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ส่ิงที่ท�ำให้เราไม่สงบกันก็คือไม่มีสติ ถ้าเรา

ไม่มีสติ ใจเราจะไม่สามารถจดจ่ออยู่กับ 

ลมหายใจหรืออยู่กับพุทโธได้อย่างต่อเนื่อง 

ใจก็จะไปคิดเร่ืองต่างๆ แล้วก็จะท﻿�ำให้ฟุ้ง 

ขึน้มาได้ ใจกเ็ลยไม่สงบ เราจึงต้องหดัเจริญสติ 

กันอยู่เรื่อยๆ ก่อนที่เราจะมานั่ง 

วันๆ หนึ่งนี้พยายามมีอะไรผูกใจไว้ดึงใจไว้ 

เช่นค�ำบริกรรมพทุโธๆ หรือดกูารเคล่ือนไหว

ต่างๆ ของร่างกาย โดยที่ไม่ให้เราไปคิดถึง

เร่ืองนัน้เร่ืองนี ้คนนัน้คนนี ้ให้พยายามดงึใจ 

ให้อยู่กับเรื่องเดียว อยู่กับพุทโธ หรืออยู่กับ
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การกระท�ำต่างๆ ของร่างกาย แล้วพอเวลาเรามี

เวลาว่าง เวลามานั่ง ถ้าใจไม่คิดเร่ืองนั้นเร่ืองนี้ 

เวลานั่งใจก็จะสงบได้ง่าย สงบได้เร็ว สงบได้นาน  

มีความสุขมีความสบายใจ ลืมเรื่องราวต่างๆ ที่ท�ำ 

ให้เกิดความวุ่นวายใจต่างๆ ได้ อันนี้เป็นวิธีสรา้ง

ความสงบสร้างความสุขในเบื้องต้นด้วยสติ

พอเรามีความสงบจากสติแล้ว เราก็ใช้ปัญญา

รักษามันต่อไป เพราะเวลาใจเกดิความอยากขึน้มา 

ความสงบก็จะหายไป เราก็ต้องใช้ปัญญามาหยุด

ความอยาก โดยชี้ให้เห็นว่าการท�ำตามความอยาก

เป็นการไปหาความทุกข์ เพราะส่ิงท่ีเราอยากได้  

มนัจะไม่ได้อยู่กับเราไปตลอด ได้มาแล้วเดี๋ยวก็ต้อง

มีวันจากกัน หรือของบางอย่างได้ปุ๊บก็หายไปปั๊บ 

เช่น รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ที่เราไปเสพกัน  
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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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ของต่างๆ ทีเ่ราอยากได้มันเป็นทกุข์ เป็นอนจิจงั เป็นอนตัตา  

ทกุข์เพราะว่ามันไม่เทีย่ง ทกุข์เพราะว่ามันไม่ได้เป็นของเรา 

ได้มาแล้วเดีย๋วกต้็องจากกนัไป ให้คดิอย่างนีแ้ล้วเราจะระงับ

ความอยากต่างๆ ได้ พอระงับความอยากได้ ความสงบที่ได ้

จากสมาธิก็จะกลับคืนมา แล้วเราก็จะไม่ต้องท�ำอะไรให้

เหนือ่ยยาก แล้วจะได้ความสขุทีด่กีว่าจากการท�ำอะไรต่างๆ 

แล้วเราก็จะได้สบาย ไม่ต้องพึ่งอะไร แม้แต่ร่างกายของเรา 

เราก็ไม่ต้องพึ่ง เพราะมันก็พึ่งไม่ได้ สักวันหนึ่งมันก็ต้องแก่ 

ต้องเจ็บ ต้องตายไป ถ้าเราไม่พึ่งมัน เราก็จะไม่เดือดร้อน  

จะไม่กลัวความเจบ็ ไม่กลัวความแก่ ไม่กลัวความตาย ไม่ทกุข์ 

กับความแก่ ไม่ทุกข์กับความเจ็บ ไม่ทุกข์กับความตาย  

แล้วเราก็จะไม่ต้องกลับมามีร่างกายอันใหม่อีก ไม่ต้องกลับ

มาเกดิใหม่ มาวุน่วายกบัการเลีย้งปากเล้ียงท้องท�ำมาหากนิ 

แล้วก็ใช้ร่างกายหาความทุกข์มาใส่ใจกัน



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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การนั่งสมาธิก็นั่งเพื่อให้ใจสงบ ไม่ให้คิดอะไร ใจจะ 

