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โอวาทพิธีเปิด

๑๗ ธันวาคม ๒๕๔๙

 ก็เป็นโอกาสที่ดีส�าหรับเราทุกคน ในวันนี้อาตมาเองก็ได้ ที่

จรงิกเ็ข้ามาสายสกันดิ มาตอนเช้าก็ได้ไปร่วมแสดงธรรมเทศนาทีส่วน

เบญจสิริ และก็ฉันที่โน่น เทศน์ธรรมะในสวนท่ีโรงแรมอิมพีเรียล 

ควีนส์ปาร์ค ก็เพ่ิงมาถึงก่อนบ่ายโมง อาตมาเองก็ยังไม่ทันตั้งหลัก

เหมือนกัน พวกเราก็ต้องต้ังหลักพร้อมๆ กัน เราเข้ามาปฏิบัติธรรมก็

เพือ่แสวงหาความสงบ และแสวงหาความรูค้วามเข้าใจในธรรมะ และ

ก็อย่างท่ีได้กล่าวเมื่อตะกี้ ก็ได้ตั้งเป้าหมายในการบรรลุพระนิพพาน 

มันก็เป็นเรื่องที่อาจจะคิดว่าไปตั้งเป้าสูงเกินไปหรือเปล่าหนอ หรือ

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต 

อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต 

อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต 

อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ 

พุทธัง ธัมมัง สังฆัง นะมัสสามิ
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จะได้มั้ย หรือมีมั้ยในโลกนี้ คนที่รู้ว่าพระนิพพานคืออะไร แต่เป็น

เรื่องที่เราควรเข้าใจพระนิพพานตามท่ีพระพุทธเจ้าท่านใช้ ก็เป็น

ค�าศัพท์ที่มีความหมายที่ใช้ทั่วๆ ไปในภาษาชีวิตประจ�าวันของชาว

อินเดียสมัยก่อน และก็เป็นการหมายถึง ส่วนหนึ่งก็คือการดับ และ

อีกส่วนหนึ่งคือความเย็นลง และที่ว่าดับนั้น ดับคืออะไร ดับคือดับ

ความร้อน การที่มาปฏิบัติในอาทิตย์นี้ เราก็ควรจะมุ่งหาความเย็น

ลง การดับความร้อน ไม่มากก็น้อย ให้มันเย็นลงสักนิดก็ยังดี มัน

เป็นเรื่องเพราะว่าโลกเราและมนุษย์เราก็วุ่นวายมาก เร่าร้อนมาก 

โอกาสที่จะได้สัมผัสความเยือกเย็นและความดับซึ่งความร้อนภายใน

จิตใจก็เป็นสิ่งที่เราปรารถนากันทุกคน หรือควรจะปรารถนาทุกคน

 ในการปฏิบัติที่เราเข้ามาครั้งนี้ เราก็มาปฏิบัติคล้ายเป็น

หลักสูตร คือ เราเข้ามาอยู่ในสถานที่นี้ เราก็จะมีการปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่อง คือ ทุกคนที่มา เราก็มาจากต่างบ้าน ต่างคนมีประสบการณ์

ไม่เหมือนกัน ต่างคนก็อาจจะมีความเข้าใจในการปฏิบัติที่ไม่เหมือน

กัน แต่ที่เรามาอยู่ร่วมกันคือ เราตั้งอยู่ในพื้นฐานอันเดียวกัน คือ

ถือพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นหลัก ถือครูบาอาจารย์เป็น

หลักในการแนะน�า ก็อย่างท่ีเราได้สมาทาน เราก็ถือศีลเป็นหลัก 

คือในอาทิตย์นี้เราอยู่อย่างผู้ทรงศีล และก็เป็นศีล ๘ ซึ่งช่วยให้เรา

มีความเรียบง่ายในการเป็นอยู่และก็ไม่สับสน ไม่วุ่นวาย เพราะเรา

ยกเว้นจากการเบียดเบียน ยกเว้นจากการเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้

ให้ ยกเว้นจากการตามกระแสของกาม เรายกเว้นจากการพูด ยิ่งโดย

เฉพาะคือในมุสาวาท ไม่ใช่เรายกเว้นจากการพูดทั้งหมดในศีล แต่

ว่าข้อวัตรในการเข้ากรรมฐานเราก็จะงดการพูดในช่วงนี้ ก็ยิ่งไม่ได้

พูดมุสาวาท ไม่ได้พูดเท็จ ไม่ได้พูดส่อเสียด ไม่ได้พูดเพ้อเจ้อ ไม่ได้
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พูดหยาบ เพราะว่าไม่ได้พูด ยิ่งดี และเรื่องของการด่ืมของมึนเมาก็

ยิ่งไม่มีโอกาสที่นี้ ก็สบาย ยกเว้นจากการรับประทานอาหารเลยจาก

เที่ยงไปถึงรุ่งใหม่ ยกเว้นจากการตกแต่ง ยกเว้นจากการเพลิดเพลิน

ในสิ่งท่ีเป็นเครื่องบันเทิง และยกเว้นจากการนั่งและนอนที่สะดวก

สบาย เราอยู่อย่างเรียบง่าย

 คือสิ่งเหล่านี้ช่วยเราในการเป็นผู้อยู่ง่าย เป็นอยู่อย่างง่ายๆ 

ศีลและข้อวัตรช่วยให้เราอยู่เป็นหมู่เป็นคณะ อยู่ด้วยกันอย่างเรียบ

ง่ายโดยความราบเรียบ เพราะว่าการที่อยู่อย่างผู้ทรงศีล เราก็จะ

ไม่กระทบกระทั่งกัน เราจะไม่ได้เกิดความขัดแย้งอะไรกัน เพราะ

ว่าเรามุ่งปฏิบัติ มุ ่งภาวนา เป็นโอกาสส�าหรับเราทุกคนที่จะได้

สัมผัสการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเรื่องนี้เป็นโอกาสของเราที่วิเศษ

มาก โอกาสท่ีจะปฏิบัติอย่างต่อเนื่องอาทิตย์หนึ่ง โดยไม่มีอะไรมา

แทรกซ้อน ไม่มีอะไรดึงรั้งเราออกไป ก็เป็นเรื่องที่เรียกว่าวิเศษก็ว่า

ได้ เพราะว่าเรายิ่งมีโอกาสที่จะปฏิบัติธรรม พิจารณาในธรรม เรา

ก็ยิ่งมีโอกาสที่จะเห็นชัดเจนขึ้น ยิ่งมีโอกาสที่จะสัมผัสภายในจิตใจ

ภายในประสบการณ์ของตัวเอง เลยขอให้เราทุกคนตั้งอกตั้งใจที่จะ

ปฏิบัติใน ๗ วันนี้ ในอาทิตย์นี้

 แง่หนึ่งที่มีความส�าคัญ ก็คงจะได้พูดกันภาคเช้า เรื่องการ

พูดกันคุยกัน คือขอให้งดในช่วงนี้ โอกาสที่จะได้พูดได้คุยกันตามวัน

ธรรมดาๆ มากทีเดียว เราก็ใช้เวลานี้ในการพักผ่อนจากการคุยกัน 

เพื่อให้จิตของเรามีโอกาสท�างานภายใน เราท�างานโดยการภาวนา 

โดยการปฏิบัติ โดยการฝึกหัด โดยการศึกษาจิตใจของตัวเอง
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 นอกจากนั้นคือ เราก็ถือว่าเป็นโอกาสที่ภาวนา คือเราพูด

ในแง่ศีล ก็เป็นแง่หน่ึงที่เรางดเว้นจากสิ่งที่จะท�าให้จิตใจไขว้เขว แต่

ในโอกาสนี้เวลานี้เรามีโอกาสที่จะภาวนา เรามีโอกาสที่จะท�า เรามี

โอกาสที่จะได้ท�ากรรมฐานอย่างเต็มท่ี จะเดินจงกรมก็ดี จะนั่งสมาธิ

ก็ดี จะทดลองหรือจะฝึกหัดในเร่ืองอานาปานสติก็ดี การพิจารณา

ในข้อธรรมะต่างๆ ก็ดี เรามีโอกาสเต็มที่ ไม่มีอะไรขัดขวางเลย 

นอกจากความวุ่นวายและความข้ีเกียจของตัวเอง เลยเป็นส่วนที่

น่าภาคภูมิใจ เราก็มีโอกาสภาวนา มีโอกาสฝึกจิตของเจ้าของ เรา

ก็ควรจะถือโอกาสในครั้งนี้ เพ่ือให้ความส�าคัญกับการภาวนา

 ภาวนา ก็เป็นค�าศัพท์หนึ่งท่ีใช้ส�าหรับการฝึกตัวเอง ภาวนา

แปลว่าท�าให้เจริญ แต่มันหมายถึงการท�าให้จิตใจเจริญ เจริญด้วย

สติ เจริญด้วยปัญญา เจริญด้วยสมาธิ และเวลาเราได้สมาทาน เรา

ใช้ค�าศัพท์ว่า วิปัสสนากรรมฐาน

 กรรมฐานก็เป็นค�าศัพท์ที่หมายถึงพื้นฐานหรือบาทฐานของ

การกระท�า เป็นค�าศัพท์ง่ายๆ กรรมฐาน กัมมะ ก็เป็นค�าศัพท์

เดียวกันกับที่เราเรียก กรรม ปกติเวลาเราใช้ค�าศัพท์ว่ากรรม เราก็

นึกว่ามันเหมือนกับมันมีกรรมมาตาม กรรมอะไรที่เราไม่ปรารถนา 

ความชั่วมาตาม มันไม่ค่อยนึก มีอะไรดีข้ึนมา คนไม่ค่อยนึกว่าเป็น

กรรม นึกว่าเทวดามาโปรดหรืออะไรมาโปรด พระเจ้ามาช่วย อะไร

อย่างนี้ มันไม่เห็นว่าเป็นกรรม

 แต่ที่จริงทั้งดีทั้งช่ัว ก็เป็นกรรมทั้งนั้น เพราะว่ากรรม 

ที่จริงเป ็นค�าศัพท์ง ่ายๆ เป ็นค�ากริยาที่แปลว ่าการกระท�า 
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การกระท�าทั้งหมดก็เป็นกรรม แต่โดยปกติเราก็มีการกระท�าที่ไม่

ค่อยมีหลักเท่าไหร่ ไม่ค่อยมีพื้นฐานเท่าไหร่ ท�าไปก็มีความสุขบ้าง 

มีความทุกข์บ้าง มีความสงบบ้าง มีความวุ่นวายบ้าง กรรมฐานคือ

การท�าให้มีฐาน ท�าให้มีพื้นฐานที่มั่นคงหน่อยในการกระท�าของเรา 

เพื่อให้มันมีเป้าหมายก็คือความสงบ เป้าหมายคือความรู้ท่ีแท้จริง 

ค�าศัพท์ที่ใช้ในการฝึกหัดตัวเองคือกรรมฐาน ก็เป็นเรื่องที่น่าสนใจ 

ควรสนใจในการฝึกการหัดตัวเอง

 แม้แต่วิปัสสนา ถ้าแปลโดยตรง วิปัสสนา แปลว่า ความ

รู้แจ้ง โดยปกติที่ใช้ค�าศัพท์วิปัสสนา กลายเป็นวิธีการหรือวิธีหนึ่ง

ในการนั่งสมาธิ แท้จริงมันหมายถึงผลของการปฏิบัติ ผลที่เกิดขึ้น

เวลาปฏิบัติให้ถูกต้อง เพราะว่าได้เกิดความรู้แจ้ง วิปัสสนาก็มีความ

รู้แจ้งขึ้นมา

 การปฏิบัติของเรา การภาวนาของเรา กรรมฐานของเราก็

ควรจะเป็นไปเพื่อความรู้แจ้ง ภาวนาไปปฏิบัติไปยิ่งสับสนยิ่งวุ่นวาย 

ไม่ค่อยเป็นวิปัสสนา บางทีเป็นวิปัสสนึก นึกไปวุ่นวายเลย นึกไป

ปรุงไปแต่ง นึกไปตามค�าสอนของพระพุทธศาสนา แต่ว่าเราก็ต้อง

กลับมาที่หลักความรู้แจ้ง ท่ีจะรู้แจ้งน้ันเราก็ต้องพยายามท�าให้จิตใจ

สงบ ความสงบจะต้องเกิดขึ้น อาศัยพื้นฐานของการฝึกให้มีสติ

 บางครั้งคนเราคิดว่าความสงบต้องเกิดจากการบังคับจิตของ

เราไม่ให้มีการคิด ไม่ให้มีการนึก ไม่ให้มีอารมณ์ ไม่ให้มีความรู้สึก 

คือถ้าเราถือว่าอย่างนั้น การปฏิบัติของเรา การท�าให้จิตสงบโดยการ

พยายามที่จะบังคับไม่ให้มีการคิดนึกเลย ไม่ให้มีความรู้สึกเลย ไม่
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ให้มีอารมณ์เลย จึงจะได้สงบ อย่างนี้ยิ่งเครียดใหญ่ ยิ่งอึดอัดใหญ่ 

เพราะว่าไม่เป็นไปตามค�าสอนและไม่เป็นไปตามธรรมชาติของจิตเรา

 ส่วนที่ส�าคัญในการท�าจิตให้สงบ คือเราต้องรู้จักท�าจิตของ

เราให้อิ่ม อิ่มด้วยความสุข อิ่มด้วยความสบาย อิ่มด้วยคุณธรรม ถ้า

หากว่าเรายังมีการบังคับจิตในลักษณะที่จะอัดความสงบเข้าไปในจิต

โดยหักห้ามความคิดนึก ความรู้สึกต่างๆ อย่างนี้ไม่น่าจะส�าเร็จได้ 

มันจะอึดอัดและก็ไม่สงบ แต่ถ้าหากว่าเราท�าสติให้บริบูรณ์ ท�าสติ

ยกขึ้นมาสู่จิตเสมอ เพื่อให้มีความเข้าใจและรู้เท่าทัน เพ่ือให้ชักจูง

คุณธรรมขึ้นมาสู่จิตใจของเรา ความสงบก็มีหวังอยู่ มันเป็นเรื่องพื้น

ฐานของการฝึกตัวเอง เป็นเรื่องพื้นฐานวิธีที่เรามองดูการภาวนา

 ที่เรามาปฏิบัติภาวนาครั้งนี้ คือจะมีการสลับกัน คือมีการ

ฟังธรรม มีการนั่งสมาธิ มีการเดินจงกรม คือจัดเป็นเวลากัน แต่

เราต้องดูตัวเองด้วย เพราะว่าอาตมาจะเป็นผู้น�า ผู้บังคับเวลาหรือ

ก�ากับเวลา ถ้าอาตมาท�า อาตมาจะท�าตามความสบายของตัวเอง แต่

ว่าอาจจะไม่สบายส�าหรับทุกคน เราก็ต้องดูตัวเอง คือถ้าหากว่าเรา

รู้สึกว่าการเดินจงกรมก็มีผล บางครั้งเราก็อาจจะลุกไปเดินจงกรมก็

ยังได้ แต่ว่าขอให้เป็นผู้มีสติจริงๆ อย่าลุกขึ้นออกไปเดินจงกรมเวลา

คนอื่นก�าลังนั่งอยู่ แล้วเราไปมีเสียง แต่ถ้าหากว่าเราตั้งสติไว้ รู้ว่า

เราก�าลังนั่งไม่สู้จะได้ผลนักช่วงนี้ เราไปเดินจะได้ดีกว่า ก็ตั้งสติไว้

และก็ทบทวนดู จริงหรือเปล่า โกหกเจ้าของหรือเปล่า ดูแล้ว จริงๆ 

นะ อย่างนั้นก็ค่อยๆ กราบแล้วก็เดินออกไปอย่างเงียบๆ โดยไม่

กระทบกระเทือนใคร อันนี้ท�าได้ คือเราก็อยากให้คนมีโอกาส แต่

ว่าที่ส�าคัญคือต้องเห็นใจคนอื่นที่เขาก�าลังนั่ง
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 เช่นเดียวกัน บางคนก็อาจจะนั่งก�าลังได้ผล เราลั่นระฆังหรือ

เปลี่ยนอิริยาบถไปเดิน แต่อาจจะมีบางคนก�าลังนั่ง ก็ก�าลังสบาย 

จิตใจสงบ ไม่ปวดไม่เมื่อย อยากจะนั่งต่อ เราก็นั่งต่อได้

 ขอให้คนที่ลุกขึ้นไปเดินให้มีสติ อย่าไปกระทบกระเทือนผู้

ท่ีก�าลังนั่งอยู่ ให้เป็นผู้เห็นอกเห็นใจ และเราต้องรู้จักสนับสนุนซึ่ง

กันและกัน คือมันเป็นส่วนหนึ่งของการภาวนาหรือในการปฏิบัติ 

เป้าหมายอย่างหนึ่งของการฝึกหัดคือเราฝึกหัดเพื่อไม่ให้มีการเห็น

แก่ตัว การเห็นแก่ตัวเราก็ต้องรู้จักคนอื่นด้วย รู้จักตัวเองด้วย มัน

ไม่ใช่เฉพาะเวลาเรามีการกระท�าและเกี่ยวข้อง คือเรามีการเกี่ยวข้อง

กับเพื่อนมนุษย์ตลอด จะพูดด้วยไม่พูดด้วย อยู่ด้วยไม่อยู่ด้วย ยัง

ไงเราก็ต้องอิงอาศัยกัน เราก็ฝึกตัวเองให้มีการระลึกถึงว่าคนอื่น

เขาตั้งใจที่จะภาวนา ตั้งใจที่จะปฏิบัติ เราจะไม่ท�าอะไรที่กระทบ

กระเทือนหรือท�าให้ขัดขวางคนอื่นในการภาวนาในการปฏิบัติ ตัว

เองมีความยินดีดีใจที่คนอื่นเขาภาวนา เราก็อยากสนับสนุนคนอื่น 

อยากสนับสนุนตัวเอง

 คือถ้ามีการส�านึกอย่างนี้ ก็จะมีความภาคภูมิใจ เวลาเห็นคน

อื่นเขาก�าลังภาวนา ถ้ามีความภาคภูมิใจ คือจิตใจมีความเบิกบาน 

จิตของตัวเองก็สงบง่าย เราก็ได้สนับสนุนคนอื่นด้วย คนอื่นก็เกิด

ความสงบ เราก็เกิดความสงบ อย่างนี้มันไม่มีเสีย มีแต่ได้ทั้งนั้น

 ขอให้เรามีการส�านึกและตั้งตนเอาไว้ คอยฝึกคอยหัด 

เพราะว่าการภาวนามันไม่ใช่เป็นเรื่องเฉพาะ เช่น เรานั่งสมาธิเป็น

ทางการ ดูลมหายใจเข้าลมหายใจออกจึงเรียกว่าเป็นการภาวนา 
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เพราะภาวนาแปลว่า ท�าให้เจริญ เราท�าสติให้เจริญในทุกอย่างที่

เราท�า อย่างในเวลาที่เราอยู่ที่นี่ จะลุก จะเดิน จะนั่ง จะนอน ก็

ให้มีสติอยู่ ให้มีการส�านึกต่อตัวเอง ส�านึกต่อผู้อื่น

 ถ้าเราท�าอย่างนี้สม�่าเสมอ ไม่นานจิตใจก็สงบ เพราะว่าสติ

จะต่อเนื่อง เราปรารถนาความสงบก็ต้องอาศัยสติ ความสงบหรือ

สมาธิกับสติมันต่างกันตรงที่ สมาธิเป็นผลของการท�าสติให้ต่อเนื่อง 

คือเราปรารถนาสมาธิกันทุกคน อยากได้สมาธิ อยากให้จิตใจสงบ 

อยากให้จิตใจต้ังม่ัน ถ้าเราเป็นอย่างนั้น เราก็ต้องมีเหตุ ต้องท�าเหตุ

ให้พร้อม เหตุก็คือสติ ในการท�าสติให้ต่อเนื่อง ท�าสติให้ม่ันคง ท�า

สติให้ชัดเจนทุกวินาที ทุกสิ่งทุกอย่างที่เราท�า อันนี้เป็นแง่หนึ่งที่เรา

ควรรับไปสังเกต รับไปพิจารณา

 ในการนั่งสมาธิ อาตมาคงจะเน้นในอานาปานสติ การ

ก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก ที่อาตมาจะเน้นที่อานาปานสติ 

สาเหตุอย่างหนึ่งก็เพราะว่าเป็นหลักที่อาตมาเองใช้มาตลอด คือ

อาตมาเองถนัด อาตมาเองก็พอใจกับอานาปานสติ จึงเป็นเหตุที่

เรามักจะสอน หรือมักจะเน้นอยู่ที่นี้

 บางคนก็อาจจะเคยฝึกกรรมฐานหรือภาวนาในวิธีอื่น แต่

ว่าอันนั้นก็ไม่ค่อยเป็นปัญหาเท่าไหร่ เพราะว่าจะวิธีไหนก็ตาม ยัง

ไงก็ต้องกลับมาที่การตั้งหลักของสติ เช่น ลมหายใจเข้าลมหายใจ

ออก ที่จะก�าหนดก็ต้องมีสติก�าหนดไว้ จะเป็นการแผ่เมตตา ก็ต้อง

ตั้งสติไว้ก่อน จะเป็นอสุภกรรมฐาน ก็ต้องตั้งสติไว้ก่อน ถ้าหากว่า

เราใช้วิธีใด ยังไงก็ต้องอาศัยสติ แต่ละคนก็จะต้องคอยสังเกตดู ถ้า
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หากว่าเราเองก็ไม่ถนัดในการใช้อานาปานสติ ก็ต้องแปลอีกทีหนึ่ง

ภายในตัวเราเองว่าจะเอามาประยุกต์ใช้กับวิธีที่เราถนัดได้ยังไง แต่

ว่ายังไงก็ทิ้งหลักของสติไม่ได้

 ที่เราใช้อานาปานสติอยู่ อีกแง่หนึ่งที่สะดวกก็เพราะว่าอยู่

ภายในตัวเราเอง ลมหายใจเข้าลมหายใจออก มันไม่ได้อยู่ที่อื่น ก็

อยู่ที่ร่างกายนี้ ในการก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก ก็เป็น

สิ่งที่สะดวกหน่อย เพราะว่าเรามีอยู่ตลอด เราอาศัยการก�าหนด

ลมหายใจเข้า เราก็ก�าหนดรู้ ลมหายใจออก ก็ก�าหนดรู้

 การก�าหนดรู้นี้ เป็นแง่ท่ีเราต้องพยายามยกขึ้นมาสู่จิตใจ 

คือเรายกการก�าหนดรู้ให้เป็นประเด็นที่ส�าคัญ เพราะถ้าหากว่าขาด

ผู้รู้ ที่จริงก็สังเกตไม่ยากนะ เราแนะน�า เอ้า ดูลมหายใจเข้า ดูลม

หายใจออก หรือจะวิธีไหนก็ตาม คือถ้าขาดการก�าหนดรู้ เดี๋ยวคน

ก็คอหักหงุบหงับ ก็อยู่อย่างนั้นแหละ ง่วงนอน ง่วงเหงาหาวนอน 

ก็ไม่อยู่กับผู้รู้ อยู่กับความง่วงนอน จิตใจไม่มีก�าลังพอ นี่เป็นส่วน

หน่ึงที่เราต้องพยายามสังเกต พยายามให้จิตของเรามีก�าลังของผู้รู้ 

ถ้าหากรู้สึกว่าจิตมีความสะลึมสะลือ มีความง่วงนอนเข้ามา แล้ว

มันพร่ามันมัว ไม่ชัดเจน บางทีลืมตาเอาไว้ก็ดี หลับตาไว้มันก็ทั้ง

หลับตาท้ังหลับใน มันก็อย่างนี้แหละ เจริญในการภาวนายาก

 ในการฝึกให้เป็นผู้ตื่น อย่างค�าศัพท์ว่าพุทโธ ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้

เบิกบาน ถ้ามีผู้รู้ก็ต้องมีความตื่น ไม่ใช่เป็นผู้รู้แล้วก็หลับได้เลย ถ้า

หากว่าหลับได้เลย มันก็ไม่เบิกบานนะ มันมืดต๋ือเลย เลยต้องยกจิต

ให้มีความสว่าง ก็อาศัยสติก�าหนดรู้ไว้ภายในจิตใจของเจ้าของ ลม
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หายใจเข้าก็รู้ ลมหายใจออกก็รู้ เราจับความรู้สึกของลมเข้าลมออก 

จับที่ปลายจมูกก็ได้ จับที่หน้าท้องก็ได้ จับที่ความรู้สึกทั่วร่างกาย

ก็ได้ มันไม่ส�าคัญที่จุดใด

 บางครั้งก็เคยได้ยินนักปฏิบัติเถียงกันว่า คนนี้ปฏิบัติผิด เขา

ก�าหนดท่ีท้อง คนหนึ่งว่าปฏิบัติผิด มันก�าหนดที่ปลายจมูก นั่นบ้า

แล้ว มันไม่อยู่ที่สถานที่ที่เราก�าหนด มันอยู่ที่ว่าเรามีสติตรงไหน เรา

ก็ต้องดูอันไหนที่ช่วยให้เรามีสติ ใช้ได้ทั้งนั้น ท�าให้เราอยู่กับปัจจุบัน

อารมณ์ ท�าให้เราอยู่กับความรู้สึกในเวลาน้ี ลมหายใจเข้าก็ก�าหนด

รู้ ลมหายใจออกก็ก�าหนดรู้ ส�าคัญอยู่ตรงนี้

 เราเป็นผู้ฝึกตัวเอง บางครั้งเช่น บางทีภาคบ่ายอย่างวันนี ้

เพิ่งเริ่มใหม่ๆ บางทีจิตของเรายังไม่ได้ต้ังหลัก ยังไม่สงบเท่าที่ควร 

บางทีเราก็ต้องก�าหนดที่หน้าท้องก็ได้ บางทีก�าหนดทั่วร่างกายก็ได้ 

คือเราดูให้เที่ยงตรงในความรู้สึก ลมหายใจเข้า ลมหายใจออกเป็น

ยังไง คือว่าเราต้ังสติไว้กว้างๆ หน่อย เพื่อให้มันเบิกบาน ให้มัน

มีงานท�า

 เพราะถ้าหากว่างานท�าละเอียด จิตไม่ละเอียด มันไม่พอดี

กัน จิตไม่สามารถที่จะท�างานต่อเนื่อง มันจะเกงาน มันไม่เอา มัน

จะกระโดดหนีละ มันจะหลับ ไม่หลับก็จะหาเรื่องวุ่นวายมาคิดอีก 

จะฟุ้งซ่าน มันยังไม่พอดีกัน

 แต่ถ้าหากว่าจติของเราละเอยีด เรากต้็องให้งานท�าทีล่ะเอียด

ขึ้น คือจิตเริ่มละเอียด แต่ว่าเราไปให้ก�าหนดในสิ่งที่ไม่ละเอียด จิต
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ไม่สามารถที่จะสงบลง เราก็ต้องเป็นผู้ปรับอยู่ตลอด เป็นหน้าที่ของ

สติกับปัญญาภายในตัวเราเอง เราก็ค่อยปรับค่อยศึกษา เราค่อยฝึก

เราค่อยหัด เราจะได้เป็นผู้ทั้งอาศัยสติปัญญา ทั้งฝึกสติปัญญาให้

เกิดขึ้น เราก็ค่อยเก่งขึ้น ค่อยคล่องแคล่วขึ้น เวลาเราคล่องแคล่ว

มากข้ึน จิตก็สงบลง จิตก็จะปลอดโปร่ง จิตจะเยือกเย็น

 การฝึกหัดเป็นเร่ืองส�าคัญ คือเราฝึกหัดให้มีความรู้ ฝึกหัด

ให้มีความสงบ ไม่ใช่ว่านั่งปุ๊บจะให้มันสงบตามที่เราปรารถนา มัน

ไม่เป็นอย่างนั้น หรือพอนั่งลงปุ๊บจะให้มันสงบ เหมือนกับเราต้ัง

อุดมการณ์ในตัวเองว่าไหนๆ เราก็มาเข้ากรรมฐานแล้ว เราจะให้

มันสงบละ อันนั้นเป็นทฤษฎี ทฤษฎีว่าเราได้เข้ามา เราจะให้มัน

เป็นตามที่เราปรารถนา ทฤษฎีเอาไว้ก่อน อุดมการณ์เอาไว้ก่อน 

เราต้องมาศึกษาความจริงว่าจิตของเราเป็นยังไง ความรู้สึกของเรา

เป็นยังไง เราสงบหรือไม่สงบ เรามีสติหรือไม่มีสติ เรามีผู้รู ้ภายใน

จิตใจหรือไม่มี ก็ค่อยฝึกค่อยหัด ถ้าท�าอย่างนี้ก็ตั้งความหวังว่า คือ 

จิตของเราจะค่อยเจริญขึ้น แต่ถ้าหากเรามีแต่บังคับจิตให้เป็นไป

ตามที่เราปรารถนาหรือที่เราคาดคิด มันก็เป็นไปได้ยาก และก็มัก

จะผิดหวัง นานๆ ทีจะได้ตามที่ปรารถนา ได้แล้วก็จะดีอกดีใจ แต่

มันก็จะเปลี่ยน เพราะว่ามันก็เร่ืองธรรมชาติ ไม่ใช่ว่าจะตั้งตลอด

กาล ความรู้สึกก็ดี การคิดนึกก็ดี อารมณ์ แม้แต่จะเป็นอารมณ์

กรรมฐาน มันก็จะต้องมีการเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องธรรมดา

 การเป็นผู้มีสติและปัญญาเป็นพื้นฐาน ก็เป็นสิ่งที่เราค่อย

ฝึกค่อยหัดให้มีไว้ในจิตใจของเรา ฝึกไปหัดไปคอยศึกษาไป เรามี
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เวลาตั้งอาทิตย์หนึ่ง ก็คงจะได้ความรู้ได้ความเข้าใจ อย่างที่เราได้ตั้ง

อธิษฐานไว้ อธิษฐานให้เป็นไปเพื่อพระนิพพาน ในที่สุดก็อยากให้เรา

ทุกคนได้มีความรู้เพิ่มขึ้น ว่ารสชาติของพระนิพพานคืออย่างไร ว่า

เราจะได้ค่อยรู้ความเย็นภายในจิตใจ จะได้รู้การดับร้อนเป็นอย่างไร

 เพราะนิพพานมันไม่ใช่สถานที่ และไม่ได้เป็นสิ่งเป็นอัน ไม่

ได้เป็นเรื่องหรือภาวะที่คงที่ มันเป็นเรื่องยากที่จะพูดว่าคืออะไร 

อย่างมีครั้งหนึ่ง หลวงปู่ดูลย์ ซึ่งหลายคนก็อาจจะรู้จัก ท่านเป็น

พระกรรมฐานรุ่นแรกๆ ของหลวงปู่มั่น ท่านอยู่ที่จังหวัดสุรินทร ์

ท่านเคยมาที่วัดนานาชาติ ท่านน�าคณะญาติโยมมาที่วัดนานาชาติ 

แล้วอาตมาจ�าเป็นต้องเทศน์ คือญาติโยมขออาราธนาเทศน์ หลวงปู่

ก็นั่งอยู่นั้น เราก็ขอให้หลวงปู่เทศน์ ท่านไม่ยอม ท่านไล่ให้อาตมา

ขึ้นธรรมาสน์ ทั้งๆ ที่อายพระผู้ใหญ่ เราก็ยังเป็นเด็กอยู่ แต่ก็เทศน์

เท่าที่จะเทศน์ได้ มีการถามค�าถามหลังจากเทศน์เสร็จ มีโยมคนหนึ่ง

ถาม พระนิพพานคืออะไร อาตมาก็ไม่ได้นึกอะไรเลย ตอบทันที 

พระนิพพานไม่คืออะไร หลังจากนั้น ก็ต้องอธิบาย แต่ว่าก็พูดออก

มาแล้ว เพราะว่าไม่คืออะไรจริงๆ ไม่เป็นยังไง ถ้ามันเป็นอะไรมัน

ก็ไม่ใช่ มันจะเป็นรูปธรรมหรือนามธรรม ซ่ึงนิพพานก็ไม่ใช่รูปธรรม 

ไม่ใช่นามธรรม ไม่เป็นสิ่งเป็นอัน พอเทศน์เสร็จก็ไปกราบหลวงปู่ 

ท่านก็พูด เออ ที่ตอบเรื่องนิพพาน ดีนะ ใช้ได้ เป็นอย่างนั้น คือ

เราเองจะหาอะไรที่เราถูกใจหรือเราคุ้นเคย แต่ที่จริง เป็นเหตุท่ี

พระพุทธเจ้าว่า เช่นพระนิพพาน เช่นการดับทุกข์ดับร้อน การเย็น 

คือการที่ไม่ทุกข์และไม่มีกิเลส มันก็เป็นเรื่องท่ีเป็นสิ่งที่ไม่มี พอมัน

พูดว่ามันมีอย่างนี้แหละ มันก็ยากหละ
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 แต่ในอาทิตย์นี้ เรามุ่งในการท�าให้ความทุกข์น้อยลง ท�าให้

กิเลสของเราน้อยลง เราจะได้สัมผัสความรู้สึกของพระนิพพานเอง 

เพราะว่ามันก็เท่านี้ ท�ายังไงถึงจะให้ทุกข์น้อยลง ท�ายังไงจึงจะ

ท�าให้กิเลสของเจ้าของน้อยลง เท่านี้แหละ ก็ค่อยท�าไป จะได้ล้ิม

รสเองแหละ

 อาตมาก็ให้ข้อคิดในการปฏิบัติ ในการภาวนาพอสมควร ต่อ

จากนี้ไป ขอให้เรานั่งสมาธิ คือ เดี๋ยวนี้ประมาณ ๒ โมงครึ่ง เรา

จะปฏิบัติกันจนถึงประมาณ ๔ โมงครึ่ง บ่ายนี้ก็คงจะแบ่งเวลานั่ง

สมาธิ เดินจงกรม แล้วนั่งสมาธิอีกรอบหนึ่ง ประมาณ ๔๐ นาที 

น่ังสัก ๔๐ นาที ไปเดินจงกรมสัก ๔๐ นาที กลับมานั่งสมาธิอีก 

๔๐ นาที ๔ โมงครึ่งพอดี แล้วจะได้แยกย้ายกันอีกที



ถ้าหากว่าจิตของเราละเอียด

เราก็ต้องให้งานท�าท่ีละเอียดขึ้น

คือจิตเร่ิมละเอียด

แต่ว่าเราไปให้ก�าหนด

ในสิ่งท่ีไม่ละเอียด

จิตไม่สามารถท่ีจะสงบลง
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ผู้ฟัง : ขอค�าแนะน�า นั่งสมาธิแล้วหลับเลย แก้ไขยังไงเจ้าคะ

พระอาจารย์ : คือ ถ้านั่งสมาธิหลับไปเลย ก็มีหลายวิธี วิธีหนึ่งก็

คือ อย่าหลับตาไว้เลย ลืมตาไว้ เพราะว่าการนั่ง ถ้าหากว่าพอได้

มีการสัมผัสเพิ่มขึ้นมากขึ้น ก็ได้ช่วยให้ไม่หลับ ก็เป็นวิธีการที่ช่วย

 อีกแง่หนึ่งที่ต้องทดลองไว้ เวลานั่งสมาธิ เราต้องก�าหนด 

คือ สิ่งที่ก�าหนดต้องชัดเจนมาก เช่น ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 

แทนที่จะก�าหนดท่ีปลายจมูก ก็ให้ก�าหนดทั้งร่างกาย ทั้งที่ปลายจมูก 

ท่ีหน้าอก ที่หน้าท้อง คือเราให้มีความรู้สึกทั่วถึงร่างกาย ลมหายใจ

เข้าก็ตาม ความรู้สึกสัมผัสที่ปลายจมูก แล้วก็ลงมาที่หน้าท้อง ลม

หายใจออกก็หน้าท้อง ปลายจมูก คือทั้งร่างกายให้มีการก�าหนดที่

กว้างขวางจะดีกว่า แทนที่จะก�าหนดในที่ที่แคบหน่อยแล้วก็ละเอียด

 อีกอย่างหนึ่งเราก็ใช้การบริกรรมพร้อมลมหายใจเข้าว่า พุท 

ลมหายใจออกว่า โธ คือมันเป็นสิ่งที่ให้มีงานท�า ช่วยให้มีงานท�าเวลา

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

๑๗ ธันวาคม ๒๕๔๙
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เราก�าหนด คือถ้าจิตใจนิ่งเกินไป หรือไม่มีงานท�าเพียงพอ มันก็

หลับ เราก็ให้มีงานท�า หรือลมหายใจเข้า คือท�าความรู้สึกของลม

เข้า เราก็ให้มีการส�านึกทั่วถึงร่างกายว่า แขนของเราเป็นยังไง สัน

หลังของเราเป็นยังไง เรานั่งเที่ยงตรงมั้ย เราเอียงซ้ายเอียงขวามั้ย 

เรามีความตึงเครียดภายในร่างกายมั้ย เราหย่อนจนเกินไปมั้ย ขา

ของเรารู้สึกยังไง คือให้สร้างความรู้สึกท่ัวถึงร่างกาย ใช้ร่างกาย

เป็นท่ีก�าหนด เพราะถ้าหากว่าเราปฏิบัติ เราต้องอาศัยทั้งกายทั้ง

ใจ ไม่ใช่ว่าเพียงก�าหนดที่ใจแล้วก็จะได้สงบ เหมือนเรานั่ง อาศัย

ร่างกาย เรามีร่างกาย เราก็ต้องก�าหนดที่กายด้วย ทั้งกายทั้งใจก็

ท�างานพร้อมกัน

 ถ้าหากว่าใจของเรายังไม่ละเอียดพอเราก็ต้องอาศัยร่างกาย 

ก็เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยเราในการภาวนาในการปฏิบัติ เวลาเรานั่งก็ให้

