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บุญเก่าก็มด้ีวยกนัทกุคนแหละถงึได้มาเกดิเป็นมนษุย์กนั เพยีงแต่ 

ว่าจะใช้หรอืไม่ใช้บญุนีเ้ท่านัน้เอง หรอืมีบุญแต่มีกรรมมาบังไว้

การที่ได้มาเกิดเป็นมนุษย์นี่ถือว่ามีบุญมากแล้ว ได้มาเจอ

พระพุทธศาสนาก็ถือว่าสูงสุดของบุญแล้ว เพียงแต่ว่าจะใช้ให้เกิด

ประโยชน์ได้มากน้อยเพียงไรเท่านั้นเอง อย่างเราได้เงินมาแล้วจะ 

เอาไปใช้อะไรดี จะเอาไปลงทุนท�าให้มันงอกเงยขึ้นมา หรือจะเอาไป

เล่นไพ่ เล่นการพนัน กินดื่ม เที่ยวเตร่ เดี๋ยวก็หมด 

ชีวิตของเราก็เป็นอย่างนี้ ถ้าจะอยู่เพื่อเสพกาม เดี๋ยวบุญเก่าที ่

ท�าไว้ก็หมด ถ้าอยู่เพื่อสะสมบุญด้วยการน่ังสมาธิ ฟังเทศน์ฟังธรรม  

ก็จะเป็นการเพิ่มบุญให้มีมากขึ้นไปอีก

๏

กรรมเก่าเราแก้ไม่ได้ แต่กรรมใหม่เราแก้ได้ด้วยการไม่ท�า 

กรรมใหม่ เมื่อเราท�าบุญแล้วเราจะท�าบาปน้อยลง ท�าทาน

แล้วกจ็ะเกดิศลีตามมา ไม่อยากไปท�าบาปท�ากรรม เพราะการ

ท�าบญุท�าให้มคีวามเมตตามคีวามกรณุามคีวามสงสารผูอ้ืน่ เวลาจะท�า

อะไรก็จะค�านึงถึงความรู้สึกของผู้อื่น เราอยากจะให้ผู้อื่นมีความสุข  

เราถึงท�าบุญ เราท�ากับข้าวกับปลามาถวายพระ เพราะอยากจะให้

พระมีความสุข ก็เลยท�าให้เราไม่คิดอยากจะเบียดเบียนผู้อื่น แต่ถ้า 

เราไม่ท�าบญุ หาเงนิมาได้เท่าไรกเ็กบ็ไว้ เวลาใครจะมาแย่งไปก็อาจจะ 

ฆ่ากันเลยก็ได้ เพราะยังรักทรัพย์สมบัติของเราอยู่ ใครจะมาแย่ง
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จากเราไปก็ต้องต่อสู้กัน แต่ถ้าเคยฝึกให้ทานอยู่เรื่อยๆ เวลาใคร 

จะมาแบ่งไปบ้างก็ให้เขาไปก็ได้ ถือว่าเป็นการท�าบุญเหมือนกัน ก็ให้

เขาไป แทนที่จะไปโกรธแค้นโกรธเคือง อยากจะไปท�าร้ายเขา ก็กลับ

ไม่คดิอย่างนัน้ กลบัคดิว่าเขาเป็นเจ้าหนีข้องเรา เราเคยเป็นหนีเ้ขามา

ในอดีตก็ชดใช้หนี้ไป หรือเขามีปัญญาสามารถเอาจากเราไปได้ก็ให ้

เขาไป ถ้าเขาเก่ง เขาหลอกเอาเงินของเราไปได้ก็เอาไป ถ้าเขาขโมย 

ไปได้ก็ไม่ว่าอะไรไป เมื่อสูญไปแล้วเราจะไม่โกรธจะไม่เกลียดเขา 

เพราะถือว่าเป็นการท�าบุญให้ทาน

๏

ความคดิของเรานีเ้ป็นได้ทัง้กศุลและอกุศล ทีพ่ระท่านสวด 

ในงานศพ กสุลา ธมัมา อกสุลา ธมัมา อพัพยากตา ธมัมา  

ก็หมายถึงความคิดปรุงแต่งของจิตที่มีอยู่ ๓ ชนิดด้วยกันคือ 

๑. กุศล  ๒. อกุศล  ๓. ไม่ใช่กุศลไม่ใช่อกุศล  

ถ้าคิดไปในทางกุศล ก็ท�าให้จิตสงบ ถ้าคิดไปในทางอกุศล ก็ท�า 

ให้จิตฟุ้งซ่าน เกิดความทุกข์ ถ้าคิดไปในทางที่ไม่ใช่กุศลไม่ใช่อกุศล  

ก็จะไม่ท�าให้จิตมีความสงบ มีความอิ่มเอิบใจ แต่ก็ไม่ท�าให้เกิดความ

ฟุ้งซ่านหรือความทุกข์แต่อย่างใด แต่ก็สู ้การคิดไปในทางกุศลไป 

ในทางมรรคไม่ได้ เพราะจะท�าให้จติใจสงบ เยน็สบาย ถ้าคิดไปในทาง 

อกศุลกจ็ะไปในทางสมทุยั ไปตามความอยากต่างๆ เช่น เวลาอยู่คนเดยีว 

ก็อยากจะไปหาเพื่อน อยากจะด่ืมน�้าชากาแฟ อยากจะรับประทาน 
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ขนมหวานต่างๆ อยากจะดูเรื่องอะไรต่างๆ ทางโทรทัศน์บ้าง ทาง

หนังสือบ้าง ถ้าคิดไปในทางนี้ก็เป็นอกุศล เพราะท�าให้จิตเกิดความ

หิวความอยาก ไม่สามารถอยู่เฉยๆ ได้ ต้องตะเกียกตะกายไปหา 

สิ่งนั้นสิ่งนี้มา ต้องท�าสิ่งน้ันสิ่งน้ี ท�าไปแล้วก็ระงับความอยากได ้

ชั่วขณะหนึ่ง แต่หลังจากนั้นไม่นานก็คิดอีกอยากอีก เพราะติด 

เป็นนิสัย เคยชอบท�าอะไรก็จะคิดถึงเรื่องนั้นอยู่เสมอ พอท�าได ้

สักพักหนึ่งก็เหน่ือย ก็หยุดมัน พอมีก�าลังวังชาก็คิดถึงอีก ชีวิตก ็

วนเวียนอยู่กับการท�าตามความอยากที่ไม่รู้จักอิ่มไม่รู้จักพอ

ถ้าสังเกตดูสกัหน่อยกจ็ะเหน็ว่าได้ท�าตามความอยากมามากมาย

แล้วตั้งแต่วันที่เกิดมา เคยถึงจุดพอบ้างไหม ถึงจุดอิ่มตัวบ้างไหม  

ถึงจุดว่า เออ ได้ท�ามามากพอแล้วนะ หนังก็ดูมามากพอแล้ว ละคร

ก็ดูมามากพอแล้ว งานเลี้ยงก็ไปมามากพอแล้ว เที่ยวไปตามที่ต่างๆ 

กเ็ทีย่วมามากพอแล้ว ถงึเวลาทีน่่าจะพอได้แล้วนะ แต่กลบัไม่มคีวาม

รู้สึกอย่างน้ีเกิดขึ้นภายในจิต เพราะธรรมชาติของความอยาก ดังที่ 

พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ว่าไม่มีขอบไม่มีฝั่งไม่มีฝา มหาสมุทรจะ 

ใหญ่โตกว้างขวางขนาดไหนก็ยังมีขอบมีฝั่ง แต่ความอยากน้ี 

หาขอบเขตไม่ได้ ไม่มีทีส้ิ่นสุด อยากแล้วกจ็ะอยากต่อไปเรือ่ยๆ มแีต่

จะขยายตัวเพ่ิมความรุนแรงมากยิง่ๆ ข้ึนไป ดังที่เขาพูดกันว่าได้คืบ 

กอ็ยากจะเอาศอก ได้ศอกกอ็ยากจะเอาวา มนัเป็นอย่างนี ้ความอยาก

จะทวีคูณขึ้นไปเรื่อยๆ แล้วใครล่ะจะต้องมาเหนื่อยยากกับการสนอง

ความอยาก กจ็ตินีแ่หละท่ีต้องถ่อไปสัง่ให้ไปเอาอะไรมาก็ต้องไปหามา  

หามาได้แล้วก็ดีใจไปสักพักหน่ึง แล้วเด๋ียวก็มีค�าสั่งใหม่ออกมาอีก 
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อยากจะได้สิ่งนั้นสิ่งนี้อีกก็ต้องไปหามาอีก ถ้าเกิดไม่ได้สิ่งท่ีต้องการ

ก็เกิดความเสียอกเสียใจข้ึนมา เกิดความผิดหวังเกิดความทุกข์ขึ้นมา 

ถ้าเกิดสูญเสียสิ่งที่ได้มาก็เกิดความทุกข์ขึ้นมาอีกเหมือนกัน

๏

พระพุทธเจ้าท่านตรัสไว้ว่า ภารา หะเว ปัญจักขันธา 

ขันธ์ ๕ นี้ เป็นภาระที่หนักมาก พอตื่นขึ้นมาก็ต้องหาข้าว 

ให้ร่างกายกิน กินเสร็จแล้วต้องเดิน ต้องเปลี่ยนอิริยาบถ  

ต้องอาบน�้าอาบท่า ต้องท�าอะไรต่างๆ คนนั้นมาหา คนนี้มาหา  

ต้องเทศน์ ต้องสอน ต้องพูด มีแต่งานทั้งนั้น เมื่อไม่มีร่างกายก็ 

จะสบาย ไม่ต้องดูแลรักษา จิตแยกออกจากกายได้ รู้ว่าอะไรเป็นจิต  

รู้ว่าอะไรเป็นกาย รู้ว่าอะไรท�าให้จิตมีความสุข รู ้ว่าอะไรท�าให้มี 

ความทุกข์ จิตรู้จิตสามารถแยกแยะได้ อะไรที่จะท�าให้เกิดความทุกข์

ความวุ่นวายใจก็ไม่เอา ปล่อยไปตามอัตภาพดีกว่า อยู่ได้ก็อยู่ไป  

เม่ืออยูไ่ม่ได้ถงึเวลาไปกไ็ป ไม่มใีครอยูค่�า้ฟ้าหรอก สกัวนัหนึง่พวกเรา 

ทุกคนก็ต้องไปกัน เวลาอยู่ขอให้อยู่แบบก�าไร ไม่อยู่แบบขาดทุน 

ก็แล้วกัน อยู่แล้วได้ปฏิบัติธรรม ได้สะสมบุญบารมี ได้ก้าวหน้าทาง

ด้านจิตใจ จิตมีความสงบมากขึน้ จิตเกดิปัญญาสามารถต่อสูกั้บกิเลส

ตัณหาที่มีอยู่ในใจ คือความอยาก ความรัก ความชังทั้งหลายที่ต้อง

แก้ไขมากกว่าสิ่งอ่ืนๆ คนอื่น เราไม่ต้องไปแก้ไขเขา ทุกคนต้องเป็น

ที่พึ่งของตนเองในที่สุด ไม่มีใครแก้ไขใครได้ เราต้องแก้ไขตัวเราเอง 

โดยอาศัยค�าสอนของผู้รู ้อย่างพระพุทธเจ้าและพระอรหันตสาวก 
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พระพุทธเจ้าไม่สามารถแก้กิเลสของเราได้ ครูบาอาจารย์ก็แก้กิเลส

เราไม่ได้ ท่านมีแต่คอยแนะน�าวิธีแก้ให้กับเรา แต่ถ้าเราไม่เอามาแก้

ก็แก้ไม่ได้อยู่ดี 

จงมองว่าร่างกายเป็นเคร่ืองมือไว้ส�าหรับแก้ปัญหาของใจ 

ต้องมีร่างกายเพื่อจะได้ยินได้ฟังธรรมะ เมื่อได้ยินได้ฟังแล้วจะได้เอา

ร่างกายมาท�างาน มาแก้กเิลส เดนิจงกรม นัง่สมาธ ิต่อสู้กับกิเลส กิเลส

ก็ต้องการใช้ร่างกายเหมือนกัน เอาไปท�างานของกิเลส เอาไปเท่ียว  

ไปดูหนงั ฟังเพลง ไปกนิ ไปดืม่ กเิลสต้องการใช้ร่างกายนี ้เราก็ต้องการ

ใช้ร่างกายนี้เหมือนกัน จึงต้องพยายามดึงให้เข้าทางจงกรมให้ได้  

ดงึให้เข้าวดัให้ได้ อย่าให้ไปกบักเิลส ถ้าฝืนกเิลสได้แล้ว ต่อไปกเิลสตณัหา

ก็จะหมดไปๆ แล้วก็จะไม่มีอะไรมาสร้างความร�าคาญใจให้กับเรา  

อยู่ที่ไหนก็สบาย อยู่ที่ไหนก็เป็นสุข จะนั่ง จะเดิน จะนอน ก็มีความ

สุขใจ เพราะไม่มีอะไรมาสร้างความร�าคาญใจ ไม่มีความอยาก ไม่มี

ความต้องการอะไรภายนอก ท่ีต้องอยูต้่องกนิเพราะเป็นความจ�าเป็น

ของร่างกาย แต่จิตใจไม่ได้มีความอยากมีอยากเป็นหลงเหลืออยู่เลย

๏

อยู่ในโลกฆราวาสนี้ บางทีสังคมพวกนี้ก็เป็นอุปสรรคใน 

การภาวนา ก็ปลีกออกมาบ้าง เช่น วันเสาร์ วันอาทิตย์  

วันหยุด ก็ไปอยู่วัดกัน ต้องค่อยเป็นค่อยไป ไม่ใช่อยู่ดีๆ 

จะตัดทีเดียวให้ขาดเลย แต่ก็ต้องพยายาม กล้าหาญที่จะท�าในส่ิง
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ที่เราพอท�าได้ ถึงแม้จะไม่ชอบท�า ถึงแม้จะล�าบาก แต่รู้ว่าเป็นทาง 

ที่จะต้องไปก็ต้องกระเสือกกระสนไปให้ได้ ไม่ใช่จะรอให้โอกาสมา 

ฉุดเราไป มันไม่มีหรอก เพราะโอกาสดีๆ ที่จะฉุดเรานั้นมีอยู่แล้ว  

ครูบาอาจารย์ดีๆ ก็มีอยู่แล้ว

เมืองไทยก็เป็นเมืองพุทธที่น่าอยู่ มีการท�าบุญท�าทาน รักษาศีล 

ภาวนากันอยู่แล้ว ไม่มีอะไรเป็นอุปสรรค อยู่ที่ตัวเราเท่านั้นว่าจะไป 

ได้หรือไม่ ถ้ายังอยู่แบบเดิมๆ ท�าแบบเดิมๆ ก็จะได้แค่รักษา 

บุญวาสนาท่ีเคยสะสมมา ก็ท�าได้แค่น้ัน ถ้าเคยรักษาศีล ๕ ได้  

กจ็ะรกัษาได้แค่ศลี ๕  ถ้าเคยท�าบญุท�าทานได้ในระดับนีก็้จะท�าได้

ในระดับนี้เท่านั้น ถ้าไม่ผลักดันตัวเราให้ท�าให้มากขึ้น

๏

ชอบใช้ของแพงๆ แทนทีจ่ะซือ้สบูก้่อนละ ๑๐ บาท กซ็ือ้ก้อนละ  

๑๐๐ บาท มันก็เป็นสบู่เหมือนกัน ท�าหน้าที่เหมือนกัน  

แต่ต้องมียี่ห้อหรือต้องมาจากฝรั่งเศส ถ้าใช้น้อยเราก็มีเงิน

เหลือไปท�าบุญเยอะ ท�าให้จิตใจเรามีความสุขเยอะขึ้น ท�าให้ความ

อยากใช้เงินน้อยลงไปอีก ท�าให้เราพัฒนาความสุขในใจให้มีมาก 

ยิ่งขึ้นไป ถ้าต้องการความสุขที่แท้จริงต้องท�าบุญเยอะๆ อย่าไป

หาความสุขทางร่างกายทางโลก หาเท่าที่จ�าเป็น 

นักปฏิบัติธรรมท่านก็สอนให้อยู่แบบง่ายๆ อยู่แล้ว มีชุดขาว  

๒ ชุด ก็อยู่ได้แล้ว สลับกันใส่ ชุดนี้ใส่ ชุดนั้นก็เอาไปซัก นอนกับ 
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พื้นไม้ ปูเสื่อนอนก็พอแล้ว กินก็ง่ายๆ กิน ๒ มื้อ ก็อยู่ได้เหมือนกัน  

คนกินข้าวมื้อละ ๕๐ บาท กับคนกินข้าวมื้อละ ๕,๐๐๐ บาท ก็อิ่ม

เหมือนกัน แล้วมันก็ผ่านไปเหมือนกัน แต่ความสุขของคนที่กินข้าว  

๕๐ บาท มีความสุขกว่าเพราะไม่มีความกดดันที่จะต้องไปหาเงิน 

๕,๐๐๐ บาท มาเลี้ยงตัวเอง ยกเว้นถ้าเป็นคนมีบุญวาสนามาเกิดบน

กองเงินกองทอง อยู่กับพ่อแม่ที่กินอาหารแบบนี้ก็กินไป แต่ก็อาจจะ

เป็นตัวคอยเหนี่ยวรั้งเราไว้ก็ได้ เพราะถ้าอยากจะแสวงหาความสุข

ทางจิตใจก็ต้องมาอยู่แบบเรียบๆ ง่ายๆ ถ้าไม่เคยก็อาจจะอยู่ไม่ได้ 

เกิดมาชาตินีไ้ด้พบศาสนาพทุธแต่กไ็ม่ได้รบัประโยชน์ เพราะ

เกิดเป็นมหาเศรษฐีเสียดายทรัพย์เสียดายความสุขทางโลก 

ท่ีตนเองได้แสวงหามา นอกจากคนที่ได้บ�าเพ็ญมาแล้วมากๆ 

อย่างพระพุทธเจ้าเท่าน้ันที่จะไม่ติดพันกับความเป็นมหาเศรษฐี 

ความเป็นพระเจ้าแผ่นดิน 

ในสมยันีม้พีระเจ้าแผ่นดนิองค์ไหนบ้างทีส่ละราชสมบัติออกบวช 

เพราะมีบุญบารมีไม่มากเท่ากับพระพุทธเจ้าที่ได้ทรงสะสมมา จึงยัง

ตดิอยูก่บัความสขุทางโลกทีม่พีร้อมบรบิรูณ์ แต่พระพทุธเจ้ากลับไม่ได้ 

ทรงมีความอาลัยอาวรณ์เลย เพราะทรงมีสมาธิมาแต่เดิมแล้ว  

ในพระพุทธประวัติทรงตรัสไว้ว่า เคยประทับอยู่ใต้ต้นไม้ในวันที่มี 

พิธีแรกนาขวัญ คนอื่นเขาไปท�าพิธีกรรมต่างๆ ทรงประทับอยู ่ 

พระองค์เดียว จิตกเ็ลยรวมลงเป็นความสงบข้ึนมาเพราะบุญเก่าทีท่รง

ได้บ�าเพ็ญมาจึงท�าให้จิตรวมลง ทรงมีความสุขมาก ดีกว่าความสุขที่
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ได้จากการดื่ม การกิน การเสพกามรสต่างๆ จึงไม่รู้สึกเสียดาย สละ

ออกบวชไปอยูแ่บบขอทานได้อย่างสบาย จากในวงัไปอยูเ่ป็นขอทาน 

คิดดูสิจาก ๑๐๐ ลงมาเหลือแค่บาทเดียวเท่านั้น พระองค์ก็ทรงอยู่ได้ 

๏

ารกินอยู่หลับนอนของผู้ปฏิบัติเพื่อความสงบของจิตใจ  

ต้องระมัดระวังเรื่องกามคุณทั้ง ๕ เวลาสัมผัสจะต้องไม่ให้ 

เกิดความยินดีเกิดความสุขขึ้นมา จึงต้องแสวงหาที่ในป่า

ในเขาที่มีแต่ต้นไม้ใบหญ้าที่ไม่ท�าให้เกิดตัณหาความอยากขึ้นมา  

ไม่เหมอืนกบัเหน็รปูคน โดยเฉพาะรปูของเพศตรงกันข้าม เหน็รปูหญงิ 

รูปชายแล้วก็จะเกิดความอยากขึ้นมา อยากจะสัมผัส อยากจะอยู ่

ใกล้ชดิ ท�าให้กลายเป็นทาสของรูปเหล่านีไ้ป เวลาไม่ได้อยูใ่กล้ชดิก็จะ

ต้องเกิดความทุกข์ใจ เกิดความเศร้าสร้อยหงอยเหงาขึ้นมา เป็นสิ่งที่

ผู้ปฏิบัติที่ต้องการความสงบจิตสงบใจจะต้องระมัดระวัง ต้องส�ารวม

ตา หู จมูก ลิ้น กาย  ไม่ให้ไปเสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ต่างๆ 

เพื่อให้เกิดความสุข เกิดตามความต้องการ เกิดความอยาก ถ้าจะ 

ต้องเสพต้องสัมผัสก็เพราะความจ�าเป็นเท่านั้น

เช่น รบัประทานอาหารกร็บัประทานอาหารเพือ่ให้ร่างกายอยูไ่ป

วนัๆ หนึง่ ไม่ได้รบัประทานเพือ่รสชาต ิเพือ่ความสุข ความสนกุสนาน 

ความอิ่มหน�าส�าราญใจ คนที่ยังเสพกามอยู่ เวลารับประทานอาหาร

ต้องหาอาหารจานโปรด อาหารจานเด็ด ไปตามร้านอาหารทีต่นชอบ  
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นีก่นิแบบเพือ่กามสขุ แต่ถ้ากนิเพือ่ร่างกาย มอีะไรทีไ่หนก็รบัประทานไป  

ไม่ต้องเลอืกว่าต้องเป็นอาหารชนิดน้ันชนิดน้ี ขอให้สะอาด รบัประทาน 

แล้วไม่ท�าให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ ดับความหิวได้ก็พอเพียงแล้ว แล้วก็

รับประทานพอประมาณ ไม่รับประทานมากจนเกินไป เพราะไม่ได้

หาความสุขจากรสชาติต่างๆ ที่สัมผัสกับลิ้นกับตากับจมูก เหมือน

กับรับประทานยา ไม่สนใจว่าจะต้องมีรสชาติอย่างนั้นอย่างนี้ เพียง

กลืนๆ เข้าไป ให้ท�าหน้าที่รักษาโรคภัยที่มีอยู่ในร่างกายให้หมดไป 

ก็พอแล้ว อาหารก็เป็นยารักษาโรคความหิวที่เกิดจากการขาดอาหาร 

นี่ก็คือการเสพสัมผัสของพวกที่แสวงหาความสุขจากความสงบของ

จิตใจ ไม่ใช่ความสุขที่เกิดจากการสัมผัสทางกามคุณทั้ง ๕ 

เส้ือผ้าก็ใส่กันแบบเรียบๆ ง่ายๆ  ไม่ต้องมีสีฉูดฉาดสวยงาม  

การใส่เสือ้ผ้าสวยๆ งามๆ เพราะยงัยึดตดิอยูกั่บกามสุข เวลาใส่เส้ือผ้า

สวยๆ งามๆ แล้วมคีนชมว่าสวยงามน่าชืน่ชมก็มคีวามสขุ แต่ส�าหรบั 

ผูท้ีแ่สวงหาความสขุทีล่กึกว่าละเอยีดกว่า คอืความสขุภายในใจ จะไม่ให้ 

ความส�าคัญกับเรื่องเสื้อผ้าและสีสันต่างๆ ใส่เพื่อปกปิดร่างกาย 

เท่านั้นเอง ป้องกันร่างกายไม่ให้เจ็บไข้ได้ป่วย ไม่ให้แมลงสัตว์ต่างๆ 

กัดต่อย 

นอกจากนั้นแล้วก็ไม่ให้ความส�าคัญกับการแต่งหน้าทาปาก  

ใช้เครือ่งส�าอางใช้น�า้หอมต่างๆ เพือ่ปกปิดกลิน่ทีไ่ม่พงึปรารถนาของ

ร่างกาย เพราะถ้าไม่ได้รับการช�าระล้างก็ต้องมีกลิ่นที่ไม่น่าปรารถนา

ออกมา นักปฏิบัติก็จะช�าระร่างกายด้วยการอาบน�้า ใช้สบู่ที่ไม่มี 
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กล่ินหอม ใช้เพื่อดับกลิ่นของร่างกายเท่านั้น ไม่ต้องการความสุข 

จากการอาบน�้าแต่อย่างใด 

ส่วนการหลับการนอนก็ไม่นอนบนที่นุ่มที่ใหญ่โต นอนแล้วหลับ

สบายจนไม่อยากลกุขึน้มาปฏบิตัธิรรม แต่นอนเพ่ือพกัร่างกาย ทีไ่หน

กน็อนได้ แม้ไม่ได้เอนหลงันอน อยูใ่นท่าน่ังก็ยงัหลับได้เวลาง่วงมากๆ 

นักปฏิบัติบางท่านจะถือการปฏิบัติอยู่ใน ๓ อิริยาบถ คือเดิน ยืน นั่ง  

แต่จะไม่นอน เพราะกลวัจะตดิในความสขุทีเ่กิดจากการนอน จะท�าให้

นอนมากเกินไป ท�าให้เสียเวลา แทนที่จะเอาเวลามาท�าจิตใจให้สงบ 

ก็หมดไปกับการหลับนอนเสีย ได้ความสุขเล็กๆ น้อยๆ ที่เทียบไม่ได้

กับความสุขที่เกิดจากความสงบของจิตใจ

๏

ครบูาอาจารย์ท่านแนะไว้ว่า เวลารบัประทานอาหารแล้วเริม่

รูสึ้กอิม่กใ็ห้หยดุ แล้วดืม่น�า้เข้าไปก็จะรูส้กึอิม่ขึน้มา เวลานัง่

ภาวนาจะไม่ง่วงเหงาหาวนอน แต่ถ้ารู้สึกอิ่มแล้วยังขอ 

ของหวานเพิ่ม ขอไอ้นั่นอีกนิด แถมไอ้นี่อีกหน่อย เดี๋ยวก็พุงกาง 

เป็นนักปฏบิตัต้ิองกล้าหาญ กล้าเสยีสละความสุขจากการกินการ

นอน ปัญหาส่วนใหญ่ของพวกเราก็เกีย่วกบัเรือ่งกินเรือ่งนอน เราจงึไป 

ไม่ถงึไหนกนั ต้องนอนกบัดินกนิกบัทรายได้ ต้องไปอยูว่ดักรรมฐานบ้าง 

จะช่วยการภาวนาของเราได้ เรื่องกินเรื่องอยู่จะไม่สะดวกไม่สบาย 

เราจึงต้องมีความแน่วแน่มั่นใจอยู่ในระดับหนึ่ง ถ้ายังไม่แน่ เวลาไป
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อยู่ในสถานที่อย่างนั้นก็อาจจะเกิดโทษมากกว่าเกิดคุณก็ได้ คือเกิด 

ความฟุ้งซ่าน เกิดความคิดไปในทางไม่ดี อาจจะหาว่าท�าอย่างนี้ไป

ท�าไม บ้าบอคอแตก กเิลสจะคิดได้ทกุวถิทีาง จงึต้องระมดัระวงั แต่ถ้า 

มีครูบาอาจารย์ที่เราเคารพนับถือก็จะดี เพราะบางทีกิเลสอาจจะ

อยากคิดไม่ดี แต่ความเกรงอกเกรงใจ ความเคารพ จะท�าให้กิเลส 

ไม่กล้าคิดในเร่ืองที่ไม่ดี ถ้าไม่มีผู้ที่เราเกรงกลัวเคารพนับถือ บางที

กิเลสก็คิดไปได้ร้อยแปด เรื่องดีๆ บางทีก็คิดเป็นเรื่องไม่ดีได้ 

การมีครูบาอาจารย์ที่ดีจึงเป็นสิ่งที่ดีเป็นมงคล จะได้อาศัยท่าน

คอยให้ก�าลังใจ คอยแนะแนวทางต่างๆ ให้ แล้วก็มีเพื่อนที่ดีที่สนใจ

ในการปฏิบัติ ท�าบุญร่วมกันอย่างนี้ก็ดี เกาะกันไปวัด แต่ถ้าถึงข้ัน

ภาวนาแล้วจะแยกกนัไป เหมอืนดังแล้วแยกวง เพราะเมือ่ภาวนาเป็น

แล้วจะไม่อยากจะไปท�าบญุท�าทานเพราะเสยีเวลา อย่างวนันีเ้ห็นไหม  

เสียเวลาน่ังรถทั้งวัน ๑๐ กว่าชั่วโมง ส่วนใหญ่จะได้แต่การท�าทาน 

ได้ยินได้ฟังธรรมะบ้าง แต่ภาวนาแทบจะไม่ได้เลย ถ้าภาวนาเป็นแล้ว  

จะรู้ว่าไม่จ�าเป็นต้องไปหาครูบาอาจารย์บ่อยมาก นานๆ ไปสักครั้ง 

ก็ได้ ยิ่งสมัยนี้มีเทป มีหนังสือ แทบจะไม่ต้องไปเจอตัวท่านเลย  

เพราะสาระที่แท้จริงของครูบาอาจารย์น้ันอยู่ในธรรมะนั้นแหละ  

ไม่ได้อยูท่ีต่วัท่าน แต่พวกเราไปหลงยดึตดิในตัวท่าน ไปถึงก็จะรบี 

ถ่ายรปูก่อน จะเอาไปเก็บไว้บชูา แต่ท่านกส็อนว่าตวัท่านอยูใ่นธรรมะ  

พระพุทธเจ้าทรงตรสัว่า ผู้ใดเห็นธรรม ผู้น้ันเห็นเราตถาคต พระพทุธเจ้า 

จึงไม่เคยอนุญาตให้ใครสร้างพระพุทธรูปขึ้นมาเลยในสมัยที่พระองค์
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ยังมีพระชนม์ชีพอยู่ เน้นสอนอยู่ที่ธรรมะอย่างเดียวว่า ธรรมวินัยจะ

เป็นศาสดาแทนตถาคตต่อไป ผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้นเห็นเราตถาคต 

ขอให้ยึดสาระคือธรรมะค�าสอนเพราะเป็นเนื้อเป็นหนังของ 

ท่านจรงิๆ ส่วนร่างกายเป็นเหมอืนเปลอืก เป็นเหมอืนเสือ้ผ้าทีหุ่ม้ห่อ  

องค์แท้ของท่านก็คอืธรรมะนัน่เอง จงึควรพยายามยดึเอาธรรมะมา

เป็นครเูป็นอาจารย์ หมัน่ศกึษาฟังเทศน์ฟังธรรม เทศน์ของครบูา

อาจารย์ก็มอียูต่ัง้เยอะตัง้แยะเคยเปิดฟังกนับ้างหรอืเปล่า ควรจะ 

ฟังกนัอยูเ่ร่ือยๆ ฟังแล้วกค็วรจะภาวนาด้วย ถ้าท�าได้นะ อย่างน้อย 

วันหนึ่งจะกี่ครั้งก็สุดแท้แต่จะท�าได้ ไม่ต้องท�าเฉพาะที่บ้าน อยู่ที่ 

ท�างานกท็�าได้ มเีวลาว่างกปิ็ดห้องแล้วกท็�าจติให้สงบสกัครึง่ชัว่โมง 

ก็ยังดี ให้จิตใจอยู่กับธรรมะ อยู่กับการปฏิบัติ อยู่กับสองอย่างนี้  

อยู่กับการได้ยินได้ฟัง อยู่กับการคิดในทางธรรมะ คิดในเรื่องที่

เป็นกุศล แล้วก็พยายามท�าจิตใจให้สงบ สลับกันไป ท�าแบบนี้ 

แล้วจะเจริญก้าวหน้าไปเร่ือยๆ แล้วก็ต้องพยายามตัดลดละ 

งานสังคมต่างๆ งานแต่งงาน งานกินเลี้ยง งานอะไรต่างๆ ถ้าไม่ 

จ�าเป็นกตั็ดไปเพราะเสยีเวลา ท�าให้ก้าวถอยหลงั เวลาไปกนิเลีย้ง 

กลับมาจะภาวนาไม่ลง หลายวันกว่าจะภาวนาลงได้ พยายาม

ลดละพวกดูหนัง ดูละคร ฟังเพลง ต้องตัด แล้วก็ต้องสร้างด้วย  

ตัดสิ่งที่ไม่ดีออกไป แล้วก็สร้างส่ิงท่ีดีเข้ามา ท�าทั้ง ๒ อย่าง 

พร้อมๆ กันไป

๏
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ครูบาอาจารย์ท่านเป็นเหมือนแผนที่ เป็นผู้ชี้ทางว่าต้องไป 

ทางน้ีนะ คุณเดินมาถงึตรงนีแ้ล้ว คุณจะต้องเดนิไปทางนีต่้อ  

เมื่อฟังแล้วก็ต้องเอาไปปฏิบัติ ไม่ใช่ฟังแล้วก็ลืม เข้าหูซ้าย

ออกหูขวา แล้วก็กลับไปท�างานท�าการเหมือนเดิม วันเวลาผ่านไป 

จิตก็ไม่ได้รับการพัฒนา ได้แต่รักษาให้อยู่ในระดับเดิมเท่าน้ันเอง  

ถ้ายังไม่เคยภาวนา ก็ลองภาวนาดู อยู่ที่บ้านลองหัดฝึกนิสัยให้ต่ืน

ก่อนไปท�างานอีกสักชั่วโมง เคยตื่นกี่โมงก็ตื่นก่อนอีกสักชั่วโมงหนึ่ง  

แล้วใช้เวลาน้ันมานั่งไหว้พระสวดมนต์ นั่งท�าสมาธิ ตอนเย็นก็ 

เหมือนกัน ก่อนนอนก็ปฏิบัติเช่นเดียวกัน พยายามลดละในเรื่องที่ไม่

จ�าเป็นต่อการท�ามาหากิน เรื่องกินเหล้าเมายา เฮฮาปาร์ตี้ ไปเที่ยว 

ไปเดินช้อปปิ้ง ถ้าไม่จ�าเป็นก็ตัดๆ ไปเสียให้มันน้อยลงไป เอาเวลา

มาภาวนาดีกว่า กลับบ้านเร็วหน่อย ไม่ต้องไปสังสรรค์ ไม่ต้องไป

สมาคมกับคนนั้นคนนี้มากจนเกินไป ไปแต่เฉพาะงานที่จ�าเป็นจริงๆ 

เท่านั้น

๏

สตเิราจะตัง้มัน่อยูต่ลอด เราต้องปฏบิติัต้ังแต่ต่ืนข้ึนมาเลย  

ต้องฝึกต้ังสตติัง้แต่ตืน่ขึน้มา จะท�าอะไรให้รูก้บัการเคลือ่นไหว

ทุกอิริยาบถเลย เช่น พอตื่นขึ้นมาจะลุกขึ้นก็ให้รู้ว่าก�าลังลุก 

ยนืกร็ูว่้าก�าลงัยนื เดินก็รูว่้าก�าลงัเดิน ก�าลังท�าอะไรก็รูว่้าก�าลังท�าอะไร 

ให้อยูก่บัปัจจบุนั อย่าไปคิดว่ากีโ่มงแล้ว ต้องรบีไปท�างาน เวลาแต่งหน้า 

แต่งตัว อาบน�้าอาบท่า บางทีก็ท�าอะไรผิดๆ ถูกๆ ลืมปิดหน้าต่าง  
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ลืมปิดประตู แสดงว่าไม่มีสติ ไม่ได้อยู ่กับการท�างานในปัจจุบัน  

มัวแต่ไปคิดว่า ตายแล้ว เดี๋ยวไม่ทัน อย่างโน้นอย่างนี้ นัดกับคนโน้น

คนนี้ไว้ จะคิดไปเรื่อยเปื่อย ต้องระงับตัดความคิดเหล่านั้นออกไป  

ถึงแม้จะคิดปั๊บ ก็ตัดออกไปว่า เออ ตอนนี้ต้องท�าอย่างนี้ก่อน  

ท�าปัจจุบันให้ดีที่สุดก่อน จะท�าอะไรก็ท�าให้เป็นขั้นเป็นตอน ให้จิต

รบัรูอ้ยูท่กุขัน้ทกุตอนไป  ไม่ใช่กายท�าไป จติกค็ดิเรือ่งอืน่ไป อย่างนี ้

เรียกว่าไม่มีสติ แสดงว่าไม่สามารถควบคุมใจได้ ใจไหลไปตามเรื่อง

ต่างๆ ต้องดึงกลับมา

การฝึกนี้เพื่อเหตุผลอันเดียวเท่าน้ัน คือควบคุมจิตให้ได้ ให้ท�า

ตามค�าส่ังของเราให้ได้  เมื่อควบคุมได้แล้ว  ต่อไปให้อยู่กับพุทโธ 

ก็จะอยู่กับพุทโธ ไม่ไปคิดเรื่องอื่น ถ้าอยู่กับพุทโธ จิตก็จะรวมลง  

เมื่อจิตไม่ได้คิดเรื่องอะไร อารมณ์ต่างๆ ก็จะสงบตัวลง จิตก็จะรวม

ลงได้ ถ้านั่งบริกรรมพุทโธๆๆ โดยไม่มีสติ เป็นชั่วโมงก็จะไม่สงบ  

พอพุทโธๆๆ ได้ ๒ ค�าก็ไปแล้ว  เดี๋ยวก็กลับมาพุทโธๆๆ อีก ๒ ค�า  

ก็ไปอีก ถ้าเป็นอย่างนี้ก็จะท้อ นั่งไปเท่าไรก็ไม่ได้ผลสักที ก็เลยไม่มี

ความดูดดื่มใจ แต่ถ้าอยู่กับพุทโธๆๆ เพียง ๕ นาที ก็รวมลงได้นะ

ถ้าไม่ไปคิดเรื่องอะไรเลย ท่องพุทโธๆๆ ไป  เดี๋ยวก็รวมลง พอรวม 

ลงแล้วมันคุ ้มค่ามันวิเศษจริงๆ ที่รวมไม่ได้ก็เพราะดึงให้อยู ่กับ

พุทโธๆๆ เพียง ๑๐ วินาที ยังไม่ได้เลย ถ้าไม่มีสติก็ท�าไม่ได้  อยาก

จะท�าก็ท�าไม่ได้ ทั้งๆ ที่ฟังแล้วก็รู้สึกว่าง่ายนะ เพียงแค่ ๕ นาที  

ให้อยู่กับพุทโธๆๆ อย่างเดียว ก็ท�าไม่ได้เพราะไม่มีสติคอยดึงไว้ 
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สติเป็นเหมอืนสมอเรือ อยากจะให้เรือจอดนิง่กต้็องทอดสมอ  