ไม่คิดอะไรก็ต้องมีเคร่ืองก�ำกับใจ เช่นค�ำบริกรรม

พุทโธๆ หรือการดูลมหายใจเข้าออก เอาอย่างใด 

อย่างหนึ่งก็ได ้ บริกรรมพุทโธไปโดยท่ีไม่ต ้องดู 

ลมหายใจเข้าออกกไ็ด้ ให้อยูก่บัค�ำบริกรรมพทุโธๆ ไป  

หรือจะดูลมหายใจอย่างเดียวก็ได้ ดูลมหายใจเข้า 

หายใจออก ทีป่ลายจมูกหรือจะเอา ๒ อย่างปนกนักไ็ด้ 

หายใจเข้าก็ว่า พุท หายใจออกก็ว่า โธ ก็ได้ แล้วแต่

ความพอใจ แล้วแต่ความถนัด หรือถ้ายังดูลมไม่ได้ 

หรือพุทโธไม่ได้ จะสวดมนต์ไปภายในใจก่อนก็ได้  

ผูกใจไว้ด้วย
บทภาวนา
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สวด อติิปิ โส สวด อะระหงั สัมมา สะวากขาโต สุปะฏิปันโน สวดไป 

เพ่ือป้องกนัไม่ให้ใจไปคดิถงึเร่ืองราวต่างๆ แล้วพอใจรู้สึกเบาเยน็สบาย  

ถ้าดูลมได้ก็ดูลมต่อไป ถ้าพุทโธได้ก็พุทโธต่อไป แล้วใจก็จะเข้าสู่

ความสงบ เข้าสู่ความสุขความสบายใจ โดยที่เราไม่ต้องไปท�ำอะไร  

ไม่ต้องมีเงินทอง ไม่ต้องมีส่ิงของต่างๆ มาให้ความสุขกบัเรา เราสามารถ 

หาความสุขภายในตัวของเราได้ แล้วต่อไปเราจะได้ไม่ต้องพ่ึงใคร  

ไม่ต้องพึง่เงินทอง ไม่ต้องพ่ึงส่ิงของ ไม่ต้องพึง่บุคคลต่างๆ และไม่ต้อง 

พึ่งร่างกายของเรา เราจะได้ไม่ต้องทุกข์กับเขา เพราะไม่ช้าก็เร็วเขา

ก็จะต้องมีวันจากเราไปนั่นเอง

ดังนั้นตอนนี้เรามาหัดท�ำใจให้สงบกัน เราได้ยินได้ฟังมามากมาย 

พอสมควรแล้ว ตอนนีถ้กูบังคับให้นัง่ ถ้ามันไม่ถกูบังคับ มันกจ็ะไม่นัง่กนั  

กิเลสมันไม่ยอมให้นั่งง่ายๆ เวลานั่งแล้วก็ไม่ต้องกังวลกับร่างกาย 

ร่างกายจะเอนไปทางไหนก็ไม่ต้องไปสนใจ คันตรงไหนก็ไม่ต้องไป

สนใจ มีอะไรมาให้รู้ก็อย่าไปสนใจ 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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ความคิดไม่ดี ความคิดร้าย เพ่งโทษ มองลบ ช่างตัดสิน  

ความหงุดหงิด โมโหบ่อยๆ เราควรจะหยดุความคิดเหล่านัน้ 

ด้วยการบริกรรมพุทโธๆ ไป ถ้าเราอยู่กับค�ำบริกรรม

พุทโธไป ความคิดต่างๆ ก็จะหยุดไป 

ดังนั้นขอให้เรามาหัดบริกรรมพุทโธกัน เพราะถ้าเรา 

ไม่หดัไม่ซ้อมไว้ก่อน พอถงึเวลาเราจะพทุโธไม่ออก ทัง้ๆ ที ่

อยากจะหยุดความคิดแต่ก็ลืมพุทโธไป ดังนั้นต้องมาหัด

ซ้อมพุทโธๆ ก่อน แล้วพอเกดิความคดิไม่ด ีเรากส็ามารถ

ที่จะบริกรรมพุทโธๆ หยุดความคิดต่างๆ ได ้•••

หยุดความคิด

ด้วยพุทโธ
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อารมณ์ฟุ้งซ่านของจิต จิตไม่สงบ จิตไม่มีพุทโธก�ำกับอย่าง 

