า้จะเอา 

ชนะเขา พอเขาจะไปชัักปืืนขึ้้�นมาเราต้้องยิงิเขาได้้ก่อ่นเลย 

เราจะคิิดถึึงว่่าสวยงามปั๊๊�บ อสุุภะมาทัันทีีเลย

ถาม: จิิตเกิิดกามราคะเวลาอยู่่�ใกล้้เพศตรงข้้ามที่่�เราพึึง

พอใจ จิิตรู้้�ทัันแล้้วดัับแล้้ว จิิตก็็ไปสืืบต่่ออีีก พอรู้้�ทัันก็็ดัับ 

ลงอีกี จิิตมัันเห็น็ขณะที่่�มัันเคลื่่�อนการสืบืต่่อเวทนานี้้� ซึ่่�งทน 

ได้้ยาก สุุดท้้ายก็็ไม่่ทััน ควรทำอย่่างไรต่่อไป

ตอบ: ต้้องใช้้อสุุภะ นึึกถึึงความไม่่สวยงามของร่่างกาย 

นึึกถึึงซากศพของเขา นึึกถึึงอวััยวะที่่�อยู่่�ภายใต้้ผิิวหนััง



156

วิิสััชนาธรรม เล่่ม ๔

ของเขา อันันี้้�มันัจะทำให้้หยุดุได้้แบบถาวร ทุกุครั้้�งที่่�เห็น็ปั๊๊�บ  

พอนึึกถึึงอสุุภะขึ้้�นมาปั๊๊�บมัันก็็จะหายไปทัันทีี ความอยาก

หายไปทัันทีี

ถาม: ตอนนี้้�หนููทุุกข์ใ์จมากเลยกัับกามฉัันทะ หนููพยายาม

หัักห้า้มหลายครั้้�ง แต่่สุุดท้า้ยหนููก็แ็พ้ทุุ้กที ีจนตอนนี้้�เริ่่�มจะ

เกลียีดร่่างกายของตััวเองว่า่ทำไมต้อ้งมีอีารมณ์แ์บบนี้้�ด้ว้ย 

ตอบ: ถ้้าเรามีีปััญหาเรื่่�องกาม คืือเรื่่�องการเสพกาม คืือ

ร่ว่มเพศ ก็ต็้อ้งหััดพิจิารณาอสุภุะบ้า้ง ดููส่ว่นที่่�ไม่ส่วยงาม

ของร่่างกาย เช่่น ดููอาการ ๓๒ ของร่่างกาย หรืือดููตอนที่่�

ร่า่งกายตายไป เป็น็ซากศพอย่า่งนี้้� ต้อ้งใจกล้า้ ถ้า้ใจไม่ก่ล้า้ 

ก็ไ็ม่ส่ามารถพิจิารณาได้ ้เพราะจะเกิดิอาการหดหู่่� หรืืออาจ

จะเกิิดอาการหวาดกลััวขึ้้�นมาได้้ ดัังนั้้�น ถ้้ายัังพิิจารณา 

ไม่่ได้้ ก็็ต้้องอาศััยสติิ ทำใจให้้สงบไปก่่อน พยายามหมั่่�น

ขยันัเจริญิพุุทโธ พุทุโธ อย่่าปล่อ่ยให้้ใจคิิด เพราะคิิดแล้ว้

เดี๋๋�ยวมัันจะคิิดไปทางกามารมณ์์นั้้�นอีีก 

ถาม: เทวดาที่่�เป็น็พระโสดาบััน จะไปอนาคานี้้�ยากไหมครัับ  

เพราะว่่าเขาเพ่่งอสุุภะไม่่ได้้
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ตอบ: ได้ ้เขาก็็นึึกสิิ เพราะมัันนึึกในใจเอา อสุุภะ ใช้น้ึกึเอา  

เวลาปฏิบิัตัิติอนเป็น็มนุษุย์เ์ราก็น็ึกึเอา เราไม่ไ่ด้เ้ห็น็อสุภุะ 

ตลอดเวลา เราก็็ต้้องนึึกขึ้้�นมาภายในใจ เพราะเวลาเกิิด

กามารมณ์์ก็็เกิิดภายในใจ เพราะใจไปนึึกถึึงภาพสวยๆ 

งามๆ เทพเขายัังเนรมิิตภาพสวยๆ งามๆ ไว้้ดููเล่่นอยู่่�เรื่่�อย 

แต่่เขาจะเห็็นว่่ามัันเป็็นทุุกข์์ เพราะมัันทำให้้ใจไม่่สงบ  

เขาก็็อาจจะพิิจารณาอสุุภะต่่อไป เพ่ื่�อระงัับกามารมณ์์ที่่�

เกิิดขึ้้�นมา





159 

มรณานุุสสติิ

รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

มรณานุุสสติิ
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เวลาร่่างกายตาย 
มัันก็็เป็็นความตายของร่่างกาย 

ไม่่มีีใครตาย จิิตผู้้�มาครอบครองร่่างกาย 
ก็็ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกาย จิิตเป็็นผู้้�รู้้�ผู้้�คิ ด 

ก็็เพีียงแต่่แยกออกจากกััน
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ถาม: เคยได้ย้ิิน ได้ฟั้ัง คำสอนพระอาจารย์เน้น้ย้้ำเรื่่�องเวลา

ของพวกเราเหลืือน้อ้ยลงไปทุุกทีี ความตายขยัับมาใกล้้เรา

ทุุกทีี ให้้พวกเราเร่่งความเพีียรมาปฏิิบััติิจิิตตภาวนากััน 

ตััดภาระทางโลกลง จะได้้ไม่่เสีียโอกาสที่่�ได้้เจอ พระพุุทธ- 

ศาสนา กระผมคิิดว่่าเป็็นการกระตุ้้�นเป็็นอย่่างดีี อยากจะ

ให้้พระอาจารย์์เทศน์์เน้้นย้้ำ ธรรมข้้อนี้้�อีีกสัักครั้้�ง

ตอบ: ก็เ็ป็็นธรรมที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนเตืือนชาวพุุทธเรา

เสมอ แม้้กระทั่่�งวาระสุุดท้้ายของชีีวิิตของพระพุุทธเจ้้า 

คำสอนครั้้�งสุุดท้้ายท่่านก็็เน้้นย้้ำเรื่่�องเวลา ท่่านสอนว่่า 

สัังขารร่่างกายนี้้�เป็็นของไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอน มีีเกิิดขึ้้�น

ตั้้�งอยู่่�และต้้องดัับไปเป็็นธรรมดา ดัังนั้้�นขณะที่่�มัันยัังมีี

ชีีวิิตอยู่่� จงยัังประโยชน์์ของตน และของผู้้�อื่่�น ให้้ถึึง 

พร้้อมด้้วยความไม่่ประมาท ไม่่ประมาทก็็คืืออย่่าผััดวััน 

ประกันัพรุ่่�งนั้้�นเอง ให้้รีบีทำเสียีแต่่วันันี้้�เพราะเวลามันัไม่ม่ีี

อะไรแน่น่อน จะตายเมื่่�อไหร่ไ่ม่ม่ีใีครรู้้� อันันั้้�นคืือความจริงิ 

ที่่�พวกเราต้้องหมั่่�นเตืือนใจไว้้ เราอาจจะคิิดว่่าเราอยู่่�ถึง
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ร้้อยปีี แต่่วัันดีีคืืนดีีอาจจะไปขึ้้�นเคร่ื่�องบิินก็็ได้้ แล้้วมัันก็็

ดิ่่�งลงมาโดยที่่�ไม่่มีีใครคาดฝััน ตายกัันทั้้�งลำเลยก็็มีี เราไม่่ 

รู้้�หรอกบางทีีขัับรถไป เจอรถวิ่่�งข้้ามเลนมาชนตายกัันก็็มีี 

เป็น็หมอเห็น็ไหม ที่่�เดินิข้า้มทางม้า้ลายแล้ว้ถููกมอเตอร์ไ์ซค์์ 

ชนตายก็ม็ี ีไม่ม่ีใีครคิดิว่า่จะต้อ้งตาย ในแบบต่า่งๆ แต่เ่มื่่�อ 

ถึึงเวลาจริิงๆ มัันไม่่มีีใครไปห้้ามมัันได้้ ถ้้าถึึงเวลาจะตาย 

มัันก็็ตายได้้ ให้้คิิดแบบนี้้�แล้้วมัันจะได้้ไม่่ประมาท  

จะได้ร้ีบีทำประโยชน์ข์องตััวเรา เมื่่�อเวลาเราทำเสร็จ็แล้ว้  

เราจะได้้ทำประโยชน์์ให้้กัับผู้้�อื่่�นต่่อไปได้้

ถาม: การปรัับตััวและเตรีียมใจรัับมืือกัับความทุุกข์์  

ความสููญเสีีย และทุุกส่ิ่�งที่่�ไม่่ใช่่เป็็นของเราด้้วยความ 

ไม่่ประมาท ทำให้้ชีีวิิตมีีความสุุขสงบได้้อย่่างไร

ตอบ: เพราะว่่าพอมัันปลงได้้แล้้ว มัันก็็สบายใจ ปรัับตััว

เพื่่�อให้้ปลงได้้แล้้วใจก็็เป็็นอุุเบกขา ไม่่เดืือดร้้อน อะไร

จะเป็็น อะไรจะตายก็็ปล่่อยให้้มัันเป็็นไปตามธรรมชาติิ

ถาม: ขอหลัักธรรม แนวทางในการเตรีียมรัับมืือกัับความ

สููญเสีีย เกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย
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ตอบ: ก็ใ็ห้ค้ิดิอยู่่�บ่อ่ยๆ พระพุุทธเจ้้าบอกว่่าหมั่่�นพิิจารณา 

อยู่่�เนือืงๆ ว่า่ เมื่่�อเราเกิดิมาแล้ว้ ย่อ่มมีคีวามแก่ ่ความเจ็บ็  

ความตาย และมีีการพลััดพรากจากกัันเป็็นธรรมดา  

ล่่วงพ้้นจากสิ่่�งเหล่่านี้้�ไปไม่่ได้้ ให้้คิิดอยู่่�เรื่่�อยๆ เตืือนสติิ

อยู่่�เรื่่�อยๆ แล้้วจิิตมัันจะค่่อยๆ ตกเข้้ามาหาความจริิงเอง 

จะยอมรัับความจริิงต่่อไป

ถาม: กรณีีถ้้าเรานึึกถึึงความตายของเราเอง เช่่นอุุบััติิเหตุุ 

โรคภััยต่่างๆ ที่่�มัันอาจจะเกิิดกัับเราทุุกขณะ ถือืเป็็นอสุุภ- 

กรรมฐาน หรืือว่่าเราฟุ้้�งซ่่านไปเอง

ตอบ: อัันนี้้�เป็็นมรณานุุสสติิมากกว่่า คืือว่่าเราระลึึกถึึง

ความไม่ถ่าวรของร่า่งกาย ร่า่งกายของเราวัันใดวัันหนึ่่�ง

จะต้้องสิ้้�นสุุดลง ความตายก็็คืือการสิ้้�นสุุดของร่่างกาย 

แล้้วมัันจะทำให้้เรานี้้�คลายความกัังวลวิิตกกัับเร่ื่�องของ

ความเป็็นความตาย ของร่่างกายได้้ แล้้วก็็ทำให้้เราลด

ความโลภ ความอยากต่่างๆ ได้้ เพราะเรารู้้�ว่่าในที่่�สุุด  

เราก็็ต้้องตาย พอตายแล้้วเราก็็เอาอะไรที่่�เราโลภไป 

ไม่ไ่ด้้เลย ทรััพย์์สมบััติิ ข้า้วของ เงิินทอง ลาภยศ โลกธรรม

ทั้้�งหลายที่่�เราหามาได้้มากน้้อยเพีียงไร เวลาร่่างกายนี้้� 
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ตายปั๊๊�บ กลายเป็็นของคนอื่่�นไป เป็็นสมบััติิผลััดกัันชมไป 

มัันก็็จะทำให้้เราขวนขวายน้้อยลง ไม่่รู้้�จะหาไปทำไม 

ตั้้�งเยอะแยะ หาเงิินเป็็นร้้อยล้้าน พัันล้้าน ก็็ไม่่ได้้ใช้้อยู่่�ดีี 

ตายก็็เอาไปไม่่ได้้ สู้้�เปลี่่�ยนเอาเวลามาหาสิ่่�งที่่�เราเอาไป

ได้้ดีีกว่่า ก็็คืือ ความสงบของจิิตใจ 

ถาม: การคิิดไปในทำนองนี้้� ถืือว่่าเป็็นการฟุ้้�งซ่่านหรืือไม่่ 

ถืือว่่าเป็็นปััญญาไหม 

ตอบ: ก็็อยู่่�ที่่�ว่่า บางคนก็็ฟุ้้�งได้้นะเพราะว่่าจิิตยัังไม่่มีี

สมาธิิพอที่่�จะรัับความจริิง บางคนคิิดถึึงความตายแล้้ว

เกิิดความหดหู่่�ใจขึ้้�นมา อาจจะไม่่ฟุ้้�งซ่่านแต่่หดหู่่�ใจ  

หรือือาจจะฟุ้้�งซ่่านก็ไ็ด้ ้กลััวไปหมด กลัวัไอ้โ้น่น่ กลัวัไอ้น้ี่่�  

เดี๋๋�ยวจะตายเพราะเรื่่�องนั้้�น เดี๋๋�ยวจะตายเพราะเรื่่�องนี้้�  

กลายเป็็นเร่ื่�องฟุ้้�งซ่่านขึ้้�นมาก็็ได้้ เพราะฉะนั้้�นเราจึึง 

ไม่่ค่่อยจะแนะนำใช้้มรณานุุสสติิกััน สำหรัับผู้้�ที่่�เริ่่�ม 

ฝึึกหััดใหม่่ๆ นอกจากผู้้�ที่่�มีีสติิ จิิตแข็็งพอที่่�จะยอมรัับ

ความจริิงได้้เท่า่น้ั้�น ถึงึจะใช้น้ี่่�ได้ ้ถ้า้ใช้ค้วามตายได้ ้มันัช่ว่ย 

ทำให้้จิิตสงบได้้ง่่ายได้้เร็็วกว่่ากรรมฐานอย่่างอื่่�น 
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ถาม: คำกล่่าวที่่�ว่่า ไม่่มีีใครตาย มีีแต่่ความตาย เป็็น

อย่่างไร 

ตอบ: คืือร่่างกายมัันไม่่มีีตััวตน เวลาร่่างกายตาย มัันก็็

เป็็นความตายของร่่างกาย ไม่่มีีใครตาย จิิตผู้้�มาครอบ

ครองร่่างกาย ก็็ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกาย จิิตเป็็นผู้้�รู้้�ผู้้�คิิด 

ก็เ็พียีงแต่่แยกออกจากกััน เหมืือนกัับเราสููญเสียีตุ๊๊�กตาไป

ตัวัหนึ่่�ง หรืือว่า่สููญเสียีสัตัว์เ์ลี้้�ยงไปตัวัหนึ่่�ง เช่น่ สุุนััข เวลา

ร่่างกายของสุุนััขตายไป เราก็็ไม่่ได้้ตายไปกัับร่่างกายของ

สุุนััข เมื่่�อเราไม่่มีีสุุนััขตััวนี้้�แล้้ว ถ้้าเรายัังชอบเลี้้�ยงสุุนััขอยู่่� 

เราก็็ไปหาสุุนััขใหม่่มาเล่่นต่่อไป ก็็เท่่านั้้�นเอง ร่่างกายก็็

เป็็นเหมืือนสุุนััขตััวหนึ่่�ง 

ถาม: เมื่่�อพิิจารณาความตายแล้้วรู้้�สึึกเบื่่�อหน่่ายโลก รู้้�สึึก

ไม่อ่ยากมีีชีวีิิตอยู่่� แต่่ไม่่ได้้อยากฆ่่าตััวตาย ควรทำอย่่างไรดีี

ตอบ: ก็็ควรพัักไว้้ก่่อน แสดงว่่ามัันกิินยาเกิินไป เขาเรีียก 

overdose OD ให้้พิิจารณาเพื่่�อให้้เราละความโลภ ความ 

อยากต่่างๆ แต่่ถ้้าพิิจารณาไปถึึงเกิิดความอยากไม่่อยู่่� 

ในโลก ไม่่อยากจะมีีชีีวิิตอยู่่�นี้้� ก็็แสดงว่่าพิิจารณามาก 
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เกิินไปแล้้ว ต้้องหยุุดพิิจารณา ให้้มาพิิจารณาความ

เมตตาแทน ให้้เรามีีเมตตาต่่อตััวเราและสััตว์์โลก 

ทั้้�งหลาย ให้้มีีความสุุขให้้อยู่่�ไปนานๆ 

ถาม: คนเราตายเมื่่�อหมดบุุญ หรืือตายตอนไหน เพราะ

อะไร ดููข่่าวล่่าสุุดไหนจะสงคราม ไหนจะอุุบััติิเหตุุทางน้้ำ 

ชีีวิิตไม่่มีีอะไรแน่่นอนเลย

ตอบ: นั่่�นแหละ มัันแล้้วแต่่เหตุุ ถ้้านั่่�งรถไปรถคว่่ำตาย  

เหตุุก็็คืือไปนั่่�งรถ ถ้้าไม่่นั่่�งรถก็็ไม่่ตายเพราะรถคว่่ำ  

ถ้้าไปลงเรืือตกน้้ำลงไปก็็จมน้้ำตายได้้ ถ้้าไม่่ลงเรืือก็็ไม่่มีี

วัันที่่�จะจมน้้ำตายได้้ เพราะฉะนั้้�นเหตุุแต่่ละเหตุุ มัันก็็อยู่่�

ที่่�ว่่าเราไปทำอะไร อยู่่�บ้้านก็็อาจจะมีีเหตุุ อยู่่�ดีีๆ ตึึกทรุุด

ขึ้้�นมาก็็ได้้ หรืือไปอยู่่�ในที่่�มีีคนก่่อการร้้าย ก็็อาจจะโดน

เขาโยนระเบิิดใส่่บ้้านก็็ได้้ เพราะฉะนั้้�นมัันมีีเหตุุที่่�จะตาย

ต่า่งๆ นานาด้้วยกััน เพราะนี่่�คืือธรรมชาติิของชีีวิติ อย่่างที่่� 

เมื่่�อกี้้�พููดให้้ฟัังว่่า ชีีวิิตนี้้�มัันไม่่มีีความเที่่�ยงแท้้แน่่นอน 

สิ่่�งที่่�เที่่�ยงแท้้แน่่นอนก็็คืือความตาย เพราะฉะนั้้�นถ้้าเรา 

ไม่อ่ยากจะทุกุข์ ์เราก็ม็าฝึกึยอมรัับความตายกััน เมื่่�อเรา 

ยอมรัับความตายแล้้ว เราก็็จะไม่่ทุุกข์์กัับความเป็็น 
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ความตายของชีีวิิตอีีกต่่อไป อยู่่�ก็ไม่่กลััวตาย ตายก็็ 

