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ส่ิงที่ท�ำให้เรำไม่สงบกันก็คือไม่มีสติ ถ้ำเรำ

ไม่มีสติ ใจเรำจะไม่สำมำรถจดจ่ออยู่กับ 

ลมหำยใจหรืออยู่กับพุทโธได้อย่ำงต่อเนื่อง 

ใจก็จะไปคิดเร่ืองต่ำงๆ แล้วก็จะท�ำให้ฟุ้ง 

ขึน้มำได้ ใจกเ็ลยไม่สงบ เรำจึงต้องหดัเจริญสติ 

กันอยู่เรื่อยๆ ก่อนที่เรำจะมำนั่ง 

วันๆ หนึ่งนี้พยำยำมมีอะไรผูกใจไว้ดึงใจไว้ 

เช่นค�ำบริกรรมพทุโธๆ หรือดกูำรเคล่ือนไหว

ต่ำงๆ ของร่ำงกำย โดยที่ไม่ให้เรำไปคิดถึง

เร่ืองนัน้เร่ืองนี ้คนนัน้คนนี ้ให้พยำยำมดงึใจ 

ให้อยู่กับเรื่องเดียว อยู่กับพุทโธ หรืออยู่กับ
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กำรกระท�ำต่ำงๆ ของร่ำงกำย แล้วพอเวลำเรำมี

เวลำว่ำง เวลำมำนั่ง ถ้ำใจไม่คิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ 

เวลำนั่งใจก็จะสงบได้ง่ำย สงบได้เร็ว สงบได้นำน  

มีควำมสุขมีควำมสบำยใจ ลืมเรื่องรำวต่ำงๆ ที่ท�ำ 

ให้เกิดควำมวุ่นวำยใจต่ำงๆ ได้ อันนี้เป็นวิธีสรำ้ง

ควำมสงบสร้ำงควำมสุขในเบื้องต้นด้วยสติ

พอเรำมีควำมสงบจำกสติแล้ว เรำก็ใช้ปัญญำ

รักษำมันต่อไป เพรำะเวลำใจเกดิควำมอยำกขึน้มำ 

ควำมสงบก็จะหำยไป เรำก็ต้องใช้ปัญญำมำหยุด

ควำมอยำก โดยชี้ให้เห็นว่ำกำรท�ำตำมควำมอยำก

เป็นกำรไปหำควำมทุกข์ เพรำะส่ิงท่ีเรำอยำกได้  

มนัจะไม่ได้อยู่กับเรำไปตลอด ได้มำแล้วเดี๋ยวก็ต้อง

มีวันจำกกัน หรือของบำงอย่ำงได้ปุ๊บก็หำยไปปั๊บ 

เช่น รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่เรำไปเสพกัน  
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เวลำเรำไปเที่ยว ไปดื่ม ไปรับประทำน พอได้เสพสัมผัสแล้ว

มันกห็ำยไป ควำมสุขทีไ่ด้จำกมันกห็ำยไป แล้วควำมอยำกใหม่

กจ็ะโผล่ขึน้มำ กท็�ำให้เรำต้องว่ิงหำรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ 

มำเสพอยูเ่ร่ือยๆ เวลำทีไ่ม่สำมำรถหำได้กก็ลำยเป็นควำมทกุข์ไป 

สอนใจแบบนีด้้วยปัญญำว่ำกำรท�ำตำมควำมอยำก อยำกในรูป 

เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อยำกได้สิ่งนั้นสิ่งนี้ อยำกมีสิ่งนั้น

ส่ิงนี ้เป็นกำรสร้ำงควำมทกุข์ให้กบัใจ ไม่ได้เป็นกำรสร้ำงควำม

สุขให้กบัใจ ถ้ำไม่ท�ำตำมควำมอยำกได้ ใจกจ็ะสงบ แล้วควำมสขุ

ก็จะเกิดขึ้นอีก

อันนี้คือกำรปฏิบัติธรรม มี ๒ ขั้น ขั้นสมำธิและขั้นปัญญำ 

เรำต้องได้ขั้นสมำธิก่อน ได้ควำมสงบก่อน เพ่ือที่จะได้เห็น

คณุค่ำของควำมสงบว่ำมีคุณค่ำอย่ำงไร พอเรำเหน็แล้วเรำจะ

ได้ปกป้องรักษำ เวลำทีก่เิลสตัณหำควำมโลภควำมอยำกต่ำงๆ 

จะมำท�ำลำย เรำก็ใช้ปัญญำที่พระพุทธเจ้ำได้ทรงค้นพบว่ำ 
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ของต่ำงๆ ทีเ่รำอยำกได้มันเป็นทกุข์ เป็นอนจิจงั เป็นอนตัตำ  