ต่อเนื่อง เนื่องจากสติเรามีก�ำลังน้อย พอมีอะไรโผล่ขึ้นมา  

มันกเ็ลยดงึเราไป ดงึให้เราไปปรุงเเต่งไปคิดไปอะไร มันกเ็ลย

พาเราไป เหมือนกับเรานอนหลับฝันไป พอเราตื่นขึ้นมามันก็

หายไป กใ็ห้ถอืว่ามันเป็นเพียงอนจิจงั ของไม่เทีย่ง เกดิแล้วดบั 

มันผ่านไปแล้วก็ไม่ต้องไปสนใจ มันไม่มีประโยชน์อะไร

การนั่งสมาธินี้เราต้องการความสงบ ความสุขที่เกิดจาก 

ความสงบ ถ้ายังไม่ได้ก็บอกตัวเองว่าคราวที่แล้วเราพลาดไป  

เราเผลอไป ไม่มีสติอยูก่บัพุทโธ มันกเ็ลยไปมีอาการอะไรต่างๆ 

ให้เรารับรู้ คราวต่อไปพยายามยดึพุทโธไว้ให้ด ีเวลามีอะไรมา 

ก็พุทโธต่อไป อย่าตามรู้ แล้วเดี๋ยวใจก็จะสงบ แล้วจะได้สิ่งที่

ดีกว่าสิ่งที่เราได้จากการปล่อยให้จิตคิดปรุงเเต่งไป •••

ยึดพุทโธไว้
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สติคุมอารมณ์ก็คือการคุมใจ คุมความคิด ความคิดเป็น

ผูส้ร้างอารมณ์ต่างๆ ขึน้มา ถ้ามีสติ เราหยดุความคดิได้  

อารมณ์ต่างๆ ที่เกิดจากความคิดก็จะสงบตัวลงไป 

เช่น เวลาเรามีอารมณ์โกรธ ถ้าเราใช้พุทโธๆ ไป 

สักระยะหนึ่ง อารมณ์โกรธนั้นก็จะหายไป เพราะเรา

ไม่คิดถึงเร่ืองที่ท�ำให้เราโกรธนั่นเอง แต่ถ้าเราไม่มีสติ  

แม้เรื่องที่เกิดขึ้น มันเกิดมาตั้งแต่เช้าแล้วเรายังโกรธได้ 

เช่น คนเขาด่าเราตอนเช้า ตอนเยน็เรายงัคดิถงึเร่ืองทีเ่ขา

ด่าอยู ่เรากย็งัโกรธได้ แต่ถ้าเรามีสติ กจ็ะหยดุความคดิ 

ได้ทันทีทันใด เขาด่าปุ๊บ เราก็พุทโธปุ๊บ ความโกรธ 

ก็จะหายปั๊บ ไม่ต้องเก็บมันไว้เป็นเวลานาน แต่ถ้าเรา

มีสติ
เพื่อคุมใจ
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ไม่มีสติ เรามักจะชอบคดิถงึค�ำด่าค�ำอะไรของเขา แล้วคดิทไีร 

ก็ท�ำให้เราโกรธขึ้นมาทุกที 

ดังนั้นเราต้องพยายามหยุดความคิดให้ได้ โดยเฉพาะ 

ความคิดที่ก่ออารมณ์ต่างๆ ขึ้นมา ถ้าเป็นความที่ดีก็ปล่อย

ให้คิดได้ ความคิดที่ท�ำให้ใจเราสงบ ท�ำให้ใจเราเย็นสบาย 

อนันีค้ดิได้ เช่นคิดว่าทกุอย่างเป็นทกุข์ ไม่เท่ียง ไม่ใช่ของเรา 

อันนี้จะท�ำให้ใจเราเย็นใจเราสบาย อันนี้คิดได้

ถ้าอยากจะให้จิตสงบได้เร็ว เราก็ต้องเจริญสติให้มากๆ 

ต้องพุทโธทั้งวันทั้งคืนเลยยกเว้นเวลาหลับเท่านั้น ถ้าท�ำได้

รับรองว่านั่งปุ๊บก็ได้ปั๊บเลย •••
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เราอยู่กับผีมาตลอดเวลาไม่ใช่หรือ ร่างกายของเรานี้ต่อไป