มีความรู้สึกทั่วถึง เราก็คอยทบทวนอยู่ตลอด ให้จิตของเรามีการ

สังเกต การพิจารณา การทบทวนว่ากายของเราเป็นอย่างไร เพราะ

ว่าการนั่งให้เท่ียงตรง ก็เป็นส่วนที่ช่วยให้มีก�าลัง ถ้าหากว่าเรานั่ง

แล้วก็ปล่อยร่างกายไปเลยมันก็หย่อน เดี๋ยวก็หมด หายไปเลย เราก็

นั่งให้เที่ยงตรง มันก็มีก�าลัง เราต้องใช้ก�าลังที่จะยกร่างกายของเรา

ขึ้นมา อย่างเราสังเกตดูพระพุทธรูป อาตมามั่นใจว่าพระพุทธรูปท่ี

เรากราบเราไหว้ คงนั่งเที่ยงตรง คงจะไม่มีพระพุทธรูปอย่างนี้ (พระ

อาจารย์ท�าท่าให้ดู) ใช่มั้ย มันไม่เป็นท่าของผู้ปฏิบัติ เวลาเรานั่ง 

เราก็ให้ร่างกายของเรานั่งให้เที่ยงตรง

 ท่ีว่าเที่ยงตรง แต่ว่ายังสบายอยู่ มันพอดีอยู่ ไม่ใช่ว่าเครียด

หรือตึงจนเกินไปหรือเกร็งตัว แต่เรานั่งให้สบาย นั่งให้เที่ยงตรง นั่ง

ให้พอดี มันสมดุล เวลาร่างกายของเราสมดุล คือจะมีก�าลังกายจะ

มีก�าลังใจ ความง่วงก็จะค่อยหมดไป คืออาศัยกายช่วยให้ใจสว่าง
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 บางครั้งเราก็เอาเรื่องอื่นมาก�าหนด บางครั้งเราเอาใจมา

ช่วย เช่น เราก�าหนดแสงสว่างภายในจิตใจของเรา เราก�าหนดให้

มันสว่าง ให้มันเบิกบาน บางทีเราก็หลับตาก็ได้ แต่เราก�าหนดแสง

สว่าง เช่นลมหายใจเข้ามันสว่าง มีความสว่างเข้ามาในร่างกายของ

เรา เข้ามาในจิตใจของเรา ลมหายใจออกมันก็มีความสว่างรอบตัว

เรา เราก�าหนด มันก็เป็นจินตนาการ มันเป็นการคิดนึก ใช้จิตใจ

ของเรา แต่ว่ามันช่วยให้มีก�าลังและช่วยให้มีความตื่นภายในจิตใจ

ของเรา การก�าหนดความสว่างก็เป็นอีกส่วนหนึ่งที่ช่วย

 หรือเรายกข้อธรรมะข้อใดข้อหนึ่งขึ้นมาทบทวน เช่น 

พระพุทธเจ้าสอนว่าความส�าเร็จในการภาวนาหรือในการฝึกจิตก็

อาศัยอิทธิบาท ๔ มันเป็นข้อธรรมะ เราก็ทบทวนข้อธรรมะที่เรา

เคยศึกษาที่เรารู้ เช่น เราทบทวนดูอิทธิบาท ๔ พื้นฐานของความ

ส�าเร็จ เราก็อยากส�าเร็จทุกคน แต่พระพุทธเจ้าสอนให้เราส�าเร็จยัง

ไง เราก็มาทบทวน คิดขึ้นมาในจิตใจว่า ท่านสอนอะไร มีใครรู้หรือ

เปล่า อิทธิบาท ๔ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา ฉันทะ คือ ความ

พอใจ มีความอยาก มีความปรารถนา มีความจงใจ อยากจะได้ความ

ส�าเร็จ อยากจะได้ประสบความส�าเร็จ วิริยะ คือ ความพากเพียร 

ถ้าหากว่าเราอยากจะมีความสงบ มันก็ต้องมีความพากเพียร ไม่ใช่

ว่านั่งปุ๊บมันจะสงบได้ มันก็ต้องมีความพากเพียร จิตตะ คือมัน

ก็ต้องอาศัยจิตที่มาท�างาน วิมังสา ก็ต้องมีการทบทวนใคร่ครวญ

พิจารณา อันนี้เป็นคุณธรรมที่ต้องอาศัยอยู่ ถ้าเราทบทวน จิตของ

เราท�างาน มันก็ไม่มีโอกาสที่จะง่วง ก็เป็นส่วนที่ช่วย

 อีกอย่างหนึ่งถ้าหากว่าง่วงจริงๆ ท�าอะไรก็ไม่เห็นหายง่วง

สักที ก็อย่าไปปล่อยให้นั่งง่วง ยืนขึ้นมาก็ได้ ยืนดูลมหายใจเข้าลม

หายใจออก ยืนท�ากรรมฐาน ท�าได้ หรือไปเดินจงกรม ท�าได้ คือบาง
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คนคิดว่ายังไงนั่งก็ต้องนั่ง แต่ถ้านั่งง่วง นั่งจิตใจสะลึมสะลือ จิตใจ

ไม่เบิกบาน คือนั่งเท่าไหร่ก็ ดูอย่างไก่มันก็นั่งฟักไข่เท่าไหร่ หลาย

ชั่วโมง แล้วไม่เห็นเกิดสมาธิเกิดปัญญาสักที ถ้านั่งไม่มีหลักการใน

ธรรมะมันก็จะไม่ได้ผลอะไร นั่งก็ได้นั่งละ แต่ว่าไก่ก็นั่ง เป็ดก็นั่ง 

หมาก็ยังนั่ง เราก็ไม่ได้แตกต่างจากสัตว์อื่นๆ เราเป็นสัตว์มนุษย์ 

แต่เรามีโอกาสที่จะปฏิบัติธรรม เราก็ท�าให้เป็นมนุษย์ที่มีธรรมะอยู่ 

มนุษย์ที่ฝึกฝนให้ได้มีสติปัญญา

 แต่ถ้าหากว่าลองแล้ว พระพุทธเจ้าอนุญาตให้กลับไปนอน 

ท่านสอน ท�าอย่างนี้ๆ ไม่ส�าเร็จ ก็ท�าอย่างนี้ๆ ก็ตามที่อาตมาแนะน�า 

แต่ถ้าหากว่าไม่ส�าเร็จอะไรสักอย่าง ก็กลับไปพัก

 แต่ว่าพักก็มีหลักการเหมือนกัน ไม่ใช่ว่ากลับไปปล่อยเลย 

เรานอนตะแคงขวาแล้วก็ตั้งสติไว้ เมื่อไรเราได้พักผ่อนหายง่วงหาย

เหนื่อยแล้วจะได้ลุกขึ้นภาวนาต่อ

ผู้ฟัง : ขณะปฏิบัติ เกิดเวทนากับร่างกายควรท�าอย่างไรดี ควร

อดทน หรือเปลี่ยนอิริยาบถเจ้าคะ

พระอาจารย์ : คือ มีเวทนาเวลานั่งสมาธิก็ต้องถือว่าเป็นเรื่อง

ธรรมดา ที่ว่าเวทนาคงก็ไม่ได้หมายถึงสุขเวทนา ก็คงจะหมายถึง

มีทุกข์ ทุกขเวทนา มันเจ็บมันปวด คือถ้าหากว่าเรามีทุกขเวทนา

มาครอบง�า พอได้มีเวทนาเกิดขึ้น ก็ต้องยอมพิจารณายอมดู ไม่ใช่

ว่าเจ็บปวดนิดๆ หน่อยๆ เราก็เกิดความอึดอัด อยากหนีอยากลุก 

อยากแก้ไขทันที มันเป็นเรื่องธรรมดาที่เราต้องเกิดความเข้าใจ

 พระพุทธเจ้าสอนว่า สิ่งที่ในสามัญลักษณะ คือ อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ซึ่งเป็นพื้นฐานของการเกิดปัญญา คือทุกอย่างมันมี
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สิ่งที่บัง ในสิ่งที่บังไม่ให้เราเห็นทุกข์อย่างแท้จริง ไม่ให้เราพ้นความ

ทุกข์ คือ เราเปลี่ยนอิริยาบถ นี่ก็เป็นสาเหตุ คล้ายๆ ว่าได้ความทุกข์ 

มีเวทนาเกิดขึ้น มีทุกขเวทนาก็ไม่ยอมดู ไม่ยอมศึกษาไม่ยอมสังเกต

อย่างใกล้ชิดอย่างถี่ถ้วน เลยไม่สามารถที่จะพ้นได้ ถ้ามีทุกขเวทนา

เกิดขึ้น เราก็ต้องคอยสังเกตคอยพิจารณาคอยดูไว้ก่อน

 แต่ถ้าหากว่านั่งไปสักระยะหนึ่ง คือโดยทั่วๆ ไป ถ้าเราไม่

หวั่นไหว ถ้าเรายินยอมที่จะดู มันก็ไม่ค่อยครอบง�าจิตใจเท่าไหร่ 

ก็เป็นเพียงแค่เป็นเวทนา มันเป็นความรู้สึก ถ้าเราไม่กลัวและไม่

เกลียดมัน มันไม่ท�าให้จิตใจของเราหวั่นไหวอะไร มันไม่ได้เป็นศัตรู

เรา แต่อันนั้นพูดถึงทั่วๆ ไป

 แต่ว่านานๆ ไป ทุกขเวทนามันก็เพิ่มขึ้นๆ ถ้าหากว่าจิตใจ

ของเราไม่ไหวแล้วจริงๆ แล้วก็เร่ิมเศร้าหมองเพราะทุกขเวทนา เราก็

ต้องตั้งสติไว้ คล้ายๆ ว่ารับรู้ และยอมรับว่าจิตใจของเราไม่สามารถ

ท่ีจะรับเวทนาอันนี้ได้ และเราก็ยอมเปลี่ยน ที่ว่ายอมเปล่ียนนั้นเราก็

ต้องตั้งสติไว้และค่อยเปลี่ยน จะเป็นการพลิกอย่างเดียวก็ได้ หรือจะ

ลุกจากการนั่งเป็นการยืนก็ได้ หรือจากการนั่งเป็นการเดินก็ได้ แต่

ว่าต้องค่อยๆ ท�า ประคับประคองสติตลอด จะเป็นส่วนที่ท�าให้เรา

เข้าใจในเวทนาและในจิตใจที่มีความอยาก มีความหวั่นไหวมีความ

ปรารถนาที่อยากจะได้ความสุข ไม่อยากจะได้ความทุกข์ ถ้าเรา

เข้าใจในตัวนี้ เราจะไม่ค่อยเป็นทาสของทั้งสุขเวทนาทั้งทุกขเวทนา 

เป็นเรื่องที่เราต้องยอมศึกษา เพราะว่าเราเปลี่ยนจากทุกขเวทนา

มันก็ไม่ใช่ว่าเราพ้นอะไรมากมาย

 เช่นเรานั่งแล้วเราเจ็บปวด เราก็ลุกขึ้นมายืน ยืนมันก็

ยืนสักพักหนึ่ง มันก็ปวดเหมือนกัน ไม่ใช่ว่ามันหาย มันเป็นของ

ที่อยู่ในร่างกายของเราตลอด หรือเราเดิน เดินมันก็ทุกข์เหมือน
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กัน นานๆ ไปมันก็ทุกข์เหมือนกัน มันหนีไม่พ้น มันเป็นส่วนที่เรา

จะคอยศึกษา คอยสังเกต คอยยอมรับว่า ทุกขเวทนาเป็นอย่างนี ้

สุขเวทนาเป็นอย่างนี้ จิตใจท่ีมีความอยากเพราะทุกขเวทนา สุข

เวทนา หรือเวทนาท่ีเป็นกลางๆ คือไม่ทุกข์ไม่สุข ปัญหาไม่ได้อยู่

ที่เวทนา ปัญหาอยู่ท่ีตัณหา ตัณหาคือความอยาก อยากได้หรือ

ไม่อยากได้ เป็นเหตุให้เร่ิมมีการวิพากษ์วิจารณ์ ตัวเวทนาเองมัน

ก็สักแต่ว่าเวทนา มันต้องมี

 ถ้าเราเกิดมายังไงก็ต้องมีเวทนา ไม่มีใครหนีให้พ้นได้ 

พระพุทธเจ้าก็ต้องมีเวทนา พระอรหันต์ทั้งหลายก็ต้องมีเวทนา 

ทั้งทุกข์ทั้งสุขทั้งเฉยๆ แต่ว่าผู้มีปัญญาหรือผู้ที่เป็นผู้ปฏิบัติฝึกหัด

ฝึกฝน จะต้องเป็นผู้สังเกตดูว่า จิตของเราเปลี่ยนแปลงอย่างไร 

เวลามีเวทนาเกิดขึ้น เพราะตัวนี้เป็นตัวที่ท�าให้เราทุกข์ ท�าให้เรา

อึดอัด ท�าให้เราตื่นเต้น ท�าให้เราวุ่นวาย ท�าให้เรามีความสบาย

หรือไม่สบาย มันขึ้นๆ ลงๆ ไม่ใช่เพราะเวทนา แต่ว่าเพราะการ

เคลื่อนไหวของจิตท่ีเกิดขึ้นโดยเวทนาเป็นเหตุ นี่มันเป็นคนละขั้น

ตอน ซึ่งผู้มีปัญญาจะต้องรู้จักแยกออก

ผู้ฟัง : เคยได้ยินว่านั่งสมาธิแล้วสงบ เห็นอย่างนั้นเห็นอย่างนี้ แต่

ไม่เคยได้ยินว่าเดินจงกรมแล้วสงบ อยากกราบเรียนพระอาจารย์ว่า 

เดินจงกรมแล้วสงบเป็นอย่างไร

พระอาจารย์ : เดินจงกรม แล้วได้เกิดความสงบ มี ไม่ใช่ว่าไม่มี 

เดินจงกรมแล้วเกิดการหลุดพ้นก็ยังมี คือทุกอิริยาบถ จะยืน จะเดิน 

จะนั่ง จะนอน ก็สามารถที่จะเกิดสมาธิ สามารถที่จะเกิดปัญญาได้

ทั้งนั้น และการเดินจงกรมยิ่งโดยเฉพาะในสายวัดป่ามักจะให้ความ
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ส�าคัญกับการเดินจงกรม หลวงพ่อชาก็ดี หรือสายของหลวงปู่มั่นก็ดี 

สายวัดป่าก็มักจะให้ความส�าคัญกับการเดินจงกรม คือ ดูง่ายๆ ถ้า

เราไปเยี่ยมวัดป่าที่ไหน หรือยกตัวอย่างวัดป่าอภัยคีรีของอาตมาเอง 

เวลาสร้างกุฏิ ไม่ใช่เพียงแต่สร้างกุฏิ ถ้าจะเรียกว่ากุฏิสร้างเสร็จ 

ต้องมีที่เดินจงกรมพร้อม คือถ้าหากว่ายังไม่มีที่เดินจงกรม คล้ายๆ 

ว่ากุฏิยังสร้างไม่เสร็จ มันยังไม่บริบูรณ์ ยังไม่สมบูรณ์ การที่มีที่เดิน

จงกรม เราก็ให้ความส�าคัญ แล้วหลวงพ่อชาท่านก็จะท�าอย่างนั้น

 มีอยู่ครั้งหนึ่ง ท่านไปเดินตรวจดูภายในวัด แล้วท่านก็มา

ตักเตือน มาว่าพระ ท่านก็พูดในลักษณะว่าเดี๋ยวนี้การปฏิบัติของ

เราค่อนข้างจะย่อหย่อน ดูแล้วมีความละเลยในการปฏิบัติ เครื่อง

วัดของท่านคืออะไร คือเดินไปดูเห็นทางเดินจงกรมของบางองค์ไม่

ได้กวาดไม่ได้เดินประจ�า บางทีไม่มีรอยของพระที่เดินจงกรม ไม่มี

รอยมนุษย์เลย มีแต่รอยหมา ท่านไปว่าพระ ยกประเด็นขึ้นมา ท่าน

จะดูพระขยันหรือไม่ขยัน คือถ้าหากว่าไม่เดินจงกรมก็ถือว่าไม่ขยัน 

ไม่ใช่ว่าก�าลังปฏิบัติอย่างถูกต้อง การเดินจงกรมจึงเป็นเรื่องส�าคัญ

 แม้แต่พระพุทธเจ้าเอง เวลาท่านพูดถึงอานิสงส์ของการเดิน

จงกรม คืออย่างหน่ึงก็สร้างขันติความอดทน อีกอย่างหนึ่งก็สร้าง

ความเคยชินกับการเดิน ซึ่งช่วยในการออกก�าลังกาย และท�าให้

เวลาจ�าเป็นต้องเดินทางไกลก็จะไม่เหนื่อยและไม่เกิดปัญหาอะไรขึ้น

 แต่อีกประเด็นหนึ่งที่ท่านยกข้ึนมา คือ สมาธิที่เกิดจากการ

เดินจงกรม จะเป็นสมาธิที่มั่นคง นั่นเป็นประเด็นที่พระพุทธเจ้า

ระบุไว้ในพระสูตร ความสงบที่เกิดจากการเดินจงกรมมี แต่ก็คนละ

ลักษณะของการนั่ง เพราะต้องมีการเดินไปเดินมา แต่เราเดินไปเดิน

มา ตัวที่ส�าคัญคือตั้งสติไว้ เวลาสติต่อเนื่องจิตสงบ จิตมีผู้รู้อย่างไม่
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ขาดสาย จิตสงบ เพราะว่าบางครั้งเวลาเราวัดความสงบ เรามักจะ

วัดโดยอารมณ์แทนที่จะวัดโดยสภาพของจิต นี้มันเป็นเรื่องที่ต้อง

คิด เช่น เราอยู่ในสถานที่ที่สงบพอสมควร ไม่ได้มีอะไรมารบกวน 

ก็พอจะได้มีอารมณ์ที่ไม่ถูกกระทบ อารมณ์ก็ค่อนข้างจะสงบ แต่

อารมณ์ก็สามารถท่ีจะเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว แต่ว่าสภาพของ

จิตที่มีสติที่ต่อเนื่อง และสติที่คุ้มครองจิตไว้ สภาพของจิตนั้น จะ

เป็นสภาพที่มีผู้รู้ติดตามอยู่ตลอด จะมีอารมณ์คือมีการกระทบจาก

ภายนอก สภาพของจิตจะยังมั่นคงและเบิกบานอยู่ เพราะมีสติต่อ

เนื่อง เลยจะมีความสงบ ถึงจะมีการเปลี่ยนแปลงของสัมผัส จะ

ได้ยินอะไรได้เห็นอะไรมันก็คือความสงบ ก็จะคอย…คือมันเป็นคู่

กับจิต มันทั้งสภาพทั้งอารมณ์ แต่ถ้าเราอาศัยเฉพาะอารมณ์ของ

ความสงบ มันยังไม่แน่หรอก เดี๋ยวเปลี่ยนแปลงไปง่าย ความสงบ

ที่เกิดจากการเดินค่อนข้างจะมั่นคง

 แต่ละองค์ แต่ละคน จะมีความถนัดคนละด้าน อย่างที่เป็น

ตัวอย่าง ที่ค่อนข้างจะชัดเจน อย่างหลวงปู่ขาว ท่านสิ้นไปแล้วล่ะ 

แต่ก่อนท่านอยู่ท่ีวัดถ�้ากลองเพล จังหวัดอุดรฯ ปฏิปทาของท่าน 

คือ ท่านจะเดินจงกรมเยอะ ฉันเสร็จท่านก็จะเดินจงกรม ก็ราวสัก 

๓ ชั่วโมง จึงไปพักผ่อนกลางวัน พักผ่อนกลางวันสักหน่อย ท่านก็

ออกไปเดินจงกรมอีกสัก ๓ ชั่วโมง แล้วก็เริ่มเย็น ท่านก็ไปกวาด

ลานวัด สรงน�้า ฉันน�้าปานะ แล้วก็เดินจงกรมอีกสัก ๓ ชั่วโมง

จึงจะนั่งสมาธิ ท่านถนัดในการเดินจงกรม และขยัน ก็เป็นพระที่

หลวงปู่มั่นเองท่านก็ยกย่องสรรเสริญว่า ท่านได้ประสบความส�าเร็จ

ในการปฏิบัติ ท่านหมดกิเลสตั้งนานแล้ว อันนั้นก็สงบ
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ผู้ฟัง : การนั่งสมาธิ ช่วงที่ลมหายใจอ่อนลง สติมักจะหลุด แล้ว

มีความคิดต่างๆ เกิดขึ้นมากมายหลายเร่ืองราวไม่รู ้สิ้นสุด จะท�า

อย่างไรเพื่อประคองสติไว้ให้ได้

พระอาจารย์ : เราต้องให้ความสนใจกับความรู้สึกของลมหายใจ

เข้า ลมหายใจออก เราต้องมีความสนใจกับสภาพของจิต คือเรามุ่ง

ที่จะได้ความสงบความอ่อนโยน พอเราเริ่มจะได้ก็มักจะเกิดความตื่น

เต้น และมันก็ปรุง เพราะว่าก�าลังจะได้สิ่งที่ปรารถนา คือมันคิดใน

แง่ เออ มันอยากได้ มันอยากให้เป็นอย่างนี้ มันคิดนอกออกจาก

ประสบการณ์ในขณะปัจจุบัน เราต้องกลับมาที่ขณะปัจจุบันจริงๆ 

ความรู้สึกของร่างกายเป็นยังไง ความรู้สึกของลมหายใจเข้า ลม

หายใจออกเป็นยังไง สภาพจิตใจเป็นยังไง เราก็คอยก�าหนดแล้วก็

ปล่อย ก�าหนดแล้วก็ปล่อย แทนที่จะต้ังความหวัง ตั้งความปรารถนา

ว่าจะได้ความสงบอย่างนี้ พอได้อ่อนโยนสักหน่อยหนึ่ง และเริ่มจะ

มีความเบาขึ้นมา มันก็ตื่นเต้น เพราะว่าก�าลังจะได้สิ่งที่ตัวเองอยาก 

ปัญหาคือความอยาก

 มีโยมคนหนึ่ง เขาถามหลวงพ่อชา เวลานั่งสมาธิแต่ละครั้งๆ 

พอเริ่มสงบ มันไม่ค่อยสงบจริงๆ สักที มันมีการคิดการนึกเกิดขึ้นมา 

อยากให้มันสงบก็ไม่สงบสักทีละ หลวงพ่อชาท่านตอบสั้นๆ “อยาก

ก็บ่ได้กินแล้วล่ะ” อยากก็ไม่ได้กิน คือมีความอยากเมื่อไหร่ก็ไม่ได้

กินอะไรแล้ว คืออยากก็ไม่ได้ประสบความส�าเร็จ อยากที่จะได้ก็ไม่

ได้ตามที่เราปรารถนานั้น ปัญหาอยู่ท่ีความอยาก เราต้องท�าโดย

ความพอใจ แต่อย่าให้เป็นเร่ืองความอยาก เราก็ท�าในปัจจุบันนี้ 

เราฝึกให้มีสติในเวลานี้ ฝึกให้มีการรู้เท่าทันอารมณ์ในเวลานี้ อย่า
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ไปตั้งความหวังจนเกินไป อย่าไปตั้งกฎเกณฑ์อะไรมากเกินไป เด๋ียว

มันจะไม่ได้กิน

ผู้ฟัง : ท�าอย่างไรเราจะมีจิตที่ให้ความเมตตากับทุกคนได้ ไม่ใช่

เฉพาะบุคคลที่เราชอบ แต่รวมไปถึงบุคคลที่เราไม่ชอบและไม่ถูก

ชะตาด้วย จะท�ายังไง

พระอาจารย์ : การที่จะได้มีเมตตาจิต อย่างหนึ่งเราต้องเห็นคุณค่า

ของการมีเมตตา เพราะถ้าเราไม่เห็นคุณค่าของการมีเมตตาคือความ

เอื้ออารี มีความเอื้อเฟื้อต่อทั้งตัวเองก็ดี ทั้งสรรพสัตว์ทั้งหลายก็ดี 

มันก็ยากที่จะเกิดขึ้น เราต้องเห็นคุณค่าเสียก่อน เราต้องเห็นโทษ

ในการไม่มี เพราะเวลาที่จิตใจของเราปราศจากเมตตา คือเวลาเรา

มีความขัดเคืองก็ดี มีความไม่พอใจก็ดี มีแรงโทสะก็ดี หรือแม้แต่

ความหงุดหงิดร�าคาญก็ดี คือจิตใจของเรามันอึดอัด มันคับแคบ

หน่อยหนึ่ง แต่ถ้าเรามีเมตตา จิตของเรามันกว้างขวาง มันเทียบ

กันไม่ได้ มีอะไรเราก็ไม่หวั่นไหว เพราะว่าจิตใจของเรามันมีความ

กว้างขวาง รับอะไรได้โดยไม่หวั่นไหว และไม่ดูถูก เราก็ไม่ร�าคาญ

กับอะไร แต่ถ้าจิตของเรามันเหลือหน่อยเดียว เด๋ียวก็ร�าคาญ เดี๋ยว

ก็อึดอัด เด๋ียวก็รู้สึกเศร้าหมอง ดูแล้วมันก็มีโทษจริงๆ เราเห็นคุณ

เห็นประโยชน์ในการฝึกให้มีเมตตาจิต

 เราเห็นว่าการมีเมตตาจิต ก็เป็นส่วนท่ีมีคุณค่ามาก เราก็

ต้องให้ก�าลังใจกับตัวเองที่จะท�าเมตตาจิตขึ้นมา พระพุทธเจ้าเห็น

ความส�าคัญของการมีเมตตาขนาดที่ว่า พระพุทธเจ้าบอกว่า ถ้า

หากว่าโจรมาจับเรา และก็เอาเลื่อย และก็ก�าลังจะเลื่อยขาเลื่อย
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แขน เราทิ้งเมตตาจิตเกิดโทสะ เกิดความไม่พอใจ มันก็ไม่เป็นศิษย์

ของท่าน อันนี้สุดโต่งจริงๆ นะ เรื่องท�ายาก แต่ว่าเป็นเร่ืองที่น่า

คิด เพราะว่าคือท่านให้ความส�าคัญกับเมตตาจิตอย่างมาก คือถ้า

ผู้มีเมตตาและก�าลังจะรักษาธรรมะของท่านไว้ เวลาไหนที่เราเกิด

ความไม่พอใจ เกิดความร�าคาญ เกิดความหงุดหงิด เกิดโทสะขึ้น

มา เกิดความจองเวรขึ้นมา เราก็ไม่ได้อยู่กับธรรมะของพระพุทธเจ้า

เลย ก็เป็นเรื่องที่น่าสงสารตัวเอง น่าสงสารว่า เออ เราก็ได้เกิดมา

พบพุทธศาสนา มีโอกาสที่จะปฏิบัติตามค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า

และเราไม่เอา เหมือนกับเราไปแลกของเน่ากับของดี เรามีของดี 

เราไปแลกเอาของเน่าแทน ก็เป็นเรื่องน่าเสียดาย เราก็ต้องให้ก�าลัง

ใจกับตัวเอง เมตตา พระพุทธเจ้าให้คุณค่ามาก

ผู้ฟัง : การที่ห้ามอ่านเขียนหนังสือ หรือจากการจดบันทึกประจ�า

วันในขณะปฏิบัติธรรม เพราะอะไร

พระอาจารย์ : คือโดยปกติ เช่นการอ่าน ถ้าหากว่าไม่ได้เป็นเรื่อง

ของธรรมะจริงๆ คือเรามีเวลาน้อย ก็อยากให้เวลาเฉพาะกับการ

ภาวนาการปฏิบัติ เพราะว่าจิตของเรามันชอบหาเรื่อง มันจะเกงาน 

เรามีงานท�าแล้วเราก็หนี แทนที่จะฝึกให้มีสติ ฝึกให้มีปัญญา ฝึก

ให้เรามีความสงบ เราก็ไปอ่านเรื่องอื่นให้จิตมีอะไรท�า ที่ไม่ต้อง

ไปเกี่ยวข้องกับตัวเอง เราก็กลับมาศึกษาภายในตัวเราเองจะดีกว่า

 เพราะแม้แต่การเขียน เราจะเขียนเรื่องอะไร มันมักจะเพื่อ

เล่าให้คนอื่นฟังหรือส�าหรับตัวเราเองในอนาคตโน้น เราก็ไม่ได้กลับ

มาดูตัวเองและจิตใจในเวลาน้ี ในปัจจุบันนี้ เลยเป็นส่วนช่วยให้เรา

อยู่ในการปฏิบัติในการภาวนา ในการประคับประคองสติและปัญญา
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ไว้อย่างต่อเนื่อง เพราะว่าที่จริง ๗ วันก็แป๊บเดียว ไม่นาน อย่าง

วันนี้เราจะยังรู้สึกว่า โอ้ มันอีกนาน จะรอดหรือเปล่าหนอ ๗ วันนี่ 

แต่ว่าใกล้ถึงเวลาจะออกหรือเวลาออกแล้ว แหม แป๊บเดียว หมด

แล้ว เพิ่งก�าลังจะเริ่มสงบ เสียดาย ๗ วันมันหมดแล้ว ทุกสิ่งทุก

อย่างที่ช่วยให้เราประคับประคองในการฝึกสติ ก็เป็นสิ่งที่เป็นการ

สนับสนุนการปฏิบัติการภาวนาของเรา

ผู้ฟัง : การที่เราต้องกินยาคลายเครียดหรือยานอนหลับ จะถือว่า

ผิดศีลข้อเสพของมึนเมาหรือไม่

พระอาจารย์ : มันต้องดูกรณี มันเรื่องเป็นยา เพราะว่าบางคน

ก็เลยจากการเป็นยา มันกลายเป็นเรื่องติด แล้วก็น่าเป็นห่วง 

ยาคลายเครียดก็ดี ยาส�าหรับนอนหลับก็ดี บางครั้งต้องอาศัยอยู่ก็

จริง เพราะเรายังไม่สามารถรับสถานการณ์ได้หรือแก้ไขโดยอาศัย

ตัวเองก่อน แต่ว่านานๆ ไป คือฤทธิ์ของยามันก็มักจะให้เราติด

อยู่แล้ว และมันก็เป็นส่วนที่เราก็ต้องคอยสังเกต แล้วคอยหาทาง

ที่จะรู้สาเหตุ เอ๊ะ ท�าไมเรามีความเครียด ท�าไมเรานอนหลับไม่

ได้ เราแบกอารมณ์อะไรไว้บ้าง เราทุกข์เรื่องอะไรบ้าง เรามีความ

เศร้าหมอง เรามีความเครียดเพราะอะไร บางครั้งมันทุกข์จนเกิน

ไป เราต้องอาศัยก็จริงอยู่ แต่ว่านานๆ ไปเราต้องเป็นผู้แก้ที่สาเหตุ

ที่แท้จริง ไม่ใช่แก้เฉพาะอาการ เพราะตราบใดท่ียังไม่เจาะเข้าไป

หาสาเหตุจริงๆ มันก็อยู่ในใจของเรา มันก็ยังไม่หาย หรือบางทีมัน

หายพักหนึ่ง แต่มันก็กลับมาง่าย เพราะว่าเรายังไม่ได้ศึกษาและยัง

ไม่เข้าใจชัดเจนเท่าที่ควร
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ผู้ฟัง : ในขณะนั่งสมาธิ ถ้าเกิดปวดศีรษะมากๆ ขึ้นมา สมควรจะ

รับประทานยาหรือไม่

พระอาจารย์ : มันก็ต้องดูบางคน บางคนก็ปวดมากทีเดียว พูด

ส�าหรับท่ัวๆ ไป ถ้าเป็นอย่างมากๆ บางทีก็ต้องอาศัยอยู่ แต่ว่าพูด

ทั่วๆ ไป ถ้าปวดศีรษะแล้ว อย่างหนึ่งก็ต้องดูที่สาเหตุอีกเหมือนกัน 

ถ้ายอมดู เพราะว่าบางครั้งปวดศีรษะ มันเกิดจากอะไร พูดถึงโดย

มากมันก็เกิดจากความเครียด ความเครียดมันเกิดจากอะไร เราก็

ต้องคอยดู การอุ้มและเก็บความเครียด เราท�ามากน้อยแค่ไหนจึง

ได้เกิดการปวดหัว หรือมันเป็นอีกส่วนหนึ่ง สาเหตุของการเกิดการ

ปวดหัว บางครั้งมันก็เกิดจากความผิดปกติของร่างกาย

 ยกตัวอย่างง่ายๆ อาตมาเองสัก ๓-๔ ปีที่แล้ว ก็จะมีอาการ

ปวดหัวอยู่เรื่อย เราไปหาหมอ ไม่ใช่หมอแผนปัจจุบัน หมอแมะ 

แล้วเขาบอกเราฉันน�้าไม่พอ น�้าธรรมดาๆ พอฉันน�้าเพิ่มขึ้น หาย 

ก็แปลกดีเหมือนกัน บางคร้ังเราไม่สังเกตความสมดุลของร่างกาย 

เราก็ต้องคอยพิจารณาคอยดู หรืออาศัยผู้อื่นช่วย แต่ถ้าหากว่ามันมี

อาการยังไงมันก็ต้องมีสาเหตุ ไม่ใช่ว่ามันไม่มีสาเหตุ เราก็ต้องยอม

ศึกษาดู การสังเกตจะเป็นเรื่องอารมณ์ก็ดี หรือร่างกายของเราเอง

ก็ดี เราก็ต้องคอยแก้ไข ถ้าเราสังเกตอย่างดีแล้ว พูดถึงทั่วๆ ไปก็

ไม่ค่อยจ�าเป็นต้องทานยาเท่าไหร่ แต่มีบางคนที่เรื้อรัง บางครั้งก็

จ�าเป็นเหมือนกัน และบางครั้งก็หาสาเหตุไม่เจอ

 อย่างอาตมารู้จักพระองค์หนึ่ง เป็นโรคปวดหัวประจ�า ไปหา

หมอที่ไหนก็หาสาเหตุไม่เจอ ท่านเองก็ดูๆ ก็ไม่แน่ใจนะ แต่ไม่น่า

จะเป็นคนมีความเครียดประจ�า แต่ท่านค่อนข้างจะเป็นนักปราชญ์ 

ท�างานก็หนักเหมือนกัน แต่ดูๆ ไม่ใช่ปวดนิดๆ หน่อยๆ ปวดขนาด
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ท�างานไม่ได้เลย บางครั้งในท่ีสุดเราก็โยนว่า มันกระทบ มีร่างกาย

กระทบ เราก็ดูแค่นี้เราก็คอยประคับประคองเท่าที่จะท�าได้

 พระพุทธเจ้าเวลาท่านยกปัจจัย ๔ ส�าหรับพระ มันก็ไม่ใช่

เฉพาะนักบวช ส�าหรับญาติโยมก็เช่นเดียวกัน เสื้อผ้า อาหารการกิน 

ที่พักอาศัย ยารักษาโรค ถ้ามีโรคและมียาที่จะทานได้ พระพุทธเจ้า

ก็ไม่ได้ห้ามหรอก แต่ขอให้เราเป็นคนที่ศึกษาและยอมสังเกตเพื่อให้

เราอิสระที่สุด เราไปไหนไม่ต้องแบกอะไรมากนัก จะเป็นอาหาร

ก็ดี บางครั้งพระไปธุดงค์ โอ๊ย พะรุงพะรังมาก แบกอะไรไว้เยอะ 

ไปธุดงค์ยังต้องเอาหมอนไปด้วย เอาครกไปด้วย คล้ายๆ ว่าห่วง

ไปทุกอย่าง ยาเป็นถุงๆ อย่างนี้แหละมันล�าบาก เราท�าให้เราง่าย

ที่สุดๆๆ เรามีความรู้เรื่องเข้าใจ ทั้งจิตใจทั้งชีวิต มันก็ง่ายขึ้น มัน

ปลอดโปร่ง มันเบา

ผู้ฟัง : ขณะเดินจงกรม ควรบริกรรมว่าพุทโธหรือไม่ และควรเดิน

ช้าๆ หรือไม่ และจ�านวนก้าวที่เหมาะสม

พระอาจารย์ : การเดินจงกรมจะใช้พุทโธก็ได้ ไม่ใช้ก็ได้ เหมือน

กับเวลานั่งสมาธิดูลมหายใจเข้าลมหายใจออก จะก�าหนดพุทโธก็ได้

ไม่ก�าหนดก็ได้ แต่ว่าขอให้ตั้งสติไว้ ถ้าพุทโธช่วยให้เรามีสติอยู่ ใช้

ไปเหอะ ถ้าหากว่าพุทโธก็รู้สึกว่าไม่ได้ช่วย บางทีมันท�าให้จิตของ

เรามีการคิดนึกเกิดขึ้นก็ได้ เราก็เว้นไว้ก่อน แต่ว่าให้มีการตั้งสติ

ไว้ที่การเคลื่อนไหวของร่างกายกับการสัมผัสที่เท้า การสัมผัสของ

ร่างกาย ตัวการก�าหนดการตั้งสติจึงเป็นเกณฑ์ จะเดินช้า จะเดิน

เร็ว ก็ต้องอาศัยสติเป็นเกณฑ์ ถ้าเราเดินช้า มันก็ได้ เดินเร็ว ได้ 

คือมันไม่อยู่ที่วิธีการ มันอยู่ที่ว่าเรามีสติอยู่ในปัจจุบัน สิ่งที่เราท�า
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 แต่ที่เรามักจะสอน คือเราเดินก็เดินช้าๆ คือว่าช้ากว่าปกติ