ไม่่กลััวตาย สบายอยู่่� สบายทั้้�งเป็็น สบายทั้้�งตาย อย่่างนี้้� 

ไม่่ดีีกว่่าหรืือ ดีีกว่่ากลััวตายทั้้�งชีีวิิต ถ้้าไม่่ใช่่เวลาตาย  

ตายแค่่ครั้้�งเดีียวเท่่านั้้�นเอง เดี๋๋�ยวเดีียวแป๊๊บเดีียว แต่่มา

กลััวทั้้�งชีีวิิตเลย มัันคุ้้�มค่่าหรืือ สู้้�ยอมตายเสีีย ยอมรัับ

ความตายได้้ครั้้�งเดีียว แล้้วต่่อไปมัันจะไม่่มีีความกลััวตาย 

หลงเหลืืออยู่่�ในใจอีีกต่่อไป เพราะเรายอมรัับความจริิง 

เห็็นความจริิงว่่า อนิิจจัังคืือความไม่่เที่่�ยงแท้้แน่่นอนของ

ชีีวิิต มัันเป็็นอย่่างนี้้� อนััตตาไปสั่่�งมัันไม่่ได้้ ไปสั่่�งให้้มััน

เที่่�ยงแท้้แน่่นอน สั่่�งให้้อยู่่�ไปตลอด ไม่่มีีวัันตายนี้้�ย่่อม 

เป็็นไปไม่่ได้้ 

ถาม: ถ้า้ใช้้การเจริิญมรณานุุสสติิ ควบคู่่�ไปกัับ พุุทธานุุสสติิ  

โดยการนึึกว่่า เราต้้องตาย และถ้้าเราตาย เราจะมีี

พระพุุทธเจ้้า เป็็นที่่�พึ่่�ง เพื่่�อจะได้้ไม่ห่วาดหวั่่�นในความตาย

อย่่างนี้้�ได้้ไหม

ตอบ: นี่่�เป็็นครั้้�งแรกที่่�ได้้ยิินว่่า มีีการใช้้ควบคู่่�กันแบบนี้้�  

ถ้า้เจริิญแล้้ว ทำให้้ใจเราสงบได้้ ก็โ็อเค คิดิว่า่มันัจะไม่่สงบนิ่่�ง  

๑๐๐% น่ะ่สิ ิอาจจะทำให้้ใจเราไม่่วุ่่�นวาย แต่่ถ้า้เราต้้องการ 
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ให้จิ้ิตเราสงบมากกว่า่นี้้� เราต้อ้งหันัมาใช้อ้านาปานสติหิรืือ

ใช้พุ้ทุโธเพียีงอย่า่งเดียีว จิติจึงึจะรวมสงบเป็น็หนึ่่�งเดียีวได้้ 

ถ้า้คิดิทั้้�งสองอย่่างแบบนี้้� ยัังเป็็นความคิิดปรุุงแต่่ง ถึึงแม้้

จะเป็็นความคิิดปรุุงแต่่งที่่�ไม่่ทำให้้เกิิดความทุุกข์์ก็็ตาม 

แต่่มัันก็็ยัังไม่่ทำให้้ใจไม่่สงบเท่่าที่่�ควร
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

ธรรมะสำหรัับผู้้�ป่่วย
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ธรรมก็็คืือเครื่่�องมืือที่่�เราใช้้ในการต่่อสู้้�
กัับกาย เวทนา จิิตน้ี้�เอง ก็็คืือสติิ สมาธิ ิ

และปััญญา สิ่่�งเหล่่าน้ี้�เราต้้อง
ทำำ�การบ้้านก่่อน ไม่่ใช่่มาทำำ�ตอนที่่�ป่่ วยแล้้ว 
อัันนั้้�นมัันสายเกิินไปที่่�จะทำำ�อะไรได้้แล้้ว
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ถาม: ถ้้าตอนที่่�เราป่่วยหนััก จนรู้้�ตััวว่่าจะต้้องตายในอีีก 
ไม่่นาน ถ้้าเราฝึึกปฏิิบััติิสมาธิิมา เราจะต้้องวางจิิตให้้อยู่่�
ว่่างๆ หรืือให้้ดููลมแบบอานาปานสติิ รู้้�อยู่่�กัับกายจนกว่่า
จะตายไป

ตอบ: ยัังไงก็็ได้้ ขอให้้จิิตเราไม่่วุ่่�นวายไปกัับความตาย 
ก็็แล้้วกััน ให้้จิิตสงบ

ถาม: ขอคำแนะนำสำหรัับคนป่่วยมาก และต้้องการเข้้าใจ
ถึึงจิิตสุุดท้้ายให้้สงบ ต้้องทำอย่่างไร

ตอบ: ต้อ้งฝึกึสติ ิอยู่่�กับัพุทุโธ หรืือสวดมนต์ไ์ป หรืือฟังัเทศน์์  
ฟัังธรรมไปก็็ได้้ ก็็จะช่่วยทำให้้จิิตสงบได้้เวลาตายไป

ถาม: คนไข้ ้คนป่่วย จะมีวีิิธีพิิจารณา กาย เวทนา จิิต ธรรม  
อย่่างไร

ตอบ: คืือจะมารอทำตอนที่่�ป่่วยมัันไม่่ไหวแล้้ว เหมืือนกัับ
ว่่าเราทำการบ้้านตอนเข้้าห้้องสอบมัันไม่่ได้้แล้้ว เพราะ
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เวลาป่่วยนี้้�มัันเหมืือนเข้้าห้้องสอบแล้้ว เพราะฉะนั้้�นต้้อง

ทำการบ้้านก่่อน คืือ ต้้องเจริิญสติิให้้มีีสมาธิิให้้จิิตสงบ 

มีอีุเุบกขา แล้้วก็็เอาจิติที่่�มีอีุเุบกขานี้้�มาสอนด้ว้ยปัญัญา

ว่่าร่่างกายนี้้�มัันไม่่เที่่�ยง เกิิดแล้้วต้้องดัับเป็็นธรรมดา  

จิิตก็็เป็็นของที่่�ไม่่เที่่�ยง เป็็นสิ่่�งที่่�เราควบคุุมบัังคัับไม่่ได้้ 

เป็็นธรรมดา เดี๋๋�ยวสุุขบ้้าง เดี๋๋�ยวทุุกข์์บ้้าง เดี๋๋�ยวไม่่สุุข  

เดี๋๋�ยวไม่่ทุุกข์์ มัันสลัับผลััดเปลี่่�ยนไป เหมืือนกัับดิินฟ้้า

อากาศ เราไปสั่่�งให้ม้ันัสุขุอย่่างเดีียวไม่่ได้ ้สั่่�งให้ม้ันัไม่ทุ่กุข์์

ไม่่ได้้ ดัังนั้้�นสิ่่�งที่่�เราต้้องทำก็็คืือ ต้้องหััดอยู่่�กัับมัันให้้ได้้ 

ทั้้�งสามแบบ อยู่่�กัับสุุขได้้ ก็็ต้้องอยู่่�กัับทุุกข์์ได้้ อยู่่�กัับ 

ไม่่ทุุกข์์ไม่่สุุขได้้ ถ้้าอยู่่�ไม่่ได้้ก็็จะทุุกข์์

 	จิ ติก็เ็หมืือนกััน จิติก็็คือืสภาวะอารมณ์์ต่า่งๆ ที่่�มีอียู่่�

ในจิิต จิิตเราบางวัันก็็เบิิกบาน บางวัันก็็เศร้้าหมองมััว  

ก็็เครีียด บางวัันก็็สบาย เราก็็ต้้องพิิจารณาว่่ามัันเป็็น

ธรรมชาติิของจิิตที่่�จะเป็็นอย่่างนี้้� เหมืือนกัับเวทนา  

มัันก็เ็ปลี่่�ยนไปเปลี่่�ยนมาแบบนี้้� จะอนััตตา เราไปควบคุมุ

บัังคัับมัันไม่ไ่ด้ ้แต่เ่ราสามารถอยู่่�กัับมัันได้อ้ย่า่งสัันติสิุขุ 

โดยไม่่ไปสู้้�กัับเขา ยอม หยุุด เย็็น ยอมหยุุดต่่อต้้าน 

ยอมรัับเขา หยุุดต่่อต้้านเขา แล้้วใจก็็จะเย็็น 
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	ส่ ว่นธรรมก็ค็ือืเครื่่�องมือืที่่�เราใช้ใ้นการต่อ่สู้้�กัับกาย 

เวทนา จิิตนี้้�เอง ก็็คืือสติิ สมาธิิ และปััญญา สิ่่�งเหล่่านี้้� 

เราต้้องทำการบ้้านก่่อน ไม่่ใช่่มาทำตอนที่่�ป่่วยแล้้ว  

อัันนั้้�นมัันสายเกิินไปที่่�จะทำอะไรได้้แล้้ว

ถาม: น้อ้งสาวป่่วยเป็น็มะเร็ง็ระยะที่่� ๒ ที่่�โคนขา จะทำตััว

อย่่างไร แนะนำเขาอย่่างไร ให้้เขามีีจิิตใจเข้้มแข็็งและ 

มีีความสุุข ไม่่ท้้อแท้้

ตอบ: ถ้้าเป็็นชาวพุุทธก็็ต้้องรู้้�ล่่วงหน้้าอยู่่�แล้้วว่่า เป็็น 

เรื่่�องธรรมดา พระพุุทธเจ้า้สอนให้ช้าวพุทุธหมั่่�นพิิจารณา

อยู่่�เนืืองๆ ว่่า เมื่่�อเกิิดมาแล้้ว ย่่อมมีีความแก่่ ความเจ็็บ 

ความตาย เป็็นธรรมดา ล่่วงพ้้นความแก่่ ความเจ็็บ ความ

ตายไปไม่่ได้้ ถ้้าเป็็นชาวพุุทธที่่�ระลึึกอยู่่�เรื่่�อยๆ ก็็จะไม่่ลืืม 

เมื่่�อไม่่ลืืมแล้้วจะไม่่ตื่่�นเต้้น ตระหนกตกใจ และไม่่เสีีย 

กำลังัใจ ไม่่ท้อ้แท้เ้พราะรู้้�ว่า่ เป็น็เรื่่�องปกติิที่่�จะต้อ้งเกิิดขึ้้�น  

เตรีียมตััวเตรีียมใจรัับเหตุุการณ์์นี้้�แล้้ว เพราะรู้้�ว่่าใจนี้้�

กัับร่่างกายนี้้� เป็็นคนละส่่วนกััน ร่่างกายนี้้�แก่่ เจ็็บ ตาย  

แต่่ใจนี้้� ไม่่แก่่ ไม่่เจ็็บ ไม่่ตายไปกัับร่่างกาย ใจเป็็นเพีียง

แต่่ผู้้�มาครอบครองร่่างกายชั่่�วคราว รัักษาใจให้้สงบ  
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ด้้วยการยอมรัับความจริิงของร่่างกาย พอยอมรัับความ

จริิง ใจจะไม่่วุ่่�นวาย ใจจะไม่่ท้้อแท้้ ใจจะไม่่มีีความทุุกข์์ใจ 

แต่่จะรู้้�สึึกเป็็นปกติิ เพราะรู้้�ว่่ามัันเป็็นเรื่่�องธรรมดา เรื่่�อง 

แก่่ เจ็็บ ตาย ของร่่างกาย เมื่่�อใจรัับแล้้ว ใจจะรู้้�สึึกเฉยๆ 

ไม่่รู้้�สึึกว่่าเป็็นเรื่่�องน่่าตื่่�นเต้้น หวาดกลััวแต่่อย่่างใด

ถาม: เป็็นโรควิิตกกัังวล มัักมีอีาการปวดท้อ้งบ่่อยเนื่่�องจาก

ลำไส้แ้ปรปรวน พยายามอดทนแต่่ก็ไ็ม่ไ่หวเลยต้องจบด้ว้ย

การทานยาทุุกครั้้�ง ทำอย่่างไรจะปล่่อยวางความเจ็็บปวด

นั้้�นได้้มากขึ้้�นโดยไม่่ต้้องพึ่่�งพายา

ตอบ: ก็็ต้้องหมั่่�นฝึึกปฏิิบััติิธรรมนี้้�เอง ฝึึกเจริิญสติิ ฝึึก 

นั่่�งสมาธิิและฝึึกพิิจารณาทางปััญญาให้้ปล่่อยวาง

ร่่างกาย ว่่าร่่างกายนี้้�ต้้องเจ็็บไข้้ได้้ป่่วยเป็็นธรรมดา  

ถ้้าปล่่อยได้้แล้้ว ความเครีียดอะไรต่่างๆ จะน้้อยลง  

ความวิิตกกัังวลจะน้้อยลง แล้้วมัันก็็จะไม่่มากระทบกัับ

ร่่างกาย ร่่างกายก็็จะอยู่่�เป็็นปกติิ
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รายการสนทนาธรรมกัับท่่านพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

โดย Dr.V (นายแพทย์์วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย)

ปกิิณกะ
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การมาเกิิดนี้� มัันขึ้้�นอยู่่�กัับกรรมที่่�เราทำำ� 
ไม่่ช้าก็็เร็ว็ เม่ื่�อบุุญกัับบาป ที่่�มีีอยู่่�ในใจ

ของเรามัันเสมอกััน มัันก็็มาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ 
แล้้วก็็อาศััยนิสััยสันดานที่่�มีีอยู่่� 

พาให้้เราไปทำำ�บุญหรืือทำำ�บาปกัันต่่อไป 
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ถาม: การไปเกิิดเป็็นมนุุษย์์ กัับการเกิิดเป็็นเทวดาหรืือ

พรหม อะไรดีีกว่่ากััน

ตอบ: มัันก็็ดีีกัันคนละอย่่าง คืือถ้้าไปเป็็นเทวดา เป็็น

พรหมนี้้�มัันไปรัับผลของบุุญที่่�เราทำไว้้ แต่่เราจะเพิ่่�ม

บุุญขึ้้�นมาไม่่ได้้ ยกเว้้นว่่า ถ้้าเราขึ้้�นไปโดยปััญญานั้้�น 

เราสามารถที่่�จะเพิ่่�มบุุญ ปฏิิบััติิต่่อได้้ แต่่ถ้้าขึ้้�นไปด้้วย

สติินี้้� เราจะไม่่สามารถที่่�จะไปทำให้้มัันอยู่่�อย่่างนั้้�นไป

นานๆ ได้้ เมื่่�อสติิอ่่อนกำลัังลง มัันก็็จะเลื่่�อนลงมาสู่่�ชั้้�น

ของมนุุษย์์ต่อ่ไป ต้อ้งกลัับมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ใหม่่ ถ้า้เป็็น 

มนุุษย์์ก็็ดีีอยู่่�ตรงที่่�ว่่าเป็็นที่่�เราสร้้างบุุญ สร้้างบาป  

สร้้างบุุญ สร้้างกุุศล สร้้างบาป แต่่ชั้้�นเทวดา ชั้้�นของ

พรหมนี้้� สร้า้งบุญุ สร้า้งบาปกัันไม่ไ่ด้ ้เป็น็ที่่�รัับผลบุญุกััน  

ส่ว่นบาปก็จ็ะไปเกิดิในอบายกันั ก็ไ็ปทำบุญุไม่ไ่ด้ ้เป็น็ช่ว่ง 

ที่่�ต้้องไปรัับผล ไปติิดคุุกกััน ส่่วนพวกที่่�ไปสวรรค์์ ไปชั้้�น

พรหมเหมืือนพวกที่่�ไปท่่องเที่่�ยวต่่างประเทศกััน ทำงาน

มาเก็็บเงิินได้้เยอะ ก็็เลยลางานไปเที่่�ยวต่่างประเทศกััน 
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แล้้วเดี๋๋�ยวพอเงิินหมดก็็ต้้องกลัับมาทำงานต่่อ ก็็นี่่�แหละ 