น�า้ก็จะพดัเรอืไปไม่ได้เพราะมสีมอคอยดงึให้อยูกั่บที ่จติของเราก็

เหมอืนกนั ต้องมสีตจึิงจะอยูก่บัทีไ่ด้ ถ้าไม่มสีติแล้ว เดีย๋วก็ถูกอารมณ์

เรือ่งน้ันเร่ืองน้ีพัดไป พอคดิถงึเรือ่งนัน้ก็คดิต่อไปเลย ก�าลังท�าอะไรอยู่

กไ็ม่สนใจ นัง่กนิข้าวอยูก่ค็ดิถงึเรือ่งงานเรือ่งการทีต้่องท�า เดีย๋วก็แวบ

กลับมา เดี๋ยวก็แวบไปอีก

๏

วลาบรกิรรมนี ่ท่าน่ังจะสบายอย่างไรกต็าม นัง่ไปนานๆ กต้็อง

เจบ็ปวดอยูด่ ีท่าทีส่บายจริงๆ ต้องเป็นท่าขดัสมาธเิพราะจะ

นัง่ได้นานและถกูสขุลกัษณะ ถ้านัง่บนเก้าอ้ี นัง่ไปแล้วจะโยกไป 

โยกมา แต่ก็ไม่ได้บังคับกัน ถ้าอยากจะนั่งให้ได้ผลดีก็ต้องนั่งท่าขัด

สมาธิ เหมือนกับการเล่นกีฬา เช่น ตีกอล์ฟ ก็ต้องมีท่าท่ีถูกต้อง  

ถ้าอยากจะตีให้ได้ผลดี ถ้าจะตีแบบตามสบายใจ ตีอย่างไรก็ได้  

ใช้มอืเดยีวหวดกไ็ด้ ไม่มีใครว่าอะไร แต่จะตไีม่ได้ไกล ไม่เข้าเป้า ฉนัใด  

การนั่งสมาธิก็เป็นแบบเดียวกัน ถ้าต้องการได้ผลที่เต็มที่ ๑๐๐ 

เปอร์เซ็นต์ ก็ต้องนั่งให้ถูกท่า ถ้าน่ังไม่ได้ก็ต้องถือว่ามันเป็นความ

บกพร่องของเรา ก็จะไม่ได้ผลเต็มร้อย ได้แค่ ๕๐ – ๖๐ ก็ต้องท�าไป

ตามอัตภาพ แต่ถ้าคิดว่านั่งได้ ถึงแม้ในเบื้องต้นจะเจ็บจะปวดก็หัด 

นัง่ไป น่ังไปเรือ่ยๆ แล้วต่อไปเส้นเอ็นต่างๆ กจ็ะอ่อนไปเอง เหมอืนกับ 

การดดัร่างกาย เวลาดดัใหม่ๆ จะรูส้กึยาก แต่ถ้าดดัไปเรือ่ยๆ จนเส้นเอน็ 

เริ่มอ่อนตามแล้วก็จะดัดง่าย 
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เวลานัง่สมาธใิหม่ๆ กเ็หมอืนกนัทกุคน นัง่แล้วไม่สบาย เพราะ
ไม่เคยน่ังท่านีม้าก่อน แต่ถ้าน่ังไปเร่ือยๆ ฝึกไปเรือ่ยๆ แล้ว ต่อไป 
กจ็ะเข้าทีเ่อง แล้วกจ็ะนัง่สบาย ภาวนาจะไปได้ไกล เพราะบางทอีาจ
จะต้องนัง่ภาวนาทลีะหลายๆ ชัว่โมง ถงึจะเห็นผล ถ้านัง่บนเก้าอี ้จะนัง่ 
ไม่ได้หลายชั่วโมง ลองหัดนั่งดู ถ้าไม่ได้จริงๆ ก็ต้องยอมรับว่าเป็น 
ข้อบกพร่องของเรา ถ้าอยากจะได้ผลดกีต้็องลองฝืนด ูถ้าไม่ถงึกบัท�าร้าย 
ร่างกายก็พยายามฝืนไป แต่ถ้าท�าไปแล้วท�าให้ร่างกายพิกลพิการ 
ขึ้นมาก็ต้องยอมรับ ต้องถือว่าเป็นกรรมของเราท่ีมารู้เรื่องธรรมะ 
ก็ตอนที่สายไปแล้ว

๏

ถ้า
มเีวลาปฏบิตัธิรรมไม่มาก ถ้านัง่อย่างเดยีวได้ผลกน็ัง่ไป
ก่อน ถ้ามเีวลาว่าง เช่น วนัเสาร์ วนัอาทติย์ หรอืช่วงไหน 
ทีไ่ปอยูป่ฏบิตัท่ีิวดั มเีวลาภาวนามาก ถ้านัง่นานๆ แล้วรูส้กึ

ว่าเมื่อยล้า อยากจะเปลี่ยนอิริยาบถ ก็ลุกขึ้นมาเดินแล้วก็ภาวนาต่อ 
จะได้ไม่เสียเวลา ถ้าไม่เช่นน้ันแล้วก็จะต้องรอเวลามานั่งเท่านั้น
ถึงจะภาวนาได้ ถ้าไม่นั่งเด๋ียวก็ปล่อยใจให้ไปคิดฟุ้งซ่าน งานก็จะ 
เดินหน้าถอยหลังอยู่เรื่อยๆ ไม่เดินหน้าไปตลอด 

การท�าให้การภาวนาเดินหน้าไปเรื่อยๆ จึงต้องภาวนาในทุก
อิริยาบถ ถ้าน่ังไม่ไหวก็ลุกขึ้นมาเดิน เปลี่ยนอิริยาบถแล้วก็ภาวนา
ต่อไป การเดินจงกรมนี้จะใช้การบริกรรมพุทโธก็ได้ หรือถ้าเหน่ือย 

ไม่อยากจะบรกิรรม จะก�าหนดดูเท้ากไ็ด้ เช่น เดนิก้าวเท้าซ้ายไปก็รูว่้า 
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ก�าลงัก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวากใ็ห้รูอ้ยูก่บัการก้าวเท้าขวา เหมอืนกับ

ทหารเดินซ้ายขวา ซ้ายขวา ก็ให้รู้อยู่กับการย่างก้าวก็ได้ ท�าอย่างไร

กไ็ด้ไม่ให้ใจไปคดิเรือ่งนัน้เรือ่งนี ้เพราะจะเกดิอารมณ์ขึน้มา จะไม่สงบ  

แต่ถ้าเราอยู่กับการก้าวเท้าไป ก้าวเท้ามา เดี๋ยวก็สงบลงไปในขณะ 

ที่เดิน 

ค�าว่า สงบ นี่มีหลายแบบ สงบแบบหายไปเลยก็มี สงบแบบ 

ไม่หายไปกมี็ คอืกายก็ยงัอยู่ เวทนากยั็งอยูใ่นความรูส้กึ แต่ความรูส้กึ

ภายในใจได้พลิกเปลี่ยนไป จากที่เป็นเหมือนกับคลื่นมรสุมมาสงบนิ่ง

ถ้าน่ังสมาธิสักพักหนึ่ง ในขณะที่จิตนิ่งจิตไม่คิดปรุงอะไร ก็ไม่

ต้องคิด ให้นิ่งให้นานที่สุดเท่าที่จะนานได้ เป็นการพักจิต เป็นการให้

อาหารกบัจิต เป็นการให้พลงักบัจติ รอจนจติออกจากความนิง่ เริม่คดิ 

ปรุงแล้วค่อยเอาสังขารความคิดปรุงนี้มาพิจารณา ไม่เช่นนั้นแล้ว 

จติจะไม่มีก�าลงั เวลาไปพิจารณาอะไรจะไม่มกี�าลงัท�าตามท่ีได้พจิารณา

ค�าว่า เวลาจิตสงบแล้วให้ออกพิจารณา นี้ท่านหมายถึงให ้

ออกจากความสงบก่อน แล้วค่อยไปเจริญปัญญา แต่ในขณะที่มัน

สงบน่ิงก็เหมือนกับคนนอนหลับ ก็อย่าไปปลุก ปล่อยให้หลับให้พอ 

เพราะถ้าไม่พอ เราไปปลุกขึ้นมาท�างาน เขาจะหงุดหงิด จะไม่มีก�าลัง 

แต่ถ้าเขาหลับเต็มที่แล้วตื่นขึ้นมาเอง ทีนี้บอกให้เขาไปท�าอะไรเขา

ก็จะไปท�าได้เพราะมีก�าลังวังชา ได้พักอย่างเต็มที่แล้ว การท�าจิตให้

สงบก็เป็นการพักจิตให้มีก�าลังที่จะไปท�างานขั้นปัญญาต่อไป แต่ใน

ขณะที่พักอยู่ในความสงบน้ัน อย่าเพิ่งออกไปท�าอะไรทั้งส้ิน ให้นิ่ง 
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อยู่เฉยๆ อย่าไปยุ่งกับเขา ปล่อยให้เขานิ่งไปตามอัธยาศัยจนกว่า
จะออกมา การนิ่ง บางทีไม่ถึงครึ่งชั่วโมง บางทีแค่ ๕ นาที ๑๐ นาที  
แล้วแต่ก�าลังของสมาธิของแต่ละท่าน ถ้าปฏิบัติไปช�านาญแล้วจะอยู่
ได้นาน ถ้าใหม่ก็อาจจะอยู่ได้ไม่นาน

 เมื่อออกจากความสงบแล้วจะลุกขึ้นมาก็ได้ หรือจะนั่งพิจารณา
ไตรลักษณ์ในร่างกายก็ได้ ในเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ก็ได ้
ให้พิจารณาอยู่เรื่อยๆ เกี่ยวกับไตรลักษณ์เป็นหลัก ในเบื้องต้นก็จะ
พิจารณากายเป็นหลัก เพราะกายเป็นด่านแรกและง่ายที่สุด ปัญญา
ขั้นต้นจะเหมาะกับการพิจารณาร่างกาย ส่วนเวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ ต้องปัญญาที่ละเอียดขึ้นไปเพราะเป็นนามธรรม 

ในเบื้องต้นเวลาจะพิจารณาด้วยปัญญา ก็ให้พิจารณาดูร่างกาย
เป็นหลัก ดคูวามแก่ เจบ็ ตาย เป็นหลกั ดูความไม่สวยไม่งามเป็นหลกั 
จนกว่าจะปล่อยวางได้ ปล่อยวางความสวยงามของร่างกาย ปล่อยวาง 
ความเป็นความตายของร่างกายจนไม่มีปัญหากับร่างกาย แล้วจึง
พิจารณานามขันธ์ต่อไป ในขณะที่พิจารณาร่างกาย บางทีก็มีเวทนา
มาเกี่ยวข้องด้วย เช่น นั่งไปนานๆ ก็จะเกิดทุกขเวทนาขึ้นมา ก็ต้อง 
พิจารณาเวทนาควบคู ่ไปด้วย พิจารณาว่าเวทนาก็เป็นอนิจจัง 
เหมือนกนั เกดิขึน้ตัง้อยูแ่ล้วเด๋ียวกดั็บไป อย่างตอนนีเ้ป็นทกุขเวทนา  
กจ็ะเกดิตณัหาความอยากให้มนัหายไป อยากจะลกุหนจีากมนัไป กต้็อง 
หักห้ามจิตใจ อย่าให้ความอยากน้ีเกิดขึ้นมา ปล่อยให้เวทนาเป็น
ไปตามเรื่องของเขา ถ้าเราพร้อมที่จะเผชิญกับเวทนาเราก็เผชิญได้  
แต่ใจเราติดนิสัยที่พอเจอทุกขเวทนาปั๊บ ก็อยากจะโดดหนี อยากจะ
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ให้มันหายไป เราก็จะเปลี่ยนอิริยาบถ เช่น นั่งแล้วมันเจ็บมันปวด  

เรากเ็ปลีย่นท่านัง่  ถ้าท�าอย่างนีก้ย็งัไม่ได้ปล่อยวางเวทนา ยงัถกูเวทนา

บงัคบัใจเราอยู ่วิธทีีจ่ะปล่อยวางเวทนากต้็องปล่อยให้เป็นไปตาม

เรือ่งของมนั จะเจบ็จะปวดอย่างไรกอ็ย่าไปสนใจ หนัมาสวดมนต์

กไ็ด้ หันมาบรกิรรมพทุโธๆๆ ไปกไ็ด้ หรอืจะดมูนัเลยกไ็ด้ว่ามนัเจบ็ 

ตรงไหนปวดตรงไหน รุนแรงขนาดไหน ถ้าเราพิจารณาไปก็จะเห็น

ว่ามันก็เหมือนกับเสียงที่ปรากฏขึ้นมาในจิต มันก็แว๊บๆ อยู่อย่างนั้น

อย่างที่เราได้ยินอยู่นี้ ส่วนเวทนา ความเจ็บปวดทางร่างกายก็เป็น

เหมือนกับเสียงที่ปรากฎในจิต แต่เราไปรังเกียจ ไม่ต้องการมัน ก็เลย

สร้างความทุกข์ซ้อนขึ้นมาในใจอีกชั้นหนึ่ง คือทุกข์ในอริยสัจ ทุกข์

ท่ีเกิดจากตัณหาความอยากให้ทุกขเวทนาหายไป ความเจ็บหายไป  

เป็นตัวท�าให้ความทุกข์รุนแรงขึ้นอีกหลายเท่า ถ้าทุกข์ในพระอริยสัจ

ไม่เกดิขึน้มา เวทนาจะแรงขนาดไหน กจ็ะไม่สามารถกระทบกระเทอืน

จิตใจได้ ตัวที่กระทบกระเทือนจิตใจไม่ใช่ตัวเวทนา แต่ตัวทุกข์ที่เกิด

จากสมุทัย ความอยากให้ทุกขเวทนาอยากให้ความเจ็บในร่างกาย 

หายไป ตวันีจ้ะท�าให้จิตใจทรุนทรุายทรมาน ถ้าเราพจิารณาว่าความ

เจ็บแค่นีไ้ม่เหลอืบ่ากว่าแรง ก�าหนดจติให้นิง่ไว้ ก�าหนดดูมนัแทน 

การบรกิรรมพทุโธก็ได้ ความเจบ็น่ีมันอยูต่รงไหน ถ้าดูก็จะเหน็ว่า 

มันแว๊บๆ อยูใ่นใจ ถ้าไม่กลวัมนั ไม่อยากให้มนัหาย เดีย๋วมันกห็าย 

ไปเอง พอจติปล่อยวางป๊ับมนักจ็ะหายไป จติก็จะรวมลงสงบตวัลงไป 

ถ้าท�าได้อย่างนี้แล้วจะเกิดความกล้าหาญ จะไม่กลัวกับความ 
เจ็บปวดต่างๆ อีกต่อไป เพราะความเจบ็ปวดของร่างกายนัน้น้อยมาก 
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เมื่อเทียบกับความทุกข์ที่ใจสร้างขึ้นมา ที่เกิดจากตัณหาความอยาก 
ให้ความเจ็บปวดหายไป ถ้าสามารถระงบัความอยากให้ความเจบ็ปวด 
หายไปได้ ความทุกข์ที่ถูกสร้างขึ้นมาก็จะหายไป ความเจ็บปวดที่ 
แท้จริงจะไม่เจ็บปวดเท่าไร ไม่เหมือนกับความทุกข์ที่ถูกสร้างขึ้นมา  
ด้วยตัณหาความอยากให้ความเจ็บปวดหายไป ถ้าใครปฏิบัติผ่าน
ทกุขเวทนาไปได้แล้วก็จะไปได้ไกลเลย ส่วนใหญ่ทีไ่ปกนัไม่ถงึไหน 
ก็ติดกันตรงนี้ เวลาน่ังไปแล้วเกิดความเจ็บความปวดขึ้นมาก็ท้อ 
แล้วก็เลิก ไปไม่ถึงไหนสักที ถ้ามุทะลุดันมันไปก็จะผ่านไปได้ 

ในเบื้องต้นจะใช้การบริกรรมพุทโธไปก็ได้ เวลาเจ็บเวลาปวดก็
อย่าไปคดิถงึความเจบ็ความปวด พทุโธๆๆ ไปอย่างเดยีว เดีย๋วพทุโธ
ก็จะพาให้ทะลุไปเลย แล้วจะรู้ว่ามันเป็นเหมือนม่านบางๆ กั้นเราอยู่
เท่านั้นเอง ความเจ็บปวดเหมือนม่านบางๆ แต่เราไม่กล้าวิ่งฝ่ามันไป
ก็เลยทะลุผ่านด่านนี้ไปไม่ได้สักที แต่ถ้าบริกรรมพุทโธๆๆ ไปเรื่อยๆ 
บางทีไปไม่นาน ๑๐ นาที ๕ นาที ก็จะทะลุผ่านไปได้

๏

ารพิจารณาสามารถท�าได้ในทุกอิริยาบถ ท�างานท�าการก็
พิจารณาได้ เวลาได้เงินมาก็พิจารณาได้ว่าเงินก็ไม่เที่ยงนะ 
ได้มาแล้วเดีย๋วกห็มดไป พิจารณาได้หมดเรือ่งปัญญา ตาเหน็

รูปก็พิจารณาได้ รูปก็ไม่เที่ยง รูปก็เป็นทุกข์ รูปก็เป็นอนัตตา เสียงก็

เหมือนกัน อะไรๆ ก็เหมือนกันหมด 
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แต่เวลาท�าสมาธต้ิองวเิวก ต้องสงบสงดั เหมอืนกบัตอนหลบันอน  

ถ้าไปนอนกลางสีแ่ยกไฟแดงกจ็ะนอนไม่หลบั เพราะมอีะไรต่อมอิะไร 

มาคอยรบกวน ถ้าจะเจริญปัญญาอยู่ท่ีสี่แยกไฟแดงก็พิจารณาได้ 

เห็นการเคลื่อนไหวไปมาของรถราก็พิจารณาว่าเป็นของไม่เที่ยงได้

เหมือนกัน

๏

วลาทีเ่ราปฏบิตัใิหม่ๆ เราจะท�าแบบผดิๆ ถูกๆ บางจงัหวะไปท�า 

ถูกเข้า แล้วมันสงบเข้า แต่ก็ไม่รู้ว่าสงบได้อย่างไร พอคราวหน้า

จะท�าอีกก็ไปคิดถึงผลว่าคราวนี้จะต้องให้มันสงบเหมือนคราว 

ทีแ่ล้ว กน็ัง่คดิถงึแต่ผล ยิง่คดิกย็ิง่ฟุง้ซ่านใหญ่ ดงันัน้มันอยูท่ีส่ติ ให้สติ

อยูก่บัพทุโธหรอือยูก่บักรรมฐานบทใดบทหนึง่ทีใ่ช้เป็นเครือ่งก�ากับใจ  

สถานที่ก็สงบ ไม่มีอะไรมารบกวน ภาวะของจิตในวันนั้นก็ไม่มีเรื่อง 

มีราวมาก ไม่มปัีญหากบัใคร ไม่มนีวิรณ์มารมุเร้า ก็ช่วยเสรมิกัน ท�าให้

เกดิผลคอืความสงบขึน้มา ส่วนอกีวนัเกดิไปมเีรือ่งมรีาวกบัคนนัน้คนนี้  

กับเรื่องนั้นเร่ืองนี้มา พอจะมานั่งสมาธิ เรื่องราวเหล่านั้นก็ยังอยู่

ในใจ วันนั้นถึงแม้จะท�าถูกวิธีก็ยังท�าไม่ได้เพราะมีเรื่องคอยรบกวน  

เหมือนกับวิทยุ บางวันคลื่นก็ชัดแจ๋วเลย ไม่มีอะไรเข้ามารบกวน  

บางวันก็มีเสียงฟ้าร้องมีเสียงอย่างอื่นเข้ามารบกวน

๏
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ารปฏิบัติต้องไม่ท้อแท้ ต้องเจออุปสรรค ต้องเกิดความ

รูส้กึเบือ่หน่ายท้อแท้บ้าง แต่กอ็ย่าหยดุ พกับ้าง วนันีภ้าวนา 

ไม่ค่อยได้เรือ่งกเ็บาหน่อย อ่านหนงัสอืแทน ถ้าไปบีบมากๆ 

ไปกดดนัมากๆ จะย่ิงเครยีดใหญ่ จะเกดิการต่อต้าน จะท�าให้มีปัญหา

ตามมาเวลาที่จะปฏิบัติคราวต่อไป

 ดังนั้นบางวันถ้ารู้สึกว่านั่งไม่ได้จริงๆ ฝืนเต็มที่แล้วยังไม่ได้  

ก็พักสักหน่อย แต่อย่าพักนาน พักเฉพาะวันนี้ พรุ่งนี้มีก�าลังก็เริ่มใหม่ 

ท�าไปเรือ่ยๆ การปฏบิตับิางวนักดี็ไปสะดวกรวดเรว็ จติเป็นอารมณ์ๆ 

บางวันก็ไปทางมรรคก็ไปดี บางวันไปทางสมุทัยก็ยาก เหมือนเดิน 

ทวนลมกับเดินตามลม วันไหนถ้าไปตามลมก็จะง่าย นั่งสมาธิจิต

สงบง่าย ไม่ฟุ้งซ่าน บางวันนั่งแล้วก็คิดแต่เรื่องนั้นคิดแต่เรื่องนี้ มีแต่

อารมณ์ฉุนเฉียวอยู่ตลอดเวลา นั่งยังไงก็ไม่สงบ จึงต้องสังเกตจิตเรา  

ถ้านั่งไม่ได้จริงๆ ก็เปลี่ยนไปท�าอย่างอื่น ถ้าฟุ้งซ่านก็ลองเปิดหนังสือ

ธรรมะอ่านดู อยากจะคิด ไม่อยากจะสงบ ก็เจริญทางปัญญาแทน 

พิจารณาดูอาการ ๓๒ ของร่างกายไปก็ได้ พิจารณาเกิด แก่ เจ็บ  

ตายไป บางทีไม่อยากจะอยู่นิ่งๆ ก็เอามาพิจารณาให้เกิดปัญญา  

บางวันไม่อยากจะคิด อยากอยู่นิ่งๆ ท�าจิตให้สงบก็ง่าย จึงต้องคอย

สังเกตดูจิตของเราอยู่เรื่อยๆ กิเลสชอบหลอกเราอยู่เรื่อยๆ บางทีก็

หลอกให้รู้สึกว่าเก่งเหลือเกิน ใกล้จะจบแล้ว ใกล้จะถึงที่แล้ว บางวัน

ก็หลอกว่า โอ้โห้ ไปไม่ถึงไหนเลย ท�าให้เกิดความท้อแท้ ความคิด

เหล่านี้จะมาอยู่เรื่อยๆ เราก็ท�าความเข้าใจว่ามันเป็นเพียงความคิด 
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เป็นเหมือนเมฆหมอกที่ลอยมา ไม่ได้อยู่ไปตลอด ความคิดต่างๆ 

อารมณ์ต่างๆ มาแล้วเดี๋ยวก็ไป เหมือนเวลาที่เมฆหมอกมาปกคลุม

ดวงอาทติย์กท็�าให้มดืมวัไปหมด จติใจบางทีก็มีอารมณ์ไม่ดมีาปกคลุม 

ท�าให้ท้อแท้อิดหนาระอาใจ เบื่อหน่าย ต้องใช้สติแยกออกจากจิต  

จิตคือผู้รู้ เหมือนกับดวงอาทิตย์ ส่วนอารมณ์ต่างๆ เป็นเมฆหมอก  

ให้ท�าความเข้าใจว่าอารมณ์ต่างๆ เป็นอนิจจัง เป็นของไม่เที่ยง 

เหมอืนกนั มาได้เด๋ียวกไ็ปได้ อย่าให้เขาท�าให้เราเสียหลัก เคยท�าอะไร

เป็นหน้าที่ปกติก็ท�าไป ถึงเวลาไหว้พระสวดมนต์ก็สวดไป ถึงเวลานั่ง 

ก็นั่งไป ถึงแม้จะไม่อยากจะนั่งไม่อยากจะท�าก็ท�าไป เหมือนกับ 

รับประทานข้าว บางวันไม่อยากจะรับประทาน แต่ก็ต้องรับประทาน 

เพราะรู้ว่าถ้าไม่รับประทานแล้วเดี๋ยวก็จะหิว ถ้าวันไหนไม่ได้ภาวนา

จะรู้สึกว่าจิตได้ถอยลงไป เหมือนกับก้าวถอยหลัง ถึงแม้จะไม่ได ้

ก้าวไปข้างหน้า อย่างน้อยก็รักษาไม่ให้ถอยหลัง เคยท�าได้เท่าไหร่ 

ก็ท�าไป จะได้ผลหรือไม่ได้ผลก็ท�าไป ถึงเวลาท�าก็ท�าไป

๏

พอเกดิความท้อแท้ ท�าไปแล้วไม่ได้ผล ก็เลยคดิว่าเสยีเวลา 

ไม่อยากจะท�า เกดิความท้อแท้ต้องนึกถึงพระพทุธเจ้า

กับครูบาอาจารย์ไว้เป็นหลัก ท่านสอนว่าถ้าเกิดความ

ท้อแท้ ต้องสู ้ต้องอดทน ต้องมมุานะ ต้องท�าไปเรือ่ยๆ ถ้าไม่ท�าเด๋ียว 

วันข้างหน้าเราจะแย่กว่าเดิมเพราะเราจะก้าวถอยหลัง อย่างน้อย

ถ้าเราท�าก็จะรักษาระดับที่เรายืนอยู่ได้ พอหยุดปั ๊บก็เหมือนกับ 
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เดินถอยหลังไป เพราะเราจะกินบุญเก่าที่ได้ท�าไว้ เมื่อบุญเก่าหมดไป

ก็จะลดระดับลงไป

ดงัน้ันเวลาไม่อยากท�ากต้็องฝืนท�าไป อย่างน้อยจะได้รักษาระดบั

เดิมไว้ ไม่ก้าวถอยหลัง พอวันข้างหน้าเรามีพลังมีก�าลังจิตก�าลังใจ 

ข้ึนมา จะได้ไม่ต้องเสยีเวลาเดินกลบัมาทีจ่ดุทีเ่ราเคยยนือยู ่จะได้ก้าว

ขึ้นไปข้างหน้าได้เลย

การปฏิบัติเป็นอย่างนี้ เป็นเหมือนลูกคล่ืน บางวันก็ข้ึนสูง  

มีฉันทะ วิริยะ มาก บางวันก็ลงต�่าเหมือนลูกคลื่น ขึ้นๆ ลงๆ อยู่

อย่างนี้ เป็นธรรมชาติของคนเรา บางวันก็ภาวนาง่าย สงบง่าย  

บางวันก็เป็นเหมือนเข็นครกขึ้นภูเขา น่ังอย่างไรก็ไม่ยอมอยู่กับ

พุทโธ คิดแต่เรื่องนั้นเรื่องนี้ วุ่นวายอยู่ตลอดเวลา ก็อย่าไปโกรธ  

อย่าไปท้อแท้ ต้องท�าใจเย็นๆ บอกว่าไม่เป็นไร วันนี้ยากหน่อย  

ก็เหมือนขับรถขึ้นเขา ช่วงนี้ก�าลังขึ้นเขาอยู่ก็ต้องยากหน่อย  

เดี๋ยวพอถึงยอดเขาแล้วก็มีแต่จะลง มันก็จะง่าย

ถ้าวันไหนเราภาวนาแล้วไม่อยู่นิ่ง หรือหยุดจิตไม่ได้ ถ้าพยายาม

เต็มที่แล้วไม่ได้จริงๆ ก็หยุดบ้างก็ได้ แต่ไม่ใช่ว่าพอไม่ได้ปั ๊บก็ 

ไม่เอาเลย ต้องฝืนไปก่อน ฝืนไปจนไม่ได้จรงิๆ ไม่เกิดประโยชน์จรงิๆ 

เกิดความเครียดเกิดความทุกข์มากกว่าได้ประโยชน์ ก็หยุดไปก่อน

๏
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สมัยที่อาตมาปฏิบัติใหม่ๆ ก็ปฏิบัติอยู่ที่บ้านก่อน พอดี

มีห้องแถวอยู่ห้องหนึ่งไม่มีใครอยู่ อยู่คนเดียว ฝึกภาวนา

อยู่ประมาณปีหนึ่ง แต่ก็ไม่ได้อยู่ที่นั่นตลอดท้ังปี บางช่วงก็

ไปที่อื่นบ้าง ไปนอนที่เกาะบ้าง ไปพักที่อื่นบ้าง แต่ส่วนใหญ่ก็จะอยู่

ที่บ้านคนเดียว ฝึกนั่งสมาธิ เดินจงกรมในบ้าน อ่านหนังสือธรรมะ 

พยายามควบคุมจิตใจท่ีอยากจะออกไปเท่ียวโน่นเที่ยวนี่ พยายาม 

ไม่ท�าตามใจเพราะรู้ว่าเวลาออกไปเท่ียวก็สนุกดี แต่พอกลับมาแล้ว

ก็เศร้าสร้อยหงอยเหงา สู้พยายามฝืนดีกว่า พยายามบังคับจิตใจ 

ให้ต่อสู้กับความเศร้าสร้อยหงอยเหงาที่มีอยู่ในตัว เรารู้ว่าเป็นกิเลส 

รู้ว่าเป็นอารมณ์ รู ้ว่าจิตไปคิดไปสร้างมันขึ้นมา ถ้าเราพยายาม 

เดินจงกรมน่ังสมาธิไปเรื่อยๆ เด๋ียวสักพักอารมณ์เหล่านั้นก็จะ 

หายไปเอง นี่เป็นวิธีแก้ที่ถูก 

เมื่อได้ภาวนาได้น่ังสมาธิแล้ว เด๋ียวอารมณ์ความรู้สึกนี้ก็จะ

หายไปเอง น่ีเราถึงรู้คุณค่าของการบ�าเพ็ญว่าเป็นอย่างนี้ เพราะถ้า 

ไม่ปฏิบัติ ปล่อยจิตให้เคลิ้มคิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ เดี๋ยวก็อยากจะออก

ไปแล้ว พอไม่ได้ออกก็หงุดหงิดใจเศร้าสร้อยหงอยเหงาขึ้นมา ถ้าพอ 

ได้สติ ต้องรีบกลับมานั่งสมาธิเลย พอมีความเศร้าสร้อยหงอยเหงา 

ทไีรกน็ัง่สมาธไิปๆ พอจิตสงบมนักห็ายไปๆ เม่ือนัง่อยูเ่รือ่ยๆ ก็กลาย

เป็นนิสัยไปเลย เรามียาแก้แล้วและเป็นยาที่ถูก 

เมื่อก่อนแก้ผิด เวลาเบื่อมีความทุกข์ใจก็ออกไปช้อปปิ้งกัน  

ไปท่องเที่ยวกันเพื่อท�าลายความรู้สึกท่ีไม่ดี แต่พอกลับมาอยู่บ้าน 
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กเ็หมอืนเดมิอกี ความทกุข์กก็ลบัมาอีก ถ้าแก้ด้วยธรรมะ มคีวามทุกข์

ก็นั่งสมาธิไป เดินจงกรมไป ไม่ไปคิดถึงเรื่องท่ีอยากจะออกไปเที่ยว 

พยายามต่อสู้กับมัน พอจิตสงบมันก็หายไป เราก็อยู่บ้านได้ พอสงบ

เราก็สบาย และพอเป็นขึ้นมาอีกเราก็ท�าอีก ถ้าเราท�าอย่างต่อเนื่อง 

มันก็จะไม่มีโอกาสโผล่ออกมาได้อีกเลย ถ้าปฏิบัติแบบท�าแล้วก็หยุด 

หยุดแล้วก็ท�า จะมีช่องให้เกิดความเบื่อหน่ายขึ้นมาได้ แต่ถ้าปฏิบัติ

อย่างต่อเนื่องจะไม่มีช่องให้ความรู้สึกนั้นเกิดขึ้น

๏

จิ
ตเรานีจ่ะก�าหนดเรือ่งเวลาได้ เช่น เวลานอน กะจะตืน่ตอนกีโ่มง  

ก็จะตื่นตอนนั้นเสมอ ขึ้นอยู่กับการฝึก แต่อาจจะไม่ตายตัว

เป๊ะๆ เสมอไป เท่าที่สังเกตดู เวลานอนแล้วอยากจะตื่นกี่โมง 

นี่เราก�าหนดไว้ล่วงหน้าก่อน พอถึงเวลานั้นก็จะตื่นขึ้นมา คล้ายๆ ว่า

มจีติส�านกึอยูภ่ายในใจเป็นตวัคอยเตือนเราอยู ่พอถึงเวลานัน้ป๊ับก็จะ 

รูส้กึตวัขึน้มา แต่การน่ังภาวนาจรงิๆ ไม่ควรจะใช้เวลาเป็นตวัก�าหนด  

ควรจะใช้ผลของการภาวนาเป็นตัวก�าหนดจะดีกว่า บางทีก�าลัง 

จะเข้าด้ายเข้าเข็มก็ถึงเวลาแล้ว ก็เลยไม่ได้ผลเท่าที่ควร ถ้าจะให้ดี  

เวลาภาวนาก็อย่าไปก�าหนดเวลา ให้เปิดกว้างไว้จะดีกว่า ให้น่ัง

นานๆ ให้ภาวนาไปนานๆ กแ็ล้วกนัจนกว่าจะได้ผล หรอืจนกระทัง่

ทนไม่ไหวต้องลุกขึ้นมา
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การภาวนาให้ได้ผลเป็นกอบเป็นก�าต้องภาวนาแบบมืออาชีพ 

คือภาวนาอย่างเดียว ถ้ามีเวลาจ�ากัดก็จะไม่ได้ผลเท่าที่ควร จึงอยาก

จะให้ภาวนาจนเห็นผล เพราะเมื่อเริ่มเห็นผลแล้วจะเปลี่ยนอาชีพได้ 

จากการเป็นนักธุรกิจมาเป็นนักภาวนา

๏

พศของฆราวาสปฏิบัติได้แต่มันยาก ส่ิงแวดล้อมไม่อ�านวย  

เหมือนกับการรักษาโรค รักษาที่บ้านกับรักษาที่โรงพยาบาล

มันต่างกัน ที่บ้านมันไม่ค่อยมีเครื่องไม้เครื่องมือ ไม่เหมือนกับ 

ที่โรงพยาบาล ที่มีหยูกมียา มีหมอ มีพยาบาล มีเครื่องไม้เครื่องมือ

ครบครัน จะท�าการผ่าตัดหรือท�าอะไรทันทีทันใดก็ท�าได้ อยู่ที่บ้าน 

มนัไม่มี กเ็หมือนกับการปฏบิตั ิอยูท่ีบ้่านกบัอยูท่ี่วดัมคีวามแตกต่างกนั  

ยกเว้นฆราวาสบางคนท่ีมีบุญมีวาสนา มีเงินมีทอง มีห้องปฏิบัติอยู ่

คนเดียว ไม่ให้ใครมายุ่ง ก็สามารถปฏิบัติได้ ก็เหมือนกับอยู่วัด 

นั่นแหละ 

อย่างอาตมาที่ปฏิบัติอยู่ปีหนึ่งก็อยู่ในบ้านคนเดียว ไม่มีใครมา 

ยุ่งด้วย กป็ฏบิตัไิด้ก้าวหน้าได้พอสมควร แต่เมือ่เปรยีบกับตอนทีบ่วช

แล้วอยู่วัดไปได้เร็วกว่าตั้งเยอะ มีปัจจัยเกื้อหนุนเยอะ เพราะมีครูบา

อาจารย์คอยผลักคอยดัน

๏
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คนทีภ่าวนาเป็นแล้วจะรู้ว่าต้องการสถานทีแ่บบไหน เขาจะ 