สักหน่อย แต่ไม่ช้าจนเกินไป เราก็ก้าวประมาณ ๑๕-๒๕ ก้าว แล้ว

แต่สถานที่ ถ้า ๑๕-๒๐ ก้าว เราก็เดินช้าๆ หน่อย เพราะว่าสถาน

ท่ีจ�ากัด ถ้า ๒๕-๓๐ ก้าว เราก็เดินเร็วขึ้นสักหน่อย เพราะเรามี

สถานท่ีที่เกื้อกูล เราก็ดูสถานท่ี

 แต่ยังไงก็ควรจะเดินช้ากว่าปกติสักหน่อย เพราะว่าเราเดิน

อย่างปกติ เดินไปเดินมาเหมือนกับปกติ จิตมันก็คิดนึกเหมือนกับ

ปกติ เราท�าให้มันช้าลงสักหน่อย เพื่อเราทันความรู้สึก ทันความ

คิดนึก เพื่อไม่ให้จิตมันออกไปเร็วจนเกินไป เลยเป็นส่วนหนึ่งของ

การเดินที่เราก็ต้องคอยสังเกต สถานที่ วิธีการ ไม่ใช่ว่ามีวิธีการท่ี

ถูกที่สุด แล้ววิธีอื่นใช้ไม่ได้ แต่ว่าขอให้เราเดิน ให้เราเคลื่อนไหว

อย่างผู้มีสติ อย่างนี้มันก็เพียงพอแล้ว

ผู้ฟัง : ขอกลับเข้าไปค�าถามแรก พระอาจารย์ช่วยอธิบายทบทวน

วิธีการเดินจงกรม นั่งสมาธิ รวมถึงการเจริญสติในขณะรับประทาน

อาหาร หรือแม้กระทั่งการอยู่ในห้องนอนอีกครั้งหนึ่งครับ

พระอาจารย์ : ในสติปัฏฐานสูตรที่พระพุทธเจ้าสอน ซึ่งเป็นหลัก

ของการฝึกจิตหรือการภาวนา ในพระพุทธศาสนา พระพุทธเจ้า

จะสอนให้เรามีสติทุกอิริยาบถ ไม่ว่าจะยืน จะเดิน จะนั่ง จะนอน 

ไม่ว่าจะก้าวหน้าถอยหลัง จะพูดคุย จะรับประทานอาหาร แม้จะ

เข้าห้องน�้า ทุกอย่างเราอาศัยการฝึกให้มีสติอยู่ ยิ่งโดยเฉพาะใน

เวลาที่เราเข้ามาสถานที่อย่างนี้ เราก็ควรท่ีจะถือโอกาสให้เราฝึก

สติอย่างสม�่าเสมอ เวลาเราเดิน ที่จริงอาตมาเดินให้ดูสักหน่อยก็ดี



31ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

 เวลาเราลุกขึ้น เราก็พยายามให้มีสติอยู่ พอเราถึงท่ีที่เรา

เริ่มต้นของการเดิน เราก็ประคับประคองร่างกาย แล้วก็เอามือไว้

ข้างหน้าเราอย่างนี้ สังเกตดูร่างกายของเราว่าเราเครียดมั้ย เราตึง

มั้ย เพราะว่าบางครั้งเราจะเดินจงกรม มันก็ยังเครียดอยู่ แต่เราก็

ต้องปล่อยร่างกายให้สบาย ปล่อยไว้ เรายกขาขึ้นมา เราก็ให้รู้จัก

การยก ให้รู้จักการเคลื่อน ให้รู้จักการสัมผัส ให้รู้จักการเคลื่อนไหว

ข้างหน้า และยกขึ้นมาอย่างนี้ เราก็รู้การเคลื่อนไหว เราก็รู้ เรา

ก็สัมผัสที่เท้าของเรา เราไม่ตึงไม่เครียด เราอยู่สบาย เราสัมผัส

ร่างกายเรา อยู่กับการเคลื่อนไหว ใจของเราก็จะคอยสังเกตการ

สัมผัส เวลาใจของเราคอยสังเกตการสัมผัส นี่คือการตั้งสติ เราก็

เดินช้ากว่าปกติ แต่ว่าแต่ละคนบางทีเราก็เคยฝึก มันก็มีหลายวิธี

ของการเดิน อย่างท่ีอาตมาพูดเมื่อตะกี้ ไม่ใช่ว่าเรามีวิธีที่ถูกที่สุด 

แล้ววิธีอื่นใช้ไม่ได้ แต่เราก็คอยดูว่าตัวเราเองจะถนัดยังไง และวิธี

ไหนที่ช่วยให้เรามีสติ เพราะบางทีก็เดินช้าๆ ช้ามากเลย กว่าจะ

ได้ยกข้ึนมา กว่าจะได้เคลื่อน มันก�าหนดทุกขณะของการเดินหรือ

การยก การก้าว มันก็ใช้ได้ถ้ามีสติ ถ้าเราเดิน แม้จะเดินเร็วสักนิด

ก็ยังได้ ถ้ามีสติ

 ยกตัวอย่างง่ายๆ หลวงพ่อชาเวลาท่านสอนเรื่องการเดิน

จงกรม ท่านจะสอนให้เดินช้าๆ หน่อย ช้ากว่าปกติ แต่เวลาท่าน

เดินจงกรม ท่านจะเดินเร็ว เลยพระถาม เอ๊ ท�าไมเป็นอย่างนี้ สอน

อย่างหนึ่ง ท�าอีกอย่างหนึ่ง หลวงพ่อพูด โดยทั่วๆ ไป จ�าเป็นต้อง

อาศัยการเดินช้าหน่อย เพราะว่าช่วยให้จิตใจมีสติเท่าทันอารมณ์ แต่

ท่านพูด ส�าหรับเราเอง สติก็ค่อนข้างจะดีแล้ว เรามักจะนั่งรับแขก

และท�าอะไรเยอะแยะ นั่งนาน มีโอกาสเดินจงกรม เราก็อยากเดิน
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เร็ว มันรู้สึกว่ากระปร้ีกระเปร่า สบาย แล้วจิตมันก็เบิกบานดี มันก็

ต้องแล้วแต่กรณี แล้วแต่บุคคล เราก็ต้องดู แต่สังเกตดู เช่น เราอยู่

ในสถานที่ปฏิบัติ ถ้าเรามีที่เดินจงกรม คนอื่นเขาก�าลังเดินช้า แล้ว

ก็มีคนหนึ่งเดินเร็ว พึ่บพั่บๆๆ มันจะเป็นการรบกวนคนอื่น คือเรา

ก็ต้องสังเกตดูรอบตัวเรา ถ้าเป็นการรบกวน คือมันต้องสอดคล้อง

กับคนอื่น ไม่ให้เป็นการกระทบอารมณ์ของผู้อื่นด้วย จึงจะดี ต้อง

คอยสังเกต

 เวลาเราถึงปลายทาง เราก็หยุด แล้วก็รู้ว่า เออ มันถึงเวลา

หยุด เราก็ตั้งสติไว้ เลี้ยวกลับ แล้วก็ตั้งสติไว้ เออ เราจะเดินกลับ 

คือ รู้ตัวตลอด เพราะบางคร้ังเราเดินกลับไปกลับมา จิตมันก็คิด

กลับไปกลับมาเหมือนกัน มันไม่หยุด ในการที่หยุดในปลายทางมัน

เป็นโอกาสที่จะหยุดและสังเกตจิตอยู่ในปัจจุบันนี้ม้ัย จิตอยู่กับการ

เดินจงกรมมั้ย จิตอยู่ในสิ่งท่ีเราควรสังเกต ควรพิจารณามั้ย คือ

ร่างกายหยุด เพราะมันถึงสุดทาง แต่เป็นโอกาสที่จะดูว่าจิตของเรา

หยุดด้วยหรือเปล่า ถ้าเราตั้งสติใหม่ แล้วก็ค่อยเริ่มเดินกลับ มันก็

เท่านี้การเดินจงกรม ก็กลับไปกลับมา เป็นโอกาสที่ฝึกสติตั้งสติไว้

 การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม คือเราต้องเข้าใจว่าเราก�าลังฝึก

ให้เรามีผู้รู้ไว้ในใจของเรา นี่เป็นแก่นของการปฏิบัติของการภาวนา 

การยกผู้รู้เข้ามาสู่จิตใจ จะนั่งสมาธิ จะเดินจงกรม จะท�าวัตรสวด

มนต์ เดี๋ยวสักพักหนึ่งเราท�าวัตรสวดมนต์ เราก็ตั้งผู้รู้ ตั้งผู้รู้อยู่ที่ท่า

น่ังของเรา เวลาเรากราบ หรือเรานั่งคุกเข่าข้ึน เราตั้งผู้รู ้ไว้ ตั้งสติ

ไว้ที่ร่างกายของเรา เราสวดมนต์เปล่งวาจา เราก็ตั้งสติไว้ เราต้ังสติ

ไว้ที่ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ตั้งสติไว้ที่เสียงของเรา การสวด

มนต์เป็นโอกาสท่ีฝึกสติเช่นเดียวกัน ส่วนหน่ึงของการสวดมนต์ คือ 

โดยปกติบางทีคนสวดมนต์คืออาศัยการออกเสียง แต่ว่าการสวดมนต์ 
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คนที่สวดมนต์เก่ง ไม่จ�าเป็นต้องอาศัยการออกเสียงมาก อาศัยการ

ใช้หูมาก ต้องใช้หูว่าคนรอบตัวเราเสียงจังหวะเป็นยังไง เสียงสูง

เสียงต�่าเป็นยังไง บางครั้งเวลามีการสวด คนทุ่มเทในการสวดออก

เสียง แต่ว่ามันไม่ถูกจังหวะกับเพ่ือน มันไม่ถูกเสียงกับเพื่อน อย่าง

นี้ก็ล�าบาก ไม่ค่อยไพเราะเพราะพริ้งเลย ก็ไม่สงบ

 แต่ถ้าเราสวดพร้อมๆ กัน เสียงเข้ากัน มันก็เป็นส่วนที่ได้

รับความสงบ และได้รับความอิ่มเอิบพร้อมกัน ระลึกถึงพระพุทธ 

พระธรรม พระสงฆ์พร้อมๆ กันเลย ก็เป็นสุข มันมีก�าลังใจเกิดขึ้น

เพราะการสวดมนต์ เลยเป็นการปฏิบัติเป็นการภาวนาอีกแบบหนึ่ง 

ช่วยให้จิตสงบได้

ผู้ฟัง : เชิญทุกท่านกราบขอบพระคุณท่านอาจารย์ค่ะ



การนั่งสมาธิ การเดินจงกรม

คือเราต้องเข้าใจว่า

เราก�าลังฝึกให้เรามีผู้รู้ไว้ในใจของเรา

น่ีเป็นแก่นของการปฏิบัติของการภาวนา

สมาธิท่ีเกิดจากการเดินจงกรม

จะเป็นสมาธิที่มั่นคง

ตัวที่ส�าคัญคือตั้งสติไว้

เวลาสติต่อเนื่องจิตสงบ

จิตมีผู้รู ้อย่างไม่ขาดสาย จิตสงบ

สภาพของจิตที่มีสติท่ีต่อเนื่อง

และสติที่คุ้มครองจิตไว้

สภาพของจิตนั้น

จะเป็นสภาพที่มีผู้รู้ติดตามอยู่ตลอด
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 เวลาจิตใจมีนิวรณ์ ท่านเปรียบเทียบเหมือนกับล�าธารหรือ

ห้วยน�้าที่ลงมาจากภูเขา แต่ว่ามันลงมาจากภูเขามันก็ลงมาอย่าง

เชี่ยวอย่างเร็ว แต่ว่ามันมีห้วยน้อยๆ หรือมีที่ที่จะระบายน�้าออก

ข้างๆ มันระบายออกเรื่อยๆ เลยมันก็ไม่ค่อยแรง เพราะมันระบาย

ออก กระแสน�้ามันจะระบายออกอยู่เรื่อย ออกไปข้างๆ ไม่ค่อยมี

แรงเท่าไหร่นัก พระพุทธเจ้าบอกว่าอย่างนี้แหละเป็นลักษณะของ

จิตใจที่มีนิวรณ์ คือก�าลังของจิตใจก็จะค่อยระบายออกไปข้างๆ ออก

ไปนอกๆ ไม่สามารถที่จะมีก�าลังเพียงพอ ไม่สามารถมีก�าลังที่จะรู้

ประโยชน์ตน ไม่มีก�าลังพอที่จะรู้จักประโยชน์ของผู้อื่น ไม่มีก�าลัง

เพียงพอที่จะทั้งรู้จักประโยชน์ตนทั้งประโยชน์ผู้อื่น และไม่มีก�าลัง

เพียงพอท่ีจะได้สัมผัสสิ่งที่เลิศประเสริฐของการเป็นมนุษย์คือความ

สงบและวิมุตติสุข

 ส่วนจิตใจที่ไม่มีนิวรณ์ พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบเหมือนกับ

ล�าธารและห้วยที่ลงมาจากภูเขา แต่ว่าไม่มีอะไรมาระบายออกข้างๆ 

ลงมาอย่างรวดเร็ว เชี่ยวมาก มีก�าลัง มีอะไรที่ขวางหน้าก็ถูกผลักไป

เลย ไม่มีอะไรท่ีจะขวางหรือท�าให้อ่อนก�าลังลงได้เลย นี่เหมือนกับ

นิวรณ์

๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคบ่าย
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จิตใจของเราที่แก้นิวรณ์ได้ จะเป็นจิตใจที่มีก�าลัง จะมีจิตใจที่ไม่มี

อุปสรรคเกิดข้ึนเลย ในเวลาจิตนั้นมีก�าลังมีแรง มันก็มีก�าลังพอที่

จะรู้ประโยชน์ตน รู้ประโยชน์ผู้อื่น รู้ทั้งประโยชน์ตนทั้งประโยชน์ผู้

อื่น และก็รู้จักสิ่งท่ีเลิศประเสริฐของธรรมะหรือส่ิงที่สามารถที่จะได้

ในฐานะที่เป็นมนุษย์ หรือที่ใช้ภาษาบาลีว่า อุตตริมนุสสธรรม คือ

ธรรมะท่ีเลิศประเสริฐ หรือสิ่งที่นอกเหนือจากมนุษย์ธรรมดา คือ

มรรคผลนิพพาน หรือสภาพจิตที่สงบ เบิกบานมาก แต่ต้องมีก�าลัง 

ถ้าหากว่าจิตของเรามีก�าลังน้อย ก็ยาก เพราะว่าเดี๋ยวก็คิดเรื่องนี้

คิดเรื่องนั้น กลับไปกลับมา ขึ้นๆ ลงๆ กับอารมณ์ต่างๆ

 นิวรณ์ที่พระพุทธเจ้าได้แนะน�าอย่าง กามฉันทะ คือความ

พอใจในกาม แต่ว่าเราก็ต้องเข้าใจค�าศัพท์ภาษาบาลีที่ว่ากาม มัน

หมายถึงความเพลิดเพลินยินดีในสิ่งภายนอกทั้งหมด ไม่มีความหมาย

แคบเหมือนกับในภาษาไทย ในภาษาบาลีคือการเพลิดเพลินยินดีใน

รูป ในเสียง ในกลิ่น ในรส ในโผฏฐัพพะ ในสิ่งภายนอกทั้งหมด มี

จิตใจที่ประกอบด้วยตัณหา ประกอบด้วยความอยากได้ เวลาจิตใจ

มีความต้องการสนองอารมณ์เพื่อได้ความสนุกสนานอย่างนั้น มันก็

อ่อนก�าลัง จิตมันไม่มีก�าลังเต็มที่

 พระพุทธเจ้ายกเปรียบเทียบกับคนที่ติดหนี้สิน คนท่ีเป็นหนี้

มันก็ต้องมีความห่วงมีความกังวล เมื่อไหร่จะทวงหนี้ และก็ตรงกัน

ข้าม ถ้าหากสามารถจะขจัดหนี้ให้เสร็จสิ้น ไม่เป็นหนี้ใคร มันจะ

มีความอิ่มเอิบภาคภูมิใจ จิตใจจะมีความสุขไม่ต้องเป็นหนี้ใครเลย 

เวลาเราเป็นหน้ี เดี๋ยวคนมาทวงหนี้ เราก็อึดอัดล�าบาก เป็นทุกข์
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 พยาบาท ความไม่พอใจ มีความขัดเคือง มีอารมณ์ของโทสะ

ประกอบด้วย พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบเหมือนคนที่เจ็บไข้ได้ป่วย 

ร่างกายไม่สบาย เป็นไข้ เรียกว่ามีโทสะก็เหมือนกับเป็นไข้จริงๆ 

เพราะว่าร้อน แรงโทสะร้อน ไม่ใช่ว่าจะสบาย แต่ถ้าหากว่าเรา

สามารถที่จะจัดการกับความไม่สบาย โรคท่ีมาเบียดเบียน เราหาย

โรค เราก็สบาย มีความสุข ก็เหมือนกัน เราจัดการเรื่องโทสะ หรือ

นิวรณ์คือพยาบาท ถ้าเราจัดการได้ มันก็จะรู้สึกมีความสุข สบาย 

อิ่มเอิบ เพราะว่าโรคมันไม่เบียดเบียนแล้ว มีอะไรเกิดขึ้นก็ไม่เป็นไร

 อย่างอาตมานึกถึงครั้งหนึ่งที่อาตมาเองไม่สบาย เป็นไข้สูง

มาตั้งนาน เป็นโรคคล้ายๆ ไทฟอยด์ เป็นไข้สูง ๔๐ กว่า ตั้งเกือบ 

๑๐ วัน ล�าบากมาก วันที่ไข้มันลด และเรารู้สึกว่าก�าลังหาย เอ้ 

มันรู้สึกสบาย ทั้งๆ ที่มันไม่ได้หลับมาตั้งนานหลายวันแล้ว เพราะ

ว่าไข้มันสูง หลับไม่ได้ ปวดหัวอย่างแรง เรามีน�้าเกลือ หมอแทง

พลาด แทนที่น�้าเกลือจะเข้าไปในเส้นเลือด มันเข้าไปในกล้ามเนื้อ 

แต่ว่าเราได้หลับเป็นครั้งแรก ตั้งหลายวันแล้ว แล้วไข้ก็ลด ตื่นขึ้น

มาแขนบวมใหญ่เลย ดูแล้วหัวเราะเยาะนะ ไม่เป็นไร ยังไงก็ไข้หมด

แล้ว คือมันมีความสุข มีอะไรเกิดขึ้นมันดูแล้วก็ไม่เป็นไร

 นี่ก็เหมือนกัน ถ้าเราสามารถท่ีจะจัดการเรื่องนิวรณ์ คือ 

โทสะ มีอะไรเกิดขึ้น ปกติจะเกิดความไม่พอใจ เกิดความรู้สึกอารมณ์

ฉุนเฉียว มันก็ไม่เกิด มีอะไรเกิดขึ้นก็ไม่เป็นไร เราก็มีเมตตาต่อ

เขาได้ เราก็ไม่เป็นไร คืออะไรๆ ก็ไม่เป็นไรทั้งนั้น ถ้าเป็นอย่าง

น้ีก็มีความสุข จิตใจสงบได้ ปัญหาโทสะ ถ้าให้อภัยไม่ได้แล้ว  
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เรื่อง ‘ไม่เป็นไร’ ไม่ต้องพูดถึงเลย มีแต่จะโกรธเอาทั้งนั้นแหละ 

แต่อย่างนี้จิตใจสงบไม่ได้

 นิวรณ์คือ ถีนมิทธะ ความง่วงเหงาหาวนอน พระพุทธเจ้า

เปรียบเทียบเหมือนกับเป็นคนที่อยู่ในเรือนจ�า อยู่ในคุก คือ ตราบ

ใดที่อยู่ในคุกไม่สามารถที่จะด�าเนินชีวิตอย่างปกติ ไม่สามารถด�าเนิน

ชีวิตที่มีความสุขสบาย ไม่รับรู้โลกภายนอกเลย รู้แต่เรื่องที่อยู่ในคุก 

เรื่องที่อยู่ในเรือนจ�า

 ความง่วงเหงาหาวนอนก็เช่นเดียวกัน คือความรู้และความ

รู้เรื่องมันแคบลงนิดเดียว คิดแต่เรื่องท�ายังไงจึงจะได้หลับได้ ท�ายัง

ไงจึงจะได้พักได้ ท�ายังไงจึงจะได้หาที่มุดเข้าไปนอนได้ อย่างนี้รับรู้

มันน้อยมาก ไม่ใช่ว่าอยู่อย่างสบาย

 ถ้าหากว่าเราสามารถที่จะจัดการเรื่องจิตใจที่ชอบง่วง ชอบ

ท่ีจะมีอารมณ์ที่สะลึมสะลือไม่เบิกบาน ถ้าเราจัดการได้ คือมันจะ

ปลอดโปร่งมาก เหมือนกับคนที่เคยอยู่เรือนจ�าเป็นเดือนเป็นปี พอ

ออกมาจะมีความรู้สึกเบา สบาย จะมีความสุขมาก จะได้กลับไปสู่

โลกปกติ จะไม่อยู่อย่างจ�ากัดอย่างคับแคบ จิตใจที่มีความง่วง มี

ความมืดมนครอบง�า เป็นจิตใจที่แคบ ไม่ปลอดโปร่งเลย

 แต่การฝึกหัดจัดการเร่ืองนิวรณ์ก็เป็นส่ิงที่ช่วยให้เรามีจิต

ที่ปลอดโปร่ง เราก็ต้องฝึกให้เห็นความส�าคัญของการแก้ไขนิวรณ์ 



39นิวรณ์

เพราะว่าถ้าเราแก้ไขได้ ก็อย่างว่า พอออกจากเรือนจ�าแล้วก็จะมี

ความสุข

 อุทธัจจกุกกุจจะ คือ ความฟุ้งซ่าน พระพุทธเจ้าเปรียบ

เทียบเหมือนกับคนที่เป็นทาส คือต้องรับใช้คนอ่ืน ไม่สามารถที่จะ

ดูแลตัวเอง คือจะต้องเฝ้าดูคนอื่นตลอด เป็นทาสเขา ก็คือในฐานะ

ที่เราฟุ้งซ่าน หรือเมื่อไหร่เราฟุ้งซ่าน มีแต่คิดนี่คิดนั่น คือเราไม่

สามารถที่จะดูแลประโยชน์สูงสุดของตัวเอง เรามีแต่จะคิดนึกปรุง

แต่ง เรื่องข้างนอกบ้าง เรื่องคนอื่นบ้าง เรื่องต่างๆ ที่ไม่ค่อยเป็น

สาระเท่าไหร่ เหมือนกับเราเป็นทาสของอารมณ์ ทาสของความ

นึกคิด ไม่เป็นผู้มีความอิสระเลย นักปฏิบัติถ้าเราสามารถที่จะแก้ไข

ได้ พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบเหมือนกับใครที่เคยเป็นทาสแล้วได้รับ

ความเป็นอิสระ ผู้ที่ได้รับความอิสระ ไม่จ�าเป็นต้องเป็นทาส เขาก็

จะมีความสุขความสบาย เขาจะมีอิสระของตัวเอง ไปไหนท�าอะไรที่

เป็นธุระส่วนตัว ที่เป็นประโยชน์ของตัวเอง หรือเป็นประโยชน์ของ

ผู้อื่นที่ตนเองพอใจที่จะท�า ก็ท�าได้ทั้งนั้น ก็มีความสุข เป็นเรื่องท่ี

ท�าให้ความสบายเกิดขึ้น ในการภาวนาเราก็ฝึกหัดให้พ้นจากอ�านาจ

ของนิวรณ์ เราก็จะเป็นผู้มีความสุขมีอิสระเช่นเดียวกัน

 การที่ได้นึกถึงนิวรณ์คือ วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัย 

พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบเหมือนกับคนที่เดินทางไกลในที่ที่อันตราย 

ก็ต้องมีความห่วงกังวล มีความรู้สึกสงสัยกังขาว่ามีอะไรเกิดขึ้นต่อ

หน้าเรา มีอะไรที่จะมาเป็นอันตรายต่อเรา จะถึงไหม จะไม่ถึง
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ไหม สงสัยไปหมด อย่างนี้ไม่เป็นสุข ไม่ค่อยมีความสบาย เวลา

เราสามารถที่จะแก้ไขนิวรณ์ ก็เหมือนกับคนที่เคยเดินทางไกลแล้ว

ก็ถึงที่ที่ปลอดภัยแล้วที่ มั่นคงแล้ว ไม่ต้องห่วง ไม่ต้องกังวลแล้ว

 จิตใจท่ีมีวิจิกิจฉาก็เช่นเดียวกัน คือจะสงสัยไปหมดเลย แม้

จะมีการคิดวิเคราะห์ ถึงจะคิดถูก มันก็ยังสงสัยอยู่ ไม่มั่นใจในตัว

เอง ไม่มั่นใจในความรู้สึกความคิดของตัวเอง ก็เพราะอ�านาจของ

นิวรณ์คือวิจิกิจฉา อย่างนี้ล�าบากมากเลย เพราะว่าคือไว้ใจตัวเองไม่

ได้ สงสัยแม้แต่ว่าพระพุทธเจ้าสอนถูกหรือสอนไม่ถูก ครูบาอาจารย์

สอนถูกหรือสอนไม่ถูก ท่านเป็นผู้ที่บรรลุจริงหรือเปล่า เลยไม่มี

หลักเลย ถ้าหากเราอยู่อย่างเป็นผู้ไม่มีหลัก เป็นทุกข์มากเลย เรา

จ�าเป็นที่จะแก้ไขเรื่องนิวรณ์คือวิจิกิจฉา ถ้าได้ เราจะเป็นผู้ที่ถึงความ

ปลอดภัย มีความม่ันคงแล้ว และมีความสุข

 ที่เป็นเรื่องที่น่าสนใจ คือการแก้ไขนิวรณ์เป็นเหตุให้เกิด

ความสุข ก็อย่างที่อาตมาแนะน�าเม่ือวานในการภาวนาในการปฏิบัติ 

และกระบวนการของการภาวนา คือ ต้องอาศัยความสุขเพื่อจะได้

ความสงบ ไม่ใช่ว่าจะบังคับจิตให้สงบจึงจะได้มีความสุข เพราะโดย

ปกติคนคิดอย่างนั้น ตั้งความหวังว่าสงบเมื่อไหร่จะมีความสุขจริงๆ 

เราจะบังคับจิตให้มันสงบให้ได้ เพ่ือจะได้รับความสุขที่ตนปรารถนา 

เลยมองข้ามวิธีการที่จะท�าให้จิตมีความสุข

 ในเวลานี้เราไม่เข้าใจว่า ถ้าตัวเองท�าจิตใจให้มีความสุขใน

ทางที่ถูก จิตจะสงบได้ นี่เป็นเรื่องที่ค่อนข้างชัดเจนนะ นิวรณ์ ผล

ของการก�าจัดนิวรณ์คือจะมีความสุข ทบทวนเมื่อไรจะมีความอิ่มใจ 
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จะมีความพอใจ มีความสุขใจ เพราะไม่มีกามฉันทะมาครอบง�า ไม่มี

พยาบาทครอบง�า ไม่มถีนีมทิธะครอบง�า ไม่มอีทุธจัจกกุกจุจะครอบง�า 

ไม่มีวิจิกิจฉาครอบง�า ไม่มีสิ่งที่ขัดขวางต่อคุณงามความดีของตัวเอง

ได้เกิดข้ึน เราจัดการได้ก็มีความสุข

 เราก็ต้องให้ความสนใจกับการท�านิวรณ์ของเราให้เบาลง

ให้น้อยลง ให้ขาดออกจากจิตใจของเราได้ ซึ่งเราก็ต้องมีวิธีหรือ

เราก็ต้องตั้งข้อสังเกตบางอย่างเช่น ยกตัวอย่างง่ายๆ เราเพ่ิงไปรับ

ประทานอาหารกัน รับประทานอาหารเพื่ออะไร ก็เพื่อมีก�าลังใช่

ไหม ถ้าไม่ได้ทานอาหาร ไม่มีก�าลัง คือเป็นการให้อาหารหล่อเลี้ยง

ก�าลังของตัวเอง แต่ให้เราสังเกตดู นิวรณ์เราให้อาหารกับมันหรือ

เปล่า ถ้าเราหล่อเลี้ยงนิวรณ์ไว้ เขาก็มีก�าลัง หรืออย่างถ้าหากว่า

มีสัตว์เลี้ยง จะเป็นหมาก็ดี แมวก็ดี คือถ้าให้อาหารไว้ มันก็กลับ

มาทุกวันๆ เหมือนที่วัดอภัยคีรี มีกฎระเบียบอย่างหนึ่งที่พยายาม

จะเข้มงวดกวดขันกับคนที่อยู่วัด ถ้าหมาหรือแมวมาปรากฏ ไม่ให้

อาหารมัน เพราะพอให้อาหารมันก็อยู่ เราจะมีหมาและแมวอยู่ใน

วัด เรากลายเป็นเจ้าของเป็นผู้เลี้ยงสัตว์ มันเป็นอย่างนั้นจริงๆ เรา

ให้อาหารมันก็มา

 นิวรณ์ก็เช่นเดียวกัน เราให้อาหารกับมัน มันก็มาอยู่กับ

เรา เช่น กามฉันทะ เราให้อาหารกับกามฉันทะ คือเรามีความ

ยินดีในสิ่งที่สวยงาม ยินดีในรูปหรือเสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ท่ี

สวยงามน่าชอบใจ พอเรามีความยินดี ตัวนี้คืออาหาร มันก็กลับมา 

มันเป็นส่วนที่เราต้องยอมให้เขาอดเสียบ้าง จะให้อดยังไง อย่าง

หนึ่งคือไม่ยินดี หรือไม่เพลิดเพลินกับสิ่งที่น่าชอบใจน่าใคร่ แต่อีก
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แง่หนึ่ง บางทีเรายกประเด็นของความไม่งามให้เกิดขึ้น เช่น เรา

ก็พิจารณาเรื่องอสุภกรรมฐานหรือการดูร่างกายในลักษณะไม่งาม 

ดูเกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ คือดูผม ขน เล็บ ฟัน หนัง คือ

แยกออกๆ ดูแต่ละอย่างๆ มันก็ไม่น่าเพลิดเพลิน ไม่น่ายินดี ไม่

น่าตื่นเต้นอะไรเลย หรือเราดูในลักษณะภายนอกว่า ทุกอย่างก็มี

ความเส่ือมไปเป็นธรรมดา เดี๋ยวก็งาม เดี๋ยวมันก็เปลี่ยน

 เหมือนกับสมัยพุทธกาล มีพระองค์หนึ่งที่บวชใหม่ พระ

สารีบุตรเป็นอุปัชฌาย์ ท่านก็ให้กรรมฐานตามรูปแบบ ก็รูปแบบ

อย่างเราเห็นในพิธีของการบรรพชาสามเณร คืออยู่ในพิธีของการ

บวช พอให้ศีลเสร็จก็ให้กรรมฐาน คือ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เรา

ก็ทบทวน เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ, ตโจ กลับไปหา เกสา 

ก็เป็นการให้กรรมฐาน ก็เป็นรูปแบบต้ังแต่สมัยพุทธกาล พระ

สารีบุตรท่านก็ให้กรรมฐานอยู่อย่างนั้น

 พระบวชใหม่ท่านก็ไปนั่งสมาธิไปภาวนา จิตก็ไม่สงบ ท่าน

กลับมาถามพระสารีบุตรว่าจะท�ายังไงดี เอากรรมฐานไปใช้ จิตก็ยัง

ไม่สงบ เลยพระสารีบุตรให้ก�าลังใจว่าไม่ใช่ปุบปับจิตจะเปลี่ยนทันที 

จะสงบรวดเร็วอะไรมากนัก กลับไปพิจารณาต่อให้มันละเอียดถ่ีถ้วน

หน่อย ก็กลับไปภาวนาไปปฏิบัติ จิตไม่สงบเลย ก็เกิดความคิดในใจ

ว่าเราเป็นคนอาภัพ มีวาสนาน้อย จะเป็นนักบวชก็คงจะไม่ส�าเร็จ

อะไรสักอย่าง สึกดีกว่า ก็ไปลาสิกขากับพระสารีบุตร พระสารีบุตรก็

สงสารเลยพาไปกราบพระพุทธเจ้าและก็เล่าให้ฟัง พระพุทธเจ้าท่าน

ก็มีญาณพิเศษของท่าน ท่านก็สามารถที่จะดูเบื้องหลังของแต่ละคน 

วาสนา นิสัย ที่ส่ังสมไว้ ก็ได้ดูว่าคนนี้คือในชาตินี้ อาชีพ เขาเกิด
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ในตระกูลของช่างที่ท�าทอง เขาชอบท�าของละเอียด ของประณีต 

ของสวยงาม แล้วก็เกิดมาหลายภพหลายชาติ เขาก็เป็นช่างท�าของ

ประณีต เล่นกับของงามๆ อยู่ตั้งนาน พระพุทธเจ้าเห็นว่า คือจิต

ไม่พอใจกับอสุภะ ท่านยกดอกบัวสวยๆ งามๆ ที่คนมาถวายท่าน 

นี่ดอกบัวสวยๆ งามๆ นี้ เอาไปใช้เป็นกรรมฐานนะ ให้จิตใจเพ่ง

พินิจเพื่อให้ใจมีการรวมอยู่ในสีสันของดอกไม้นี้

 พระท่านก็มีก�าลังใจว่า พระพุทธเจ้าให้ข้อธรรมะพิเศษและ

ให้ก�าลังใจ ก็ไปภาวนา ไม่นาน คือมีความพอใจกับกรรมฐานอย่าง

หนึ่ง และมีก�าลังใจจากพระพุทธเจ้าอีก ก็อิ่มเอิบ จิตใจก็เริ่มสงบ 

เกิดความเยือกเย็นภายในจิตใจ แต่ก็คอยเพ่งพิจารณาไป เริ่มจาก

เช้า ดูๆ ตอนเย็นมาดอกไม้มันก็เปลี่ยน มันเร่ิมเหี่ยว เริ่มไม่งาม

แล้ว สีสันมันก็ค่อยจาง สีด�ามันเข้ามา มันเริ่มหดเหี่ยวอยู่ จึงได้

พิจารณาในความไม่งาม ได้เห็นความไม่งามในสิ่งที่งามอยู่ อารมณ์

ที่เกิดขึ้นว่า เออ ยังไงมันก็ไม่งาม และก็ไม่เที่ยงด้วย เลยได้เห็น

ความจริง จิตเกิดท้ังความสงบและได้เห็นธรรมะด้วย ท�าให้ได้เกิด

ความเบาบางของนิวรณ์และเห็นความจริง ในที่สุดมันก็ไม่มีอะไรที่

งามอยู่ในตัวของมัน

 การพิจารณาหรือยกประเด็นของความไม่งามขึ้นมาเป็นสิ่งที่

ช่วยให้เราถอยออกจากกามอารมณ์ กามฉันทะ ความพอใจในกาม 

เวลาเราสามารถที่จะถอยออกจากกามฉันทะ จิตจะเกิดความรู้สึก

เยือกเย็นมาก เวลาพิจารณาเรื่องอาการ ๓๒ หรือพิจารณาเรื่อง

ร่างกาย หรือพิจารณาเรื่องความตาย หรือพิจารณาเร่ืองซากศพ 

ถ้ากระแสของตัณหามันเบาลง ความงดงามภายในจิตของตัวเอง 
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และความปลอดโปร่งภายในจิตของตัวเองก็จะขึ้นมา และมันจะมี

ความสงบ มันทดแทนกัน คือแทนที่จะให้อาหารกับนิวรณ์ เราให้

อาหารกับสิ่งที่ดีงามดีกว่า เราให้อาหารกับคุณธรรม หรือเราท�าให้

นิวรณ์อดอาหารไว้ เขาก็ผอมลง มีก�าลังน้อยลง ก็ค่อยหดหายไป

ได้ หรืออย่างน้อยก็อ่อนก�าลัง

 พยาบาทก็เช่นเดียวกัน เราต้องดูว่าเราให้อาหารหรือ

เปล่ากับอารมณ์ที่ไม่พอใจ เวลาเราให้ความส�าคัญให้ความสนใจ

กับอารมณ์ที่ไม่พอใจที่เพ่งโทษของผู้อ่ืนก็ดีหรือของสิ่งอื่นก็ดี เพ่ง

โทษเห็นสิ่งที่บกพร่องเห็นสิ่งท่ีไม่ดี แล้วก็จิตจดจ่อกับสิ่งเหล่านั้น 

โทสะมันก็มีอาหารอยู่ พยาบาทมันก็มีอาหารอยู่ มันก็มีก�าลัง เลย

เราก็ต้องงดการเพ่งในลักษณะนั้น และก็ให้อาหารกับสิ่งที่จะดีกว่า 

มีประโยชน์กว่า เช่น เราให้จิตของเราได้ยกอารมณ์ของเมตตาขึ้นมา

สู่จิตของตัวเอง เราก็ยกเมตตา มีความรู้สึกเอื้อเฟื้อต่อเพื่อนมนุษย์

ด้วยกัน ต่อโลกก็ดี ถ้าเราสามารถที่จะยกจิตท่ีเอ็นดู และก็อยากมี

ความเอื้อเฟื้อต่อเพื่อนมนุษย์

 อย่างน้ีคือเมตตากรุณาเป็นคุณธรรม เราให้อาหารกับความ

รู้สึกท่ีมีเมตตา สภาพของจิตใจมันก็ต่างกัน เราเลี้ยงโทสะกับเลี้ยง

เมตตา มันก็ท�าให้จิตใจไม่เหมือนกัน เลี้ยงโทสะเมื่อไรมันก็ไม่สบาย 

เหมือนกับเล้ียงเปรตอยู่ในตัวเรา มันก็ไม่งาม แต่ถ้าหากเราเลี้ยง

เมตตาไว้ เหมือนกับเราเลี้ยงเทวดาอยู่ในตัวเรา เราเปลี่ยนสภาพ

จากเปรต อสูรกาย กลายเป็นเทวดาทันทีเลย มันก็เป็นเรื่องสภาพ

ธรรมชาติธรรมดา เราก็ต้องให้ความสนใจ จิตของเราก�าลังให้อาหาร 

ให้ความส�าคัญ ให้ก�าลังกับเร่ืองอะไรบ้าง
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 ถีนมิทธะ คือ เราให้อาหารกับอารมณ์ที่ง่วงนอน ที่เบื่อ ที่