ทกุข์เพรำะว่ำมันไม่เทีย่ง ทกุข์เพรำะว่ำมันไม่ได้เป็นของเรำ 

ได้มำแล้วเดีย๋วกต้็องจำกกนัไป ให้คดิอย่ำงนีแ้ล้วเรำจะระงับ

ควำมอยำกต่ำงๆ ได้ พอระงับควำมอยำกได้ ควำมสงบที่ได ้

จำกสมำธิก็จะกลับคืนมำ แล้วเรำก็จะไม่ต้องท�ำอะไรให้

เหนือ่ยยำก แล้วจะได้ควำมสขุทีด่กีว่ำจำกกำรท�ำอะไรต่ำงๆ 

แล้วเรำก็จะได้สบำย ไม่ต้องพึ่งอะไร แม้แต่ร่ำงกำยของเรำ 

เรำก็ไม่ต้องพึ่ง เพรำะมันก็พึ่งไม่ได้ สักวันหนึ่งมันก็ต้องแก่ 

ต้องเจ็บ ต้องตำยไป ถ้ำเรำไม่พึ่งมัน เรำก็จะไม่เดือดร้อน  

จะไม่กลัวควำมเจบ็ ไม่กลัวควำมแก่ ไม่กลัวควำมตำย ไม่ทกุข์ 

กับควำมแก่ ไม่ทุกข์กับควำมเจ็บ ไม่ทุกข์กับควำมตำย  

แล้วเรำก็จะไม่ต้องกลับมำมีร่ำงกำยอันใหม่อีก ไม่ต้องกลับ

มำเกดิใหม่ มำวุน่วำยกบักำรเลีย้งปำกเล้ียงท้องท�ำมำหำกนิ 

แล้วก็ใช้ร่ำงกำยหำควำมทุกข์มำใส่ใจกัน



นีค่อืวิถทีำงของพระพทุธเจ้ำทีจ่ะพำให้จติใจของเรำได้หลุดออก

จำกกำรเวียนว่ำยตำยเกดิ หลุดออกจำกกองทุกข์ทัง้หลำย มีทำงนี้

ทำงเดียวเท่ำนั้นที่จะท�ำให้เรำได้พ้นทุกข์กัน ได้พบกับควำมสุข

ทีแ่ท้จริงทีถ่ำวรกนั ทำงอืน่เป็นทำงสู่ควำมทกุข์ สู่ควำมสุขปลอม 

สู่ควำมสุขชั่วครำว สู่ควำมเวียนว่ำยตำยเกิดที่จะไม่มีวันสิ้นสุด 

ดงันัน้ขอให้พวกเรำพยำยำมเจริญสติกนัให้มำกๆ ฝึกสติให้บ่อยๆ 

แล้วพยำยำมนั่งสมำธิให้มำกๆ ยิ่งท�ำมำกก็จะยิ่งเกิดควำม

ช�ำนำญเกิดควำมสำมำรถ แล้วก็จะได้ผลมำกข้ึนไปตำมล�ำดับ 

ขอให้เรำเชื่อในค�ำสอนของพระพุทธเจ้ำ เชื่อว่ำพระพุทธเจ้ำได้

ทรงปฏบัิติมำแล้ว พระองค์ได้พบส่ิงทีด่ส่ิีงทีว่เิศษ แล้วน�ำเอำมำ

เผยแผ่ให้กบัพวกเรำ ขอให้เรำจงมีควำมต้ังใจทีจ่ะปฏบัิติโดยเฉพำะ

กำรเจริญสติ พยำยำมเจริญสติตลอดเวลำ เรำสำมำรถเจริญได้

ทุกแห่งทุกหนทุกเวลำยกเว้นเวลำที่หลับเท่ำนั้น ถ้ำเรำเจริญ
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สติได้ สมำธิก็อยู่แค่เอื้อมมือ นั่งหลับตำพุทโธ 

õ นำที ใจก็จะสงบ แล้วก็จะนั่งได้นำน แล้วพอ

ออกจำกสมำธิมำก็ใช้ปัญญำคอยก�ำจัดควำมโลภ

ควำมอยำกต่ำงๆ แล้วต่อไปเรำกจ็ะไม่มีควำมโลภ

ควำมอยำกมำรบกวนใจ เรำก็จะมีแต่ควำมสุข

ควำมสงบไปตลอด •••
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กำรนั่งสมำธิก็นั่งเพื่อให้ใจสงบ ไม่ให้คิดอะไร ใจจะ 