ไม่ต้องการพวกแสงสีเสียง ไม่ต้องการเพื่อน ไม่ต้องการ 

คนนั้นคนนี้มาแก้เหงาด้วยการคุยกัน เพราะจิตที่ได้เข้าสู่

ความสงบแล้วจะไม่ค่อยคิดถึงอะไร เพราะไม่ค่อยได้ปรุงแต่งกับเรื่อง

อะไร แต่จิตที่ยังไม่สงบก็จะคิดไปเรื่อยเปื่อย คิดเรื่องนั้นคิดเรื่องนี้  

แล้วก็เกิดอารมณ์ต่างๆ ข้ึนมา คิดในเรื่องที่เคยท�าให้มีความสุข  

ในขณะทีไ่ม่มคีวามสขุนัน้แล้ว กจ็ะท�าให้เศร้าสร้อยหงอยเหงา อยากจะ 

หวนกลับไปหาความสขุแบบนัน้อกี ถ้าเคยมคีวามสขุกบัเพือ่นกบัฝงูกบั

การท�ากจิกรรมต่างๆ พอต้องมาฝึกจติอยูค่นเดยีวในป่าก็จะอดคดิถึง

เรื่องราวในอดีตที่เคยสัมผัสมาไม่ได้ อดที่จะคิดถึงเพื่อนคนนั้นเพื่อน

คนนี ้กจิกรรมนัน้กจิกรรมนีไ้ม่ได้ กเ็ลยเกดิอารมณ์ว้าเหว่เปล่าเปลีย่ว

ขึ้นมา จึงทนอยู่ไม่ได้ ต้องกลับไปหาเพื่อนหาฝูง หากิจกรรมต่างๆ  

ถ้าเคยได้ฝึกจิตมาก่อนแล้วสามารถท�าจิตให้สงบได้ เวลามาอยู่ 

สถานท่ีแบบนีจ้ะไม่ค่อยคดิถงึเรือ่งราวเหล่านัน้เพราะมงีานท�า รูห้น้าที ่

ของตน รู้ว่าต้องท�าอะไร คือคอยควบคุมสังขารความคิดปรุงนี้เอง

๏

ถ้า
บ�าเพญ็ไปเร่ือยๆ จะมปัีญญาฝังอยูใ่นจิตในใจไว้ต่อสู้

กับกิเลส ยิ่งได้ยินได้ฟังจากผู้ที่มีประสบการณ์จากการ

ปฏบิตัโิดยตรงโดยเฉพาะเรือ่งจติ จะท�าให้ไม่ต้องเสียเวลา 

กับการคล�าทาง พอมาถึงตรงนี้ปั ๊บก็รู ้ว่าจะต้องท�าอย่างไรต่อไป  

ถึงตรงน้ันแล้วจะต้องท�าอะไรต่อไป ก็ท�าของเราไปเรื่อยๆ ถ้าไม่มี
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ใครสอน ก็จะต้องจินตนาการไปเอง เอ๊ะ มาถึงตรงนี้แล้วนะจะต้อง

ท�าอย่างน้ีนะ บางทีก็คิดผิดไป คนที่ไม่เคยผ่านมาก่อนจะต้องหลง 

ทุกคนเพราะจะยึด ท�าทานก็จะยึด อยากจะท�าให้มากๆ ไม่เข้าใจ

ว่าการท�าทานเพื่อจะส่งให้เข้าสู ่การรักษาศีล รักษาศีลก็ไม่รู ้ว ่า  

รกัษาศลีเพือ่ส่งให้เข้าสูก่ารภาวนา เวลารกัษาศลีกเ็คร่งอยูก่บัการรกัษา

ให้สะอาดบริสุทธิ์ จะท�าอะไรนิดอะไรหน่อยก็กลายเป็นความกังวล 

ไปหมดว่าผิดศีลหรือเปล่า ก็เลยท�าให้เกิดความกังวลขึ้นมาแทนที่จะ

เกดิความสงบ ถ้าภาวนาได้เป็นสมาธแิล้วกต็ดิอยูใ่นสมาธอีิก ไม่อยาก

จะออกมาคิดพิจารณาเรื่องนั้นเรื่องนี้ คิดแล้วฟุ้งซ่าน ไม่สงบ แต่ถ้า 

ไม่คิดไม่พิจารณาก็จะไม่เกิดปัญญา

ความจรงิทาน ศลี ภาวนา นีเ่ป็นสิง่ทีส่นบัสนนุกัน เป็นเหมือน

ขั้นบันได เม่ือท�าทานแล้วก็ควรที่ก้าวขึ้นสู่ขั้นศีลต่อไป เมื่ออยู่ขั้น 

ศีลแล้วก็ควรภาวนา จะท�าพร้อมๆ กันเลยก็ได้ ไม่ได้หมายความว่า 

ต้องบ�าเพ็ญทีละขั้น ถ้ามีทานแล้วพร้อมท่ีจะรักษาศีลก็ท�าไปเลย 

ศีล ๕ ศีล ๘ ก็รักษาไป ถ้ารักษาศีล ๘ ได้ ก็ช่วยการภาวนาให้ไปได้

สะดวกขึ้น ระหว่างศีล ๕ กับศีล ๘ จะต่างกัน ถ้ามีศีล ๘ จะภาวนา

ได้ดีกว่าเพราะช่วยเสริมความสงบได้มากกว่า เมื่อได้ความสงบแล้วก็

ต้องเจริญปัญญา พิจารณาไตรลักษณ์ ขันธ์ ๕  พิจารณารูป เวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณ ให้เห็นว่าเป็นสภาวธรรมอย่างหนึ่ง ไม่มี

ตัวไม่มีตน เราคิดว่าร่างกายเป็นเรา ความคิดเป็นเรา เวทนาเป็นเรา  

แต่ความจริงแล้วเป็นเพียงส่วนหนึ่งของธรรมชาติ เช่น ร่างกายก็ 

เกดิขึน้จากการรวมตวัของดนิ น�า้ ลม ไฟ เวทนากเ็กดิขึน้จากการสมัผสั
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ของร่างกาย เรียกว่ากายเวทนา ส่วนจิตเวทนาก็เกิดจากความคิด 

ปรุงแต่ง ถ้าคิดไปในทางกิเลสก็เกิดทุกขเวทนาขึ้นมา ถ้าคิดไปในทาง

ธรรมะก็เกิดความสงบ เกิดความสุขขึ้นมา 

ส่ิงเหล่าน้ีเมือ่พจิารณาไปเรือ่ยๆ แล้วก็จะเข้าใจ จะรูจ้กัวิธปีฏิบัติ 

แล้วก็ปล่อยวาง พอเข้าใจแล้วก็ปล่อยวาง ไม่มีปัญหาอะไรกับเขาอีก

ต่อไป เขาจะเป็นอย่างไรกร็ูเ้ท่าทันหมดแล้ว  ไม่ได้ไปหวงัอะไรจากเขา  

เหมือนกับเวลาเกี่ยวข้องกับใครสักคนนี้ เราก็รู้ทันหมดแล้วว่ามีอยู่  

๒ ทาง จะอยู่หรือจะแยกกัน เมื่อรู้แล้วก็พร้อมที่จะรับทั้ง ๒ ทาง  

จะไปก็ไป จะอยู่ก็อยู่ ใจไม่วุ่นวาย ใจสงบ แต่ถ้าไม่ยอมรับความจริงนี้  

จะเอาทางเดยีวคอืต้องอยูก่บัเราไปตลอด หนจีากเราไปไม่ได้ พอเกิด 

มีความรู้สึกว่าเขาจะจากไปก็จะต้องวุ่นวายใจ จึงต้องเข้าใจความ 

เป็นจริงของธรรมชาติแล้วต้องรับให้ได้ เช่น เวทนาก็มอียู ่ ๓ ชนดิ  

มสุีข ทกุข์ ไม่สขุไม่ทกุข์ ก็วนกนัไปเวยีนกนัมาอย่างนี ้จะเป็นอย่างไร 

กร็บัได้ ไม่ต้องวิง่เข้าหาหรือขบัไล่ไสส่ง เวลามคีวามสขุก็อย่าไป 

อยากให้อยูไ่ปนานๆ เวลามคีวามทกุข์กอ็ย่าไปอยากให้หายไป ถ้ายงั

อยูก็่อยูไ่ป รูว่้าเดีย๋วกห็ายไปเอง ก�าหนดรูไ้ปตามความเป็นจรงิ ตอนนี ้

สุขกร็ูว่้าสขุ ทกุข์กรู้็ว่าทกุข์ แต่ใจไม่ต้องไปเกดิความอยากอย่างใด

อย่างหนึง่ นีคื่อวธิปีฏบัิติ 

แต่จะท�าใจให้เป็นแบบนี้ได้ก็ต้องฝึกท�าสมาธิอยู่เรื่อยๆ เพราะ

การท�าสมาธเิป็นการท�าใจให้เป็นอเุบกขา แต่จะเป็นอุเบกขาได้ชัว่ขณะ

ที่อยู่ในสมาธิ เมื่อออกมาแล้วจะท�าให้เป็นอุเบกขาต่อไปก็ต้องอาศัย



32 

ปัญญา ไม่เช่นนัน้จิตจะหลดุจากอเุบกขาทนัที เวลาสัมผัสกับสุขเวทนา

กจ็ะว่ิงเข้าหา เจอทกุขเวทนากจ็ะวิง่หน ีจงึต้องดึงไว้ เวลาเจอสุขเวทนา

ก็ดึงไว้ อย่าวิ่งเข้าหา เวลาเจอทุกขเวทนาก็อย่าวิ่งหนี ท�าใจให้เหมือน

กบัขณะทีอ่ยูใ่นสมาธ ิถ้าควบคมุไม่ได้กอ็าศยัการบรกิรรมพทุโธๆๆ ไป 

จนกว่าทุกขเวทนาจะผ่านไป เช่น เวลาเจ็บไข้ได้ป่วย ถูกทุกขเวทนา

ทางกายรุมเร้า ถ้าคิดอยากจะให้หายก็จะทรมานจิตใจ เมื่อยังไม่หาย 

แต่ถ้าท�าจิตใจให้สงบด้วยการบริกรรมพุทโธๆๆ ไปเรื่อยๆ ไม่ไป

อยากให้หาย เวทนาจะเป็นอย่างไรก็ให้เป็นไป เดี๋ยวถึงเวลาจะหาย 

ก็หายไปเอง ใจก็จะไม่วุ่นวาย ดับความทุกข์ในใจได้ แต่เราดับความ

ทุกข์ทางกายไม่ได้ ความทุกข์ทางกายต้องเป็นไปตามเหตุตามปัจจัย 

เดี๋ยวถึงเวลาจะหายก็หายเอง รักษาได้ก็คือใจ ไม่ให้ต้องทุกข์กับกาย 

ในการปฏิบัติจึงต้องอาศัยทั้งสมาธิและปัญญา สมาธิจะท�า 

ให้จติเป็นอเุบกขาในขณะทีส่งบตวัลง แต่เมือ่ออกมาแล้วถ้าไม่ม ี

ปัญญาคอยควบคุม จติกจ็ะแกว่ง แกว่งไปหาความสขุ แกว่งหนี

ความทกุข์ ปัญญาจะคอยบอกว่าอย่าแกว่ง เพราะการแกว่งของจติ 

เป็นความทุกข์ จะรู้ได้เวลาจิตสงบ พอจิตกระเพ่ือมก็เป็นความ

ทกุข์ทนัท ี กระเพื่อมเพราะตัณหาความอยาก กระเพื่อมเพราะ

วิภวตัณหา กระเพ่ือมเพราะภวตัณหา อยากมีความสุขก็เป็น

ภวตัณหา อยากหนีจากความทุกข์ก็เป็นวิภวตัณหา

ความสุขน้ีเราทุกคนก็อยากจะได้กันทั้งนั้น หมายถึงสุขของ 

เวทนานะ ไม่ใช่สุขท่ีเกิดจากความสงบของจิต ความสุขที่เกิดจาก 
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ความสงบของจิตด้วยสมาธิก็ดี หรือด้วยปัญญาก็ดี ที่เรียกว่า วิมุตติ 

ที่เกิดจากการท�าจิตให้นิ่ง ความสุขนี้มีอยู่ ๓ ชนิดด้วยกัน สุขที่เกิด

จากเวทนา หมายถึงเวลาที่เห็นภาพท่ีถูกอกถูกใจ ก็เป็นสุขเวทนา  

เกิดความยินดีขึ้นมา เป็นความสุขที่เกิดดับ เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา 

ตามเหตุตามปัจจัย สุขแบบนี้ต้องระมัดระวัง อย่าไปหลง อย่าไปยึด 

อย่าไปติด การได้ยินเสียงท่ีไม่ถูกอกถูกใจ ก็เป็นทุกขเวทนา ก็ต้อง 

อย่าไปรังเกียจ พยายามอดทนฟังไป ใครจะพูดไม่ดีอย่างไรก็ปาก

ของเขา ไม่ใช่เรื่องของเรา เรื่องของเราคือท�าใจให้รับรู้แล้วปล่อยวาง

เท่านั้นเอง ห้ามเขาไม่ได้ ห้ามใจเราได้ คิดแค่นี้ ธรรมทั้งหมดก็มาลง

ที่ใจนี้เพื่อมาควบคุมจิตใจให้สงบ ไม่ให้ไปหลงกับอะไรทั้งสิ้น ต้องตัด 

ต้องปล่อย ต้องวาง 

สรุปลงท่ีทุกสิ่งทุกอย่างไม่ใช่ของเรา สัพเพ ธัมมา อนัตตา  

มาตัวเปล่าๆ แล้วก็ไปตัวเปล่าๆ มีแค่นี้ อย่าไปเสียดาย เอามาท�าให้ 

เกิดประโยชน์สูงสุดตามแบบฉบับที่พระพุทธเจ้าได้ทรงบ�าเพ็ญมา 

พระพุทธเจ้ามีสมบัติมากน้อยแค่ไหนก็สละหมด แล้วก็ออกบวช 

บ�าเพ็ญ ศีล สมาธิ ปัญญา ปฏิบัติได้มากก็จะเสร็จเร็ว

เวลาสร้างบ้าน สร้างกุฏิหลังหนึ่ง ถ้าวันหนึ่งมาเคาะตะปูสัก  

๒ - ๓ ตัว แล้วก็หยุด อีก ๑๐ ปีก็ไม่เสร็จ แต่ถ้าท�าทั้งวันทั้งคืน  

วนัสองวนักเ็สรจ็แล้ว การภาวนา การบ�าเพญ็ กเ็ช่นเดยีวกนั ถ้าท�าอย่าง 

ต่อเนื่องไม่หยุดไม่หย่อน อีกไม่นานหรอก เดี๋ยวเดียวเท่านั้น ในสมัย

พทุธกาลท่านบรรลกุนัเป็นว่าเล่นเลย แต่พวกเราเสยีดายอย่างอืน่กัน 
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มากกว่า ไปท�าอย่างอื่นกันมากกว่า ลองพิจารณาดูซิว่าเวลาที่เรา 

ให้กับการภาวนากับเวลาที่เอาไปท�าอย่างอื่นนั้นต่างกันมากน้อย 

เพียงไร ผลก็จะฟ้องอยู่ในตัว

๏

ควรภาวนาให้มากนะ อันน้ีส�าคัญมาก ทานศีลก็ท�าไป  

การท�าทานนี้ง่าย ซื้อข้าวซื้อของบริจาคไป บริจาคเป็นเงิน

เป็นทองไปก็ได้  ศีลก็รักษาอยู่แล้วเป็นปกติ ศีล ๕ ศีล ๘  

แต่สิ่งที่ต ้องท�าอยู ่ตลอดเวลาก็คือภาวนา เวลาภาวนาก็ไม่ได้

หมายความว่าจะต้องไปอยูใ่นห้องพระหรอืไปอยูท่ีวั่ดถึงจะภาวนาได้  

ความจริงเราภาวนาได้ทุกเวลาและสถานที่ 

การภาวนาก็คอืการมสีตนิีเ่อง ถ้ามสีตรู้ิอยูกั่บการเคล่ือนไหว

ของกายกับใจ กถ็อืว่าก�าลงัภาวนาแล้ว ให้มสีติอยูกั่บตัว อยูท่ีก่าย

กบัใจ อย่าไปอยูกั่บเรือ่งนัน้เรือ่งนีถ้้าไม่จ�าเป็น แต่ถ้าจ�าเป็นจะต้อง 

คิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ ก็คิดให้เสร็จไปเลย คิดเสร็จแล้วก็ปล่อยมันไป 

แล้วก็หันกลับมาดูกายกับใจ วันทั้งวันจะมีกายกับใจที่เคลื่อนไหว

อยู่ตลอดเวลา ความคิดของเราก็คิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ ก็ต้องคอยตามดู

ว่าคิดไปในทางอวิชชาหรือคิดไปในทางธรรมะ ถ้าคิดไปสร้างสมบัติ  

สร้างข้าวของเงินทองก็ไปทางโลก ไปทางอวิชชา  ก็ต้องดึงกลับมา  

เอาพอประมาณ เอาเท่าที่จ�าเป็น พอเลี้ยงปากเลี้ยงท้องก็พอ สร้าง

ธรรมะดีกว่า ภาวนาดีกว่า อย่างนี้เป็นต้น ต้องคอยดึงให้กลับเข้ามา 
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ท�าอะไรกอ็ย่าไปยึดอย่าไปตดิ ให้รูท้นัแล้วกป็ล่อยวาง มีหน้าทีท่�าอะไร

ก็ท�าไป ได้ผลมากน้อยเพียงไร ดีหรือช่ัวอย่างไร ก็ไม่ต้องไปวุ่นวาย 

ผ่านไปแล้วก็ปล่อยมันผ่านไป ให้ใจเป็นปัจจุบันอยู่เรื่อยๆ

พอภาวนาได้ ศีลก็พอรักษาได้ ท�าได้แต่อาจจะไม่ได้ผลมาก 

เพราะใจยังยึดติดอยู่กับเงินทอง ยังเสียดาย ยังมีความตระหนี่ ยังมี

ความเห็นแก่ตัว ก็จะไปไม่ได้ไกล จะออกบวชก็ออกไม่ได้ยังเสียดาย

ทรัพย์สมบัติอยู่ อย่างพระพุทธเจ้า ถ้าไม่ได้ให้ทานมากตอนเป็น 

พระเวสสันดร เวลามาเกดิเป็นโอรสของกษตัรย์ิจะออกบวชคงจะยาก 

เช่น ท�าทานเพียงเล็กน้อย มี ๑๐๐ บาท ก็ท�าเพียง ๑๐ บาท เก็บไว้

อีก ๙๐ บาท ยังเสียดายอยู่ ก็จะออกบวชไม่ได้ แต่ถ้ามี ๑๐๐ ก็ให้ทั้ง 

๑๐๐ เลย อย่างนี้ก็ไม่เสียดาย 

ถึงแม้การภาวนา การรักษาศีล จะมีอานิสงส์มากกว่า แต่เวลา

เราท�าอาจจะไม่ได้ผลเตม็ทีเ่พราะใจยงัผกูพนัอยูกั่บเงนิทอง ก็แล้วแต่  

อันนี้ไม่ได้บังคับกัน บางคนก็คิดว่าเก็บไว้ก็ได้ เม่ือจิตเกิดได้ธรรมะ

ขึ้นมาก็ต้องขนเอามาท�าทานอยู่ดี ตอนนี้จิตยังหวงอยู่ยังเสียดายอยู่ 

เหมอืนพระทีเ่สยีดายจีวร ตายไปก็กลบัมาหาจวีร เลยไม่ได้อรยิทรพัย์ 

ต้องตัดโลกียทรัพย์ก่อนถึงจะได้อริยทรัพย์ เมื่อเห็นโลกียทรัพย์เป็น

ไตรลักษณ์ เป็นทุกข์ ไม่ได้เป็นสุข เป็นตัวผูกมัดให้เวียนว่ายตายเกิด  

ก็ต้องตัด ต้องปล่อย เมื่อปล่อยแล้วเวลาตายไปก็จะได้ไม่กลับมา 

เกิดอีก แต่ถ้ายังติดกับมันอยู่ เดี๋ยวก็จะกลับมาเกิดเป็นตุ๊กแกในบ้าน

ของเรา
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ถ้ายงัไม่ถงึขัน้ภาวนาจรงิๆ เป็นเพยีงรปูแบบ ยงัไม่เป็นตวัภาวนา 

คอืตวัเองคดิว่าก�าลงัภาวนา ก�าลงัรกัษาศลีอยู ่ แต่ใจยงัตดิอยูก่บั

ทรพัย์สมบตัข้ิาวของเงนิทอง ยงัไม่เข้าใจว่าภาวนาเพือ่ตดั เพือ่ปล่อย  

เพื่อวาง ถ้าไม่ปล่อยไม่วาง จิตก็จะไม่เข้าสู่ความสงบ ถ้าวันไหน 

ภาวนาแล้วเกิดปล่อยวางได้สกัขณะหนึง่ จติรวมลงเข้าสู่ความสงบ  

พอได้เหน็ความสงบแล้วกจ็ะยกเงนิทองให้คนอืน่ไปหมดเลย เพราะ 

เวลาคิดถึงเงินทองก็จะรบกวนความสงบของจิต จึงไม่ต้องการ

สมัยที่อาตมาบวชใหม่ๆ โยมมีที่อยู ่แปลงหนึ่งใส ่ชื่อของ 

อาตมาไว้ ทนีีเ้ขากส่็งหนงัสอืมาให้เซน็ชือ่อยูเ่รือ่ยๆ บางทเีจ้าของทีด่นิ

ข้างๆ ต้องการท�ารังวัด ก็ต้องส่งหนังสือมาให้เซ็นช่ือ ก็เลยบอกว่า 

ไม่เอาดกีว่าเพราะวุน่วาย เพราะไม่ได้ใช้อยูแ่ล้ว เมือ่ถึงเวลาจะปล่อย

ก็จะปล่อยไปเอง ตอนนี้ถ้ายังไม่ปล่อยก็ไม่เป็นไร สมมุติว่าเรามี

สมบัติ เราก็ให้ลูกหลานเราไปหมดเลย ถ้าให้โดยไม่มีเงื่อนไขก็ถือว่า 

ได้ปล่อยแล้ว เพียงแต่จะปล่อยแบบฉลาดหรือโง่ เพราะเราก็ต้องมี 

ส่วนหนึ่งไว้ดูแลตัวเราเอง ถ้าปล่อยไปหมดแล้วไม่มีกินจะท�าอย่างไร 

ถ้าลูกหลานไม่เลี้ยงหรือเอาเงินไปถลุงหมด ก็ต้องมีไว้บ้างถ้ายังไม่ได้ 

เป็นนักบวช ถ้าเป็นนกับวชกไ็ม่เป็นไร เพราะมผ้ีาเหลอืงซึง่เป็นสมบัติ

ทีว่เิศษไว้คอยดแูล มข้ีาวกนิทุกวนั แต่ถ้ายงัเป็นฆราวาสอยู ่ยงัต้องหา

กินเอง ถ้าไม่มีเงินทองจะท�าอย่างไร ก็ต้องมีส่วนหนึ่งไว้ส�าหรับ

ดูแลเรื่องนี้ แต่ไม่ต้องมีมากมายให้กลายเป็นภาระข้ึนมา ถ้าคิดว่า 

อาจจะมีความจ�าเป็นที่จะต้องใช้ก็เก็บไว้บ้างก็ได้  ถ้าใจไม่ไปสนใจ 

กบัมนั ฝากเงินก้อนนีไ้ว้ในธนาคาร ไม่ไปกงัวลกับมนั แล้วกภ็าวนาไป 
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รักษาศลีไป กไ็ม่เป็นปัญหาอะไร แต่สกัวนัหน่ึงพอจติสงบเข้าจรงิๆ แล้ว  

ยังต้องคอยดูแลมันอยู่ ต้องคอยมาเซ็นชื่อ ต้องคอยไปท่ีอ�าเภอ  

ไปท�ากิจต่างๆ ที่ไม่เกี่ยวกับการท�าจิตให้สงบ ก็จะร�าคาญ ก็จะขายๆ 

ทิ้งไป หรือยกให้ใครไป เพราะมันไม่มีความจ�าเป็นกับเราอีกแล้ว  

ถ้าจิตเริ่มสงบแล้ว เราจะรู้แล้วว่ามีสิ่งที่ดีกว่าอยู่ในตัวเรา เราจะเอา 

สิ่งนี้สิ่งเดียว นั่นคือการท�าจิตใจให้สงบ เม่ือถึงข้ันนั้นแล้ว ต่อให้มี

ทรัพย์สมบัติมากน้อยเพียงไรก็จะโอนให้คนอื่นเขาไปหมด

๏

ไม่
ได้อยู่ที่หญิงที่ชาย มันอยู่ที่จิต เพราะในจิตมีกิเลส 

เหมือนกนั เท่ากนั แล้วกส็ร้างธรรมะได้เท่ากนั เพยีงแต่

สถานที่บ�าเพ็ญอาจจะล�าบากหน่อยส�าหรับผู้หญิง แต่ก ็

มีส�านักปฏิบัติของครูบาอาจารย์ อย่างคุณแม่แก้วก็ยังบรรลุได้เลย  

เห็นไหม มันอยู่ที่จิต ถ้าจิตพุ่งไปแล้วก็ไม่มีอะไรมาหยุดมันได้หรอก 

ถ้าจิตไม่พุ่ง ก็ไม่มีใครฉุดกระชากลากไปได้เหมือนกัน อยู่ที่ตัวเรา 

ที่จะต้องผลักมันไปให้ได้ ผลักไปได้ไม่ได้ก็ขึ้นอยู่กับความขวนขวาย  

ถ้าไม่รู้ก็ต้องศึกษาให้มากๆ อ่านหนังสือ ฟังเทศน์ฟังธรรมอยู่เรื่อยๆ 

ฟังแล้วก็ต้องเอามาปฏิบัติด้วย 

ส�าหรับอาตมา ตอนต้นที่ได้สัมผัสกับธรรมะก็อ่านหนังสืออยู่

ประมาณสัก ๓ - ๔ เดือนได้ ก็อ่านเรื่องทาน ศีล ภาวนา นี้แหละ 

เรือ่งสมาธเิร่ืองวิปัสสนานีแ่หละ แต่ไม่ได้นัง่สมาธสัิกทหีนึง่ แล้วอยูด่ีๆ   
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วันหน่ึงก็นึกได้ว่า เอ๊ะ อ่านมาตั้งนานแล้วนะ ท�าไมไม่ได้นั่งสักที  

กเ็ลยวางหนงัสอืแล้วกน็ัง่เลย พอนัง่ป๊ับมนักไ็ปได้ ใหม่ๆ ก็ยากหน่อย 

ก็เจ็บตรงนั้นปวดตรงน้ี แต่ถ้าไม่น่ังไม่ท�าต่อ ให้อ่านไปอีก ๑๐ ปี  

ก็ไม่ไปถึงไหน เพราะการศึกษาเล่าเรียนก็เหมือนกับการดูแผนท่ี 

เท่าน้ันเอง ถ้าดแูล้วไม่ออกเดนิทางสกัท ีถงึแม้จะจ�าทางได้ ต้องเลีย้ว

ตรงไหน แต่ยังไม่ได้ออกเดินทางไปก็ยังไม่ได้ไป ฉะนั้นหลังจากได้ยิน

ได้ฟังแล้วต้องเอาไปท�า เอาไปปฏิบัติ

๏

รายงัช่วยตวัเราเองไม่ได้เลย จะไปช่วยคนอืน่ได้อย่างไร เรายงั 

ว่ายน�้าไม่เป็นเลย เราจะช่วยคนอื่นให้ว่ายได้อย่างไร เราต้องหัด

ว่ายให้เป็นก่อน ว่ายเป็นแล้วค่อยสอนผู้อ่ืน พอว่ายเป็นแล้วผูอ่ื้น

ก็จะเกิดศรัทธาในตัวเรา 

อย่างพระพทุธเจ้า พอตรสัรูแ้ล้ว พระราชบดิากมี็ศรทัธา ใครๆ กม็ ี

ศรัทธา ขอนิมนต์มาสอนในวงัเลย ไม่นานกไ็ด้บรรลกัุน ถ้าพระพทุธเจ้า

ยังอยู่ในวัง คงไม่ได้บรรลุเป็นพระพุทธเจ้าขึ้นมา จึงต้องเสด็จไปก่อน  

ต้องท�าเป็นตัวอย่างให้เห็นว่าดีจริง แล้วก็จะเกิดศรัทธาเล่ือมใส 

ขึ้นมาเอง แล้วจะตามมาเอง ถ้าตามมาเองก็จะง่าย ง่ายกว่าลากมา 

ถ้าลากมาเราก็จะต้องเหนื่อย จะไม่มีก�าลังพอที่จะลากมาได้ จึงต้อง

ยอมรับว่าคนเรามีบุญมีกรรมไม่เท่ากัน สะสมบุญบารมีมาไม่เท่ากัน 

ท�าทานมาไม่เท่ากัน 
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เวลาทีค่นหนึง่ไปท�าบญุ อกีคนหนึง่กไ็ม่อยากจะไป คนหนึง่ชอบ
ไปกนิเหล้าเมายา อกีคนกไ็ม่อยากจะไป เพราะบ�าเพญ็มาไม่เหมอืนกนั  
สะสมบุญบารมีมาแตกต่างกัน เพียงแต่ได้มาเจอกันแล้วเกิดมีความ
จ�าเป็นต้องอยูด้่วยกนัก็อยูก่นัไป กไ็ม่ได้หมายความว่าต้องแยกทางกัน  
เวลาไหนทีเ่รามโีอกาสว่างพอทีจ่ะปลกีตวัไปท�าอะไรของเราได้เราก็ไป  
แต่ถ้าเขาจะไปด้วยก็ดี ถ้าเขาไม่ไปก็ไม่เป็นไร เพราะในที่สุดเขาก็ต้อง
ปฏบิตัขิองเขาเอง เรากนิข้าวแทนเขาได้ไหมล่ะ เขากต้็องกนิข้าวของเขา  
เราก็ต้องกินข้าวของเรา เวลาเรากินข้าวแล้วเขาไม่กิน เราจะไปบังคับ
เขาได้ไหม เขาไม่หิวเขาไม่อยากจะกิน เราก็บังคับเขาไม่ได้  

การปฏบัิตกิเ็หมอืนกนั เป็นสิง่ทีแ่ต่ละคนจะต้องปฏบิตักินัเอง 
ท�ากันเอง ไม่มใีครท�าแทนกนัได้ แต่ท�าเป็นตวัอย่างให้เขาเกิดก�าลงัใจได้  
เช่น ถ้าได้อยูก่บัคนทีม่คีวามเข้มข้นกจ็ะช่วยดูดเราให้มีความเข้มข้นขึน้ 
อย่างที่เล่าให้ฟัง สมัยที่อาตมาอยู่คนเดียวก็คิดว่าเข้มข้นแล้ว แต่พอ
ไปอยู่กับคนที่เข้มข้นกว่าก็รู้ว่ายังใส ยังไม่เข้มข้น ก็ท�าให้ได้เพิ่มความ
เข้มข้นขึน้มา แต่ถ้าไปอยูก่บัคนทีใ่สกว่าเรา เขาก็จะดงึให้ใสตามเขาไป  
พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า ถ้าจะอยู่กับใคร ให้อยู่กับคนที่ฉลาดกว่าเรา  
เก่งกว่าเรา หรือเท่าเรา อย่าไปอยู่กับคนที่โง่กว่าเรา เลวกว่าเรา  
ถ้าไม่สามารถหาคนที่ฉลาดกว่าเรา เก่งกว่าเราได้ ก็อยู่ของเราไป 
คนเดยีวดีกว่า อย่าไปอยูก่บัคนทีเ่ลวกว่า เพราะจะฉดุเราให้เลวกว่าที่ 
เป็นอยู่ การเลือกเพื่อนปฏิบัติ เลือกกัลยาณมิตร ต้องหาคนที่เก่ง 
กว่าเรา ดีกว่าเรา เพราะเขาสามารถฉุดเราช่วยเราได้ อย่างพระสาวก 
ทุกรูปก็ต้องหาพระพุทธเจ้าทั้งนั้น พอหาพระพุทธเจ้าได้แล้วก็
ไม่ผิดหวัง 
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ความปรารถนาดก็ีดอียูห่รอก เราเหน็ว่าสิง่นีด้ก็ีอยากจะให้เขา 

ได้รับประโยชน์ด้วย แต่ก็ต้องยอมรับว่าแต่ละคนมีภาชนะขนาด 

ไม่เท่ากัน บางคนก็มีกระแป๋ง บางคนก็มีถ้วย คนที่มีถ้วยก็ได้น�้าแค่ 

ถ้วยเดียว คนท่ีมีกระแป๋งก็ได้มากกว่า เราอยากจะให้เขาเยอะๆ  

แต่เขามีถ้วยใบนิดเดียว ใส่มากเกินไปก็ล้นถ้วยไปเปล่าๆ เสียเวลา 

จะเหนื่อยเปล่าๆ ไม่ได้ผลดีเท่าที่ควร ต้องสร้างภาชนะคือใจของเขา

ให้ใหญ่ขึ้นเพื่อจะได้รับสิ่งที่มีคุณค่ามีประโยชน์ได้ด้วยการบ�าเพ็ญไป 

เรื่อยๆ เพ่ิมข้ึนไปเรื่อยๆ ท�าทานก็ท�ามากขึ้นไปเรื่อยๆ ศีลก็รักษา 

มากขึ้นไปเรื่อยๆ ภาวนาก็ภาวนามากขึ้นไปเรื่อยๆ ต้องท�าจากที่เรา

ท�าอยู่ แล้วเพิ่มขึ้นไปเรื่อยๆ ถ้าท�าไปอย่างไม่หยุดยั้งแล้ว เดี๋ยวก็ถึง 

จุดหมายปลายทางเอง ถ้ามาคอยพะวงกับคนนั้นคนนี้ เดี๋ยวก็จะเขว

จะไม่ได้ท�า จะไม่ก้าวหน้า ถามว่าอย่างนี้เป็นความเห็นแก่ตัวหรือไม่  

จะว่าเห็นแก่ตวัก็เป็นความเห็นแก่ตวัทีไ่ม่เสียหาย เพราะไม่ได้ไปสร้าง

ความเดือดร้อนให้กับใคร คนเราทุกคนก็มีความเห็นแก่ตัวด้วยกัน 

ท้ังนั้น มีความรักตัวกลัวตาย ต้องดูแลรักษาตัวเองด้วยกันทุกคน  

เป็นความเหน็แก่ตวัทีไ่ม่ได้ไปเบยีดเบยีนผู้อืน่ ไม่ได้ละเลยหน้าทีท่ีพ่งึ

ปฏิบัติ ก็ไม่เสียหายตรงไหน ถ้ายังมีหน้าที่ที่จะต้องปฏิบัติต่อคนนั้น 

คนนี้ก็ปฏิบัติไป ส่วนงานส่วนตัวมีเวลาว่างก็ท�าของเราไป เราชวน

เขาแล้ว ถ้าเขามาก็เป็นบุญของเขา ถ้าเขาไม่มาก็แสดงว่ายังไม่พร้อม  

ก็ต้องยอมรับความจริงนี้ ถ้ามากังวลจะไม่สามารถปฏิบัติได้

๏
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ารเล้ียงดูพ่อแม่ก็เป็นการปฏิบัติอย่างหนึ่งเหมือนกัน  

ถ้าเราไม่ดูแลพ่อแม่ แล้วใครจะดูแลท่านล่ะใช่ไหม มันเป็น

ทางที่เราต้องด�าเนินไป ไปทางตรงไม่ได้ ก็ต้องไปทางนี้ก่อน

เพราะยังต้องเล้ียงดูพ่อแม่ก่อน ถ้าไม่เลี้ยงท่าน เวลาไปปฏิบัติจิตก็

จะเกิดปัญหาขึ้นมาอยู่ดี เกิดความรู้สึกไม่ดีกับตัวเองขึ้นมา แล้วก็จะ

ไม่สามารถปฏิบัติได้

อาตมาคิดว่าการเลี้ยงดูพ่อแม่ไม่น่าจะเป็นอุปสรรคของการ

ปฏิบัติ ถ้าเราฉลาดพอก็สามารถจัดการได้ หมายถึงจัดหาเวลา 

ปลกีตวัไปได้บ้าง ไม่ต้องอยูก่บัท่านไปตลอดเวลา นอกจากเป็นเหต ุ

จ�าเป็นจริงๆ ท่านเลีย้งดตูวัท่านเองไม่ได้แล้วไม่มีใครท�าหน้าท่ีแทนได้  

ก็ใช้การเลี้ยงดูท่านนี่แหละเป็นเหตุสร้างบุญบารมีไปก่อน เช่น  

พระอานนท์ ท่านไม่เหมือนกับพระสาวกองค์อื่น ท่านได้ปรนนิบัติ

รับใช้พระพุทธเจ้าถึง ๒๕ ปี ไม่ได้บรรลุธรรมที่สูงกว่าที่มีอยู่ในช่วง

ที่รับใช้พระพุทธเจ้า เป็นแค่พระโสดาบันเท่านั้นเอง แต่พระสาวก

รูปอ่ืน พอบวชแล้วได้ฟังเทศน์ฟังธรรมแล้ว ไม่มีภาระที่จะต้องคอย

ปรนนิบัติพระพุทธเจ้าก็ออกไปปฏิบัติตามป่าตามเขาตามล�าพัง ก็ได้

บรรลุกันอย่างรวดเร็วเยอะแยะไปหมด เป็นวิถีชีวิตของแต่ละคน  

แต่พระอานนท์ก็ได้ประโยชน์มาก การท่ีได้อยู่กับพระพุทธเจ้าได้ยิน

ได้ฟังธรรมอยู่ตลอดเวลา เมื่อพระพุทธเจ้าเสด็จปรินิพพานไปเพียง 

๓ เดือน ก็ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ จึงอย่าไปคิดว่าการปรนนิบัติดูแล 

พ่อแม่เป็นอุปสรรค ถือว่าเป็นทางเดินของเราดีกว่า ต้องเดินไป 

ทางนี้ก่อน จะท�าให้เรามีความแน่วแน่ม่ันคงต่อจุดหมายปลายทาง 
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ของเรา ดีกว่าไปแบบชิงสุกก่อนห่าม เข้าใจไหม ถ้าไปแบบชิงสุก 