สะลึมสะลือ ที่ไม่อยากเอาไหน คือมันขี้เกียจ เออ เราก็ให้ความ

สนใจ เออ มันเหนื่อยนะ มันเบื่อ มันก็ให้ก�าลังกับอารมณ์อย่างนี้

แหละ มันก็ต้องง่วงละ มันไม่เหมือนกับเราให้อาหารกับความสว่าง

ภายในจิตใจ จิตใจมีความสนใจมีความจดจ่อ มีความภาคภูมิใจใน

การกระท�าอย่างใดอย่างหนึ่งนะ เพราะว่าเราให้ความสนใจกับเรื่อง

ไหน ยิ่งเรื่องที่ท�าให้เหนื่อย มันก็ง่วง

 อาตมาจ�าได้สมัยก่อนไปวัดป่าพงใหม่ๆ ไปวัดนานาชาติ

ใหม่ๆ ยังเป็นพระบวชใหม่ ถ้าเป็นวันธรรมดา เราจะเริ่มง่วงราว 

๔ ทุ่ม ๕ ทุ่ม ก็ธรรมดา เราก็ปฏิบัติภาวนา เราก็ค่อย บางทีก็ 

๔ ทุ่ม ๕ ทุ่ม เราก็เริ่มง่วง เริ่มเมื่อย แต่ว่าในวัดหนองป่าพงจะ

มีกิจวัตรประจ�า คือทุกวันพระจะเนสัชชิก คือจะไม่นอนตลอดคืน 

จะมีการนั่งสมาธิ เดินจงกรม ฟังธรรมะ ปฏิบัติธรรมตลอดคืน

 วันธรรมดาเริ่มง่วงหรือเริ่มเหนื่อยตอน ๔ ทุ่ม ๕ ทุ่ม แต่

ถ้าเป็นวันพระ ยังไม่ทัน ๖ โมงเลย เริ่มเหนื่อยแล้ว มันเริ่มคิดละ 

จะต้องอยู่ทั้งคืน จะต้องเป็นอย่างนี้ คืนนี้จะเป็นยังไง โอ้ย เมื่อย 

ง่วงแล้ว ยังท�าวัตรไม่เสร็จเลย ง่วงแล้ว เราให้อาหารกับความขี้

เกียจหรือความง่วง ความที่จิตใจไม่เบิกบาน เราก็ต้องสังเกตดู คือ

เราก�าลังหล่อเลี้ยง ก�าลังให้อาหารกับตัวเองอยู่ตลอด ไม่ใช่ว่าเพียง

แต่เป็นข้าวเป็นแกงที่เป็นอาหาร อารมณ์ ความคิดความนึก ความ

รู้สึก เป็นอาหารที่เราหล่อเลี้ยงตัวเองตลอด ย่ิงส�าคัญกว่าอาหารท่ี

เป็นข้าวเป็นแกงอย่างมากทีเดียว
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 อุทธัจจกุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน อาหารของความฟุ้งซ่านคือ 

จิตและอารมณ์และความรู้สึกที่หลากหลาย มีความคิด มีความนึก 

มีความรู้สึก มีความหลากหลาย แล้วมันคอยตื่นเต้นกับความคิดนึก

ต่างๆ อย่างนั้น มันก็พลอยฟุ้งซ่านไปเรื่อยๆ

 อาหารท่ีตรงกันข้าม ที่เราต้องให้ความสนใจ คือ ถ้าเราให้

อาหารของความนิ่ง คืออารมณ์ที่นิ่ง นี่แหละคือจะเป็นสิ่งที่แก้ไข

อารมณ์หรือนิวรณ์ที่ฟุ้งซ่านอยู่ เราให้ความสนใจกับความนิ่ง สิ่งท่ี

นิ่ง มั่นคง สว่าง อย่างลมหายใจเข้าลมหายใจออก คือ แทนที่จะให้

ความสนใจกับความกระสับกระส่าย หรือความคิดนึก หรืออารมณ์

จากอดีตก็ดี อารมณ์ที่จะเกิดขึ้นในอนาคตก็ดี เราก็ให้มีความสนใจ

กับความรู้สึกที่มันนิ่งๆ ที่มันรู้สึกสบาย ที่มันปลอดโปร่ง ที่มันเบา 

อย่างนี้จิตจะค่อยเกิดความสงบตาม แล้วก็ทีละขณะจิต เราก็คอย

ให้ความสนใจ ให้จิตเข้าไปสู่อารมณ์ที่นิ่ง มันไม่ใช่ว่า เออ เรามุ่ง

ภาวนา เราเร่งภาวนา อนาคตสักวันหนึ่งเราจะได้นิ่งสงบ คือมัน

เป็นส่ิงที่เราจะต้องท�าทีละขณะจิต เราให้อาหารทีละเล็กทีละน้อย 

เราจะได้ลิ้มรสของความนิ่งภายในจิตใจ ความสงบภายในจิตใจ เรา

ก็ดูทุกลมหายใจเข้าลมหายใจออก มีมุมมองหรือมุมสังเกตที่นิ่งสงบ 

แทนที่จะให้ความส�าคัญ ให้ความสนใจกับจิตที่เริ่มคิดนอกลู่นอก

ทาง นึกในสิ่งที่ฟุ้งซ่านอยู่ เรากลับมา เพราะว่ามันอยู่ด้วยกัน แต่

มันเพียงแค่เราให้ความส�าคัญกับเร่ืองใดบ้าง จึงมีก�าลัง โดยปกติ

มันก็ด้วยความคุ้นเคยและความเคยชิน เราเคยชินกับความฟุ้งซ่าน

มากกว่า เราก็ต้องเปลี่ยนอาหารของจิตใจ ให้ความส�าคัญให้ความ

สนใจกับความนิ่ง
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 วจิกิจิฉา ก็เช่นเดียวกัน เวลาเราให้ความสนใจให้ความส�าคญั

กับจิตใจและอารมณ์ การเคลื่อนไหวภายในจิตใจที่สงสัย กังขา โลเล 

อย่างนี้คือมันตัดสินไม่ได้ โลเลกลับไปกลับมาจะตัดสินยังไง อย่างนี้

มันก็เป็นการให้อาหารกับมันอยู่เร่ือย เลยการให้ความสนใจให้ความ

ส�าคัญกับสิ่งที่เรารู้สึกว่าแน่อยู่ เช่น ความรู้สึกภายในร่างกาย ยัง

ไงมันก็แน่อยู่ เช่น ความรู้สึกมีลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เรา

ก็มีลมหายใจเข้า ลมหายใจออกอยู่ ไม่ต้องสงสัย ไม่ต้องกังขา ไม่

ต้องโลเล ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก มันก็มีอยู่ ความรู้สึกภายใน

ร่างกายท่ีสัมผัสตรงที่ที่เรานั่งอยู่ มันก็มีอยู่ เพราะว่ายิ่งเรื่องความ

ลังเลสงสัย ถ้าเราพยายามจะแก้ที่จิตโดยตรง มันจะถูกหลอกอยู่

เร่ือย เพราะว่าจะสงสัย แม้จะตัดสินยังไง ก็สงสัยอยู่เรื่อย

 เลยเราคล้ายๆ ว่าต้องถอยออก หาอาหารที่จะได้ให้ความ

สนใจ หรือความส�าคัญกับสิ่งที่ยังไงก็โลเลไม่ได้ เป็นความรู้สึกภายใน

ร่างกายที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก จะ

เป็นการเจ็บปวดก็ดี มันก็แน่นอน มันก็เจ็บอยู่ อาตมานั่งอยู่เดี๋ยวนี้ 

หัวเข่ามันก็ก�าลังเจ็บอยู่ ไม่ต้องสงสัย มันก็เป็นอย่างนี้ เราก็ถอย

ออกจากจิตท่ีโลเลกลับไปกลับมา เราหาอะไรได้หรือความความรู้สึก

ภายในร่างกาย

 ถ้าเป็นความรู้สึกภายในจิตใจ ก็ต้องเป็นสิ่งที่ค่อนข้างจะมี

ความม่ันใจ บางทีก็ระลึกถึงพระพุทธเจ้า คุณของพระพุทธเจ้า ก็

เป็นส่วนที่เป็นอาหารของความมั่นใจภายในจิตใจของตัวเอง หรือ

ระลึกถึงข้อธรรมะข้อใดข้อหนึ่ง แต่ว่าต้องที่ง่ายๆ ตรงๆ คือจิต

ของเราไม่สามารถจะเถียงได้ เพราะว่ากิเลสของเรา นิวรณ์ของเรา 
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เขามีเหตุผลของเขาเหมือนกันนะ แต่เราก็ต้องฉลาดกว่า เก่งกว่า 

เร็วกว่า เพราะเขาจะมาหลอกเราอยู่เรื่อย ให้เราเป็นทาสเขา

 นิวรณ์ทั้งหมดเป็นของที่เรามีทุกคน เราก็จะมีขึ้นมา แต่

ว่านักปฏิบัติ จึงต้องเป็นผู้ที่ยอมสังเกต ยอมพิจารณา ยอมฝึกหัด

ให้เข้าใจในนิวรณ์ และหาวิธีที่จะแก้ไข เราก็ท�าทุกเมื่อ นั่งสมาธิ

ก็ดี เดินจงกรมก็ดี อยู่ในอิริยาบถอื่นก็ดี เราก็คอยทบทวนดูว่า

นิวรณ์มาแสดงลักษณะยังไงบ้าง เราจะใช้อุบายทดลองวิธีการยัง

ไงบ้าง อย่างอาตมาก็ได้แนะน�าบางอย่าง และก็มีที่ครูบาอาจารย์

หรือพระพุทธเจ้าเองท่านแนะน�ามากมายหลายอย่าง เราเองก็ต้อง

ใช้ปัญญาทบทวน และก็ต้องใช้ปัญญาในตัวเองคิดหาวิธีที่จะแก้ไข

 วันนี้ก็ดี วันต่อไปก็ดีที่เราท�ากรรมฐานอยู่ ขอให้เรามีความ

สนใจกับการฝึกตัวเองให้เป็นผู้พ้นจากอ�านาจของนิวรณ์ พ้นจาก

นิวรณ์เมื่อไหร่ เราจะรับความสุข เราจะเป็นผู้มีความสุขสบาย ไม่

เป็นทาสของอะไรทั้งสิ้น ไม่มีอะไรครอบง�าจิตใจท่ีท�าให้เศร้าหมอง 

จิตจะสงบอย่างเร็วอย่างมั่นคง

 ต่อจากนี้ไปเป็นเวลาที่จะนั่งสมาธิเดินจงกรมจนถึง ๔ โมง

ครึ่ง ก็ขอให้เราแบ่งเวลากันตามที่เห็นสมควร จะเดินก็ดี จะนั่งก็ดี 

ก็ขอให้มีความตั้งอกตั้งใจ และมีความส�ารวมระมัดระวัง ท�าอะไร

ก็ให้มันละเอียด นิ่มนวล จะเข้าจะออกจากห้องกรรมฐาน หรือ

จะขึ้นไป เช่นจะขึ้นไปเดิน หรือ ถ้าพวกผู้หญิงจะมีห้อง ๓๐๑ ก็

ใช้ได้เช่นเดียวกัน พวกผู้ชายก็มีห้อง ๒๐๑ ก็อาศัยได้ เป็นที่อีกท่ี

หน่ึงที่จะได้ปฏิบัติด้วยกัน ขอให้ภาวนากันต่อไป



ถ้าเราให้อาหารของความนิ่ง

คืออารมณ์ท่ีนิ่ง

นี่แหละคือจะเป็นสิ่งที่แก้ไขอารมณ์

หรือนิวรณ์ท่ีฟุ้งซ่านอยู่

เราก็ให้มีความสนใจ

กับความรู้สึกที่มันนิ่งๆ

ท่ีมันรู้สึกสบาย

ท่ีมันปลอดโปร่ง ที่มันเบา

อย่างนี้จิตจะค่อยเกิดความสงบตาม



50 ๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๙

ผู้ฟัง : วันนี้เป็นวันจันทร์ที่ ๑๘ ธันวาคม เป็นวันที่ ๒ ของการ

ปฏิบัติธรรม ขณะนี้มีค�าถามของผู้ปฏิบัติได้สอบถามมา ขออนุญาต

กราบเรียนถามค�าถาม ค�าถามนี้เป็นค�าถามที่ค่อนข้างจะกว้างและ

คงต้องการค�าอธิบายที่ค่อนข้างละเอียดจากพระอาจารย์ คือเรื่อง

ของสมถกรรมฐาน และวิปัสสนากรรมฐานต่างกันอย่างไร

พระอาจารย์ : คือชื่อมันต่างกัน ชื่อไม่เหมือนกัน แต่ถ้าพูดกว้างๆ 

สมถะก็เป็นเร่ืองความสงบ วิปัสสนาก็เป็นเรื่องของการรู้แจ้งเห็น

จริง ส่วนหนึ่งเป็นการท�าให้จิตเกิดความสงบภายใน อีกส่วนหนึ่ง

เป็นการท�างานของปัญญา ถ้าเราพูดในการแยกออก

 แต่อีกแง่หนึ่ง มันต้องอิงอาศัยกัน เป็นเรื่องเดียวกัน 

เพราะว่าสมถะที่ไม่มีวิปัสสนาก็ไม่ใช่หนทางท่ีพระพุทธเจ้าแนะน�า

ไว้ วิปัสสนาโดยไม่มีสมถะก็เช่นเดียวกัน พระพุทธเจ้าไม่ค่อยได้

แนะน�า ไม่ค่อยได้พูดถึง ไม่ค่อยมีการแยกออก จึงเป็นเหตุ อย่าง

อาตมาพูดก็คงจะไม่ค่อยพูดเรื่องสมถะกับวิปัสสนา พูดเรื่องภาวนา

พูดเร่ืองกรรมฐาน พูดเรื่องสติ เพราะเราเห็นว่าหลักที่ส�าคัญอยู่ตรง

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

๑๘ ธันวาคม ๒๕๔๙
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นั้น การฝึกสติให้ดี ถ้าฝึกสติอย่างจดจ่อสักหน่อยก็เป็นสมถะ ถ้า

ฝึกสติด้วยการระลึกถึงสภาวธรรม หรือสภาพของความเป็นจริงก็

เป็นวิปัสสนา แต่ก็เป็นการฝึกสติเช่นเดียวกัน ก็ขอให้เข้าใจและ

อย่าได้สับสนเลยในเร่ืองชื่อที่เขาเรียกในการปฏิบัติ

ผู้ฟัง : ค�าว่ามโนกรรมมีผลต่อวิบากกรรมอย่างไร

พระอาจารย์ : มโนกรรมก็เป็นการกระท�าท่ีเกิดจากจิตใจ 

การกระท�าทั้งหมดจิตใจก็ต้องมีส่วนร่วม คือเราต้องคิดเสียก่อน นึก

เสียก่อน มีเจตนาเสียก่อน กรรมที่มีผลออกมา วิบากคือผลของ

กรรม ท่ีจะมีผลเกิดขึ้น มันต้องมีเจตนา มีเจตจ�านงอยู่ในจิตใจของ

เรา เจตจ�านงในจิตใจก็คือมโนกรรม ถ้าจะพูดในแง่หนึ่ง มโนกรรม

ก็เป็นกรรมที่หนักที่สุด เพราะว่าเป็นตัวบังคับบัญชาการกระท�าการ

พูด ยิ่งโดยเฉพาะการคิดนึกและทรรศนะ การมองโลกมองตัวเอง 

มองโลกรอบตัวเรา มโนกรรมเป็นสิ่งที่สร้างทิฐิ ความเห็น สร้าง

ความอยาก สร้างความยึดมั่นถือมั่น สร้างความเห็นแก่ตัว สร้าง

ความรู้สึกท่ีมองคนอ่ืน หรือ มองโลกรอบตัวเรา ด้วยไม่เป็นไปตาม

ความเป็นจริง อันนี้กรรมหนักมาก คืออวิชชาและมิจฉาทิฐิ เรื่องนี้

เป็นเรื่องที่เรียกว่าหนักที่สุดก็ว่าได้ เลยเป็นส่วนที่มันมีผลที่เราควร

จะระมัดระวังมากที่สุดคือ วิบาก ผลที่เกิดข้ึนมันก็เกิดจากมโนกรรม 

เรียกว่าเป็นตัวนาย ตัวบังคับบัญชา ถ้าหากเราไม่นึกเสียก่อน เรา

ก็ไม่พูด เราก็ไม่ท�า แต่เราก็นึกก่อน แล้วเป็นมโนกรรม จึงเป็น

เหตุที่เรามา เช่น เรามาปฏิบัติกรรมฐาน มาฝึกหัดจิตใจ เพื่อให้

สามารถที่จะรับผิดชอบจิตใจของตัวเองได้
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ผู้ฟัง : การที่จิตใต้ส�านึก แสดงความคิดที่ไม่ดีออกมา เมื่อเราตาม

ดู บางครั้งก็สามารถรู้เท่าทัน บางครั้งก็รู้ไม่เท่าทัน กรณีเช่นนี้ท�า

อย่างไรเราจึงจะก�าจัดความคิดที่ไม่ดีออกจากจิตใจของเราได้

พระอาจารย์ : ก�าลังจะท�าอยู่เด๋ียวนี้แหละ คือการปฏิบัติ การ

ฝึกหัด การรักษาศีล การฝึกสมาธิ การท�าให้มีปัญญาเกิดขึ้น ก็เป็น

วิธีที่ช�าระจิตใจของตัวเอง ช�าระการคิดนึกที่เศร้าหมอง สร้างปัญหา

แก่ตัวเอง สร้างปัญหาให้ผู้อื่น แต่ที่เรียกว่าจิตใต้ส�านึก เป็นสิ่งท่ี

บางทีรู้ทันก็มี รู้ไม่ทันก็มี ส่วนมากก็รู้ไม่ทันหรอก จึงเป็นเหตุที่เรา

ต้องเป็นผู้ฝึกสติให้มาก เราคิดดู เครื่องวัดที่พระพุทธเจ้าใช้ส�าหรับ

ความส�าเร็จในพระพุทธศาสนา คือ ส่วนหนึ่งเราก็ต้องรู้จักตัดอนุสัย 

อนุสัยแปลว่า คือมันคล้ายๆ กับที่เราใช้ค�าศัพท์ว่าจิตใต้ส�านึก คือ 

มันเป็นกิเลสที่นอนเนื่องภายในสันดานของเรา คือ ตราบใดที่เรายัง

ไม่เท่าทัน ยังไม่รู้แจ้ง ยังไม่เข้าใจอย่างลึกซึ้ง ว่าสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่ง

ท่ีสร้างปัญหา สร้างความทุกข์อยู่ มันก็ยังละไม่ได้

 การสังเกตอย่างใกล้ชิดจริงๆ ก็เป็นเหตุที่...คือสร้างพื้นฐาน

ของการรู้ ที่จะให้เราต้ังความหวังว่าเราดับทุกข์ได้ แต่คิดว่าโดย

ปกติทั่วๆ ไป คือถ้าไม่ใช่นักปฏิบัติ ไม่ค่อยมีการคิดนึกเลยในการ

ช�าระจิตใจของตัวเอง แม้แต่จะเป็นผู้ปฏิบัติ บางครั้งมันก็ยากมาก

ในการรู้เท่าทัน จึงเป็นเหตุที่ต้องมีการเอาใจใส่ และตัวสติเป็นก�าลัง

ที่ท�างานฟอกจิตใจของตัวเองอย่างมากทีเดียว มันยากที่จะค�านวณ

หรือกะว่ามันส�าคัญแค่ไหน

 เพราะว่าโดยปกติ มนุษย์เราก็ไม่สังเกต ไม่เห็น คือเรามี

ปัญหาพื้นฐานของมนุษย์เรา คือมีอวิชชากับตัณหา มันท�างานด้วย

กัน อวิชชาไม่รู้ ตัณหาอยากได้ ท�างานด้วยกัน มันก็ท�าให้หมุนๆๆ 
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อยู่กับความทุกข์อยู่ตลอด ความวุ่นวาย ความสับสน โดยไม่รู้ ไม่รู้

สึกตัว รู้แต่ว่าไม่สบาย บางทีก็โทษคนอื่นบ้าง โทษโลกบ้าง โทษ

ตัวเองบ้าง แต่ว่าไม่รู้จัก ไม่เข้าใจสาเหตุที่แท้จริง

 ตรงนี้เป็นเหตุที่พระพุทธเจ้าเวลาท่านตรัสรู้แล้วคิดจะสอน

ผู้อื่น โอ้ย สอนท�าไม คนคงจะไม่เข้าใจหรอก มันเรื่องละเอียด

เรื่องซับซ้อนมาก แต่ก็โชคดีส�าหรับเรา คือพระพุทธเจ้าก็ได้เกิด

มหากรุณาและก็เห็นว่า เออ ยังมีคนพอที่จะเข้าใจได้ มีธุลีน้อยใน

ดวงตา แต่ว่าเราก็ต้องระลึกถึงว่าเรื่องนี้เป็นเรื่องที่เราต้องเอาใจใส่

มาก เพราะอวิชชากับตัณหาเวลาท�างานด้วยกัน มันท�าให้เรามืด

บอดจริงๆ อยากได้ มันก็มีเหตุผลทันที มีความไม่รู ้มันก็มีความ

อยากมาผลักดันอยู่ตลอดโดยไม่รู้สึกตัว คิดว่าเป็นเรื่องธรรมดา มี

ความวนเวียนอยู่กับความพอใจ ไม่พอใจ มีความรู้สึกขัดข้องกับผู้

อื่น มีการทะเลาะเบาะแว้งกัน มีการขัดแย้งกัน มีอุปสรรคต่างๆ

เกิดขึ้น มันเป็นปัญหาของเขาทั้งหมด มันไม่ดูว่าเป็นปัญหาเรา

 อย่างหลวงพ่อชาท่านสอน ถ้าเราสังเกตดูมนุษย์นะ คือ

มันมีหลุม คนหนึ่งเขาเอาของมีค่าตกลงไปในหลุม มันก็ลงไป เขา

ก็อยากจะเอาคืน เขาก็ไป เอ๊ะ มันเอื้อมไม่ถึง เวลาจะพูดว่าไม่ได้

สิ่งที่ต้องการคืนมา ก็ต้องพูดว่า หลุมมันลึกไป ไม่ค่อยมีใครพูดว่า

แขนเราสั้นไป คือมันไม่ใช่เรื่องของเรา มันเรื่องภายนอก มีปัญหา

เกิดขึ้นในชีวิต เอ๊ะ ท�าไม มันปัญหาของเขา เขามายุ่งกับเรา เขา

มาท�าอะไรไม่ดี มันเรื่องเขาทั้งนั้น ไม่วกกลับมาดูตัวเอง แล้วก็ไม่

รับผิดชอบตัวเอง

 อวิชชากับตัณหาท�างาน จึงเป็นเหตุหมุนเวียนอยู ่กับ

ความทุกข์อยู ่ตลอด สติเป็นก�าลังที่ส�าคัญมากในการรู ้ เข้าใจ

ในตัวเองทั้งในสิ่งที่เป็นโทษ ทั้งในสิ่งที่เป็นคุณ ทั้งในสิ่งที่เป็น
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ทางออก คือทางออกจากทุกข์ ซ่ึงเป็นประเด็นหนึ่งที่พระพุทธเจ้า

สอน เช่น เวลาพระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ เราก็เคยฟังการสวดหรือ

เคยสวดธัมมจักกัปปวัตนสูตร คือ สูตรแรกที่พระพุทธเจ้าสอน 

พระพุทธเจ้าบอกตราบใดที่ยังไม่ได้เข้าใจอริยสัจ ๔ ใน ๑๒ ประการ

ก็ยังไม่ปฏิญญาตนว่าเป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คืออริยสัจ ๔ 

เรารู้ เรามักจะคุ้นเคย แต่ว่ามีประเด็นอื่นที่ท่านพูดเช่นเดียวกัน 

ปฏิจจสมุปบาทก็อย่างหนึ่ง อีกอย่างหนึ่งก็คือการเห็นคุณตามความ

เป็นจริง การเห็นโทษตามความเป็นจริง การเห็นทางออกตามความ

เป็นจริง ทั้งเรื่องของกามภายนอก ความเพลิดเพลินในโลกภายนอก 

ความตื่นเต้นกับโลก กับเรื่องของเวทนา กับเรื่องของสัญญาภายใน

ตัวเอง คือ เข้าใจในโทษ เข้าใจในคุณ เข้าใจในทางออก ทั้งโลก

ภายนอกทั้งโลกภายใน ซ่ึงก็ต้องอาศัยการศึกษา สังเกต เข้าใจ นี้

หน้าท่ีของสติ การสร้างความเข้าใจของจิตของเรา และทรรศนะ

การมองโลกและอารมณ์ภายในตัวเอง ท่ีเราเรียกว่าจิตใต้ส�านึกจึง

เป็นเรื่องที่ส�าคัญมาก

ผู้ฟัง : การนั่งสมาธิเป็นทางเดียวที่จะได้เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

หรือไม่ ถ้าเราพิจารณาโดยไม่นั่งสมาธิก็สามารถท�าให้เกิดการเห็น

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เราไม่จ�าเป็นต้องนั่งสมาธิได้หรือไม่

พระอาจารย์ : ก็เป็นค�าถามของคนขี้เกียจมั้ง ไม่อยากท�า ไม่อยาก

น่ัง คือที่จริงคงจะไม่มีครูบาอาจารย์องค์ไหนที่พูดว่า มันมีแต่การ

น่ังสมาธิอย่างเดียว จึงได้เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพราะว่าเรา

ต้องเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ในทุกสิ่งทุกอย่าง ทุกเวลา ทุก

อิริยาบถ ทุกสิ่งทุกอย่าง
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 แต่ถ้าหากว่าเราไม่ได้ท�าจิตให้เป็นสมาธิ คือที่เราเรียกว่า

สมาธิคือความตั้งใจมั่น ถ้าเราไม่สามารถที่จะท�าให้จิตใจเกิดความตั้ง

มั่นท่ีสงบแจ่มใสเบิกบาน ไม่มีโอกาสที่จะเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

ที่จะท�าให้เราถอยออกจากอ�านาจของอวิชชากับตัณหาได้ เหมือน

กับเรามีงานที่จะต้องท�า ยกตัวอย่างง่ายๆ เช่นเราอยู่ในโรงครัว เรา

จะปอกผลไม้ เราก็ใช้มีด มันจะต้องเป็นมีดที่ไม่ใหญ่จนเกินไป และ

คมเพียงพอ จึงจะปอกผลไม้ได้ ถ้าหากเราเอาขวานมาท�า มันก็ได้

อยู่ แต่ว่าส�าเร็จไม่เหมือนกัน มันเละเลย มันไม่ละเอียดพอ

 ก็เช่นเดียวกัน จิตท่ียังไม่มีความสงบ ยังไม่มีความแจ่มใส ยัง

ไม่มีความเบิกบานที่ต่อเนื่อง ก็ยังไม่สามารถที่จะท�างานให้ละเอียด 

สมาธิก็เป็นก�าลังของจิตใจเราที่ท�าให้ความรู้และความเข้าใจค่อยๆ 

ละเอียดขึ้น

 เรื่องของสมาธิ ไม่ใช่เป็นเรื่องแปลกประหลาดอะไรหรือ

วิเศษวิโสอะไร เป็นภาวะธรรมดาของจิตที่ละเอียดขึ้น ทุกคนสามารถ

ที่จะท�าได้ แต่มันก็เป็นแง่ที่เราต้องคอยท�าสติให้ต่อเนื่อง มันกลับ

มาที่หลักสติจริงๆ

ผู้ฟัง : เป็นค�าถามต่อเนื่องกันนะครับ เรื่องของการก�าหนดสติกับ

การเดินจงกรม จะท�าให้เห็นอาการเกิดดับ และเกิดปัญญาได้มั้ยครับ

พระอาจารย์ : ได้ เพราะไม่ใช่ว่าสมาธิเป็นเหตุให้มีการเกิดดับ ความ

เกิดดับก็มีอยู่ตลอด อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็มีอยู่ตลอด คือมันเป็น

สภาวะธรรมชาติที่มีอยู่มาแต่ไหนแต่ไร แต่คนมันไม่เห็น หรือเห็น

แล้วไม่เข้าใจ หรือเข้าใจแต่ไม่ค่อยลึกซึ้ง มันไม่ท�าให้จิตใจเปลี่ยน ไม่

ท�าให้จิตใจละ ไม่ท�าให้จิตใจถอดถอนออกจากอ�านาจของความหลง
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 การเดินจงกรมก็ดี นั่งสมาธิก็ดี ยืนก�าหนดจิตใจก็ดี แม้แต่

เอนกายด้วยจิตที่มีความส�ารวมและมีความตั้งมั่น ก็สามารถที่จะเห็น

ธรรมะอย่างชัดเจนได้ สามารถที่จะบรรลุธรรมะได้ มันไม่จ�ากัดโดย

อิริยาบถ จ�ากัดเฉพาะเวลาเรามีสติไม่เพียงพอ มีความสว่างหรือ

ความสงบในจิตใจไม่เพียงพอ มีการพิจารณาที่ไม่ถี่ถ้วน ไม่เพียง

พอ ตัวนี้แหละเป็นตัวอุปสรรค

ผู้ฟัง : ในขณะปฏิบัติมีลมหายใจเบา น้อยมาก และบางครั้งสั้น

มาก บางครั้งเกิดมีอาการหายไปนานๆ เกิดความไม่แน่ใจว่าควร

จะท�าอย่างไร เหมือนกับคนมีแรงน้อย หรือไม่

พระอาจารย์ : เวลาเราปฏิบัติด้วยอานาปานสติ ก�าหนดลมหายใจ

เข้าลมหายใจออก คือตอนแรกจิตใจของเราก็ต้องอาศัยการก�าหนด

ลมเข้าก�าหนดลมออก เพื่อสร้างสติให้ต่อเนื่อง พอสติของเราเริ่มต่อ

เน่ือง ก็จะมีความสงบกายสงบใจ พอสงบกายสงบใจ การหายใจ

ของร่างกายก็จะค่อยเบาลง น้อยลง และก็สั้น บางทีมันเข้าแล้วนา

นๆ มันก็ค่อยออกมาหน่อยหนึ่ง คือมันละเอียดขึ้น บางครั้งแทบ

จะไม่ได้สังเกต หรือบางครั้งไม่ได้สังเกตเลยก็มี แต่ที่ว่าไม่ได้สังเกต

ไม่ใช่ว่าเพราะจิตมันก�าลังหลับอยู่ หรือง่วงนอนจึงไม่ได้สังเกต คือ

จิตมีความเบิกบานอยู่ คือเราต้องสังเกตดูจิตใจ ถ้าจิตใจของเรา

เบิกบานและมีความรู้สึกอิ่ม อิ่มด้วยธรรมะ อิ่มด้วยสติ เราไม่ต้อง

ก�าหนดท่ีลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เราก�าหนดตรงที่ คือที่ที่เรา

ก�าหนดลมเข้า ลมออก เช่น ถ้าหากเราก�าหนดที่ปลายจมูก เราจะ

ไม่ได้สังเกตว่าคือปลายจมูก และเราไม่ได้สังเกตความรู้สึก แต่ว่า

เราให้สติอยู่ท่ีบริเวณแถวๆ นั้น แล้วแทนที่จะเป็นความรู้สึกของลม
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เข้าลมออกที่เราตั้งเป็นที่ก�าหนด เราต้ังความรู้สึกภายในจิตใจเป็น

ที่ก�าหนด คือจะเป็นความรู้สึกว่าสบายหรือไม่สบาย ความรู้สึกท่ี

หนักแน่นอย่างไร สงบอย่างไร หรือจะเป็นความรู้สึกที่เป็นเฉพาะ 

เรามีความรู้สึกต่อผู้รู้ คือเรารู้อยู่ตรงนั้น เราให้มีการสังเกตอยู่ตรง

นั้น มันไม่จ�าเป็นจะต้องอาศัยความรู้สึกของร่างกาย เราก�าหนด

ภายในจิตใจของเรา เพราะเวลาจิตละเอียดมากขึ้น มันถอยออก

จากความรู้สึกของร่างกาย แล้วก็จะรวบรวมภายในจิตใจของตัวเอง

 ถ้าหากว่าผู้รู้หรือความรู้ หรือสติ หรือความรู้สึกที่แจ่มใสนั้น

มันค่อยคลายออก แล้วก็เริ่มพร่ามัว เราก็ต้องกลับมาก�าหนดที่ลม

เข้าลมออก แต่ถ้าหากว่าจิตก�าลังจะสงบ ก�าลังเบิกบาน และเหมือน

กับเราถอยกลับมาเอาความรู้สึกของลมเข้าลมออกเป็นที่ก�าหนด คือ

จิตก�าลังจะละเอียด เราเอาของที่หยาบกว่าเอามาใส่ มันเป็นการ

ท�าให้จิตไม่สงบ คือก�าลังจะสงบ แล้วเราก็เอาของที่ไม่สงบมาใส่ 

มันไม่พอดีกัน จิตเร่ิมสงบ เราก็ต้องเอาสิ่งที่สงบเป็นอารมณ์

 แต่ถ้าหากว่าความสงบหรือความเบิกบานนั้นเริ่มถอย เริ่ม

มีก�าลังน้อยลง เราก็ต้องยกอะไรขึ้นมา คือการหาความพอดีของ

จิตใจ จิตใจกับสิ่งท่ีก�าหนด เราก็ต้องให้มันพอดีกัน ถ้ามันพอดีกัน 

เราก็ค่อยท�างานกันได้ มันคล่อง มันจะค่อยสงบขึ้น หรือถึงไม่สงบ 

เราก็ทันเหตุการณ์ มันคอยประคับประคองได้

 บางครั้งจิตมันสงบลง แทนที่จะได้สังเกต หรือสัมผัสความ

รู้สึกลมเข้าลมออก บางทีมันก็เป็นเรื่องอื่นที่เกิดขึ้น ซึ่งอาจเป็นภาพ 

เป็นนิมิต หรือเป็นความรู้สึก เป็นแสงนิดๆ เป็นแวววับอะไรนิดๆ 

เราก็คอยดู มันจะชัดเจนมากน้อยแค่ไหน เราก็คอยสังเกต มันเป็น

ปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ ไม่ใช่ว่าเราจินตนาการขึ้นมา 

หรือคิดนึกให้มันมีมันเกิดเอง เราก็คอยก�าหนดภายในจิตใจของเรา
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ผู้ฟัง : สอบถามเรื่องการเดินจงกรม มีวิธีการจะก�าหนดให้ช้าหรือ

เร็วให้เหมาะสมกับตัวเองได้อย่างไร

พระอาจารย์ : ที่ส�าคัญกว่าคือก�าหนดนิวรณ์ คือ วิจิกิจฉา โลเล

สงสัย ปัญหาไม่ได้อยู่ที่เดินช้าหรือเดินเร็ว และก็ไม่ใช่ว่าจะส�าเร็จ

เพราะว่าเดินช้าหรือเดินเร็ว มันก็ต้องหาความพอดีภายในตัวเอง 

แล้วก็อย่าไปสงสัย อย่าไปกังขา อย่าไปโลเล เราก็ท�าสติให้อยู่กับ

การเดิน เราก็คอยสังเกตดู อันไหนที่เหมาะกับร่างกายของเรา อัน

ไหนที่เหมาะกับจิตใจของเรา อันไหนเป็นสิ่งที่เกื้อกูลต่อความรู้สึก

ท่ีคลี่คลาย และสติเท่าทัน ก็ใช้ได้ทั้งนั้น

ผู้ฟัง : อันนี้เป็นอาการเก่าที่พระอาจารย์เคยไขข้อข้องใจแล้ว แต่

ยังมีค�าถามอยู่ก็คือ อยากจะให้พระอาจารย์หาวิธีการช่วยอาการ

ง่วงและฟุ้ง ฟุ้งแล้วง่วง โดยเฉพาะเวลานั่ง ฟุ้งไปง่วงไป บางครั้ง

ก็เกิดพร้อมๆ กัน

พระอาจารย์ : เรื่องของทั้งฟุ้งทั้งง่วง มันก็เก่งเหมือนกันนะ จิตใจ

ของเรา นึกว่าจะมีแต่เรื่องเดียว มันก็มารุมกัน ตีกันก็ยังมี แต่มัน

ก็เป็นไปได้แหละ จิตใจของเรา เพราะว่าจิตของเราที่ไม่ได้ฝึกหัด 

มันก็เหมือนกับเด็กน้อย ถ้าเราสังเกตดูเด็กน้อย ถ้าได้ของเล่นท่ี

ถูกใจชอบใจ มันก็วิ่งสุดขีด ตื่นเต้น วิ่งไปวิ่งมา ได้ของเล่นที่ถูกใจ 

พอเบื่อสักหน่อยหนึ่ง แฟบลง นอนหลับเลย อยู่ที่ตามพื้นก็ดี มุม

ไหนก็ได้ นอนหลับไปเลยแหละ

 จิตของเราก็เหมือนกัน เดี๋ยววิ่งไปวิ่งมา เดี๋ยวก็ฟุบ นอนอีก 

มันก็ง่วง เลยกลับไปกลับมา เวลาเราสังเกตอย่างนั้น เราก็ดู ไม่
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อยากปล่อยให้จิตของตัวเองเป็นอย่างนั้น อยากให้พ้นภาวะของการ