การกลัับมาเป็็นมนุุษย์์ก็็เหมืือนกลัับมาทำงานนี่่�เอง  

มาสะสมบุุญ มาสร้้างบุญุกัันต่่อ เพื่่�อที่่�เวลาตายไปจะได้้

ไปเกิดิบนสวรรค์์ต่อ่ แต่ถ่้า้เรามาเกิดิในยุคุที่่�มีพีระพุทุธเจ้า้ 

พระพุุทธเจ้้าก็็จะสอนให้้เราสร้้างบุุญ สร้้างสวรรค์์อีีก 

แบบหนึ่่�ง คืือสร้า้งพระนิพิพาน พอได้พ้ระนิพิพานแล้ว้เรา  

ถึึงพระนิิพพานแล้้วเราจะไม่่ต้้องกลัับมาเกิิดในชั้้�นต่่างๆ 

อีีกต่่อไป การมาเกิิดมนุุษย์์ก็็ดีีตรงนี้้�แหละ ถ้้าเราได้้มา

เกิิดในยุคุที่่�มีพีระพุทุธ พระธรรม พระสงฆ์ ์เป็น็ผู้้�สั่่�งสอน 

ธรรมะให้้กัับพวกเรา พวกเราก็็จะสามารถไปถึึง 

พระนิพิพานได้ ้ถ้า้เป็น็ภพอื่่�นนี้้�ต้อ้งรอให้ม้ีพีระอรหัันต์ท์ี่่�

มีีอภิิญญา ที่่�สามารถติิดต่่อกัับเทวดาได้้ ถึึงจะสามารถ

เรีียนธรรมะจากพระอรหัันต์์ หรืือพระพุุทธเจ้้าได้้ 

	 ในชั้้�นเทวดา ในชั้้�นพรหมไม่่ติิดต่่อกัับใคร ไม่่มีีใคร

สามารถติดิต่อ่กัับจิติที่่�อยู่่�ในชั้้�นพรหมได้ ้เพราะเป็น็จิติที่่�

อยู่่�ในอััปปนาสมาธิิ พวกที่่�ได้้ชั้้�นพรหมแล้้วตายไป ช่่วงที่่�

มีีพระพุุทธศาสนาอยู่่�ในโลกนี้้�ก็็เป็็นพวกที่่�ขาดทุุน อย่่าง

พระอาจารย์์สองรููปของพระพุุทธเจ้้า ท่่านก็็ได้้ฌานได้้

สมาธิิกััน พอท่่านตายไป จิิตของท่่านก็็ไปอยู่่�บนสวรรค์์ 
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ชั้้�นพรหม ซ่ึ่�งเป็็นสวรรค์์ชั้้�นที่่�พระพุุทธเจ้้าไม่่สามารถ 

ติดิต่่อได้ ้ไม่่สามารถสอนธรรมะ สอนอริิยสัจั ๔ ให้้กับัเขาได้้  

ส่่วนพระพุุทธมารดานี้้�โชคดีี ไม่่ได้้ไปถึึงสวรรค์์ชั้้�นพรหม 

ไปอยู่่�บนสวรรค์์ชั้้�นเทพ ที่่�พระพุุทธเจ้้าสามารถติิดต่่อ  

สั่่�งสอนธรรมะได้้ ก็็เลยสามารถสั่่�งสอนธรรมะให้้กัับ

พระพุุทธมารดา จนบรรลุุเป็็นพระโสดาบััน แล้้วพอท่่าน

บรรลุุเป็็นพระโสดาบััน ท่่านก็็สามารถปฏิิบััติิเองต่่อไปได้้ 

จนบรรลุุถึึงพระนิิพพานได้้โดยที่่�ไม่่ต้้องกลัับมาเกิิดเป็็น

มนุุษย์์อีีกต่่อไป

	ดั ังนั้้�น มัันก็็ดีี การมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์มัันดีี แต่่มัันก็็ 

ต้้องขยััน ขี้้�เกีียจไม่่ได้้ แล้้วต้้องขยัันทำความดีี ถ้้ามาเกิิด

เป็น็มนุษุย์แ์ล้้วมาขยันัทำบาปก็ส็ู้้�อย่่าเกิดิเป็น็มนุษุย์ด์ีกีว่่า 

แต่่เราก็็ควบคุุมบัังคัับไม่่ได้้ เพราะการมาเกิิดนี้้� มัันขึ้้�นอยู่่�

กัับกรรมที่่�เราทำ ไม่่ช้้าก็็เร็็ว เมื่่�อบุุญกัับบาป ที่่�มีีอยู่่�ในใจ

ของเรามัันเสมอกััน มัันก็็มาเกิิดเป็็นมนุุษย์์ แล้้วก็็อาศััย

นิสัิัยสัันดานที่่�มีอียู่่� พาให้เ้ราไปทำบุญุหรืือทำบาปกันัต่อ่ไป 

ถาม: เทวดาหรืือพรหมเขาก็็มีี ๔ ขัันธ์์เท่่านั้้�นใช่่หรืือไม่่
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ตอบ: มีี ๔ ขัันธ์์เท่่าน้ั้�นเอง เขาไม่่มีีร่่างกาย เวลาตาย

ไปปั๊๊�บ ไม่่ต้้องว่่าแต่่เทวดาหรืือพรหม เปรต สััตว์์นรกนี้้� 

ก็เ็หมืือนกััน เพีียงแต่่เขาแบ่่งเป็็นพวกที่่�อยู่่�ในทุุคติ ิกับั สุคุติิ  

พวกเทวดากัับพรหมนี้้�เขาอยู่่�ในสุุคติิ อยู่่�ในซีีกที่่�มีีแต่่

ความสุุข ส่ว่นพวกที่่�เป็น็เปรต พวกเป็็นวิญิญาณ พวกเป็็น

อสููรกาย พวกเป็็นนรกนี่่� เขาเรีียกว่่าอยู่่�ในทุุคติิ อยู่่�ในซีีก

ที่่�ใจนี้้�มีีแต่่ความทุุกข์์ 

ถาม: ถ้้าคนเราทำบาปมามากมาย แต่่ตอนหลัังกลััวบาป 

ทำบุุญ ทำทาน บาปจะลดลงบ้้างไหม

ตอบ: ไม่่ลดหรอก ก็็มัันก็็มีีเท่่าเดิิม แต่่บุุญจะมีีมากขึ้้�น 

แล้้วถ้้าทำมากขึ้้�นจนถึึงขั้้�นที่่�บุุญนั้้�นมีีมากกว่่าบาป  

บุุญก็็จะมีีโอกาสได้้แสดงผลก่่อนบาป 

ถาม: เราจะทราบได้อ้ย่่างไร ว่า่สิ่่�งที่่�ปฏิิบััติิ ไม่ใ่ช่่เป็น็ลัักษณะ 

ของคนที่่�ติิดดีี 

ตอบ: ความจริิง การติิดดีีมัันไม่่เสีียหายตรงไหน  

การติดิดีมีัันไม่เ่ป็น็ไร นอกจากว่่าติิดดีแีล้้วทำให้้เราทุุกข์์

เท่่านั้้�นถึึงจะเรีียกว่่าติิดดีี ถ้้าทำความดีี มากน้้อยเท่่าไหร่่
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แล้้วไม่่ทุุกข์์กัับมัันก็็ถืือว่่าไม่่ติิดดีี ถ้้าทำแล้้วติิดเช่่นเคย 

ใส่่บาตรทุุกวััน พอวัันนี้้�ไม่่ได้้ใส่่บาตรแล้้วก็็ทุุกข์์ อย่่างนี้้�

เรียีกว่่าติิดการใส่่บาตร ก็ต็้อ้งยอมรัับว่่าวัันนี้้�ไม่่ว่า่งสำหรัับ

ที่่�จะใส่่บาตร ก็็ปล่่อยให้้มัันผ่่านไป เมื่่�อว่่างแล้้วค่่อยมา 

ทำต่อ่ ก็ไ็ด้ ้เราทำอะไรแล้้ว ทำความดีีแล้้วมันัทุกุข์ก์็แ็สดง

ว่่าเราไปติิดมััน เพราะบางทีีเราทำไม่่ได้้ เราอยู่่�ในโลกของ

อนิิจจััง ไม่่แน่่นอน มัันก็็มีีภารกิิจอย่่างอื่่�น มีีเหตุุอย่่างอื่่�น

ที่่�จะทำให้้เราไม่่สามารถที่่�จะทำกิิจที่่�เราเคยทำได้้ประจำ  

ก็็ต้้องใช้้ปััญญาพิิจารณาแล้้วยอมรัับ ความเป็็นจริิงไป

ถาม: การศึึกษาสาขาใดของทางโลกที่่�จะเกิิดประโยชน์์ 

ทั้้�งทางโลกและทางธรรม

ตอบ: ทางโลกก็ไ็ด้แ้ต่ป่ระโยชน์ข์องทางโลก ทางธรรมก็ไ็ด้้ 

แต่่ประโยชน์์ของทางธรรม คนละทางกััน อย่่างนั้้�นก็็ 

ไม่่ต้้องมาบวชกััน ไปเรีียนตามมหาวิิทยาลััยได้้

ถาม: คำว่่าอนิิจจัังหมายถึึงอะไรทางพระพุุทธศาสนา

ตอบ: มัันมีีหลายความหมาย หนึ่่�ง ไม่่ถาวร ไม่่เที่่�ยงแท้้ 

ก็็คืือเปลี่่�ยนอยู่่�เรื่่�อยๆ เหมืือนร่่างกายเรานี้้�มัันเปลี่่�ยนไป 
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เรื่่�อยๆ มันัเจริิญแล้้วก็็เส่ื่�อม แล้้วก็็ตาย คืือมีีการเปลี่่�ยนแปลง 

อยู่่�เรื่่�อยๆ ไม่่ถาวร ไม่่เหมืือนเดิิม เป็็นของชั่่�วคราว ทุกุอย่า่ง 

เป็็นของชั่่�วคราว 

ถาม: ทำไมพระพุุทธเจ้้าตอนเกิิดเป็น็พระเวสสัันดร ทำบุุญ

อย่่างเดียีว ทำไมยัังมาเกิิดเป็็นมนุุษย์์เป็น็เจ้้าชายสิิทธััตถะ

ตอบ: ก็็เพราะว่่าท่่านยัังไม่่ได้้บรรลุุเป็็นพระอริิยบุุคคล 

ยัังไม่่ได้้เป็็นพระพุุทธเจ้้า ท่่านเพีียงแต่่สร้้างทานบารมีี  

เพีียงอย่่างเดีียว อานิิสงส์์ของทานบารมีีก็็คืือ เวลาที่่� 

พระเวสสันัดรตายไปก็ไ็ด้ไ้ปเกิดิบนสวรรค์ ์แล้ว้พอบุญุที่่�ส่ง่

ไปหมดกำลััง ก็ล็งมาเกิิดเป็น็เจ้า้ชายสิิทธััตถะ เพ่ื่�อที่่�จะมา 

บำเพ็ญ็ต่อ่ ยังัต้้องปฏิบัิัติิขั้้�นสมาธิิ ขั้้�นปัญัญาต่่อ ขั้้�นศีลีต่อ่  

เพราะตอนนั้้�นท่่านทำแต่่ทานอย่่างเดีียว ยัังไม่่พอที่่�จะ

ทำให้้ได้้ตรััสรู้้�เป็็นพระพุุทธเจ้้าได้้ พระพุุทธเจ้้าก็็เลย

ต้้องออกบวช แล้้วก็็ฝึึกสมาธิิ แล้้วก็็ไปเจริิญปััญญา

ด้้วยตนเอง จนในที่่�สุุดก็็ได้้ตรััสรู้้�เป็็นพระพุุทธเจ้้าขึ้้�นมา  

ทีนีี้้�ท่า่นไม่่กลับัมาเกิิดแล้้ว หลัังจากได้้เป็น็พระพุุทธเจ้้าแล้้ว  

ทีีนี้้�ท่่านไม่่กลัับมาเกิิดอีีกต่่อไป จะไม่่มีีประวััติิของ

พระพุุทธเจ้้า ภาคผนวก ภาคสอง ไม่่มีีเลย จบ 
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ถาม: ขอทราบความหมายของโลกุุตระ และคำว่า่พุุทธภููมิิ

ตอบ: คืือคำว่า่โลกุตระนี้้�แปลว่า เหนือืโลก โลกนี้้�หมายถึึง

การเวีียนว่่ายตายเกิิด หรืือไตรภพ ไตรภพก็็คืือโลกแห่่ง

การเวีียนว่่ายตายเกิิด มีีสามภพ กามภพ รููปภพ อรููปภพ 

ที่่�สััตว์์โลกทั้้�งหลาย ที่่�ยัังไม่่ได้้บรรลุุเป็็นพระพุุทธเจ้้า หรืือ

พระอรหัันต์์นี้้� ยัังจะต้้องติิดอยู่่�กับการเวีียนว่่ายตายเกิิด 

อยู่่�ในทั้้�งสามภพนี้้� ผู้้�ที่่�เข้้าถึึงโลกุุตรธรรมก็็คืือ ผู้้�ที่่�เข้้าถึึง 

ธรรมที่่�จะพาให้้จิิตใจได้้หลุุดออกจากโลกแห่่งการ 

เวีียนว่่ายตายเกิิด ทีีนี้้�เวลาเราพููดคำว่่าโลกุุตระ เราก็็

หมายถึึง โลกของพระอรหัันต์์ โลกของพระพุุทธเจ้้า

นั่่�นเอง เพราะท่่านเป็็นผู้้�ที่่�อยู่่� เหนืือโลกของการ 

เวีียนว่่ายตายเกิิดแล้้ว ท่่านออกจากโลกของการเวีียน

ว่่ายตายเกิิดแล้้ว 

	ส่ วนคำว่่าพุุทธภููมิิก็็หมายถึึงว่่าผู้้�ที่่�ต้้องการที่่�จะ

ไปตรััสรู้้�เป็็นพระพุุทธเจ้้าเอง ไม่่ต้้องการที่่�จะศึึกษา

จากพระพุุทธเจ้้า ไม่่อยากจะเป็็นสาวก อยากจะเป็็น

พระพุุทธเจ้้าเอง เวลามาเจอพระพุุทธเจ้้าก็็อาจจะสงวน

ท่่าทีีไว้้ก่่อนว่่า ตอนนี้้�ไม่่ขอเรีียนจากพระพุุทธเจ้้า เพราะ
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กลััวว่่าเรีียนแล้้ว เดี๋๋�ยวถ้้าบรรลุุจะเป็็นสาวกขึ้้�นมา ก็็เลย 

อาจจะไม่่เข้้าหาพระพุุทธเจ้้า เพราะอยากจะไปเป็็น

พระพุุทธเจ้้า อยากจะไปหาการหลุุดพ้้นได้้ด้้วยตนเอง  

แต่่ความจริิงนี้้�มัันคิิดว่่าไม่่ใช่่เป็็นเหตุุผลที่่�แท้้จริิง เหตุุผล

ที่่�แท้้จริิงที่่�คนเราต้้องการพุุทธภููมิก็็เพราะว่่า เวลามาเกิิด

ไม่ม่ีพีระพุทุธศาสนามาสอนบอกทางให้ไ้ปสู่่�การหลุดุพ้้น

นั้้�นเอง เช่่น พระพุุทธเจ้้าของเรานี้้� ท่่านเกิิดในยุุคที่่�ไม่่มีี

พระพุุทธศาสนา เพราะฉะนั้้�นไม่่มีใีครรู้้�ทางที่่�จะไปหลุุดพ้้น

จากการเวีียนว่า่ยตายเกิดิได้ ้ตอนต้้นท่า่นก็ไ็ม่ไ่ด้ค้ิดิจะเป็น็

พระพุทุธเจ้า้ ท่า่นก็พ็ยายามศึกึษากับัครููบาอาจารย์ต่์่างๆ 

แต่่ครููบาอาจารย์์ต่่างๆ ก็็สอนให้้ไปเพีียงครึ่่�งทาง คืือไป

ขั้้�นศีีล กัับสมาธิิ แต่่ไม่่สามารถสอนให้้ไปถึึงขั้้�นปััญญาได้้  

ในที่่�สุุด ท่่านก็็เลยต้้องหาขั้้�นปััญญาด้้วยตนเอง จนใน 

ที่่�สุุดก็็ได้้พบกัับอริิยสััจ ๔ พบกัับไตรลัักษณ์์ ก็็เลยทำให้้

ท่่านหลุุดพ้้นจากกองทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้  

ท่่านก็็เลยเป็็นพระพุุทธเจ้้าขึ้้�นมา เพราะฉะนั้้�น ก็็อาจ

จะบอกว่่าเป็็นการมุ่่�งไปสู่่�พุทธภููมิ หรืือมุ่่�งสู่่�การเป็็น

พระพุุทธเจ้้า เนื่่�องจากว่่าไม่่สามารถหาครููอาจารย์์ 

สอนได้้ 
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	 แต่่ในยุุคนี้้� สมััยนี้้� เราโชคดีี เรามาเจอศาสนาพุุทธ 
ที่่�สอนให้้เราได้้หลุุดพ้้นได้้อย่่างง่่ายดาย และรวดเร็็ว  
ไม่่ต้้องไปคลำทางหาเอง ก็็ไม่่มีีความจำเป็็นที่่�จะต้้องไป
ถืือพุุทธภููมิิ ตอนนี้้�ก็็เพีียงแต่่เป็็นสาวกก็็เหมืือนกััน เพราะ
การไปถึึงพระนิิพพานนี้้� จะไปถึึงนิิพพานด้้วยการไปด้้วย
ตนเอง หรืือไปด้้วยคำสอนของผู้้�อื่่�น ก็็เมื่่�อถึึงนิิพพาน  
ก็เ็ป็็นนิิพพานอัันเดีียวกััน เพีียงแต่ว่่า่ถ้า้หาทางเอง อาจจะ 
ยากกว่่า การที่่�มีีคนบอกทางไป ถ้้าสมมุุติิว่่าเราไม่่ศึึกษา 
เราไม่่อยากจะศึึกษาจากพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ 
เราอยากจะค้้นหาทางเองนี้้� เราอาจจะต้้องเวีียนว่่ายตาย
เกิดิอีกีไม่รู่้้�กี่่�หมื่่�นแสนล้า้นชาติ ิจนกว่่าเราจะสามารถสร้า้ง 
ปััญญาบารมีี ขนาดที่่�สามารถทำให้้เราเห็็นอริิยสััจ ๔  
เห็็นไตรลัักษณ์์ ได้้ด้้วยตนเอง เพราะฉะนั้้�นถ้้ามีีพระพุุทธ- 
ศาสนาอยู่่� คนส่ว่นใหญ่ก่็จ็ะถืือสาวกภููมิแิทน สาวกก็แ็ปลว่่า 
นัักศึึกษานี้้�เอง สาวกแปลว่่าผู้้�ฟััง ก็็เป็็นนัักศึึกษาง่่ายกว่่า 
ที่่�จะไปเป็็นผู้้�ที่่�ริเิริ่่�มค้้นคว้้าวิิชาด้้วยตนเอง เรีียนกัับคนที่่�รู้้� 
วิชิาแล้ว้มันัง่า่ยกว่า่ที่่�จะไปเรียีนวิชิาด้ว้ยตนเองเท่า่นั้้�นเอง  
ความแตกต่่าง ผลที่่�ได้้เท่่ากััน ไม่่ว่่าจะเป็็นสาวกภููมิิ หรืือ
พุุทธภููมิ คืือได้้บรรลุุถึึงพระนิิพพาน ได้้หลุุดพ้้นจาก 