ก่อนห่าม อาจจะไม่สุก แต่จะเละเทะไปเลยเสียไปเลยก็ได้ ปัจจุบัน 

เราอยูท่ีไ่หน เรากส็ามารถปฏบิติัได้ในทีน่ัน้ๆ จะได้มากหรอืน้อย

เท่านัน้เอง แต่อย่าไปกงัวล การท�าความดีไม่ว่าจะอยูท่ีไ่หนเวลาไหน  

ถือว่าเป็นการน�าพาให้ได้ไปสู่จุดหมายปลายทางที่ต้องการจะไป 

ต่อไป

ถ้าไม่มีทางเลือกก็ต้องท�าไปก่อน ถ้ามีทางเลือกที่ดีกว่าท�าไม 

ไม่เลอืก เช่น มถีนน ๒ เส้น เส้นหนึง่รถตดิมาก ไปได้แต่ช้า อีกเส้นหนึง่ 

ว่าง ไม่ไปเส้นนั้นหรือ ถ้ามีเส้นเดียว ก็ต้องไปเส้นนี้ก่อน คือเรา

สามารถปฏบิตัไิด้ไม่ว่าจะอยูใ่นสภาพไหนเพยีงแต่ว่าจะได้มากได้น้อย  

จะเร็วหรือช้าเท่านั้นเอง บางครั้งไม่มีทางเลือกก็ต้องอยู่กับสภาพนั้น

ไปก่อน เป็นภาระยังติดค้างอยู่ที่ยังไม่สามารถปลดเปลื้องได้ ก็ต้อง

อยู่กับสภาพน้ันไปก่อน แต่การอยู่ในสภาพนั้นไม่ได้หมายความว่า

จะต้องอยู่เฉยๆ ก็ยังภาวนาได้ ยังอ่านหนังสือธรรมะได้ ไม่ได้เลี้ยงดู

พ่อแม่ตลอด ๒๔ ชัว่โมง เวลาให้อาหารท่านเสรจ็แล้วมเีวลาว่างกเ็ปิด

หนงัสอืธรรมะอ่านหรอืนัง่สมาธกิไ็ด้ อาจจะไม่เข้มข้นเหมือนกับการได้

ไปปฏิบัติที่วัด แต่ก็ยังท�าได้อยู่ก็ท�าไป ก็เหมือนกับขับรถไปแล้วรถติด 

ไม่มทีางอ่ืนไปกไ็ปทางนีก่้อน พอมทีางทีด่กีว่าก็ไปเลย ชีวติของคนเรา

แต่ละคนไม่เหมือนกัน ของอาตมานี่คล้ายๆ กับว่าเป็นบุญหรืออะไร

ไม่ทราบ ถึงเวลาก็มีช่องไปโดยที่ไม่เคยคิดไว้ก่อนเลย 

๏
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ราต้องอาศยัศาสนามาช่วยแก้ให้เกดิปัญญาให้เห็นว่าไม่มอีะไร

เป็นของเราเลยแม้แต่ชิน้เดียว แม้กระทัง่สังขารร่างกายนีก็้ไม่ใช่

ของเรา สกัวนัหน่ึงก็ต้องกลบัคืนสู่เจ้าของเดิม คอื ดิน น�า้ ลม ไฟ  

ในท่ีสุดร่างกายก็ต้องแยกกลับไป สู่ดิน สู่น�้า สู่ลม สู่ไฟ แต่เวลานี้ 

เราสามารถเอามาใช้ประโยชน์ได้ ๒ ทาง ประโยชน์ทางโลก กับ

ประโยชน์ทางธรรม ถ้าโชคดีได้เจอศาสนาก็เอามาใช้ในทางธรรมก็

จะท�าให้จิตหลุดพ้น ไม่ต้องมาเวียนว่ายตายเกิดอีกต่อไป ถ้าไม่เจอ

ศาสนา อย่างมากกใ็ช้ประโยชน์ทางโลกเท่านัน้ เช่น เอามาหาความสุข 

แบบทางโลก ความสุขที่ได้จากการมีสมบัติข้าวของเงินทอง แล้วก็มี

ความทุกข์ตามมา เวลาที่สูญเสียไปตายไปก็จะเวียนกลับมาเกิดอีก 

เป็นแบบนี้ไปเรื่อยๆ ไม่มีที่สิ้นสุด จนกว่าจะเกิดปัญญาได้ยินได้ฟัง

จากผู้อ่ืนกด็ ีหรอืเกดิข้ึนจากการพจิารณาของตนเองก็ด ีส่วนมากต้อง

อาศัยการได้ยินได้ฟังจากผู้ที่ฉลาดกว่า 

พวกเราถอืว่าโชคดไีด้มาเจอพระพทุธศาสนา ได้ยนิได้ฟังเรือ่งราว 

เหล่านี้ก็ช่วยจุดประเด็นให้ได้คิดได้พิจารณา ส่วนบางคนอาจจะ

เกิดความเบื่อโลกแล้วก็คิดพิจารณาไปจนเกิดปัญญาขึ้นมาเอง 

ก็ได้จนท�าให้ได้บรรลุเป็นพระพุทธเจ้าในล�าดับต่อไป เพราะการคิด

พิจารณาแก้ปัญหาด้วยตัวเขาเองโดยไม่มีใครสอนเพราะไม่มีใคร 

สอนได้ อย่างพระพุทธเจ้าที่ต้องการหลุดพ้นจากความทุกข์ก็ไม่มีใคร

สอนได้ สอนได้อย่างมากกข็ัน้สมาธเิท่านัน้ ท�าจติให้สงบกจ็ะมคีวามสขุ  

ปราศจากความทุกข์ในขณะที่อยู่ในสมาธิ แต่พอออกมาจากสมาธิ

จิตก็เร่ิมคิดเร่ิมปรุงเกี่ยวกับเรื่องนั้นเรื่องนี้จนกลายเป็นความทุกข ์
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ตามมา พระพุทธเจ้าจึงต้องศึกษาหาวิธีเพื่อที่จะเอาชนะความทุกข์

ให้ได้ 

ตอนต้นก็คิดว่าร่างกายเป็นตัวปัญหา ก็เลยปล่อยวางร่างกาย

ด้วยการไม่รับประทานอาหาร ซึ่งไม่ใช่วิธีที่ถูก เพราะความทุกข์ไม่ได้ 

อยู่ที่ร่างกายแต่อยู่ที่จิตต่างหากที่ไปยึดติดกับกายว่าเป็นตนเป็น 

ของตน จึงต้องงัดตัวจิตให้ออกจากร่างกายให้ได้ ด้วยการปล่อยให้

ร่างกายเป็นไปตามธรรมชาติของเขา ดูแลเขาไป เมื่อถึงเวลาที่เขาจะ

เป็นอะไรไปก็ให้เป็นไป คือเตรียมตัวเตรียมใจไว้ล่วงหน้าก่อนแล้วว่า 

จะต้องแก่ ต้องเจบ็ ต้องตาย แต่ขณะทีย่งัไม่เจบ็ ไม่แก่ ไม่ตาย ก็ไม่ต้อง

ไปท�าอะไร เอามาใช้ท�าประโยชน์ได้ ถ้ายงัไม่พ้นทกุข์ก็อาศยัร่างกายนี้ 

มาปฏิบัติธรรม ถ้ารู้ว่าต้องตายก็จะเกิดความกล้าหาญขึ้นมา บวช 

เป็นพระบวชเป็นชี ก็สามารถไปอยู่ในป่าในเขาได้เพราะไม่กลัวตาย 

เพราะรู้ว่ายังไงสักวันหนึ่งก็ต้องตาย ก่อนท่ีจะตายก็เอาร่างกาย

มาท�าคุณท�าประโยชน์ให้กับจิตใจให้หลุดพ้นจากการเวียนว่าย 

ตายเกิด คนเราถ้าเห็นความตายแล้วก็สามารถเอาความตายมา 

สอนใจได้ จะท�าให้เป็นคนกล้าหาญ กล้าทีจ่ะสละสมบัติ กล้าทีจ่ะสละ

ยศถาบรรดาศักดิ์ กล้าที่จะสละอะไรต่างๆ แล้วก็ออกบวช แสวงหา

ความหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งหลายที่เกิดจากตัณหาทั้งสาม 

นี่คือเรื่องราวของชาวพุทธเรา ซึ่งถือว่าโชคดีที่เกิดมาไม่ต้องมา

คิดกนัเอง ไม่ต้องมาคล�าหาทาง เพราะมพีระพทุธเจ้าคอยชีค้อยบอก 

ถ้าเราหลงอยู่ในป่าก็ไม่ล�าบากเพราะมีผู้รู้ทางพาออกมาจากป่าได้ 
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พระพุทธเจ้าก็เคยหลงอยู่ในป่าแต่ทรงหาทางออกได้แล้ว จึงได้สร้าง

ทางออกจากกองทกุข์ไว้ให้พวกเรา คือ ทาน ศลี ภาวนา นีแ่หละ ทีเ่ป็น 

ทางออกทางเดียวเท่าน้ัน ไม่มทีางอืน่ เมือ่ได้เจอแล้วก็ควรยดึไว้อย่าง

เหนยีวแน่น พยายามปฏบัิตไิปเร่ือยๆ ท�าบญุท�าทานไปเรือ่ยๆ อย่าไป 

เสียดายเงินทองที่เหลือใช้ เวลาตายไปก็เอาไปไม่ได้อยู่ดี เงินทอง 

มีไว้ใช้ไม่ได้มีไว้เก็บ ไม่ได้มีไว้ให้เรารับใช้เขา คือไม่ต้องไปเฝ้าไปดูแล 

ให้เขารับใช้เราด้วยการเอาไปท�าประโยชน์ท�าบุญท�าทานเพื่อคลาย

ความยึดมั่นถือมั่นในเงินในทองนั่นเอง ถ้าไม่ท�าก็จะห่วงใย เสียดาย 

เวลาหายไปก็จะน�าความทุกข์มาให้กับเรา ถ้าเอาไปท�าบุญท�าทาน 

ช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน ช่วยให้สังคมอยู่อย่างร่มเย็นเป็นสุข 

เราก็มีความสุข ไม่ต้องมีภาระกับเงินทองก้อนนั้นอีกต่อไป แล้วก็

จะคลายความโลภ เพราะไม่รู้จะหาเงินหาทองมาอีกท�าไม เวลาหา

มาได้เกินความจ�าเป็นก็ต้องเอาไปแจกจ่ายอยู่ดี ก็ท�าให้มีเวลาว่าง 

มากขึ้น ไม่ต้องดิ้นรนหาเงินหาทองมาเพิ่มเพราะมีเพียงพอแล้ว ก็จะ

มีเวลาภาวนามากขึ้น 

ตอนต้นก็ภาวนาที่บ้านก่อนเพราะยังเป็นฆราวาสอยู่ แต่เม่ือ 

ได้ผลจากการภาวนา เห็นความสุขจากการภาวนาว่าเหนือความสุข 

อ่ืนๆ เหนอืกว่าความสขุทีไ่ด้จากเงนิทอง จากต�าแหน่งต่างๆ จงึอยาก

ภาวนาให้มากขึ้นไปอีก ก็จะตัดภารกิจต่างๆ ให้เบาบางลงไป ท�าแต่

งานที่จ�าเป็นเท่านั้น ท�าพอเลี้ยงปากเลี้ยงท้อง มีปัจจัย ๔ พออยู่ได้ 

ก็พอแล้ว เอาเวลาที่เหลือมาเดินจงกรม นั่งสมาธิ อ่านหนังสือธรรมะ 
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ไปกราบไหว้ครูบาอาจารย์ ไปปฏิบัติธรรมตามวัดต่างๆ จะดีกว่า  

ท�าอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ กจ็ะตดัไปได้เรือ่ยๆ ต่อไปก็จะอยากออกบวชเอง 

จะไม่มคีวามสขุกบัการครองเรอืนอกีต่อไป เพราะอยูใ่นบ้านมแีต่ความ

วุ่นวาย มีเรื่องนั้นเรื่องนี้อยู่ตลอดเวลา เรื่องไร้สาระทั้งนั้น เรื่องของ

กิเลสตัณหา คนนั้นอยากได้อย่างนี้ คนนี้อยากได้อย่างนั้น ถ้าไม่ได้ก็

โกรธแค้นโกรธเคอืง กเ็ลยตดัใจว่าใครอยากจะได้อะไรก็ให้ไปหมดเลย 

เราไม่เอาอะไร เอาตัวเราคนเดียวพอ สิ่งเดียวที่อยากจะได้ก็คือเวลา 

ขอให้มีเวลาเป็นตัวของเราเองที่จะบ�าเพ็ญ ทาน ศีล ภาวนา

๏

ขอให้เรามคีวามแน่วแน่ม่ันคงกบัพระพทุธศาสนา พยายาม

ปฏิบัติไป เป็นโอกาสที่ดีที่สุดแล้วที่ได้มาเกิดเป็นมนุษย์   

ถ้าเป็นเดรัจฉาน เป็นนกเป็นกา ก็ปฏิบัติไม่ได้ อย่างมาก

ก็ได้แต่อาศัยศาสนาอยู่กินไปวันๆ หนึ่งเท่านั้นเอง นี่เราไม่ได้เป็นนก

เป็นกา เราเป็นมนุษย์ มีสติปัญญาพอที่จะรับความรู้ของพระพุทธ

ศาสนาได้ เมื่อได้ยินได้ฟังแล้วก็ขอให้น�าไปปฏิบัติ

๏
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คนเราในโลกน้ีก็แสวงหาความสุขต่างกันไปตามความ

สามารถตามก�าลังแห่งสติปัญญาของตน 

พวกต�่าสุดก็พวกที่เสพพวกอบายมุขทั้งหลาย เช่น เสพสุรา

ยาเมา เที่ยวกลางคืน เล่นการพนัน คบคนชั่วเป็นมิตร เกียจคร้าน 

หาความสุขด้วยการเบียดเบียนผู้อื่น 

พวกท่ีสูงกว่านี้ก็เป็นพวกมนุษย์กับพวกเทพที่หาความสุขจาก 

การท�าบุญท�าทาน รักษาศีล เป็นความสุขที่สูงขึ้นมาอีกระดับหนึ่ง

ส่วนพวกที่หาความสุขที่สูงกว่านี้ที่เห็นโทษของกามสุข เห็นว่า 

การเสพกามมีทุกข์ตามมา เช่น การมีคู่ครอง ตอนแรกก็มีความสุขดี 

แต่พอคู่ครองล้มหายตายจากไป หรือไม่สามารถให้ความสุขต่อกันได้

ก็กลายเป็นความทุกข์ขึ้นมา พวกนี้มีปัญญาที่เห็นว่าน่าจะมีความสุข 

ที่ไม่ต้องอาศัยสิ่งอื่นหรือผู้อื่น ก็แสวงหาศึกษาจากนักปราชญ์จนได ้

ค�าตอบว่าก็ความสุขจากการท�าจิตใจให้สงบนั่นไง จึงออกบ�าเพ็ญ

ตบะกัน อยู่ในป่าในเขา อยู่ตามวัดตามวา ตามส�านักปฏิบัติธรรม 

ควบคุมตา หู จมูก ลิ้น กาย ของตนไม่ให้สัมผัสกับ รูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐัพพะ เพื่อให้เกิดความสุข

๏
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ถ้า
ให้ทานหมดไปแล้วกห็มดปัญหา เรือ่งของการให้ทานก็

หมดไปเพราะไม่มีอะไรจะให้แล้ว บวชเป็นพระก็มีสมบัติ

อยู่เพียง ๘ ชิ้นเท่านั้น ที่เรียกว่า บริขาร ๘ เหลืองานที่

ต้องท�าอยู่ ๒ อย่าง คือ ศีลกับภาวนา หรือ ศีล สมาธิ ปัญญา ศีล 

กค็อืพระวนัิย ๒๒๗ ข้อ กร็กัษาไป พระวนิยัมไีว้เพือ่ทีจ่ะตะล่อมกิเลส 

เป็นเหมือนร้ัวกันไม่ให้กเิลสเตลดิออกไปไกล เวลากิเลสไปไกลแล้วจะ

ดงึตวักลบัเข้ามายาก ถ้าอยูใ่นคอกเลก็ๆ แล้วจะจบัง่าย ท�าให้สงบง่าย 

ศีลจึงเป็นเครื่องสนับสนุนสมาธิ ถ้ามีศีลแล้วเวลาจะท�าจิตใจให้สงบ 

จะง่ายกว่าคนทีไ่ม่มีศีล เมือ่มสีมาธิแล้วก็จะท�าให้เข้าใจเรือ่งไตรลกัษณ์ 

เรื่องอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จะท�าให้มีก�าลังตัดได้ ปล่อยได้ วางได้  

ถ้าไม่มีสมาธิ ถึงแม้จะรู้ว่าร่างกายจะต้องตายจากไปแต่ก็ยังอดกลัว 

ไม่ได้ ยังตัดไม่ได้ เพราะไม่มีฐานของจิต ก็คือความสงบนั่นเอง แต่ถ้า 

มีฐานแล้วจะรู้ว่าไม่เป็นไรเวลาร่างกายจะตายไป รู้ว่าเม่ือท�าจิตใจ 

ให้สงบ จิตก็จะไม่รับรู้เรื่องของร่างกาย ร่างกายเป็นอะไรไปก็ไม่

เกี่ยวข้องกับจิต เหมือนกับเวลาที่เราหลับไป ร่างกายตายไปเราก็ 

ไม่รู้เรื่อง ไม่มีเวลาที่จะมาตกใจกลัว อย่างมากก็ตอนที่ใกล้ๆ จะตาย 

แล้วตืน่ขึน้มาจากความหลบั แค่วนิาท ี๒ วนิาท ีแล้วกผ่็านไป เราจงึต้อง

บ�าเพ็ญ ทาน ศีล ภาวนา เป็นทางเดียวเท่านั้นที่จะพาเราไปสู่การ

หลุดพ้นจากความทกุข์ทัง้หลายได้ ทาน ศลี ภาวนา มไีว้เพือ่ช�าระ

ตณัหาทัง้ ๓ คอื กามตณัหา ภวตณัหา วภิวตัณหา ถ้าช�าระได้หมดสิน้  

จติกส็ะอาดบรสุิทธิ ์จติกห็ลดุพ้น จติกไ็ม่มตัีวทีจ่ะคอยไปสร้างภพ 

สร้างชาตอิกีต่อไป ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าทรงตรสัไว้ว่า ผูท้ีส่ร้างภพสร้างชาต ิ
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นีเ้ราได้เจอตวัมนัแล้ว และได้ท�าลายมนัหมดสิน้ไปแล้ว มันไม่สามารถ

มาสร้างภพสร้างชาติให้กับเราได้อีกต่อไปแล้ว ก็คือความอยากทั้ง ๓ 

ประการนี้ 

พวกเราที่ได้มาเกิดเป็นมนุษย์และได้พบพระพุทธศาสนา จึงเป็น

ผู้มโีชค ๒ ชัน้ด้วยกนั เพราะการได้เกดิเป็นมนษุย์ก็ไม่ใช่ของง่าย เวลา

มนุษย์จะมีลูกก็ได้ทีละคนเท่านั้นโดยวิธีปกติ ปีหนึ่งก็ได้แค่คนเดียว 

มนุษย์คู่หนึ่งมีลูกอย่างมากก็แค่ ๒ - ๓ คนเป็นอย่างมาก ไม่เหมือน

กับเดรัจฉานที่ออกมาเป็นครอก ทีละ ๙ ตัว ๑๐ ตัว ถ้าเป็นปลาก็จะ

ออกมาเป็นฝูง การเกิดเป็นเดรัจฉานจึงมีโอกาสมากกว่าการเกิดเป็น

มนุษย์ นอกจากนั้นยังต้องมีศีลด้วยถึงจะเกิดเป็นมนุษย์ได้ ถ้าไม่มี

ศีลก็ไม่มีทางที่จะได้เกิด แสดงว่าพวกเราในอดีตได้บ�าเพ็ญศีลกันมา  

ได้ท�าบุญท�าทานมา จึงท�าให้มาเกิดเป็นมนุษย์

เราจึงไม่ควรใช้บญุเก่าไปโดยเปล่าประโยชน์ ควรจะสร้างบุญใหม่

ให้เพิม่มากขึน้ไปเพือ่จะได้พฒันาจากมนุษย์ปถุุชนธรรมดาไปเป็นเทพ 

เป็นพรหม เป็นพระอริยบุคคล ตามล�าดับต่อไป ด้วยการบ�าเพ็ญทาน 

ศีล ภาวนา เป็นทางเดียวเท่านั้น ท�าได้มากน้อยเพียงไรก็ขอให้ท�าไป 

อย่าไปเสียดายชีวิต อย่าไปเสียดายอะไรทั้งสิ้น ดังที่พระพุทธเจ้าทรง

ตรสัไว้ว่า ให้สละทรพัย์เพือ่รกัษาอวยัวะ ให้สละอวยัวะเพือ่รกัษาชวีติ 

ให้สละชีวิตเพื่อรักษาธรรม ธรรมเท่านั้นที่จะพาให้เราไปสู่สุคติ ไปสู่

ความหลุดพ้นจากความทุกข์ทั้งมวล 

๏
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พ่
อของอาตมาไม่อยากจะให้บวช แต่ก็ได้มาบวช มันเป็น

เรือ่งของบญุของกรรมของแต่ละคน พ่อแม่บางคนกเ็สยีใจที่ 

ลูกบวช พ่อแม่บางคนก็ดีใจท่ีลูกบวช มันก็อยู่ท่ีจิตใจของ

พ่อแม่ว่ามีบุญมีกรรมมากน้อยเพียงไร ถ้าพ่อแม่มีบุญมาก เข้าใจถึง 

เร่ืองบุญ เวลาเห็นใครบวชก็ดีอกดีใจ พ่อแม่ท่ีไม่มีบุญก็ไม่เข้าใจ 

เรือ่งบญุหรอก พอลกูของตนเองไปบวชกเ็กดิความเสยีใจขึน้มา ท�าไม

ลูกเราไม่เอาดีทางโลก ก็คิดไปต่างๆ นานา นี่เป็นเรื่องของบุญของ

กรรมของแต่ละคน โดยหลักแล้วก็คืออย่าไปยึดอย่าไปติด ต้องท�า 

ความเข้าใจว่าเราทุกคนมีชีวิตเป็นของเรา มีทางเดินของเรา ถ้าต้อง 

เกี่ยวข้องกับใครก็ให้ใช้ความเมตตาแบบที่ไม่มีความผูกพัน คือ 

ช่วยเหลือกนัไปตามอตัภาพ เช่น ลกูของเรากเ็ลีย้งดเูขาไป เสรจ็แล้วเขา 

จะไปทางไหนก็เป็นเรื่องของเขา ถ้าไปอยากให้เขาบวช เขาไม่บวช  

เราก็จะเสียอกเสียใจ ถ้ายอมรับว่าถ้าเขาไม่อยากบวชก็เป็นเรื่อง 

ของเขา เรากไ็ด้ให้โอกาสเขาแล้ว เมือ่เขาไม่ต้องการก็ช่วยไม่ได้ เหมือน

กับให้เงินเขาก้อนหนึ่ง เขาไม่เอา เราจะไปเสียใจท�าไมใช่ไหม ในเมื่อ 

เขาไม่อยากจะได้เงนิก็เรือ่งของเขา เขาอยากจะไปทางไหนก็เป็นเรือ่ง

ของเขา การปล่อยให้เขาไปตามทางของเขากเ็ป็นความเมตตาอย่างหนึง่ 

เหมือนกันนะ ดีกว่าการดึงให้เขาไปตามทางที่เราต้องการให้เขาไป 

อันนี้กลับไม่ใช่เป็นความเมตตา แต่จะกลายเป็นความเกลียดชังกัน 

ข้ึนมา เราไปบงัคบัเขา เขากไ็ม่ชอบขึน้มา กอ็าจจะทะเลาะกัน โกรธกัน  

เกลียดชังกัน 
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เราต้องรู้ว่าเราเป็นเหมือนกับคนพายเรือเท่านั้นแหละ เหมือน

ครบูาอาจารย์สอนเดก็พาให้เดก็ข้ามฟากไปเท่านัน้เอง เดก็จะกระโดด

ลงจากเรอืไปกลางทางกช่็วยไม่ได้ เรามหีน้าทีเ่ล้ียงดใูห้ลูกได้รู้จกัผิดถูก

ดีชั่ว ให้เขาพึ่งตัวของเขาเองได้ก็หมดหน้าที่ของเราแล้ว ถ้าจะเลือก 

ไปทางดีกเ็ป็นบุญของเขา ถ้าจะไปทางไม่ดกีเ็ป็นกรรมของเขา ไม่มีใคร

บังคับจิตใจของใครได้ ในที่สุดเราก็ต้องตายจากเขาไป เวลาเราตาย 

ไปแล้ว ใครจะมาบังคับเขาล่ะ เขาก็ต้องไปตามทางของเขาอยู่ดี 

๏

ผู้หญิงไม่ใช่ถูกรังเกียจเดียดฉันท์ในเรื่องบวช ผู้หญิงก็เป็นเพศ

เดียวกับแม่เสียด้วยซ�้าไป แต่สภาพของผู้หญิงที่ต้องอยู่ในป่า

ปฏิบัติธรรม มันเสี่ยงภัยกว่าผู้ชายเยอะ ก็เลยต้องมีเงื่อนไขพอ

สมควร เช่น ภิกษุณีต้องอยู่ในวัดเดียวกันกับภิกษุ  จะไปอยู่ตามล�าพัง

ไม่ได้ ต้องรับศีลจากภิกษุทุกกึ่งเดือน ต้องรับฟังค�าสั่งสอนและห้าม

ไม่ให้ภิกษุณีเป็นใหญ่กว่าภิกษุ ทรงปรารถนาให้ภิกษุปกครองภิกษุณ ี 

ในอดีตผู้ชายจะมีความแข็งแรงกว่าผู้หญิง ไม่เหมือนสมัยนี้ ผู้หญิง

จะเป็นประธานาธิบดีก็ได้ เพราะสมัยนี้มีเครื่องผ่อนแรง ใช้สมอง 

เป็นหลัก แต่สมัยก่อนต้องใช้ก�าลังเป็นหลัก ต่อสู้กันในสงครามก็ต้อง

ขี่ม้าผาดโผนเสี่ยงกับภยันตรายต่างๆ รบราฆ่าฟันกันด้วยก�าลังกาย

เป็นหลัก

๏
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อย่างอาตมาโชคดเีพ่ิงเรียนจบมาใหม่ๆ ยงัไม่มอีะไร งานก็ 

ไม่มที�า งานทีท่�ากไ็ม่ใช่เป็นงานทีอ่าตมาอยากจะได้ แต่ต้องท�า  

เพราะต้องมีอะไรเลี้ยงชีพ ก็ท�าไปพอประทังชีพเท่านั้นเอง 

กเ็ลยไม่ได้รูส้กึเสยีดายอะไรเลย เวลาจะต้องออกจากงานนีไ้ป เวลาจะ

บวชก็ไม่มีสมบัติข้าวของเงินทองติดตัวอยู่ ก็เลยไม่มีอะไรให้เสียดาย 

จึงไปง่าย เหมือนกับมาตัวเปล่าๆ แล้วก็ไปตัวเปล่าๆ ยังไม่ได้มีอะไร 

จะต้องเสียดาย ไม่มีอะไรที่จะเหนี่ยวรั้งให้ติดอยู่กับชีวิตของฆราวาส 

มองไปข้างหน้ามีแต่ความหวังเพราะเชื่อว่าเป็นทางที่ดี จะได้ปฏิบัติ

เต็มที่

คนท่ีชอบปฏบิตัจิะเหน็ว่าการเป็นพระน้ีดีทีส่ดุเลย พระพทุธเจ้า

ทรงวางแนวทางให้ไปทางนีจ้รงิๆ เป็นพระไม่ต้องท�าอย่างอืน่เลย  

ถ้าศกึษาแนวทางทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสัง่สอนจะรูว่้าทรงสอนให้ภาวนา 

อย่างเดยีวเท่านัน้ ให้เจรญิศลี สมาธ ิปัญญา เท่านัน้ แต่พระสมัยนี้ 

เหมือนกับไม่ได้ศึกษา หรือศึกษามาจากที่ไหนก็ไม่รู้ ท่านมีงานของ

ท่านเยอะแยะไปหมด งานสวด งานสร้างเมร ุซึง่ไม่มใีนสมยัพุทธกาลๆ 

ไม่ได้ถอืเป็นงานหลกั งานหลกัอยูท่ีภ่าวนา พระพทุธเจ้าไม่ได้สร้างวดั

แม้แต่วัดเดียว คิดดูถ้าเป็นงานของพระจริงๆ แล้ว ใครจะมาสร้างวัด

เก่งเท่ากบัพระพทุธเจ้า จะสร้างร้อยวดัพนัวดัก็สร้างได้ แต่มันไม่ใช่งาน

ของพระ งานของพระให้สร้างธรรมให้เกิดขึ้นในใจเท่านั้น ส่วนท่ีอยู่

อาศยักอ็ยูไ่ปตามมตีามเกดิ ถ้าไม่มศีรัทธาสร้างกุฏใิห้ ท่านก็ทรงสอน 

รกุขมลู เสนาสนัง ให้อยู่ตามโคนไม้ อยู่ตามเรอืนร้าง อยูต่ามถ�า้ ทีส่งบ  

ที่สงัด นั่นคือที่อยู่ของพระ ผ้าก็ใช้ผ้าบังสุกุล ผ้าที่เขาทิ้งตามป่าช้า 
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ทิ้งตามกองขยะ เก็บเศษผ้ามาแล้วก็เอามาตัดมาเย็บ เอามาย้อม  

ก็ใช้ได้แล้ว สมัยนี้กับสมัยนั้นมันคนละโลกกัน 

สมัยนี้พระเณรยุ่งกับเรื่องทางด้านวัตถุกันมาก เรื่องพิธีกรรม

ต่างๆ จนลืมของดีไป เพราะมันยากท่ีจิตใจของคนจะเข้าสู่ธรรมได้  

ถ้าไม่มีความตั้งใจ ไม่มีความเข้าใจ ก็จะเข้าไม่ถึง สมัยนี้บวชกันก็ยัง

ไม่รูเ้ลยว่าบวชไปท�าไม กบ็วชกนัตามประเพณ ีบวชแล้วก็อาจจะชอบ

ก็เลยอยู่ต่อ แล้วก็คิดว่าอยู่ให้เกิดประโยชน์ด้วยการสร้างโบสถ์ สร้าง

ศาลา แต่ไม่ค่อยจะหนกัในทางศกึษาปฏบิตั ิศกึษาก็พอเอามาท่องจ�า

เหมือนกับนกแก้วนกขุนทอง แล้วก็เอามาสอนคนอื่นต่อ ได้เปรียญ 

๙ ประโยคแล้วก็ไม่เคยเอา ๙ ประโยคมาปฏิบัติกับตัวเองเลย เป็น

เพียงความรู้ที่มีอยู่ในใบประกาศนียบัตรเท่านั้นเอง แต่ในใจกิเลส 

ก็ยังเต็มหัวใจอยู่

๏

คนท่ีมาบวชที่นี่จะไม่ทราบเรื่องของพระกรรมฐานว่าเป็น

อย่างไร ส่วนใหญ่จะบวชกันตามประเพณี เมื่อเห็นมีพระ

อยู่บนเขาก็อยากจะลองบ้าง แต่ไม่รู้ว่าเขาอยู่เพื่ออะไร ท�า

อะไร พอข้ึนมาแล้วกไ็ม่ได้ท�า ไม่ได้ภาวนา มวัแต่มานัง่คยุกัน ดืม่น�า้ชา 

กาแฟกัน ไม่เช่นนั้นก็ไปรบกวนผู้อื่นที่ต้องการความสงบ เพราะคนที่

ภาวนาจรงิๆ แล้วจะไม่อยากสงุสงิกบัใคร อยากจะอยูค่นเดยีว เพราะ 

เวลาอยู่คนเดียวแล้วก็มีสถานที่แบบนี้จะไม่มีอะไรไปท�าให้จิตใจ
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กระเพ่ือม เพราะจติใจเปรยีบเหมือนกับสระน�า้ ถ้ามีคนลงไปอาบไปตกั

ไปเล่น น�้าก็ขุ่น น�้าก็ไม่นิ่ง จิตของเราถ้าต้องสัมผัสกับ รูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐพัพะ ต่างๆ กจ็ะต้องกระเพือ่มอยูต่ลอดเวลา เวลากระเพือ่ม 

ก็จะไม่สงบไม่นิ่ง จะไม่เห็นความสุขความประเสริฐของความสงบ 

ความอิ่มเอิบใจ ความพอใจ ที่เกิดจากการบ�าเพ็ญจิตตภาวนา

๏

ส่
วนใหญ่เวลาบวชใหม่ๆ จะอยากออกปฏิบัติเลย ไม่อยาก 

จะร�า่อยากจะเรยีน อยากจะธดุงค์เลย โดยทีตั่วเองยงัไม่มพีืน้ฐาน  

จิตใจยังไม่มีความสงบ ยังไม่รู้จักภาวนา ไปอยู่ในป่าก็ไม่ได้

ภาวนา เดี๋ยวก็ไปท�าโน่นท�านี่ในป่า นี่ก็พยายามรักษาความสงบสงัด

ของสถานที่ไว้เท่านั้นเอง 

ความจริงแล้วส�าหรับคนที่ปฏิบัติในเบ้ืองต้นน้ันไม่จ�าเป็นต้อง

มีที่วิเวกขนาดนี้ก็ได้ ขอให้มีที่เป็นสัดเป็นส่วนของเรา แล้วไม่มีใคร 

มารบกวน มีห้องพอที่จะนั่งได้ ท�าจิตให้สงบได้ ก็พอถูไถไปได้ แต่ถ้า

ต้องการทีส่งบจรงิๆ กม็วีดัอยูห่ลายแห่งทีม่สีถานที่ๆ  เราสามารถไปได้  

ต้องแสวงหากันเอาเอง  ทุกๆ คนเมื่อถึงเวลาก็ต้องหาสถานที่ หาครู

หาอาจารย์กัน

๏



58 

าตมา พอบวชแล้วมโีอกาสได้ภาวนาจรงิๆ โชคดไีปวดัแรก

กเ็จอเลย วัดทีม่กีารปฏบิตัล้ิวนๆ มคีวามเข้มงวดกวดขันมาก  

มีความเข้มข้น ช่วยเราได้มาก เมื่อก่อนก็คิดว่าเข้มแล้ว  

แต่พอมาเปรียบเทียบกับท่านแล้ว ของเราไม่เข้มข้นเลย เม่ือก่อน 

กินข้าวมื้อเดียวก็คิดว่าเก่งแล้วนะ ตอนก่อนบวชนี่ก็คิดว่าเก่งแล้ว  

พอไปอยู่วัดป่าบ้านตาดใหม่ๆ เอ๊ะ ท�าไมพระที่นั่งข้างๆ หายไปทีละ 

๒ - ๓ วัน ถามว่าไปไหนกันนี่ กลับบ้านหรือ เปล่า ท่านอดอาหาร 

พอเห็นเขาอดอาหารได้ ก็เกิดมุมานะอยากจะลองอดดูบ้าง ก็ลองอด

ไปกบัเขาด ูกไ็ด้ผลดี ช่วยการภาวนาได้มาก เพราะเวลาอดอาหารแล้ว

จะมีความหิว เวลาหิวก็ต้องอาศัยการภาวนาช่วยดับความหิว เพราะ

ความหิวส่วนหนึ่งเกิดจากสังขารความคิดปรุงแต่งของจิต ชอบคิดถึง

เร่ืองอาหาร พอคิดถึงเรื่องอาหาร น�้าลายก็ไหลเลย หิวขึ้นมาเลย  

หิวทางจิต ร่างกายไม่หิวแต่จิตหิว ที่ทรมานนั้นมันทรมานทางจิต  

เวลาเกดิความหวิกต้็องรบีนัง่ภาวนาเลย พอจติสงบ ความหวิก็หายไป  

เลยรู้ว่าความหวิมอียู ่๒ ชนดิด้วยกนั คอืความหวิทางร่างกายส่วนหนึง่  

กับความหิวทางด้านจิตใจ ความหิวทางร่างกายไม่รุนแรงเหมือนกับ

ทางด้านจิตใจ เพราะเวลาที่ไม่ได้ภาวนา จิตปรุงแต่งเรื่องอาหารมัน

ทรมานมาก หวิมาก แต่พอได้ภาวนาจนจติสงบ ความทรมานก็หายไป  

มีแต่ความรูส้กึว่างๆ ท้องว่างๆ รูส้กึอ่อนเพลยีบ้างในร่างกายเท่านัน้เอง  

แต่ไม่ทรมานเหมือนกับความหิวทางด้านจิตใจ การอดอาหารก็เป็น

อุบายท�าให้ต้องภาวนาอยู่ตลอดเวลา ถ้าปล่อยไว้เดี๋ยวก็ปรุงแต่ง 

เรื่องอาหารขึ้นมา การอดอาหารจึงมีประโยชน์หลายประการด้วยกัน 
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เมื่อก่อนตอนที่ยังไม่ได้อดอาหาร ตอนเย็นๆ จะรู้สึกว่าหิว จิตจะ