มันก็ต้องเป็นผีไม่ใช่หรือ เวลามันตายไปมันจะเป็นอะไรไป 

ดังนั้นถ้าเราไม่กลัวผีตัวนี้แล้วจะไปกลัวผีที่เราไม่เห็นท�ำไม 

ขนาดเจอผี อยู่กับผีมาตลอด ยังไม่กลัว แล้วไปกลัวผีที ่

เราไม่เหน็ไม่เจอท�ำไม ลองใช้ปัญญาใคร่ครวญคดิดดู้วยเหตุ

ด้วยผล เราไม่มีปัญญากนั เรากเ็ลยมองไม่เหน็ผทีีอ่ยูก่บัเรา

ตลอดเวลา ร่างกายของเรานีเ้ป็นผแีน่ๆ พอมันไม่หายใจป๊ับ 

มันก็กลายเป็นผีแล้ว ไม่มีใครอยากจะเข้าใกล้แล้ว 

ดงันัน้ ถ้าเราอยูก่บัผตัีวนีไ้ด้ เราจะไปกลวัผตัีวอืน่ท�ำไม ผตัีวอืน่ 

มันกเ็หมือนกนั มีอาการ ๓๒ เหมือนกนั ผมัีนมาจากไหน มัน

กม็าจากร่างกายของคนเป็นนีแ่หละ พอกลายเป็นคนตายไป 

ความจริง
ของร่างกาย
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ก็เรียกว่าผี แล้วก็ไปกลัวกันเท่านั้นเอง กลัวทั้งๆ ที่ตัวเอง

ก็อยู่กับผีตลอดเวลา ผีที่ตัวเองอยู่ด้วยกลับไม่กลัว มันไม่มี

เหตุไม่มีผล ลองพิจารณาดูร่างกายเราบ้างซิ ลองพิจารณา

ร่างกายเราเวลามันตายไปเป็นอย่างไร มันต่างจากร่างกาย

ของคนอื่นที่ตายไปหรือไม่ ไปเปรียบเทียบกันดู ไปดูศพ

ของคนที่ตายแล้ว แล้วก็มาดูว่าร่างกายเขากับร่างกายเรา

มีความแตกต่างกันไหม เวลาที่ร่างกายเราตายมันจะต้อง

เป็นเหมือนของเขาหรือเปล่า มันก็จะเห็นว่าเป็นเหมือนกัน

ทุกอย่าง 

ฉะนัน้ มันไม่มีอะไรน่ากลัว ถ้าน่ากลัว เรากอ็ยูก่บัร่างกายนี้ 

ไม่ได้ ร่างกายนี้มันไม่น่ากลัว มันจะหายใจได้หรือหายใจ

ไม่ได้ มันก็เป็นร่างกายอันเดิมนี่แหละ เวลาร่างกายนี้มัน 

ไม่หายใจ มันก็เพียงแต่เปลี่ยนสภาพไป กลายเป็นสภาพที่ 



ไม่น่าดเูท่านัน้เอง แต่ถ้าเราฝึกดบู่อยๆ ต่อไปมันกจ็ะชนิตาชนิใจ  

มันก็จะไม่รู้สึกเดือดร้อน ไม่รู้สึกกลัวกับภาพเหล่านั้น

ดงันัน้ ถ้าเราอยากจะหายกลัวกห็ดัดภูาพซากศพบ่อยๆ ดอูสุภะ 

บ่อยๆ ดูเรื่อยๆ แล้วก็บอกว่า นี่แหละตัวเราก็จะเป็นอย่างนี้ 

เหมือนกัน ตอนนี้เราก็อยู่กับซากศพท่ียังเป็นอยู่เท่านั้นเอง  

พอมันหยดุหายใจ มันกเ็ป็นซากศพทีต่ายทีจ่ะต้องเน่าทีจ่ะต้อง

ผเุป่ือยไป แล้วในทีสุ่ดกจ็ะเหลือแต่โครงกระดกู มันกอ็ยูท่ีตั่วเรา 

นีเ้อง มาจากทีตั่วเรา ศพต่างๆ มันกม็าจากร่างกายทีก่�ำลังเป็น 

อยู่นี่แหละ จะมาจากที่ไหน พอเราคิดอย่างนี้แล้วมันก็จะ 

หายกลัว •••
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การพิจารณาอาการ ๓๒ คือให้เราศึกษาดูว่าร่างกายนี้ 