เป็นเด็กน้อย เด็กอ่อน อยากให้เป็นผู้ใหญ่สักที ความตั้งใจและการ

เห็นโทษของความฟุ้งซ่าน การเห็นโทษของจิตท่ีมีความง่วง ไม่เบิก

บาน เป็นการให้ก�าลังใจกับตัวเอง ที่ว่าเห็นโทษ ไม่ใช่ว่าเราไปคิด

ดูถูกตัวเองอะไรอย่างนั้น แต่ว่าเราเห็นโทษในลักษณะว่า จิตอย่าง

นี้ไม่เป็นมิตรกับเรา ไม่พาเราเข้าสู่ภาวะที่มั่นคงและปลอดภัย เรา

ก็พยายามที่จะสร้างความระลึกถึงว่าเราปรารถนาความมั่นคง เรา

ปรารถนาความสุขสบายของตัวเอง การพ้นทุกข์

 การระลึกถึงก็เป็นสิ่งที่ให้ก�าลังใจ เพราะยังไงก็อยากจะละ 

อยากจะวางเอาไว้ คือมีอุบายตั้งเยอะแยะมากมาย แต่ส่วนหนึ่งที่

ช่วยได้แยะ คือการเห็นโทษและก็การวางเอาไว้ พอเห็น เราตั้งสติ

ไว้ พอมันเริ่มฟุ้งซ่าน เราก็พยายามที่จะวางเอาไว้ มีความง่วงเหงา

หาวนอนเกิดขึ้น เราก็พยายามที่จะวางเอาไว้หรือทิ้งเอาไว้ แล้วก็

ยกผู้รู้เข้ามาสู่จิตใจ

 อีกประเด็นหนึ่งที่ช่วยมากทีเดียว เรื่องพิจารณาถึงความ

ตาย เรารู้อยู่ว่าเราจะต้องตาย ความตายก็จะมาถึงเราทุกคน เรา

ไม่รู้วันไหนเวลาไหน ถ้าหากว่าเราตายในสภาพอย่างนี้ ฟุ้งซ่าน ง่วง

นอน วุ่นวาย คือเป็นความตายที่ล่อแหลมต่อการขาดทุน ไม่ได้ก�าไร

ที่ควรจากการเกิดของเรา มันเป็นการให้ก�าลังใจตัวเอง และความ

ระมัดระวังของตัวเอง ยังไงก็ต้องพยายามหาทางออกให้ได้ การ

ระลึกถึงความตายก็อย่างที่พระพุทธเจ้าสอนให้เรา วันคืนล่วงไปๆ 

เราก�าลังท�าอะไรอยู่ กาลเวลาก็พาเราเข้าสู่ความตายทุกวินาที ทุก

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก หากว่าเราไม่ตั้งตัวเองให้มีที่พึ่งที่มั่นคง 

ก็เป็นท่ีน่าเสียดาย
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 จิตที่มีความฟุ้งซ่านและความง่วงนอนก็เป็นจิตที่ยังไม่มีที่

พึ่งท่ีมั่นคงเท่าท่ีควร เราก็ต้องพยายามหาทางให้ได้ เลยเป็นการ

ให้ก�าลังใจและการปลุก ที่ภาษาบาลีเรียกว่า สังเวคะ สังเวช ใน

ภาษาไทยความหมายไม่สู้จะตรงนักกับค�าศัพท์ในภาษาบาลี ค่อน

ข้างจะเพ้ียนออกไป เพราะว่าสังเวชเหมือนกับเศร้าหมองกลุ้มใจ 

น่าสลดสังเวช น่าเศร้าใจ แต่ในภาษาบาลี สังเวชหรือสังเวคะ คือ

เป็นการกระตุ้นให้มีก�าลังใจ เช่น ไปประเทศอินเดีย เราไปที่ไหน 

เราไปสังเวชนียสถาน คือเราไม่ไปเพื่อเศร้าใจใช่มั้ย เราไปเพื่อให้

มีศรัทธา เพื่อให้มีก�าลังใจ ให้มีการปลุกเร้าความพากเพียร อันนี้

คือสังเวคะ ความหมาย การระลึกถึงความตาย การระลึกถึงภาวะ

ของเราที่อยากจะมีการพ้นจากอันตราย พ้นจากสิ่งที่ขัดข้อง เราก็

ต้องอาศัยก�าลังใจ อันนี้คือสังเวคะ เรามีการปลุกเร้า จิตของตัวเอง

เพื่อมีก�าลังใจ เวลามีสังเวคะเกิดขึ้น มีก�าลังใจเกิดขึ้น เรื่องความ

ฟุ้งซ่านและความง่วงนอน มันก็ค่อยถอยออกได้

 ก�าลังศรัทธาก็เป็นส่วนหนึ่ง เราระลึกถึงศรัทธาของ

เรา ระลึกถึงความตั้งใจของเรา ระลึกถึงการประพฤติปฏิบัติของ

พระพุทธเจ้าเองก็ดี สาวกของพระพุทธเจ้าก็ดี นึกถึงเมื่อไหร่ก็มี

ก�าลังใจว่าการปฏิบัติเป็นสิ่งที่ควรท�า ท�าแล้วก็มีผล ก็น่าภาคภูมิใจ 

นี่เป็นเหตุหนึ่งที่ความฟุ้งซ่าน ความง่วงนอนมันจะค่อยถอยออกไป 

และมีก�าลังใจที่จะปฏิบัติที่จะภาวนาต่อไป

ผู้ฟัง : การสวดมนต์เป็นวิธีหนึ่งที่ท�าให้เกิดสมาธิใช่หรือไม่ และ

ถือว่าเป็นการเจริญกรรมฐานด้วยหรือไม่ครับ

พระอาจารย์ : การท�าวัตรสวดมนต์ก็เป็นวิธีที่ช่วยท�าให้จิตใจสงบ 
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ก็มีหลายประการ การระลึกถึงสิ่งที่เป็นที่พึ่ง ระลึกถึงพระพุทธเจ้า 

ระลึกถึงข้อธรรมะ ก็เป็นสิ่งที่ท�าให้จิตใจเกิดความสงบได้ เกิดสมาธิ

ได้ คืออาศัยศรัทธา

 อีกแง่หนึ่งเวลาเรามีความตั้งใจและมีสติกับการสวด เรามี

สติกับอารมณ์ภายในจิตใจในเวลาเราสวด มีสติอยู่กับร่างกายของ

เรา มีสติอยู่กับลมหายใจเข้าลมหายใจออกในเวลาที่เราสวด จิต

มันก็เกิดการรวม เป็นธรรมชาติของจิต

 เราดูอย่างครูบาอาจารย์สมัยก่อน แม้แต่สายวัดป่า ท่าน

ก็มักจะมีการสวดเป็นประจ�า คือโดยมากเวลาเรานึกถึง เช่น 

พระกรรมฐาน นึกถึงว่าท่านเข้าป่า นั่งสมาธิ เดินจงกรม ท่านไม่

ได้ยุ่งอะไรกับโลกทั้งนั้น แต่ถ้าเราไปอ่านประวัติของท่าน เช่นยก

หลวงปู่มั่นเป็นต้น ท่านจะมีกิจวัตรประจ�า คือ ท่านจะสวดมนต์ทุก

คืน และก็สวดยาวๆ สวดเป็นบทพิเศษที่พวกเราส่วนใหญ่ อาตมา

เองด้วย จ�าไม่ได้สักที มันยาวเกินไป แต่ว่าท่านจะสวดประจ�า

 อีกอย่างหนึ่งที่เป็นที่น่าสังเกต อ่านประวัติของหลวงปู่มั่น 

เราคิดว่าท่านมุ่งแต่เรื่องกรรมฐานอย่างเดียว นั่งสมาธิ เดินจงกรม 

แต่อย่างพระที่ไปเยี่ยมท่าน อย่างพรรษานี้อาตมาได้อ่านประวัติ

ของหลวงปู่เจี๊ยะ ท่านเล่าให้ฟังเวลาท่านขึ้นไปเชียงใหม่ ไปกราบ

หลวงปู่มั่น หลวงปู่มั่นก็ก�าลังอยู่องค์เดียวในช่วงนั้น ก็อยู่กับพวก

ชาวเขา อยู่ในกระต๊อบ ท่านก็ไม่มีภาระหน้าที่อะไร แต่ว่าท่านจะ

มีกิจวัตรประจ�า พอเข้าไปเห็นสถานที่ คือที่ที่ท่านอยู่สะอาดสะอ้าน 

ท่านจะกวาดจะเช็ดถู ทุกอย่างก็จะเรียบร้อย คือเป็นนิสัยของท่าน 

เป็นส่วนหน่ึงของการปฏิบัติประจ�าวันของท่าน ท่านใช้เวลาในการ

ดูแลสิ่งแวดล้อมรอบตัวท่าน จะมีความสะอาด ทุกสิ่งทุกอย่างอยู่

เรียบร้อย ทางเข้าทางออกรอบบริเวณ น�้าที่ใช้ล้างเท้าก็จะมีภาชนะ
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ก็จะสะอาด ทุกสิ่งทุกอย่างจะสะอาด กุฏิของท่าน ท่านจะถู ไม่มี

ความสกปรกหรือรุงรังอะไรเลย สะอาด ต้องใช้เวลาในการท�า แต่

ท่านเห็นความส�าคัญ นี่คือส่วนหนึ่งของการปฏิบัติ การรักษาความ

สะอาด การรักษาความเรียบร้อยรอบตัว แล้วท่านจะมีการสวดมนต์ 

ถึงตอนเย็นท่านก็สวดยาว ชั่วโมง ชั่วโมงครึ่งจึงจะได้นั่งสมาธิ

ผู้ฟัง : ท�าไมเวลานั่งสมาธิแล้ว จิตชอบหวนคิดถึงเรื่องราวในอดีต 

ซึ่งส่วนใหญ่ก็เป็นเรื่องที่เราเสียใจ อยากไปแก้ไข แต่ก็ท�าไม่ได้ หรือ

จะเป็นเรื่องราวในอนาคตที่มีความกังวลอยู่ ท�าอย่างไรจึงจะปล่อย

วางอาการเหล่านี้ได้

พระอาจารย์ : วิธีที่จะปล่อยวาง คือปล่อยวาง มันไม่มีวิธี คือมัน

ต้องท�า เราก็ต้องคอยฝึก ต้องคอยท�า ท�าให้เป็นนิสัย คือเห็นชัด

เห็นแจ้ง นี่ก็เรื่องอดีต เราก็แก้ไขไม่ได้ วาง มันก็ขึ้นมาอีก ขึ้นมา

อีกเราก็วาง แล้วก็หัดให้มันวาง ให้มันเห็น มันก็ค่อยเป็นนิสัย มัน

ค่อยมีก�าลังภายในใจในการวาง วางเอาไว้ ไม่ใช่ว่าทิ้งโดยความไม่รู้

เรื่อง เรารู้เรื่อง เราเข้าใจ และเราต้องมีการคอยทบทวน พยายาม

ว่า เอ๊ะ ท�าไมยังมีเรื่องในใจอยู่ มันเป็นทุกข์อยู่ ท�าไมเรายังกลับ

มาหาความทุกข์อีก หรือนึกถึงอนาคต เอ๊ะ ท�าไมเราไปหาเรื่อง

ยุ่งวุ่นวายในอนาคต มันไม่ใช่เรื่องของเรา ยังมาไม่ถึง เราคิดรอบ

หน่ึงก็พอแล้ว ไม่ต้องมาสิบรอบ ยี่สิบรอบแล้วละ เราปล่อยวางดี

กว่า คือส่วนหนึ่งเราก็ใช้เหตุผลมาตักเตือน แต่ว่าในที่สุดเราก็ต้อง

หัดให้วางไว้

 เหมือนกับเราเห็นเป็นอารมณ์เป็นสิ่งเป็นอันที่มันเป็นของ

สกปรก เหมือนเราเอาออกจากใจมาวางไว้ เหมือนมันใช้จินตนาการ
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นะ เอาออกจากใจมาวางไว้ เอ๊ะ ท�าไมมันกลับมาสู่จิตนะ เอาละ 

วางไว้ เหมือนกับเราสร้างภาพในใจ เราหัดให้วางไว้ เราเห็นชัดเจน

ยิ่งขึ้น เออ อันนี้มันเป็นของสกปรก เป็นของที่มันแปดมันเปื้อน 

มันไม่สะอาด มันไม่ท�าให้เรามีความปลอดโปร่ง ไม่ให้เรามีความ

แจ่มใสภายในใจ ไม่สมควรแก่เราเลย และเราก็หัดให้ปล่อยวาง 

คือทิ้งโดยไม่ยกขึ้นมาใหม่

ผู้ฟัง : การมาปฏิบัติธรรม ที่ห้ามพูด ห้ามเขียน ห้ามอ่าน ห้าม

ใช้โทรศัพท์ ห้ามดูทีวี ห้ามฟังวิทยุ พยายามให้อยู่กับตัวเองเท่านั้น 

รู้เท่าทันเพ่ือจะท�าให้มีสติ แต่พออยู่กับตัวเอง คิดออกแต่เรื่องที่

ไม่ควรท�า แต่ท�าไปแล้ว หรือเรื่องที่ควรท�า แต่ไม่ได้ท�า ท�าไมถึง

เป็นเช่นนั้น

พระอาจารย์ : คือเพราะว่าเราบ้า มันเป็นอาการของประสาทนั่น

แหละ คือมันเป็นอย่างนั้นจริงๆ มันเป็นเรื่องที่เราดูแล้ว มันก็น่า

สลดสังเวชจริงๆ เราไปยุ่งแต่เรื่องภายนอก เด๋ียวก็ไปอ่าน เดี๋ยวก็

ไปคิด เดี๋ยวไปท�า เด๋ียวก็ไปติดต่อเรื่อยไป มันหาเรื่องที่จะอยู่นอก

ตัวเองอยู่ตลอด พอกลับมาเข้าสู่ตัวเอง กลับมาหาหลัก คือจิตมัน

ยังไม่สงบพอ มันยังไม่มั่นคงพอ เราก็ยังมีความคุ้น เคยชิน เคยตัว

กับการกระท�าอย่างนั้น มันกลับไปเรื่อย คือมันยังไม่ยินดีในความ

สงบ ยังไม่ยินดีในความสว่าง มันชอบหาเรื่องก็ว่าได้ จิตของเรา

 อันนี้เป็นเหตุให้เราคอยฝึกคอยหัด เราต้องค่อยเป็นค่อยไป 

ไม่ใช่ว่าเราเข้ามาในสถานที่อย่างนี้ เราใช้ชีวิตในโลกอย่างค่อนข้าง

จะวุ่นวาย พอมันหยุดชะงักโดยการเข้ามาในสถานที่ที่บังคับให้เรา

หยุด แต่อันนั้นก็หยุดเฉพาะภายนอก ภายในมันยังไม่หยุดหรอก 
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มันจะยังหาเรื่อง เราจ�าเป็นจะต้องค่อยๆ ประคับประคองจิตใจ 

ค่อยๆ ให้ก�าลังใจกับจิตใจ

 ถ้าหากเราสอนเด็กหรือสอนสัตว์เลี้ยง ถ้าเรามีแต่ตีเอา 

บังคับเอา มันไม่ส�าเร็จ เวลาที่จะบังคับก็ต้องมีการบังคับ แต่เวลา

ที่จะให้ก�าลังใจก็ต้องให้มีก�าลังใจ เวลาที่จะถอยออกและให้พักผ่อน

สักหน่อยก็มี ที่จะผ่อนคลายสักหน่อย คือมันต้องเป็นเวลาที่พอดี

กัน อย่างว่า ถ้ามีแต่เร่งกับการบังคับ การตีเอา มันไม่ส�าเร็จ จะ

เป็นการสอนเด็กก็ดี สอนสัตว์ก็ดี มันไม่ส�าเร็จหรอก สอนตัวเองก็

ยิ่งไม่ได้เลย เลยเราก็ต้องค่อยๆ ประคับประคอง และค่อยฉลาด

มากขึ้นในการฝึกตัวเอง เราก็คอยตะล่อมด้วยสติ สติก็เป็นสิ่งที่คอย

ให้ก�าลังใจด้วย สติเป็นสิ่งท่ีช่วยให้เราสังเกตดู เอ ช่วงนี้เราต้องเร่ง

สักหน่อย พอท�าไปเราก็ดู ช่วงนี้ต้องผ่อนคลายสักนิด จะได้สบาย

ผู้ฟัง : หากมีญาติหรือเพ่ือนป่วยกับทุกขเวทนามาก เราสามารถจะ

ท�าบุญอุทิศให้กับเจ้ากรรมนายเวรของผู้ป่วย หรือตัวผู้ป่วยได้หรือ

ไม่ หรือมีวิธีการใดที่จะท�าให้เขาลดทุกขเวทนาได้บ้าง

พระอาจารย์ : การท�าบุญให้เจ้ากรรมนายเวรท�าได้เสมอ แต่จะถึง

หรือไม่ถึง ได้ผลหรือไม่ได้ผล นี่ก็คนละประเด็นกัน เพราะบางครั้ง

เราก็ดูไม่ออก ล�าบากที่จะแยกออกได้ แต่ส่วนการท�าบุญ คือเรา

มักจะคิดในลักษณะภายนอก แต่วิธีการ ถ้าหากว่าเรามีญาติหรือ

คนอื่นท่ีเรารู้จักและเขาก�าลังมีทุกขเวทนา เราก็ต้องหาวิธีที่เขาจะ

ได้มีความสบายใจมากขึ้น เขาจะได้มีความรู้สึกเป็นก�าลังใจมากขึ้น 

ซึ่งการท�าบุญก็เป็นวิธีหนึ่ง การที่ได้น�าครูบาอาจารย์มาช่วยเทศน์สั่ง

สอนก็ดี หรือการน�าครูบาอาจารย์มาสวดมนต์ก็ดี สวดเป็นมงคล
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ก็ดี คล้ายๆ ว่าเป็นวิธีการที่เป็นก�าลังใจ หรือเราจะมีญาติที่ก�าลัง

ป่วย เราก็น�าเสียงสวด บางทีก็เป็นการอัดเสียงไว้ เป็นเสียงสวด

หรือเสียงธรรมเทศนาที่ถูกใจ

 แต่ว่าบางคนเขาก�าลังจะรับทุกขเวทนามากก็จริง แต่ว่าไม่

ได้สนใจและไม่มีพื้นฐานที่จะช่วยเขาได้ ที่จะรับได้ อย่างนั้นเราก็

ต้องโยนให้เขา เป็นเรื่องของเขาเอง ไม่รู้จะท�ายังไง คือเป็นส่วนท่ี

เราท�าได้ แต่เขาไม่รับ มันก็หมดหนทางเหมือนกัน

 ยิ่งโดยเฉพาะเรื่องทุกขเวทนาในเวลาที่เจ็บไข้ได้ป่วย คือ

ถ้าหากว่าสามารถที่จะสร้างความเข้าใจของคนนั้น ให้เขารู้จักการ

พิจารณาภายในตัวเอง ให้แยกออก เรื่องทุกข์ของกาย ทุกข์ของ

ใจ การส�าคัญหรือการยึดไว้ซ่ึงทุกขเวทนาที่ท�าให้ทับถมภายในจิตใจ 

ถ้าสามารถท่ีจะให้เขาเห็น ว่าตัวนี้แหละเป็นตัวที่เราเพิ่ม เพราะ

ทุกขเวทนาทางกายก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา แต่ว่าทุกขเวทนาทาง

จิตใจที่เรามีความเกลียด มีความกลัว มีความห่วง มีความกังวล 

มีความไม่ชอบ ตัวนี้ยิ่งหนักเข้าไปอีก ถ้าท�าให้คนได้สามารถแยก

ออก และท�าจิตให้ไม่สร้างอารมณ์ของความกลัวความเกลียดเพิ่ม

เติมเข้าไปอีกต่อจากทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นทางกาย มันจะเบาบางไป

เยอะเลย บางทีทุกขเวทนาทางกายหายไปเลยก็มีนะ กลับเป็นความ

ปลอดโปร่ง

 แต่อย่างว่าในที่สุดก็เป็นเรื่องของเขาเอง เขาสามารถท่ี

จะท�าได้มากน้อยแค่ไหน หรือรับมากน้อยแค่ไหน บางครั้งคือเรา

พยายามอยู่ แต่ว่าเขาก็ไม่สนใจ หรือเขาไม่มีพื้นฐานท่ีจะรับได้ เรา

ก็สงสาร อยากจะช่วย แต่ในที่สุดเราก็ไม่ควรจะท�าให้ตัวเองทุกข์

จนเกินไป เขาทุกข์แล้วเราก็ทุกข์อีกด้วย ก็ยิ่งไปกันใหญ่



วิธีที่จะปล่อยวาง คือปล่อยวาง

มันไม่มีวิธี คือมันต้องท�า

เราก็ต้องคอยฝึก ต้องคอยท�า

ท�าให้เป็นนิสัย

คือเห็นชัดเห็นแจ้ง

น่ีก็เรื่องอดีต

เราก็แก้ไขไม่ได้ วาง

มันก็ขึ้นมาอีก

ข้ึนมาอีกเราก็วาง

แล้วก็หัดให้มันวาง ให้มันเห็น

มันก็ค่อยเป็นนิสัย

มันค่อยมีก�าลังภายในใจในการวาง

วางเอาไว้

ไม่ใช่ว่าทิ้งโดยความไม่รู้เร่ือง

เรารู้เรื่อง เราเข้าใจ
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 หลกัทีเ่ราใช้ในการภาวนาและปฏบิตัใินช่วงนีก็้คอื สติปัฏฐาน 

ซึ่งเป็นค�าสอนที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ คนรุ ่นหลังเราก็ใช้กันมา 

๒,๕๐๐ กว่าปี เป็นหลักที่ส�าคัญอย่างยิ่งที่ควรสร้างความเข้าใจ เวลา

พระพทุธเจ้าเองท่านได้สอนสติปัฏฐานสตูร ท่านกไ็ด้ระบถุงึเป้าหมาย

ท่ีท่านต้ังไว้ว่า สติปัฏฐานมีไว้เพ่ืออะไร เพราะอะไร ก็มีไว้เพื่อการ

ท�าให้เกิดความบริสุทธิ์ เพื่อได้พ้นจากความเศร้าโศก พ้นจากทุกข์

ท้ังปวง เพ่ือได้เข้าสู่หนทางที่ถูกต้อง และเพื่อนิพพานในที่สุด

 ก็เป็นเป้าหมายที่น่าปรารถนาจริงๆ การฝึกในสติปัฏฐาน 

เราก็ต้องส�านึกเหมือนกันว่าเป้าหมายคืออะไร เพื่อเป็นก�าลังใจ อีก

อย่างหนึ่งก็ส�านึกในอุบายต่างๆ ที่พระพุทธเจ้าสอนไว้ ซึ่งท่านก็ได้

เริ่มต้นด้วยการพิจารณากาย

 ในการพิจารณากาย ท่านก็ยกอานาปานสติขึ้นมาก่อน ให้ผู้

ปฏิบัติก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก คือรู้ทุกลมหายใจเข้า รู้

ทุกลมหายใจออก ลมหายใจเข้ายาว รู้ชัดว่าลมหายใจเข้ายาว ลม

สติปัฏฐาน

๑๙ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคเช้า
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หายใจออกยาว รู้ชัดว่าลมหายใจออกยาว ลมหายใจเข้าสั้น รู้ชัด

ว่าลมหายใจเข้าสั้น ลมหายใจออกสั้น รู้ชัดว่าลมหายใจออกสั้น

 อันนี้เป็นพื้นฐานที่ควรจะตักเตือนเจ้าของ หรือเตือนสติของ

เจ้าของ การที่ท�าให้รู้ชัดภายในจิตใจของเรา ทั้งลมหายใจเข้าทั้งลม

หายใจออก ยาวหรือสั้น ปรากฏในลักษณะไหน เราก็ต้องพยายาม

ให้มีการรู้ชัด เป็นพื้นฐานของการฝึกหัด

 ในการฝึกต่อไป พระพุทธเจ้าให้เราก�าหนดทั่วถึงร่างกาย ซึ่ง

ท่านจะเปลี่ยนค�าศัพท์ที่ท่านใช้ ค�ากริยาจะเปลี่ยนเป็น สิกขติ แทนที่

จะเป็นรู้ชัดว่า สิกขติ ที่เขาแปลว่าส�าเหนียก แต่มันก็ส�าเหนียกฝึกฝน 

มันต้องมีฝึกหัดด้วย เราฝึกหัดให้รู้ทั่วถึงร่างกายของเรา ภาษาบาลี

ว่า สัพพกายะ คือกายทั้งปวง คือบางทีอรรถกถารุ่นหลังอธิบายว่า 

พระพุทธเจ้าหมายถึงเฉพาะลมหายใจเข้าลมหายใจออก แต่ถ้าเรา

ดูหลักภาษาบาลี แล้วก็เทียบกับพระสูตรอื่นๆ ก็จะเห็นว่าคงจะไม่

ได้เฉพาะกองลมอย่างเดียว หรือความรู้สึกเฉพาะลมอย่างเดียว มัน

หมายถึงทั่วถึงร่างกายของเรา ซึ่งเป็นการเรียกว่าเราฝึกหัดฝึกฝน

ส�าเหนียกต่อร่างกายของเรา คือเราสามารถที่จะให้สติของเรากว้าง

ขวางออกไป คล้ายๆ ว่า เราต้องมีความสมดุลทั้งกายทั้งใจ และก็

ท่ัวถึงร่างกายของเรา เพราะว่าการฝึกหัดของเรามันไม่สร้างความ

แคบภายในจิตใจของเรา เราก็ต้องอาศัยความทั่วถึงทั้งของสติทั้ง

ของการรู้ เราก็รู้ทั่วถึงร่างกายของเรา ซึ่งการก�าหนดสติคือ เรา

จะต้องช�านาญในการท�าสติ บางครั้งเราก็ต้องมีสติเฉพาะเรื่อง บาง

ครั้งเราก็มีสติที่กว้างขวางออกไปสักหน่อย จึงได้รับรู้และท�าให้สติ

สอดคล้องกับการพิจารณาและการรับรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้น
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 เช่น ยกตัวอย่างง่ายๆ เรารู้ในร่างกายของเรา ถ้าเรามีการ

สังเกตภายในร่างกายของเรา เราก็จะค่อยเห็นว่าเรามีความเครียด

หรือมีความไม่เครียด เรามีความกังวลหรือมีความสบาย มีความ

กลัว หรือมีความอาจหาญ มันจะรู้สึกภายในร่างกาย คือถ้าเราตั้ง

สติไว้แคบเกินไป เราดูเฉพาะความรู้สึกที่แคบๆ บางทีอาจจะไม่ได้

สังเกตหรืออาจจะมองข้าม ยิ่งโดยเฉพาะเวลาเราสร้างพื้นฐานของ

การปฏิบัติของการภาวนา เราก็ต้องให้สอดคล้องกัน คือ เราต้อง

พยายามให้จิตมีความหนักแน่นและการจดจ่อก็จริงอยู่ แต่ว่าเรา

ต้องสามารถที่จะคอยสังเกตทั้งกายทั้งใจให้พร้อมๆ กัน ซึ่งกายมี

ส่วนที่ช่วยให้เราได้รู้พื้นฐานของจิตอีกที

 อย่างเวลาเรานั่ง ยกตัวอย่างง่ายๆ เช่น เวลานั่งเราเอา

กายตั้งให้เที่ยงตรง เอามือวางไว้ที่ตัก ก็เอามือวางไว้ เราก็เริ่มต้น

นั่งอย่างนี้ พอนั่งไปสักพักหนึ่ง บางทีสติมันก็พร่า มือก็วางไว้อย่าง

นี้ กายมันก็ค่อยหย่อนลง ถ้าเราตั้งสติไว้ที่กาย มันก็จะคอยสังเกต 

เอ๊ะ เราสติเริ่มพร่าแล้ว เริ่มเลื่อนออกจากฐานจริงๆ เราก็ตั้งใหม่ 

ก็เป็นสิ่งที่ช่วยประคับประคองสติ มันเป็นสิ่งที่ช่วยให้สติแก่กล้าขึ้น

มาภายในจิตใจ

 ถ้าเราจดจ่อเฉพาะลม บางทีจิตของเราค่อนข้างละเอียด ลม

มันมีหลายระดับที่ก�าลังจะท�างานพร้อมๆ กัน ในส่วนที่อย่างกาย

ของเราต้ังเที่ยงตรงมั้ย คือ บางทีเราสามารถที่จะจับลมได้ เราอยู่

กับลม แต่ว่ากายมันก็เริ่มที่จะปล่อย คือมันเป็นเครื่องหมายว่า สติ

เริ่มถอยแล้ว หรือความแก่กล้าของจิต หรือความเบิกบานของจิต 

มันเริ่มพร่าเริ่มเลือนออกจากฐานแล้ว ถ้าเราจับเฉพาะลม บางที
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มันไม่ทันได้สังเกต ยิ่งเฉพาะเวลาเราสร้างพื้นฐานของการฝึก เวลา

เราเริ่มต้น เราก็ต้องมีการสังเกตที่ใกล้ชิด อาศัยกาย กายทั้งปวง

หรือทั่วถึงร่างกายเราก็คอยสังเกตดู

 แม้แต่ความรู้สึกภายในกาย เราก็คอยดู เพราะบางครั้งมัน

มีอารมณ์ที่ค้างไว้ หรือมีพื้นฐานของจิต อย่างเมื่อวานเราพูดเรื่อง

นิวรณ์ บางครั้งเช่นความโลเลสงสัย หรือความฟุ้งซ่าน คือจิตมันมี

เหตุผลของจิต เราก็เช่ือมานานแล้ว เราก็หลงตามกระแสของเหตุผล

ของจิตของตัวเองโดยไม่รู้สึกตัว แต่ถ้าเรากลับมาดูที่ร่างกาย เรา

ก็จะเห็นว่า เอ๊ กายของเราไม่รู้สึกคลี่คลาย ไม่รู้สึกว่าปลอดโปร่ง

สบาย มันมีความอึดอัดบ้าง มีความรู้สึกท่ีลมเข้าลมออกมันไม่ได้

สม�่าเสมอ เบาอย่างน่าจะเป็น

 มันเป็นเครื่องช่วยให้เราสังเกต เอ๊ เรามีอะไรไว้ตรงนั้น เรา

มีอะไรท่ีควรสังเกต เรามีอะไรที่ควรปล่อยอยู่ตรงนั้น มีอะไรที่ควร

แก้ไขท่ีตรงนั้น จึงได้เกิด พอเราได้ตั้งข้อสังเกตจึงได้เห็นชัดขึ้น อ๋อ 

เราก�าลังจะโลเลในเรื่องนี้ อ๋อ เราก�าลังจะมีความฟุ้งซ่านในเรื่องนี้ 

มันยังไม่ได้จัดการ คือบางครั้งเราท�าจิตสงบ กายก็สบาย แต่บาง

ครั้งเราท�ากายให้สบาย จิตก็สงบ มันอิงอาศัยกัน มันแยกไม่ออก

หรอก จึงเป็นเหตุที่ในการปฏิบัติ เราก็ควรจะให้ความสนใจกับข้อ

น้ี ที่พระพุทธเจ้าสอนให้ดูทั่วถึงร่างกาย สัพพกายะ

 ในภาษาบาลีค�าศัพท์ท่ีใช้ สัพพกายปฏิสังเวที ปฏิสังเวที 

เวทิ มันรากศัพท์ของ เวทนา คือมันรากศัพท์เดียวกัน เวทนา กับ 

ปฏิสังเวที ปฏิสัง มันเป็นค�าที่เพิ่ม เวทิ แปลว่าสัมผัส คือสัมผัสอย่าง
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สมบูรณ์ สัมผัสอย่างเต็มที่ สัมผัสให้มันเข้าลึก มันเป็นค�าที่เพิ่มความ

หมาย รากศัพท์มี แต่ว่าเพิ่มความหมาย ว่าต้องท�าให้มันสมบูรณ์ 

ต้องท�าให้มันดี เจาะลึกหน่อย ค�าศัพท์มันก็ค่อนข้างจะชัดอยู่ว่าเรา

ต้องสัมผัสอย่างทั่วถึงเข้าใจ ไม่ใช่ว่าผิวเผิน หรือก�าหนดอย่างเเค่

ผ่านไปๆ เราก็ต้องเจาะลึกหน่อย ก็อย่างที่ว่าส�าเหนียกฝึกฝน ว่า

ลมหายใจเข้า เรารู้กายของเราทั่วถึงร่างกายยังไง ลมหายใจออก 

เรารู้เราสัมผัส เราฝึกให้มีความรู้ เราส�าเหนียกฝึกฝน นี่เป็นขั้น

หนึ่งที่พระพุทธเจ้าเเนะน�าไว้

 ขั้นสุดท้ายในบทพิจารณาลมหายใจเข้าลมหายใจออกของ

ร่างกาย ในภาษาบาลี มันใช้ค�าศัพท์คนละศัพท์ กายสังขาร ท�า

กายสังขารให้สงบ ซ่ึงมันต่างกับค�าศัพท์ที่ใช้ในบทก่อน ใช้ค�าว่า

กายสังขาร ซึ่งเวลาพระพุทธเจ้า ในสูตรอื่นๆ เวลาพูดถึงกายสังขาร 

ท่านจะหมายถึงอะไร หมายถึงลมเข้าลมออก คือท�าให้กายและลม

หายใจเข้าลมหายใจออกให้สงบระงับอยู่ คือมันเป็นสิ่งที่พอเรามี

ความรู้ให้ทั่วถึง รู้อย่างเข้าใจอย่างเจาะลึก รู้อย่างสัมผัสอย่างใกล้

ชิด จึงกลับมาที่การท�าให้สงบ ท�าให้ระงับอยู่ ตัวนี้แหละต้องท�าให้

มันเป็นขั้นตอนที่ถูกต้อง

 ถ้าเราพยายามให้มีความสงบโดยยังไม่รู้อย่างเจาะลึก ความ

สงบมันจะมีความละเอียดที่แตกต่างกัน จะมีผลที่แตกต่างกัน เป็น

ส่วนท่ีเรามีพื้นฐานที่มีสติรอบรู้ภายในร่างกายและลมหายใจเข้าลม

หายใจออกอยู่ เราก็ค่อยท�าให้มันละเอียดขึ้น เราจับจุดที่จุดใดจุด

หนึ่ง ที่ปลายจมูกก็ได้ ที่หน้าท้องก็ได้ ที่ไหนก็ได้ ไม่ว่าหรอก แต่ว่า

ขอให้เราเริ่มรวบรวมความละเอียดและความสงบของจิตใจของเรา 
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ขอให้มันสงบลง เบาลง พยายามให้มีความระงับซึ่งการแส่ส่ายของ

จิตของเรา รวบรวมอยู่ที่ผู้รู้ ลมหายใจเข้าก็รู้ ลมหายใจออกก็รู้

 เราอยู ่ที่ตัวผู ้รู ้และความรู้สึกของลม แต่ว่าเราจะมีเป้า

หมายในการท�าให้ละเอียดและสงบในเวลานั้น ในขณะนั้น ในที่ที่

เราก�าหนดตรงนั้น ยกตัวอย่างที่ปลายจมูก เราก็จับความรู้สึกตรง

นั้น และก็ค่อยให้มีความละเอียดในการสังเกต และความรู้สึกเบาๆ 

มันสงบ มันสบาย มันปลอดโปร่ง และเป็นความรู้สึกที่น�าความสุข

ให้เข้ามาสู่จิตใจของเรา เป็นสิ่งท่ีเราก�าลังสัมผัสที่งดงาม

 คือโดยปกติเราก็คิดว่าลมไม่น่าจะงดงามนะ แต่แท้จริงเวลา

เราท�าจิตให้ละเอียด ท�าจิตให้สงบ ท�าจิตให้สบาย ท�าจิตให้ปลอด

โปร่ง มันมีความงาม มีความน่าดูน่าสนใจ เพราะความละเอียด

ของจิตที่ก�าลังจะเกิดขึ้น

 ลมหายใจเข้า เราก็มีความสนใจ มีความเอ็นดูกับความ

งดงามของความรู้สึก ความงดงามของอารมณ์ ความงดงามของ

การสัมผัส คือ มันสบาย มันงามทั้งหมด ลมหายใจเข้า ลมหายใจ

ออก มันก็มีความเบิกบานภายในจิตใจจริงๆ ทั้งกายก็เบิกบาน ทั้ง

ใจก็เบิกบาน ลมหายใจเข้าก็เบิกบาน ลมหายใจออกก็เบิกบาน เบิก

บานแล้วก็อย่าปล่อยให้มันเป็นความรู้สึกที่มันปรุงที่มันแต่ง แต่เป็น

ความรู้สึกที่สงบระงับอยู่ มันสงบ มันสบาย มันละเอียด มันนิ่ง มัน

หนักแน่น ลมหายใจเข้าเราก็มีความหนักแน่นอยู่ ลมหายใจออก

เราก็มีความหนักแน่น มันไม่อึดอัด มันสงบ หรือทั้งลมหายใจเข้า

ท้ังลมหายใจออก เป็นส่ิงที่เราฝึกอยู่ เราส�าเหนียกฝึกฝน เพราะ
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ว่าเดี๋ยวอารมณ์ก็เปลี่ยนเหมือนกัน สติก็ขาด อารมณ์อื่นก็เข้ามา 