ไม่คิดอะไรก็ต้องมีเคร่ืองก�ำกับใจ เช่นค�ำบริกรรม

พุทโธๆ หรือกำรดูลมหำยใจเข้ำออก เอำอย่ำงใด 

อย่ำงหนึ่งก็ได ้ บริกรรมพุทโธไปโดยท่ีไม่ต ้องดู 

ลมหำยใจเข้ำออกกไ็ด้ ให้อยูก่บัค�ำบริกรรมพทุโธๆ ไป  

หรือจะดูลมหำยใจอย่ำงเดียวก็ได้ ดูลมหำยใจเข้ำ 

หำยใจออก ทีป่ลำยจมูกหรือจะเอำ ๒ อย่ำงปนกนักไ็ด้ 

หำยใจเข้ำก็ว่ำ พุท หำยใจออกก็ว่ำ โธ ก็ได้ แล้วแต่

ควำมพอใจ แล้วแต่ควำมถนัด หรือถ้ำยังดูลมไม่ได้ 

หรือพุทโธไม่ได้ จะสวดมนต์ไปภำยในใจก่อนก็ได้  

ผูกใจไว้ด้วย
บทภำวนำ
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สวด อติิปิ โส สวด อะระหงั สัมมำ สะวำกขำโต สุปะฏิปันโน สวดไป 

เพ่ือป้องกนัไม่ให้ใจไปคดิถงึเร่ืองรำวต่ำงๆ แล้วพอใจรู้สึกเบำเยน็สบำย  

ถ้ำดูลมได้ก็ดูลมต่อไป ถ้ำพุทโธได้ก็พุทโธต่อไป แล้วใจก็จะเข้ำสู่

ควำมสงบ เข้ำสู่ควำมสุขควำมสบำยใจ โดยที่เรำไม่ต้องไปท�ำอะไร  

ไม่ต้องมีเงินทอง ไม่ต้องมีส่ิงของต่ำงๆ มำให้ควำมสุขกบัเรำ เรำสำมำรถ 

หำควำมสุขภำยในตัวของเรำได้ แล้วต่อไปเรำจะได้ไม่ต้องพ่ึงใคร  

ไม่ต้องพึง่เงินทอง ไม่ต้องพ่ึงส่ิงของ ไม่ต้องพึง่บุคคลต่ำงๆ และไม่ต้อง 

พึ่งร่ำงกำยของเรำ เรำจะได้ไม่ต้องทุกข์กับเขำ เพรำะไม่ช้ำก็เร็วเขำ

ก็จะต้องมีวันจำกเรำไปนั่นเอง

ดังนั้นตอนนี้เรำมำหัดท�ำใจให้สงบกัน เรำได้ยินได้ฟังมำมำกมำย 

พอสมควรแล้ว ตอนนีถ้กูบังคับให้นัง่ ถ้ำมันไม่ถกูบังคับ มันกจ็ะไม่นัง่กนั  

กิเลสมันไม่ยอมให้นั่งง่ำยๆ เวลำนั่งแล้วก็ไม่ต้องกังวลกับร่ำงกำย 

ร่ำงกำยจะเอนไปทำงไหนก็ไม่ต้องไปสนใจ คันตรงไหนก็ไม่ต้องไป

สนใจ มีอะไรมำให้รู้ก็อย่ำไปสนใจ ให้รู้อยู่กับลมหรืออยู่กับพุทโธ 
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หรืออยู่กับกำรสวดมนต์ของเรำไป 

ใจจะได้เป็นสมำธิเป็นหนึ่ง ถ้ำไปสนใจเรื่องนั้นเรื่องนี้ 

มันก็จะท�ำให้ใจแตก ใจไม่รวมเป็นหนึ่ง 

เรำต้องกำรให้ใจรวมเป็นหนึ่ง 

เรำต้องอยู่กับเรื่องเดียว 

อยู่กับพุทโธหรืออยู่กับลม 

หรืออยู่กับกำรสวดมนต์ 

ขอให้เรำพยำยำมท�ำกัน 

แล้วเรำจะได้พบกับสิ่งที่ดีที่วิเศษ

ที่มีอยู่ในตัวของเรำเอง 

ที่จะอยู่กับเรำไปตลอดไม่มีวันสิ้นสุด 

แม้ร่ำงกำยนี้จะตำยไป 

เรำก็ไม่ได้ตำยไปกับร่ำงกำย 

และควำมสงบที่เรำได้ก็จะไม่จำกเรำไป

เพรำะมันอยู่กับเรำ อยู่ที่ใจ •••
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ควำมคิดไม่ดี ควำมคิดร้ำย เพ่งโทษ มองลบ ช่ำงตัดสิน  