มีอะไรบ้างเท่านั้นเอง คือมีผม มีขน มีเล็บ มีฟัน มีหนัง  

แล้วก็ดูซิผมอยู่ตรงไหน ขนอยู่ตรงไหน  เล็บอยู่ตรงไหน 

มีลกัษณะอย่างไร เนือ้อยูต่รงไหน หนงัอยูต่รงไหน กด็ไูป 

แค่นั้นเอง เหมือนกับเวลาที่เขาช�ำแหละเนื้อ เขาก็

ช�ำแหละจากข้างนอกออกมา คนขายหมูขายอะไร  

เขาก็ช�ำแหละหมูเอาอวัยวะต่างๆ แยกออกมา ตับก็เอา

ออกมากองไว้ ล�ำไส้ก็กองไว้ แยกๆ กันไป เนื้อก็แยกไว้ 

อนันีก้เ็ป็นการศึกษาเพือ่ให้เราเหน็ความจริงของร่างกาย

เท่านั้นเอง

อาการ ๓๒
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ตอนนี้ที่เราไม่เห็นเพราะเราไม่ศึกษากัน เราไม่เห็นอวัยวะ

ต่างๆ ทีมั่นถกูปกปิดด้วยหนงัด้วยเนือ้ เรากเ็ลยต้องใช้ปัญญา 

เป็นผูช้�ำแหละดเูพือ่ทีเ่ราจะได้ไม่หลงใหลกบัความสวยงาม 

ภายนอกของร่างกายเม่ือเราเหน็ความไม่สวยงามภายในของ

ร่างกาย 

เราศึกษาร่างกายเพ่ือที่จะคลายความหลงคลายความใคร่ 

เรารักคนนัน้รักคนนี ้แล้วเรากต้็องทกุข์ต้องเสียใจไปกบัเขา

เวลาทีเ่ขาไม่รักเรา หรือเวลาทีเ่ราได้เขาแล้วเขาจากเราไป 

เราก็ต้องเสียอกเสียใจ แต่ถ้าเราเห็นว่าร่างกายของเขานี ้

ไม่น่ารักอย่างที่เราคิด ถ้าเราเห็นครบถ้วนทั้งอาการ ๓๒ 

เราก็จะได้เกิดความเบื่อเกิดความไม่รักขึ้นมา ไม่รักไม่ใคร่

กับร่างกาย ก็ท�ำให้เราไม่ต้องไปทุกข์กับเขา ไม่ต้องมีเขา

เราก็อยู่ได้ •••



ความเจ็บ และ

ความตาย

การทีจ่ะบรรลุพระโสดาบันได้ นอกจากพจิารณาความตาย

แล้วก็ต้องพิจารณาความเจ็บด้วย พระโสดาบันนี้ปล่อยได้

ทั้งความเจ็บของร่างกายและความตายของร่างกาย

วธีิทีจ่ะพิจารณา คอืให้นกึถงึความตายบ่อยๆ นกึว่าร่างกาย 

นี้เกิดมาแล้วก็ต้องตาย ร่างกายนี้เป็นเพียงดิน น�้ำ ลม ไฟ  

เราไม่ได้เป็นร่างกาย เราเป็นธาตุรู้ ร่างกายเป็นธาตุดนิ น�ำ้ 

ลม ไฟ เพียงแต่มารวมกัน เวลาที่ร่างกายตายไป ธาตุรู้

คือเรานี้ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย เราก็จะปล่อยร่างกายได้ 

ไม่กลัวความตาย ส่วนความเจ็บ เราก็ต้องฝึกอยู่กับมัน 

ดูว่ามันก็เป็นส่ิงที่อยู่กับร่างกาย ใจไม่ได้เจ็บ ผู้ท่ีเจ็บคือ

๐24



๐25

ร่างกาย แต่ร่างกายเขาไม่เดอืดร้อนกบัความเจบ็  

ผู้ที่เดือดร้อนแต่ไม่เจ็บก็คือใจ เราไม่ได้เจ็บ  

เราเพียงแต่มารับรู้ความเจ็บของร่างกายแล้ว 

เราก็ทนความเจ็บของร่างกายไม่ได้ เพราะ 

เราอยากจะให้ความเจ็บของร่างกายหายไป  

ต้องสอนอย่างนี้ เราต้องปล่อยวางความเจ็บ 

ปล่อยวางความตายให้ได้ ถ้าปล่อยได้ เราก็จะ

เป็นพระโสดาบันได้ •••
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การจะเพ่ิมก�ำลงัใจให้ตัวเอง เร่งความเพียรในการปฏิบัติให้เพ่ิมข้ึน  