ปรุงแต่งเรื่องอาหาร พออดอาหารไปได้สักพักหนึ่ง จิตก็หยุดปรุงแต่ง

เพราะว่าเวลาที่ไม่ได้กินครั้งละ ๓ - ๔ วัน ก็ยังอยู่ได้เลย  นี่ไม่ได้กิน

มื้อเย็นเพียงมื้อเดียวจะเดือดร้อนกับอะไร การรับประทานอาหารก็

กลายเป็นเรื่องง่ายไป 

เวลาไม่ได้ฉนัอาหารสกั ๓ - ๔ วนั นีอ้ะไรกอ็ร่อยไปหมด ข้าวเปล่าๆ  

ก็อร่อย ท�าให้กินอาหารได้ง่ายขึ้นเยอะ เวลาภาวนาก็ไม่ง่วงเหงา

หาวนอน ไม่ขี้เกียจ ต่างกับเวลาที่ฉันตามปกติ พอฉันเสร็จแล้วจะ 

อิ่มหน�าส�าราญใจ ทีนี้จะไม่อยากภาวนาแล้ว อยากจะหาหมอนนอน 

เสยีมากกว่า ถ้าการอดอาหารถกูกบัจรติของเรากจ็ะช่วยการภาวนาได้

มาก บ�าเพญ็ไปอดอาหารไปจะช่วยให้ขยนัในการภาวนา เพราะจะต้อง

ต่อสู้กบัความทกุข์ทีเ่กดิจากการปรุงแต่งของจิตเก่ียวกับเรือ่งอาหาร 

เมือ่คิดแล้วกจ็ะหวิ เมือ่หวิแล้วกท็รมานใจ กต้็องบงัคบัให้ภาวนา  

เมือ่ภาวนาแล้วจติกส็งบ พอท�าบ่อยๆ เข้า ต่อไปก็ช�านาญในเรือ่ง

ภาวนา ต่อไปก็สามารถภาวนาได้โดยไม่ต้องมีอะไรมาบังคับ 

๏

วิ
ธหีนึง่ท่ีจะแก้ความง่วงเหงาหาวนอน กคื็อการรบัประทานอาหาร 

พอประมาณ ความพอประมาณของแต่ละบุคคลก็ไม่เหมือนกัน 

บางคนก็ไม่รับประทานอาหารหลังจากเที่ยงวันไปแล้ว บางคน

ก็รับประทานมื้อเดียว บางคนก็ผ่อนอาหารสัก ๓ วัน ไม่รับประทาน
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อาหารสกั ๓ วนั ดืม่พวกน�า้ผลไม้หรอือาหารเสรมิ เช่น นมสด เป็นต้น 

จะท�าให้ไม่ง่วงเหงาหาวนอน แต่ในพระไตรปิฎกท่านก็เล่าว่า ถ้านั่ง

แล้วง่วงนอน ก็ให้ลุกขึ้นมาเดินจงกรม ถ้ายังไม่หายง่วง ก็ให้ไปเดิน

จงกรมในที่ๆ  น่ากลัว อย่างครบูาอาจารย์บางท่านไปเดนิจงกรมทีเ่สือ

จะเดนิผ่าน อย่างนัน้กจ็ะไม่ง่วง ไปนัง่แถวทีน่่ากลวัก็จะไม่ง่วง บางคน

ก็ไปนั่งในป่าช้าก็หายง่วงเลย มีหลายวิธี แต่ต้องพิจารณาดูว่าวิธีไหน

เหมาะกบัเรา ถ้าไม่เหมาะ เช่น เป็นคนขีก้ลวัแล้วไปนัง่ในป่าช้ากอ็าจจะ 

กลายเป็นคนบ้าไปเลยก็ได้

๏

ผู้ทีแ่สวงหาความสงบสุขของจิตใจต้องหลีกเล่ียงกามสขุต่างๆ 

เพราะจะท�าให้จิตสงบง่ายเวลาภาวนา ต้องเข้มแข็ง เพราะ 

กามฉนัทะความยนิดีในกาม เป็นหนึง่ในนวิรณ์ ๕ ทีเ่ป็นอุปสรรค

ขวางกั้นไม่ให้ใจเข้าสู่ความสงบ เป็นเหมือนก�าแพง 

นอกจากกามฉนัทะแล้ว กย็งัมวีจิกิจิฉา ความสงสยั เวลาภาวนา 

ก็เกิดความสงสัยว่า การบริกรรมพุทโธๆๆ ค�าเดียวจะท�าให้จิตสงบ 

ได้หรือ พระพทุธเจ้ามีจรงิหรอื ธรรมะทีท่รงสัง่สอนมีจรงิหรอื พระอรยิสงฆ์ 

มีจริงหรือ หรือเป็นเรื่องแต่งกันขึ้นมาหลอกกัน หลอกให้นั่งท�าจิตใจ

ให้สงบ ท�าไปเท่าไหร่ก็ยังไม่สงบสักที  ถ้ามีความสงสัยอย่างนี้แล้วจิต

ก็จะลังเล เวลาภาวนาก็จะไม่ตั้งจิตตั้งใจ ไม่เอาจริงเอาจัง ไม่มีศรัทธา 

ท�าไปก็จะไม่เกิดผลขึ้นมา ถ้ามีความลังเลสงสัยก็ต้องอาศัยการได้ยิน
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ได้ฟังจากผู้ที่มีประสบการณ์ที่รับรองว่า ท�าไปเถิด พุทโธๆๆ ค�าเดียว

นี้แหละจะท�าให้ได้เจอกับสิ่งที่มหัศจรรย์ ถ้าได้ยินได้ฟังจากผู้ที่น่า

เลื่อมใสศรัทธาก็จะขจัดความสงสัยไปได้ เวลาภาวนาก็ยึดพุทโธๆๆ 

เพียงค�าเดียว ไม่ต้องไปสงสัยให้เสียเวลา มีสติคอยก�ากับ ไม่ช้า 

ไม่นานพุทโธก็จะพาจิตทะลุนิวรณ์ทั้ง ๕ เข้าสู่ความสงบได้ 

ส่วนนิวรณ์ที่เกิดจากความง่วงเหงาหาวนอนก็ต้องอาศัยการ 

รับประทานอาหารพอประมาณ อย่ารับประทานอาหารมาก หรือไป

อยูต่ามสถานทีท่ีท่�าให้เกดิความกลวั เช่น ในป่าช้า ในป่าในเขา เป็นต้น 

อย่างไปอยู่วัดก็เป็นการฝึกอยู่แบบยากจน อยู่กินตามมีตามเกิด 

เวลาอยู่ที่วัดป่าบ้านตาด เขาจัดอาหารอะไรมาให้กินก็กินไป เขาจัด 

ที่นั่งที่นอนให้ตรงไหนก็อยู่ไป มีเวลาว่างก็ช่วยกันท�างาน รับใช้สังคม 

ช่วยกันล้างส้วม กวาดลานวัด ช่วยกันท�าอะไรต่างๆ เหล่านี้ ซึ่งโดย

ปกตแิล้วคนท่ีอยากเป็นใหญ่เป็นโตจะไม่ชอบท�ากัน แต่เรามาฝึกสวน

ทางกับกิเลส กิเลสชอบขึ้นสูงเป็นเศรษฐี เป็นคนใหญ่โต แต่เราจะ

มาฝึกเป็นคนยากคนจน คนต�่าคนต้อย ท�าตัวให้เป็นเหมือนผ้าขี้ร้ิว  

ใครจะเอาไปเช็ดไปท�าอะไรก็ได้ ให้ล้างส้วมก็ล้างได้ ให้ล้างแก้วก็ 

ล้างได้ ล้างกระโถนก็ล้างได้ ให้ท�าอะไรได้ท้ังนั้นถ้าไม่ผิดศีลผิดธรรม 

ไม่สร้างความเดือดร้อนให้กับผู้อื่น

๏
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วลานั่งฟังเทศน์ฟังธรรมของครูบาอาจารย์นานๆ เวลาครูบา

อาจารย์เทศน์น่ี น่ังขยบัไม่ได้นะจนกว่าท่านจะเลกิเทศน์ ปวดก ็

ปล่อยให้ปวดไป ถ้าตั้งใจฟัง ใจเกาะอยู่กับการฟัง ความเจ็บก็จะ

ไม่ค่อยรุนแรง แต่ถ้าไม่มีสมาธิในการฟัง แล้วมาสนใจกับความเจ็บ  

ก็ยิ่งเจ็บขึ้นไปใหญ่ เพราะจิตสร้างขึ้นมาเอง ท�าให้รู้สึกว่าเจ็บมากขึ้น

ไปเรื่อยๆ เหมือนกับขยายภาพให้ใหญ่ขึ้น เวลาใจไม่ต้องการแล้ว  

จะรูส้กึว่ารนุแรงมากขึน้ แต่ถ้าชอบจะรูส้กึเฉยๆ ใช่ไหม เวลานัง่ดหูนงั 

ฟังเพลง นั่งเล่นไพ่ นั่งทั้งคืนก็ไม่รู้สึกเจ็บเพราะเราชอบ

อาตมาโชคดีที่ไม่ค่อยมีปัญหา คอยฟังตอนที่หลวงตาเทศน์

ก็พอแล้ว ในสมัยน้ันท่านเทศน์บ่อย ๔-๕ วัน ท่านจะเรียกประชุม 

ทีหนึ่ง สอนเข้ม ติวเข้ม ก็จับเอาตอนที่ท่านเทศน์ ปกติท่านจะเทศน์

สองรอบ รอบแรกท่านจะเทศน์แบบทั่วไป รอบที่สองท่านก็จะเล่าถึง

การปฏิบัติของท่าน เช่น ท่านนั่งทั้งคืนได้อย่างไร ต่อสู้กับความกลัว

ได้อย่างไร ท่านท�าอะไรอย่างไรในตอนนั้น ท่านก็จะนั่งฉันหมากไป 

แล้วก็คุยไปพูดไป

จะได้ธรรมะจากหลวงตามากหรือแก้ปัญหาธรรมนี่ส่วนใหญ่ 

ในเวลาที่ได้โอกาสไปนวดท่าน ถ้าได้ปฏิบัติท่าน เช่น พระอุปัฏฐาก 

ก็จะมีโอกาสเยอะ เพราะเวลาอยู่ใกล้ตัวท่านก็เหมือนกับขึ้นเวที 

ต่อยมวย คู่ต่อสู้ก็จะคอยต่อยเราอยู่เสมอใช่ไหม เราก็ต้องคอยตั้ง

รับอยู่เสมอ ก็ท�าให้เรามีสติสตังมีปัญญาไว้คอยรับ แต่ถ้าไม่ได้เข้าไป

ปฏิบัติใกล้ชิดกับท่าน ก็เป็นเหมือนคนดู นั่งดูเฉยๆ เท่านั้นเอง  
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ก็จะไม่ได้ท่านคอยช่วยกระตุ้นธรรมะให้กับเรา ยกเว้นถ้าเราเป็นคน

ที่สามารถปฏิบัติของเราเองได้ ก็ไม่ต้องอาศัยท่านให้คอยกระตุ้น  

แต่ถ้าได้ไปรับใช้ใกล้ชิดก็เป็นโอกาสที่ดี เหมือนกับพระอานนท์ที่ได ้

รับใช้พระพุทธเจ้าอย่างใกล้ชิดก็จะได้เรียนรู้อะไรเยอะแยะ แต่ก็เป็น 

สิ่งที่ไม่สามารถท�าได้ด้วยกันทุกคน เพราะท่านก็องค์เดียว แล้วท่าน 

ก็มีลูกศิษย์ตั้งเยอะแยะ ก็แล้วแต่ว่าท่านจะพิจารณาใคร แต่ก็ 

ไม่จ�าเป็นที่ทุกคนจะต้องเข้าไปอยู่ใกล้ชิดอย่างนั้น คนอื่นที่ไม่ได้ 

ใกล้ชดิพระพทุธเจ้า หรอืกบัครบูาอาจารย์ เขาก็บรรลธุรรมได้ บางคน 

ที่มีปัญญามีบารมีพอ เพียงแต่ฟังธรรมะเพียงค�าสองค�าก็บรรลุได้  

เช่น คนที่ไปขอฟังเทศน์ในขณะที่พระพุทธเจ้าทรงบิณฑบาตอยู่ 

พระพุทธเจ้าทรงบอกว่า ตอนนี้ไม่ใช่เวลาสอนธรรมะ แต่เขาก็ขอให้

ทรงแสดงธรรมะโปรดเขาด้วยเถิด พระพุทธเจ้าจึงทรงตรัสสั้นๆ ว่า 

จงพิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างว่าว่างเปล่า ไม่มีอะไรเป็นแก่นสาร ไม่มี

อะไรเป็นสาระ เขาก็รับค�าสอนนั้นไปพิจารณา รู้สึกว่าเขาอยากจะ 

บวชเลย จึงไปเตรียมเครื่องบริขาร ในระหว่างที่เดินไปนั้นก็ถูกวัว 

กระทิงขวิดตาย พระพุทธเจ้าก็ทรงสั่งว่าหลังจากฌาปนกิจแล้ว 

ให้สร้างเจดีย์สร้างสถูปไว้บรรจุอัฐิของเขาต่อไป ก็แสดงว่าเขา 

ได้บรรลุธรรมแล้ว เพราะเหตุปัจจัยคือบุญบารมีของแต่ละคนที่ได้

บ�าเพ็ญมาไม่เท่ากัน บางคนอยู่กับพระพุทธเจ้ามาตลอด แต่ไม่ได้

บรรลุธรรม กลายเป็นกบฏไปกม็ ีเช่น พระเทวทตั เป็นต้น พระเทวทตั 

นีห่ลงตวัเอง พอได้สมาธิได้อทิธิฤทธิแ์ล้วกไ็ม่เจรญิทางวปัิสสนาต่อไป 

ปล่อยให้กเิลสเอาอทิธฤิทธิม์าใช้เป็นเครือ่งมอื ท�าให้เกิดความหลงว่า 
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ตนเองวิเศษตนเองเก่ง อยากจะท�าหน้าที่ศาสดาแทนพระพุทธเจ้า

ต่อไป เมื่อได้รับการปฏิเสธก็เกิดความเสียใจเกิดความโกรธขึ้นมา  

ก็เลยไปท�ากรรมที่ไม่ดี คือพยายามฆ่าพระพุทธเจ้าถึง ๓ ครั้งด้วยกัน  

แต่ก็ไม่ส�าเร็จ จนในที่สุดก็ถูกธรณีสูบ แต่เนื่องจากได้สะสมบุญบารมี

มามากอยู ่พระพทุธเจ้ากท็รงท�านายว่าหลงัจากท่ีได้ไปใช้กรรมในนรก 

เม่ือพ้นมาแล้วก็จะได้บรรลุเป็นพระปัจเจกพุทธเจ้าต่อไป ถึงแม้บุญ

ที่ได้ท�าไว้ยังไม่มีโอกาสปรากฏผลขึ้นมาในชาตินี้  ก็ไม่ได้สูญหาย 

ไปไหน การท่ีได้บวชกับพระพุทธเจ้า ได้ศึกษาได้ปฏิบัติธรรม ก็เป็น

ผลของบุญบารมี เพียงแต่ถูกกรรมมาบังไว้ จึงต้องใช้กรรมให้หมดไป 

เสียก่อน เมื่อหมดแล้วบุญก็จะส่งผลให้ไปสู่ที่ชอบต่อไป 

บญุกรรมจงึมจีรงิ เพยีงแต่ว่าอะไรจะมาก่อนมาหลงัเท่าน้ันเอง 

จงึอย่าท้อแท้ อย่าคิดว่าท�าบญุแทบเป็นแทบตายกลบัไม่ได้อะไรเลย  

เพราะบุญท่ีท�ายงัน้อยไปหรือยงัไม่มากพอ ยงัไม่ถงึเวลาทีจ่ะส่งผล 

ออกมา พอดีเป็นจงัหวะของกรรมเก่าทีไ่ด้ท�าไว้ได้แสดงผลออกมา  

จงึเหมอืนกบัว่าท�าบญุแต่กลบัมแีต่เคราะห์กรรมอยูเ่รือ่ยๆ ก็ต้อง

ยอมรับว่าเป็นผลของกรรมเก่าที่ได้ท�าไว้

ผลเก่าทั้งบุญทั้งบาปนี้เปลี่ยนไม่ได้ เพียงแต่ว่ามันจะปรากฏขึ้น

มาเมื่อไรเท่านั้นเอง หน้าที่ของเราคือท�าบุญละบาปช�าระจิตใจ นี่คือ 

ค�าสอนของพระพุทธเจ้าทุกๆ พระองค์ ท่ีเป็นพระโอวาทปาฏิโมกข์

ที่ทรงแสดงในวันมาฆบูชา การกระท�าความดีท้ังหลายให้ถึงพร้อม 

ละเว้นการกระท�าบาปท้ังหลาย แล้วก็ช�าระจิตใจให้สะอาดหมดจด  
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น่ีคือค�าสอนของพระพุทธเจ้าทุกๆ พระองค์ จึงไม่ต ้องไปรอ 

พระศรีอาริยเมตไตรยมาตรัสรู้แล้วท�าให้เราบรรลุในตอนนั้น เพราะ

พระศรอีารยิเมตไตรยกจ็ะทรงสอนแบบเดียวกับทีพ่ระพทุธเจ้าของเรา

สอนอยู่ในขณะน้ี ถ้ายงัปฏบิตัไิม่ได้ ต่อให้เจอพระศรอีารยิเมตไตรย 

อกีร้อยองค์ เรากย็งัปฏบิตัไิม่ได้อยูน่ั่นแหละ มนัอยูท่ีต่วัเรา ไม่ได้ 

อยู่ที่ครูบาอาจารย์ 

ครบูาอาจารย์ท่านท�าหน้าทีข่องท่านพร้อมบรบูิรณ์แล้ว อยูท่ีเ่รา

ว่าได้ท�าพร้อมหรือไม่เท่านั้นเอง เราจึงต้องพยายามตะเกียกตะกาย

มาทางนีใ้ห้ได้ พยายามปล่อยวางความสขุทางโลกเสีย มีอะไรพอทีจ่ะ 

ลดจะละได้ก็ลดไปเสีย ตัดได้ก็ตัดไป ต้องละด้วย ต้องปฏิบัติ ต้อง

บ�าเพ็ญด้วย ละในสิ่งที่ไร้สาระ ละในสิ่งที่เป็นโทษ แล้วก็บ�าเพ็ญใน

สิ่งท่ีมีสาระ บ�าเพ็ญในสิ่งที่มีคุณมีประโยชน์ ต้องท�าทั้ง ๒ อย่าง  

แล้วมันก็จะค่อยพาเราไปเอง ไม่ได้อยู่ที่เพศอยู่ที่วัย อยู่ที่การกระท�า 

ต่างหากทีเ่ป็นเหตเุป็นปัจจยั ไม่อย่างนัน้จะมภิีกษุณทีีเ่ป็นพระอรหนัต์ 

ได้หรอื จะมแีม่ชทีีเ่ป็นอรหนัต์ขึน้มาได้อย่างไร อยูท่ีก่ารปฏิบัติของเรา 

จงึขอให้มีความแน่วแน่ มคีวามมัน่ใจว่ามาถูกทางแล้ว ขอให้พยายาม

ตะเกียกตะกายไปให้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้ แล้วผลที่ดีก็จะเป็นสิ่งที่

จะตามมาต่อไป

๏
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วลาเราเดนิจงกรมแล้วฟังเทปไปด้วยได้ ถอืว่าเป็นการฟังธรรมไป  

ต่อไปถ้าพิจารณาเป็นก็ไม่ต้องฟังก็ได้ ถ้าธรรมะของเราเริ่มหมุน 

จิตของเราเริ่มพิจารณาไปทางธรรมะแล้วก็ไม่ต้องฟังของคนอ่ืน 

ตอนนี้เราอาศัยคนอื่นเป็นเหมือนตัวกระตุ้นให้ธรรมะภายในใจของ

เราเกิดขึ้นก่อน เหมือนหลวงปู่มั่นท่านอยู่องค์เดียว ท่านก็บอกว่า

ท่านฟังธรรมอยูต่ลอดเวลา เพราะจติของท่านคดิไปในทางธรรมะก็จะ

เป็นธรรมะข้ึนมา แต่ถ้าเรายงัคิดไปในทางโลกทางสงสารทางกิเลสอยู่  

เรากต้็องเอาธรรมะเข้ามาสกดัไว้ก่อน โดยอาศยัการฟังเทศน์ฟังธรรม

ของคนอ่ืน เวลาฟังกต้็องฟังให้เกดิความเข้าใจ ถ้าเกิดความเข้าใจแล้ว

ต่อไปจะอยู่ตดิกบัใจเรา เรากจ็ะเริม่คดิไปในแนวนัน้ เม่ือเราเริม่คดิเอง 

ได้แล้ว ต่อไปก็ไม่ต้องฟังก็ได้เพราะเราคิดเองจะได้มากกว่าที่ฟัง 

พระพุทธเจ้าทรงเปรียบธรรมะที่ได้ยินได้ฟังว่าเป็นเหมือนน�้า 

ในตุ่ม แต่ธรรมะที่เกิดในจิตในใจที่เกิดจากการพิจารณานี้เป็นเหมือน

น�้าในมหาสมุทร มันมากมายก่ายกอง แต่ในเบ้ืองต้นเราคิดไม่เป็น

ก็ต้องอาศัยความคิดของครูบาอาจารย์มาเป็นตัวกระตุ้นให้เราคิด 

ไปก่อน แต่จะได้หรือไม่ได้ส่วนหน่ึงก็อยู่ที่การปฏิบัติสมาธิของเรา 

เป็นหลัก ถ้ายังไม่มีสมาธิ ตัวกิเลสก็จะมีก�าลังแรง เหมือนกับคนไข้

เวลาจะผ่าตัด ถ้าไม่ได้วางยาสลบคนก็ไข้จะด้ิน หมอจะผ่าล�าบาก 

แต่ถ้าวางยาสลบให้เขาสลบไปก็จะน่ิง จะผ่าจะตัดอย่างไรก็ง่าย  

การพจิารณาธรรมะกแ็บบเดยีวกนั ถ้ากเิลสยงัไม่นิง่ พอพจิารณาธรรม 

ไปได้เดี๋ยวเดียว กิเลสก็จะมาแย้ง มาขัดมาเถียง มาต่อต้าน แล้วก็

หลอกให้ไปคิดเรื่องอื่น การจะเจริญปัญญาให้ได้เหตุได้ผล เป็นกอบ
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เป็นก�า จึงต้องมีสมาธิก่อน จะได้เป็นภาวนามยปัญญา ส่วนปัญญา 

ทีเ่กดิจากการได้ยนิได้ฟังหรอืเกดิจากการคดิไม่ต้องมสีมาธมิากนกักไ็ด้ 

อย่างวันนี้เรามาฟังธรรมกันก็มีสมาธิแต่ไม่ต้องลึก คือพอมีสมาธิกับ

การฟังก็ได้ประโยชน์ แต่ยังไม่ท�าให้เกิดเป็นภาวนามยปัญญา

ภาวนามยปัญญาจะเกดิจากการได้สมาธแิล้ว เพราะจะพจิารณา 

อนจิจงั ทกุขัง อนตัตา ทีม่อียูใ่นรูป เสยีง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ ในรปู 

เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ได้อย่างต่อเน่ือง แล้วจะเชือ่มต่อกัน 

ไปเอง จะแผ่กระจายไป เหมอืนกบัทีค่ณุได้ตัง้ข้อสงัเกตไว้ว่าธรรม

ของพระพทุธเจ้าทัง้หลายความจริงก็เกีย่วข้องกัน สติปัฏฐานก็ไปชน

กบัอรยิสัจ ๔ อรยิสัจ ๔ ก็ไปชนกบัไตรลกัษณ์ มันก็ชนกันหมด แล้วก็ 

จะเข้าใจจะเหน็เป็นภาพรวม ตอนน้ีเราเหน็เป็นชิน้เป็นอนั ยงัไม่ได้ 

เอามาปะตดิปะต่อกนั แต่ถ้าได้สมาธแิล้ว พอพจิารณาไปก็จะเหน็ภาพ

รวมจะเข้าใจ เพราะธรรมของพระพทุธเจ้า ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขนัธ์  

ชีไ้ปทีเ่ดยีวเท่านัน้ กค็อืทกุข์และวธิดีบัทกุข์ เหมอืนกบัน�า้ในมหาสมทุร 

จะกว้างใหญ่ไพศาลขนาดไหนก็ตามก็มีรสชาติเดียวเท่าน้ัน คือ  

ความเคม็ ฉนัใด ธรรมะของพระพทุธเจ้าจะมอียูก่ีบ่ทกีบ่าทมากน้อย 

เพียงไร ก็ชี้ไปที่ทุกข์กับการดับทุกข์เท่านั้น คือที่พระอริยสัจ ๔ 

ในเบื้องต้นถ้าเรายังคิดไม่เป็นก็ต้องอาศัยการฟังธรรมะไปก่อน 

พวกเราโชคดทีีม่เีครือ่งไม้เครือ่งมอืทีใ่นสมยัโบราณไม่ม ีคอืมเีครือ่งฟัง  

เสยีบใส่หแูล้วกฟั็งได้ อยูท่ีว่่าจะฟังแบบทพัพใีนหม้อแกง หรอืฟังแบบ

ลิ้นกับแกง ฟังได้ ๒ แบบ ฟังเข้าหูแต่ไม่เข้าใจก็เหมือนกับทัพพีใน 
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หมอ้แกง ฟังแล้วต้องเข้าใจด้วย คือไม่ต้องเขา้ใจทั้งหมด แตค่วรเขา้ใจ

บ้าง ไม่ใช่ฟังไปแล้วไม่เข้าใจเลยก็จะไม่ได้ประโยชน์

๏

นหนงัสอืท่านสอนว่าเวลาเกดิความท้อแท้ก็ให้ระลกึถงึครบูา
อาจารย์ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า ท่านก็เหมือนเรา เป็นปุถุชน 
คนธรรมดาสามญัมาก่อน ท่านกต้็องต่อสูฝื้นจติเหมอืนกนั ศกึษา 

วิธีของท่านว่าท่านท�าอย่างไรท่านจึงไปได้ ท่านไม่ถอย ท่านสู้ไป 
เรื่อยๆ ครูบาอาจารย์ทุกรูปทุกองค์ก็สู้ไปเรื่อยๆ ท่านไม่ถอย ไม่หยุด 
อาจจะพักบ้าง ไม่ได้ปฏิบัติอย่างอุกฤษฏ์ทุกวันหรอก บางครั้งก็ต้อง
พักบ้าง แต่ไม่พักแบบเถลไถลเลยเถิด ไปท�าเรื่องอื่น 

อย่างหลวงตาท่านก็เคยเล่าให้ฟังว่าท่านเคยภาวนาแล้วจิตสงบ 

ในสมัยแรกๆ ท่านยังไม่ได้ไปอยู่กับครูบาอาจารย์ ตอนนั้นท่านไปอยู่

คนเดยีว แล้วกไ็ปท�ากลดอยู ่๓ เดอืน ช่วงนัน้กไ็ม่ได้ภาวนา พอท�ากลด 

เสร็จจิตก็ไม่สงบ ท�ายังไงก็ไม่กลับไปสงบเหมือนเดิม ท่านลืมวิธีที่ท�า 

ให้จิตสงบ เวลาน่ังทีไรก็คิดถึงความสงบที่เคยได้แล้วก็ไม่ได้ ก็เกิด

ความท้อแท้ กเ็กดิความวุน่วายใจขึน้มา แต่ตอนหลังท่านก็จบัประเดน็

ได้ว่าเคยสงบอย่างไรก็ท�าอย่างนั้น ท่านก็กลับมาบริกรรมพุทโธๆๆ  

อย่างเดยีว ๓ หรอื ๔ วนั ทีท่่านบอกว่าไม่ไปคดิเรือ่งอะไรเลย ยนื เดนิ  

นั่ง นอน ในอิริยาบถ ๔ ก็เอาแต่พุทโธอย่างเดียว เพราะอยู่องค์เดียว 

ไม่ได้ไปยุ่งเกี่ยวกับใคร พอมีพุทโธแนบอยู่กับจิต เดี๋ยวจิตก็สงบ

๏
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วิ
ธพีทุโธถี่ๆ  นีจ่ะได้ประโยชน์ไหม กแ็ล้วแต่กรณี เวลาง่วงนอน 

ก็ถี่หน่อย ถ้าจิตจะแวบไปก็ให้ถี่ขึ้นก็ได้ ถ้าไม่มีสติ จะถี่หรือไม่ 

ก็ยังแวบไปได้อยู่นั่นแหละ จึงต้องฝึกสติอยู่ดี หนีไม่พ้น ถ้าไม ่

ฝึกสติแล้วไม่มีทางที่จะภาวนาให้ได้ผลดีได้ ถ้าคิดว่าจะตั้งสติตอนที ่

น่ังสมาธิอย่างเดยีวจะไม่ค่อยได้ผลเท่าไร แต่ถ้าฝึกตัง้สตติลอดเวลาเลย 

ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน สถานที่ใด ท�าอะไรก็มีสติอยู่เสมอ 

ค�าว่า สติ ก็คือให้อยู่ที่นี่ เดี๋ยวนี้ อยู่ในปัจจุบัน อย่าไปคิดเรื่อง

อดีต เรื่องอนาคต เรื่องใกล้เรื่องไกล ให้อยู่ตรงนี้ ท�าอะไรอยู่ก็ให้อยู่ 

ตรงนี ้ไม่ต้องไปคิดเรือ่งอ่ืน ตอนนีฟั้งกฟั็งอย่างเดยีว อย่าไปคดิเรือ่งอืน่ 

ก็จะได้ประโยชน์ ถ้าฟังไปคิดไปเรื่องก็ไม่ติดต่อกัน ขณะท่ีฟังแล้วไป

คิดเรื่องอื่น เรื่องท่ีก�าลังฟังอยู่ก็เข้าไปในหูแต่ไม่เข้าไปในใจ มันก็ไม่ 

รู้เรือ่ง กเ็ลยไม่เข้าใจว่าเมือ่สกัครูพู่ดเรือ่งนัน้แล้วมาต่อเรือ่งนีไ้ด้อย่างไร  

ถ้าไม่มสีตกิบ็งัคบัไม่ได้ก็อดคิดไม่ได้ ต้องไปคดิเรือ่งนัน้คดิเรือ่งนีจ้นได้ 

แต่ถ้าได้ฟังธรรมะของคนฉลาดและเก่งท่ีน่าสนใจก็ช่วยเราได้ 

ถ้าฟังธรรมะของคนทีพู่ดไม่รู้เร่ือง ฟังแล้วกเ็บือ่ การฟังธรรม ผู้แสดง 

ก็มีส่วนที่จะช่วยได้ ถ้าเป็นการแสดงท่ีเต็มไปด้วยเหตุด้วยผล  

เป็นปัจจุบันทันด่วน สามารถเอามาใช้กับชีวิตของเราได้จะช่วย 

ได้เยอะ ถ้าใช้ราชาศัพท์กจ็ะฟังไม่รูเ้รือ่ง อย่างอาตมานีไ้ด้ธรรมะเพราะ 

ได้อ่านฉบับภาษาอังกฤษ ซึ่งไม่มีพวกราชาศัพท์ eat ก็ eat ไม่ว่าจะ

เป็นพระพทุธเจ้าหรอืจะเป็นคนขอทานก ็eat เหมอืนกัน ฟังแล้วเข้าใจ

ง่ายดี  พอมาอ่านราชาศัพท์แล้วงง เพราะอาตมาไม่ได้ศึกษามาก่อน  
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ถ้าเราช�านาญภาษาอังกฤษ อ่านหนังสือธรรมะภาษาอังกฤษจะ 

เข้าใจง่ายกว่า

 อย่างตอนที่อาตมาฝึกใหม่ๆ ก็ท่องมหาสติปัฏฐานสูตรที่แปล

เป็นภาษาองักฤษ ท่องได้ทัง้สตูรเลย เวลาน่ังสมาธก็ิท่องสูตรนีไ้ปก่อน  

ตอนต้นก็น่ังสมาธิไม่ได้ จึงต้องอาศัยการท่องมหาสติปัฏฐานสูตร 

ที่แปลเป็นภาษาอังกฤษไปก่อน ใช้เวลาประมาณ ๔๐ นาที นั่งไปก็ 

ท่องพระสูตรนี้ไป พิจารณากาย พิจารณาเวทนา เป็นภาษาอังกฤษ  

ก็จ�าได้ ท�าให้เกิดปัญญาด้วย ท�าให้รู้ว่างานที่จะต้องท�ามีอะไรบ้าง  

แล้วกอ็าศยัการท่องนีเ้ป็นการท�าสมาธไิปในตัว แทนทีจ่ะพทุโธๆ หรอื

ดูลมหายใจ ก็ท่องพระสูตรนี้ไป 

การสวดมนต์กเ็ป็นการท�าสมาธอิย่างหนึง่ เวลาจะท�าสมาธด้ิวย

การสวดมนต์ ไม่ต้องนัง่พนมมอื ไม่ต้องไปนัง่พับเพยีบกไ็ด้ นัง่ขดัสมาธิ

เหมอืนกับนัง่ท�าสมาธนิี ่ตัง้ นะโม ไปเลย สวดไปเรือ่ยๆ ข้อส�าคญัให้มี 

สตอิยูก่บัการสวดกแ็ล้วกนั นะโม ตสัสะ ภะคะวะโตฯ  อะระหงั สมัมาฯ 

สวากขาโตฯ สวดบทที่สวดได้ สวดไปให้นาน อย่างนี้จะนั่งได้นาน  

ถ้าพุทโธๆๆ แล้วแวบไปเรื่องอื่น แล้วก็เจ็บตรงนั้นปวดตรงนี้ แต่ถ้า

สวดมนต์ไปนานๆ จะไม่ค่อยเจ็บ เพราะจิตมีสมาธิอยู่กับการสวด 

จะไม่สนใจกับเวทนาของกาย พอสวดจบแล้ว ประมาณสักครึ่งชั่วโมง 

หรือ ๔๐ นาที จะรู้สึกเบา ทีนี้ก็ดูลมต่อไป จิตก็ไม่ไปไหน ก�าหนดดู 

ลมหายใจเข้าออกกอ็ยูก่บัลมแล้วกค่็อยสงบ ค่อยนิง่ไป กใ็ห้อยูใ่นความ 

นิ่งจนกว่าจะถอนออกมาเอง ถอนออกมาแล้วก็ลุกไปท�าอย่างอื่นต่อ 
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เวลาลกุกใ็ห้มสีต ิก่อนจะลกุกร็ูว่้าก�าลงัจะลุก แล้วก็เจรญิสติต่อไป 

เจริญสติปัฏฐาน เช่น กายคตาสติในอิริยาบถ ๔ เมื่อถึงเวลาจะกลับ

มานั่งก็นั่งต่อ มีสติอยู่ตลอดเวลา เวลานั่งก็มีสติ เดิน ยืน นั่ง นอน 

ก็มีสติตลอดเวลา เวลาเดินถ้าอยากจะสวดมนต์ก็ได้ แทนที่จะไปคิด

เรื่องนั้นเรื่องนี้ก็สวดมนต์ต่อ สวดในอิริยาบถ ๔ เดิน ยืน นั่ง นอน  

กส็วดไป พระบางองค์ท่านกเ็อาพทุโธค�าเดยีวในทกุอริยิาบถ น่ังสมาธิ 

กพ็ทุโธ เดนิจงกรมกพ็ทุโธ ปัดกวาดกพ็ทุโธ บณิฑบาตกพ็ทุโธ เวลา

ขบเวลาฉนักพุ็ทโธ มพีทุโธก�ากบัอยูใ่นใจไปเรือ่ยๆ เป็นเพือ่นไปเลย  

ถงึแม้จะแวบไปคดิเร่ืองนัน้เรือ่งนีบ้้างกม็น้ีอยคร้ัง มพีทุโธมากกว่า  

ถ้าจะคิดก็คิดเท่าที่จ�าเป็นเพราะยังต้องคิดกันอยู่ เวลาจะเดินไปไหน

ก็รู้ว่ามีอะไรอยู่ข้างหน้า จะกินจะท�าอะไรก็รู้อยู่ในปัจจุบัน แล้วก็มี

พุทโธคอยก�ากับไว้อีกชั้นหนึ่ง จิตก็จะสงบสงัดเข้ามาเอง กิเลสจะ

ไม่มีทางออกไปได้เพราะไม่มีรูปมาให้คิดให้ปรุง ไม่ไปคิดท�าโน่นท�านี่  

ไปมีโน่นมีน่ี จึงไม่มีโอกาสออกมาได้ เพราะโดยธรรมชาติของจิต  

ในขณะหนึ่งจะคิดได้เรื่องเดียว แต่ก็สามารถแวบไปแวบมาได้ ขณะนี้

คิดเร่ืองพุทโธ อีกขณะหนึ่งก็ไปเรื่องโน้นแล้วก็ได้ ก็เหมือนกับไฟฟ้า

สลับขั้วบวกลบ ๖๐ ไซเคิล ภายในหนึ่งวินาทีสลับไปได้ตั้ง ๖๐ ครั้ง  

จติมนัเรว็กว่านัน้อกี เราจึงต้องอาศยัสตเิป็นตวัสกดัคอยจบัมนั ถ้ามสีติ

แล้วต่อไปธรรมะอย่างอื่นจะตามมา หมายถึงในด้านปฏิบัตินะ สมาธิ 

ปัญญา วิมุตติ ก็จะเป็นผลที่จะตามมาตามล�าดับ 

พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ว่า สติเป็นธรรมที่ยิ่งใหญ่ เปรียบเหมือน

กับรอยเท้าช้างที่ครอบรอยเท้าของสัตว์อื่นได้หมด เพราะใหญ่กว่า 
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เขาเพื่อน สติก็เช่นเดียวกัน เป็นธรรมที่ยิ่งใหญ่ที่สุดท่ีส�าคัญที่สุด  