ควำมหงุดหงิด โมโหบ่อยๆ เรำควรจะหยดุควำมคิดเหล่ำนัน้ 

ด้วยกำรบริกรรมพุทโธๆ ไป ถ้ำเรำอยู่กับค�ำบริกรรม

พุทโธไป ควำมคิดต่ำงๆ ก็จะหยุดไป 

ดังนั้นขอให้เรำมำหัดบริกรรมพุทโธกัน เพรำะถ้ำเรำ 

ไม่หดัไม่ซ้อมไว้ก่อน พอถงึเวลำเรำจะพทุโธไม่ออก ทัง้ๆ ที ่

อยำกจะหยุดควำมคิดแต่ก็ลืมพุทโธไป ดังนั้นต้องมำหัด

ซ้อมพุทโธๆ ก่อน แล้วพอเกดิควำมคดิไม่ด ีเรำกส็ำมำรถ

ที่จะบริกรรมพุทโธๆ หยุดควำมคิดต่ำงๆ ได ้•••

หยุดความคิด

ด้วยพุทโธ



๐13



อำรมณ์ฟุ้งซ่ำนของจิต จิตไม่สงบ จิตไม่มีพุทโธก�ำกับอย่ำง 

ต่อเนื่อง เนื่องจำกสติเรำมีก�ำลังน้อย พอมีอะไรโผล่ขึ้นมำ  

มันกเ็ลยดงึเรำไป ดงึให้เรำไปปรุงเเต่งไปคิดไปอะไร มันกเ็ลย

พำเรำไป เหมือนกับเรำนอนหลับฝันไป พอเรำตื่นขึ้นมำมันก็

หำยไป กใ็ห้ถอืว่ำมันเป็นเพียงอนจิจงั ของไม่เทีย่ง เกดิแล้วดบั 

มันผ่ำนไปแล้วก็ไม่ต้องไปสนใจ มันไม่มีประโยชน์อะไร

กำรนั่งสมำธินี้เรำต้องกำรควำมสงบ ควำมสุขที่เกิดจำก 

ควำมสงบ ถ้ำยังไม่ได้ก็บอกตัวเองว่ำครำวที่แล้วเรำพลำดไป  

เรำเผลอไป ไม่มีสติอยูก่บัพุทโธ มันกเ็ลยไปมีอำกำรอะไรต่ำงๆ 

ให้เรำรับรู้ ครำวต่อไปพยำยำมยดึพุทโธไว้ให้ด ีเวลำมีอะไรมำ 

ก็พุทโธต่อไป อย่ำตำมรู้ แล้วเดี๋ยวใจก็จะสงบ แล้วจะได้สิ่งที่

ดีกว่ำสิ่งที่เรำได้จำกกำรปล่อยให้จิตคิดปรุงเเต่งไป •••

ยึดพุทโธไว้
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สติคุมอำรมณ์ก็คือกำรคุมใจ คุมควำมคิด ควำมคิดเป็น

ผูส้ร้ำงอำรมณ์ต่ำงๆ ขึน้มำ ถ้ำมีสติ เรำหยดุควำมคดิได้  

อำรมณ์ต่ำงๆ ที่เกิดจำกควำมคิดก็จะสงบตัวลงไป 

เช่น เวลำเรำมีอำรมณ์โกรธ ถ้ำเรำใช้พุทโธๆ ไป 

สักระยะหนึ่ง อำรมณ์โกรธนั้นก็จะหำยไป เพรำะเรำ

ไม่คิดถึงเร่ืองที่ท�ำให้เรำโกรธนั่นเอง แต่ถ้ำเรำไม่มีสติ  

แม้เรื่องที่เกิดขึ้น มันเกิดมำตั้งแต่เช้ำแล้วเรำยังโกรธได้ 

เช่น คนเขำด่ำเรำตอนเช้ำ ตอนเยน็เรำยงัคดิถงึเร่ืองทีเ่ขำ

ด่ำอยู ่เรำกย็งัโกรธได้ แต่ถ้ำเรำมีสติ กจ็ะหยดุควำมคดิ 

ได้ทันทีทันใด เขำด่ำปุ๊บ เรำก็พุทโธปุ๊บ ควำมโกรธ 

ก็จะหำยปั๊บ ไม่ต้องเก็บมันไว้เป็นเวลำนำน แต่ถ้ำเรำ

มีสติ
เพื่อคุมใจ
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ไม่มีสติ เรำมักจะชอบคดิถงึค�ำด่ำค�ำอะไรของเขำ แล้วคดิทไีร 

ก็ท�ำให้เรำโกรธขึ้นมำทุกที 

ดังนั้นเรำต้องพยำยำมหยุดควำมคิดให้ได้ โดยเฉพำะ 

ควำมคิดที่ก่ออำรมณ์ต่ำงๆ ขึ้นมำ ถ้ำเป็นควำมที่ดีก็ปล่อย

ให้คิดได้ ควำมคิดที่ท�ำให้ใจเรำสงบ ท�ำให้ใจเรำเย็นสบำย 

อนันีค้ดิได้ เช่นคิดว่ำทกุอย่ำงเป็นทกุข์ ไม่เท่ียง ไม่ใช่ของเรำ 

อันนี้จะท�ำให้ใจเรำเย็นใจเรำสบำย อันนี้คิดได้

ถ้ำอยำกจะให้จิตสงบได้เร็ว เรำก็ต้องเจริญสติให้มำกๆ 

ต้องพุทโธทั้งวันทั้งคืนเลยยกเว้นเวลำหลับเท่ำนั้น ถ้ำท�ำได้

รับรองว่ำนั่งปุ๊บก็ได้ปั๊บเลย •••
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เรำอยู่กับผีมำตลอดเวลำไม่ใช่หรือ ร่ำงกำยของเรำนี้ต่อไป