ไม่ขาดตอน กต้็องหม่ันฟังเทศน์ฟังธรรม อ่านหนงัสือธรรมะอยูเ่ร่ือยๆ  

อ่านแล้วกจ็ะเกดิฉันทะ เกดิวิริยะ ขึน้มา อ่านเกีย่วกบัพระพุทธเจ้า 

อ่านเกีย่วกบัประวตัขิองครูบาอาจารย์ต่างๆ เหน็ความเพยีรของท่าน  

เห็นความอดทนของท่าน เห็นการต่อสู้ของท่าน มันก็จะท�ำให้เรา

เกิดก�ำลังใจขึ้นมา เห็นชัยชนะของท่าน เราก็จะอยากได้ชัยชนะ

เหมือนท่าน มันก็จะท�ำให้เราเกิดมีก�ำลังใจที่อยากจะปฏิบัติ

ดังนั้น ต้องหม่ันฟังเทศน์ฟังธรรม หม่ันศึกษาอ่านประวัติของ 

พระปฏิบัติดปีฏิบัติชอบทัง้หลาย แล้วจะท�ำให้เราเกดิมีความยนิดี

ทีจ่ะเป็นเหมือนเขา เหมือนกบัเดก็ๆ สมัยนีอ้ยากจะเป็นนกัร้องกนั  

เพราะเขาไปดูนักร้องร้องร�ำท�ำเพลงกัน เห็นแล้วก็อยากจะเป็น

เหมือนเขา คือมันต้องมีตัวอย่างให้เขาดู พอมีตัวอย่างแล้วก็จะ

การสร้างความเพียร



ท�ำให้เขาเกดิศรัทธา เกดิวิริยะ ความทีอ่ยากจะปฏิบัติ ฉันทะ วิริยะ 

กจ็ะเกดิข้ึนมา แต่มันเป็นไปในทางดกีไ็ด้ ไม่ดกีไ็ด้ ตัวอย่างส่วนใหญ่ 

เรามักจะไปได้ตัวอย่างที่ไม่ดีกัน ทางโลกนี้เขาจะมีแต่เร่ืองที่ไม่ดี 

ให้เราเอามาเป็นเยีย่งอย่างกนั มันกเ็ลยท�ำให้โลกนีวุ่้นวายกนั ถ้าโลก

มีตัวอย่างที่ดีให้ดูแล้วทุกคนน�ำเอาไปท�ำเป็นเยี่ยงอย่าง โลกก็จะดี  

โลกก็จะเจริญ แต่ทุกวันนี้เราไม่ค่อยได้เผยแผ่เร่ืองของคนดีกัน 

เผยแผ่แต่เรื่องของคนที่จะว่าไม่ดีก็ไม่เชิง เพียงแต่ว่ามันก็ดีแบบไม่มี

ประโยชน์ ดแีบบบันเทงิพวกมหรสพแบบนี ้แต่ไม่ได้เกดิประโยชน์อะไร 

ทางจติใจมากนกั เพราะว่าคนกช็อบเร่ืองมหรสพเร่ืองบันเทงิ พอเอา 

เร่ืองพระมาสอนกง่็วงนอน กเ็ลยไม่มีใครอยากจะดกูนั เพราะใจของ

คนส่วนใหญ่นั้นใฝ่ไปในทางบันเทิงมหรสพ ใฝ่ไปในทางกามอารมณ ์

ไม่ได้ใฝ่ไปในทางความสงบ พอเอาเร่ืองของความสงบมาเผยแผ่ 

ก็เลยหาวกัน นั่งดูปั๊บ เดี๋ยวก็หลับ แต่ถ้าเอาเรื่องของกามอารมณ ์

มาเผยแผ่นี้ตื่นเต้นเร้าใจ อยากจะเป็นเหมือนเขาขึ้นมา •••
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ถ้ามีปัญญาที่สามารถตัดกิเลสได้ก็บรรลุได้ ถ้าขจัด 