นิวรณ์ก็เกิดขึ้น

 แต่ว่าเราก็รู้อยู่ อ่า นี่คือนิวรณ์ เราก็มีวิธี มีทางเลือก ๒ 

อย่าง คือ แก้ไขตรงที่นิวรณ์ หาอุบาย หรือเพียงแต่รับรู้ นิวรณ์

มันก็เกิดขึ้น ช่างมันเหอะ เรากลับมาที่การท�าจิตให้สงบดีกว่า ซึ่ง

เราก็ดูที่ผล บางคร้ังก็แค่รับรู้ด้วยสติ มันก็พอ เราก็ตั้งหลักใหม่ ลม

หายใจเข้าลมหายใจออก กลับมาด้วยสติที่บริบูรณ์ ก็ท�าได้ แต่บาง

ครั้งถึงจะมาตั้งหลักใหม่ มันก็ไม่อยู่ นิวรณ์มันมากระซิบใส่หูอีกละ 

มันมาหาเรื่องกับเราอีกแล้ว แต่ว่าเราต้องคอยหาอุบาย หาวิธีการ

ที่จะทดลองและแก้ไข

 แต่ว่าเราก็ต้องเข้าใจ คือนิวรณ์มันก็แค่อารมณ์ อารมณ์

มันก็ของไม่เที่ยง มันก็เกิด แล้วก็ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไป ไม่ต้องเชื่อ

มันมาก ไม่ต้องใส่ใจกับมันนัก เราก็กลับมาที่การก�าหนดลมหายใจ

เข้าลมหายใจออก

 พระพุทธเจ้าเวลาท่านสอนอานาปานสติในสติปัฏฐานสูตร 

ท่านยกการเปรียบเทียบขึ้นมา ยกภาพข้ึนมา คือท่านว่าเหมือน

กับช่างกลึง แต่เป็นช่างกลึงสมัยโบราณ ไม่ใช่ช่างกลึงสมัยนี้ สมัย

โบราณมันจะมีวิธี ก็ไม่โบราณเท่าไหร่ อาตมาเองก็ยังทันอยู่ สมัย

ก่อนอย่างที่วัดป่าพง วัดนานาชาติ เราจะท�าบริขารของเราเอง เรา

ก็ต้องกลึง บางครั้งก็ต้องสองคน คนหนึ่งกลึง อีกคนดึงเชือก วิธี

หนึ่ง มีเชือก มีไม้อย่างนี้ แล้วก็เอาเชือกมามัด คนหนึ่งจะดึงกลับ

ไปกลับมา คนที่กลึงก็จะคอยดูจังหวะ เวลาที่ดึงมาทางนี้ จะคอย
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เอามีดมากลึง เวลากลับมาทางนี้ก็ต้องถอย ต้องเป็นจังหวะ ต้อง

สังเกตจริงๆ ถ้าไม่สังเกตเดี๋ยวมันท�าให้การกลึงไม้เสียหาย

 มีอีกวิธีหนึ่งที่ท�าก็อาศัยคนเดียว ใช้ไม้ไผ่ แต่ใช้เชือกเช่น

เดียวกัน แล้วก็มีไม้ที่เหยียบ เราก็ใช้เท้าของเราเหยียบลง พอเหยียบ

ลงมันก็ดึงมาทางนี้ เราก็กลึง พอปล่อยมันก็กลับ เชือกมันจะช่วย

ให้มันกลับไปกลับมา

 พระพุทธเจ้ายกตัวอย่างของช่างกลึง คือ ช่างกลึงเวลาจะ

กลึงเขาจะรู้ว่ายาวรู้ว่าสั้น รู้จังหวะ ถ้าไม่สังเกตจังหวะอย่างใกล้

ชิดก็จะท�าให้พลาด การงานก็จะเสีย

 เช่นเดียวกัน เราเป็นผู้ปฏิบัติ เราก็ต้องคอยดูจังหวะ เวลา

หายใจเข้าก็รู้ว่าเข้า เวลาหายใจออกก็รู้ว่าออก เวลาเข้าสั้นก็รู้ว่า

เข้าสั้น เวลาออกสั้นก็รู้ว่าออกสั้น เวลาเข้ายาวก็รู้ว่าเข้ายาว เวลา

ออกยาวก็รู้ว่าออกยาว คือมันต้องมีการติดตามเช่นเดียวกับช่างกลึง 

ซึ่งสมัยนี้ช่างกลึงก็อาจจะไม่มีความหมายเท่าไหร่ เพราะมีเครื่อง

ใช้ไฟฟ้า มันปั่นอยู่ตลอด แต่สมัยโบราณมันใช้คนละวิธี มันต้อง

ติดตามอย่างใกล้ชิดจึงจะได้งานที่ส�าเร็จออกมาได้

 เช่นเดียวกัน เราดูลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เราก็ต้อง

ติดตามอย่างใกล้ชิด รู้ทันจริงๆ ไม่พลาดไม่ปล่อย จึงเป็นเหตุ เรา

อาศัยหลักว่าเรามีผู้รู ้ รู้เท่าทัน แล้วก็คอยฝึก อันนี้เป็นพ้ืนฐานของ

การฝึกกายคตาสติปัฏฐาน



75สติปัฏฐาน

 เวลาเราฝึกอยู่ ต้ังสติอยู่กับลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 

หรือทุกเรื่องทุกแง่ทุกมุมของสติปัฏฐาน ทั้งกาย ท้ังเวทนา ทั้งจิต 

ท้ังธรรม คือในพระสูตรก็จะมีบทที่ทบทวน พอพระพุทธเจ้าสอน

เรื่องมุมใดมุมหนึ่งหรือประการใดประการหนึ่ง จึงมีบททบทวน 

อย่างกายคตาสติก็มีตั้ง ๑๐ กว่าแง่ ๑๐ กว่ามุมที่ใช้พิจารณา 

เวทนา จิต ก็คนละอย่าง แล้วก็ ธรรม มันมีอีกหลายประการ

 แต่ว่าทุกครั้งพอจบเรื่องหนึ่ง พระพุทธเจ้าทบทวนว่านี่คือ

วิธีการที่ท�าให้กายคตาสติปัฏฐานให้สมบูรณ์ คือจะต้องรู้กาย คือ 

กายภายใน กายภายนอก กายทั้งภายในทั้งภายนอก รู้การเกิดขึ้น

ของร่างกาย รู้การดับไปของร่างกาย รู้ทั้งการเกิดขึ้นทั้งการดับไป

ของร่างกาย รู้เพื่อให้มีความรู้ความเข้าใจ เพ่ือมีญาณและมีความ

รู้ที่เข้าใจความเป็นจริง และเพื่อให้สติสมบูรณ์

 เมื่อมีความรู้ความเข้าใจในความเป็นจริง มีสติสมบูรณ์ เรา

จะได้เป็นผู้ถอนออกจากตัณหาและอุปาทานในโลกไปได้ เมื่อเรา

เป็นผู้ถอนอุปาทาน ตัณหาในโลกออกไปได้ เราจึงเป็นผู้ที่อยู่อย่าง

มั่นคง คือเรารู้ว่ากายมีเท่าน้ัน และก็อยู่อย่างสมบูรณ์ อยู่อย่าง

มั่นคงภายในโลกนี้

 คือมันแสดงถึงเป้าหมายของการฝึกหัด จะเป็นเรื่องกายหรือ

เป็นอานาปานสติ หรือ เป็นเรื่องอื่นก็แล้วแต่ แต่มันมีเป้าหมายว่า 

เออ เราก็รู้ว่าภายในมียังไง ภายนอกมียังไง มันไม่แคบหรอก การ

ฝึกสติปัฏฐาน เพราะว่าภายในเราก็รู้ อันนี้ก็ง่ายหน่อย ภายนอกเรา
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ก็รู้ ก็ทุกคนเขาก็มีลมหายใจเข้าลมหายใจออก สัตว์ทุกชีวิตก็มีลม

หายใจเข้าลมหายใจออก เราก็รู้ เวลาเราเห็นอย่างน้ี เราก็ถอนตัว

ออกจากความเห็นแก่ตัวหรือการเห็นเฉพาะเรื่องของตัวเอง เพราะ

บางครั้งเราก็เป็นสิ่งที่คนอื่นอาจติเตียนได้ คนปฏิบัติธรรมจน...คือ

เขาเห็นสนใจแต่เรื่องตัวเองเท่านั้นแหละ ไม่เห็นประโยชน์ของผู้อื่น 

ไม่สังเกตชีวิตของผู้อื่น ซึ่งก็เป็นเรื่องที่ถ้าเราฝึกให้ถูกต้องสมบูรณ์

แบบตามที่พระพุทธเจ้าสอน มันไม่เป็นอย่างนั้น เพราะท่านสอน

อย่างตายตัว เราต้องสังเกตทั้งภายในทั้งภายนอก และก็ท�าภายใน

ภายนอกคือมันสอดคล้องกันยังไง มันอยู่ด้วยกันยังไง เพราะเรา

แยกไม่ออกในแง่หนึ่ง ยังไงเราก็เป็นมนุษย์ คนอื่นก็เป็นมนุษย์ ก็

เป็นมนุษย์ด้วยกัน ตัวเราก็ไม่ได้วิเศษอะไรจนเกินไปนัก เราก็ไม่

แตกต่างกัน

 พดูตามความเป็นจริง ปัญหาในธรรมะหรอืสิง่ทีเ่ราควรเข้าใจ 

หลักที่ส�าคัญที่ควรเข้าใจ และสติปัฏฐานเป็นสิ่งท่ีช่วยอย่างมากที่สุด

ที่จะให้เข้าจุดนั้นมุมนั้นก็คือการเข้าใจในอนัตตา ความไม่เป็นตัว

เป็นตน คือเป็นสักแต่ว่ากายและก็ไม่ใช่กายของเรา มันเป็นกาย

ของธรรมชาติ ลมหายใจเข้าลมหายใจออก มันจะเป็นของเราได้

ยังไง มันก็เป็นของธรรมชาติ

 แต่เราจะรู้อยู่ ก็รู้อยู่ภายในตัวเรา แต่ว่าในที่สุดมันก็ไม่ได้มี

ตัวมีตนอยู่ในนั้น ไม่มีอะไรที่เราจะมาจับว่านี่คือตัวบุคคลเป็นอย่าง

น้ี ตัวเราก็คืออย่างนี้ คือถ้าหากว่าเราไม่ได้คิดโดยใช้เหตุผล ถ้าคน

ยึดว่าลมหายใจเข้าลมหายใจออกเป็นตัวเป็นตนของเขาก็ประสาท

เต็มที อย่างนี้แหละมันบ้าแล้ว เพราะว่ามีแต่ลมเข้าลมออกอยู่ตลอด
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 แต่คิดดูแล้ว พอเกิดความรู้สึกขัดข้องโดยลมหายใจเข้าลม

หายใจออก ความรู้สึกของตัวตนก็แทรกเข้ามาทันที แค่เป็นหวัดสัก

หน่อยหนึ่ง คัดจมูกหน่อยหนึ่ง อ้าว ท�าไมเป็นอย่างนี้ ไม่น่าจะเป็น

อย่างนี้เลย มันเริ่มบ่นเริ่มคิดเร่ิมปรุงแต่งแล้วล่ะ ออกจากความรู้สึก

ตัวตน แต่มันไม่สังเกต มันไม่เห็นว่า เออ ก็สักแต่ว่าลมเข้าลมออก 

ลมเข้าที่สะดวกก็มี ลมเข้าที่ไม่สะดวกก็มี แค่ดูแค่นี้ คือเราเข้าถึง

ธรรมะท่ีลึกซึ้งที่สุดของพระพุทธศาสนา เข้าถึงการหลุดพ้นได้

 พระพุทธเจ้าให้เรารู้พ้ืนฐานให้ดี แต่พื้นฐานไม่ใช่ว่าเป็นของ

ต�่า ไม่มีความหมาย ถ้าเรารู้พื้นฐานให้ดี มันเป็นสิ่งที่พาเราเข้าสู่สิ่ง

ที่สูงสุดได้ในพระพุทธศาสนา อย่ามองข้ามขั้นตอนว่า เอ้อ เรื่อง

นี้ไม่จ�าเป็น เราไม่จ�าเป็นต้องก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก 

เราจะหลุดพ้นอย่างเดียวเลย โดยการเข้าสู่เป้าหมายของปรัชญา 

ก็เป็นไปได้ยาก เราต้องมีพื้นฐานของสติที่สมบูรณ์ที่บริบูรณ์

 ยิ่งโดยเฉพาะเช่น รู้การเกิด อย่างที่พระพุทธเจ้าสอน รู้การ

เกิด รู้การดับ รู้ทั้งการเกิดและการดับ ก็เป็นหลักที่เราเข้าใจหลัก

อนิจจัง เข้าใจในการเกิด คือในการก�าหนดอานาปานสติ ก�าหนด

ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก เราก�าหนดการเกิดการดับเฉพาะเรื่อง

การเกิดของลมหายใจเข้า การดับของลมหายใจเข้า การเกิดของ

ลมหายใจออก การดับของลมหายใจออก แต่การเกิดการดับ เรา

เห็นในเฉพาะเรื่อง แต่ถ้าเราเข้าใจในเรื่องน้ีชัดเจนทีเดียว การเกิด

การดับมันก็เป็นกฎแห่งธรรมชาติที่ครอบคลุมธรรมะทั้งหมด ครอบ

จักรวาลทั้งหมด เป็นส่วนที่ท�าให้เราเกิดปัญญาได้ เกิดการคลี่คลาย

ออกจากความยึดม่ันถือม่ันได้ คือมันมีเหตุ อย่างบทสุดท้ายในแง่น้ี 
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พระพุทธเจ้าให้เราก�าหนดว่าเรามีสติสมบูรณ์ ว่ากายเป็นอย่างนี้ ก็

เป็นสักแต่ว่ากาย ค�าศัพท์ว่าสักแต่ว่ากาย หรือสักแต่ว่าเวทนา สัก

แต่ว่าจิต สักแต่ว่าธรรม มันเป็นธรรมะที่สูงมาก เพราะว่าเราไม่เคย

พูดถึงโดยปกติ มันไม่คิดว่า เออ มันสักแต่ว่ากาย เราก็คิดว่ากาย

ของเรา กายท่ีอายุมากเกินไป อายุน้อยเกินไป สูงเกินไป ต�่าเกิน

ไป หนักเกินไป เบาเกินไป สวยเกินไป ไม่สวยเกินไป มันคิดโดย

การปรุง มันไม่ก�าหนดว่า เออ สักแต่ว่ากาย ถ้าเราเห็นอย่างนั้น

จริงๆ เราดูลมหายใจเข้าเราดูลมหายใจออก การเป็นผู้หญิงผู้ชาย

อยู่ตรงไหน ความสวยความไม่สวยมันอยู่ตรงไหน ความชั่วความ

ดีมันอยู่ตรงไหน ความส�าเร็จ ความไม่ส�าเร็จ การสรรเสริญ การ

นินทามันอยู่ตรงไหน มันมีแต่ลมหายใจเข้าลมหายใจออก

 แต่ถ้าเราจับจุดนี้นะ เราก็เห็นว่าที่เรายุ่งๆ วุ่นวายขึ้นๆ ลงๆ 

ตามอารมณ์เพราะว่าเราไม่ได้จับจุดกลาง เราไปจุดปลายแล้วก็ปรุง

ไปเร่ือยๆ แต่ว่าถ้าเรากลับมาที่รู้ว่า เอ มันสักแต่ว่ากาย สักแต่ว่าลม

เข้าลมออกเป็นส่วนหนึ่งของกาย เกิดแล้วก็ดับ เราก็เบามาก สบาย

มากเลย เพราะว่าที่เราเป็นทุกข์อยู่ ที่วุ่นวายที่มีความพะรุงพะรัง

ภายในจิตใจนั้น ก็เพราะว่าเราแบกเรื่องต่างๆ พอเราเห็นว่า เออ 

สักแต่ว่ากาย เราก็สามารถที่จะปล่อยตัณหา ปล่อยอุปาทาน ความ

ยึดมั่นถือมั่นที่เคยมีไว้ ต่อร่างกายก็ดี ต่อโลกก็ดี เราก็ปล่อยได้เลย 

เพราะดูแล้วแบกเท่าไหร่ก็หนักเท่านั้น มันไม่ค่อยได้มีอะไรเกิดขึ้น 

นอกจากความเหน็ดเหนื่อยและความเบื่อหน่าย เราปล่อยดีกว่า

 อุปาทานและตัณหามันก็หลุดออกไปได้ ไม่ใช่เพราะว่าเรา

ไปท�าลายหรือไปฆ่าอุปาทานกับตัณหา มันหลุดออกมันเขี่ยออกมัน
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ไม่มีปะปนกับจิตใจของเราเพราะเราเห็นตามความเป็นจริง เรามีสติ

มีปัญญาที่เข้าใจในความเป็นจริง เรามีทรรศนะการมองตัวเองก็ดี 

มองโลกก็ดี โดยอาศัยธรรมะของพระพุทธเจ้า นี่คือเป้าหมายของ

พระพุทธเจ้า เป้าหมายของพระศาสนา พาให้เราเป็นผู้ที่พ้นจาก

อ�านาจของความทุกข์ ความเศร้าโศก ท�าให้เราเกิดความบริสุทธิ์ได้ ก็

อย่างที่ได้เร่ิมต้นในวันนี้ หรือที่พระพุทธเจ้าเริ่มต้นในสติปัฏฐานสูตร 

เป้าหมายคือการท�าให้เราได้สัมผัสความบริสุทธิ์ สัมผัสหนทางที่ถูก

ต้อง พ้นจากอ�านาจของความทุกข์ อ�านาจของความเศร้าโศกทั้ง

หลาย ให้เราเข้าสู่การดับทุกข์ที่แท้จริง

 ในวันนี้ ตอนเช้านี้ อาตมาก็คงให้ข้อคิดพอสมควรแก่เวลา 

ก็ขอให้เราทุกคนขอให้ตั้งใจนั่งสมาธิ เดินจงกรมด้วยการประคับ

ประคองสติไว้ จะได้เป็นผู้สัมผัสสิ่งที่พระพุทธเจ้าปรารถนาให้เรารู้
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 ในการภาวนาของเรา อย่างหนึ่งที่ควรให้ความสนใจก็คือ

เรื่องการด�าริไว้ในใจ พระพุทธเจ้าเรียกว่า สังกัปปะ ถ้าเราตั้งข้อ

สังเกตไว้ท่ีด�าริ หรือการคิด หรือความต้ังใจของเรา ก็จะค่อยสังเกต

พื้นฐานของจิตใจ

 ก่อนอื่นก็ควรเข้าใจว่า มิจฉาสังกัปปะ กับ สัมมาสังกัปปะ 

คืออะไร พระพุทธเจ้าท่านจะระบุไว้คือ การด�าริที่ไม่ถูกไม่ควร 

คือ มิจฉาสังกัปปะ คือ การด�าริหรือการคิดท่ีอาศัยกาม การ

เพลิดเพลินยินดีในกามารมณ์ เพราะจะเป็นเหตุยุให้ตัณหาเกิด

ขึ้น หรือมันคิดด้วยอ�านาจของตัณหา และก็ พยาปาทสังกัปปะ 

ความคิดที่อาศัยความไม่พอใจ ความขัดเคือง โทสะภายในจิตใจ 

และ วิหิงสาสังกัปปะ คือความคิดที่ด�าริในการเบียดเบียน ซึ่งก็เป็น

ส่วนหน่ึงของโทสะเช่นเดียวกัน แต่มันก็รุนแรงกว่า และความคิดที่

สมควร เป็นความคิดที่ถูกต้อง สัมมาสังกัปปะ ความด�าริชอบ คือ 

เนกขัมมสังกัปปะ การด�าริในการออกจากกาม อัพยาปาทสังกัปปะ 

การด�าริท่ีคิดออกจากอ�านาจของแรงโทสะ หรือความไม่พอใจ แล้ว

ก็ อวิหิงสาสังกัปปะ การด�าริที่ไม่เบียดเบียน

การเจริญเมตตา

๑๙ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคบ่าย
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 คือความคิดของเราก็ค่อนข้างจะหลากหลายมาก แต่

พระพุทธเจ้าได้กลับมาให้ความส�าคัญที่สุดในเรื่องความคิดหรือการ

ด�าริ ๓ ประการนี้ เพราะว่าเป็นพ้ืนฐานของจิตที่เป็นกุศลหรืออกุศล 

จะงามหรือไม่งาม จะประกอบด้วยบุญหรือประกอบด้วยบาป ก็

เป็นท่ีน่าสังเกตว่าในเวลาพระพุทธเจ้าปรารภเร่ืองการด�าริ ก็แค่ ๓ 

ประการที่ควรสนับสนุน ๒ ประการก็เกี่ยวกับการไม่มีโทสะ ไม่มี

การคิดเบียดเบียน ไม่คิดด้วยอ�านาจโทสะ

 ถ้าเราคิดในมุมกลับ เราพูดเรื่องการคิดที่ไม่เบียดเบียน การ

คิดท่ีไม่มีโทสะ ถ้าคิดในแง่บวก ก็คือจิตใจที่มีเมตตา พื้นฐานของจิต

ที่พระพุทธเจ้าสนับสนุนให้เราใช้ความคิด ใช้การด�าริที่ปรารภเมตตา 

ในการภาวนาที่จะท�าให้จิตสงบ คือถ้าหากว่าเราคอยสังเกตความ

คิดของเรา การด�าริของเรา และให้เราระมัดระวังไม่ให้จิตตกอยู่ใต้

อ�านาจของการเพลิดเพลินในกาม หรือเราคิดด้วยเนกขัมมะ คือ

การปรารภที่จะออกจากกาม ปรารภในสิ่งที่เป็นการสละทิ้ง และ

ก็เราคอยสังเกตและพยายามยกจิตขึ้นไปสู่การด�าริด้วยอ�านาจของ

เมตตา จิตของเราก็จะค่อยมีกุศลเป็นพ้ืนฐาน คือเราปรารภเรื่อง

มรรค เพราะว่า สัมมาสังกัปปะ ก็เป็นส่วนหนึ่งของมรรค คือ สัมมา

ทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะก็เป็นข้อที่ ๒ ในอริยมรรค ๘ การระลึกถึงและ

พยายามให้จิตใจของเราอยู่ในขอบเขตของการปรารภในการด�าริที่

งดงาม การฝึกจิตของเราเข้าสู่เมตตา มันจะเป็นสิ่งที่มีอ�านาจช่วย

ให้เราเกิดความสงบ ให้จิตใจของเราเกิดความงดงาม และจะเป็น

จิตที่สงบง่าย เป็นจิตที่ไม่ล�าบากในการตั้งด้วยสมาธิ
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 พูดตามความเป็นจริง พระพุทธเจ้าเวลาท่านระบุถึงอานิสงส์

ของเมตตา คือ อันนั้นเป็นข้อหนึ่งที่ท่านพูดอยู่ อยู่ในสูตรสูตรหนึ่ง

ในอังคุตตรนิกาย ท่านพูดถึงอานิสงส์ ๑๑ ประการของการเจริญ

เมตตา ข้อหนึ่งก็คือจิตจะสงบง่ายและเร็ว อย่างถ้าเรามาปฏิบัติ

มาภาวนา อยากให้จิตสงบ แล้วคนก็ชอบถามวิธีที่ง่ายที่สุดและเร็ว

ที่สุดที่จะท�าให้จิตสงบ คนชอบถาม ก็ต้องตอบว่า การท�าจิตให้เต็ม

เปี่ยมด้วยความเมตตาเป็นวิธีที่เร็วและง่าย คือจะสงบง่าย มันก็เป็น

ก�าลังใจส�าหรับพวกเราที่ปรารถนาฝึกจิตให้เป็นสมาธิ เราก็ต้องคอย

ดูและคอยให้ก�าลังใจกับเมตตาจิตของตัวเอง

 พระพุทธเจ้าท่านชอบพูดถึงอ�านาจของเมตตา คือมันเป็น

กุศลที่ค่อนข้างจะแรงกล้า อย่างที่พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบ ใน

บรรดาการกระท�าทั้งหลายที่พาเราเข้าสู่สวรรค์ คือเมตตาเป็นก�าลัง

ที่จะพาเราเข้าสู่สวรรค์ เราไม่จ�าเป็นต้องรอจนตายจึงขึ้นสวรรค์ เรา

ท�าจิตให้อิ่มด้วยเมตตา เต็มด้วยเมตตา เราก็อยู่เหมือนกับเราขึ้น

สวรรค์ในปัจจุบันขณะนี้แหละ

 แต่พระพุทธเจ้าท่านเทียบไว้ ถ้าดูในกลางคืน แล้วก็

ดูดวงดาวต่างๆ คือมันไม่สว่างเท่าพระจันทร์เต็มดวง ท่านก็เทียบ 

การกระท�าทั้งหลาย กุศลทั้งหลายที่จะพาเข้าสู่สวรรค์ มันเทียบไม่ได้

เหมือนกับเมตตา คือมันเด่นกว่า งดงามกว่า มันมีแรงกว่า มีก�าลัง

มากกว่า หรือในกลางวัน ถึงจะมีความมืดเกิดขึ้นอย่างไร ก็สู้ก�าลัง

ของพระอาทิตย์ไม่ได้ พระอาทิตย์ก็จะท�าให้มีแสงสว่างเกิดขึ้น
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 เช่นเดียวกัน การกระท�าทั้งหลายที่จะพาเราเข้าสู่สวรรค์ 

ก็เทียบไม่ได้เท่ากับเมตตา เพราะมันแรงกว่า มันมีก�าลังมากกว่า 

ก็เป็นการคิดและระลึกถึงที่ส�าคัญ เพราะว่าเราทั้งในชาตินี้ก็ตาม 

อยากให้มีจิตสงบ อยากให้มีสมาธิ ชาติหน้าก็อยากจะไปสู่สุคติ เลย

ท้ังปัจจุบันเวลานี้ ท้ังอนาคตก็ดี เราก็ต้องดู พระพุทธเจ้ายกเมตตา

ขึ้นมาเป็นก�าลังที่จะพาเราเข้าสู่ที่หมายของเราที่เราปรารถนา

 เราผู้เป็นนักปฏิบัติควรที่จะให้ความสนใจและความส�าคัญ

กับการฝึกเมตตาของเรา

 การฝึกเมตตาก็มีหลายวิธีการ แต่ส่วนมากอาศัยการยก

จิตเข้าสู่เมตตา การส�านึกต่อเมตตาจิต เช่นเราเอ็นดู เราเอ้ือเฟื้อ 

เรามีความอ่อนโยนภายในจิตใจของเรา และก็พยายามท่ีจะถนอม

ไว้ สนับสนุนไว้ เป็นที่น่าสังเกตในบทสวดแผ่เมตตาที่เราสวดประจ�า 

เราก็เร่ิมต้นโดย อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ถึงสุข 

เราแผ่ถึงตัวเองเสียก่อน มันเป็นเรื่องที่ส�าคัญมาก เพราะว่าโดย

ปกติคนเวลาจะแผ่เมตตา มันจะข้ามตัวเอง ขอให้คนอื่นมีความ

สุข ขอให้คนโน้นมีความสุข ตัวเองยังทุกข์ยังเร่าร้อนอยู่ จิตใจยัง

โหยหิวอยู่ เหมือนกับเราเดินทางโดยไม่มีเสบียง เดินทางได้ไม่ไกล

ก็เหนื่อยก่อน หมดแรงก่อน แต่ถ้าหากเราท�าเสบียงให้บริบูรณ์ เรา

เดินทางไปไหนก็สบายมีก�าลัง

 เช่นเดียวกัน เวลาเราจะแผ่เมตตา เราก็ต้องแผ่เมตตาให้ตัว

เองเสียก่อน ให้ตัวเองระลึกถึงสภาพของจิตของตัวเอง เวลาเราแผ่
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เมตตา เราน�าสภาพของจิตที่งดงามเข้าสู่ตัวเอง เราก็พยายามที่จะ

ก�าจัดแรงโทสะก็ดี อ�านาจของการคิดเบียดเบียนหรือคิดจองเวรก็ดี 

หรือการคิดที่ไม่พอใจต่อคนอื่นก็ดี หรือการเก็บอาฆาตต่อผู้อื่นก็ดี 

เราก็ต้องพยายามดูว่าสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งที่ท�าลายคุณธรรมของตัวเอง 

เป็นสิ่งที่ท�าลายคุณงามความดีของตัวเอง และก็ท�าลายความสงบ 

ความสว่าง ความปลอดโปร่งภายในจิตใจของตัวเอง มันเป็นสิ่งที่

ถ้าเราปรารถนาความสุขและความสงบ คือเราก�าลังจะเบียดเบียน

ตัวเอง ก�าลังจะขัดขวางต่อความเจริญของตัวเอง สมควรที่จะละ

แล้ว สมควรที่จะทิ้งแล้ว สมควรที่จะยกจิตเข้าสู่เมตตา เอื้อเฟื้อ

ต่อตัวเอง ทั้งๆ ที่จะมีเหตุผลมากน้อยแค่ไหนว่าเราก็เคยท�าอย่างไร 

เขาก็เคยท�าอย่างไร เคยมีอะไรเกิดข้ึนในอดีต เป็นอย่างนี้อย่างนั้น 

เรื่องนี้มันสักแต่ว่าเหตุผลท่ีเราอ้างอิงหรือพาดพิงสนับสนุนอกุศลมา

เบียดเบียนตัวเองเท่านั้น มันไม่เป็นไปเพื่อความเจริญ ไม่เป็นไป

เพื่อความสบายของตัวเอง

 เรานึกข้ึนมาว่า อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้

ถึงสุข เราก็ต้องเมตตาตัวเองโดยการละและก�าจัดแรงอกุศลที่อาศัย

โทสะ อาศัยความไม่พอใจ อาศัยการคิดเบียดเบียน หรือคิดท�าลาย

ผู้อื่น เราก็จะต้องยกออกจากจิตใจทั้งหมด เพราะเราหวังความเจริญ

ของตัวเอง เราหวังความสุขของตัวเอง ถ้าเราหวังความสุขของตัว

เอง มันเกิดไม่ได้ถ้าเรายังอุ้มไว้ซึ่งความด�าริไว้ในใจที่มีโทสะอยู่

 เหมือนกับเรา พอถึงตอนเย็นก็ดี เราร้อน เราเหนียวเหนอะ 

ร่างกายรู้สึกสกปรก ก็อยากจะอาบน�้า ถ้าเราไปอาบน�้า แต่แทนที่

จะเอาสบู่มาถู เราก็เอาข้ีโคลนมาถู เราก็เอาความสกปรกมาถูตัว
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เอง ก็ไม่มีใครท�าอย่างนั้นเลย ถ้าหวังจะได้ความสะอาด เราก็หา

น�้าที่สะอาด หาสบู่ที่จะช�าระร่างกาย ร่างกายจึงจะสะอาดสบาย

 เช่นเดียวกัน ถ้าภายในจิตใจของเรา เราหวังความสงบ เรา

หวังความสุข แต่เรายังฉาบทาจิตของตัวเองด้วยความคิด หรือความ

ส�านึกระลึกถึงสิ่งที่ประกอบด้วยโทสะ ประกอบด้วยการเบียดเบียน 

ประกอบด้วยการจองเวร หรือคิดมีความขัดเคืองน้อยใจต่อคนอื่น 

มันก็ท�าให้จิตของตัวเองยังทุกข์อยู่ ยังมีอกุศลครอบง�า

 การยกเมตตาจิตขึ้นมาเป ็นการช�าระจิตใจของตัวเอง 

เป็นการฟอกจิตใจของตัวเอง เพ่ือจะได้รับความสุข เพื่อจะได้รับ

ความสงบ เพราะว่าแท้ท่ีจริงก็เป็นสิ่งที่เราปรารถนาอยู่แล้ว ถ้า

หากว่าเรามีจิตใจที่ได้เริ่มมีเมตตาต่อตัวเอง เราก็ได้มีความปรารถนา

ด้วยความจริงใจ ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ถึงความสุข ขอให้ข้าพเจ้า

จงเป็นผู้ไม่มีเวร ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีการเบียดเบียนซึ่งกัน

และกันเลย ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีทุกข์ ขอให้ข้าพเจ้ารักษา

ความสุขไว้

 ความปรารถนานั้นมันค่อยอิ่มภายในจิตใจ มีก�าลังภายใน

จิตใจของเรา จิตของเราอิ่ม เราก็สามารถที่จะแผ่ไปถึงผู้อื่น และ

ก็เป็นไปด้วยความจริงใจ ความเต็มใจ ไม่เพียงแต่ค�าพูดอย่างเดียว 

ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายได้ถึงความสุขด้วย ให้สรรพสัตว์ทั้งหลายได้

เป็นผู้ไม่มีการเบียดเบียนซ่ึงกันและกันเลย ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย

เป็นผู้ไม่มีความทุกข์ ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายรักษาตนให้เป็นสุข 

คือมันเป็นเอง เหมือนกับเราท�าแก้วน�้า เรารินน�้าใส่ พอเราเติมอีก
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มันก็ล้นออก เหมือนกัน ถ้าเมตตาเข้ามาสู่จิตของตัวเอง ยิ่งท�าให้

ตัวเอง มันก็ยิ่งล้นออก แล้วก็แผ่ออกไปให้ถึงผู้อื่น

 แต่ถ้าหากยังไม่มีความรู้สึกหวังความสุขต่อตัวเอง มันก็

ยากที่จะหวังความสุขต่อผู้อื่น เพราะว่าอาจจะพูดได้อยู่ อาจจะ

คิดได้อยู่ แต่ว่ามันคิดด้วยหน้าที่ หรือคิดด้วยความหวัง แต่ถ้าเรา

ท�าด้วยจิตใจที่อิ่มด้วยคุณธรรม มันเป็นด้วยธรรมชาติ และมันเต็ม

ร้อยเปอร์เซนต์จริงๆ เป็นส่วนที่เราก็ต้องอาศัยการฝึกการหัด ให้

จิตใจของเรายกขึ้นไปสู่เมตตา

 การที่ท�าให้จิตมีเมตตาคือ ท�าให้เรามีความมั่นคง ไม่หวั่น

ไหว เป็นธรรมชาติของจิตที่มีเมตตา คือถ้าหากว่าคนจะมาพูดยังไง 

มาว่ายังไง มาท�าอะไรกับเรา เราก็มีเมตตาไม่หวั่นไหว คนเขาท�า

ด้วยความโง่ ความเขลา รู้เท่าไม่ถึงการณ์ เราจะไปหวั่นไหวท�าไม 

เราจะไปกลัวท�าไม เราจะไปสงสัยท�าไม คือเรารักษาเมตตาของเรา

 คนอื่นถ้าหากเขาไปท�าอะไรกับเรา คือถ้าหากเขาท�าด้วย

อ�านาจโทสะ มันก็เหมือนกับพระพุทธเจ้าท่านเปรียบเทียบ เหมือน

กับคนที่เขาเอาขี้ฝุ่น คือลมก�าลังพัดมาถึงตัว แล้วก็เอาขี้ฝุ่นมาเขวี้ยง

ออกไป ขี้ฝุ่นนั้นมันพัดเข้าใส่ตัว ก็เหมือนกัน ถ้าใครท�าด้วยอ�านาจ

ของโทสะ การกระท�านั้น ผลที่เกิดขึ้นมันกลับไปหาตัวเขา คือเรา

ไม่มีความจ�าเป็นที่จะต้องไปท�าอะไร เราไม่ต้องไปแก้แค้น เราไม่

ต้องไปจัดการ เราไม่ต้องไปเป็นผู้ที่คิดว่าเราจะต้องท�าอะไรที่ท�าให้

เขามีความ.... คือสมน�้าหน้าอะไรอย่างนี้ ธรรมชาติก็จัดการเอง
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 แต่ถ้าหากว่าเราท�า เช่นคนอื่นเขาท�าโดยอ�านาจของโทสะ 