กองทุุกข์์แห่่งการเวีียนว่่ายตายเกิิดได้้เท่่ากััน
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ถาม: พระศรีีอริิยเมตไตรย กัับไตรลัักษณ์์ความหมาย 

คืืออะไร

ตอบ: พระศรีีอริิยเมตไตรยนี้้�เป็็นชื่่�อของพระพุุทธเจ้้า

องค์์ต่่อไป อัันนี้้�พระพุุทธเจ้้าเป็็นคนตั้้�งเอง เราไม่่รู้้�ว่า

เป็็นอย่่างไร ศรีีอริิยะ อริิยะ ก็็คืือผู้้�ที่่�ประเสริิฐ เมตไตรย  

ก็ป็ระเสริฐิด้้วยความเมตตา เมตตาก็เ็มตไตรย ตัวัเดีียวกััน  

ผู้้�ประเสริิฐด้้วยความเมตตา ส่่วนไตรลัักษณ์์ก็็คืือ 

สามลัักษณะ ไตรแปลว่่าสาม ลัักษณะก็็คืือลัักษณะของ 

สิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้� ว่่ามีีสามลัักษณะเหมืือนกัันหมด ไม่่ว่่า

จะเป็็นวััตถุุ ข้้าวของ เงิินทอง บุุคคล เป็็นไตรลัักษณ์์หมด  

เป็็นของไม่่เที่่�ยง อนิิจจััง เป็็นของที่่�จะทำให้้ผู้้�ไป 

ครอบครองต้้องเจอความทุุกข์์ เป็็นอนััตตาเป็็นของที่่�

ไม่ใ่ช่เ่ป็น็ของๆ ใคร เป็น็ของธรรมชาติ ิไม่่มีใีครสามารถ

จะไปยึึดครอบครองไว้้เป็็นของตนเองได้้ไปตลอด

ถาม: ความรู้้�สึึกมองว่่าตััวเองไม่่ได้้เป็็นหญิิงเป็็นชาย  

เป็็นจิิตดวงเดีียว เพีียงแต่่กายเป็็นหญิิงในชาติินี้้� เป็็นการ

ตััดภููมิิตััดชาติิได้้หรืือไม่่
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ตอบ: ยัังหรอก ต้้องตััดที่่�ตััณหาความอยากถึึงจะตััดภพ

ตััดชาติิได้้ เป็็นหญิิงเป็็นชายก็็ยัังอยาก อยากเสพกาม 

ได้้อยู่่� ยัังอยากดื่่�ม อยากกิิน อยากรัับประทาน ยัังอยาก 

ดููหนััง ฟัังเพลงได้้อยู่่� ไอ้้ตััวที่่�จะตััดภพตััดชาติิ คืือความ 

อยาก ตััดกามตััณหา ภวตััณหา และวิิภวตััณหา

ถาม: ถ้้านัับถืือกราบไหว้้เจ้้าแม่่กวนอิิม เท่่ากัับขาดจาก

พระรััตนตรััยหรืือไม่่

ตอบ: ไม่่หรอก เราก็็กราบไหว้้คนเยอะแยะ พ่่อแม่่เรา 

ก็็กราบไหว้้ บุุคคลสำคััญ พระราชามหากษััตริิย์์เราก็็ 

กราบไหว้้ได้้ ถ้้าเรายัังไม่่ทิ้้�งพระรััตนตรััย พระรััตนตรััยนี้้�

ไม่ไ่ด้ใ้ห้เ้รากราบไหว้ ้ให้เ้รายึึดถือืเป็น็ครููอาจารย์ข์องเรา  

เป็็นผู้้�สั่่�งสอนวิิธีีการปฏิิบััติที่่�ถููกต้้องให้้กัับเรา นี่่�คืือ 

ความหมายของการยึึดถืือพระรััตนตรััย ที่่�เรากราบไหว้้

พระรััตนตรัยัก็แ็สดงความเคารพเท่า่นั้้�นเอง แต่เ่ป้า้หมาย

หลัักไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ความเคารพอย่่างเดีียว อยู่่�ที่่�การเชื่่�อฟััง

คำสั่่�งคำสอนของพระรััตนตรััย เพราะฉะนั้้�นถ้้าเราไป

ศึึกษาคำสั่่�งคำสอนของผู้้�อื่่�น ถ้า้มัันไม่่ขััดกัับคำสอนของ

พระรััตนตรััย เราก็็ศึึกษาได้้ เช่่น เป็็นหมอก็็ไปศึึกษา 
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วิิชาแพทย์์ ไม่่ได้้ขััดกัับพระรััตนตรััยก็็ศึึกษาได้้ แต่่ถ้้าไป

ศึึกษาคำสอนที่่�เขาสอนให้้ทำบาปนี้้� ก็็ถืือว่่าขััดกัับคำสอน

ของพระรััตนตรััย เราก็็เรีียนไม่่ได้้แล้้วกัับคำสอนแบบนี้้� 

เชื่่�อไม่่ได้้

ถาม: ในบ้า้นค้า้ขายชั้้�นล่่างมีพีระพุุทธรููปในร้า้น แต่่ชั้้�นบน

มีีรููปพ่่อแม่่ที่่�เสีียชีวิิตแล้้วอยู่่�ช้ั้�นสาม จะเป็็นอะไรหรืือไม่่  

จะจััดอย่่างไรดีี

ตอบ: ไม่่เป็็นอะไรหรอก ก็็ถืือว่่ามัันเป็็นคนละส่่วนกัันก็็

แล้ว้กััน ไม่่อย่า่งนั้้�นเดี๋๋�ยวโยมนั่่�งเครื่่�องบินิอยู่่�เข้า้ห้อ้งน้้ำอยู่่�  

แล้้วเคร่ื่�องบิินมัันบิินผ่่านวััดแล้้วจะทำอย่่างไร ใช่่ไหม  

มัันคนละส่่วนกัันแล้้ว อย่่าไปกัังวลมากจนเกิินไป ถ้้ามััน

อยู่่�ส่่วนเดีียวกัันที่่�เราควรจะรู้้�จักกาลเทศะ เราก็็ว่่ากัันไป

ตามวาระนั้้�นดีีกว่่า

ถาม: พระอาจารย์์มีีหลัักธรรมครองใจ หรืือแนวคิิดอะไร

ที่่�ทำให้้ครองเพศนัักบวชได้้อย่่างยาวนาน

ตอบ: ก็็ความสงบนั้้�นเอง ต้้องมีีความสงบ และการจะมีี

ความสงบได้ก้็ต็้อ้งมีสีติ ิมีสีมาธิ ิมีปีัญัญา ถึึงจะอยู่่�ครอง
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เพศของนัักบวชได้้อย่่างยาวนาน

ถาม: ถ้้าในใจอยากบวช แต่่มีีภาระผููกพัันกัับคนรอบข้้าง 

ถ้้าวัันหนึ่่�งไปบวชแล้้วถืือว่่าเป็็นเรื่่�องที่่�ดีีใช่่หรืือไม่่ เพราะ

ทุุกวัันนี้้�เร่ิ่�มเข้้าใจชีีวิิตมากขึ้้�น เห็็นหนทางว่่าการไปบวช

มีีประโยชน์มากกว่่าในระยะยาว ทุุกวัันนี้้�ปฏิิบััติิที่่�บ้้าน

สม่่ำเสมอ ไม่่ปล่่อยให้้เวลาหายไปโดยเปล่่าประโยชน์์

ตอบ: แน่่นอน การบวชนี้้�มีีประโยชน์์ที่่�สููงสุุด มากกว่่า

สิ่่�งต่่างๆ ในโลกนี้้�ที่่�จะให้้ประโยชน์์กัับเราได้้ เพราะการ

บวชนี้้�ทำให้้เรากำจััดความทุุกข์์ ทำให้้เรายุุติิการเวีียน

ว่่ายตายเกิิดได้้ การกระทำอย่่างอ่ื่�นในโลกนี้้� ผลที่่�ได้้ 

ไม่่สามารถยัับยั้้�งการเวีียนว่่ายตายเกิิด หรืือดัับความทุุกข์์

ต่่างๆ ในใจของเราได้้ 

ถาม: เคยกล่่าววาจาว่่าจะขอบวชชีีตลอดชีีวิิต คืือจะ 

เดิินทางธรรม ละทางโลก แต่่ ๒ ปีีที่่�แล้้วต่่อมาลููกสาวจะ

เรียีนต่่อมหาวิิทยาลััย ก็เ็ลยต้องอยู่่�เป็็นหลัักให้้ลููก จะบาป

หรืือไม่่
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ตอบ: ไม่่บาปหรอก เราก็็เพีียงแต่่เสีียสััจอธิิษฐานของ

เราไปเท่่านั้้�นเอง เรายัังเป็็นคนที่่�ไม่่แน่่วแน่่ต่่อความตั้้�งใจ  

ตั้้�งใจแล้้วก็็ล้้มเหลว ซึ่่�งมัันก็็อาจจะเป็็นผลเสีียต่่อไป เวลา

ตั้้�งใจจะทำอะไรแล้้วอาจจะเปลี่่�ยนใจในภายหลััง มัันก็็จะ

ไม่ส่ำเร็จ็ ต้อ้งแบบพระพุทุธเจ้า้ ตอนที่่�จะตรัสัรู้้� ตั้้�งใจว่า่จะ 

นั่่�งตรงนี้้�ไปจนกว่า่จะตรัสัรู้้� ถ้า้ไม่ต่รัสัรู้้�ก็ข็อยอมตายไปกับั 

ร่า่งกาย แล้ว้ท่า่นก็เ็ลยได้ต้รัสัรู้้� เพราะท่า่นไม่ย่อมลุกุ ท่า่นก็็ 

ยัังนั่่�งต่่อสู้้�กัับกิิเลสตััณหา อวิิชชาไปจนกระทั่่�งท่่านชนะ

ถาม: การที่่�พระสงฆ์์ให้้พรหลัังทำบุุญ ว่่าอายุุ วััณโณ สุุขััง  

พลััง มัันขััดกัับหลัักไตรลัักษณ์์หรืือไม่่ เพราะอย่่างไร 

คนเราก็็ต้้องเจ็็บต้้องตาย หรืือว่่าเป็็นอุุบายธรรม

ตอบ: มัันเป็็นเรื่่�องของการให้้กำลัังใจต่่อกััน ด้้วยการ

บอกว่า่ การกระทำบางอย่่างนี้้�สามารถทำให้้เจริญิใน อายุุ 

วรรณะ สุุขะ พละได้้ เช่่น การทำบุุญนี้้� จะมีีอานิิสงส์์คืือ

จะทำให้ผู้้้�ทำบุญุนี้้�มีอีายุยุาวนาน กว่่าผู้้�ที่่�ไม่่ได้ท้ำบุญุ อายุุ  

วัณัโณ สุขุังั พลััง อันันี้้�ก็เ็ป็น็การบอกเหตุุผลว่่า ถ้า้เราอยาก

จะให้เ้จริญิใน อายุ ุวรรณะ สุขุะ พละ ก็ใ็ห้เ้ป็น็ผู้้�ที่่�มีอีภิวิาท 

มีีความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน มีีสััมมาคารวะ แล้้วก็็เป็็นผู้้�ที่่� 
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เสีียสละ แบ่่งปััน ก็็จะทำให้้เกิิดอายุุ วรรณะ สุุขะ พละ  

ขึ้้�นมา แต่ไ่ม่ไ่ด้ห้มายความว่า่จะไม่ต่าย ไม่แ่ก่ ่ไม่เ่จ็บ็ อันันั้้�น 

ไม่่ใช่่ เพีียงแต่่ว่่าระหว่่างที่่�มีีชีีวิิตอยู่่� ก็็จะอยู่่�ด้้วยความ

เจริิญ ในอายุุ ในวรรณะ ในสุุขะ ในพละ เท่่านี้้�เอง

ถาม: ถ้้าพระสงฆ์์รดน้้ำมนต์์ แต่่พระสงฆ์์ไม่่ได้้ทำเพื่่�อ 

เลี้้�ยงชีีพ เป็็นเดรััจฉานวิิชาหรืือไม่่

ตอบ: มัันไม่่ได้้เป็็นเดรััจฉานวิิชาเพราะเอาไปเลี้้�ยงชีีพ 

หรือืไม่ ่มัันเป็น็วิชิาที่่�พระพุทุธเจ้า้สอนว่า่มัันไม่เ่ป็น็ธรรม 

คืือมัันไม่่เป็็นเหตุุเป็็นผลนั่่�นเอง น้้ำมนต์์นี้้�มัันไม่่ได้้ทำให้้

คนดีี หรืือเลวได้้ สิ่่�งที่่�ทำให้้คนดีีหรืือเลวคืือกรรม คืือการ 

กระทำของเขาเอง เพราะฉะนั้้�นพระสงฆ์ม์ีหีน้า้ที่่�สอนเรื่่�อง

กฎแห่่งกรรม ไม่่ใช่่เอาน้้ำมนต์์มารดเพื่่�อปััดเป่่าความซวย 

ความอะไรต่่างๆ ของเขา อัันนี้้�เป็็นการพาให้้เขาหลงผิิด  

ไม่่ใช่่เป็็นวิิชาของผู้้�ประเสริิฐ คืือ พระพุุทธเจ้้า ของ 

พระอริิยเจ้้า อาจจะเป็็นวิิชาของเดรััจฉานนั่่�นเอง

ถาม: กรณีที่่�พระท่่านออกเดิินบิิณฑบาตตอนเช้้ามืืด 

ตั้้�งแต่่พระอาทิิตย์์ยัังไม่่ขึ้้�น ถืือว่่าเป็็นการผิิดพระวิินััยหรืือ

เป็็นการเหมาะสมหรืือไม่่
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ตอบ: ตามหลัักพระวินิััยนี้้� พระต้อ้งออกบิณิฑบาตเมื่่�อได้้
วัันใหม่่ก่่อน การกำหนดวัันใหม่่นี้้� ท่่านก็็สอนให้้ดููใบไม้้ 
ถ้้าอยู่่�ในวััดป่่านี้้� เราจะสัังเกตดููใบไม้้ว่่าเห็็นชััดเจนไหม 
ใบไม้้แต่่ละใบ ถ้้าเห็็นใบไม้้ชััดเจน ก็็ถืือว่่าสว่่างแล้้ว วััน
ใหม่แ่ล้ว้ ออกจากวัดัไปบิณิฑบาตได้้แล้้ว หรือือีกีวิธิีหีนึ่่�งก็็
ให้ย้ื่่�นแขนออกไปให้้สุดุ แล้ว้ก็็ดููฝ่ามืือ ถ้า้เห็็นเส้้นลายมืือ 
ก็็ถืือว่่าสว่่างแล้้ว แต่่ต้้องดููภายใต้้แสงของอาทิิตย์์ อย่่า
ไปเปิิดไฟฟ้้าแล้้วดูู 

ถาม: ตอนนี้้�ในหน้า้หนาวเห็น็พระสงฆ์ใ์ส่่เสื้้�อสีเีหลือืงแทน
จีีวรนี้้� ผิิดพระวิินััยไหม

ตอบ: ไม่่ทราบนะ ว่่ามีีเสื้้�อสีีเหลืืองด้้วยหรืือ หน้้าหนาวนี้้�  
ถ้า้จะมีีเรีียกว่่าอัังสะแบบที่่�อาตมาสวมใส่ ่แต่เ่ป็น็ไหมพรม  
แต่่ก็็คืือเปิิดแขน เปิิดไหล่่ไว้้ด้้านหนึ่่�ง ไม่่คลุุมไหล่่เหมืือน
เสื้้�อของคุุณหมอทั้้�งสองด้้าน ก็็สวมใส่่ได้้ภายใต้้อัังสะ 
ภายใต้้จีีวรอีีกชั้้�นหนึ่่�ง เวลาบิิณฑบาต เวลาแต่่งกาย 
ญาติิโยมจะไม่่เห็็นว่่าพระได้้มีีผ้้าไหมพรมสวมอยู่่�ด้้านล่่าง
อีีกชั้้�นหนึ่่�ง ในช่่วงฤดููหนาว ทำได้้แต่่เพีียงแต่่ว่่า ไม่่ให้้
ใส่่เหมืือนกัับเสื้้�อของฆราวาสผู้้�ครองเรืือน คืือมีีแขน 
มีีอะไร แบบที่่�คุุณหมอใส่่อยู่่� อย่่างนี้้�ไม่่ได้้
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ถาม: ถ้้าบวชแล้้ว ควรศึึกษาพระวิินััยระหว่่างปฏิิบััติิไหม 