ถ้าไม่มีสติก็อย่าไปหวังเรื่องสมาธิ เรื่องปัญญา เรื่องวิมุตติ ต้องมีสติ

เป็นผู้น�า จึงควรเจริญสติอยู่เรื่อยๆ เป็นสิ่งที่เราท�าได้ แต่ไม่ท�ากัน 

ลองไปฝึกด ูพยายามเตอืนตนเองเสมอว่าตอนนีอ้ยูก่บัปัจจบุนั

หรอืเปล่า อยูก่บัตัวเราหรือเปล่า หรือไปวุน่วายกบัเรือ่งโน้นเรือ่งนี้ 

บางทีเรือ่งยงัไม่เกดิเลยกร้็องห่มร้องไห้เศร้าโศกเสียใจไปก่อนแล้ว 

อะไรจะเกดิกใ็ห้เกดิไป ตอนนีเ้ราอยูต่รงนีก็้ให้อยูต่รงน้ี ตอนนีเ้รา 

อยู่ที่นี่ ก็มีแค่นี้ แต่ถ้าไปคิดเร่ืองโน้นเร่ืองนี้ขึ้นมาก็วุ่นวายใจได้ 

พยายามฝึกไปเรื่อยๆ แล้วต่อไปท�าสมาธิก็จะสงบ ถ้าเจริญปัญญาก็

จะอยู่กับเรื่องที่พิจารณา จะให้พิจารณาเกิด แก่ เจ็บ ตาย อยู่เรื่อยๆ 

ก็จะพิจารณาอยู่เรื่อยๆ ขยายได้ เรื่องเกิด แก่ เจ็บ ตาย นี่ ตัวเรา

เองบ้าง คนนั้นบ้าง คนนี้บ้าง เหมือนกันหมด คนนั้นเดี๋ยวก็ต้องแก่  

เดี๋ยวก็ต้องเจ็บ เดี๋ยวก็ต้องตาย คนนี้เดี๋ยวก็ต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย 

คิดไปเรื่อยๆ ก็เพลิน

๏

าปฏบิตัอิย่างญาตโิยมน้ี การเดนิจงกรมก็ยงัไม่ค่อยมคีวาม

จ�าเป็นเท่าไร เพราะยงัปฏิบตัน้ิอยอยู ่ทีต้่องเดินจงกรมนัน้ 

หมายถึงพวกที่ปฏิบัติเป็นอาชีพ อย่างพระปฏิบัติ จะนั่ง

ตลอดเวลาน่ีมันไม่ไหว ร่างกายต้องเปลี่ยนอิริยาบถ ถ้าจะภาวนา

แต่เฉพาะท่าน่ังก็ไม่พอ เพราะต้องเปลี่ยนอิริยาบถ เวลาที่เปล่ียน 
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อิริยาบถก็ยังภาวนาต่อไปได้ เคยบริกรรมพุทโธๆๆ อยู่ในท่านั่ง  

ลุกขึ้นมาเดินก็บริกรรมพุทโธๆๆ ต่อไปได้ 

ใจสามารถภาวนาได้ทัง้ ๔ อริยิาบถ เพียงแต่อิรยิาบถท่านอน

ท่ีไม่ควรจะท�าเท่าน้ันเอง เพราะจะท�าให้หลบัง่าย แต่ท่ายนื ท่าเดนิ  

ท่านั่ง นี่สามารถใช้เป็นอิริยาบถส�าหรับภาวนาได้ ถ้าต้องภาวนา 

ทั้งวันทั้งคืนตั้งแต่ตื่นขึ้นมาจนหลับไป จะนั่งทั้งวันมันก็ไม่ไหว ต้องมี

การเปล่ียนอิริยาบถ เมื่อนั่งมากๆ จนรู้สึกว่าเจ็บปวดเมื่อยล้าไปทั้ง

ร่างกายกต้็องเปลีย่นอริยิาบถ ลกุขึน้มาเดนิ เวลาเดนิก็อย่าปล่อยให้ใจ

ไปคดิเรือ่งราวต่างๆ แต่ควบคมุจติใจ เช่น บริกรรมพทุโธๆๆ ไปเรือ่ยๆ 

มีพระอยู่รูปหนึ่งในสมัยพุทธกาล ท่านก็ใช้การบริกรรมพุทโธนี ้

ตลอดเวลาเลย ไม่ว่าจะท�ากิจอะไร ท่านก็ไม่ห่างจากพุทโธเลย  

อย่างนีก้ถ็อืว่าเป็นการภาวนาอยูต่ลอดเวลา พอต่ืนขึน้มาท่านก็พทุโธ

จนถงึเวลาหลบัไปเลย เวลาจะนอนกภ็าวนาพทุโธไป ทัง้วนัมแีต่ค�าว่า

พุทโธ อาจจะไปคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้บ้างเมื่อมีความจ�าเป็น เช่น เวลา

เจอคนนั้นคนนี้ ต้องพูดต้องคุยกัน ก็วางพุทโธไปสักระยะหนึ่ง แต่พอ 

ไม่ต้องไปคุย ไม่ต้องไปคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ ท่านก็จะกลับมาอยู่ที่พุทโธ 

ไม่ว่าจะเป็นการปัดกวาด ล้างบาตร เดินบิณฑบาต หรือท�าอะไรก็จะ

มีพุทโธอยู่ในใจ

๏
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ารปฏบิตัพิจิารณาทกุขเวทนาจะเกดิผลได้ ๒ ลักษณะ คอื  

๑. จิตปล่อยวางเต็มที่แล้วรวมเข้าสู่อัปนาสมาธิ จะไม่รับรู้

ความรู้สึกของร่างกาย ร่างกายตอนนั้นหายไปเลย จิตก็ว่าง

สงบเหมือนกับไม่มีอะไรเกิดขึ้น ๒. จิตสงบแต่ยังรับรู้ขันธ์อยู่ เวทนา

ก็ยังมีอยู่ แต่ใจนิ่ง ใจไม่กระวนกระวาย ไม่กระสับกระส่าย ไม่ทรมาน 

อันน้ีต้องปฏิบัติไป หาอุบายพิจารณาให้เห็นว่าเป็นสิ่งที่เราไปบังคับ 

ไม่ได้ เราต้องยอมรบัความเจบ็ของร่างกาย อย่าไปรงัเกียจ ต้นเหตุของ

ความทุกข์ใจก็คือความรังเกียจ ความกลัว ความไม่ชอบทุกขเวทนา 

ถ้าเราหัดชอบมัน ต่อไปก็จะไม่รังเกียจ เช่น เราไม่ชอบอาหารชนิดนี้  

ลองฝืนกินไปสักพักก็ชอบขึ้นมาได้ ความเคยชินจะท�าให้ชอบ ถ้าต้อง

กินอาหารที่ไม่เคยกินมาก่อนก็เกิดความรังเกียจแล้ว เช่น เวลาไป 

อยู่เมืองนอก ก็จะมีแต่อาหารที่เราไม่เคยกินมาก่อน ถ้าเลือกได้เราก็

คงไม่กนิ คนไทยเวลาอยูเ่มอืงนอกจะท�าอาหารไทยกินกันเอง ไม่ยอม 

กินอาหารฝรั่ง แต่อาตมาข้ีเกียจท�าอาหารเอง ก็เลยฝืนกินอาหาร 

ฝรั่งไป ไม่มีรสชาติอะไรก็ฝืนกินไป อยู่กับฝรั่งก็ต้องกินอาหารฝรั่ง  

กินไปๆ ก็ชินไปเอง ก็อร่อยพอกินได้ กลับมาอยู่เมืองไทยยังต้องไป

หาอาหารฝรัง่มากนิเลยเพราะชอบแล้วนี ่เมือ่ก่อนนีไ้ม่ชอบ แต่เดีย๋วนี ้

ชอบแล้ว 

เวทนาก็เหมือนกัน เราไม่ชอบความเจ็บ ถ้าหัดชอบเสียบ้าง  

ต่อไปวันไหนถ้าไม่เจ็บจะรู้สึกว่าขาดอะไรไป เหมือนคนที่เคยกิน

อาหารรสเผ็ดๆ ถ้าต้องกินอาหารจืดๆ จะไม่อร่อย แต่คนที่ไม่เคย 

กินพริกน่ี ใส่พริกเข้าไปเม็ดเดียวก็จะรู้สึกทรมานเพราะมันเผ็ด เผ็ด
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จนกินไม่ได้ แต่ถ้าเราฝึกหัดกินไปเรื่อยๆ ฝืนกินพริกไปเรื่อยๆ ต่อไป 

ก็ติดเป็นนิสัยขึ้นมาเอง พอใจยอมรับได้แล้วก็จะไม่ทุกข์ จึงควร

พยายามหัดชอบความทุกข์บ้าง ความยากความล�าบากบ้าง หัดอด

อาหาร ไม่ต้องไปกลัว ไม่ตายหรอก พระพุทธเจ้าทรงอดอาหารถึง 

๔๙ วนั กย็งัไม่ตายเลย เรามพีลงังานสะสมอยูใ่นร่างกายมากพอทีจ่ะ

อยูไ่ดอ้ย่างสบาย แตน่�า้ขาดไมไ่ด ้น�า้ต้องมีดืม่ อากาศต้องมีไว้หายใจ  

แต่อดอาหาร ๕ วัน ๗ วัน นี่ไม่มีปัญหาอย่างไร

๏

ารปฏิบัติเพ่ือให้ผ่านทุกขเวทนาไปนั้นต้องใช้เวลาและ

ความเพียรมาก เหมือนกับการขุดอุโมงค์ ขุด ๑ วัน ก็ได้แค่

ไม่กีเ่มตร แต่กต้็องขุดอย่างสม�า่เสมอต่อเนือ่งไปเรือ่ยๆ ก็จะ 

ไปได้ลึกและผ่านไปได้ในท่ีสุด แต่ถ้าไม่ขุดอย่างสม�่าเสมอ หยุดไป

นานๆ อุโมงค์ก็จะกลบลงมา เวลามาขุดอีกก็เหมือนกับเริ่มต้นใหม่ 

การนัง่ภาวนากเ็หมอืนกนั การนัง่แต่ละครัง้ เวลาเกิดทกุขเวทนา

ก็ต้องเพียรไปเรื่อยๆ ไม่ย่อท้อ เมื่อผ่านไปได้จะไม่รู้สึกเจ็บอะไรเลย 

ต้องเพียร ยิ่งได้มาบวชจะยิ่งมีเวลามาก เมื่อผ่านไปได้จะได้รู้ถึงความ

รู้สึกที่วิเศษ

๏



76 

ารทีพ่ระต้องมาอยูแ่บบนี ้มาอยูแ่บบอดๆ อยากๆ อยูกั่บ

ความยากล�าบาก ก็เพ่ือจะให้ชินกับความทุกข์ทางกาย 

เช่น เดินจงกรม ยืน นั่ง ปฏิบัติอยู่ใน ๓ อิริยาบถ ไม่นอน 

เป็นการฝึกให้สูก้บัความทกุข์ทางด้านร่างกาย ฉนัม้ือเดยีวแทนทีจ่ะฉนั 

๓ ม้ือ หรอือดอาหารทลีะ ๓ วัน ๕ วัน อย่างนีเ้ป็นการสร้างความทกุข์

ทางกายให้เกดิขึน้ ใจจะได้ฝึกซ้อม เหมอืนกบัทหาร ถ้าไปฝึกในห้องแอร์ 

ก็จะไม่มีทางต่อสู้กับศัตรูได้ ทหารต้องออกไปลุยป่า ไปฝึกอยู่ในป่า 

นอนกบัดนิกนิกบัทราย เพราะเวลาเกดิสงครามต้องเจอกนัในป่าในเขา 

ไม่ได้เจอกันในห้องแอร์ แล้วต่อไปเราจะไม่กลัวเพราะรู้ว่าสู้กับความ 

เจ็บปวดได้  นั่งไปนานๆ ความเจ็บก็หายไปเอง ใจของเราปล่อยวาง 

ไม่ไปกังวล ไม่ไปอยากอะไรกับมัน ใจก็จะสงบนิ่ง ความเจ็บปวดแสน

สาหัสบางทีก็หายไปเลย ถ้าไม่หายก็ไม่รบกวนใจ ต่างฝ่ายต่างอยู่  

ใจก็รู้ เขาก็เป็นของเขาอยู่อย่างนั้น

๏

ว่าภวงัค์นีม่ ี๒ ความหมาย  ภวงัค์หลับ กับ ภวงัค์สมาธิ

ถ้าเป็นภวังค์หลับก็จะไม่มีสติ จะไม่รู้ว่าตัวเองหลับไป 

เหมอืนคนหลบัใน นัง่ขบัรถไปแล้วกห็ลบัใน นัน่กต็กภวงัค์

หลับ แต่ถ้าเป็นภวังค์สมาธิ จิตก็เหมือนกับตกหลุมตกบ่อแล้วก็นิ่งไป

แต่มีสติรู้อยู่ตลอดเวลา รู้ว่าขณะนี้จิตเบาหวิวสบาย ไม่คิดอะไร หรือ

คิดก็คิดน้อยมาก อย่างนี้เป็นภวังค์สมาธิ คือความสงบนั้นเอง บางที
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ก็ใช้ค�าว่า ภวังค์ บางทีก็ใช้ค�าว่า สงบ จิตรวมตัว จิตเป็นหนึ่ง เช่น  

เราบริกรรมพุทโธๆๆ ไป พอถึงจุดของมัน มันก็รวมลง เหมือนกับ

ตกหลมุ ตกบ่อ ตกเหว เหมอืนกบัเวลานัง่เครือ่งบนิแล้วตกหลมุอากาศ 

วูบไปแล้วก็นิ่ง มีสติครบถ้วนบริบูรณ์ เหมือนกับเรานั่งคุยกันอย่างนี้  

คุยกันไปคุยกันมาจิตวูบลงไปก็ได้  ก็เป็นได้เหมือนกัน เดินจงกรม

บางทกีร็วมลงได้ในขณะทีเ่ดินอยู ่ถ้าจิตไม่ไปคดิอะไรก็จะตกหลุมของ

ภวงัค์ เป็นสมาธ ิเป็นความสงบขึน้มา คอืจติเป็นสมาธนิัน่เอง เพยีงแต่

สมาธมีิหลายระดับ มคีวามลกึตืน้หนาบางต่างกัน ถ้าภาวนาไปมากๆ 

แล้วมันก็จะลงลึก ลงได้ทุกอิริยาบถ

เริ่มต้นอาจจะต้องอาศัยท่านั่งเป็นหลักถึงจะรวมลง เพราะ

ต้องการความน่ิงจรงิๆ ของกายเพือ่ทีจ่ะให้ใจสงบ แต่เมือ่ใจมฐีานของ 

ความสงบอยูแ่ล้ว บางทเีดนิจงกรมไปกร็วมลงได้ อย่างหลวงปูช่อบ 

ที่ท่านเดินธุดงค์ตอนกลางคืน ท่านก็ถือตะเกียงถือโคมไฟเดินไป

เรื่อยๆ เดินไปก็ภาวนาไป พุทโธๆๆ ไป ครั้งหนึ่งท่านเดินไปจ๊ะเอ๋กับ

เสือลายพาดกลอน พอจิตเห็นเสือปั๊บ จิตก็รวมลงเลย  เสือก็หายไป

จากความรู้สึกในจิตเลย  พอจิตถอนออกมา เทียนที่จุดไว้ในโคมไฟที่

ท่านถืออยู่ได้ไหม้ไปหมดแล้ว แต่ท่านก็ยังถือโคมไฟนั้นอยู่ แสดงว่า

จติรวมลงเป็นเวลานานพอสมควร ร่างกายเหมอืนกับกลายเป็นหนิไป 

ยืนนิง่อยูเ่ฉยๆ จติตอนนัน้ปล่อยวางร่างกาย จติรวมลงไป ร่างกายอยู่

ในอิรยิาบถไหนกย็งัอยูอ่ย่างนัน้ ตอนทีจ่ติเหน็เสอืมนัก็ตกใจ แต่มสีติ 

คมุอยูก่เ็ลยไม่ตืน่ตระหนก  ถ้าไม่มสีต ิเหน็เสอืป๊ับ จติก็จะต่ืนตระหนก
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ตกใจกลัว มันก็จะกระโดดกระโจนหนี แต่นี่ไม่ได้เป็นอย่างนั้น เพราะ

มีสติคุมอยู่ จิตก็เลยรวมลงเข้าสู่ภวังค์ รวมเป็นสมาธิ

๏

เมื่
อจิตเริ่มมีความสงบมากๆ แล้ว ทีนี้ก็จะเริ่มออกทางด้าน

ปัญญา พิจารณาดูร่างกายของเรา ดูอะไรต่างๆ ที่ท�าให้เรา

ทุกข์ ก็ต้องพยายามแก้ไขพิจารณาไปๆ ก็เห็นว่าความหลง

ท�าให้ไปมคีวามผูกพนักบัสิง่ต่างๆ เมือ่มคีวามผูกพนัแล้วก็ต้องมีความ

ทุกข์เพราะส่ิงต่างๆ น้ันไม่เป็นไปตามความต้องการของเราเสมอไป 

ทุกสิ่งทุกอย่างมีการเปลี่ยนแปลง แต่เรามักอยากจะให้อยู่ตามสภาพ

เดิม อันไหนดีก็อยากจะให้เป็นอย่างนั้นไปตลอด แต่ก็เป็นไปไม่ได้ 

ร่างกายก็เปล่ียนไปเรื่อยๆ ตั้งแต่เกิดมาจนถึงเดี๋ยวนี้ก็ยังเปลี่ยนอยู่ 

แล้วกจ็ะเปลีย่นต่อไปจนกว่าจะถึงจดุจบ ถ้าพจิารณาอย่างนีอ้ยู่เรือ่ยๆ 

ก็จะคลายความผูกพัน ยอมรับความจริง ใจก็จะสบาย แยกออกจาก 

กายได้ รูว่้ากายไม่ใช่ใจ ใจไม่ใช่กาย เพยีงแต่ไปหลงคดิว่าเป็นเท่าน้ันเอง  

เป็นเราเป็นของๆ เรา แท้จริงแล้วก็เป็นของธรรมชาติ เหมือนต้นไม้

ใบหญ้า ร่างกายนี้เป็นเหมือนกับต้นไม้ใบหญ้า ถ้าไปรักไปชอบแล้ว 

พอเกิดเป็นอะไรขึ้นมาก็จะเสียใจ เพราะอะไร เพราะมีความผูกพัน

กับเขา ถ้าไม่มี เวลามีอะไรเกิดขึ้นก็จะไม่รู้สึกอะไร ปัญหาอยู่ที่ความ

ผกูพนัเท่านัน้เอง ต้องยอมรบัความจรงิว่ามคีวามผกูพนักับอะไรไม่ได้

ในโลกนี้ พอมีแล้วก็ต้องทุกข์ทันที

๏
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าเวลาภาวนาเพือ่มรรคเพือ่ผลกต้็องให้จติอยูภ่ายใน ให้จติ

สงบนิง่ เมือ่จิตออกจากความสงบนิง่ก็ให้พิจารณาไตรลักษณ์ 

พิจารณารูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เวลาว่างจาก

งานวิปัสสนา ถ้าจิตมีวาสนาบารมีก็สามารถไปเที่ยวสวรรค์ได้ อย่าง

พระพทุธเจ้าไปเยีย่มพทุธมารดา อย่างหลวงปู่ม่ันก็มีเทวดามาสนทนา 

ธรรม เป็นการพดูเปรยีบเปรยว่าจิตสามารถไปได้หมดในโลกทัง้ ๓ คอื 

ไตรภพ แต่เวลาภาวนาปฏบิตัเิพือ่มรรคเพ่ือผลแล้วก็ไม่ควรไป เพราะ 

จะหลง จะเสยีเวลา เวลาภาวนาเบือ้งต้นแล้วเกดิมีเทวดามาหา หรอื

จติไปเทีย่วนรกเท่ียวสวรรค์ อย่างนีก้อ็ย่าปล่อยไป ไปเพยีงครัง้แรก

ครัง้เดียวกพ็อ ให้รู้ว่ามอียูน่ะ เป็นอย่างน้ี แต่ไม่ควรไปจนติดเป็นนิสยั  

ควรไปทีร่่างกาย พจิารณาให้เหน็อาการ ๓๒ ความไม่สวยไม่งาม  

ให้เหน็ซากศพ เหน็ความไม่เทีย่งแท้แน่นอนของร่างกาย พิจารณา

จนปล่อยวางร่างกายได้ ไม่ยดึไม่ตดิ ไม่กงัวลกบัความเป็นความตาย 

ของร่างกาย นีค่อืสถานทีท่ีจ่ะต้องไปเวลาภาวนาเพือ่มรรคเพือ่ผล  

แต่เวลาที่ไม่มีงานจะต้องท�าแล้ว อยากจะไปเท่ียวไหนก็ไปได้ ไม่มี 

ใครห้าม ไม่เป็นโทษส�าหรับจิตที่หลุดพ้นแล้ว เพราะไม่ได้ไปแบบ 

ลุ่มหลง ไม่ได้ไปเพราะอยากจะไป อยู่ว่างๆ ก็ปล่อยจิตไป ไม่มีความ

เสียหายอะไร แต่ต้องเสร็จงานของตนก่อน ต้องท�างานของเราให ้

เสร็จก่อนแล้วค่อยไปเที่ยว

๏
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วลาเราเกดิมาน่ี เราอาจจะท�าทัง้กรรมดแีละกรรมไม่ด ีตอนช่วง 

ที่เราจะดับ ถ้าหากว่าเราได้สมาธิ เราจะไปภพภูมิที่ดีเลย คล้าย

ข้ามชั้นไปเลย อย่างน้ันไม่แน่ ถ้าเป็นพระอริยะจะไปท่ีดีโดย 

ถ่ายเดยีว แต่ถ้ายังอยูข่ัน้สมาธินีไ้ม่แน่ เพราะสมาธไิม่ใช่โลกุตตรธรรม  

มันไม่ถาวร ไม่เหมือนกับปัญญา ถ้ามีปัญญาอยู ่ติดกับใจแล้ว  

จะป้องกันใจไม่ให้ไปสู่ที่ต�่าได้ อย่างพระโสดาบัน ท่านจะไม่ไปเกิดใน

อบายอีกต่อไป ถึงแม้จะเคยท�าบาปท�ากรรมมาในอดีต แล้วยังไม่ได้ 

ใช้กรรมใช้บาปที่ได้ท�าไว้ กรรมเหล่านั้นจะไม่มีอ�านาจส่งให้ท่านไป

เกิดในอบายได้ แต่ถ้าเป็นสมาธิ อย่างพระเทวทัต ท่านได้สมาธิแล้ว  

มีฤทธ์ิมีเดช แต่ไม่ได้เป็นพระโสดาบัน ไม่ได้เป็นพระอริยบุคคล  

เมื่อไปท�าบาปท�ากรรม เวลามรณภาพไปก็ต้องไปตกนรกก่อน 

สมาธิไม่ใช่ตัวที่จะรับประกันไม่ให้ไปเกิดในอบาย ต้องเป็น 

โลกุตตรธรรม เป็นปัญญาขั้นแรก คือขั้นของพระโสดาบัน ดังที่มี

พระอยู่รูปหนึ่งก่อนที่ท่านจะมรณภาพ ท่านมีความผูกพันกับจีวรอยู่ 

ผนืหนึง่ พอท่านมรณภาพ ท่านกก็ลบัมาเกดิเป็นตวัเลน็มาเกาะจวีรอยู่  

๗ วัน แสดงว่าท่านก็ยังไม่ได้เป็นพระอริยบุคคล ถ้าจิตเป็น 

พระอริยบุคคลแล้ว ท่านย่อมไม่ไปเกิดเป็นตัวเล็น เป็นสัตว์เดรัจฉาน 

จะต้องเป็นมนุษย์หรอืเป็นเทพเท่านัน้ แล้วกจ็ะบรรลเุป็นพระอรหนัต์

ภายใน ๗ ชาติ ถ้าเป็นสมาธินี่ยังก�าหนดอะไรไม่ได้ ยังไปเกิดใน 

อบายได้ ยังเวียนว่ายตายเกิดอีกแสนชาติก็ได้ อย่างครูบาอาจารย ์

ของพระพุทธเจ้าทั้ง ๒ รูปที่ได้บรรลุฌาน เมื่อท่านมรณภาพไปแล้ว 

ท่านก็จะไปเกิดบนสวรรค์ชั้นพรหมโลก แต่หลังจากนั้นแล้วเมื่อสมาธิ
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เสือ่มหมดไป จติกจ็ะหยาบลง กจ็ะกลบัมาเกิดเป็นเทพ กลับลงมาเกิด

เป็นมนุษย์ แล้วก็ต้องมาสร้างบุญสร้างกุศล มาใช้เวรใช้กรรมที่เคย 

ท�าไว้ต่อไป แต่ถ้าได้เจริญปัญญา เห็นไตรลักษณ์ในขันธ์ ๕ ว่า 

ไม่มีตัวไม่มีตน อย่างพระโสดาบันที่สามารถละสักกายทิฐิได้ เห็นว่า

ขันธ์ ๕ นี้ไม่มีตัวไม่มีตน ท่านก็จะปล่อยวาง ไม่หลง ไม่ยึดไม่ติดกับ

ขันธ์อีกต่อไป  มันต่างกันตรงนั้น คือที่ปัญญา เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้า

เป็นผู้ค้นพบเอง 

ก่อนที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้นั้น นักปฏิบัติเขาพบแล้วคือทาน ศีล 

สมาธ ิแต่ทาน ศลี สมาธ ิไม่สามารถท�าให้จติหลุดพ้นจากการเวยีนว่าย 

ตายเกิดได้เพราะไม่สามารถท�าลายกิเลสท�าลายอวิชชาได้น่ันเอง  

ตวัทีจ่ะท�าลายกเิลสท�าลายอวิชชาได้กคื็อปัญญา คอืไตรลกัษณ์นีเ่อง 

ถ้าเหน็ความไม่เทีย่ง เห็นความทกุข์ เห็นอนตัตาในขนัธ์ ๕ แล้วกจ็ะ

ปล่อยวางได้ เมือ่ปล่อยวางแล้วกจ็ะไม่หลงไม่หวนกลบัไปหาสิง่นัน้อีก  

ถ้าพระรูปนั้นท่านเห็นไตรลักษณ์ ท่านก็จะไม่เสียดายจีวรผืนนั้น  

ท่านมรณภาพแล้วก็จะไปเลย ไปข้างหน้า ไปหาเอาข้างหน้าก็ได้  

ถ้ายงัจ�าเป็นจะต้องมรีปูมร่ีางมเีสือ้ผ้าใส่กไ็ปหาข้างหน้า ผืนทีมี่อยูแ่ล้ว

จะดีวิเศษแค่ไหนก็ไม่ยึดไม่ติดกับมัน พอถึงเวลาจากกันก็จากกันไป  

ไปแล้วไม่เหลียวหลัง แต่คนที่ไม่มีปัญญายังชอบเหลียวหลังอยู ่  

ยังคิดถึงของดีๆ ของวิเศษที่ตนเองมีอยู่ คนบางคนจึงกลับมาเกิดใน

บ้านของตัวเอง เศรษฐีที่ขุดหลุมฝังเงินไว้ เวลาตายก็กลับมาเกิดเป็น

สุนัขในบ้านของตนเพราะยังมีความผูกพันกับเงินทองของตน 
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ดังน้ันจึงควรเจริญไตรลักษณ์ให้มากๆ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เพ่ือจะได้ตัดอุปาทานความยึดมั่นถือมั่น ถ้ามีคนสอนจะไม่ยาก

หรอก เมื่อก่อนไม่มีคนสอนก็เลยไม่มีใครรู้ ก็เลยไม่ได้ท�ากัน มัวแต่ 

ติดกับสิ่งนั้นสิ่งน้ี พอมีพระพุทธเจ้ามาสอน ทรงแสดงธรรมคร้ังแรก  

พระอัญญาโกณฑัญญะก็ปล่อยวางขันธ์ได้ บรรลุเป็นพระโสดาบัน 

ขึ้นมาทันที

๏

าอยากรู้ว่าเราท�ากรรมไว้เยอะหรือเปล่าก็ต้องนั่งสมาธิ 

นั่งสมาธิแล้วจะระลึกชาติได้ ย้อนไปกี่ภพก่ีชาติก็ได้หมด 

พระพุทธเจ้าทรงระลึกชาติย้อนกลับไปได้หมด แต่ไม่ได้

หมายความว่าคนนั่งสมาธิทุกคนจะระลึกชาติได้นะ ก็ขึ้นอยู่กับ

ความสามารถของแต่ละคนถ้าจิตลงลึกพอ 

แต่การบรรลุเป็นพระอรหันต์น้ันไม่จ�าเป็นต้องเจริญสมาธิ 

จนระลึกชาติได้ เพียงท�าจิตให้สงบให้นิ่งเป็นอุเบกขาก็ใช้ได้แล้ว 

เมื่อถอนออกมาก็เจริญวิปัสสนาได้เลย พวกบรรลุธรรมจึงมีอยู่  

๒ พวก คือเจโตวิมุตติกับปัญญาวิมุตติ 

พวกเจโตวิมตุต ิเป็นพวกทีล่งลึก จติจะเป็นสมาธทิี่ลงลกึ มีฤทธิ์

มีเดช มีตาทิพย์ หูทิพย์ ระลึกชาติได้ อย่างพระโมคคัลลานะเป็นพวก

เจโตวิมุตติ 
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พวกปัญญาวิมุตติ อย่างพระสารีบุตร จะไม่ลึกทางด้านสมาธิ  
แต่จะกว้างขวางแหลมคมทางด้านปัญญา ชอบพิจารณาคิดหาเหตุ
หาผลอยู่เรื่อยๆ 

คนทีบ่รรลทุางปัญญาวมิตุตจิะท�าประโยชน์ได้มากกว่าคนทีบ่รรล ุ
ทางด้านเจโตวิมุตติ เพราะต้องอาศัยปัญญาเป็นเครื่องมือในการ 
สัง่สอน การสัง่สอนนีต้้องมกีารยกตวัอย่างขึน้มาเปรยีบเทยีบคนฟัง
ถงึจะเข้าใจ ครบูาอาจารย์บางองค์ท่านไม่ได้สอนมาก อย่างหลวงปูเ่สาร์ 
นีท่่านเพยีงแต่สรปุรวบยอดให้เจรญิศีล สมาธ ิปัญญา แล้วก็ เอวงั ก็มี
ด้วยประการฉะนี ้ ให้เอาไปปฏบัิต ิท่านไม่ได้ขยายความ แต่หลวงปู่ม่ัน 
ท่านเป็นทั้งปัญญาวิมุตติและเจโตวิมุตติเช่นเดียวกับพระพุทธเจ้า 
พระองค์ทรงรับแขกรับเทวดาได้ ทรงอ่านจิตอ่านใจของคนได้ ทรงมี 
ปัญญาฉลาดสามารถสอนคนได้เป็นจ�านวนมาก บางคนปฏิบัติได้
อย่างใดอย่างหนึ่ง เหมือนกับคนท่ีถนัดซ้ายก็จะไม่ค่อยถนัดขวา  
บางคนก็ได้ทั้ง ๒ ด้าน ซ้ายและขวา อย่างพระพุทธเจ้าต้องทดลอง
ทุกอย่างดู เพราะไม่ทราบว่าจะต้องเจริญสมาธิถึงขั้นไหน เลยต้อง
เจริญให้สุดๆ ของสมาธิเลย ปัญญาก็ต้องสุดๆ ของปัญญาเลย จึงได้ 
ทั้ง ๒ อย่าง แต่ส�าหรับพวกเราท่ีได้ยินได้ฟังแล้วก็รู ้ว่าสมาธิเอา 
แค่ ๕๐ เปอร์เซ็นต์ก็พอ สอบผ่านก็ใช้ได้ ไม่ต้องเป็นที่หนึ่งก็ได้  
ปัญญาก็ไม่ต้องเป็นที่หนึ่งก็ได้ พอให้สอบผ่านก็บรรลุได้ พระอรหันต์
แต่ละองค์จึงมีความรู้ความสามารถแตกต่างกัน บางองค์ก็มีความ
แตกฉานทางด้านปัญญา บางองค์ก็มีความแตกฉานทางด้านสมาธิ 
บางองค์ก็เก่งทั้ง ๒ ด้าน

๏
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อวชิชา ปัจจยา สงัขารา นีเ้ป็นเหมอืนกับลกูโซ่ทีต่่อเนือ่งกัน  

การท�างานของนามขันธ์เป็นอย่างนี้ พอมีความเห็นเกิด 

ขึน้มา ความเห็นน้ีกก็ระตุน้ให้เกดิความคดิขึน้มา เช่น เหน็ว่า 

การท�าบุญดี ก็เกิดความคิดว่าไปท�าบุญกันดีกว่า นี่ก็เป็นสังขารความ

คิดปรุง แล้วก็รับทราบในใจ ตัวรับทราบนี้ก็คือวิญญาณ แล้วก็ออก

มาทางนามกับรูปก็คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เอารูป

คือร่างกายมาท�ากิจที่คิดจะท�าคือไปท�าบุญ เมื่อท�าแล้วก็เกิดเวทนา

คือความสุข เมื่อเกิดความสุขก็เกิดความชอบเกิดความผูกพันที่จะท�า 

อย่างน้ีอีก ก็เกิดเป็นภพเป็นชาติ ภพชาติ ก็คือการกระท�าใหม่อีก  

มาท�าบุญคราวนีแ้ล้วพอใจ คราวหน้ากจ็ะมาท�าอีก เรามาเกิดในชาตินี้ 

แล้วพอใจกับชาตินี้ พอตายไปเราก็อยากจะกลับมาเกิดอีก ก็วนไป

อย่างนี้ นี่พูดแบบรวมๆ  

แต่ในใจน้ันจะมีหลายขั้น เริ่มต้ังแต่ อวิชชาปัจจยา สังขารา, 

สงัขาระปัจจยา วญิญาณงั, วญิญาณะปัจจยา นามะรปัูง, นามะรปูะ  

ปัจจยา สฬายตนัง, สฬายตนะปัจจยา ผัสโส ตาเหน็รปู หไูด้ยนิเสียง  

ก็เกิดเวทนาขึ้นมา ผัสสะปัจจยา เวทนา เมื่อเกิดเวทนาก็เกิดตัณหา

ขึ้นมา เวทนาปัจจยา ตัณหา เกิดตัณหาก็เกิดอุปาทาน ความยึดมั่น

ถือมั่น ตัณหาปัจจยา อุปาทานัง เกิดตัณหาความอยากจะให้รูปนั้น

อยูไ่ปนานๆ ก็พยายามเหนีย่วรัง้รปูนัน้ไว้ ถ้ารปูนัน้เสยีไปก็หารปูใหม่

มาแทน รถคนันีเ้สยีไปกห็ารถคนัใหม่มาแทน ก็เป็นการสร้างภพขึน้มา

ใหม่ กจ็ะเป็นอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ อยูท่ีต่วัเริม่ต้นเป็นหลกั ถ้าเป็นอวชิชา

ก็จะท�าให้คิดไปในทางติดอยู่กับการสร้างภพสร้างชาติ เวียนว่าย 
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ตายเกิด คิดอยู่กับเรื่องกามสุข เรื่องลาภ ยศ สรรเสริญ แต่ถ้าเป็นทาง

ธรรมะ กจ็ะคิดไปทางทาน ศีล ภาวนา กจ็ะตดัสงัขารไปเรือ่ยๆ เพราะ

เมื่อภาวนาจะเห็นว่าสังขารเป็นตัววุ่นวาย ยิ่งคิดยิ่งปรุงยิ่งวุ่นวาย  

ถ้าหยุดสังขารได้ก็จะสบาย สักแต่ว่ารู้ อย่างนี้ดีท่ีสุด เห็นอะไรก ็

ไม่ปรุงแต่ง จะเป็นอะไรกใ็ห้เป็นไป สกัแต่ว่าเป็น ไม่ไปคดิว่าดอีย่างนัน้ 

ไม่ดีอย่างนี้ ไม่วิพากษ์วิจารณ์ต่างๆ นานา ซึ่งเป็นงานของสังขาร  

เมื่อวิพากษ์วิจารณ์ไปแล้วก็เกิดความรู้สึกข้ึนมา ดีใจบ้าง เสียใจบ้าง  

พอใจบ้าง ไม่พอใจบ้าง ก็เกิดตัณหาขึ้นมา ก็ต้องไปจัดการไปแก้ไข  

ไปท�าสิ่งโน้นสิ่งน้ีกับเรื่องน้ันเรื่องน้ี ถ้ามีปัญญาก็จะเห็นว่าทุกสิ่ง 

ทุกอย่างก็เป็นอย่างนี้แหละ ไปท�าไปแก้อย่างไรเดี๋ยวก็กลับมาเป็น

อย่างน้ีอีก แก้วันนี้แล้วพรุ่งนี้ก็มีเรื่องใหม่มาให้แก้อยู่เรื่อยๆ แก้ไป

จนวันตายก็ไม่หมด งานทางโลกท�าไปเท่าไรก็ไม่มีที่สิ้นสุด ไม่เหมือน

งานทางธรรม คือรู้ทันว่าเราก�าลังหลงกับเรื่องราวต่างๆ ในโลกนี้  

หยดุวุ่นวายกบัมนัได้แล้ว ดูแลรกัษาใจของเราให้สงบ ไม่ไปปรงุไปแต่ง 

เท่านั้นแหละก็เป็นธรรมะขึ้นมา เป็นวิชชาปัจจยา สังขารา เมื่อมี

ธรรมะแล้วก็ไม่คิดไปทางเรื่องวุ่นวาย ถ้าจะคิดก็จะคิดในเรื่องที่เกิด

คุณประโยชน์ 

อย่างจติของพระอรหนัต์ จติของพระพทุธเจ้านี ้ท่านมแีต่วชิชาหรอื  

ธัมมะปัจจยา สังขารา ท่านก็คิดแต่ในเรื่องที่ดี เรื่องที่ท�าให้เกิดคุณ

เกิดประโยชน์ ท�าแล้วก็ปล่อยวาง ไม่ยึด ไม่ติด เพราะท่านมีปัญญา 

มีสัมมาทิฐิคอยคุมไม่ให้เกิด เวลาสัมผัสกับเวทนาก็ไม่ยินดีกับเวทนา 

ไม่เกิดตัณหา เม่ือไม่มีตัณหาก็ไม่มีอุปาทานความยึดติดกับสิ่งต่างๆ  
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ท�าด้วยความบริสุทธ์ิใจ ไม่ได้ท�าด้วยความยึดติด ท�าไปแล้วก็ 