มันก็ต้องเป็นผีไม่ใช่หรือ เวลำมันตำยไปมันจะเป็นอะไรไป 

ดังนั้นถ้ำเรำไม่กลัวผีตัวนี้แล้วจะไปกลัวผีที่เรำไม่เห็นท�ำไม 

ขนำดเจอผี อยู่กับผีมำตลอด ยังไม่กลัว แล้วไปกลัวผีที ่

เรำไม่เหน็ไม่เจอท�ำไม ลองใช้ปัญญำใคร่ครวญคดิดดู้วยเหตุ

ด้วยผล เรำไม่มีปัญญำกนั เรำกเ็ลยมองไม่เหน็ผทีีอ่ยูก่บัเรำ

ตลอดเวลำ ร่ำงกำยของเรำนีเ้ป็นผแีน่ๆ พอมันไม่หำยใจป๊ับ 

มันก็กลำยเป็นผีแล้ว ไม่มีใครอยำกจะเข้ำใกล้แล้ว 

ดงันัน้ ถ้ำเรำอยูก่บัผตัีวนีไ้ด้ เรำจะไปกลวัผตัีวอืน่ท�ำไม ผตัีวอืน่ 

มันกเ็หมือนกนั มีอำกำร ๓๒ เหมือนกนั ผมัีนมำจำกไหน มัน

กม็ำจำกร่ำงกำยของคนเป็นนีแ่หละ พอกลำยเป็นคนตำยไป 

ควำมจริง
ของร่างกาย
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ก็เรียกว่ำผี แล้วก็ไปกลัวกันเท่ำนั้นเอง กลัวทั้งๆ ที่ตัวเอง

ก็อยู่กับผีตลอดเวลำ ผีที่ตัวเองอยู่ด้วยกลับไม่กลัว มันไม่มี

เหตุไม่มีผล ลองพิจำรณำดูร่ำงกำยเรำบ้ำงซิ ลองพิจำรณำ

ร่ำงกำยเรำเวลำมันตำยไปเป็นอย่ำงไร มันต่ำงจำกร่ำงกำย

ของคนอื่นที่ตำยไปหรือไม่ ไปเปรียบเทียบกันดู ไปดูศพ

ของคนที่ตำยแล้ว แล้วก็มำดูว่ำร่ำงกำยเขำกับร่ำงกำยเรำ

มีควำมแตกต่ำงกันไหม เวลำที่ร่ำงกำยเรำตำยมันจะต้อง

เป็นเหมือนของเขำหรือเปล่ำ มันก็จะเห็นว่ำเป็นเหมือนกัน

ทุกอย่ำง 

ฉะนัน้ มันไม่มีอะไรน่ำกลัว ถ้ำน่ำกลัว เรำกอ็ยูก่บัร่ำงกำยนี้ 

ไม่ได้ ร่ำงกำยนี้มันไม่น่ำกลัว มันจะหำยใจได้หรือหำยใจ

ไม่ได้ มันก็เป็นร่ำงกำยอันเดิมนี่แหละ เวลำร่ำงกำยนี้มัน 

ไม่หำยใจ มันก็เพียงแต่เปลี่ยนสภำพไป กลำยเป็นสภำพที่ 



ไม่น่ำดเูท่ำนัน้เอง แต่ถ้ำเรำฝึกดบู่อยๆ ต่อไปมันกจ็ะชนิตำชนิใจ  

มันก็จะไม่รู้สึกเดือดร้อน ไม่รู้สึกกลัวกับภำพเหล่ำนั้น

ดงันัน้ ถ้ำเรำอยำกจะหำยกลัวกห็ดัดภูำพซำกศพบ่อยๆ ดอูสุภะ 

บ่อยๆ ดูเรื่อยๆ แล้วก็บอกว่ำ นี่แหละตัวเรำก็จะเป็นอย่ำงนี้ 

เหมือนกัน ตอนนี้เรำก็อยู่กับซำกศพท่ียังเป็นอยู่เท่ำนั้นเอง  

พอมันหยดุหำยใจ มันกเ็ป็นซำกศพทีต่ำยทีจ่ะต้องเน่ำทีจ่ะต้อง

ผเุป่ือยไป แล้วในทีสุ่ดกจ็ะเหลือแต่โครงกระดกู มันกอ็ยูท่ีตั่วเรำ 

นีเ้อง มำจำกทีตั่วเรำ ศพต่ำงๆ มันกม็ำจำกร่ำงกำยทีก่�ำลังเป็น 

อยู่นี่แหละ จะมำจำกที่ไหน พอเรำคิดอย่ำงนี้แล้วมันก็จะ 

หำยกลัว •••
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กำรพิจำรณำอำกำร ๓๒ คือให้เรำศึกษำดูว่ำร่ำงกำยนี้ 