หรือืว่า่ควรปฏิิบััติิอย่่างเดีียวแล้ว้ศึกษาพระวิินััยนิิดหน่่อย

ก็็พอ

ตอบ: คือืก็ต็้อ้งศึึกษาพระวิินััย คือืพระปาติิโมกข์ส์ำหรัับ

พระ พระทุุกรููปต้้องศึึกษา ต้้องรู้้�ศีีล ๒๒๗ ข้้อของตนว่่า  

ทำอะไรไม่่ได้้บ้้างแล้้วพยายามที่่�จะปฏิิบััติิตามศีีล 

เหล่่านั้้�นไป ต้้องรู้้�เพราะว่่าเขาจะมีีหนัังสืือปาติิโมกข์์ 

ให้้เราอ่่าน แล้้วทุุก ๑๕ วัันนี้้�จะมีีการลงมาฟัังการสวด 

พระปาติิโมกข์์ เพื่่�อเตืือนสติิให้้เรารู้้�ว่่าศีีลของพระนี้้�มีี 

อะไรบ้้าง ที่่�พระจะต้้องคอยรัักษา

ถาม: อยู่่�รููปเดีียวจะปลงอาบััติิอย่่างไร

ตอบ: ก็็ไม่่ต้้องปลง ก็็รอให้้เวลามาเจอกัับพระรููปอื่่�นก่่อน 

แล้้วค่่อยปลง ก็็ปลงได้้ด้้วยการบอกกัับตััวเราเองไปก่่อน

ว่่า วัันนี้้�เราทำผิิดข้้อนี้้�ๆ นะ เราไม่่ควรที่่�จะทำอีีกต่่อไป 

แล้้วรอเวลาที่่�เรามีีโอกาสได้้พบปะกัับพระรููปอื่่�น เราก็็

ไปขอปลงอาบััติกัับท่่านต่่อไปได้้ ทีีนี้้�ผู้้�หญิิงจะไปกัังวล

กัับเรื่่�องปลงอาบััติิของพระทำไม ไม่่เข้้าใจ
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ถาม: ถ้้าบวชเรีียนแล้้วเกิิดฝันเปีียกจะทำให้้เรามีีบาป

ติิดตััวเพราะไม่่ปลงอาบััติิไหม

ตอบ: ไม่่หรอก อาบััติขิ้อ้นี้้�จะเป็น็อาบััติได้ก็้็ต้้องมีเีจตนา 

มีสีติ ิมีคีวามรู้้�สึึกตััว ถ้า้เวลานอนหลัับนี้้� ไม่ถื่ือว่า่เป็น็การ

ผิิดข้้อนี้้� เพราะตอนนั้้�นไม่่มีีสติิควบคุุมจิิตใจ

ถาม: เวลาขัับรถอยู่่�ระหว่่างทางแล้้วเห็็นพระธุุดงค์์ 

เดิินอยู่่� ปกติิจะถวายน้้ำขวดเล็ก็ ๑ ขวด เพราะกลััวท่่านหนััก  

ไม่่กล้้าถวายปััจจััยอย่่างอื่่�น แต่่บางครั้้�งก็็คิิดว่่ากลััวว่่า 

เป็็นพระธุุดงค์์จริิงไหม ที่่�ทำอยู่่�นี้้� สมควรหรืือไม่่ หรืือว่่า

เราไม่่ควรถวายอะไร หรืือทำอะไรเลย ในยุุคปััจจุุบัันยัังมีี

พระปฏิิบััติิธุุดงค์์อยู่่�หรืือไม่่

ตอบ: ปกติิพระธุุดงค์์นี้้�ท่่านจะเดิินในป่่า ท่่านไม่่มาเดิิน

ข้า้งถนนกััน เพราะฉะนั้้�นพระที่่�ท่่านเดิินข้า้งถนนนี้้� อาจจะ 

เป็น็พระที่่�ท่า่นจะเรียีกความสนใจ แล้ว้ก็เ็ห็น็ญาติโิยมเห็น็

พระเดิินก็็สงสารอาจจะจอดแวะ แล้้วก็็อาจจะรัับท่่านขึ้้�น  

ท่่านก็็อาจจะไม่่ขึ้้�น แต่่ท่่านอาจจะบอกว่่า ท่่านขาดนู่่�น

ขาดนี่่� ขอปััจจง ปััจจััย อะไรก็็ได้้ ถ้้าอย่่างนี้้�ก็็ถืือว่่าผิิดแล้้ว 
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เพราะปกติิพระนี้้� ท่่านไม่่ขออะไรจากคนที่่�ไม่่รู้้�จััก หรืือ

คนที่่�ไม่ไ่ด้้ถวายตััวไว้ก้่อ่นล่ว่งหน้า้ ถ้า้ท่า่นต้อ้งการอะไร 

ก็็บอกได้้ หรืือแต่่ถ้้าเห็็นว่่าท่่านเดิินไกล แล้้วอยากจะ 

ช่่วยท่่าน ถวายน้้ำดื่่�มไปก็็ได้้ แต่่ถ้้าท่่านเริ่่�มขอนู่่�นขอนี่่�ก็็

ให้้รู้้�ว่่าเริ่่�มไม่่ถููกแล้้ว 

	ก็ ็ยัังมีีพระปฏิิบััติิธุุดงค์์อยู่่� ก็็พระที่่�วััดนี้้� เมื่่�อเร็็วๆ นี้้�

ท่่าน ๒ รููป ก็็ไปธุุดงค์์ที่่�จัังหวััดกาญจนบุุรีี ท่่านเคยไปมา 

หลายครั้้�งแล้้ว ท่า่นก็็เลยติิดใจ ว่า่จะไปประมาณสัักเดืือนกว่่า 

สองเดืือน แล้้วก็็กลัับมา 

ถาม: ยามว่่างจากการงาน โยมสามารถไปปฏิิบััติิธรรม 

ที่่�วััดในชุุมชนได้ไ้หม โยมเคยคิิดจะมาปฏิิบััติิเสริิมเพิ่่�มเติิม

ยามว่่างจากการทำงานในวัันหยุุด เสาร์์ อาทิิตย์์ แล้้วโยม

ต้้องสื่่�อสารกัับพระอาจารย์ที่่�อยู่่�ที่่�วััดใกล้้ที่่�พัักว่่าอย่่างไร 

พระอาจารย์จึึงจะเข้้าใจว่่าโยมอยากมาปฏิิบััติิธรรมเสริิม

เพิ่่�มเติิม ในความหมายว่า่ โยมอยากได้ค้ำแนะนำ คำสั่่�งสอน 

จากพระอาจารย์์ที่่�อยู่่�ที่่�วััด ที่่�ใกล้้ที่่�พัักเพิ่่�มเติิม วััดที่่�ใกล้้

ที่่�พัักมีีพระอยู่่� ๒-๓ รููป 
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ตอบ: ก็็ไปคุุยกัับท่่านดูู ถ้้าเป็็นวััดที่่�ปฏิิบััติิ ท่่านก็็จะ
ต้อ้นรับัทันัที ีแต่ถ่้า้เป็น็วัดัที่่�ไม่ป่ฏิบิัตัิ ิท่า่นก็อ็าจจะบอกว่า่ 
ที่่�วัดันี้้�มีีแต่พิ่ิธีกีรรม มีแีต่ง่านอะไรต่่างๆ ก็อ็าจจะไม่่เป็็นที่่�
เหมาะสมกัับการปฏิิบััติิธรรมก็็ได้้ ดัังนั้้�นต้้องดููว่่าวััดที่่�เรา
ไปนี้้�เป็็นวััดปฏิิบััติิธรรมหรืือไม่่

ถาม: วััดดัังมีีชื่่�อเสีียงหลายๆ วััดมีพื้้�นที่่�หลายร้อยไร่่เพื่่�อ
บวชพระทำบุุญใส่่บาตรปฏิิบััติิธรรมเท่่าน้ั้�นทำไมไม่่สร้้าง
เมรุุไว้้เผาศพญาติิโยมด้้วยเหตุุผลอะไร 

ตอบ: คืือมัันไปขััดกัับเป้้าหมายของการสร้้างวััด 
ปฏิบิััติกััน วััดปฏิบิััตินี้้�เราไม่่ต้อ้งการให้้มีกีิจิกรรมอย่่างอื่่�น 
นอกจากการปฏิิบััติิ กลััวกิิจกรรมอย่่างอื่่�นนี้้�จะมาทำลาย
กิิจกรรมของการปฏิิบััติิธรรม หรืือถ้้าเป็็นวััดปฏิิบััติิจริิงๆ 
แล้้วจะไม่่มีีการสร้้างเมรุุอะไรต่่างๆ ขึ้้�นมา

ถาม: แล้้ววััดป่่ามีีการเผาศพในวััดไหม 

ตอบ: วััดป่่าไม่่มีี นอกจากเป็็นครููบาอาจารย์์ เจ้้าอาวาส 
เขาก็็จะทำเมรุุชั่่�วคราวขึ้้�นมา อย่่างที่่�วััดป่่าบ้้านตาด  
ตอนที่่�โยมแม่่ของหลวงตาเสีีย ท่่านก็็บวชเป็็นแม่่ชีีเป็็น 
อุุบาสิิกา หลวงตาก็็ให้้เอาฟืืนมากองไว้้ที่่�หน้้าศาลา  
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วางท่่อนไม้้แล้้วก็็เอาโลงของอุุบาสิิกาโยมแม่่นี้้�ไปตั้้�งไว้้  

แล้้วก็็จุุดไฟเผาที่่�หน้้าศาลา แล้้วพอเผาเสร็็จก็็เก็็บอััฐิิ

เรีียบร้้อย เก็็บกวาดเหมืือนกัับไม่่มีีอะไรเกิิดขึ้้�น เป็็นเมรุุ 

แบบง่่ายๆ ไม่่มีีเมรุุหรอก เป็็นเพีียงแต่่กองฟืืน กองไม้้มา

ตั้้�งไว้ ้แล้้วก็เ็ผากััน เผาเสร็็จก็เ็ก็บ็กระดููก เก็็บอะไร กระดููก

ของโยมแม่่ของท่่านก็็ให้้ไปโรยที่่�โคนต้้นโพธิ์์�ในวััด ที่่�วััดมีี

ต้้นโพธิ์์�อยู่่�ต้้นหนึ่่�ง ถืือว่่าเป็็นการบููชาพระพุุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์์ไป เป็็นปุ๋๋�ยไป แต่่ถ้้ามัันมีีงานอย่่างนี้้�มัันก็็จะ

ทำให้ม้ัันมารบกวนกัับการปฏิบิััติธิรรม เพราะคนจะต้้อง

เข้้ามาพลุุกพล่่าน คนบางคนยิ่่�งใหญ่่ คนใหญ่่คนโต มีีคน

มาเป็็นร้้อยเป็็นพััน มัันก็็จะทำให้้วััดไม่่สงบ ดัังนั้้�นก็็ต้้อง

แบ่่งวััด สมััยนั้้�นก็็มีีวััดที่่�มีีเมรุุมีีอะไร วััดธาตุุทองนี่่�ก็็โด่่งดััง 

ในเร่ื่�องการเผาศพในกรุุงเทพฯ คนส่่วนใหญ่่ก็ไ็ปเผากัันที่่�นั่่�น  

ส่่วนวััดที่่�เขาเป็็นวััดปฏิิบััติิอยู่่�ไกลๆ เช่่น ตามป่่าตามเขานี้้� 

เขาก็็จะไม่่มีีการสร้้างเมรุุขึ้้�นมา

ถาม: ทำงานโรงปั้้�น ต้้องปั้้�นพระเป็็นหุ่่�นดิินแล้้วถอดพิิมพ์์

เป็็นพิิมพ์์ยาง แล้้วพระที่่�เป็็นหุ่่�นดิินจำเป็็นต้้องทุุบเพื่่�อ 

นำดิินไปทำงานปั้้�นอัันอื่่�นต่่อ แต่่ไม่ไ่ด้เ้จตนาจะลบหลู่่�ท่่าน 

ที่่�ทุุบหุ่่�นพระจะบาปหรืือไม่่
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ตอบ: ไม่่บาปหรอก มัันเป็็นเพีียงข้ั้�นตอนของการทำงาน

เท่่านั้้�นเอง มัันเป็็นดิิน มัันไม่่ได้้เป็็นพระหรอก พระจริิงๆ 

ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�วััตถุุ พระจริิงๆ อยู่่�ที่่�ใจของเรา

ถาม: การดููดวงชะตาผ่่านดวงดาว การบอกกล่่าวเตืือนใน

การเจ็็บป่่วย เคราะห์์ร้า้ยที่่�อาจเกิิดล่่วงหน้้า จะถืือเป็น็การ

ก้้าวล่่วงในกรรมของเจ้้าชะตา หรืือเป็็นการทำบุุญ

ตอบ: เป็น็โมหะ เป็็นความหลงงมงาย เพราะความจริิงนี้้�  

ชีีวิิตของเราขึ้้�นอยู่่�กัับกรรมที่่�เราทำเท่่านั้้�น คืือกรรมดีี 

กรรมชั่่�ว หรืือกรรมที่่�เป็็นกลางๆ ที่่�จะส่่งผลกระทบต่่อ

ชีวิีิตของเรา อย่า่งอ่ื่�น ดวงดาวอะไรต่่างๆ นี้้�ไม่่เกี่่�ยว มันัเป็็น 

ความหลงงมงาย ถ้้าเชื่่�อสิ่่�งเหล่่านี้้�

ถาม: พอดีีแฟนเรีียนทำนายดวงโดยใช้้ไพ่่ โดยคิิดค่่าดูู 

ไม่เ่กิิน ๒๑ บาท โดยตั้�งใจจะใช้้การดููไพ่่เพื่่�อช่่วยแก้้ปัญัหา

ที่่�คนมาดููดวงไม่่สบายใจ แบบนี้้�ถืือว่่าเป็็นอวิิชชาไหม

ตอบ: เป็็น เพราะว่่ามัันไม่่ได้้เป็็นวิิธีีแก้้ความไม่่สบายใจที่่�

ถููกต้้องนั่่�นเอง วิิธีีแก้้ความไม่่สบายใจที่่�ถููกต้้อง ต้้องไป

แก้ท้ี่่�เหตุขุองความไม่ส่บายใจ คือืกิิเลสตััณหา ต้อ้งระงับั
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กิิเลสตััณหาแล้้วความไม่่สบายใจต่่างๆ ก็็จะหายไป ขนาด 

หมอดูู ดููดวงยัังต้้องมาหาพระเลย เพราะยัังมีีกิิเลส 

ตัณัหาอยู่่� ยังัอยากจะมีแีฟนอยู่่� ดููดวงให้ค้นอื่่�นได้ ้แต่พ่อดูู

ให้ต้ัวัเอง ดููไม่อ่อก ดููไม่ไ่ด้ ้ทุกุข์ ์ไม่่สบายใจเพราะไม่ม่ีแีฟน 

อยากจะมีีแฟน ก็็บอกว่่าตััดไปสิิ อย่่าไปมีีแฟนแล้้วความ

ทุุกข์์ไม่่สบายใจก็็จะหายไป ตััดไม่่ได้้ 

ถาม: เมื่่�อเราไปบนสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ในการไปสอบ สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�

ช่่วยได้้หรืือไม่่

ตอบ: ไม่่ได้้หรอก ถ้้าอย่่างนั้้�นก็็ไม่่ต้้องดููหนัังสืือสิิ ถึึงเวลา 

เที่่�ยวให้้มัันพอ กว่่าจะสอบก็็ไปขอบนบัันดาลจากสิ่่�ง

ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ไม่่หรอก ทำไมประเทศที่่�เขาเจริิญนี้้�เขาไม่่มีี 

การบนบานกันั ประเทศสหรัฐัฯ เวลาเขาจะสอบ SAT สอบ

บอร์์ด นี้้� เขาดููหนัังสืือกัันแทบเป็็นแทบตายกััน เขาไม่่ได้้

เอาเวลาไปนั่่�งขอบนจากสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�กััน อัันนี้้�เป็็นความ

งมงายของประเทศที่่�ยัังไม่่พััฒนา

ถาม: คนเรามีีดวงมีีขึ้้�นมีีลง ตามราหููที่่�เข้้ามาข้้องแวะ  

ตามความเชื่่�อของนัักโหราศาสตร์์ ซ่ึ่�งเป็น็ปกติิของชีีวิิตมนุุษย์์  

เราควรปฏิิบััติิตััวอย่่างไรในช่่วงที่่�เรามีีราหููเข้้ามาข้้องแวะ 
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ตอบ: เรื่่�องนี้้�มัันเป็็นการแปลความเป็็นจริิงของชีีวิิต 
ชีีวิิตของพวกเรานี้้� พระพุุทธเจ้้าบอกว่่ามัันไม่่เที่่�ยง  
ไม่่แน่่นอน มัันมีีสุุขมีีทุุกข์์ สลัับกัันไป มีีขึ้้�นมีีลง สลัับ 
กัันไป เพราะนี่่�เป็น็ธรรมชาติขิองชีวีิติ ทีนีี้้�คนเราก็เ็ลยคิิด
สููตรต่่างๆ ขึ้้�นมา เพื่่�อที่่�จะได้้มาคำนวณแล้้วกะดููว่่า ช่่วงนี้้�
เป็็นช่่วงขาลง หรืือช่่วงขาขึ้้�นไปเท่่านั้้�นเอง ซึ่่�งบางทีีมัันก็็
ไม่่ตรงกัับความเป็็นจริิงเท่่าไหร่่ ทางศาสนาพุุทธสอนให้้
เราฝึึกใจ ให้้ยอมรัับกัับสภาพการเปลี่่�ยนแปลงของชีีวิติ
เท่่านั้้�นเอง แล้้วเราก็็จะไม่่ทุุกข์์ เพราะว่่าชีีวิิตนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�
เราไม่่สามารถไปควบคุุมบัังคัับให้้มัันขึ้้�นไปอย่่างเดีียวได้้  
ไม่ใ่ห้้มันัลง มัันมีขีึ้้�นมีลีงเป็น็ธรรมดา ลาภยศสรรเสริญิสุุข  
มีเีจริญิแล้ว้ก็ม็ีเีสื่่�อมได้เ้ป็น็ธรรมดา สิ่่�งที่่�จะทำให้เ้ราไม่ทุุ่กข์์  
ไม่่เดืือดร้้อนกัับมัันก็็คืือ เราต้้องฝึึกทำใจให้้เฉยๆ ไม่่ให้้
ยินิดี ียินิร้า้ยกัับการเปลี่่�ยนแปลง การขึ้้�นการลงของชีีวิติ 
แล้้วจะอยู่่�กัับมัันได้้อย่่างมีีความสุุข