เราเองก็ไปท�าด้วยอ�านาจของโทสะ มันก็พอๆ กัน ต่างคนก็สร้าง

ความทุกข์ซึ่งกันและกัน เหมือนกับเขาก็เอาขี้ฝุ่นมาเขวี้ยงใส่ลม ลม

ก็พัดใส่หน้าของเขา เราก็ท�าเหมือนกัน เราก็เอาขี้ฝุ่นไปใส่ลม ลม

ก็พัดมาใส่เรา มีแต่ลมเข้าตากันทั้งนั้น มันมองอะไรไม่เห็นเลย อยู่

กันอย่างแปดเปื้อนอยู่ตลอด วุ่นวาย

 หรือพระพุทธเจ้าท่านเปรียบเทียบเหมือนกับบุรุษคนหนึ่ง 

แทนท่ีจะบ้วนปาก ส่วนมากก็จะบ้วนปากลงใส่ดิน ถ่มน�้าลาย แต่

ว่าคนไหนถ่มน�้าลายไปบนฟ้า มันก็จะกลับมาใส่หน้าของเจ้าของ 

เหมือนกัน ถ้าเราไปท�าอะไรด้วยอ�านาจของโทสะ มันก็กลับมาใส่

หน้าของตัวเอง มันก็ไม่ใช่เป็นส่ิงที่น่าปรารถนา มันเป็นของที่น่า

ทิ้งอยู่แล้ว ควรจะถ่มไว้ในที่ที่จะไม่เปื้อนไม่สกปรก แต่เรากลับไป

ใส่หน้าของตัวเอง ค�าอีสานว่า “มันบ่คือ” มันไม่สมเลย มันไม่สม

ความหวัง มันไม่ได้ตามที่ปรารถนา

 แต่เช่นเดียวกัน ถ้าหากว่าเราท�าอะไรด้วยเมตตา เรามี

เมตตาภายในจิตใจ เมื่อเราท�าอะไร การกระท�านั้นก็กลับมาหาเรา

เช่นเดียวกัน แต่มันจะเป็นส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ เป็นสิ่งที่ดีงาม ไม่

ต้องห่วง และเราไม่ต้องไปบังคับให้มันเป็นไปตามที่เราปรารถนา 

ตามที่เราคิดอยากให้มันเป็น คือธรรมชาติมันก็จัดการเอง ไม่ต้อง

เอาตัวเรามาเกี่ยวข้อง แต่ขอให้เราเป็นผู้ที่ตั้งอยู่ในเมตตา

 ถ้าหากว่าเราสามารถที่จะรักษาเมตตาจิตไว้ เราก็จะเป็นผู้

ท่ีมีความมั่นคงไม่หวั่นไหว พระพุทธเจ้าท่านเคยสอน ยิ่งโดยเฉพาะ
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เร่ืองการพูด ในโลกเราคนมักจะพูดถูกจังหวะไม่ถูกจังหวะ พูดดีพูด

ไม่ดี พูดจริงพูดไม่จริง พูดมีสาระ พูดไม่มีสาระ พูดด้วยอ�านาจ

โทสะหรือด้วยอ�านาจเมตตา มันมีอย่างนี้แหละ ถึงคนจะพูดยังไง 

แต่ถ้าเรารับด้วยเมตตา คือ เราเป็นผู้มีเมตตาในจิตใจของเรา เรา

ไม่มีการหวั่นไหวเลย เราอยู่อย่างผู้มั่นคง ท่านยกเปรียบเทียบไว้ ถ้า

หากว่ามีบุรุษคนหนึ่งพูดออกมาว่า ฉันจะท�าลายดินในโลกนี้ เขาก็

มีจอบกับปุ้งกี๋เท่านั้นแหละ เขาจะมาขุดดินให้มันหมด เขาสามารถ

ที่จะตั้งความหวังว่าเขาจะท�าลายโลกนี้ด้วยการขุดดินมั้ย มันก็เป็น

ไปไม่ได้ โลกมันไม่หวั่นไหว โลกไม่รู้สึกว่าสะเทือนเลย

 ก็เช่นเดียวกัน ถ้าผู้มีเมตตา คนจะพูดกับเขา หรือจะมี

เหตุการณ์เกิดขึ้นกับตัวเอง ดีหรือไม่ดี จริงหรือไม่จริง เป็นสาระ

หรือไม่เป็นสาระ คือไม่หวั่นไหวทั้งนั้น พระพุทธเจ้ายกการเปรียบ

เทียบไว้ เช่น คนหนึ่งเขามีสีและมีพู่กัน เขาอวดว่า เขาจะวาดภาพ 

แต่วาดภาพในอากาศ ถึงเขาจะวาดภาพมากน้อยแค่ไหน ใช้สีหลาก

หลายมากน้อยแค่ไหน อากาศมันก็ไม่รับ ท�าเท่าไหร่มันก็เหนื่อย

เปล่า มันไม่ส�าเร็จ เพราะว่าอากาศมันไม่หวั่นไหว มันเป็นอย่าง

น้ันเอง มันอยู่อย่างนั้น มันมั่นคงอยู่แล้ว

 ผู้ที่มีจิตเมตตาก็เช่นเดียวกัน คือคนจะพูดหรือท�าต่อเรา ดี

ไม่ดี จริงไม่จริง ถูกไม่ถูก เราก็ไม่หวั่นไหว เพราะเราอาศัยเมตตา 

เราเป็นผู้มั่นคงด้วยเมตตาของเรา

 พระพุทธเจ้ายกเปรียบเทียบเหมือนกับมีบุรุษคนหนึ่ง เขามี

ฟางท่ีมัดไว้ แล้วก็จุดไฟ มันก็แค่นี้ในมือ เขาก็พูดว่าเขาจะท�าแม่น�้า
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คงคาให้มันเดือด ให้มันเหือดแห้งให้หมดเลย ด้วยอ�านาจของฟาง

ที่มัดไว้แล้วก็จุดไฟ เขาท�าได้มั้ย ท�าไม่ได้ ก็เช่นเดียวกัน บุรุษคน

ใดผู้ใดที่มีจิตเมตตา และต้อนรับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตของ

ตัวเองแบบไหนอย่างไร ก็จะไม่หวั่นไหวเช่นเดียวกัน จะเป็นผู้อยู่

อย่างมั่นคง

 มันก็เป็นการเปรียบเทียบ และก็เป็นภาพที่ค่อนข้างจะ

ชัดเจนมาก พระพุทธเจ้าท่านยกย่องอ�านาจของเมตตา ซึ่งเราผู้

มาปฏิบัติมาฝึกหัดรุ่นหลัง เราก็ต้องพยายามที่จะส�านึกต่อค�าสอน

ของท่าน การแนะน�าของท่าน สิ่งท่ีท่านให้ความส�าคัญก็ควรที่จะ

พิจารณาไว้ ควรที่จะให้การสังเกต ยิ่งโดยเฉพาะเรื่องเมตตา ในการ

ภาวนาของเรา ถ้าหากว่าเราปฏิบัติโดยการระลึกถึงอดีตก็ดี หรือไป

คิดเรื่องอนาคตก็ดี แล้วก็มีแรงโทสะมาประกอบด้วย หรือความจอง

เวรก็ดี หรือการผูกอาฆาตไว้ก็ดี มันท�าลายโอกาสของตัวเอง เราก็

ต้องพยายามท่ีจะไม่ให้ความคิดเหล่านี้มาครอบง�าจิตใจ

 เราสนับสนุนจิตท่ีมีเมตตา อย่างที่ยกในเบ้ืองต้น ก็เรื่อง 

สัมมาสังกัปปะ กับ มิจฉาสังกัปปะ คือมันเป็นประเด็นที่ไม่ยากนัก

ที่จะสังเกต ที่จะพิจารณา คือเราก�าลังท�าอานาปานสติอยู่ ก็ดูลม

หายใจเข้า ดูลมหายใจออก เราก็เอาอันน้ีเป็นประเด็นส�าคัญ แต่

ว่าเราก็ยังต้องสังเกตดูว่า จิตของเราเวลาเกิดการคิด เกิดการนึก 

มีการด�าริ มันประกอบด้วยอะไรบ้าง มีอะไรมาแทรกซ้อน ก็มีที่

มันไปคิดเพลิดเพลินในกามวิตก มันก็มี แต่เราก็ต้องพยายามหา

ทางให้จิตค่อยเบา เราเห็นโทษของการเพลิดเพลินในกาม
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 ซึ่งคนส่วนใหญ่เขาก็เข้าใจ แต่บางครั้งเวลาเราพูดเรื่อง

เมตตา บางคนก็อุ ้มรักษาไว้ซึ่งเหตุผลที่ยังเก็บความไม่พอใจไว้ 

หรือยังไม่ยอมท่ีจะให้จิตสละทิ้งสิ่งที่ยังเป็นมลทินอยู่ แต่เราก็ต้อง

เชื่อพระพุทธเจ้าว่า ถ้าเราเป็นผู้น�าเมตตาจิตเข้าสู่จิตใจของตัวเอง 

คือยกเว้นจากความพยาบาท ความขัดเคือง และ วิหิงสา คือการ

เบียดเบียน เรายกเว้น มันจะยิ่งสบายกว่า ยิ่งสงบกว่า ยิ่งสอดคล้อง

กับหนทางที่จะเข้าสู่ความสงบได้ เราก็ต้องให้ก�าลังใจตัวเอง เป็น

ภาวะจิตที่เราก็สังเกตดู เวลาจิตของเรามีเมตตา มันต่างกับจิตที่

อยู่อย่างธรรมดา คิดนึกโดยสิ่งที่เป็นอกุศล ก็คอยสังเกตดู

 เช่นถ้าหากว่า เราไม่สามารถที่จะนึกถึงคนสักคนหนึ่งที่เรา

มีเมตตาต่อท่าน อย่างน้อยก็นึกถึงอย่างอื่นก็ได้ แม้แต่เป็นสัตว์

เดรัจฉานก็ยังได้ แต่ขอให้เรานึกด้วยความเอ็นดู แล้วก็สังเกตดู 

ความรู้สึกอย่างนี้ มันแตกต่างกันอย่างไร เป็นคุณเป็นประโยชน์

กับเราอย่างไร แต่ยิ่งสังเกตยิ่งศึกษาดู เราจะเห็นว่าจิตที่มีเมตตา

เป็นจิตที่ไม่มีพิษมีภัย ไม่มีอันตราย เป็นสิ่งที่น�าความสุขเข้ามา แต่

เป็นความสุขที่ค่อนข้างเยือกเย็น ไม่ใช่ความสุขที่ตื่นเต้น เป็นความ

สุขที่เยือกเย็น ความสุขนี้จึงเป็นเหตุท่ีพระพุทธเจ้าว่าผู้มีเมตตาจิต 

อานิสงส์อย่างหนึ่งคือ จิตจะสงบเร็ว จิตจะสงบง่าย เราปฏิบัติเรา

ภาวนาก็พยายามที่จะอาศัยเมตตาจิต

 ต่อจากนี้ไปก็อยากให้พวกเรา ก่อนที่จะแยกย้ายกัน หรือ

จะปฏิบัติตามโอกาสส่วนตัว อาตมาก็อยากให้พวกเราทุกคนนั่งกัน

ด้วยการแผ่เมตตาเสียก่อน หรือยกเมตตาขึ้นมาสู่จิตใจ เดี๋ยวนั่ง

สมาธิกัน
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 คือให้จิตใจของเรา ในการแผ่เมตตา คือมันไม่ได้อยู่ที่ค�า

ศัพท์ มันอยู่ที่ความรู้สึกภายในจิตใจที่มีความอบอุ่น มีความรู้สึก

เอ็นดู มีความหวังดี ความหวังดีคือ ไม่ใช่ว่าเราจะต้องรักทุกคน แต่

ว่าเราหวังดี เรามีเมตตาได้ มันเป็นสภาพจิตที่ส�าคัญ เรานั่งอยู่ คือ

อาตมาจะไม่พาสวด ให้นั่งหลับตาไว้ เรายกจิตของเราเข้าสู่ความ

เอ็นดู ความหวังดี และโดยการระลึกถึงตัวเอง ขอให้ข้าพเจ้าจง

เป็นผู้ถึงสุข เราก็อย่าเพิ่งไปคิดอะไรต่อ ให้ความรู้สึกนั้นคอยก้อง

ไว้ในจิตใจ เพราะบางครั้งเวลาเราแผ่เมตตา คล้ายๆ ว่าเราท�าเป็น

กิจวัตร เราท�าด้วยรูปแบบ แต่ไม่ได้น้อมน�าภาวะจิตเข้าสู่จิตของตัว

เอง เลยเราให้ความรู้สึกนั้นก้องไว้ในจิตใจของเรา

 ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู ้ถึงสุข เราอยู่กับลมหายใจเข้าลม

หายใจออก ลมหายใจเข้า ก็ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ถึงสุข ลมหายใจ

ออกให้ความรู้สึกนั้นซ่าน แผ่ไปทั่วร่างกายของตัวเอง ขอให้ข้าพเจ้า

จงเป็นผู้ถึงสุข

 และคอยสังเกตดู เวลาที่จิตเริ่มจะแส่ส่าย เราก็ยกขึ้นมาสู่

ความรู้สึกที่ว่า ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไร้ทุกข์ เป็นการปรารถนาท่ี

ดีงามของตัวเอง เราพยายามที่จะประคับประคองจิตใจของเราให้

อยู่ในสภาพที่เบิกบาน

 ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีเวร คือเราไม่ปล่อยให้จิตมีการ

จองเวร หรือคิดนึกถึงความประพฤติท่ีไม่ควรแก่ผู้อื่น เราก็ขอให้

ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีเวร
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 เราพยายามที่จะให้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ให้อ่อน

โยน ให้ร่างกายของเรา จิตใจของเราอ่อนโยน ขอให้ข้าพเจ้าจง

เป็นผู้ไม่เบียดเบียนซึ่งกันและกัน คือไม่ปล่อยให้จิตใจออกไปในการ

เบียดเบียน หรือคิดร้ายต่อผู้อื่น

 ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีทุกข์ คือตราบใดที่เราปล่อยให้

จิตใจมีการคิดนึกโดยอ�านาจของโทสะ คือเราจะมีอกุศลจิตครอบง�า 

โดยธรรมชาติ ผลของอกุศลคือทุกข์ มันเป็นธรรมชาติ เราอยาก

ยกจิตเข้าสู่กุศล ให้จิตเป็นบุญ ให้จิตเป็นกุศล ผลธรรมชาติของ

จิตที่เป็นกุศลคือความสุข เราจึงตั้งความปรารถนาไว้ในจิต ขอให้

ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ไม่มีทุกข์

 ขอให้ข้าพเจ้าจงรักษาตนอยู ่เป็นสุขเถิด คือเรามีความ

ปรารถนาทุกคนที่จะมีความสุข และก็อยากจะรักษาไว้ แต่ความ

สุขนั้นต้องมีเหตุ ถ้าปราศจากเหตุ ไม่มีเหตุเพียงพอ ความสุขนั้น

ก็ไม่เกิด หรือเกิดก็ไม่ม่ันคง จิตท่ีมีเมตตาจะเป็นจิตที่สร้างความ

มั่นคงของความสุขไว้

 เมื่อความรู้สึกภายในจิตของตัวเองรู้สึกอิ่มเอิบอยู่ เราก็ให้

จิตนั้นระลึกถึงผู้อื่น แต่เวลาเราระลึกถึงผู้อ่ืนหรือเราแผ่เมตตาไป

ถึงผู้อ่ืน มันเป็นเรื่องที่ส�าคัญในวิธีที่ตั้งจิต คือเราไม่ต้องเอาจิตของ

เราออกไปข้างนอก ไปหาผู้อื่น แต่ว่าเราตั้งจิตไว้ภายในตัวเอง อิ่ม

ด้วยเมตตา และเหมือนกับเราเชิญหรือเราชวนผู้อื่นเข้ามาสู่จิตน้ี มัน

เป็นคนละประเด็น แต่มันได้ผลมากกว่า แล้วเมตตาจิตและสภาพ

ของจิตจะมั่นคงกว่าแยะ
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 เราพยายามรักษาจิตของเราให้มีเมตตา แต่เหมือนกับเรา

เปิดโอกาสให้บุคคลอื่น สัตว์อื่น หรือแม้แต่สรรพสัตว์ทั้งหลาย เข้า

มาพบกันภายในจิตของเราที่มีเมตตาอิ่มเอิบอยู่แล้ว เมตตาจิตนั้น

จะไม่หวั่นไหว จะยิ่งมีก�าลังเพราะเรามีเจตนาด้วย มีความหวังดี

ต่อผู้อื่น ต่อเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน เลยเราตั้งความน้อมระลึกถึง ขอ

สัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงเป็นผู้ถึงความสุข เป็นความรู้สึกที่บริสุทธิ์

อยู่ อยากให้ผู้อื่นที่ได้รับความสุขด้วย อยากให้ตัวเองมีความสุข

ด้วย อยากให้สรรพสัตว์ท้ังหลายอยู่อย่างผู้มีความสุข

 ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงเป็นผู้ไม่มีเวร เรารู้อยู่ว่ามนุษย์ก็ดี 

สัตว์ท้ังหลายทั้งปวง เขาก็ชอบหาเรื่องก็จริงอยู่ แต่ว่าภายในของ

จิตใจของเรา เรามีความปรารถนาและความเห็นชัดว่า เออ แปลก

หนอ คนเขามีความปรารถนาความสุข แต่เขาไปจองเวรกัน เขาไป

เบียดเบียนกัน เขาไปท�าในสิ่งที่สร้างความทุกข์ ก็น่าสงสาร และ

ด้วยอ�านาจภายในจิตของตัวเอง ว่าเราเมตตาเอื้ออารี เราก็ขอสัตว์

ท้ังหลายท้ังปวงจงอย่าได้เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย มันเป็นความ

ปรารภภายในจิตใจที่บริสุทธิ์

 ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงเป็นผู้ไม่มีทุกข์ เรารักษาจิตของ

เราอยู่ด้วยความบริสุทธ์ิ อยู่ด้วยความเบิกบาน อาศัยเมตตา เรา

เห็นว่าเราก็ดีเขาก็ดีไม่มีใครอยากจะมีความทุกข์เลย และขอให้เขา

ได้เห็นอย่างนั้น ถึงจะไม่มาก อย่างน้อยก็ยังดี แต่ถ้าเรารอให้โลก

อยู่อย่างไม่เบียดเบียน ไม่เป็นทุกข์กัน จนกว่าเราเองจะไม่มีทุกข์ 

ก็รอไปเถอะ เราตายก่อน
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 แต่ว่าเรามีโอกาสที่จะเลือก คือต่างคนต่างเลือกกันทั้งนั้น 

แต่ว่าเราเป็นผู้เลือก ขอให้เป็นผู้ไม่มีทุกข์ ด้วยความเมตตา เอ็นดู 

เอื้ออารี ปรารถนาว่าคนอื่นเขาจะเห็นอย่างนั้นด้วย จะเป็นไปเพื่อ

ความสุขของเขา จะเป็นไปเพื่อความสุขของผู้อื่น จะเป็นไปเพื่อ

ความสุขของสรรพสัตว์ทั้งหลาย

 เราจึงต้ังความปรารถนา ขอสัตว์ทั้งหลายทั้งปวงจงรักษา

ตนอยู่เป็นสุขเถิด เป็นความปรารถนาที่ดีงาม เราขอสัตว์ทั้งหลาย

ทั้งปวงจงพ้นจากทุกข์ท้ังมวล ก็เป็นความปรารถนาที่ท�าให้ตัวเอง

สามารถที่จะละมลทินภายในจิตใจ ไม่เก็บส่ิงที่แปดเปื้อนเจ้าของ 

และท�าให้เรามีความสุข

 ถ้าหากว่าเราอยู่อย่างผู้มีความสุข ก็อยู่ด้วยกันกับเพื่อน

มนุษย์ คือเราอยู่กันได้อย่างสบาย เป็นสิ่งที่เราก็ต้องคอยฝึกคอย

หัด ให้จิตของเรากลับสู่สภาพที่มีเมตตา แต่มันก็เกิดจากขณะจิต

ในเวลานี้ท่ีมีความรู้สึกอบอุ่น มีความรู้สึกอิ่มเอิบ มีความรู้สึกเอ็นดู 

ลมหายใจเข้า เราก็รักษาจิตท่ีมีความเอ็นดู ความอิ่มเอิบอยู่ ลม

หายใจออก เราก็รักษาจิตที่มีความเอ็นดู มีความหวังดี

 ต่อจากนี้ไปขอให้เราทุกคน ใช้เวลาในภาคบ่ายในการนั่ง

สมาธิ ในการเดินจงกรม คอยฝึกคอยหัด และคอยระลึกถึงประโยชน์

ของการท�าเมตตาจิตเข้าสู่ตัวเอง
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ผู้ฟัง : กราบเรียนพระอาจารย์ปสันโนที่เคารพ วันนี้เป็นวันอังคาร

ที่ ๑๙ ธันวาคม ๒๕๔๙ เป็นวันที่ ๓ ของการปฏิบัติ มีค�าถาม

เก่ียวกับท่ีพระอาจารย์ได้เมตตาอธิบายเม่ือเช้านี้ ก็ยังมีค�าถามเรื่อง

ของการแผ่เมตตา อานิสงส์ต่างๆ จะขอยกค�าถามขึ้นกราบเรียน

พระอาจารย์นะครับ

 เวลาที่เราเดินทางไปต่างประเทศแล้วแผ่เมตตาให้วิญญาณ

ทั้งหลายที่อยู่บริเวณนั้น เขาจะเข้าใจภาษาไทยหรือไม่ หรือควรแผ่

เมตตาเป็นภาษาบาลี หรือสันสกฤต

พระอาจารย์ : ไม่ส�าเร็จโดยภาษาสักอย่าง มันส�าเร็จโดยคุณธรรม

ภายในจิตใจ ไม่อยู่ที่ภาษา อยู่ที่เมตตาจิตจริงๆ สภาพของจิตใจ 

เมตตาอยู่ตรงน้ัน มันไม่ได้อยู่ที่ค�าศัพท์ เหมือนเราใช้การบริกรรม 

ใช้พุทโธ ลมหายใจเข้าว่าพุท ลมหายใจออกว่าโธ แต่พูดตามความ

เป็นจริง เราใช้อะไรก็ได้ มันไม่อยู่ที่ภาษา มันอยู่ท่ีความตั้งใจ เมตตา

ถ้าหากว่าเรามุ่งแต่ภาษาอย่างเดียว ไปไหนก็ไม่เข้าใจกันแล้วละ แต่

ว่าถ้าเราให้ความส�าคัญกับความรู้สึก อันนี้เป็นเหตุ อย่างบางครั้งคน

ถามหลวงพ่อชาว่า ท่านสามารถที่จะมีฝรั่งที่เป็นลูกศิษย์เยอะแยะ

ได้อย่างไร เพราะว่าฝรั่งก็พูดภาษาไทยไม่ได้ ท่านเองก็พูดภาษา

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

๑๙ ธันวาคม ๒๕๔๙
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ฝรั่งก็ไม่ได้ จะได้รู้เรื่องเข้าใจยังไง หลวงพ่ออธิบายว่าธรรมะก็ไม่

ได้อยู่ที่ภาษา ยกตัวอย่างเช่น เอาน�้า นี่เป็นน�้าร้อนใช่มั้ย น�้าร้อน

อยู่ที่กรุงเทพฯ ไปอุบลฯ มันไม่ใช่น�้าร้อนแล้ว มันเป็นน�้าฮ้อน เรา

ไปประเทศที่เขาใช้ภาษาอังกฤษก็เป็น Hot Water ภาษาจีนก็เป็น

อีกชื่อหนึ่ง ไปอินเดียก็เป็นอีกชื่อหนึ่ง ไปฝรั่งเศสก็เป็นอีกชื่อหนึ่ง 

ถ้าเราอาศัยภาษามันก็สับสนวุ่นวาย ไม่รู้เรื่องว่าน�้าร้อนก็คืออะไร

 แต่ถ้าหากว่าเราเพียงแต่เอานิ้วมือของเราจุ่มลงไปในน�้า เรา

รู้ทันที เออ อันน้ีคือน�้าร้อน

 หลวงพ่อจึงบอกธรรมะคืออย่างนี้แหละ มันไม่อยู่ที่ภาษา 

ธรรมะอยู่ท่ีความรู้สึก เราสนใจในธรรมะคือเราไม่ได้สนใจที่เขาเรียก

อะไร แต่สนใจในความรู้สึกภายในจิตใจของตัวเอง เมตตาก็เช่น

เดียวกัน มันก็ไม่ได้ส�าคัญที่ภาษา มันส�าคัญที่ความรู้สึกภายในจิตใจ 

ว่าเรามีความเอ้ือเฟื้อ มีความอารี มีความหวังดี มีความอ่อนโยน

ภายในจิตใจ ไปไหนก็สบาย เทวดาเข้าใจกันแหละ มนุษย์ก็เข้าใจ

กัน สัตว์เดรัจฉานก็ยังพอเข้าใจได้

ผู้ฟัง : ขณะที่เราแผ่เมตตาไปให้เจ้ากรรมนายเวร และขออโหสิกรรม

นั้น ให้กับผู้ที่เราเอ่ยชื่อหรือไม่เอ่ยชื่อก็ตาม แต่เหมือนว่ามันจะ

ไม่มีความรู้สึกว่าได้หมดกรรม เขาจะได้รับการปลดปล่อยและการ

อโหสิกรรมให้หลุดพ้นได้จริงหรือเปล่า

พระอาจารย์ : ก็เหมือนกัน มันไม่ได้อยู่ที่ค�าศัพท์ ถ้าภายในจิตใจ

ของเรา เราให้อภัย ยกโทษให้อภัย ให้อโหสิกรรม มันก็ได้ เพราะ

ส�าเร็จโดยความรู้สึก ส่วนเขาเองเขาจะยกโทษให้เรา มันก็เป็นเรื่อง

ของเขา ไม่ใช่เรื่องของเรา มันคนละหน้าที่กัน แต่ว่าเรามีหน้าที่ใน
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การยกโทษให้ อโหสิกรรมในการแผ่เมตตา เพราะตัวนี้เป็นสิ่งที่เรา

ท�าได้ เราจะบังคับคนอื่น สัตว์อื่น ชีวิตอื่น ให้ท�าตามท่ีเราเองคิด

ว่าเขาควรท�า มันก็ยาก คนเป็นๆ อยู่ต่อหน้าเราก็ยังท�าไม่ได้เลย 

เจ้ากรรมนายเวรที่เราไม่เห็นจะท�าได้อย่างไรน้อ

 แต่ว่าสิ่งที่เราท�าได้คือ เราสามารถที่จะยกเมตตาขึ้นมา

สู่จิตใจของตน และเราก็แผ่เมตตา ยกโทษ ให้อโหสิกรรม อันนี้

ท�าได้ ถ้าหากว่าเราท�าได้ เราได้สร้างเหตุปัจจัยในโลกนี้ คือเป็น

เหตุท่ีเป็นกุศล เราสร้างเหตุที่เป็นกุศล ส่ิงที่กลับมาหาเราก็มักจะ

เป็นสิ่งที่ดีงาม ก็เป็นหลักธรรมชาติ ที่เราพูดกัน ท�าดีได้ดี ท�าชั่วได้

ชั่ว ก็เป็นหลักธรรมชาติ แม้แต่ส�านวนที่เราใช้กันในภาษาไทย ท�า

ดีได้ดี ท�าชั่วได้ชั่ว ที่จริงก็เป็นบรรทัดหนึ่งที่ออกจากธรรมบท แต่

มันก็ไม่เต็มไม่บริบูรณ์เท่าไหร่ ในธรรมบทจะว่า ปลูกพืชฉันใด ได้

ผลฉันนั้น ท�าดีได้ดี ท�าชั่วได้ชั่ว ก็คือเราปลูกพืชยังไง เราปลูกเอา

เม็ดมะม่วงลงไปในดิน มันก็มีต้นมะม่วงขึ้นมา ไม่ใช่ว่าเป็นอย่าง

อื่น เอาบอระเพ็ดลงในดิน บอระเพ็ดก็ขึ้นมา ยังไงมันก็ขมเหมือน

บอระเพ็ดแหละ เอามะม่วงลงปลูก มันก็มีมะม่วงขึ้น มันก็หวาน

แบบมะม่วง

 ความดีมันมีผล ความชั่วมันก็มีผล เราก็ต้องสังเกตดูว่าเรา

ต้องการอย่างไร เราอยากได้มะม่วงหรืออยากได้บอระเพ็ด ก็ต้อง

เลือกเอาเอง เราก็ท�าได้

ผู้ฟัง : การที่มีการกล่าวว่า การเข้าปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐานนั้น 

จะได้บุญมาก และสามารถที่จะอุทิศส่วนกุศลที่เกิดจากการปฏิบัติ

นั้นให้กับผู้ที่ล่วงลับไปแล้ว ไม่ว่าจะเป็นญาติหรือบิดามารดาผู้ล่วง

ลับไปแล้ว ถามว่า บุญนี้จะส่งไปถึงผู้ที่ล่วงลับได้อย่างไร
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พระอาจารย์ : ก็ส�าเร็จอยู่ที่จิต แต่ว่าเราก็ต้องเข้าใจในการอุทิศ

ส่วนบุญกุศล พระพุทธเจ้าเองบอกว่า เวลาเราอุทิศส่วนบุญกุศล 

ท่ีจะเรียกว่าส่งไปโดยตรง เหมือนส่งไปรษณีย์ EMS มันก็ถึงเร็ว

หน่อย แต่มันก็จะมี...คือถ้าหากว่าผู้ที่อยู่ในสวรรค์ก็ไม่รับ อยู่ใน

นรกก็ไม่รับ คือมันเป็นเฉพาะเปรตชนิดหนึ่ง ซึ่งเปรตมันก็เยอะแยะ

แหละ หรือจะเรียกเป็นผีเป็นเปรต มันเป็นชนิดเดียวที่รับโดยตรง 

ในพระสูตรที่มีฆราวาสถามพระพุทธเจ้าว่า ถ้าอย่างนั้นเราจะแน่ใจ

ได้ยังไงว่าเรามีญาติอยู่ที่นั้นที่จะรับ พระพุทธเจ้าก็ อืม คืออาจจะ

ไม่เป็นผู้ที่เราระบุโดยตรง แต่ยังไงก็ต้องมีญาติสักคนหนึ่ง ผู้ที่เรา

มีส่วนเกี่ยวข้อง เพราะว่าเราเวียนว่ายตายเกิดมานาน มันต้องมีผู้

ท่ีอยู่ตรงนั้น

 อีกแง่หนึ่งของการอุทิศส่วนบุญกุศล คือ การอุทิศก็ส่วน

หน่ึง การอนุโมทนาในบุญที่เราท�าก็เป็นอีกแง่หนึ่ง เวลาเราเอง

ได้ท�าบุญ ท�าสิ่งที่ดีงามอุทิศให้ผู้ที่ล่วงลับไปแล้ว เราก็ได้ท�าด้วย

จิตใจที่มีความเอื้อเฟื้อ ความอยากให้เขาสบาย คืออยู่ในภูมิต่างๆ 

บางทีเขาก็สามารถที่จะรับรู้ว่าเราก�าลังท�าอะไร เขาไม่ได้รับการอุทิศ

โดยตรง แต่เขาอนุโมทนา เขาเห็นว่าเราท�าความดี แล้วเขาเกิดจิต

ท่ีอนุโมทนาในความดีนั้น อันนั้นก็เป็นบุญของเขา การอนุโมทนา

เป็นบุญของเขา การอุทิศเป็นบุญของเรา คือมันคนละข้ันตอนกัน 

การอุทิศเลยไม่มีความเสียหายอะไร คือที่ว่าเปอร์เซ็นต์ท่ีจะมีญาติ

หรือผู้ที่เรามีความผูกพันในอดีตชาติ เปอร์เซ็นต์มันสูงอยู่แล้วที่จะได้ 

อาจจะไม่ได้เป็นบุคคลท่ีเราระบุ แต่โอกาสที่ผู้ที่ได้ล่วงลับไปแล้วได้

มีโอกาสรับรู้ หรืออย่างแม้แต่ที่เราสวดตอนเช้า การอุทิศ ถ้าเขา

ไม่รับรู้ก็ขอให้เทวดาช่วยบอกด้วย มันก็เป็นเรื่องที่เราเปิดจิตใจของ

เรากว้างขึ้นไป เขาก็รับรู้ เขาก็ได้อนุโมทนา เขาก็ได้มีส่วนบุญใน
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การรับรู้ ผลท่ีเกิดขึ้นมันเป็นผลท่ีดี มันก็ค่อยสูงขึ้นไปอีก ไม่เสีย 

ถึงเหลือแต่เปอร์เซ็นต์น้อยๆ ที่มันไม่ถึงเลย แต่ว่าตัวเราท�า การ

อุทิศส่วนบุญกุศลเป็นสิ่งที่เราพัฒนาตัวเอง พัฒนาคุณงามความดี

ของตัวเอง มันก็เป็นสิ่งที่มีประโยชน์มากทีเดียว การอุทิศส่วนบุญ

กุศลจึงเป็นสิ่งที่สมควรท�าเสมอ

ผู้ฟัง : เป็นค�าถามซึ่งพระอาจารย์เพิ่งจะตอบไปว่า ถ้าอุทิศเพียง

ครั้งเดียว เฉพาะวันแรกที่เข้าปฏิบัติ แล้วก็ปฏิบัติไปเรื่อยๆ โดย

ไม่ท�าทุกๆ ครั้งจะได้หรือไม่ แล้วก็ไปท�าวันสุดท้ายเลยจะได้หรือ

ไม่ เม่ือสักครู่นี้พระอาจารย์เพิ่งตอบว่าให้อุทิศไปเรื่อยๆ

พระอาจารย์ : คืออุทิศไปเรื่อยๆ อีกแง่หนึ่งก็เป็นอีกประเด็นหนึ่ง

ที่มันไม่ใช่อยู่ที่ค�าศัพท์หรือพิธีกรรม มันอยู่ที่จิตของเรา คือเราท�า

พิธีกรรมเพื่อกระตุ้นจิตใจที่ส�านึกต่อการอุทิศ

 มันไม่ขลังอยู่ที่พิธีกรรม มันขลังอยู่ท่ีจิตของตัวเอง ที่มีความ

รู้สึกแบ่งปันอุทิศ มีความหวังดีห่วงใยต่อเพื่อนที่ร่วมโลกด้วยกัน ร่วม

วัฏสงสารด้วยกัน มันส�าคัญอยู่ตรงนี้

 คือพิธีกรรมเป็นสิ่งที่ช่วยท�าให้เราส�านึกและรวบรวมจิตใจ 

แต่ว่าเราก็ต้องเข้าใจว่าสิ่งที่ส�าคัญที่สุดคือจิตของเราเอง เราพยายาม

ที่จะมีการส�านึกแล้วก็แบ่งส่วนบุญกุศล คือยิ่งมากยิ่งดี ตัวเองก็ได้

รับประโยชน์ เราก็มีความอิ่มเอิบ จิตใจมีความเปิดกว้างขึ้นไปโดย

อ�านาจของคุณธรรม แต่ก็เป็นที่สังเกตอย่างท่ีเวลาอาตมาเองแนะน�า

อุทิศตอนเช้า อุทิศตอนกลางคืน คือให้ท�าบ่อยๆ แต่ก็ไม่ต้องรอให้

ถึงท�าวัตรเสร็จ ตอนเช้าตอนเย็น ท�าไปเรื่อยๆ แหละ มีการส�านึก

และมีการระลึกถึง จิตใจยิ่งอิ่มเอิบ ยิ่งดี
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ผู้ฟัง : ในขณะที่ปฏิบัติแล้ว สามารถที่จะอุทิศส่วนกุศลด้วยตัวเอง

ได้หรือไม่ เพราะบางครั้งไม่ได้อยู่ในห้องที่พระอาจารย์น�า

พระอาจารย์ : อ๋อ มันไม่ได้ข้ึนกับอาจารย์หรอก มันขึ้นกับโยม 

อาตมาไม่ได้อุทิศให้ โยมแหละท�า

ผู้ฟัง : ถ้าเคยท�ากรรมไม่ดีไว้ แต่เจ้ากรรมอโหสิให้แล้ว ยังต้อง

รับผลกรรมนั้นหรือไม่

พระอาจารย์ : ไม่ตายตัว คือเรื่องกรรมเราต้องเข้าใจว่ามันสลับ

ซับซ้อนมาก ถ้าเราพยายามที่จะเข้าใจทุกแง่ทุกมุมของกรรม 

พระพุทธเจ้าบอกว่าจะบ้าก่อน ศีรษะจะแตก มันไม่ไหว มันเป็น

เรื่องละเอียด ผลของกรรมมันก็สามารถท่ีจะเกิดขึ้นได้ คือไม่ใน

ชาตินี้ก็ชาติหน้า ไม่ในชาติหน้า ชาติถัดไป ถัดไปเท่าไหร่ท่านก็

ไม่ระบุ อาจจะกัปป์นี้ก็ได้ กัปป์หน้าก็ยังได้ คือเราเวียนว่ายตาย

เกิดเป็นกัปป์เป็นกัลป์จริงๆ กรรมก็ยังสามารถที่จะส่งผลได้ อันนี้

เป็นเร่ืองที่เราก็ต้องยอมรับ

 แต่ว่าอีกแง่หนึ่ง เราก็เคยท�ากรรมไม่ดีทุกคน มันก็จ�าเป็น

ที่จะต้องมีกรรมที่คอยตามมาสนอง แต่ถ้าหากว่าเราได้ให้ความ

สนใจ ให้ความส�าคัญกับกุศลธรรม และยิ่งโดยเฉพาะพรหมวิหาร 

มันเป็นการกระท�าที่ช่วยท�าให้กรรมที่ไม่ดีมีผลน้อยลง คืออ�านาจ

ของพรหมวิหาร ๔ อ�านาจของเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา มัน