ความอยากต่างๆ ให้หมดไปจากใจได้ก็บรรลุธรรมได้ 

แต่ส่วนใหญ่มันจะตัดไม่ได้ถ้าไม่มีสมาธิ เพราะถ้าไม่มี

สมาธิ ใจจะไม่มีก�ำลังที่จะไปตัดกิเลส ถึงแม้จะมีมีด 

แต่ไม่มีก�ำลังไม่มีเร่ียวไม่มีแรงก็ตัดไม่ได้ แต่ถ้ามีเร่ียว

มีแรงแล้วมีมีดก็จะสามารถฟันกิเลสฆ่ากิเลสให้ตายได้

ตอนนีเ้รามีปัญญาทีเ่กดิจากการฟังธรรม แต่ใจของเรานี ้

อ่อนปวกเปียกเหมือนเด็กทารก ไม่มีก�ำลังที่จะเอา

ปัญญาเอามีดของพระพุทธเจ้านี้ไปฆ่ากิเลสได้ เราจึง

ต้องมาฝึกสมาธิกันเพื่อท�ำให้จิตนี้แข็งแรงเหมือนเป็น 

ผูห้ลักผูใ้หญ่ ไม่ใช่เป็นเดก็ทารก คนท่ีไม่มีสมาธนิีก้เ็ป็น

คุณสมบัติของผู้ที่จะ

บรรลุธรรม
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เหมือนเดก็ทารก ใจจะอ่อนปวกเปียก จะโลเล จะไม่มีหลัก 

ไม่มีเกณฑ์ แต่ถ้ามีสมาธิแล้วจะเป็นคนหนักแน่น มีหลัก

มีเกณฑ์ มีพลังที่จะท�ำอะไรต่างๆ ได้ 

ดังนั้นการฟังเทศน์ฟังธรรมอย่างเดียวถ้าไม่มีสมาธินี้

ยากที่จะบรรลุได้ ผู้ที่บรรลุจากการฟังเทศน์ฟังธรรมนั้น

ส่วนใหญ่เขามีสมาธิกันแล้ว เช่นในครั้งพุทธกาล ครั้งที่

พระพทุธเจ้าทรงแสดงธรรมให้กบับรรดานกับวชทัง้หลาย 

พวกนีเ้ขามีฌานมีสมาธกินัแล้ว แต่เขาไม่มีปัญญา พอเขา 

ได้ปัญญาจากพระพุทธเจ้า เขากเ็อาปัญญานัน้มาฆ่ากเิลส 

ได้ทนัทเีลย บรรลุธรรมได้ในขณะทีฟั่งเพราะเขามีสมาธแิล้ว  

เขามีก�ำลังทีจ่ะเอามีดทีพ่ระพทุธเจ้าหยบิยืน่ให้ไปฆ่ากเิลส 

ของเขา แต่พวกเรานีต้รงกนัข้ามกนั พวกเรามีมีด เราฟังเทศน์ 

ฟังธรรมของพระพุทธเจ้า เรารู้ว่ากิเลสคืออะไร แต่เรา
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ไม่มีก�ำลังที่จะไปฆ่ามัน ดังนั้นเรา

ต้องมาฝึกสมาธิกันก่อน คือถ้าเรา

ฟังเทศน์แล้วไม่บรรลุ เรายังตัด 

กเิลสไม่ได้ กแ็สดงว่าเราไม่มีก�ำลัง 

ไม่มีสมาธิ เรากต้็องมาฝึกสมาธกินั 

ถ้าเรามีสมาธิแล้วเราเอาธรรมะที่ 

พระพุทธเจ้าสอนให้เราเอามาใช้ 

เราก็จะสามารถเอามาฆ่ากิเลส 

ฆ่าตัณหาต่างๆ ให้หมดไปจากใจได้  

เราก็จะสามารถบรรลุธรรมข้ัน

ต่างๆ ได้ •••
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การจะเข้าถึงธรรมจริงๆ ต้องเข้าจากการ

ปฏบัิติ ขัน้ต้นกต้็องเจริญสติเพือ่ให้จติสงบก่อน  

จิตสงบแล้วพอฟังเทศน์ฟังธรรมก็จะเข้าใจ 

แล้วก็จะสามารถบรรลุธรรมได้ ด้วยการเอา

ส่ิงที่เราได้ยินได้ฟังนี้ไปท�ำลายกิเลสตัณหา

ต่างๆ พอไม่มีกเิลส ใจของเรากจ็ะบรรลุธรรม 

ขัน้ต่างๆ เป็นพระโสดาบัน เป็นพระสกทิาคามี  

เป็นพระอนาคามี พระอรหันต์ ไปตามล�ำดับ 

•••

บทสรุป
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แผนที่เส้นทางเดิน

กิจและเวลาประจ�ำวันที่สามารถเข้าพบ

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต
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