ถาม: การจุุดบููชาเทีียนช่่วยส่่งเสริิมให้้โชคชะตาดีีขึ้้�นจริิง
หรืือไม่่

ตอบ: ไม่จ่ริิงหรอก อย่า่งนั้้�นก็ ็ไม่่ต้อ้งมีีไฟฟ้า้ไม่ด่ีกีว่า่เหรอ 
จุุดเทีียนให้้มัันเต็็มบ้้านไปเลย
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ถาม: เราจะทราบได้้อย่่างไรว่่า เราเป็็นผู้้�มีีบารมีี เสมืือน

เราเห็็นคนอื่่�นเป็็นผู้้�มีบารมี เลยชวนให้้สงสััยตััวเองว่่าเป็็น

ผู้้�มีีบารมีีหรืือไม่่ การมีีบารมีี ดููกัันที่่�ตรงไหน

ตอบ: ก็็ดููที่่�บารมีี ๑๐ สิิ เรามัักจะไปดููที่่�เงิินทอง ดููบริิษััท

บริิวาร ดููรููปร่่างหน้้าตา ผิิวพรรณ ดููทรััพย์์สมบััติิข้้าวของ 

อัันนั้้�นไม่่ใช่่เป็็นเคร่ื่�องวััดบารมีีที่่�แท้้จริิง เครื่่�องวััดบารมีี

ก็็คืือบารมีี ๑๐ พระพุุทธเจ้้าบอกว่่าให้้สร้้าง คุุณธรรม 

๑๐ ประการ ซึ่่�งเป็็นคุุณธรรมที่่�ดีี ที่่�ใครต้้องการที่่�จะ

ให้้ชีีวิิตตนรุ่่�งเรืือง ไม่่ว่่าจะเป็็นทางโลกหรืือทางธรรมนี้้�  

ให้้เจริิญบารมีีนี้้�ทั้้�ง ๑๐ ข้้อ

	 ข้้อ ๑ ก็็คืือเมตตาบารมีี เราต้้องมีีความเมตตาต่่อ

สรรพสััตว์์ทั้้�งปวง ถืือทุุกคนเป็็นมิิตร ไม่่ถืือทุุกคนเป็็น 

ศััตรูู ถึึงแม้้เขาจะกล่่าวร้้าย ทำร้้ายเรา เราก็็จะไม่่ถืือโทษ 

โกรธเคืืองเขา เราก็จ็ะรักัเขาเป็็นเหมืือนมิิตร คืือให้้มีคีวาม

เมตตา เมื่่�อเรามีีความเมตตาแล้้วเราก็็จะสร้้างบารมีี

	 ข้้อที่่� ๒ คืือทานบารมีีได้้ การเสีียสละแบ่่งปััน แม้้แต่่

ศััตรููเราก็็ให้้เขาได้้ ช่่วยเขาได้้ ถ้้าเขาเดืือดร้้อน ถ้้าเขาไม่่มีี
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ข้้าวกิินอย่่างนี้้� คนที่่�เขาเป็็นศััตรููกัับเรา แต่่เราไม่่เป็็นศััตรูู

กัับเขา เราก็็สามารถที่่�จะช่่วยเขาได้้ถ้้าเรามีีความเมตตา 

	 ข้้อที่่� ๓ ก็็คืือศีีล เรามีีศีีล ๕ หรืือเปล่่า เราทำบุุญ

ทำทานอยู่่�เป็็นประจำหรืือเปล่่า ทำมากทำน้้อย ทำมากก็็

บารมีีมาก ทำน้้อยก็็บารมีีน้้อย รัักษาศีีลได้้มากได้้น้้อยก็็

เหมืือนกััน 

	 ข้อ้ต่อ่ไปก็ม็ีเีนกขััมมะบารมีหีรืือเปล่า่ เนกขัมัมะคืือ

อะไร คืือการลดละการหาความสุุขทางกามารมณ์์นั้้�นเอง 

งดการเที่่�ยว การเพลิิดเพลิิน ดัังนั้้�นพวกที่่�ชอบไปอยู่่�วัด 

พวกที่่�ไปถืือศีีล ๘ กััน เรีียกว่่าเนกขััมมะบารมีี การละเว้้น

จากการเสพกาม หรืือการออกจากกาม เรีียกว่่าเนกขััมมะ- 

บารมีี อัันนี้้�เรามีีหรืือเปล่่า มีีมากหรืือมีีน้้อย 

	 ข้้อต่่อมาก็็มีีอุุเบกขาบารมีีหรืือเปล่่า การที่่�เราจะมีี

อุุเบกขาใจเรานิ่่�ง ใจเราเย็็น ใจเราไม่่ร้้อนได้้ เราก็็ต้้องฝึึก

สมาธิิกััน ถ้้าเราไม่่ฝึึกสมาธิิจิิตไม่่สงบ อุุเบกขามัันก็็มีีน้้อย 

แต่ถ่้า้เราฝึกึสมาธิไิด้ม้าก อุเุบกขามันัจะมีมีาก ใจเย็น็ ใจเฉย  

ใครจะพููดใครจะทำอะไร เฉยๆ เรีียกว่่าไม่่มีอีารมณ์์กับัใคร

ทั้้�งนั้้�น อัันนี้้�ก็็เรีียกว่่าเป็็นอุุเบกขาบารมีี 
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	มี ีปััญญาบารมีีหรืือเปล่่า เห็็นสภาวะความจริิงของ

โลกหรืือเปล่่าว่่าเป็็นไตรลัักษณ์์ ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างไม่่เที่่�ยง  

ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างทำมาจากธาตุุทั้้�ง ๖ คืือธาตุุดิิน น้้ำ ลม ไฟ 

ธาตุุรู้้� แล้้วก็็อวกาศธาตุุ อัันนี้้�ก็็คืือปััญญา แล้้วก็็รู้้�ว่าธาตุุ

เหล่า่นี้้�ก็ไ็ม่เ่ที่่�ยง แปรปรวนเปลี่่�ยนไป ผสมกัันไปแล้้วก็แ็ยก  

พอรวมตััวกัันแล้้วก็็แยกออกจากกัันไป เช่่นร่่างกายของ

มนุุษย์์ ร่่างกายของสััตว์์ ต้้นไม้้ใบหญ้้า เป็็นการรวมตััว  

แล้้วแยกสลายตััวของธาตุุ เห็็นอย่่างนี้้�หรืือเปล่่า เรีียกว่่า

ปััญญา 

	 ข้้อต่่อมาก็็คืือ เรามีีอธิิษฐานบารมีีหรืือเปล่่า คืือเรา

มีีความตั้้�งใจแน่่วแน่่ในการดำเนิินชีีวิิตของเราหรืือเปล่่า  

มีีเป้้าหมายในชีีวิิตของเราหรืือเปล่่า คนบางคนเกิิดมา  

ไม่่รู้้�ว่่าเกิิดมาทำไม เกิิดมาเพื่่�อทำอะไร บางคนเกิิดมารู้้�ว่่า  

เราต้้องรวย ก็็ตั้้�งหน้้าตั้้�งตารวยให้้ได้้ บางคนต้้องเป็็นใหญ่่

เป็็นโต เขาก็็มีีเป้้าหมายของชีีวิิต บางคนไม่่มีีเป้้าหมาย 

ถามว่่าอยากจะได้้อะไร อยากจะเป็็นอะไร บอกไม่่รู้้� 

อย่่างนี้้�เรีียกว่่าไม่่มีีอธิิษฐานบารมีี คำว่่าอธิิษฐานไม่่ใช่่

แปลว่่าขอนะ ภาษาพระแปลว่่ามีีความตั้้�งใจ มีีการตั้้�งเป้้า

ของชีีวิิตเรา อย่่างคุุณหมอนี้้�ตั้้�งเป้้าไว้้อยากจะเป็็นแพทย์์
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ใช่่ไหม ถ้้าไม่่ตั้้�งเป้้าก็็ไม่่ได้้มาเป็็นแพทย์์ อัันนี้้�คนเราต้้อง 

มีีเป้้าหมายของชีีวิิต เรีียกอธิิษฐาน เป้้าหมายสููงสุุดทาง

ธรรมก็็คืือพระนิิพพาน เรามีีหรืือเปล่่า เพราะเมื่่�อสองวััน

ก่่อนได้้เจออุุบาสิิกาท่่านหนึ่่�ง มาอยู่่�วััด มาจากภาคใต้้ 

บอกว่่าตั้้�งใจจะมาอยู่่� มาศึึกษาปฏิิบััติิธรรมที่่�นี่่� เพราะมีี

เป้้าหมายว่่าอยากจะเป็็นพระโสดาบััน เขาบอกว่่าเขาไม่่รู้้�

ว่่าตั้้�งสููงไปหรืือเปล่่า เราบอกไม่่สููงหรอก สููงกว่่านี้้�ยัังมีีอยู่่�  

ตั้้�งเป็็นพระอรหัันต์์ไปเลย ก็็ฟัังแล้้วก็็น่่าทึ่่�งนะอุุตส่่าห์์มา 

เราก็ค็ิดิว่า่เขาอยู่่�แถวนี้้�แล้ว้มา ปกติิคนเขามาอยู่่�วัดเพ่ื่�อมา 

ทำอะไร ชำระจิติใจชั่่�วครั้้�งชั่่�วคราว อันันี้้�ถามเขา เขาบอกว่า่  

เขาตั้้�งใจ เขาได้้ฟัังเทศน์์ฟัังธรรมแล้้วเขามีีเป้้าหมายของ

ชีีวิิตแล้้ว เขามีีอธิิษฐานแล้้ว อยากจะเป็็นพระโสดาบััน 

เราก็็อนุุโมทนากัับเขาด้้วย เพราะฉะนั้้�นถึึงต้้องมีีอธิิษฐาน

บารมีี เราจึึงสามารถทำอะไรสำเร็็จได้้ จะเป็็นหมอก็็ต้อ้งมีี

อธิิษฐานบารมีี จะเป็็นพระพุุทธเจ้้า พระพุุทธเจ้้าก็็ต้้องมีี

อธิิษฐานบารมีี ตอนที่่�นั่่�งอยู่่�ใต้้โคนต้้นโพธิ์์�เห็็นไหม ก็็ทรง

ตั้้�งสัจัจะ ตั้้�งอธิษิฐานว่า่ ถ้า้เราไม่ไ่ด้้บรรลุเุป็น็พระพุทุธเจ้า้ 

บรรลุุธรรม กำจััดความทุุกข์์ต่่างๆ ให้้หมดไป เราจะไม่่ลุุก

จากที่่�นั่่�งนี้้�ไปเป็็นอัันขาด อัันนี้้�เรีียกว่่าการตั้้�งเป้้าของการ
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ดำเนิินชีีวิิตของพระพุุทธเจ้้า แล้้วเมื่่�อตั้้�งเป้้าแล้้วก็็ต้้องมีี

บารมีีอีีกข้้อหนึ่่�งตามมา เรีียกว่่าสััจจะ

	สัั จจะ ก็็คืือความจริิงใจต่่อการตั้้�งเป้้าของเรา ไม่่ใช่่ 

ตั้้�งเป้้าแล้้วก็็ไม่่จริิงใจ ตั้้�งไปเฉยๆ พรุ่่�งนี้้�จะไปทำนู่่�นทำนี่่�  

พอถึงึเวลาก็็เปลี่่�ยนใจ อย่่างนี้้�เรียีกว่า่ไม่ม่ีสีัจัจะ คนที่่�มีีสัจัจะ 

เมื่่�อตั้้�งเป้้าหมายว่่าจะทำอะไรแล้้วต้้องทำ ไม่่ว่่าอะไรจะ 

เกิิดขึ้้�นก็็ตาม ยกเว้้นเป็็นเหตุุสุุดวิิสััย น้้ำท่่วม ไฟไหม้้หรืือ 

อะไร หรืือเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ไม่่สามารถทำได้้ แต่่พระพุุทธเจ้้า

ก็็ตั้้�งเงื่่�อนไขว่่า ถ้้าเรายัังไม่่ตรััสรู้้� ต่่อให้้เลืือดในร่่างกายนี้้�

มัันเหืือดแห้้งไป เราก็็จะไม่่ลุุกจากที่่�นี่่� นั่่�นคืือการตั้้�งสััจจะ

ของพระพุุทธเจ้้า อัันนี้้�ก็็เหมืือนกััน เราตั้้�งอะไรแล้้วเรา 

ต้้องมีีความจริิงใจต่่อสิ่่�งที่่�เราตั้้�ง ถ้้าเราตั้้�งแล้้วไม่่จริิงใจ  

มาล้้มเหลว คนส่่วนใหญ่่ชอบมาตั้้�งตอนปีีใหม่่ว่่าปีีนี้้�จะ 

ทำนู่่�นทำนี่่� ทำได้้สัักสองสามวัันก็็ล้้มหายไปหมดแล้้ว  

นั่่�นล่่ะแสดงว่่ามีีอธิิษฐานแต่่ไม่่มีีสััจจะ ถ้้าไม่่มีีสััจจะก็็ไป

ไม่่รอด ตั้้�งกัันได้้ ใครๆ ก็็ตั้้�งได้้ ตั้้�งแล้้วทำตามที่่�ตั้้�งไว้้หรืือ

เปล่า่ ถ้า้มีีสััจจะแล้้วต้อ้งทำ ยกเว้้นจะมีเีหตุสุุดุวิสิัยัเท่า่นั้้�น

ถึึงจะไม่่ทำ แล้้วเมื่่�อตั้้�งเป้้าแล้้ว มีีสััจจะแล้้ว 
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	 บารมีีข้้อต่่อมาคืืออะไร ก็็ต้้องมีีวิิริิยะบารมีี มีีความ

ขยัันหมั่่�นเพีียรหรืือเปล่่า มีีความทุ่่�มเทต่่อการทำหน้้าที่่�

ของเราหรืือเปล่่า เช่่น เรีียนหมอก็็ต้้องตั้้�งใจเรีียนอย่่าง 

เต็ม็ที่่�จริิงหรืือเปล่่า หรืือโลเลเรีียนไปแล้้วไม่่อยากจะเรีียน 

อยากจะไปทำอย่่างอ่ื่�นอะไรอย่่างนี้้� ถ้้าอย่่างนี้้�ก็็ไม่่มีีวััน

สำเร็็จได้้ ต้้องมีีวิิริิยะบารมีี ความขยัันหมั่่�นเพีียรในหน้้าที่่�

การงานของตน

	 ข้้อสุุดท้้ายต้้องมีีความอดทนด้้วย ขัันติิบารมีี เพราะ

บางทีีทำอะไรมัันยาก มัันก็็อยากจะเลิิก ถ้้ามีีขัันติิมัันยาก

ก็็สู้้� ยากก็็ไม่่ถอยจนกว่่าจะสำเร็็จ

	นี้้ �คืือบารมีี ๑๐ ประการ มีีหรืือเปล่่า: เมตตาบารมีี 

ทานบารมีี ศีีลบารมีี เนกขััมมะบารมีี อุุเบกขาบารมีี  

ปัญัญาบารมีี อธิิษฐานบารมีี สััจจะบารมีี วิริิยิะ ความขยันั 

หมั่่�นเพีียรบารมีี และ ขัันติิบารมีี ความอดทน

	 เราสามารถถามตััวเราเองได้้ สัังเกตในตััวเราเองได้้ 

เรามีอีะไรบ้า้ง ในบารมีทีั้้�ง ๑๐ ประการนี้้� พวกเราทุกุคนมีี 

แต่่อาจจะมีีมากมีีน้้อยเท่่านั้้�นเอง
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ถาม: คนที่่�เป็น็เพื่่�อนกัับเรา เป็น็ soul companion แสดง

ว่า่แต่่ปางก่่อนเราเคยเป็็นเพื่่�อนทางใจกัันมาก่่อนหรืือเปล่่า 

มาชาติินี้้�เราจึึงได้้พบเป็็นเพื่่�อนกัันอีีก

ตอบ: เราเรียีกว่า่คู่่�บุญุ คนที่่�เรารัักกััน ชอบกัันก็็ถือืว่า่เป็น็ 

คู่่�บุญุ อาจจะในอดีตีเคยทำบุญุร่ว่มกัันมาก่อ่น ส่ว่นคู่่�กรรม 

ก็ค็ือืคู่่�บาป อยู่่�ด้วยกัันแล้ว้ทุุบตีีกันั ต่อ่ยกััน ทะเลาะเบาะ

แว้ง้กัันตลอดเวลา อย่่างนี้้�เราก็เ็รีียกว่่าคู่่�บาป มีสีองอย่า่ง 

คู่่�บาปและคู่่�บุุญ

ถาม: การเล่่นดนตรีีเป็็นอุุปสรรคต่่อการบรรลุุธรรมไหม 

เล่่นเพื่่�อผ่่อนคลายและเพิ่่�มทัักษะ

ตอบ: มัันก็เ็ป็น็กามฉัันทะอย่า่งหนึ่่�ง เป็น็อุปุสรรค เพราะ

จะทำให้้เราไม่่สามารถไปนั่่�งสมาธิิได้้ เพราะมััวแต่่มา 

นั่่�งเล่่นดนตรีีกััน 

ถาม: เราหยุุดความอยาก เสมืือนเราหยุุดกิิเลสได้้ ทำให้้

จิิตใจสงบได้เ้ยอะ แต่่ไม่ไ่ด้ห้้า้มความอยากได้ทุุ้กครั้้�ง แต่่เริ่่�ม 

มีีความคิิด เร่ิ่�มมีเบรกเหยีียบความอยาก รู้้�สึึกมีีความสุุข 

มีีความสงบแท้้ขึ้้�น คิิดอย่่างนี้้�ถููกต้้องหรืือไม่่
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ตอบ: ถููกต้้อง มัันก็็หยุุดความอยากที่่�ง่่ายๆ ก่่อน ที่่�เรา 