แล้วกันไป เพื่อประโยชน์ของผู้อื่นเท่านั้นเอง คนอื่นจะพอใจหรือไม่  

จะขอบใจหรอืไม่ ท่านไม่สนใจ ไม่เอามาเป็นอารมณ์ เม่ือพจิารณาด้วย

ธรรมแล้วเห็นว่าเป็นประโยชน์ก็ท�าไป ใครจะวิพากษ์วิจารณ์อย่างไร

ก็ไม่เกี่ยวกับท่าน วิพากษ์วิจารณ์ไปก็เป็นการวิพากษ์วิจารณ์ของคน

หูหนวกตาบอด ใครจะวิพากษ์วิจารณ์พระพุทธเจ้ากับพระอรหันต์ได้  

พระอรหันต์กับพระพุทธเจ้าไม่วิพากษ์วิจารณ์กันหรอก มีแต่พวก 

คนหูหนวกตาบอดอย่างพวกเราเท่านั้นที่ชอบวิพากษ์วิจารณ์ครูบา

อาจารย์กัน จะตกนรกหมกไหม้โดยไม่รู้ตัว จิตจะว้าวุ่นขุ่นมัวกับการ

วิจารณ์ 

เรือ่งของครูบาอาจารย์จงึไม่ควรวิพากษ์วิจารณ์ ท่านมปัีญญา 

ท่านรูเ้หน็หลายมติ ิลกึกว่าเรา กว้างกว่าเรา เรามองเพยีงมติิเดียว  

คดิอย่างนีแ้ล้วจะได้สบายใจ จะได้ไม่ต้องไปกังวลกับท่าน ไม่ต้อง

ไปห่วงท่าน ห่วงตวัเราเถดิ ท่านสอนเรา ไม่ใช่เราสอนท่าน จงึไม่ต้อง

ไปห่วงไปกังวลกับท่าน ท่านพร้อมท่านบริบูรณ์ในทุกอย่างแล้ว  

เวลาท่านท�าอะไร ไม่ได้ท�าแบบหุนหันพลันแล่นอย่างพวกเรา  

ท่านคิดโดยรอบคอบแล้วด้วยธรรม อวิชชาคือความหลง ส่วน

ธรรมะคือความรู้ ถ้ามีธรรมะก็จะปรุงแต่งไปในทางที่ดี

๏



87 

ภิ
กษณุ ีแม้บรรลุธรรมแล้ว เป็นอรหนัต์แล้ว รูส้กึว่าต้องกราบ

พระภิกษุ ถึงแม้จะเพิ่งบวชมาใหม่ๆ แต่สามเณรนี่เข้าใจว่า 

ไม่ต้อง กราบแต่พระภิกษุขึ้นไป เพราะยิ่งได้บรรลุธรรมสูง 

ขึ้นไปเท่าไร ทิฏฐิในใจจะยิ่งต�่าลงไป ไม่สูงตามธรรม จะสวนทางกับ

ธรรมทีไ่ด้บรรลุ ผูท่ี้ได้บรรลุเป็นพระอรหนัต์จะไม่รงัเกียจเดยีดฉนัท์กับ

สิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ปฏิบัติเลย เพราะการปฏิบัติจริงๆ ก็เพื่อ 

ลดละตวัตน ยิง่ปฏบิตัธิรรมสูงขึน้เท่าไร ตวัตนยิง่น้อยลงไปเร่ือยๆ 

ความถอืตัวถอืตนถอืว่าเป็นผู้วเิศษเป็นผู้ยิง่ใหญ่จะหายไปจนไม่มี

หลงเหลืออยู่ในตวัเลย เพราะความถอืตวันีแ้หละเป็นต้นเหตขุอง 

ความทุกข์ พอใครปฏิบัติไม่ถูกใจเราหน่อย เพราะเราเป็นถึงผู้จัดการ 

แต่เขากลับท�ากับเราเหมือนกับเราเป็นพนักงานเช็ดกวาดถู เราก็จะ

รู้สึกไม่พอใจ แต่ถ้าเรารู้สึกเฉยๆ ถือว่าเป็นเรื่องของเขา สายตาของ

เขาเป็นอย่างนั้น เขาจึงมองเห็นเราเป็นอย่างนั้น เขาไม่มีปัญญา  

มองไม่เห็นว่าเราเป็นผู้จัดการก็ช่วยไม่ได้ เขาจะมองว่าเราเป็นเด็ก 

รับใช้ก็ไม่เป็นไร เป็นความเห็นของเขา สายตาของเขา แต่เราก็รู้อยู่ 

ในใจของเราว่าเราเป็นอะไร 

ความเป็นอะไรของเรานีไ้ม่ได้หมายความว่าจะต้องให้คนอืน่เขา

เหน็ตาม เขาจะเหน็อย่างไร เรากย็งัเป็นเราอยูน่ัน่แหละ ย่ิงปฏบิตัธิรรม 

สูงข้ึนไปเท่าไร ความอิม่ความพอกม็มีากขึน้ ไม่หวิ ไม่อยากให้คนนัน้

ท�าอย่างน้ันอย่างน้ีกบัเรา เมือ่ปฏบิตัถิงึขัน้สงูสดุแล้วจะไม่มคีวามหวิ 

ความอยากกบัอะไรเลย เคยได้ยินว่าคุณแม่แก้วมีคุณธรรมในจิตใจ 

ที่สูงมาก แต่เวลามีพระไปหาท่าน แม้จะเป็นพระบวชใหม่ ท่านก็
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ยังกราบไหว้เพราะเป็นสมมุติ ฆราวาสก็ต้องแสดงความเคารพต่อ

บรรพชิต เราต้องรู้ทันต้องแยกแยะได้ว่าโลกนี้มีทั้งสมมุติและวิมุตต ิ

วิมุตติก็เป็นอย่างหนึ่ง สมมุติก็เป็นอีกอย่างหนึ่ง 

หลวงตาท่านเคยเขียนไว้ในประวัติหลวงปู่มั่น ตอนที่ท่านตอบ

ปัญหาเทวดาเกี่ยวกับเวลาท่ีพระอรหันต์มาประชุมกัน ท่านนั่งกัน

อย่างไร ท่านก็แสดงเป็นสองนัยด้วยกัน ถ้าเป็นแบบวิมุตติ ก็จะไม่

ถือว่าใครสูงใครต�่ากว่ากัน ใครมาก่อนจะน่ังข้างหน้าก็ได้ จะน่ังตรง

ไหนกไ็ด้ น่ังไปตามอธัยาศัย แล้วกแ็สดงแบบสมมติุ คอืต้องนัง่ไปตาม

ล�าดับพรรษา ถึงแม้ตนจะเป็นพระอรหันต์ ถ้ามีพระที่อาวุโสกว่าที่ 

ไม่ได้เป็นพระอรหันต์ ตนก็จะไม่ไปนั่งข้ามหน้าข้ามตาท่าน เวลา 

เดินบิณฑบาตก็ให้พระที่มีพรรษามากกว่าเดินน�าไป ถึงแม้ตนเองจะ

เป็นพระอรหันต์ แต่พระที่เดินน�าหน้าจะไม่เป็นพระอรหันต์ ก็ไม่มี

ปัญหาอะไร เพราะรู้จักแยกแยะสมมุติกับวิมุตติออกจากกัน วิมุตติ

เป็นเร่ืองท่ีอยู่ในใจเราล้วนๆ ไม่มีใครรู้หรอกว่าเราเป็นอะไร แต่รู้ว่า

เราบวชมาก่ีพรรษาแล้วก็ต้องปฏิบัติไปตามสมมุติ เหมือนลูกกับพ่อ

กับแม่ ลูกบางคนเป็นอภิชาตบุตร มีจิตใจที่สูงกว่าพ่อกว่าแม่ อย่าง

พระพุทธเจ้า เป็นต้น แต่ลูกก็ยังเคารพคุณพ่อคุณแม่อยู่  ไม่ได้ถือว่า

ตนฉลาดกว่าเก่งกว่า การเคารพพ่อแม่ผู้หลักผู้ใหญ่ก็ยังมีอยู่ แม้จะ

มีความรู้ความฉลาดความสามารถมากกว่าพ่อกว่าแม่ก็แยกไว้เป็น 

เรื่องหนึ่ง คนเราสมัยนี้มักจะหลงตัวเอง พอเป็นใหญ่แล้วกลับเห็น 

พ่อแม่เป็นคนไม่มีความหมายไป เหตุก็เป็นเพราะความหลงนี้เอง  

แต่คนที่มีปัญญาอย่างในหลวง เวลาอยู่ส่วนพระองค์กับสมเด็จย่า 
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ก็ยังกราบสมเด็จย่า ทรงถือว่าเป็นพระมารดา แต่เวลาที่ทรงเสด็จ

ออกงานก็ต้องประทับบนบัลลังก์ สมเด็จย่าก็ทรงประทับอยู่ข้างล่าง

อย่างนี้เป็นต้น

สมมตุกิม็อียูห่ลายระดบัด้วยกนั เวลาออกงานก็แบบหนึง่ เวลา

อยูบ้่านกแ็บบหน่ึง ต้องท�าไปให้ถกูกาลเทศะ ตามธรรมเนยีมประเพณี  

ไม่มีปัญหาอะไร เหมือนการเล่นละคร เรื่องนี้เขาให้เป็นพระเอก  

แต่เรื่องหน้าเขาให้เป็นผู้ร้าย ก็ต้องเล่นไปตามบท มันก็เป็นละคร

เท่านั้น ถ้าไม่ยึดไม่ติดกับบทแล้วก็ไม่มีปัญหาอะไร เล่นได้ทุกรูปแบบ 

ให้เล่นเป็นขอทานก็ได้ เป็นคนรับใช้ก็ได้ เป็นมหาเศรษฐีก็ได้ แล้วแต่

จะเล่นเรื่องอะไรขอให้จ่ายเงินให้เราก็แล้วกัน เราเป็นเหมือนลูกจ้าง 

เขาจ้างให้ท�าอะไรก็ท�าไป นี่คือความหมายของการไม่ยึดไม่ติด แต่รู้ 

ว่าอะไรสูงอะไรต�่า อะไรดีอะไรชั่ว อยู่ในเหตุการณ์ที่จ�าเป็นจะต้อง

ท�าตามขั้นตอนก็ท�าไป  ไม่ได้คิดว่าเราวิเศษวิโส จะต้องปฏิบัติกับเรา 

อย่างน้ันอย่างนี้ ถ้าเขาไม่รู้จักเราเขาจะปฏิบัติได้อย่างไร บางคนที่

ปฏบิติัไม่ดกีบัเราเพราะเขาไม่รู ้แต่พอมารูเ้ข้าทีหลังก็มาขอโทษขอโพย  

บอกว่าผมไม่รู้ว่าท่านเป็นใครก็มี แต่เราก็ไม่ได้ถือโทษโกรธเคือง

ตั้งแต่ต้นแล้ว เพราะรู้อยู่แล้วว่าเรื่องของโลกก็เป็นอย่างนี้แหละ เรื่อง

สรรเสริญนินทามีอยู่ทุกหนทุกแห่ง จึงต้องพร้อมที่จะรับกับทุกสภาพ 

ถูกเหยียดหยามก็ได้ สรรเสริญก็ได้ ได้รับการต้อนรับอย่างดีก็ได้  

ไม่แยแส ปล่อยให้ท�าเองทุกอย่างก็ได้ ก็แล้วแต่ ในเมื่อไม่ได้ไปหวัง

อะไรจากใครแล้วก็ไม่มีปัญหาอะไร

๏
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ชคดีนะท่ีได้พบกับครบูาอาจารย์สายน้ี เหมอืนกับได้กลับไป

ในสมยัพทุธกาล ทกุสิง่ทกุอย่างเป็นเหมือนสมัยทีพ่ระพทุธเจ้า

ทรงน�าปฏิบัติ เพราะอ่านในพระไตรปิฎกก็มีเรื่องเหล่านี้ทั้งนั้น  

มีแต่พระปฏิบัติ มีแต่พระเดินจงกรมนั่งสมาธิอยู ่ตามป่าตามเขา  

ไมเ่ห็นมแีบบที่เหน็กนัตามบา้นตามเมอืงทกุวันนี ้แต่กย็ากนะส�าหรับ

คนบางคนทีจ่ะเข้าใจพระสายปฏบิติั เพราะถ้าถูกปลกูฝังมาต้ังแต่เลก็ว่า  

ศาสนาพุทธต้องเป็นแบบนี้นะ ต้องมีการท�าบุญ ต้องมีงานสมโภช  

มอีะไรต่างๆ ก็จะไม่เข้าใจว่าท�าไมพระป่าถงึอยูก่นัแบบนี ้แต่ถ้าได้ศกึษา 

จากต้นฉบับ ศึกษาจากพระไตรปิฏก ก็จะเห็นความแตกต่างกันมาก

สมยัพทุธกาลพระพุทธเจ้าไม่เคยสร้างวดัแม้แต่วัดเดยีว มแีต่ศรทัธา

ญาติโยมสร้างถวายให้ พระไม่ไปเกี่ยวกับเร่ืองการสร้างวัดสร้างวา  

ไปเรีย่ไรผ้าป่าอะไรต่างๆ ไม่ม ีไม่ใช่งานของพระ ถ้าไม่มีคนสร้างวัดให้ 

ก็ทรงสอนให้อยู่ตามโคนไม้ อยู่ตามถ�้า ตามเรือนร้างอยู่แล้ว นั่นคือ 

ทีอ่ยูข่องพระในสมยัพทุธกาล ไม่ได้อยูต่ามวดักัน เวลาทีพ่ระพทุธเจ้า

ประกาศสอนธรรมะใหม่ๆ กท็รงประทบัอยูต่ามโคนไม้ท่ีสงบสงัดวเิวก 

ผ้าจีวรยังไม่มีใครถวายกันเลย ต้องไปเก็บเศษผ้าที่ถูกทิ้งไว้ตามป่าช้า

ตามกองขยะ จึงเรียกว่าผ้าป่า คือผ้าที่ทิ้งอยู่ตามป่าช้า เศษผ้าได้มา

มากน้อยเท่าไรก็สะสมไว้แล้วก็มาปะมาเย็บท�าให้เป็นผืนใหญ่ขึ้นมา 

แล้วก็เอาไปซักเอาไปย้อม เท่าน้ีก็ห่มได้แล้ว สมัยนั้นไม่มีใครถวาย

ผ้าจีวรให้กับพระ พระล�าบากมากเรื่องผ้า ท่านจึงต้องดูแลรักษาผ้า

ให้เป็นเหมือนส่วนหนึ่งของชีวิตของท่าน ผ้าครอง ๓ ผืน ต้องรักษา

อย่างด ีไปไหนต้องเอาตดิตวัไปด้วย ต้องไม่อยู่โดยปราศจากผ้าครอง
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ทัง้ ๓ ผนื อีกอย่างทีต้่องมกีค็อืบาตร บาตรนีส้�าคญัมาก ถ้าไม่มีบาตร

กจ็ะไม่มข้ีาวกนิ จงึต้องดแูลรกัษาบาตรอย่างด ีท่านอยูกั่นแบบเรยีบๆ 

ง่ายๆ เรื่องวัตถุภายนอกจะไม่ค่อยมีกัน แต่มีเวลาบ�าเพ็ญมาก แล้ว

ก็ได้บรรลุกันเป็นจ�านวนมาก 

ในสมัยนั้นผู้บ�าเพ็ญก็ได้สมาธิกันแล้ว นักบวชในลัทธิอื่นๆ ก็ได้

บรรลุฌานกันได้สมาธิกัน แต่ไม่มีปัญญาเท่านั้นเอง มองไม่เห็น

ไตรลกัษณ์ มองไม่เหน็อนตัตา เหน็อนจิจงั เหน็ทกุข์ แต่ไม่เหน็อนตัตา 

ไม่รู้ว่าอัตตาตวัตนเป็นสมมตุทิีจ่ติสร้างขึน้มา และก็เชือ่กันมาฝังลึกอยู่

ในจิตใจของปถุชุนมาตลอด มพีระพทุธเจ้าเท่านัน้ท่ีได้พจิารณาค้นหา

อย่างเตม็ที ่หาทัง้ในกาย หาทัง้ในจิต หาตรงไหนก็ไม่มตัีวตนเลย จะมี

ก็อยู่ที่ความรู้สึกนึกคิดเท่านั้น พอได้ทรงน�ามาประกาศสอนพวกฤาษี

ทั้งหลาย ก็ท�าให้บรรลุมรรค ผล นิพพาน ได้อย่างรวดเร็วเพราะมีศีล

มีสมาธิอยู่แล้ว สิ่งที่ขาดก็คือปัญญานั้นเอง เวลาที่พระพุทธเจ้าทรง

แสดงธรรมโปรดพวกนักบวชในลัทธิอื่นที่ฟังครั้งละ ๕๐๐ รูป ก็บรรลุ

เป็นพระอรหันต์ได้ทั้ง ๕๐๐ รูปทันที คิดดูภายในระยะเพียงไม่กี่เดือน 

นับตั้งแต่วันแรกที่ทรงประกาศพระธรรมสอนโลกในวันเพ็ญเดือน ๘ 

จนถึงวันเพ็ญเดือน ๓  วันมาฆบูชา ก็เจ็ดเดือนด้วยกัน ก็ปรากฏมี

พระอรหนัต์ถงึ ๑,๒๕๐ รปู ทีไ่ด้มาเฝ้าพระพทุธเจ้าโดยไม่ได้นัดหมาย

กนัไว้ก่อน แต่ตอนทีพ่ระพทุธเจ้ายงัไม่ได้ประกาศสอนธรรมะ ไม่มีการ

ปรากฏขึน้ของพระอรหนัต์เลยแม้แต่รปูเดยีว เพราะไม่มีใครจะรูเ้รือ่งที่ 

พระพุทธเจ้าทรงรู้ได้นอกจากพระพุทธเจ้าเพียงพระองค์เดียวเท่าน้ัน 

พอมีพระพุทธเจ้ามาโปรดแล้ว ผู้ที่ได้ยินได้ฟังก็น�าไปพิจารณาก็จะ
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เข้าใจ พอเข้าใจแล้วก็ปล่อยวางได้เลย จึงต้องท�าความเข้าใจให้ได้ว่า

ร่างกายไม่ใช่ตวัเรา ไม่ใช่ของเรา พอเข้าใจแล้วก็จะหลดุพ้น จะไม่ทกุข์ 

กับร่างกายอีกต่อไป

๏

ารปฏิบัติ บรรลุช้าบรรลุเร็วก็บรรลุเหมือนกัน พอบรรลุ

แล้วก็เหมือนกัน กินข้าวอิ่มช้า อิ่มเร็ว ก็อิ่มเท่ากัน ขอให้กิน 

เท่าน้ันแหละ ขอให้ปฏิบัติเท่านั้น ขอให้เรียนเท่านั้นแหละ  

จะช้าหรือจะเร็วก็อยู่ที่บุญวาสนาของเรา บางคนมีกิเลสหนาปัญญา

ทบึกช้็า ถ้ากิเลสบางปัญญาแหลมคมกเ็รว็ ขอให้ท�าไปเถดิ ช้ากไ็ม่เป็นไร 

ขี่จักรยานไปก็ช้าหน่อย ถ้านั่งรถเก๋งก็เร็วหน่อย แต่ก็ถึงเหมือนกัน  

แล้วแต่บุญของเรา แล้วแต่บุญวาสนาที่เราสะสมไว้ แข่งรถแข่งเรือ 

พอแข่งกันได้ แต่แข่งบุญแข่งวาสนานี้แข่งกันไม่ได้หรอก

๏
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เพียร
ระลึก
ถึง

ความตาย

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต 

ธรรมะบนเขา เมื่อวันที่ ๑๗ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๙

วัดญาณสังวรารามวรมหาวิหาร จังหวัดชลบุรี
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ธรรมทีผู่ป้ฏบิตัผิูท้ีม่คีวามปรารถนาอนัแรงกล้าต่อ 

การหลุดพ้นจากความทกุข์ทัง้ปวงควรจะมอียูใ่นใจ 

เสมอ กค็อืความพากเพยีร ความยนิดใีนการทีจ่ะ 

เจริญธรรมต่างๆ ที่เป็นเหตุที่จะท�าให้หลุดพ้นได้ ต้องมี

ความรกัในการท�าความเพยีร ชอบท�าความเพยีร คดิอยูกั่บ 

การท�าความเพยีรอยู่เสมอในทกุอริยิาบถ ตัง้แต่ตืน่ขึน้มา 

จนถึงเวลาหลับไป โดยให้ยึดคติธรรมท่ีพระพุทธเจ้าได้

ทรงตรัสไว้ว่า “หลุดพ้นจากความทุกข์ได้ด้วยความเพียร” 

ความเพียรนี้เป็นตัวที่จะผลักดันให้ผู ้ปฏิบัติได้เจริญ

ก้าวหน้าในธรรมต่างๆ ถ้าขาดความเพยีรแล้ว ธรรมต่างๆ เช่น 

สติ ปัญญา จะไม่สามารถปรากฏขึ้นมาได้ ต้องมีความเพียร 

เป็นผู้ผลักดัน ผลักดันให้เจริญสติ ให้ควบคุมความคิด ไม่ให้ 

คดิไปในทางกเิลสตณัหา ความโลภ ความอยากต่างๆ ให้คดิไป 

ในทางธรรม เช่น ให้เจริญมรณานุสติอยู่เรื่อยๆ 

การระลึกถึงความตายน้ีเป็นการเจริญสติเหมือนกับ

การเจรญิพทุธานสุต ิคือการบริกรรมพทุโธๆ แต่การเจรญิ 

มรณานุสตินี้เป็นประโยชน์ ๒ ส่วน เป็นการเจริญสติและ

เป็นการเจริญปัญญาควบคู่ไปด้วย 
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มรณสติ
การเจริญพุทธานุสตินี้เป็นการเจริญสติเพียงอย่างเดียว  

ไม่ได้ปัญญา แต่ถ้าเจรญิมรณานสุต ิระลึกถงึความตายอยู่เรือ่ยๆ  

จะได้ท้ังสตแิละจะได้ทัง้ปัญญา ถ้าถกูจรติ ผู้ทีเ่จรญิมรณานสุตนิี้  

ก็จะสามารถก้าวหน้าในธรรมได้อย่างรวดเร็ว เพราะเมื่อมีสติ

ก็จะท�าให้ใจสงบนิ่งเป็นอุเบกขาได้ แล้วเมื่อเกิดกิเลสตัณหา 

ความรักตัวกลัวตายเกิดขึ้นมา ก็จะมีปัญญาคือความตายน้ี

มาระงับดับความรักตัวกลัวตายได้ ท�าให้ใจไม่ต้องทุกข์กับ 

ความตาย เพราะมีปัญญาที่เห็นว่าร่างกายน้ีเมื่อเกิดมาแล้ว

ย่อมมีความตายไปเป็นธรรมดา ล่วงพ้นความตายไปไม่ได้  

การที่จะท�าให้ได้ผลในการดับความทุกข์ที่เกิดจากความรักตัว 

กลัวตายได้ ก็ต ้องอาศัยความเพียรพยายามที่จะเจริญ 

มรณานุสติอยู่เรื่อยๆ 

การเจรญิมรณานสุตนิีก้เ็จรญิได้ทัง้กบัร่างกายของเรา 

และร่างกายของผู้อื่น โดยเฉพาะร่างกายของคนที่เรามี

ความผูกพันด้วย มีความรักมีความห่วงใย ถ้าเราหมั่น 

เจริญมรณานุสติอยู่เรื่อยๆ เราก็จะเห็นว่าความห่วงใย

ของเรานี้ไม่เป็นประโยชน์แต่อย่างใด ไม่เป็นผลแต ่

อย่างใด เป็นแต่โทษกับเราเอง เพราะท�าให้เรานัน้ทกุข์ไป 
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เปล่าๆ เพราะคนเราทุกคนนั้นย่อมมีความตายเป็น

ธรรมดา ล่วงพ้นความตายไปไม่ได้ 

นีค่อืประโยชน์ทีเ่ราจะได้รบัจากการเจรญิมรณานสุต ิจะท�า 

ให้เราหายวิตก หายกังวล หายห่วงใยในชีวิตของทุกๆ คนได้ 

ทั้งของเราและทั้งของผู้อื่น เราจะเห็นว่ามันเป็นเรื่องธรรมดา 

มีเกิดแล้วย่อมมีตายเป็นธรรมดา ธรรมอันใดมีการเกิดขึ้นเป็น

ธรรมดา ธรรมเหล่านัน้ย่อมมกีารดบัไปเป็นธรรมดา นีเ่ป็นสิง่ที่

จะปรากฏขึ้นมาในใจถ้าหมั่นเจริญมรณานุสติอยู่เรื่อยๆ 

การจะเจริญมรณานุสติอยู่เรื่อยๆ ได้ ก็ต้องอาศัยความ

พากเพยีรนีเ่อง พยายามพากเพยีรพจิารณา พยายามเจรญิสติ

ระลกึถงึความตายอยู่อย่างสม�า่เสมอ เหมอืนกบัทีพ่ระพทุธเจ้า

ได ้ทรงสั่งสอนพระอานนท์ ตอนต้นพระองค ์ทรงถาม 

พระอานนท์ว่า 

“อานนท์ วันๆ หนึ่ง เธอระลึกถึงความตายสักกี่ครั้ง

ด้วยกัน” 
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มรณสติ
พระอานนท์ก็ตอบว่า 

“วันละ ๔-๕ ครั้ง เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน  

หลังจากตื่นขึ้นมา เป็นต้น 

พระพุทธเจ้าก็ทรงตรัสว่า 

“อานนท์ เธอยังตั้งอยู่ในความประมาทอยู่ เธอยัง

พิจารณาความตายไม่พอเพียงต่อการที่จะท�าให้เธอได้

หลุดพ้นจากความทุกข์ได้ ถ้าเธอต้องการที่จะหลุดพ้น

จากความทุกข์จากความกลัวตาย เธอจะต้องระลึกถึง

ความตายอยู่ทุกลมหายใจเข้าออกเลย แล้วเธอก็จะเห็น

ว่าความตายนี้มันสั้นนิดเดียว พอหายใจเข้าไม่หายใจ

ออกก็ตายแล้ว ไม่ได้เป็นเรื่องยืดยื้อ เรื่องยาว เรื่องน่า

หวาดกลัวแต่อย่างใด หายใจเข้าไปแล้วไม่หายใจออกมา 

ก็ตาย หรือหายใจออกมาแล้วไม่หายใจเข้าไปก็ตาย  

มนัเป็นเหตกุารณ์ท่ีเกดิขึน้แว๊บเดียวเท่านัน้เอง ชัว่ขณะเดยีว  

ไม่ทันที่เราจะตกใจหรือกลัวได้เลย ถ้าเรามีสติระลึกรู้อยู่

ตลอดเวลา ความตายนี้จะเป็นเรื่องธรรมดาจริงๆ เป็น

เรื่องของการหายใจเข้าออกนี่เอง” 
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แต่ส�าหรับผู้ที่มีจิตที่ยังอ่อนไหวอยู่ เป็นจิตที่ไม่สามารถ

เจริญมรณานุสติได้ เช่น เวลาระลึกถึงความตายแล้วมีความ

หวาดกลัวหรือมีความหดหู่ใจ ก็ต้องใช้การเจริญสติแบบอื่น  

แต่ก็จะท�าให้ต้องเสียเวลาหน่อยเพราะว่าต้องท�าให้ใจนั้น

สงบข้ึนมาก่อนแล้วถึงจะสามารถที่จะมาเจริญมรณานุสติได ้

อีกครั้ง เพราะว่ายังไงความตายนี้ผู้ปฏิบัติจะต้องพิจารณากัน

ทุกรายไป เพียงแต่ว่าจะท�าตอนไหน จะท�าควบคู่ไปกับการ

เจริญสติเลย หรือจะต้องแบ่งเป็น ๒  ขั้นตอน 

ขั้นตอนแรก คือเจริญสติเพื่อท�าใจให้สงบเป็นสมาธิก่อน 

เมื่อใจสงบเป็นสมาธิ มีฐานของความสงบสนับสนุนแล้ว เวลา

ออกจากสมาธิมาก็ให้เจริญมรณานุสติ ให้พิจารณาความตาย 

ถ้ามีความสงบแล้วนี้เวลาพิจารณาความตายจะไม่มีอารมณ์

หดหู่ จะไม่มีความหวาดกลัว เพราะว่ากิเลสตัณหาที่เป็น

ตัวท่ีท�าให้จิตเกิดความหดหู่ใจเกิดความหวาดกลัวน้ันได้ถูก

อ�านาจของสมาธิกดเอาไว้ จึงไม่สามารถที่จะมาสร้างอารมณ์

หดหู่อารมณ์หวาดกลัวให้กับใจได้ ใจก็จะสามารถระลึกหรือ

พิจารณาความตายได้ แล้วก็จะเห็นว่าความตายน้ีเป็นเรื่อง

ธรรมดา เหมอืนฝนตกแดดออกนีเ่อง ไม่มผีลกระทบกบัใจเลย  



101 

มรณสติ
สิง่ทีถ่กูกระทบคอืร่างกาย ซึง่ร่างกายนีก้ไ็ม่มีความรูสึ้กรบัรู้เรือ่ง
ความตายของตนเอง ร่างกายก็เป็นเหมือนกับต้นไม้ต้นหน่ึง  
เวลาท่ีต้นไม้ถกูตดัล้มลงไป ต้นไม้ก็ไม่แสดงอาการอะไรต่อการ
ล้มตายของต้นไม้ มีแต่ใจเท่านั้นแหละที่เป็นผู้ที่ไปมีปฏิกิริยา
กับความตายของร่างกาย แต่พอใจมีปัญญามาสอนให้รู้ว่า
ใครตาย ใครไม่ตาย ใจก็จะไม่มีปฏิกิริยาต่อความตาย ใจก็จะ
ยอมรับสภาพ รับรู้ความเป็นจริงของความตายของร่างกายได้  
เพราะผูท่ี้ตายนีไ้ม่ใช่เป็นใจนะ ผูท้ีต่ายกคื็อร่างกาย แต่ผู้ท่ีทกุข์
ผู้ที่เดือดร้อนนี้คือใจ ร่างกายน้ีเขาไม่เดือดร้อนกับความตาย
ของเขา เหมือนกับต้นไม้ท่ีเขาไม่เดือดร้อนเวลาที่เขาถูกตัด 
ล้มลงไป แต่ถ้ามีเจ้าของ เจ้าของต้นไม้นั้นก็อาจจะเดือดร้อน
ขึ้นมาได้ ถ้ามีความรักมีความหวงในต้นไม้ต้นนั้น ไม่อยากจะ
ให้ต้นไม้นั้นล้มตายจากไป เวลาที่ใครมาตัดต้นไม้ก็จะท�าให้
เจ้าของต้นไม้น้ันเกดิความเสียใจเกดิความโกรธได้ เช่นเดียวกับ
ร่างกายกับใจ ใจเป็นเจ้าของร่างกาย แต่เป็นเจ้าของชั่วคราว 
ไม่ได้เป็นเจ้าของที่ถาวร เพราะร่างกายนี้ไม่ได้เป็นสมบัติที ่
ถาวรของใจ ร่างกายนี้ได้มาแล้วก็จะต้องแก่ เจ็บ ตาย ไป 
ในทีส่ดุ ถ้าใจรูค้วามจริงจากการได้พจิารณาแยกแยะใจออกจาก 

ร่างกายได้ เวลาเกิดอะไรขึ้นมากับร่างกาย ใจก็จะวางเฉยได้  
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ปล่อยวางได้ ไม่ทุกข์ไปกบัความตายของร่างกาย  ความทกุข์นี้

เกดิจากความอยากไม่ให้ร่างกายนีต้ายน่ันเอง แต่เมือ่มีปัญญา

พิจารณาอยู่เรื่อยๆ สอนใจอยู่เรื่อยๆ ว่า ร่างกายน้ีเกิดมา

แล้วต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตายไป ล่วงพ้นความแก่ ความเจ็บ  

ความตาย ไปไม่ได้ ถ้ามปัีญญาคอยสอนใจอยูเ่รือ่ยๆ จนไม่หลง 

ไม่ลืม พอเวลาเกิดเหตุการณ์ขึ้นมา ปัญญาก็จะสอนให้ใจ 

อยู่เฉยๆ ให้ปล่อยวาง เพราะว่าถ้าไปมีความอยากไม่ตาย 

อยากไม่แก่ อยากไม่เจ็บ ก็จะเกิดความทุกข์ใจขึ้นมา 

นี่คือเรื่องของปัญญาและเร่ืองของสติที่จะเกิดขึ้นจากการ 

มีความเพียร ถ้าไม่มีความเพียร ธรรมเหล่าน้ีก็จะอยู่นอกใจ 

อยู่ชั่วขณะท่ีได้ยินได้ฟังอย่างตอนนี้ พอเราแยกทางกันกลับ

บ้าน กลับไปสู่ท่ีอยู่อาศัยของเรา หรือกลับไปท�าอะไรต่างๆ  

ถ้าเราไม่มีความเพียรที่จะเจริญระลึกถึงความตาย สิ่งที่เรา

ได้ยนิได้ฟังนีก้จ็ะหายไป กลายเป็นสัญญา กลายเป็นความจ�าไป  

พอเราไปประสบกับความตายของเราก็ดีหรือของคนอื่นก็ดี  

เรากจ็ะเกดิความตกใจเกดิความหวาดกลวัขึน้มาทนัท ีเพราะว่า 

เราไม่มีปัญญาอยู่คู ่กับใจไว้คอยปกป้องรักษาใจไม่ให้เกิด 

ความหวาดกลัวขึ้นมา 
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ความหวาดกลัวนี้เกิดจากความหลงความลืมไปว่า

ร่างกายนี้จะต้องแก่ เจ็บ ตาย นั่นเอง พอเกิดความหลง  

เกิดความลืมก็เกิดความอยาก อยากให้ร่างกายนี้ไม่ตาย 

พอไปเจอความตายเข้าก็จะเกิดความหวาดกลัว เกิด

ความทุกข์ข้ึนมาทันที เพราะว่าไม่มีปัญญาคอยสอนใจ 

อยู่เรื่อยๆ นั่นเอง แต่ถ้าเราเอาความตายที่เราได้ยิน

ในขณะนี้ไปกับเราด้วย หลังจากท่ีออกจากที่น่ีไปแล้ว  

เรากยั็งระลกึถงึความตายอย่างต่อเนือ่ง ใจของเราน้ีกจ็ะมี

ปัญญาคอยคุม้ครองคอยรกัษาไม่ให้ใจของเราทุกข์วุน่วาย

ไปกับความตาย 

นีค่อืเรือ่งของการมคีวามเพยีร เราต้องพยายามเพยีรเจรญิ

สตเิพยีรเจรญิปัญญาให้มาก เพยีรนัง่สมาธทิ�าใจให้สงบ เพราะ

ถ้าใจสงบแล้ว ใจจะสามารถปล่อยวางร่างกายได้ ถ้าปัญญา

สอนหรือชี้ให้เห็นว่าร่างกายน้ีไม่ใช่ตัวเราของเรา ร่างกายนี้ 

ประกอบขึน้มาจากธาตท้ัุง ๔ คือ ดิน น�า้ ลม ไฟ และสกัวนัหนึง่ 

ก็จะต้องกลับคืนสู่ธาตุเดิม ธาตุท่ีมีอยู่ในร่างกายนี้ คือธาตุ 

ทั้ง ๔ นี้ เช่น ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุลม ธาตุไฟนี้ สักวันหนึ่ง

ก็จะต้องแตกความสามัคคีกัน จะต้องแยกทางกัน ร่างกายนี้ 
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พอไม่หายใจแล้ว ธาตุลมก็หยุดการเข้าออกแล้ว ธาตุไฟก ็

จะหายไป ธาตุน�้าก็จะไหลออกมา ไหลจนกระทั่งร่างกายนี ้

แห้งกรอบไป กลายเป็นดินไป 

นี่คือเรื่องของร่างกายของทุกๆ คน เกิดมาแล้วจะต้องแก่ 

เจ็บ ตาย ด้วยกันทุกคน ไม่มีใครสามารถที่จะห้ามความแก่ 

ความเจ็บ ความตาย ของร่างกายได้ แต่ปัญญานี้จะห้ามไม่ให้ 

ใจทุกข์กับความแก่ ความเจ็บ ความตาย ได้ เพราะว่าเวลามี

ปัญญาก็จะท�าให้ใจนี้ยอมรับความจริง ยอมรับว่าร่างกายน้ี

ต้องเป็นอย่างนี้ ต้องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตาย แต่ใจผู้พิจารณา