มีอะไรบ้ำงเท่ำนั้นเอง คือมีผม มีขน มีเล็บ มีฟัน มีหนัง  

แล้วก็ดูซิผมอยู่ตรงไหน ขนอยู่ตรงไหน  เล็บอยู่ตรงไหน 

มีลกัษณะอย่ำงไร เนือ้อยูต่รงไหน หนงัอยูต่รงไหน กด็ไูป 

แค่นั้นเอง เหมือนกับเวลำที่เขำช�ำแหละเนื้อ เขำก็

ช�ำแหละจำกข้ำงนอกออกมำ คนขำยหมูขำยอะไร  

เขำก็ช�ำแหละหมูเอำอวัยวะต่ำงๆ แยกออกมำ ตับก็เอำ

ออกมำกองไว้ ล�ำไส้ก็กองไว้ แยกๆ กันไป เนื้อก็แยกไว้ 

อนันีก้เ็ป็นกำรศึกษำเพือ่ให้เรำเหน็ควำมจริงของร่ำงกำย

เท่ำนั้นเอง

อาการ ๓๒
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ตอนนี้ที่เรำไม่เห็นเพรำะเรำไม่ศึกษำกัน เรำไม่เห็นอวัยวะ

ต่ำงๆ ทีมั่นถกูปกปิดด้วยหนงัด้วยเนือ้ เรำกเ็ลยต้องใช้ปัญญำ 

เป็นผูช้�ำแหละดเูพือ่ทีเ่รำจะได้ไม่หลงใหลกบัควำมสวยงำม 

ภำยนอกของร่ำงกำยเม่ือเรำเหน็ควำมไม่สวยงำมภำยในของ

ร่ำงกำย 

เรำศึกษำร่ำงกำยเพ่ือที่จะคลำยควำมหลงคลำยควำมใคร่ 

เรำรักคนนัน้รักคนนี ้แล้วเรำกต้็องทกุข์ต้องเสียใจไปกบัเขำ

เวลำทีเ่ขำไม่รักเรำ หรือเวลำทีเ่รำได้เขำแล้วเขำจำกเรำไป 

เรำก็ต้องเสียอกเสียใจ แต่ถ้ำเรำเห็นว่ำร่ำงกำยของเขำนี ้

ไม่น่ำรักอย่ำงที่เรำคิด ถ้ำเรำเห็นครบถ้วนทั้งอำกำร ๓๒ 

เรำก็จะได้เกิดควำมเบื่อเกิดควำมไม่รักขึ้นมำ ไม่รักไม่ใคร่

กับร่ำงกำย ก็ท�ำให้เรำไม่ต้องไปทุกข์กับเขำ ไม่ต้องมีเขำ

เรำก็อยู่ได้ •••



ความเจ็บ และ

ควำมตำย

กำรทีจ่ะบรรลุพระโสดำบันได้ นอกจำกพจิำรณำควำมตำย

แล้วก็ต้องพิจำรณำควำมเจ็บด้วย พระโสดำบันนี้ปล่อยได้

ทั้งควำมเจ็บของร่ำงกำยและควำมตำยของร่ำงกำย

วธีิทีจ่ะพิจำรณำ คอืให้นกึถงึควำมตำยบ่อยๆ นกึว่ำร่ำงกำย 

นี้เกิดมำแล้วก็ต้องตำย ร่ำงกำยนี้เป็นเพียงดิน น�้ำ ลม ไฟ  

เรำไม่ได้เป็นร่ำงกำย เรำเป็นธำตุรู้ ร่ำงกำยเป็นธำตุดนิ น�ำ้ 

ลม ไฟ เพียงแต่มำรวมกัน เวลำที่ร่ำงกำยตำยไป ธำตุรู้

คือเรำนี้ไม่ได้ตำยไปกับร่ำงกำย เรำก็จะปล่อยร่ำงกำยได้ 

ไม่กลัวควำมตำย ส่วนควำมเจ็บ เรำก็ต้องฝึกอยู่กับมัน 

ดูว่ำมันก็เป็นส่ิงที่อยู่กับร่ำงกำย ใจไม่ได้เจ็บ ผู้ท่ีเจ็บคือ
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ร่ำงกำย แต่ร่ำงกำยเขำไม่เดอืดร้อนกบัควำมเจบ็  

ผู้ที่เดือดร้อนแต่ไม่เจ็บก็คือใจ เรำไม่ได้เจ็บ  

เรำเพียงแต่มำรับรู้ควำมเจ็บของร่ำงกำยแล้ว 

เรำก็ทนควำมเจ็บของร่ำงกำยไม่ได้ เพรำะ 

เรำอยำกจะให้ควำมเจ็บของร่ำงกำยหำยไป  

ต้องสอนอย่ำงนี้ เรำต้องปล่อยวำงควำมเจ็บ 

ปล่อยวำงควำมตำยให้ได้ ถ้ำปล่อยได้ เรำก็จะ

เป็นพระโสดำบันได้ •••
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กำรจะเพ่ิมก�ำลงัใจให้ตัวเอง เร่งควำมเพียรในกำรปฏิบัติให้เพ่ิมข้ึน  