ทำได้้ง่า่ย แล้ว้ต่อ่ไปก็ค็่อ่ยขยัับไปหาความอยากที่่�ยากขึ้้�น  

แล้ว้ถ้า้ยังัทำไม่ไ่ด้ ้ก็แ็สดงว่า่กำลังัของสติ ิสมาธิ ิกับัปัญัญา

ของเรายัังมีีไม่่พอ เราก็็ต้้องมาเน้้นสร้้างสติิ สมาธิิ และ

ปััญญาให้้มีีเพิ่่�มมากขึ้้�น แล้้วต่่อไปเราก็็จะสามารถหยุุด

ความอยากที่่�ยากได้้ต่่อไป 

ถาม: มิิจฉาทิิฐิิทำให้้เสีียเวลามาก ทำอย่่างไรจึงจะมีี 

สััมมาทิิฐิิได้้มากๆ 

ตอบ: ก็็อยู่่�ใกล้้คนที่่�มีีสััมมาทิิฐิิ ก็็คืือพระพุุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์์ วิิธีีอยู่่�ใกล้้ก็็คืือศึึกษานี้้�เอง ศึึกษาพระธรรม 

คำสอนของพระพุุทธเจ้้า ศึึกษาคำสอนของพระอริิยสงฆ์์

สาวกท้ั้�งหลายอยู่่�เรื่่�อยๆ แล้ว้มันัก็จ็ะทำให้้เรามีีสัมัมาทิิฐิิ 

อย่่างวัันนี้้�เราเข้้ามาฟัังเทศน์์ฟัังธรรมกััน สนทนาธรรม 

วัันนี้้�ก็็ เป็็นเหมืือนกัับการเข้้าหาสััมมาทิิฐิิอย่่างหนึ่่�ง  

เพราะทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เราพููดอยู่่�นี้้� เป็็นสััมมาทิิฐิิทั้้�งนั้้�น 

เป็็นความเห็็นที่่�ถููกต้้อง

ถาม: มีีวิิธีีอะไรที่่�จะละทิิฐิิมานะบ้้าง
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ตอบ: ก็็ทำตััวเราให้้เป็็นแจ๋๋วสิิ สมมุุติิว่่าเราเป็็นคนรัับใช้้ 
คิิดว่่าทุุกคนที่่�เรารู้้�จััก ที่่�เราสััมผััสเกี่่�ยวข้้องด้้วย ถืือว่่า
เขาเป็น็เจ้า้นายเรา ก็ส็มมุตุิติััวเราเองว่า่เราเป็น็คนรัับใช้้  
เป็็นบ๋๋อย เป็็นแจ๋๋ว

ถาม: ผมมีีความวิิริิยะ ความเพีียรที่่�จะละความพยาบาท
ให้้ลดลง หรืือหมดไป จึึงขอให้้พระอาจารย์ช่่วยชี้้�แนะ
แนวทาง หรืือวิิธีีให้้ด้้วย

ตอบ: การละความพยาบาทก็็คืือ เราต้้องละความอยาก 
การที่่�เราพยาบาท เพราะเรามีีความอยาก มีีความหวััง
ในบุุคคลนั้้�น ในบุุคคลนี้้� หรืือในสิ่่�งนั้้�น สิ่่�งนี้้� พอเราไม่่ได้้
ตามความอยาก เราก็จ็ะเกิดิพยาบาทขึ้้�นมา เช่น่เราหวังั
ที่่�จะพึ่่�งเขา ขอยืืมเงิินเขามาจ่่ายค่่าผ่อ่นรถ ค่า่ผ่่อนบ้้าน แต่่
เขาไม่่ให้เ้รา เราก็็จะเกิิดความโกรธขึ้้�นมาทัันที ีถ้า้ไม่่อยาก
จะโกรธก็็อย่่าไปหวัังพึ่่�งอะไรจากใคร แล้้วเราก็็จะไม่่โกรธ 
พยายามหััดพ่ึ่�งตนเอง พระพุุทธเจ้า้สอน อัตัตา หิ ิอัตัตโน 
นาโถ ตนเป็็นที่่�พึ่่�งของตน ถ้้าสิ่่�งไหนที่่�เราพึ่่�งไม่่ได้้ก็็ตััดมััน 
ไปเสีีย ถ้้าเราไม่่สามารถจ่่ายค่่ารถได้้ก็็ตััดไป เดิินก็็ได้้  
ขึ้้�นรถแท็็กซี่่�ก็็ได้้ ขึ้้�นรถเมล์์ก็็ได้้ อย่่างนี้้�เป็็นต้้น ให้้ลดละ
ความอยากต่่างๆ ให้้น้้อยลงไป แล้้วความพยาบาทก็็ 



210

วิิสััชนาธรรม เล่่ม ๔

จะน้้อยตามมา ความพยาบาทมัันเกิิดจากความผิิดหวััง 

เกิดิจากความเสีียใจ เลยทำให้้โกรธขึ้้�นมา เกิิดการพยาบาท

ขึ้้�นมา

ถาม: จิิตที่่�ความเมตตาสงสารคนที่่�มีีทุุกข์์ เขาเรีียกว่่าคน

เข้้าถึึงธรรมใช่่หรืือไม่่

ตอบ: คนที่่�มีีเมตตาก็็มีีธรรม แต่่จะธรรมมาก ธรรมน้้อย  

เพราะความเมตตามัันก็็มีีมากมีีน้้อย บางทีีเราอาจจะ

เมตตาเรื่่�องนี้้� แต่่อีีกเรื่่�องหนึ่่�งเราอาจจะไม่่เมตตาก็็ได้้  

ถ้้ ามัันมีีผลกระทบต่่อผลประโยชน์์ของเราขึ้้�นมา  

เพราะฉะนั้้�น บางทีีมันัก็็ยังัพููดไม่่ได้้ว่า่มีมีาก มีนี้อ้ย แต่ค่น

ที่่�มีีเมตตามากที่่�สุุดก็็คืือคนที่่�ไม่่มีีกิิเลสเลย ถึึงจะถืือว่่า

เป็น็คนที่่�เข้้าถึึงธรรมเต็็มร้อ้ย เพราะกิิเลสที่่�คอยขวางก้ั้�น 

ธรรมนี้้�ถููกทำลายไปหมด จิิตก็็เข้้าถึึงธรรมเต็็มร้้อย  

เมื่่�อเข้า้ถึึงธรรมเต็ม็ร้อ้ย เมตตาก็จ็ะเต็ม็ร้อ้ย ความสงสาร 

ก็็จะเต็็มร้้อยตามมา 

ถาม: การที่่�ใจเราคอยพะวงวุ่่�นวายเพราะไปตามข่่าว  

ตามประเด็็นสัังคม ผ่่านสื่่�อโซเชีียลช่่องทางต่่างๆ นี้้�เป็็น
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สิ่่�งที่่�ผิิดหรืือไม่่ สมควรสำหรัับผู้้�หััดฝึึกปฏิิบััติิธรรมหรืือไม่่

ตอบ: ถ้้าเป็็นผู้้�ต้้องการปฏิิบััติิธรรมจริิงๆ ท่่านจะไม่่ให้้

สนใจเกี่่�ยวกัับเรื่่�องทางโลกเลย ให้้ถืือว่่าเราแยกตััวเอง

ออกจากทางโลกไป เพราะทางธรรมกัับทางโลกนี้้� มััน

เป็็นคนละทางกััน ถ้้าเรายัังไปวุ่่�นวายกัับทางโลกอยู่่� เรา

ก็็จะไปทางธรรมไม่่ได้้

ถาม: การยัับย้ั้�งชั่่�งใจไม่่ให้้ปฏิิบััติิ หรืือเสพติิดอะไรบาง

อย่่าง ต้้องฝึึกเรื่่�องอะไร ถึึงจะยัับยั้้�งชั่่�งใจได้้

ตอบ: ไม่ใ่ห้้ปฏิิบััติิ หรืือเสพติิด ก็ต้็้องดููถึึงคุณุหรือืโทษของ

สิ่่�งที่่�เราไปเสพไปติิดน้ั้�น ถ้า้สิ่่�งไหนเสพแล้ว้มันัเป็น็คุณุเป็น็

ประโยชน์ก์็เ็สพได้้ เช่่นทำบุญุทำทานรัักษาศีลีภาวนา มีแีต่่

คุุณ มีีแต่่ประโยชน์์ เสพได้้ติิดได้้ไม่่มีีปััญหาอะไร แต่่ถ้้าไป

เสพติิดสุุรายาเมา ยาเสพติิดชนิิดต่่างๆ อย่่างนี้้�ก็็ติิดไม่่ได้้ 

ต้้องใช้้ปััญญาวิิเคราะห์์แยกแยะว่่าอัันไหน เป็็นคุุณเป็็น

โทษเท่า่นั้้�นเอง สิ่่�งที่่�เป็็นคุณุก็เ็สพได้ ้ติดิได้ ้สิ่่�งที่่�เป็น็โทษ

ก็็ไม่่ควรเสพไม่่ควรติิด
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ถาม: ถ้้าเราเดิินทางสายกลางแล้้ว ไม่่ต้้องละทุุกอย่่าง

ได้้หรืือไม่่ เพราะความต้้องการ (desires) เช่่น ความรััก  

ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ดีี แม้้ว่่าจะมีีทุุกข์์บ้้าง สุุขบ้้าง ทำไมเราจะต้้อง 

avoid (หลีีกเลี่่�ยง) ความทุุกข์์ ในเมื่่�อทุุกข์์สุุขเป็็นของคู่่�กััน

ตอบ: ก็็เวลาเราเริ่่�มปฏิิบััติ ก็็ยัังสามารถที่่�จะมีีความ

อยาก มีีความรัักเหล่่านี้้�ได้้อยู่่� แต่่เมื่่�อเราปฏิิบััติได้้ผล 

มากขึ้้�น เราจะเห็็นความแตกต่่าง ระหว่่างผลที่่�เราได้้รัับ

จากการปฏิบิััติ ิกัับผลที่่�เราจะได้ร้ัับจากสิ่่�งที่่�เราอยากได้้ 

ว่า่มัันเหมือืนฟ้า้กัับดินิ จะเห็น็ว่า่ผลที่่�ได้จ้ากการปฏิบิััตินิี้้� 

มัันบริิสุุทธิ์์� มัันปราศจากความทุุกข์์ ส่่วนความสุุขที่่�

เราได้้จากความรััก กัับสิ่่�งต่่างๆ นี้้� มัันจะต้้องเจอกัับ 

ความทุุกข์์ ไม่่ช้้าก็็เร็็ว แล้้วถึึงเวลานั้้�นมัันก็็จะตััดสิินใจ

เองว่่าจะเลืือกแบบไหนดีี ถ้้าในเบื้้�องต้้น ถ้้ายัังไม่่มีีความ

สุุขที่่�เกิิดจากการปฏิิบััติ ก็็ยัังต้้องอาศััยความสุุขที่่�ได้้ 

จากสิ่่�งต่่างๆ ที่่�เคยได้้มาไปก่่อน ถึึงแม้้ว่่าจะทุุกข์์บ้้าง  

ก็ไ็ม่่เป็็นไร ยอมทุกุข์์ เพราะว่่ามัันยัังไม่่มีคีวามสุขุที่่�ดีกีว่่า 

มาแลกเปลี่่�ยน ก็็เปรีียบเหมืือนกัับ เวลาที่่�เราขัับรถเก่่าๆ 

เรายังัไม่ม่ีเีงินิซื้้�อรถใหม่ม่าขับั เราก็ต็้อ้งทนใช้ร้ถเก่า่ไปก่อ่น  

ดีีกว่่าเดิินไป ถ้้าทิ้้�งรถมัันก็็ต้้องเดิิน แต่่ถ้้าเราได้้ซื้้�อรถใหม่่
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มาที่่�ดีีกว่่ารถเก่่า เราก็็ไม่่ต้้องใช้้รถเก่่าแล้้ว เราก็็ขายไป 

หรืือยกให้้คนอื่่�นไปก็็ได้้ เพราะเราได้้รถใหม่่ที่่�ดีีกว่่า ฉัันใด 

การปฏิิบััติธรรมนี้้�ก็็จะทำให้้เราได้้รัับความสุุขที่่�เหนืือ

กว่่าความสุุขทั้้�งปวง เหนืือกว่่าความสุุขแบบเก่่าที่่�เรามีี  

มัันจะเป็็นความสุุขที่่�จะไม่่มีคีวามทุุกข์์ตามมาเลย เมื่่�อเรา 

ได้้ความสุุขที่่�ดีกว่่า เราก็็ไม่่ต้้องการความสุุขที่่�เลวกว่่า 

นั่่�นเอง ดัังนั้้�น เวลาปฏิิบััติิไปเร่ื่�อยๆ พอได้้ผลมากขึ้้�นๆ  

จากการปฏิิบััติิ มัันก็็อยากจะเอาความสุุขแบบใหม่่ 

มากกว่า่ความสุขุแบบเก่า่ เพราะมันัไม่ต่้อ้งการที่่�จะเจอกับั 

ความทุุกข์์ เจอกัับความเศร้้าโศกเสีียใจ เจอกัับความ 

สููญเสีียต่่างๆ แต่่ในเบื้้�องต้้นก็็สามารถอาศััยความสุุขเก่่า

ไปพลางๆ ก่่อน ในขณะที่่�พยายามจะสร้้างความสุุขใหม่่

ขึ้้�นมา แต่พ่อเริ่่�มได้ส้ัมัผัสักับัความสุขุใหม่แ่ล้ว้ ความอยาก

ที่่�จะหาความสุุขแบบใหม่่นี้้�ก็็จะมีีมากขึ้้�นๆ ก็็เลยอยากจะ

ตััดความสุุขแบบเก่่าให้้น้้อยลงไปเรื่่�อยๆ จนในที่่�สุุด ก็็จะ

ตััดไปได้้หมดเอง 

ถาม: ผมยัังมีีความรู้้�สึึกว่่า ความสุุขคืือการได้้สนองกิิเลส

ตััวเอง กราบเมตตาขอแนวทางความสุุขที่่�แท้้จริิงด้้วย
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ตอบ: เพราะว่่าเรายัังมืืดบอดอยู่่� ยัังถููกความหลง

ครอบงำอยู่่� เห็็นความสุุขด้้านเดีียว ไม่่เห็็นความทุุกข์์

ที่่�จะตามมา เวลาที่่�คนอยากได้้ เสพอะไรแล้้วไม่่ได้้ตามที่่� 

ต้อ้งการมัันก็จ็ะรู้้�สึกึเสียีใจ น้อ้ยใจ โกรธ หรืืออะไรก็็แล้ว้แต่่  

ตอนนี้้�ถ้้าคุุณยัังทำสิ่่�งที่่�คุุณอยากทำอยู่่� มัันก็็ไม่่มีีปััญหา

อะไร แต่่ต่่อไปร่่างกายคุุณแก่่ลงๆ นี้้� ไม่่สามารถที่่�จะทำ

อะไรตามที่่�คุณุอยากจะทำได้ ้เบาหวานก็็ขึ้้�น ความดัันก็ข็ึ้้�น  

หมอห้า้มไม่่ให้ก้ินิของหวาน ไม่่ให้ท้ำอะไรต่่างๆ หรืือดีีไม่ด่ีี 

ถ้า้เป็น็อัมัพฤกษ์ ์อัมัพาต เป็น็โรคภััยไข้เ้จ็บ็ขึ้้�นมานี้้�ยิ่่�งจะ

ทำให้้ไม่่สามารถที่่�จะทำตามกิิเลสได้้ อัันน้ั้�นจะมีีความ

ทุกุข์ ์แล้้วส่่วนมากก็ม็ักัจะคิดิแก้ป้ัญัหาด้ว้ยการฆ่า่ตัวัตาย

ถาม: ทำไมคนเราที่่�ร่่ำรวย มีีเงิินมากมาย แต่่ยัังหาความ

สุุขไม่่ได้้เลย เพราะคนนั้้�นมีีกรรมมาก หรืือมีีความอยาก

แบบไม่่สิ้้�นสุุด หรืือทั้้�งสองอย่่าง 

ตอบ: เพราะขาดธรรมะนั่่�นเอง คือืมีคีวามหลงทำให้ไ้ม่รู่้้�

ว่่าความสุุขที่่�แท้้จริิงอยู่่�ที่่�ไหน ก็็เลยไปหาความสุุขปลอม 

ถ้้ามีีธรรมะแล้้วก็็จะเข้้าหาความสุุขที่่�แท้้จริิง
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ถาม: คนที่่�เกิิดมาร่่ำรวยเป็็นไฮโซคนมัักจะพููดกัันว่่าเป็็น

คนมีีบุุญวาสนามาเกิิด แต่่ไฮโซบางคนนิิสััยไม่่ดีีเลย ไม่่มีี

ศีีลธรรมจึึงอยากทราบว่่าเป็็นคนมีีบุุญมาเกิิดใช่่หรืือไม่่

ตอบ: คืือการมีีความร่่ำรวยนี้้�มัันไม่่ได้้อาศััยจากการที่่�มีี

บุญุเก่า่เท่า่นั้้�น คนที่่�ไม่ม่ีบีุญุเก่า่ก็ส็ามารถร่่ำรวยได้ ้ถ้า้เขา 

โชคดีี อยู่่�ในจัังหวะที่่�ทำอะไรแล้้วมัันก็็เหมืือนกัับถููก

ลอตเตอรี่่� เหมืือนส้้มหล่่น เพราะฉะนั้้�นความร่่ำรวยนี้้�

มัันไม่่ได้้เกิิดจากการมีีบุุญเก่่าเพีียงอย่่างเดีียว มัันมีีเหตุุ

อย่่างอื่่�นที่่�ทำให้้ร่่ำรวยได้้ บางคนเกิิดมาแล้้วขยัันหาเงิิน

หาทอง ขยัันเก็บ็เงินิเก็็บทอง ยากจน ก็ร็่ำ่รวยเป็น็เศรษฐีี

ขึ้้�นมาได้้ เพราะฉะน้ั้�นไม่่สามารถที่่�จะมาใช้้คำว่่าบุุญนี้้�

เป็็นตััวบ่่งชี้้�ถึึงความร่่ำรวยเสมอไป เพราะบางคนนี้้�อาจ

จะเอาความโกงนี้้�มารวยก็็ได้้ เพราะฉะนั้้�นคนถึึงมีีนิิสััย  

แต่ค่นที่่�ทำบุุญมานี้้� จะมีีนิสิัยัที่่�ดี ีถ้า้เขามีีนิสิัยัดีีแล้้วเขาโกงนี้้�  