ร่างกายนี้ไม่ได้เป็นร่างกาย ใจเป็นผู้รู้เป็นผู้คิดเท่าน้ัน ใจมา

ได้ร่างกายมาเป็นสมบัติไว้ส�าหรับรับใช้ใจ ตอบสนองความ

ต้องการต่างๆ ของใจ ใจต้องการจะดูรูป ฟังเสียง ก็ต้องใช้

ร่างกายเป็นเครื่องมือ แต่ถ้าใจมีความสงบแล้ว ใจก็จะไม่ต้อง

ใช้ร่างกาย เพราะความสุขที่ได้จากความสงบนี้เป็นความสุข 

ที่ดีกว่าความสุขท่ีได้จากการใช้ร่างกายไปดูรูป หรือไปฟัง 

เสยีงต่างๆ เมือ่มคีวามสุขทีดี่กว่าความสุขทีไ่ด้จากทางร่างกาย  

การใช้ร่างกายกไ็ม่มคีวามจ�าเป็นอกีต่อไป เมือ่ไม่มคีวามจ�าเป็น

แล้ว ร่างกายจะอยูห่รอืจะไปกจ็ะไม่เป็นปัญหา แต่ถ้าใจยงัไม่มี
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ความสงบ ยงัไม่สามารถหาความสขุจากความสงบได้ ใจกจ็ะต้อง

ไปอาศัยร่างกายหาความสุขผ่านทางร่างกาย ถ้ายังต้องอาศัย

ร่างกายก็จะต้องเกิดความรักเกิดความหวงขึ้นมา เกิดความ

อยากไม่ให้ร่างกายตายไปจากใจ เพราะถ้าไม่มีร่างกายแล้ว  

ใจก็จะไม่สามารถหาความสุขได้นั่นเอง น่ีคือเรื่องของการ

ปล่อยวางร่างกาย จะปล่อยวางร่างกายได้ เราต้องมีสมาธิ  

มีความสงบ มีความสุขที่เกิดจากความสงบน้ีก่อน ถ้าเรา 

มีความสุขที่เกิดจากความสงบแล้ว เราจะปล่อยวางส่ิงต่างๆ 

เช่น ร่างกาย นี้ได้อย่างสบาย เพราะความสุขที่ได้ผ่านทาง

ร่างกายนี้สู้ความสุขที่ได้จากความสงบไม่ได้ นี่คือสิ่งที่พวกเรา

จะต้องเพียรพยายามสร้างขึน้มาให้ได้ก่อน กคื็อความสุขทีเ่กดิ

จากความสงบ ความสุขท่ีเกิดจากการท�าใจให้รวมเป็นสมาธิ 

รวมเป็นหนึ่ง เป็นเอกัคคตารมณ์ เป็นอุเบกขา 

ใจจะรวม ใจจะสงบได้ นี้ต้องอาศัยสติเป็นเครื่องมือ สตินี้ 

จะดึงใจให้รวมเป็นหน่ึง ดึงใจให้เข้าไปข้างใน สิ่งที่คอยดันใจ 

ให้ออกมาทางร่างกายก็คือ ตัณหา ความอยากต่างๆ เช่น 

ความอยากในรูป เสียง กล่ิน รส โผฏฐพัพะ กจ็ะดงึใจให้ออกมา 

ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย เพื่อที่จะได้เสพสัมผัสกับรูป เสียง 



106 

กลิ่น รส โผฏฐัพพะ  แล้วก็ได้รับความสุขชั่วคราว แล้วก็จะ

ต้องเสพอยู่เรื่อยๆ ใจก็จะไม่ยอมเข้าไปข้างใน จะออกมาอยู่

เรื่อยๆ จะออกมาหารูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อยู่เรื่อยๆ 

ถ้าปล่อยให้ออกมา ใจก็จะไม่มีวันสงบ ใจจะสงบได้ก็ต่อเมื่อ

ใจนี้ถอนออกมาจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ถอนออก

มาจากตา หู จมูก ลิ้น กาย รวมเข้าไปสู่ใจ การที่จะให้ใจถอน

ออกจากรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ถอนออกมาจากตา  

หู จมูก ลิ้น กาย ได้ ก็ต้องใช้สติเป็นเครื่องมือนั่นเอง ถ้าเรา

เจริญสติแบบใดแบบหนึ่ง จะเป็นมรณานุสติ หรือจะเป็น 

พุทธานุสติ หรือจะเป็นกายคตาสติ หรือสติแบบอื่น มีอยู่ ๔๐ 

ชนิดด้วยกัน ที่เรียกว่า กรรมฐาน ๔๐

กรรมฐาน ๔๐ นี้เป็นเครื่องมือเจริญสติ บางชนิด

ก็เป็นเคร่ืองมือเจริญปัญญาด้วย เช่น มรณานุสติ หรือ

อสุภะ เหล่านี้จะเป็นทั้งสติและเป็นทั้งปัญญา แต่ถ้าจริต

ไม่เหมาะกบัการเจรญิมรณานสุตหิรอือสภุะ กจ็�าเป็นท่ีจะ

ต้องใช้อย่างอื่น เช่น อานาปานสติ หรือกายคตาสติ หรือ

พุทธานุสติไปก่อน เพื่อท�าใจให้รวมเป็นสมาธิ ให้ใจสงบ 

ถ้าใจรวมเป็นสมาธแิล้วมคีวามสงบ ได้ความสขุทีเ่กดิจาก
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ความสงบนี้ ก็จะสามารถที่จะเลิกการใช้ร่างกาย เลิกการ

ใช้สิ่งต่างๆ มาเป็นเคร่ืองมือในการให้ความสุขกับใจได้ 

เพราะความสุขท่ีได้จากความสงบนี้เป็นความสุขที่เหนือ

ความสุขทั้งปวงนั่นเอง 

ถ้าเปรียบเทียบก็เป็นเหมือนสินค้าที่มีคุณค่า มีราคา 

ที่สูงสุด ถ้าเราได้สินค้าที่มีราคาที่ดีกว่าสิ่งที่เรามีอยู่ เช่น บ้าน 

เรามบ้ีาน แล้วเราได้บ้านใหม่ท่ีมคุีณค่ามรีาคาทีด่กีว่าบ้านเก่าที่

เราอยู ่เขาให้เราเลอืกว่าจะเอาบ้านเก่าหรอืบ้านใหม่ เรากต้็อง 

เลือกเอาบ้านใหม่กันเพราะมันดีกว่าบ้านเก่า หรือรถยนต์  

มีคนเสนอเอารถยนต์รุ่นใหม่ออกมาล่าสุด แพงที่สุด กับขอ 

เเลกเปลีย่นกบัรถเก่าๆ ของเราน้ี เราจะเอาหรอืไม่เอา เรากต้็อง 

เอาเพราะมันเป็นของท่ีดีกว่าของที่เรามีอยู่ ฉันใด ความสุข 

ท่ีพวกเรามีกันอยู่ในขณะนี้ ความสุขที่ได้จากรูป เสียง กลิ่น  

รส โผฏฐัพพะ น้ีเป็นความสุขที่สู้ความสุขที่ได้จากความสงบ

ไม่ได้ ถ้าใจเรารวมเป็นสมาธิแล้วเราจะเห็นความแตกต่าง

ของความสุข ๒ รูปแบบนี้ทันที และเราจะรู้ทันทีว่าเราจะเอา 

ความสุขแบบไหน พอได้สัมผัสความสุขที่เกิดจากความสงบ

เพยีงคร้ังเดยีว แม้แต่เพยีงชัว่วบูเดียว ชัว่ขณะเดยีว กท็�าให้เกิด
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ความพงึพอใจ เกดิฉนัทะ เกดิความยนิดี ทีจ่ะหาความสขุแบบนี้  

แทนท่ีจะหาความสุขแบบเดิม ถ้ามีฉันทะแล้วจะก็เกิดมีวิริยะ  

มคีวามอตุสาหะ ทีจ่ะเพียรพยายามเจรญิสตใิห้ต่อเนือ่งให้มากขึน้  

เพราะถ้ามสีตมิากเท่าไร กจ็ะสามารถท�าใจให้สงบได้มากขึน้ไป 

เท่านั้นนั่นเอง ถ้ามีสติน้อย ท�าได้เป็นช่วงๆ ท�าได้เป็นพักๆ  

กจ็ะได้ความสงบเป็นช่วงๆ เป็นพกัๆ แต่ถ้ามสีติอย่างต่อเน่ือง 

ไม่ขาดสาย ก็จะสามารถมีความสงบได้อย่างต่อเนื่อง

ผู้ปฏิบัติจะเห็นคุณค่าของการเจริญสติหลังจากที่ได้

สัมผัสกับการรวมของจิต หลังจากท่ีได้สัมผัสกับสมาธิ 

หลงัจากทีไ่ด้สมัผสักบัความสขุทีเ่กดิจากความสงบของใจ  

อยากจะทิ้งทุกสิ่งทุกอย่างที่มีอยู่ไป ไม่ว่าจะเป็นบุคคล 

จะเป็นข้าวของเงนิทองอะไรต่างๆ มนัสูค้วามสขุทีไ่ด้จาก

ความสงบไม่ได้ รสแห่งธรรม ชนะรสทัง้ปวง ผูใ้ดได้สมัผสั 

รสแห่งธรรมแม้แต่เพียงชั่วขณะเดียว เหมือนกับลิ้มรส

ของอาหารเพียงหยดเดียว ก็จะเกิดความยินดีท่ีอยาก

จะลิ้มรสอาหารชนิดนั้น จะไม่อยากลิ้มรสจะไม่อยาก 

รับประทานอาหารชนิดอืน่อกีต่อไป เพราะรสของอาหาร

ที่ได้ลองลิ้มรสนี้มันดีกว่ารสอาหารทั้งปวงนั่นเอง รสแห่ง
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ธรรมกเ็ป็นอย่างนัน้ รสแห่งธรรมกร็สของความสงบนีเ่อง 

ความสงบที่เกิดจากการเจริญสติอยู่เรื่อยๆ 

ตอนนี้ถ้าเรายังไม่มีความเพียรท่ีจะเจริญสติ เราก็ต้องใช้

ความระลึกถึงผลที่เราจะได้รับจากการเจริญสติ จากการเจริญ

ความเพยีร ว่าเราจะได้ผลทีดี่กว่าส่ิงต่างๆ ทีเ่รามีอยูใ่นปัจจบุนั 

ถ้าเรารู้ว่าถ้าเราท�าไปแล้ว เราจะได้รับผลที่ดีกว่าสิ่งที่เรามีอยู่  

กจ็ะท�าให้เรามกี�าลงัใจทีจ่ะหมัน่เพยีรเจรญิสตอิยูเ่รือ่ยๆ เมือ่มี

ความเพยีรพยายามอยูเ่รือ่ยๆ ไม่ช้าก็เรว็ผลกจ็ะต้องปรากฏขึน้

มาอย่างแน่นอน เพราะความพยายามอยู่ที่ไหน ความส�าเร็จ

ย่อมอยู่ที่นั่น อยู่ที่ความเพียรนี่เอง ผู้ปฏิบัติจึงไม่ควรที่จะ 

มองข้ามความเพียรไป ควรมีความเพียรนี้ฝังอยู่ในใจเสมอ  

พอตื่นขึ้นมาปั๊บ พอได้สติรู้สึกตัวขึ้นมา ก็บอกว่าต้องท�าความ

เพียรแล้ว ต้องเจริญสติแล้ว ถ้ามีอะไรมาเป็นอุปสรรคต่อ 

การเจริญสติต่อการท�าความเพียรก็พยายามก�าจัดมันไป  

ถ้าเป็นการงานก็ลดจ�านวนงานลงไป ถ้ายังมีความจ�าเป็นที่

ต้องท�าอยู่ก็ท�าเท่าท่ีจ�าเป็น อย่าท�าไปมากกว่าความจ�าเป็น 

ความจ�าเป็นพื้นฐาน ก็คือปัจจัย ๔ นี้เท่านั้น คือ อาหาร  

ที่อยู่อาศัย ยารักษาโรค เครื่องนุ่งห่ม เป็นสิ่งจ�าเป็นที่จะต้อง
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มีไว้ในการดูแลรักษาร่างกาย เพ่ือจะได้ใช้ร่างกายนี้มาเจริญ 

มาท�าความเพยีร มาเจริญสต ิมาเจริญปัญญา มาเจรญิสมาธกินั  

แต่อย่าท�ามากไปกว่านั้น ไม่เป็นประโยชน์อะไร เงินทองท่ี 

มากกว่าที่เราจะต้องเอามาใช้ให้กับปัจจัย ๔ นี้ ไม่สามารถ

ที่จะมาท�าให้เราได้ความสงบได้รสแห่งธรรมที่เหนือกว่ารส 

ทั้งปวงได้ แต่สิ่งท่ีจะท�าให้เราได้ก็คือเวลาที่เราจะได้เอามาใช้

กับการเพียรเจริญสติอย่างต่อเนื่องนั่นเอง

ดงันัน้ถ้ามอีะไรเป็นอปุสรรคขวางกัน้ในการท�าความเพียร  

เราต้องหาวิธีก�าจัดเขาให้หมดไปให้ได้ เหมือนกับเราเดินทาง 

เดินไปตามทางเดินแล้วถ้ามีก่ิงไม้มีต้นไม้ขวางทางหรือมีอะไร

ขวางทาง เราจะท�าอย่างไร ถ้าเราต้องการที่จะเดินข้ามทาง

เหล่านี้ไป เราก็ต้องก�าจัดมันออกไป อะไรที่เป็นอุปสรรค 

ขวางกัน้การท�าความเพยีร เราต้องพยายามตดัมนัไป มนัไม่มคีณุ 

มีประโยชน์กับจิตใจ มันอาจจะมีประโยชน์กับการหาความสุข 

ที่เราเคยหามา แต่ถ้าเรารู้ว่าความสุขที่เราได้จากสิ่งเหล่านี้ 

มนัสูค้วามสขุทีไ่ด้จากการท�าความเพยีร เจรญิสติ ท�าใจให้สงบ

ไม่ได้ เราก็ตัดทิ้งมันไปดีกว่า เช่น เรายังติดอยู่กับการดูละคร  

ติดอยู่กับการท�ากิจกรรมสังคมอะไรต่างๆ เราก็ต้องมาใช้



111 

มรณสติ
ปัญญาพจิารณาชัง่น�า้หนกัดวู่าความสขุทีไ่ด้รบัจากการดลูะคร  

จากการท�ากิจกรรมทางสังคมต่างๆ นี้มันสู้ความสุขที่ได้จาก

การมาท�าใจให้สงบได้หรือไม่ และอะไรเป็นความสุขที่ถาวร 

อะไรเป็นความสุขช่ัวคราว ถ้าเราใช้การพิจารณาด้วยปัญญา 

เรากจ็ะเหน็ว่าความสขุต่างๆ ทีเ่ราเคยหาอยูน่ีม้นัเป็นความสขุ 

ชั่วคราว เป็นความสุขที่ไม่ได้ให้ความอิ่มความพอกับเรา  

เป็นความสขุทีจ่ะท�าให้เราต้องดิน้ไปเวยีนว่ายตายเกดิอยูเ่รือ่ยๆ  

เพราะเป็นความสุขที่ เราต ้องใช ้ร ่างกายเป็นเครื่องมือ  

พอร่างกายอันน้ีตายไป เรากต้็องไปหาร่างกายอันใหม่ เรากต้็อง 

ไปเกิดใหม่ เมื่อไปเกิดแล้วก็ต้องไปเจอกับความแก่ ความเจ็บ  

ความตายใหม่ แต่ถ้าเรามาหาความสุขที่เกิดจากความสงบนี้  

เราก็จะได้ความสุขที่ถาวร เพราะเป็นความสุขที่ติดอยู่กับใจ  

จะไม่มีวันเสื่อมถ้าเรารู้จักวิธีสร้างมันขึ้นมาแล้ว เราจะรู้จัก

วิธีรักษา และเราจะสามารถรักษาให้มันอยู ่ไปกับใจไปได้

ตลอด เราไม่ต้องใช้ร่างกายเป็นเคร่ืองมอืหาความสขุอกีต่อไป  

เมือ่ร่างกายนีต้ายไปแล้ว เรากไ็ม่ต้องกลบัมาหาร่างกายอนัใหม่  

มาเกดิ มาแก่ มาเจบ็ มาตายใหม่ เรากจ็ะได้หลดุพ้นจากความ

ทุกข์ด้วยความเพียรตามที่พระพุทธเจ้าได้ทรงตรัสสอนไว้
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ถ้าเราพิจารณาเปรียบเทียบช่ังน�้าหนักระหว่างความสุข 

๒ รูปแบบนี้แล้ว เราก็จะรู้ว่าความสุขที่ได้จากความสงบนี้ 

เป็นความสุขที่แท้จริง เป็นความสุขที่เราควรที่จะพุ่งเป้าไป  

ถ้ามีอะไรเป็นอุปสรรคต่อการหาความสุขจากความสงบ เราก็ 

ต้องตัดมันไป งานสังคมต่างๆ ภารกิจการงานต่างๆ ถ้าเรา 

พอมีพอกินแล้ว อยู่ไปก็ไม่เดือดร้อน จะไปหาเงินทองมา 

เพิม่ขึน้อกีท�าไม หาไปเท่าไรกเ็ท่านัน้ หรอืจะอ้างว่าหาให้คนนัน้ 

คนนี้ หาไปให้เขาท�าไม สู้สอนให้เขามาหาความสุขที่เกิดจาก

ความสงบนีไ้ม่ดกีว่าหรอื ชวนเขามาบ�าเพญ็มาปฏบิตัไิปกบัเรา  

เขาจะได้รับความสุขที่แท้จริง ถ้าเรายังต้องหาเงินหาทองเพื่อ

ให้เขาอยู่อย่างมีความสุขอยู่ แล้วถ้าเกิดเราตายไปหรือเป็น

อะไรไป จะมีใครมาหาให้เขาได้ เขาก็ต้องหาของเขาเองอยู่ดี 

เพราะฉะนัน้ถ้าเราคิดอย่างนี ้เรากส็ามารถทีจ่ะตัดความผูกพนั

หรือภาระผูกพันต่างๆ ให้หมดไปได้ เพื่อที่เราจะได้มีเวลามา 

สร้างความเพียรกัน มาเจริญสติกัน มานั่งสมาธิท�าใจให้สงบ 

เป็นหนึ่งกัน เพื่อจะได้สัมผัสกับความสุขที่เกิดจากความสงบ 

แล้วเมื่อได้รับความสุขท่ีได้จากความสงบนี้แล้ว ก็ใช้ปัญญา

รักษาต่อไป
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สิ่งท่ีจะมาท�าลายความสุขที่เกิดจากความสงบนี้ก็คือ  

ความอยาก ที่ยังไม่ตายไปจากก�าลังของสติและสมาธิ สติและ

สมาธินี้เพียงแต่ยับยั้งความอยากไว้ชั่วคราว แต่เวลาที่ใจออก

มาคิดปรุงเเต่ง ความอยากนี้ก็จะโผล่ขึ้นมาได้ เวลาโผล่ขึ้นมา

ถ้าปล่อยให้มันออกมาแผลงฤทธิ์ มันก็จะมาท�าลายความสุข

ที่ได้จากความสงบ ดังนั้นเวลาเกิดความอยากก็ต้องใช้ปัญญา 

ปัญญากจ็ะชีใ้ห้เหน็ว่าสิง่ท่ีความอยากต้องการนัน้มนัเป็นทกุข์

มากกว่าเป็นสุข เพราะว่ามันเป็นความสุขเดี๋ยวเดียว อยากจะ

ไปเสพรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ เวลาไปเสพก็มีความสุข 

แล้วพอไม่ได้เสพป๊ับ มนักห็ายไปหมด พอหายไปมนักท็�าให้เกดิ

ความอยากที่จะเสพขึ้นมาใหม่ ก็ต้องไปเสพอยู่เรื่อยๆ เวลา

ท่ีไม่ได้เสพก็จะเกิดความหงุดหงิดร�าคาญใจขึ้นมา เกิดความ

ทุกข์ใจข้ึนมา นีค่อืปัญญาสอนใจให้เหน็ว่าอย่าไปท�าตามความ

อยาก สูอ้ยู่เฉยๆ สูก้ลบัมาท�าใจให้นิง่ ให้สงบ หยดุความอยาก

ดีกว่า ถ้ามีทั้งปัญญามีท้ังสติก็จะสามารถฝืนความอยากได้  

ไม่ท�าตามความอยากได้ พอไม่ท�าตามความอยาก ความอยาก

กจ็ะอ่อนก�าลงัลงไป แล้วต่อไปความอยากกจ็ะไม่โผล่ขึน้มาอกี  

เวลาไม่มีความอยาก ใจก็จะนิ่ง สงบ เย็น สบาย ไปตลอด



114 

นี่คือหน้าที่ของปัญญา คือคอยเตือนใจสอนใจว่าการ

ท�าตามความอยากน้ีเป็นการสร้างความทุกข์ให้กับใจ ไม่ใช่

เป็นการสร้างความสุขให้กับใจ การไม่ท�าตามความอยากนี ้

ต่างหากที่จะสร้างความสุขให้กับใจ ถ้าไปท�าตามความอยาก 

ใจก็จะต้องทุกข์กับสิ่งที่อยากได้ เพราะได้อะไรมาแล้วก็จะ

เกิดความหวง เกิดความห่วงใย เกิดความรัก เกิดความผูกพัน  

เกิดความอยากไม่ให้สูญเสียส่ิงท่ีได้มา แต่ธรรมชาติของสิ่ง

ต่างๆ ที่มีอยู่ในโลกนี้ที่ได้มาด้วยความอยากนี้ ไม่ช้าก็เร็วมัน 

ก็จะต้องมีวันเสื่อมมีวันหมดไป มีวันพลัดพรากจากกันไป  

พอเกิดเหตุการณ์นั้นขึ้นมาก็จะเกิดความทุกข์ขึ้นมา อันนี้เป็น

หน้าที่ของปัญญาที่จะท�าให้สามารถท�าลายความอยากต่างๆ 

ให้หมดไปจากใจได้ ส่วนสตหิรอืสมาธนิีเ้พียงแต่หยุดไว้ชัว่คราว 

เช่น เวลาเจริญมรณานุสตินี้ก็จะไม่สามารถไปคิดถึงรูป เสียง 

กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ไม่สามารถไปคดิถงึส่ิงต่างๆ บคุคลต่างๆ ได้  

พอไม่ไปคิด ใจก็จะไม่มีความอยาก พอใจสงบหยุดคิด ความ

อยากต่างๆ ก็จะหยุดไปพร้อมกับความคิด ความอยากน้ีใช้

ความคิดเป็นเครื่องมือ พอไม่มีความคิด ความอยากก็หายไป 

พอไม่มคีวามอยาก ใจกส็งบ เยน็ สบาย มคีวามสขุ พออกจาก 
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ความสงบมาคิดถึงเรื่องนั้นเรื่องนี้ ถึงบุคคลน้ันบุคคลน้ี ก็จะ

เกิดความอยากขึ้นมา แล้วก็จะมาท�าให้ความสงบนั้นหายไป 

นี่คือเรื่องของส่ิงที่จะท�าให้ใจสงบ กับสิ่งที่จะท�าให้ใจ 

ไม่สงบ สิ่งท่ีจะท�าให้ใจสงบมีความสุข ก็คือสติหรือปัญญา 

อย่างใดอย่างหน่ึง ถ้ามีสติก็สงบได้ชั่วคราว ถ้ามีปัญญาก็จะ

สงบได้อย่างถาวร ในเบื้องต้นเราต้องใช้สติเป็นเครื่องก�ากับ

ควบคมุใจให้สงบก่อน เพราะปัญญานีอ้าจจะไม่ม ีถ้าใจยังไม่มี

ความสงบพอที่จะใช้ปัญญาได้ เช่น มรณานุสติ พอระลึกถึง

ความตาย แทนที่ใจจะสงบ ใจกลับเกิดอาการหดหู่ เกิดอาการ

ท้อแท้เบื่อหน่าย หรือหวาดกลัวขึ้นมา อย่างนี้ก็จะไม่สามารถ

ทีจ่ะเจรญิปัญญาได้ ต้องรอท�าใจให้สงบก่อนด้วยการเจรญิสติ

แบบอืน่ เช่น พทุธานุสต ิหรือกายคตาสติ เฝ้าดกูารเคลือ่นไหว

ของร่างกายอย่างต่อเน่ืองเพือ่ไม่ให้ใจไปคดิถงึเรือ่งคนนัน้คนนี้ 

เรื่องนั้นเรื่องนี้ แล้วเวลานั่งสมาธิก็ดูที่ลมหายใจเข้าออก หรือ

บริกรรมพุทโธๆ ไป ถ้าใจอยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่ง ไม่ช้า

ก็เร็วใจก็จะรวมเข้าสู่ความสงบได้ 
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พอมีความสงบแล้วทีนี้ อารมณ์หดหู่ต่างๆ ที่เกิดจากการ

พจิารณาความจรงิ เช่น ความตาย กจ็ะถกูความสงบนีก้ดเอาไว้  

เวลาออกจากสมาธิมาใหม่ๆ ความสงบน้ียังมีอยู่เต็มที่ ก็ใช้

เวลานั้นพิจารณาความตายได้อย่างสบาย จะไม่มีความรู้สึก

หดหู่แต่อย่างใด แล้วก็จะได้จดจ�าได้ว่าร่างกายน้ีจะต้องตาย 

ไม่มีใครที่จะมายับยั้งความตายของร่างกายได้ ความอยาก

ไม่ตายนี้จะท�าให้เกิดความทุกข์ขึ้นมาโดยใช่เหตุ เมื่อเห็น

ความเป็นจริงแล้ว พอต้องเจอความตายก็จะยอมตายดีกว่า 

ยอมทุกข์ ความทุกข์น้ีเป็นอันตรายต่อจิตใจ แต่ความตาย

นี้ไม่เป็นอันตรายต่อจิตใจ ความตายนี้เป็นภัยต่อร่างกาย  

แต่ร่างกายเขาไม่เดือดร้อนเพราะเขาไม่รู้ว่าเขาเป็นหรอืเขาตาย 

นั่นเอง ดังนั้นพอมีปัญญาแล้วก็จะสามารถห้ามใจไม่ให้ไป

อยากไม่ตายได้ พอห้ามใจไม่อยากไม่ตายได้ก็จะไม่ทุกข์กับ

ความตาย จะตายได้อย่างสบาย

นีค่อืการปฏบิตัธิรรมเพือ่ให้หลดุพ้นจากความทกุข์ทัง้หลาย  

ต้องหลุดพ้นจากความทุกข์ด้วยความพากเพียร ต้องมีความ

เพียรตลอดเวลาตั้งแต่ตื่นจนหลับ พระพุทธเจ้าสอนพระ 

ให้บ�าเพ็ญตั้งแต่ตื่นขึ้นมาเลย ตื่นขึ้นมาตีสองตีสามก็ให ้
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เดนิจงกรม นัง่สมาธ ิเจริญปัญญา แล้วแต่ว่าอยูใ่นธรรมขัน้ไหน  

พอถึงเวลาออกไปท�าภารกิจต่างๆ ก็ให้มีสติควบคุมใจให้อยู่

กับภารกิจการงานที่ก�าลังท�าอยู่ ก�าลังบิณฑบาต ก�าลังขบฉัน

อาหาร ก�าลังล้างบาตรเช็ดบาตร ก�าลังท�าอะไรก็ให้เจริญสติ

อยู่กับงานที่ก�าลังท�าอยู่ พอเสร็จภารกิจ กลับมาถึงที่พักก็ให้

เดินจงกรม นั่งสมาธิ ต่อไปสลับกันไป ถ้าเหนื่อย ถ้ามีความ

อ่อนเพลีย ก็อาจจะนอนพักสักชั่วโมงในช่วงกลางวันก็ได้  

พอตื่นขึ้นมาก็ลุกขึ้นมาเดินจงกรม นั่งสมาธิไป จนถึงเวลาท�า

หน้าที่ปัดกวาดลานวัด ดื่มน�้าปานะ สรงน�้า ซักผ้า เสร็จแล้ว

ก็เข้าทางเดินจงกรม นั่งสมาธิไป จนถึงระยะเวลา ๔ - ๕ ทุ่ม  

ก็จะพักผ่อนหลับนอนสกัประมาณ ๔ - ๕  ชัว่โมง พอต่ืนขึน้มา  

ตีสองตีสามก็บ�าเพ็ญต่อ นี่คือลักษณะของการมีความเพียร 

มีความพยายามในการที่จะผลักดันจิตใจให้สร้างธรรมต่างๆ 

ขึ้นมาโดยเฉพาะ สติ สมาธิ และปัญญาธรรม 

ถ้ามีสติ มีสมาธิ มีปัญญาธรรมแล้ว การหลุดพ้นจาก

ความทุกข์กจ็ะเป็นผลปรากฎตามมาอย่างแน่นอน เพราะ

เป็นวิธีการท่ีพระพุทธเจ้าและพระอรหันตสาวกทั้งหลาย 

ได้บ�าเพ็ญมาแล้ว ได้รับผลมาแล้ว แล้วน�าเอามาเผยแผ่
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สั่งสอนให้แก่พวกเรา ถ้าพวกเรามีศรัทธา มีความเชื่อ 

แล้วน้อมน�าเอาไปปฏิบัติ รับรองได้ว่าผลท่ีพระพุทธเจ้า

และพระอรหันตสาวกทั้งหลายได้รับก็จะเป็นผลที่เราได้

รับเช่นเดียวกัน 

ตอนนี้ผลเหล่านี้ไม่ปรากฏข้ึนมาเพราะอะไร เพราะเรา

ไม่มคีวามเพยีรเหมอืนกบัทีพ่ระพทุธเจ้าและพระอรหนัตสาวก

ทั้งหลายท่านมีกัน เรามีความเพียร แต่เพียรไปผิดทิศผิดทาง 

แทนท่ีจะเพียรไปในการสร้างธรรม คือ สร้างสติ สร้างสมาธิ 

สร้างปัญญา เรากลับไปเพียรสร้างลาภ ยศ สรรเสริญ ไปสร้าง

ความสุขทางตา หู จมูก ลิ้น กาย กัน แทนที่เราจะหลุดพ้น

จากความทุกข์ เรากลับต้องติดอยู่กับกองทุกข์ต่อไป กองทุกข์

แห่งการเกิด แก่ เจ็บ ตาย กองทุกข์แห่งการเวียนว่ายตายเกิด  

เพราะความเพียรในการหาลาภ ยศ สรรเสริญ หาความสุข 

ทางตา ห ูจมกู ล้ิน กาย นีจ้�าเป็นจะต้องมร่ีางกายเป็นเคร่ืองมอื 

นั่นเอง พอต้องใช้ร่างกายเป็นเครื่องมือ เวลาร่างกายที่มีอยู่

ในขณะนี้ตายไป ความอยากที่จะหาความสุขทางลาภ ยศ 

สรรเสริญ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย นี้ไม่ได้ตายไปกับร่างกาย 

ยงัอยู่คู่กบัใจอยู ่ความอยากน้ีกจ็ะเป็นตวัดงึใจให้ไปหาร่างกาย
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อันใหม่ ไปเกิด แก่ เจ็บ ตาย ใหม่อีกรอบหนึ่งและอีกหลายๆ 

รอบจนกว่าที่เราจะหันความเพียรของเรา จากการไปหา 

ความสุขทางรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ความสุขทางลาภ 

ยศ สรรเสริญ ให้มาหาความสุขจากความสงบของใจ ด้วยการ

เจริญสติ สมาธิ และปัญญา 

ถ้าเราได้หนัเหทศิทางของความเพยีรของเรา จากการ

ไปหาความสุขทางลาภ ยศ สรรเสริญ ทางตา หู จมูก ลิ้น 

กาย มาสู่การหาความสุขจากการเจริญสติ สมาธิ ปัญญา 

เพ่ือท�าให้จิตสงบและเพ่ือที่จะได้สัมผัสกับความสุขที ่

เกดิจากความสงบ เรากจ็ะหลุดพ้นออกจากกองทกุข์แห่ง

การเวยีนว่ายตายเกดิได้ เพราะว่าเราจะไม่ต้องพึง่ร่างกาย

อีกต่อไป เรามีธรรมเป็นที่พึ่ง ธรรมนี้แลที่จะท�าให้ใจ 

ของเรามีความสุข ท�าให้เราไม่ต้องอาศัยร่างกายเป็น

เคร่ืองมอืในการหาลาภ ยศ สรรเสรญิ ในการหาความสขุ 

ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย เมื่อเราไม่ใช้ร่างกายแล้ว เราก็ 

ไม่ต้องกลับมาเกิดใหม่อีกต่อไป เราก็จะหลุดพ้นจาก 

กองทกุข์ได้อย่างถาวร น่ีคือท่ีมาของค�าสอนท่ีพระพทุธเจ้า

ทรงตรัสไว้ว่า หลุดพ้นจากความทุกข์ได้ด้วยความเพียร
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ดังนั้นขอให้พวกท่านท้ังหลายจงตั้งเป้าหมายไว้อยู่ที่ 

ความเพียร พยายามสอนพยายามเตือนตัวเองว่า ต่อไปนี้ 

เราจะต ้องท�าความเพียรนับตั้ งแต ่ที่ เราตื่นขึ้นมาเลย  

เราสามารถสร ้างความเพียรได ้ด ้วยการเจริญสติอย่าง 

ต่อเนื่อง ระลึกถึงพุทโธก็ได้ ระลึกถึงความตายก็ได้ หรือเฝ้า

ดูการเคลื่อนไหวของร่างกายก็ได้ ถ้าเรามีการกระท�าเหล่านี้

ถอืว่าเราได้มกีารกระท�าความเพยีรแล้ว แล้วถ้าเราท�าไปอย่าง

ต่อเนือ่ง ผลกจ็ะปรากฏให้เราเหน็ ความสงบกจ็ะปรากฏขึน้มา  

เมื่อเห็นความสงบ เห็นประโยชน์ เห็นความสุขที่ได้จากความ

สงบ ก็อยากจะรักษาไว้ ก็จะใช้ปัญญาพิจารณาท�าลายสิ่งที่

จะมาคอยท�าลายความสงบที่ได้มา พอมีปัญญา ปัญญาก็จะ

สามารถท�าลายตณัหาความอยากต่างๆ ทีเ่ป็นตวัจะมาท�าลาย

ความสงบ ท�าลายความสุขที่ได้จากความสงบ พอตัณหาถูก

ปัญญาท�าลายไปหมดแล้ว ก็จะไม่มีอะไรมาท�าลายความสุข

ที่ได้จากความสงบ ความสุขที่ได้จากความสงบนี้ก็จะเป็นบรม

สุขไป เป็น ปรมัง สุขัง ไป ใจก็เป็นนิพพานไป ใจก็หลุดพ้นจาก

การเวียนว่ายตายเกิดไป นี่คือเป้าหมายของชีวิตของพวกเรา  

เป้าหมายของความเพียร เพียรเจริญธรรม เช่น สติ สมาธิ  

และปัญญา เพื่อวิมุตติการหลุดพ้น



121 

มรณสติ
จึงขอฝากเรือ่งของความเพยีรพยายามนีใ้ห้ท่านจงน�าเอา

ไปพินิจพิจารณาและปฏิบัติเพื่อความหลุดพ้นจากความทุกข์ 

ทั้งหลายที่จะตามมาต่อไป 

๏
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กิจและเวลาประจำาวันที่สามารถเข้าพบ
พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต

เวลา ๐๕.๕๐-๐๖.๔๕ น. (โดยประมาณ) 

 เดินบิณฑบาตพร้อมคณะสงฆ์ วัดญาณฯ บริเวณ
บ้านอ�าเภอ เริ่มที่ซอยนาจอมเทียน ๓๐ (เริ่มเดินเมื่อ 
ฟ้าสว่างเห็นลายมือ ทั้งนี้เวลาสามารถเปล่ียนแปลง
ตามสภาพอากาศ)

แผนที่เส้นทางเดิน
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เวลา ๐๗.๓๐-๑๐.๐๐ น. (โดยประมาณ) 

 ฉันเช้าที่ศาลาอเนกกุศล สว.กว. (ศาลาฉัน) โดยจะมี
การแสดงธรรมก่อนฉันประมาณ ๓๐ นาที ในวันพระ 
วันส�าคัญทางศาสนา วันเสาร์-อาทิตย์ และวนัหยดุ
ตามท่ี ครม. ประกาศ

เวลา ๑๔.๐๐-๑๖.๐๐ น. (โดยประมาณ) 

 ณ จุลศาลา เขตปฏบิตัธิรรมเขาชโีอน

 - วนัเสาร์-อาทติย์ และวนัส�าคญัทางศาสนา แสดงธรรม
และตอบปัญหาข้อสงสัยเก่ียวกบัการปฏบิตัิ

 - วันจันทร์ถึงศุกร์ (วันพระ) หรือวันหยุดตามที่ ครม. 
ประกาศ สนทนาและตอบปัญหาธรรมะ

หมายเหตุ : ขอความกรณุางดเข้าพบพระอาจารย์นอกเหนือ 

จากเวลาดังกล่าว และขอความร่วมมือจากสุภาพสตร ี

งดสวมกางเกงขาสัน้และกระโปรงสัน้

 **งดรับกิจนิมนต์ในทุกกรณี** 
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ค�ำถำมไม่ ใช่เหตุที่จะช�ำระจิต กำรภำวนำต่ำงหำก  

จงตดัค�ำถำมต่ำงๆ ออกไปให้หมด แล้วภำวนำให้มำก 

ค�ำตอบจะตำมมำเอง

พระอาจารย์สุชาติ อภิชาโต 



ถาสังเกตดูสักหนอยก็จะเห็นวา
ไดทำตามความอยากมามากมายแลว
ตั้งแตวันที่เกิดมา เคยถึงจุดพอบางไหม
ถึงจุดอิ่มตัวบางไหม 
ถึงจุดวา เออ ไดทำมามากพอแลวนะ 
หนังก็ดูมามากพอแลว
ละครก็ดูมามากพอแลว
งานเลี้ยงก็ไปมามากพอแลว 
เที่ยวไปตามที่ตางๆ ก็เที่ยวมามากพอแลว
ถึงเวลาที่นาจะพอไดแลวนะ