ไม่ขำดตอน กต้็องหม่ันฟังเทศน์ฟังธรรม อ่ำนหนงัสือธรรมะอยูเ่ร่ือยๆ  

อ่ำนแล้วกจ็ะเกดิฉันทะ เกดิวิริยะ ขึน้มำ อ่ำนเกีย่วกบัพระพุทธเจ้ำ 

อ่ำนเกีย่วกบัประวตัขิองครูบำอำจำรย์ต่ำงๆ เหน็ควำมเพยีรของท่ำน  

เห็นควำมอดทนของท่ำน เห็นกำรต่อสู้ของท่ำน มันก็จะท�ำให้เรำ

เกิดก�ำลังใจขึ้นมำ เห็นชัยชนะของท่ำน เรำก็จะอยำกได้ชัยชนะ

เหมือนท่ำน มันก็จะท�ำให้เรำเกิดมีก�ำลังใจที่อยำกจะปฏิบัติ

ดังนั้น ต้องหม่ันฟังเทศน์ฟังธรรม หม่ันศึกษำอ่ำนประวัติของ 

พระปฏิบัติดปีฏิบัติชอบทัง้หลำย แล้วจะท�ำให้เรำเกดิมีควำมยนิดี

ทีจ่ะเป็นเหมือนเขำ เหมือนกบัเดก็ๆ สมัยนีอ้ยำกจะเป็นนกัร้องกนั  

เพรำะเขำไปดูนักร้องร้องร�ำท�ำเพลงกัน เห็นแล้วก็อยำกจะเป็น

เหมือนเขำ คือมันต้องมีตัวอย่ำงให้เขำดู พอมีตัวอย่ำงแล้วก็จะ

การสร้างความเพียร



ท�ำให้เขำเกดิศรัทธำ เกดิวิริยะ ควำมทีอ่ยำกจะปฏิบัติ ฉันทะ วิริยะ 

กจ็ะเกดิข้ึนมำ แต่มันเป็นไปในทำงดกีไ็ด้ ไม่ดกีไ็ด้ ตัวอย่ำงส่วนใหญ่ 

เรำมักจะไปได้ตัวอย่ำงที่ไม่ดีกัน ทำงโลกนี้เขำจะมีแต่เร่ืองที่ไม่ดี 

ให้เรำเอำมำเป็นเยีย่งอย่ำงกนั มันกเ็ลยท�ำให้โลกนีวุ่้นวำยกนั ถ้ำโลก

มีตัวอย่ำงที่ดีให้ดูแล้วทุกคนน�ำเอำไปท�ำเป็นเยี่ยงอย่ำง โลกก็จะดี  

โลกก็จะเจริญ แต่ทุกวันนี้เรำไม่ค่อยได้เผยแผ่เร่ืองของคนดีกัน 

เผยแผ่แต่เรื่องของคนที่จะว่ำไม่ดีก็ไม่เชิง เพียงแต่ว่ำมันก็ดีแบบไม่มี

ประโยชน์ ดแีบบบันเทงิพวกมหรสพแบบนี ้แต่ไม่ได้เกดิประโยชน์อะไร 

ทำงจติใจมำกนกั เพรำะว่ำคนกช็อบเร่ืองมหรสพเร่ืองบันเทงิ พอเอำ 

เร่ืองพระมำสอนกง่็วงนอน กเ็ลยไม่มีใครอยำกจะดกูนั เพรำะใจของ

คนส่วนใหญ่นั้นใฝ่ไปในทำงบันเทิงมหรสพ ใฝ่ไปในทำงกำมอำรมณ ์

ไม่ได้ใฝ่ไปในทำงควำมสงบ พอเอำเร่ืองของควำมสงบมำเผยแผ่ 

ก็เลยหำวกัน นั่งดูปั๊บ เดี๋ยวก็หลับ แต่ถ้ำเอำเรื่องของกำมอำรมณ ์

มำเผยแผ่นี้ตื่นเต้นเร้ำใจ อยำกจะเป็นเหมือนเขำขึ้นมำ •••
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ถ้ำมีปัญญำที่สำมำรถตัดกิเลสได้ก็บรรลุได้ ถ้ำขจัด 