เขารวยนี้้�เขาก็็อาจจะคิิดว่่าอัันนี้้�อาจจะเป็็นเพราะว่่า 

ส่ว่นหนึ่่�งก็ไ็ด้จ้ากการทำบุญุของเขาในอดีตี เพราะว่า่ความ

ดีีของเขามัันเป็็นตััวยืืนยัันอยู่่�ในปััจจุุบััน หากว่่าเป็็นคน

ใจบุุญ คนรวยบางคนใจบุุญ คนรวยบางคนใจแคบ เพราะ

ฉะนั้้�นมัันไม่่แน่่เสมอไปว่่าจะต้้องรวยเพราะบุุญอย่่างเดีียว
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ถาม: ความหิิวเป็็นกามตััณหาชนิิดหนึ่่�งหรืือไม่่

ตอบ: แล้้วแต่่หิิวแบบไหน ถ้้าหิิวเพราะร่่างกายขาด

อาหารนี้้�ไม่่ได้้เป็็นตััณหา เป็็นเรื่่�องของภาวะขาดอาหาร

ของร่่างกาย ถ้้าหิิวถึึงเวลาก็็ต้้องเติิมอาหารให้้กัับร่่างกาย 

เพื่่�อร่่างกายจะได้้ทำงานต่่อไปได้้ ร่่างกายส่่งสััญญาณให้้

รู้้�ว่่าตอนนี้้�กำลัังขาดพลัังงาน ก็็เลยแสดงความหิิวทาง

ร่่างกายขึ้้�นมา อย่่างนี้้�ไม่่เรีียกว่่าเป็็นตััณหา ตััณหาเป็็น 

อีีกอย่่างหนึ่่�ง เช่่น กิินอาหารอิ่่�มๆ แล้้วยัังอยากจะไปดื่่�ม

กาแฟ อยากจะไปดื่่�มอะไรที่่�ไม่จ่ำเป็น็จะต้อ้งดื่่�ม อันันั้้�นน่ะ่ 

เรีียกว่่าตััณหา

ถาม: จะเปิิดร้้านกาแฟ แม้้ว่่าไม่่ใช่่น้้ำเมา แต่่ว่่ามีีสาร 

เสพติิดทำให้้คนซื้้�อติิดกาแฟ ต้้องกิินเรื่่�อยๆ เช่่นนี้้�เป็็น

มิิจฉาชีีพไหม

ตอบ: ไม่่ถืือว่่าเป็็นอบายมุุข อบายมุุขคืือต้้องเป็็นสุุรา 

ของมึึนเมาต่่างๆ เพราะไปทำให้้คนขาดสติิ แล้้วทำให้้ 

ไม่ส่ามารถที่่�จะทำอะไรที่่�ดีไีด้ ้เช่น่ รักัษาศีลี หรืือห้า้มปราม 

จิิตใจไม่่ให้้ไปทำบาปได้้ ดัังนั้้�น กาแฟนี้้�ไม่่ถืือว่่าเป็็น

อบายมุุข ถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�บริิโภคได้้ เพราะว่่ามัันไม่่มีีสาร
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เสพติิด อย่่างคาเฟอีีน มัันก็็มีีอย่่างอื่่�น ความจริิงน้้ำตาลนี้้�

มัันก็็เป็็นสารเสพติิดอย่่างหนึ่่�ง คนติิดน้้ำตาลเยอะยิ่่�งกว่่า

คนติิดคาเฟอีีนเสีียอีีก ลองไม่่มีีน้้ำตาลดููสิิ ดููว่่าโลกนี้้�จะ 

เป็น็อย่า่งไรบ้า้ง เพราะฉะนั้้�น ทุกุอย่่างที่่�เสพ มันัติดิทั้้�งนั้้�น  

เพีียงแต่่ว่่าติิดมากติิดน้้อยเท่่านั้้�นเอง ดัังนั้้�นผู้้�บริิโภค 

ถึึงต้้องมีีวิิจารณญาณ รู้้�จัักคิิดบ้้างว่่ากิินอะไรเท่่าไหร่่  

ต้้องรู้้�จัักประมาณ มััตตััญญุุตา ในการบริิโภคสิ่่�งต่่างๆ 

แม้้แต่่สื่่�อนี้้�ทุุกวัันนี้้�ก็็เป็็นยาเสพติิด พวกโซเชีียลทั้้�งหลาย

มัันก็็เป็็นยาเสพติิดทั้้�งนั้้�น เพราะเวลามัันเสพแล้้วมัันติิด 

เวลาไม่่ได้้ดููสัักวัันแล้้วรู้้�สึึกหงุุดหงิิดใจ รำคาญใจขึ้้�นมา 

สรุุปก็็คืือไม่่ต้้องกัังวล ขายไปเถอะ

ถาม: โยมใช้้สายตาจ้้องสามีีแบบดุุ ให้้เขารู้้�ตััวว่่าคำพููดต่่อ

หน้้าญาติิที่่�อยู่่�กัันหลายๆ คน ไม่่เหมาะสม แค่่แป๊๊บเดีียว 

จิิตก็็รู้้�ว่่าเราดุุเขาอีีกแล้้ว ความไม่่พอใจก็็หายไป กลัับเป็็น

สงสารเขา โยมบาปไหม

ตอบ: คืือการว่่าเขา ถ้้าว่่าด้้วยความโกรธ มัันก็็บาป  

แต่่ถ้้าว่่าด้้วยความเมตตานี้้�ไม่่บาป ถืือเป็็นการสอนกััน 

แต่ก่็ต็้อ้งรู้้�จัักกาลเทศะ ว่า่ควรหรืือไม่ค่วรอย่า่งไร ควรจะ 
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สอนหรืือไม่่สอนอย่่างไร มัันก็็อยู่่�ที่่�ว่่า สอนเพื่่�อให้้เขาได้้

รัับประโยชน์์ หรืือสอนเพื่่�อดัับอารมณ์์โกรธของเรา บางทีี

เราโกรธแล้้วเราระบายออกมานี้้� มัันก็็ถืือว่่าเป็็นคำพููดที่่�

ไม่่ดีี แต่่ถ้้าเราพููดด้้วยใจที่่�เป็็นกลาง ใจที่่�เป็็นวิิชาการ 

พููดเพื่่�อให้้เขาเห็็นผิิด เห็็นคุุณเห็็นโทษของการกระทำ

ของเขาอย่า่งนี้้� มัันก็ไ็ม่ถื่ือว่า่เป็น็บาป เป็็นการให้ค้วามรู้้�  

เพีียงแต่่ว่่าเราอาจจะต้้องเลืือกเวลา เวลาที่่�อยู่่�ต่่อหน้้า

บุุคคลอื่่�นอาจจะไม่่เหมาะสมที่่�จะมีีการดุุด่่าว่่ากล่่าว  

ต่่อหน้้าผู้้�อื่่�น อาจจะต้้องรอเวลาที่่�อยู่่�กันสองต่่อสอง  

แล้้วมาพููดกัันอีีกทีีหนึ่่�งดีีกว่่า

ถาม: ที่่�ได้้ช่่วยเหลืือคนไป แต่่ปรารถนาดีีต่่อเขามาตลอด 

เขาบอกว่่าไม่่ต้้องทวงบุุญคุุณ ทั้้�งๆ ที่่�ไม่่ได้้คิิดอกุุศลกัับ 

เขาเลย หมายความว่่าคนนี้้�เขามืืดบอดใช่่หรืือไม่่

ตอบ: เขาไม่่อยากจะเป็็นหนี้้�บุุญคุุณกัับเรา ถ้้าเราทำ

บุุญจริิงๆ เราไม่่ควรที่่�จะไปทวงบุุญคุุณเขา ถ้้าเราไปทวง

บุุญคุุณเขา มัันก็็ไม่่ถืือว่่าเป็็นการทำบุุญ เป็็นการทวงหนี้้� 

เป็น็การแลกเปลี่่�ยน ฉันัทำแบบนี้้�ให้คุ้ณุ คุณุต้อ้งทำแบบนี้้� 

ให้้กัับฉััน คุุณยัังไม่่ได้้ทำ อัันนี้้�ก็็ไม่่ถืือว่่าเป็็นการทำบุุญ  
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ถ้้าทำบุุญแล้้วก็็ไม่่ต้้องไปเรีียกเอาผลตอบแทนจากผู้้�ที่่�

รัับการทำบุุญของเรา ให้้ฟรีี ให้้เปล่่า 

ถาม: โยมประหยััดเงิินค่่าใช้้จ่่าย ไม่่กิินสุุรุ่่�ยสุุร่่าย แต่่พอ

เห็็นในโพสต์์ขายหนัังสืือดีีๆ ดีีต่่อปััญญา อดใจที่่�จะซื้้�อหา

มาอ่่านไม่่ได้้ เสมืือนโยมไม่่ค่่อยมีีปััญญาเอง ต้้องมีีปััญญา

ที่่�อ่่านจากปัญัญาของคนอื่่�นอีีกทีี การซื้้�อหนัังสืือมาอ่่านจึึง

เป็น็การเพ่ิ่�มพููนความรู้้�เพ่ิ่�มพููนปัญัญา อัันเกิิดจากการอ่่าน 

อย่่างนี้้�ถืือว่่าโยมปฏิิบััติิได้้เหมาะสมไหม

ตอบ: ก็็อยู่่�ที่่�ว่่าหนัังสืือทางโลก หรืือทางธรรม ถ้้าเลืือก

ได้ค้วรจะศึึกษาทางธรรมดีกีว่า่ เพราะความรู้้�ทางธรรมนี้้�

เป็น็ความรู้้�ที่่�เหนืือกว่า่ความรู้้�ทางโลก ความรู้้�ทางโลกนี้้�ยังั

ทำให้้เราติดิอยู่่�กับัวัฏัสงสาร การเวีียนว่า่ยตายเกิดิ ความรู้้� 

จากธรรมนี้้�จะทำให้้เราหลุุดออกจากการเวีียนว่่ายตาย

เกิิดได้้

ถาม: การขายสิินค้้าแพงๆ เอากำไรมากๆ จะบาปไหม

ตอบ: ไม่่บาปหรอก ก็็อาจจะเป็็นความโลภ ถ้้ามัันไม่่ผิิด 

กฎหมาย และเขาก็็ยิินดีี ถ้้าเราไม่่ไปหลอกลวงเขา  
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เราบอกตามความจริิงว่่านี่่�คืือราคาที่่�เราต้้องการจะขาย  

ส่ว่นคนซื้้�อถ้า้เขายินิดีทีี่่�จะซื้้�อ มันัก็เ็ป็น็เรื่่�องของเขา แต่ถ่้า้

เราคิิดว่่าเราไม่่ต้้องการเงิินมาก เราไม่่ต้้องการกำไรมาก 

เราก็็ขายของให้้ราคาน้้อยลง เพื่่�อช่่วยคนที่่�เขามาซื้้�อเขา

จะได้้ไม่่ต้้องเสีียเงิินทองมาก อัันนี้้�ก็็ถืือว่่าเป็็นการทำบุุญ

ไปในตััว

ถาม: จะทำอย่่างไรให้้พ่่อเลิิกนิิสััยขโมย พยายามพาพ่่อ

เข้้าวััด แต่่กลายเป็็นว่่าแกมาเอาของคนที่่�มาถวายวััดบ้้าง 

เอาของวััดไปเป็็นของตััวเองบ้้าง รู้้�สึึกไม่่อยากพาแกไปวััด

แล้้วกลััวแกทำบาป

ตอบ: เรื่่�องของนิิสััย พ่่อต้้องแก้้ตััวของพ่่อเอง เราไปแก้้ 

ให้้พ่่อไม่่ได้้ นอกจากจัับไปติิดคุุกติิดตะรางเท่่านั้้�นเอง  

แต่ก็่็ยังัแก้ไ้ม่ไ่ด้ ้เดี๋๋�ยวอาจไปขโมยของในคุกุก็ไ็ด้ ้ต้อ้งให้้พ่อ่ 

มีโีอกาสสััมผััสธรรมะ มีสีััมมาทิฐิิขิึ้้�นมา เห็น็โทษของการ

ขโมยเท่่านั้้�น พ่่อถึึงจะเลิิกขโมยได้้

ถาม: ลููกโตแล้้วยัังขอเงิินพ่่อแม่่ใช้้เสมอ ควรทำอย่่างไรดีี 
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ตอบ: ก็็เพราะเราไม่่เลี้้�ยงเขาให้้เขารู้้�จัักหาเงิินเอง เขาก็็ 

เลยต้้องขอทีีไรก็็ได้้ทุุกทีี เขาก็็เลยไม่่ต้้องไปหาเงิินเอง  

เราเลี้้�ยงลููกผิิดเอง เราทำให้้ลููกเสีียนิิสััย ควรจะให้้เขารู้้�จััก

หาเงินิเอง ให้เ้ขาไปทำงานบ้้าง ทำงานชั่่�วคราว ถ้า้ยัังเรีียน 

หนัังสืืออยู่่�ก็หางานทำชั่่�วคราว เพื่่�อมาเสริิมรายได้้จาก

พ่อ่แม่ ่ลููกจะได้ไ้ม่่มารบกวนพ่อ่แม่่มาก มีแีต่่คอยประเคน

ให้้อย่่างเดีียว ลููกร้้องขออะไรก็็ซื้้�อให้้ๆ อย่่างนี้้� ลููกก็็เลย 

ไม่่มีีความขวนขวายที่่�จะไปหาเงิินด้้วยตนเอง ก็็หากิินเอง 

ไม่่เป็็น คืือการเลี้้�ยงลููกที่่�ผิิด รัักลููก กลััวลููกจะลำบาก  

อยากให้้ลููกสบาย ถ้้าลููกมัันสบาย ในที่่�สุุดพ่่อแม่่จะ 

ลำบากเอง เพราะพ่่อแม่่จะไม่่มีีเงิินให้้ลููกใช้้ไปตลอด

ถาม: ถ้้าลููกดื้้�อไม่่เชื่่�อฟััง เราจะวางใจอย่่างไร

ตอบ: คืือถ้้าเราสอนแล้้ว บอกแล้้วเขาไม่่ฟัังก็็จบ เราทำ

หน้้าที่่�ของเราแล้้ว

ถาม: ช่่วงเวลาไหว้้พระพุุทธรููป ทำไมสงบและเย็็น เหมืือน

เปิิดตู้้�เย็็น ไม่่ได้้คิิดไปเอง
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ตอบ: เพราะใจเรามีีความเคารพรััก ศรััทธาใน 

พระพุุทธรููปนั่่�นเอง มัันก็็ทำให้้เราเกิิดมีีปีีติิ มีีความสุุขขึ้้�น

มาเวลาที่่�เราได้้กราบพระพุุทธรููป

ถาม: เวลาที่่�นอนหลัับมัักมีีอาการคล้้ายผีอำ คือืไม่่สามารถ

ขยัับร่่างกายได้้ และมีีเสีียงดัังในหูู ต้้องแก้้อย่่างไร

ตอบ: ให้้รู้้�เฉยๆ หรืือให้้บริิกรรมพุุทโธๆ ไป เวลาเกิิด

อาการอย่่างนั้้�น คืือไม่่ต้้องไปตื่่�นตระหนกตกใจ มัันเป็็น

เรื่่�องของภาวะของจิิต ที่่�มัันแสดงผล ให้้รู้้�แล้้วก็็ทำจิิตให้้

สงบ ถ้้าตื่่�นตระหนกก็็ให้้บริิกรรมพุุทโธๆ ๆ ไป เดี๋๋�ยวจิิตก็็

จะสงบ แล้้วทุุกอย่่างก็็จะหายไป

ถาม: น้้องชายและภรรยาไฟไหม้้บ้้านเสีียชีีวิิตทั้้�งสอง  

ผมจะปรัับปรุุงบ้้านแล้้วให้้ลููกชายเข้้าไปอยู่่�จะเป็็นอะไรไหม

ตอบ: ไม่่เป็็นไรหรอก ก็็บ้้านเป็็นบ้้าน มัันไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับ

คนตาย ทุุกบ้้านก็็มีีคนตายด้้วยกััน เวลาพ่่อแม่่เราตาย

แล้้วเรายัังอยู่่�ต่่อได้้หรืือเปล่่า





Youtube: Phrasuchart Live

Youtube: Dr.V Channel

Facebook: พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต

สามารถรัับฟัังผ่่านวิิทยุุธรรมะออนไลน์์ที่่� Phrasuchart.com

หรืือ เข้้าคลัับเฮ้้าส์์ เพื่่�อฟัังธรรมได้้อีีกช่่องทาง

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

ขอเชิิญสนทนาธรรมและถาม-ตอบปััญหาธรรม

กัับพระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ผ่่านโปรแกรม Zoom

ภาษาอัังกฤษ ทุุกวัันอัังคาร เวลา ๒ ทุ่่�ม

และภาษาไทย ทุุกวัันพุุธ เวลา ๒ ทุ่่�ม

7209 1470 821 :Meeting ID

840806 :Password

 และสามารถถามปััญหาธรรมะได้้ทาง

Facebook และ Youtube ดัังข้้างต้้น

หรืือ เข้้าคลัับเฮ้้าส์์ เพื่่�อฟัังธรรมได้้อีีกช่่องทาง

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

รัับชมการแสดงธรรมโดย 

พระอาจารย์์สุุชาติิ อภิิชาโต ได้้ทุุกวััน 

เวลา ๑๔.๐๐-๑๕.๔๕ น. รัับชมได้้ทาง