ควำมอยำกต่ำงๆ ให้หมดไปจำกใจได้ก็บรรลุธรรมได้ 

แต่ส่วนใหญ่มันจะตัดไม่ได้ถ้ำไม่มีสมำธิ เพรำะถ้ำไม่มี

สมำธิ ใจจะไม่มีก�ำลังที่จะไปตัดกิเลส ถึงแม้จะมีมีด 

แต่ไม่มีก�ำลังไม่มีเร่ียวไม่มีแรงก็ตัดไม่ได้ แต่ถ้ำมีเร่ียว

มีแรงแล้วมีมีดก็จะสำมำรถฟันกิเลสฆ่ำกิเลสให้ตำยได้

ตอนนีเ้รำมีปัญญำทีเ่กดิจำกกำรฟังธรรม แต่ใจของเรำนี ้

อ่อนปวกเปียกเหมือนเด็กทำรก ไม่มีก�ำลังที่จะเอำ

ปัญญำเอำมีดของพระพุทธเจ้ำนี้ไปฆ่ำกิเลสได้ เรำจึง

ต้องมำฝึกสมำธิกันเพื่อท�ำให้จิตนี้แข็งแรงเหมือนเป็น 

ผูห้ลักผูใ้หญ่ ไม่ใช่เป็นเดก็ทำรก คนท่ีไม่มีสมำธนิีก้เ็ป็น

คุณสมบัติของผู้ที่จะ

บรรลุธรรม
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เหมือนเดก็ทำรก ใจจะอ่อนปวกเปียก จะโลเล จะไม่มีหลัก 

ไม่มีเกณฑ์ แต่ถ้ำมีสมำธิแล้วจะเป็นคนหนักแน่น มีหลัก

มีเกณฑ์ มีพลังที่จะท�ำอะไรต่ำงๆ ได้ 

ดังนั้นกำรฟังเทศน์ฟังธรรมอย่ำงเดียวถ้ำไม่มีสมำธินี้

ยำกที่จะบรรลุได้ ผู้ที่บรรลุจำกกำรฟังเทศน์ฟังธรรมนั้น

ส่วนใหญ่เขำมีสมำธิกันแล้ว เช่นในครั้งพุทธกำล ครั้งที่

พระพทุธเจ้ำทรงแสดงธรรมให้กบับรรดำนกับวชทัง้หลำย 

พวกนีเ้ขำมีฌำนมีสมำธกินัแล้ว แต่เขำไม่มีปัญญำ พอเขำ 

ได้ปัญญำจำกพระพุทธเจ้ำ เขำกเ็อำปัญญำนัน้มำฆ่ำกเิลส 

ได้ทนัทเีลย บรรลุธรรมได้ในขณะทีฟั่งเพรำะเขำมีสมำธแิล้ว  

เขำมีก�ำลังทีจ่ะเอำมีดทีพ่ระพทุธเจ้ำหยบิยืน่ให้ไปฆ่ำกเิลส 

ของเขำ แต่พวกเรำนีต้รงกนัข้ำมกนั พวกเรำมีมีด เรำฟังเทศน์ 

ฟังธรรมของพระพุทธเจ้ำ เรำรู้ว่ำกิเลสคืออะไร แต่เรำ
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ไม่มีก�ำลังที่จะไปฆ่ำมัน ดังนั้นเรำ

ต้องมำฝึกสมำธิกันก่อน คือถ้ำเรำ

ฟังเทศน์แล้วไม่บรรลุ เรำยังตัด 

กเิลสไม่ได้ กแ็สดงว่ำเรำไม่มีก�ำลัง 

ไม่มีสมำธิ เรำกต้็องมำฝึกสมำธกินั 

ถ้ำเรำมีสมำธิแล้วเรำเอำธรรมะที่ 

พระพุทธเจ้ำสอนให้เรำเอำมำใช้ 

เรำก็จะสำมำรถเอำมำฆ่ำกิเลส 

ฆ่ำตัณหำต่ำงๆ ให้หมดไปจำกใจได้  

เรำก็จะสำมำรถบรรลุธรรมข้ัน

ต่ำงๆ ได้ •••
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กำรจะเข้ำถึงธรรมจริงๆ ต้องเข้ำจำกกำร

ปฏบัิติ ขัน้ต้นกต้็องเจริญสติเพือ่ให้จติสงบก่อน  

จิตสงบแล้วพอฟังเทศน์ฟังธรรมก็จะเข้ำใจ 

แล้วก็จะสำมำรถบรรลุธรรมได้ ด้วยกำรเอำ

ส่ิงที่เรำได้ยินได้ฟังนี้ไปท�ำลำยกิเลสตัณหำ

ต่ำงๆ พอไม่มีกเิลส ใจของเรำกจ็ะบรรลุธรรม 

ขัน้ต่ำงๆ เป็นพระโสดำบัน เป็นพระสกทิำคำมี  

เป็นพระอนำคำมี พระอรหันต์ ไปตำมล�ำดับ 

•••

บทสรุป
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แผนที่เส้นทางเดิน

กิจและเวลำประจ�ำวันที่สำมำรถเข้ำพบ

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต
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