ช่วยตัดก�าลังของสิ่งที่เคยท�าในอดีต แต่จะรับรองร้อยเปอร์เซ็นต์ 

มันไม่รับรองหรอก เรียกว่าความสลับซับซ้อนของกรรม โอกาสที่

จะมีผลเกิดขึ้นมันก็มีได้เสมอ
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 แต่พูดถึงทั่วๆ ไป พระพุทธเจ้าระบุไว้คือการที่ได้เจริญพรหม

วิหาร ๔ เจริญเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เป็นก�าลังที่ส�าคัญ

มากในการอยู่ในวัฏสงสาร และท�าให้กรรมที่เกิดขึ้นกับเราค่อนข้าง

เป็นสิ่งท่ีช่วยเรา หรือเป็นสิ่งที่น่าปรารถนาต่อเรา หรือมันตัดก�าลัง

ของความชั่วที่เคยท�าไว้

 มีสูตรสูตรหน่ึงท่ีพระพุทธเจ้าพูดถึง อย่างท่านยกเปรียบ

เทียบเหมือนกับเราเอาเกลือสักก�าหนึ่งไปใส่ในแก้วน�้า มันก็จะเค็ม 

แต่ถ้าหากว่าเราเอาเกลือสักก�าหนึ่ง ปริมาณเท่าๆ กัน ไปใส่แม่น�้า

คงคา มันก็ไม่ได้ท�าให้แม่น�้าเค็ม มันต่างกัน ก็เหมือนกันแหละ 

คือการกระท�าท่ีท�าไว้ ถ้าเรามีความดีน้อย มีกุศลน้อย มีบุญน้อย 

มันก็ส่งผลอย่างร้ายแรง เหมือนกับเอาเกลือไปใส่ในแก้วน�้า ถ้า

หากว่าเราเจริญในสิ่งที่เป็นกุศล เป็นบุญ เป็นสิ่งที่ประกอบด้วย

คุณธรรม อ�านาจของคุณธรรมก็ท�าให้ความชั่วนั้นจางไป น้อยไป 

มันแทบจะไม่ได้สังเกต อันนี้เป็นเรื่องที่เป็นไปได้ พระพุทธเจ้าก็

เปรียบเทียบง่ายๆ

ผู้ฟัง : การที่เราขออโหสิกรรมมีผลอย่างไร และความหมายของ

ค�าว่าอโหสิกรรมคืออะไร

พระอาจารย์ : ปกติคนชอบขออโหสิกรรมกับเจ้ากรรมนายเวร คน

ที่อยู่ในอดีต สิ่งท่ีไม่เห็น ไม่ค่อยยอมขออโหสิกรรมกับคนที่อยู่ใกล้

ชิดเลย มันเป็นเรื่องที่เป็นปัญหามาก เราก็ต้องยอมเป็นผู้ที่เห็นและ

ยอมรับเวลาเราเองท�าผิดพลาดหรือท�าไม่เหมาะไม่ควร เราก็ยอม

ขออโหสิกรรม เพื่อจะได้อยู่กันอย่างสามัคคีอย่างพร้อมเพรียงกัน
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 นึกถึงตัวอย่างของพระ คือพระอานนท์ เวลาพระพุทธเจ้า

สิ้นไป พระองค์อื่นก็ถือโอกาสท่ีจะ...เหมือนกับเป็นการฟ้อง เพ่ง

โทษของท่าน มีตั้ง ๑๐ ประการ หรือ ๑๐ กว่าประการ เรื่องก็

ค่อนข้างจะจุกจิก และก็เป็นสิ่งที่ท่านเองก็ไม่ได้ท�าบ้าง หรือท�าก็

ไม่มีเจตนา แต่ว่าพระอานนท์ท่านเห็นว่า ท่านเหล่านั้นก็เป็นพระ

เถระผู้ใหญ่ ท่านก็ได้ท้วงติงอยู่ในคณะสงฆ์ ท่านก็ขอให้ยกโทษ 

ให้อโหสิกรรมแก่เรา คือ ไม่เจตนาก็จริง แต่ก็ขอให้ยกโทษ ให้

อโหสิกรรม เพื่ออยู่อย่างสามัคคี

 เรื่องนี้เป็นตัวอย่างที่ยอดเยี่ยมมาก เพราะว่าเราที่อยู่ใน

สังคม อยู่ในชีวิตประจ�าวัน ลองคิดดู ถ้าหากว่าเราสามารถที่จะ

ลดทิฐิมานะของตัวเองสักนิดหนึ่ง เราก็ขออโหสิกรรมถ้าหากว่าเรา

มีอะไรที่ผิดพลาด ขออย่าได้ถือเลย เราจะสบายแค่ไหน สบายมาก 

เรื่องขออโหสิกรรมกับเจ้ากรรมนายเวรก็ไม่ต้องพูดถึงเลย พูดเรื่อง

คนเป็นๆ ที่เราอยู่ด้วยกันดีกว่า

ผู้ฟัง : การปฏิบัติสมาธิยังไม่ตั้งมั่น ถ้าเราจะเริ่มต้นเจริญเมตตา

ภาวนาทุกครั้ง ก่อนจะเจริญอานาปานสติ จะท�าให้เกิดความล่าช้า

ในการปฏิบัติหรือไม่คะ

พระอาจารย์ : คือถ้าหากว่าการท�าจิตให้เป็นกุศล ให้จิตใจดีงาม

ปลอดโปร่ง มีคุณธรรมประกอบด้วย เป็นการล่าช้า อาตมาก็ไม่รู้

จะปฏิบัติยังไง มันไม่เสียเวลาเลย บางทียิ่งรวดเร็ว อย่างว่า บาง

ครั้งคนก็มัวแต่จะบังคับจิตให้อยู่กับลมเข้าลมออก อึดอัดใหญ่เลย 

ท้ังน้อยใจตัวเอง โกรธตัวเองว่าท�าไม่ได้ แล้วก็มองคนอื่นแล้วก็ไม่

พอใจกับเขาด้วย ปฏิบัติมันได้ผลยังไง การท�าให้จิตมีเมตตามันเป็น
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อุบาย เป็นวิธีการที่ท�าให้เราได้เกิดกุศลธรรม มีจิตที่ปลอดโปร่ง มี

จิตที่ค่อนข้างจะอิ่มเอิบ จึงเป็นเหตุที่อาตมาได้อธิบายตอนภาคบ่าย

ว่า พระพุทธเจ้าบอกอานิสงส์อย่างหนึ่งของการแผ่เมตตา หรือการ

ฝึกเมตตาจิต คือสมาธิจะได้ง่ายและเร็ว

ผู้ฟัง : การมาท�าสมาธิกันเป็นกลุ่ม หรือว่าท�าคนเดียวจะได้ผลดี

กว่ากันครับ

พระอาจารย์ : มันไม่ตายตัว คือมันก็ต้องดูตัวเอง คือไหนๆ เรา

ก็มาเป็นกลุ่ม ก็ให้ปฏิบัติเป็นกลุ่ม ถ้ามาปฏิบัติในกลุ่มแล้วก็คิดว่า

เมื่อไหร่จะได้อยู่คนเดียวจะได้ปฏิบัติได้ อยู่กับคนอื่นไม่ได้ มันก็ตัด

โอกาสของตัวเอง คือโอกาสที่จะอยู่กับกลุ่มก็มีส่วนที่...คือไม่มีอะไร

ที่มีแต่ดีอย่างเดียว มันมีข้อดี มีข้อเสีย มันก็ต้องดูว่าข้อดีข้อเสียมัน

สมดุลยังไง แล้วพอดีกันยังไง ข้อดีของการปฏิบัติเป็นกลุ่มคือ คน

อื่นก็ก�าลังจะปฏิบัติ เราก็มีก�าลังใจในการปฏิบัติพร้อมๆ กัน เพราะ

เป็นเร่ืองธรรมดาที่ก�าลังและศรัทธาของตัวเองมันก็ขึ้นๆ ลงๆ เรา

ก็ปฏิบัติพร้อมๆ กัน มันก็เป็นสิ่งที่คล้ายๆ ว่ากระตุ้นกัน ช่วยกัน

ให้ปฏิบัติ แล้วก็มีการกะเป็นเวลา และมีโอกาสได้ฟังธรรมด้วย ก็

เป็นส่วนที่ช่วยในการปฏิบัติ ข้อเสียก็มี เพราะว่าบางทีเราปฏิบัติ

หลายๆ คน มันก็มีการสัมผัสที่อาจจะไม่ได้สงบนิ่งเท่าที่ควร มัน

ก็เป็นข้อเสีย แต่เราดูแล้ว ข้อดีก็มีข้อเสียก็มี แต่มันก็ช่วยให้เรามี

พื้นฐาน เพราะไม่ใช่ว่าชีวิตของเรา เราปฏิบัติในกลุ่มตลอดปีหนึ่ง 

๓๖๕ วัน มันก็ปีหนึ่งสัก ๗ วัน ...หรือกี่ปี มันไม่ใช่ว่าอะไรมากมาย 

ก็เป็นครั้งเป็นคราว เราอยู่เป็นกลุ่มมันก็ได้ผลดี
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 การปฏิบัติคนเดียวมันก็มีผล บางอย่างเราก็สามารถที่จะ

กะเวลาของตัวเองตามก�าลังของตัวเอง ตามศรัทธาของตัวเอง เรา

ก็อยู่คนเดียว บางทีความนิ่งความสงบก็สามารถที่จะเกิดขึ้นได้โดย

ง่าย ก็เป็นข้อดี ข้อเสียก็มีเหมือนกันแหละ อยู่คนเดียวคือคิดจะ

นอนเม่ือไหร่ก็นอนได้ คิดจะลุกไปเปิดโทรทัศน์เมื่อไหร่ก็ท�าได้เลย 

มันไม่บังคับตัวเองเท่าที่ควรเป็นบางครั้ง

 การฟังเหตุผลของสิ่งที่จูงเราออกจากการปฏิบัติมันก็เยอะ

แยะ ถ้าเราอยู่คนเดียวมันน่าเชื่อหมดเลย มันมีทั้งข้อดีข้อเสีย ไม่มี

อะไรที่ว่าวิธีนี้ดีที่สุดแน่นอน เราก็ต้องดู อันไหนที่เป็นประโยชน์

ผู้ฟัง : การที่เราก�าหนดถึงส่ิงคักดิ์สิทธิ์หรือพระพุทธรูปหรือปูชนีย

สถานอันศักดิ์สิทธิ์ท่ีเราเคารพนับถือ เพ่ือท�าให้เกิดความสงบและ

เบิกบานในจิตใจ ถือว่าเป็นการปฏิบัติที่ผิดหรือไม่ครับ

พระอาจารย์ : ก็ต้องดูว่าสิ่งศักด์ิสิทธิ์นั้น ศักดิ์สิทธิ์ตามแนวทาง

ของพระพุทธศาสนามากน้อยแค่ไหน แล้วเราเมาแค่ไหน เมาในของ

ศักดิ์สิทธิ์ มันเป็นสิ่งท่ีเรา...คือมันถ่ายทอดกันมานาน และเป็นสิ่งที่

มีประโยชน์ไม่น้อย คิดดูแม้พระพุทธเจ้าเอง เวลาท่านจะปรินิพพาน 

ท่านได้ให้เอาอัฐิธาตุของท่าน แบ่งให้ไปท�าเจดีย์ในสถานที่ที่ท่าน

ได้เกิด ท่านได้ตรัสรู้ ท่านได้แสดงธรรมเทศนา ท่านได้ปรินิพพาน 

โดยการระบุว่าใครไปกราบใครไปไหว้ตรงนั้น จะมีการส�านึก จิตใจ

จะเป็นกุศล จิตใจจะได้มีก�าลัง เป็นสิ่งที่เป็นเหตุที่ในรุ่นหลัง เช่น 

การสร้างเจดีย์ หรือสร้างสถานท่ีเพื่อระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม 

พระสงฆ์ ก็มีความส�าคัญ
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 การที่ได้มีศิลปะในพุทธศาสนาเกิดขึ้นหลากหลาย ไม่ใช่

เฉพาะในทางฝ่ายเถรวาท ในเถรวาทของเราก็หลากหลายอยู่แล้ว 

ของสายอื่นเขาก็มีเช่นเดียวกัน ล้วนแต่เป็นสิ่งที่ปลุกเร้าศรัทธาให้

เกิด คือ แรงศรัทธาเป็นสิ่งที่ส�าคัญ เพราะว่าถ้าเราส�านึกถึงอินทรีย์ 

๕ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา เป็นสิ่งที่ท�าให้เรามีก�าลังใน

การปฏิบัติในการฝึกหัด

 ศรัทธาเป็นเหตุให้เกิดวิริยะ คือถ้าหากว่าศรัทธายังไม่มีเท่า

ไหร่ วิริยะความพากเพียรก็มักจะมีน้อย เลยเป็นสิ่งที่มีความส�าคัญ 

แต่ก็ต้องดูอีกแง่หนึ่งอีกมุมหนึ่ง เพราะว่าศรัทธานั้นมันก็ต้องสมดุล

ด้วยปัญญา เพราะบางครั้งสิ่งศักด์ิสิทธิ์ที่คนเช่ือถือกัน หรือมีความ

นับถือกัน ก็กลายเป็นสิ่งที่งมงาย เป็นสิ่งที่ท�าให้ปิดบังพระพุทธ พระ

ธรรม พระสงฆ์ ท�าให้ไขว้เขวออกจากหนทางอันประเสริฐของการ

ปฏิบัติ มันก็เป็นดาบสองคม เราก็ต้องมีปัญญาเพียงพอท่ีจะเลือกว่า

สิ่งที่เสริมศรัทธาตามแนวทางของพระพุทธศาสนา และสนองเจตนา

ของพระพุทธเจ้าเองคืออะไร มันเป็นเร่ืองที่ต้องใช้การพิจารณา ถ้า

เราใช้ถูก ของศักดิ์สิทธิ์ก็เป็นสิ่งที่ช่วยเราได้เยอะ ช่วยให้เรามีก�าลัง 

ก�าลังเพ่ืออะไร ก�าลังเพื่อปฏิบัติ

ผู้ฟัง : เมื่อนั่งสมาธิแล้วพบแต่ความสงบหรือความว่างเปล่า ควร

จะท�าอย่างไรต่อไป

พระอาจารย์ : เวลาจิตใจสงบแล้ว เราก็กลับมาดูที่จิตที่สัมผัสความ

สงบ จิตที่สัมผัสความว่าง เราก็มาดูที่จิตนั้น เพราะว่าจิตนั้นก็จะ

คอยแสดงถึงความไม่เที่ยง แม้แต่ความสงบ แม้แต่ความว่าง มัน

ก็เป็นของไม่เท่ียง และก็ที่เราสัมผัสความสงบ เราสัมผัสความว่าง 
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เราสัมผัสด้วยอะไร เราก็สัมผัสด้วยเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

คือนามธรรมของขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ มันก็เป็นของไม่เที่ยง เป็นของท่ี

เป็นอนัตตาโดยแท้จริง

 เราได้สัมผัสความสงบ ได้สัมผัสความว่าง ส่วนหนึ่งคือเรา

ปล่อยให้ความสงบนั้นได้ท�าให้จิตใจของเราแช่มชื่น แจ่มใส เพราะ

ว่าเป็นก�าลังที่ส�าคัญ แต่ว่าเราก็ต้องเอาความสงบนั้นมาส่องดูจิตของ

ตัวเองด้วย เพื่อได้เห็นชัดเจนยิ่งขึ้น คือทุกสิ่งทุกอย่างทั้งนามธรรม

ทั้งรูปธรรมเป็นของไม่เที่ยง เป็นของที่มีความทุกข์อยู่ แอบแฝง หรือ

ไม่ได้แอบแฝงเลย มันประจันหน้าเลย และก็เป็นอนัตตา ไม่ได้เป็น

ของเราโดยแท้

ผู้ฟัง : เหตุการณ์ที่เกิดในเขตจังหวัดชายแดนภาคใต้ที่มีการฆ่ากัน 

ถ้าเขาไม่ใช่ชาวพุทธ เขาจะได้รับผลกรรมนั้นหรือไม่

พระอาจารย์ : ชาวพุทธเขารับกรรมอย่างเดียวหรือ พุทธศาสนา

ไม่ใช่ส�าหรับชาวพุทธ หรือค�าสอนของพระพุทธเจ้าไม่ใช่ส�าหรับชาว

พุทธ ค�าสอนของพระพุทธเจ้าเป็นสากล เป็นกฎแห่งธรรมชาติ กฎ

แห่งความเป็นจริง เรามาตั้งพุทธศาสนาทีหลัง เวลาที่พระพุทธเจ้า

สอน ท่านไม่ได้สอนให้มีศาสนาที่เรียกตามท่าน ท่านจะพูดแต่เรื่อง

ธรรมวินัย เวลาท่านเองเอ่ยถึง ท่านจะว่า ธรรมวินัยนี้ คือ ธรรมะ 

ความเป็นจริง วินัยคือกฎเกณฑ์หรือกฎระเบียบที่เราประพฤติตาม 

มันเป็นกฎแห่งธรรมชาติที่ครอบคลุมสรรพสัตว์ทั้งหลาย พวกมนุษย์

เราสมมุติศาสนาข้ึนมาทีหลัง
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ผู้ฟัง : การปฏิบัติระยะเวลาของการเดินจงกรมกับระยะเวลาของ

การนั่งสมาธิ ที่พระอาจารย์บอกว่าให้ขึ้นอยู่กับอารมณ์ของผู้ปฏิบัติ

นั้น ในบางครั้งถ้าเดินจงกรมแล้วนิดเดียว แต่พร้อมที่จะนั่งสมาธิ

แล้ว สามารถท่ีจะท�าได้หรือไม่

พระอาจารย์ : ได้ ได้ เรียกว่ามันกลับมาที่การนั่งก็ดี การเดิน

ก็ดี การยืนก็ดี อันใดเป็นไปเพื่อการเสริมสติของตัวเอง ความสงบ

ของตัวเอง เสริมความสนใจในการพิจารณาในธรรมะก็ดี ก็ใช้ได้

ทั้งนั้น ถ้าหากว่าเราก�าลังจะนั่ง แล้วก็ก�าลังได้ผล ร่างกายก็รู้สึก

ว่ากระปรี้กระเปร่าไม่ได้เป็นการทรมานร่างกาย เราก็นั่งได้ นั่งได้

นานๆ บางทีก็ลุกขึ้นมาเดินจงกรมสักหน่อย หรือยืนขึ้นมาสักพัก

หนึ่ง แล้วก็ค่อยนั่งต่อก็ท�าได้

 เช่นเดียวกันถ้าหากว่าเราเดินจงกรม คือนั่งหน่อยหนึ่งแล้ว

ก็เดินจงกรมแทบจะท้ังหมด และเป็นส่ิงที่ช่วยจิตให้มีสติ ท�าให้มี

ความสงบ ท�าให้มีการพิจารณาธรรม ใช้ได้ทั้งนั้นแหละ

ผู้ฟัง : อันนี้มีค�าถามที่เกี่ยวเนื่องกันอยู่ ๒-๓ ข้อ คงจะเก่ียวกับ

ผู้ที่เคยปฏิบัติในสายอื่น เช่น ต้องก�าหนดหนอหรือไม่ เม่ือมีเสียง

มากระทบหรืออื่นๆ หรือมีเพียงสติรับรู้ก็พอ

พระอาจารย์ : มันก็ไม่ได้อยู่ที่วิธีการ วิธีการเป็นสิ่งที่ช่วยให้เรา

ตั้งสติ แต่ว่ามันเป็นอุบายช่วยเรา ไม่ใช่ว่าอุบายหรือวิธีไหนเป็น

สิ่งที่ถูก ตัวนั้นถูก อย่างอื่นผิด อย่างนี้ไม่ใช่ เพราะว่าการปฏิบัติ
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ในพุทธศาสนา มันก็ไม่ได้อยู่ที่วิธีการอย่างนั้น เพราะว่าเราสังเกต

ดู อย่างสติปัฏฐานสูตรเป็นการตรัสไว้ของพระพุทธเจ้าเอง ท่านก็

มีวิธีการตั้ง ๒๐ กว่าอย่างที่ระบุไว้เฉพาะในสูตรเดียว แล้วก็ปลีก

ย่อย มีตั้งอีกเยอะแยะในพระสูตร อรรถกถาจารย์ก็มารวบรวมไว้ใน

วิสุทธิมรรค ก็มีกรรมฐานตั้ง ๔๐ ทุกอย่างสามารถที่จะใช้ได้ และ

ก็ผู้ปฏิบัติรุ่นหลังก็ยังได้ตกแต่งขึ้นมา แต่ก็ต้องถือว่าเป็นอุบายทั้ง

น้ัน ที่ส�าคัญอุบายไหนช่วยให้เรามีสติ ช่วยให้เราพิจารณาในธรรม

ผู้ฟัง : การที่พระอาจารย์แนะน�าเรื่องการภาวนาพุทโธบ้าง หรือ

ให้ดูลมตั้งแต่ต้นลมคือปลายจมูก ผ่านถึงปอด ถึงช่วงท้อง อันนี้ใช้

เฉพาะแก้อาการง่วง หรือเป็นวิธีปฏิบัติด้วย

พระอาจารย์ : อ๋อ เป็นวิธีการท่ีเราใช้ประจ�า ยิ่งโดยเฉพาะอาตมา

เอง ส�าหรับตัวเองนี่ก็คืออุบายท่ีเราใช้เป็นหลัก และก็คิดว่าในพุทธ

ศาสนาถ้าเราดูทั่วๆ ไป การก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออกก็ดูๆ 

ว่ากลายเป็นอุบายที่ใช้ค่อนข้างมากที่สุด ก็แล้วแต่ความถนัดของ

ตัวเอง แต่ยังไงก็ตามเราใช้เป็นหลัก เราก็ต้ังสติไว้ให้ดี เพื่อจะได้

สังเกต แล้วก็ค่อยเสริมด้วยอุบายถ้าช่วย เช่นพุทโธ ก็เป็นการเสริม

ของอุบายคือ เราก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออกอยู่แล้ว เราก็

เอาพุท เอาโธ มาช่วย ช่วยอย่างไร เราเอาค�าๆ เดียวมาช่วยตัด

กระแสการปรุงของจิต เราก็ลมหายใจเข้าว่าพุท ลมหายใจออกว่าโธ 

คือเราเอาค�าๆ เดียว เอามาทดแทนค�าอื่นที่ชอบคิดปรุงและหลาก

หลาย มันเป็นอุบายที่ช่วย

 ถ้าหากว่าจิตของเราได้เริ่มสงบลง การปรุงแต่งก็น้อยลง เรา

ไม่จ�าเป็นต้องเอาพุทโธมาใช้ เราเอาเฉพาะสติก�าหนดไว้ที่ความรู้สึก
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ของลมหายใจเข้าลมหายใจออก บางทีเบื้องต้นเราก็ก�าหนดที่ทั้งลม

จากปลายจมูก ลงตรงหน้าท้อง จากหน้าท้องไปถึงปลายจมูก ลม

ออก แต่บางทีจิตมันก็สงบลง เราไม่จ�าเป็นต้องตาม เราก็จับจุดใด

จุดหนึ่ง เพื่อให้จิตละเอียดขึ้นตรงที่จุดใดจุดหนึ่ง

 บางทีลมมันก็ค่อยละเอียดขึ้นเบาขึ้น เราไม่จ�าเป็นท่ีจะต้อง

จับลมก็ได้ จับตัวจิตที่เป็นผู้รู้ คือมันขึ้นอยู่กับความละเอียดของจิต 

ถ้าหากว่าจิตของเรายังวอกแวก ยังไม่ยอมที่จะอยู่อย่างสงบนิ่ง มัน

ก็ต้องมีอุบายที่ช่วยตะล่อมไว้ให้มันมีขอบเขตท่ีมันไม่เป็นพิษเป็นภัย

กับเรา พอจิตของเราเร่ิมเชื่อง เริ่มที่จะเป็นมิตรกับเรา เราก็สามารถ

ที่จะปล่อยอุบาย แล้วก็กลับมาที่การตั้งความละเอียดภายในจิตใจ

ผู ้ฟัง : ถ้าเราก�าหนดแสงสว่างทั้งหายใจเข้าหรือหายใจออก 

อันนี้จะเรียกว่าเป็นการสร้างจินตนาการหรือไม่ และจะใช่เป็น

วิปัสสนึกหรือไม่

พระอาจารย์ : มันก็ต้องดูแหละ ยิ่งโดยเฉพาะถ้าเราใช้ในลักษณะ

ที่แก้ความง่วง หรือแก้จิตที่ชอบเข้าสู่ความมืดหรือความไม่สว่าง มัน

ก็เป็นจินตนาการ แต่ก็เป็นจินตนาการที่ช่วยเรา เหมือนเรานึกถึง

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ มันก็เป็นจินตนาการ แต่มันเป็น

จินตนาการที่สร้างศรัทธา สร้างก�าลังใจ มันเป็นสิ่งที่เป็นคุณเป็น

ประโยชน์กับเรา คือจิตของเรามันมีสมรรถภาพหลายๆ อย่าง มันมี

โอกาสที่จะคิด มีโอกาสที่จะมีความนึก มีโอกาสที่จะสร้างภาพหรือ

ความรู้สึกภายในจิตใจ มันมีตายตัวอยู่แล้ว แต่เราสามารถที่จะใช้ให้

เป็นประโยชน์มากน้อยแค่ไหน จะเป็นสิ่งที่แสดงถึงปัญญาของตัวเอง
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 ถ้าหากเราไม่ใช้ หรือบางทีไม่ยอมใช้ หรือไม่สามารถที่จะ

ใช้ ความละเอียดของการพิจารณาธรรรม และการเข้าถึงธรรมมันก็

น้อยลง แต่เราฝึกตัวเองให้มีการใช้ธรรมชาติของจิตให้เป็นประโยชน์ 

แทนท่ีจะปล่อยให้ธรรมชาติของจิตมารังแกเรา หรือท�าให้เราวุ่นวาย 

หรือท�าให้ขุ่นมัว คือเราจะได้เก่งขึ้น ไม่ปล่อยเป็นทาสของธรรมชาติ

ของจิตที่ชอบออกไปหาความทุกข์

ผู้ฟัง : ปฏิบัติอย่างไรถึงจะมีโยนิโสมนสิการ และขอกราบพระ

อาจารย์ช่วยอธิบายค�าว่าโยนิโสมนสิการ

พระอาจารย์ : โยนิโสมนสิการ เป็นค�าศัพท์หนึ่งในพุทธศาสนาและ

การปฏิบัติในพุทธศาสนาที่ส�าคัญมาก การแปลมันก็แปลหลายแบบ 

เช่น การใคร่ครวญโดยชอบธรรม ก็เป็นอย่างหนึ่ง การคิดให้ถูกวิธี 

ก็เป็นการแปลอีกอย่างหนึ่ง การสังเกตให้ชัดเจน ก็เป็นอีกอย่างหนึ่ง 

คือค�าศัพท์ มนสิการ คือเป็นการสังเกตหรือใคร่ครวญ โยนิโส ราก

ศัพท์ โยนิ คือที่เกิด ต้นก�าเนิดของทุกอย่าง ต้นเหตุ การใคร่ครวญ

โดยค้นหาเหตุ ใคร่ครวญด้วยการกลับมาหาหลักเดิม ใคร่ครวญ

ด้วยเข้าใจในพ้ืนฐานของทุกอย่างจริงๆ เป็นค�าศัพท์ที่ส�าคัญมาก

 พระพุทธเจ้าบอกว่า ถ้าตอนเช้าเราเห็นแสงอรุณเมื่อไหร่ 

เราจะมีความมั่นใจว่าแสงสว่างและวันใหม่ก็จะมาถึงเราแล้ว เช่น

เดียวกัน โยนิโสมนสิการเกิดขึ้นในจิตใจของเรา เรามั่นใจได้ว่า

อริยมรรค ๘ จะเกิดขึ้นในจิตใจของเราได้แล้ว มันเป็นก�าลังที่ส�าคัญ

 โยนิโสมนสิการ การใคร่ครวญโดยชอบธรรม เป็นสิ่งที่เรา

ใช้จิตของเราในการพิจารณา เราใช้จิตของเราสังเกต เราใช้จิตของ

เราให้รู้ตามส่ิงที่เกิดข้ึนด้วยหลักธรรม ซ่ึงประเด็นต่างๆ ที่เราใช้มันก็
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มากมาย เช่น เราพิจารณาตามหลักของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาก็ได้ 

เราพิจารณาตามหลักของรูปธรรมนามธรรมก็ได้ เราพิจารณาตาม

หลักของขันธ์ ๕ ก็ได้ เราพิจารณาตามหลักของตัณหา ๓ ประการ

ก็ได้ คือมันแล้วแต่ประเด็น อันนี้เราสมมุติขึ้นมา แต่เราเอาหลักธรรม

มาพจิารณา แทนท่ีจะปล่อยจติของเราไปนกึคดิ ไปวนๆ รอบจักรวาล 

เรากลับมาให้มีการเข้าใจ เช่นในทุกข์และการแก้ทุกข์ อริยสัจ ๔ 

ก็เป็นวิธีที่ใช้โยนิโสมนสิการ มันจะมีขอบเขต หรือจะมีกรอบ

 แต่ว่าบางทีเราก็ไม่ได้คิด คือไม่ใช่เรายกขึ้นมาว่า เออ เรา

ต้องคิดโดยหลักนี้ๆ แต่จิตของเราได้มีการสังเกต มีความสนใจที่จะ

เข้าใจ แล้วข้อธรรมะมันตามมาก็มี อย่างนี้เราก็คอยเข้าใจในอุบาย

ในวิธีการ และในความเป็นจริง แล้วโยนิโสมนสิการเป็น...คือถ้าเรา

ใช้ค�าศัพท์ว่า เป็นการคิดของจิต แต่ว่าคิดแล้วจิตเป็นกุศล คิดแล้ว

ช่วยเสริมความสงบของจิต เพราะเข้าใจในความเป็นจริง คิดแล้ว

จิตจะมีความแจ่มใสมากขึ้น เพราะว่าพื้นฐานเป็นกุศล และก�าลัง

จะเข้าใจในหลักธรรม



เวลาจิตใจสงบแล้ว

เราก็กลับมาดูที่

จิตท่ีสัมผัสความสงบ

จิตท่ีสัมผัสความว่าง

เราก็มาดูท่ีจิตนั้น

เพราะว่าจิตนั้น

ก็จะคอยแสดงถึงความไม่เที่ยง

แม้แต่ความสงบ

แม้แต่ความว่าง

มันก็เป็นของไม่เที่ยง
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 ในสติปัฏฐานสูตร พระพุทธเจ้าให้เรามีสิ่งที่เราควรสังเกต

หรือพิจารณา หรือตั้งเป็นพื้นฐานในการภาวนาของเรา มีกาย เวทนา 

จิต และธรรม เวลาพระพุทธเจ้าสอนสติปัฏฐาน ท่านเริ่มต้นที่กาย 

ซึ่งมีความส�าคัญ เพราะว่าถ้าเราตั้งสติ เวลาเราเริ่มต้น เราก็ต้องมีที่

ที่เราก�าหนดแล้วก็จะได้ชัดเจน ถ้าเราไปเริ่มก�าหนดสติที่ของละเอียด 

บางทีก็ต้ังไม่ทัน จิตมันก็ไม่อยู่กับการก�าหนด เลยการเอากายเป็น

ท่ีตั้งแห่งสติก็เป็นพื้นฐานที่เราควรจะส�านึกอยู่ แล้วก็ตามล�าดับที่

พระพุทธเจ้าได้แนะน�า ท่านก็ให้ก�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก

เป็นพ้ืนฐานไว้ก่อน

 พูดตามความเป็นจริง ก็มีสูตรอีกสูตรหนึ่งคือ อานาปานสติ

สูตร ที่พระพุทธเจ้าแนะน�าในการใช้คืออานาปานสติ การก�าหนด

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก เป็นพ้ืนฐานตลอดในการพิจารณาทั้ง

กาย เวทนา จิต และธรรม เราก็พอจะเห็นความส�าคัญของการ

ก�าหนดอานาปานสติ

 แต่ในสติปัฏฐานท่านก็ให้มีฐานต่างๆ มีแง่มุมต่างๆ ที่เราให้

ความสนใจ และก็พอจะช่วยให้เราเกิดความสงบและเกิดความรู้ แง่

สติปัฏฐานสูตร

๒๐ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคเช้า
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หนึ่งของการใช้กายเป็นที่ตั้งแห่งสติ คือมันก็ก�าหนดง่ายกว่า เพราะ

ว่าเป็นรูปธรรม เป็นก้อน เป็นส่ิงที่มีน�้าหนัก เป็นสิ่งที่เราสัมผัสได้

ง่าย เพราะว่าเราจ�าเป็นที่จะต้องค่อยๆ ท�าให้มีก�าลังของสติอย่าง

ต่อเนื่อง อีกอย่างหนึ่ง เราก็ควรจะสนับสนุนจิตใจของเราให้อยู่ใน

ปัจจบุนัให้มากทีส่ดุ ซึง่กายของเราคอือยูใ่นปัจจบุนัตลอดเวลา บางที

จิตของเรามันก็คิดออกไปนอก คิดเรื่องอดีตคิดเรื่องอนาคตบ้าง คิด

เรื่องความห่วงกังวลในเร่ืองต่างๆ ในที่อื่น ในเวลาอื่น แต่ถ้าเรากลับ

มาตั้งสติไว้ที่กาย เราก็อยู่ในปัจจุบันทันที ก็เป็นสิ่งที่ช่วยได้แยะ

 การตั้งสติ ถัดจากอานาปานสติ พระพุทธเจ้าแนะน�าให้เรา

ก�าหนดที่อิริยาบถคือการนั่ง เดิน ยืน นอน แค่นี้มันก็เป็นกรรมฐาน

อยู่แล้ว คือให้รู้ว่าเราก�าลังนั่งอยู่ ให้รู้ว่าเราก�าลังเดินอยู่ ให้รู้ว่าเรา

ก�าลังยืนอยู่ ให้รู้ว่าเราก�าลังนอนอยู่ ให้รู้แค่นี้ ที่จริงก็เป็นเรื่องที่

ช่วยได้แยะ เพราะว่าบางครั้ง เช่นเรานั่งอยู่ในห้องกรรมฐานของ

ยุวพุทธิกสมาคม แต่ว่าจิตของเราเดินไปถึงไหนก็ไม่รู้ หรือจิตของ

เราออกไปข้างนอกห้องไปเรื่อยก็มี

 แต่ถ้าเรากลับมา เออ เราก�าลังนั่งอยู่ตรงนี้ เราก�าลังเดิน

อยู่ตรงนี้ เราก�าลังสัมผัสการเคลื่อนไหวอย่างนี้ มันก็เป็นส่วนที่ช่วย

ให้จิตใจเกิดความสงบ แค่ก�าหนดว่ารูปร่างของเราก�าลังจะนั่ง รูป

ร่างของเราก�าลังจะเดิน รูปร่างของเราก�าลังจะยืนอยู่ รูปร่างของ

เราก�าลังจะนอนอยู่ เราได้ก�าหนดไว้อย่างนี้ ให้เหมือนกับเราถอน

ความรู้สึกต่อตัวตน แทนที่จะคิดว่าเป็นเรื่องเราเรื่องฉัน เรื่องของ

เจ้าของ เราก็เพียงแต่ดูว่ามีการยืนอยู่ มีการเดินอยู่ มีการนั่งอยู่ มี

การนอนอยู่ เราไม่ต้องไปปรุงแต่งต่อว่าเป็นเรา เป็นเรื่องของเรา 



115สติปัฏฐานสูตร

ไม่ต้องเอาเรื่องของเรามาเกี่ยวข้องเลย เรามีแต่การนั่ง เวลาเรานั่ง

สมาธิก็เพียงแต่ว่าเป็นร่างกายที่ก�าลังนั่ง ไม่ต้องไปคิดว่า เป็นเรา

ที่ก�าลังนั่ง เป็นเราที่ก�าลังจะประสบความส�าเร็จ เป็นเราที่ก�าลัง

จะไม่ได้ประสบความส�าเร็จ เป็นเราท่ีก�าลังจะมีปัญหา เป็นเราที่

ก�าลังจะมีอุปสรรค เป็นเราที่ก�าลังจะประสบความส�าเร็จ ไม่ เรา

นั่ง เดินก็เช่นเดียวกัน ยืนก็เช่นเดียวกัน ไม่ต้องเอาเรื่องของความ

รู้สึกต่อตัวตนมาแทรกซ้อนเลย ค่อยฝึกค่อยหัด เป็นวิธีการที่ช่วย

ให้เราลดความรู้สึกต่อตัวตน

 เพราะว่าปัญหาของการเป็นมนุษย์ ไม่ใช่ว่ามีปัญหาเพราะ

ว่าเรามีร่างกาย หรือเรามีปัญหาเพราะเรานั่ง หรือยืน หรือเดิน 

หรือนอน ปัญหามีว่า เพราะเรามีความรู้สึกต่อตัวตนมาแทรกซ้อน

อยู่ตลอด แล้วก็มาคิดนึกมาปรุงแต่งบนพื้นฐานของความรู้สึกต่อตัว

ตน เป็นการก�าหนดอิริยาบถเป็นส่วนที่กลับมาสร้างความชัดเจนใน

จิตใจ ว่ามันก็มีเท่านี้ มันก็แค่นี้ มีแค่นี้ก็สบายดีโขแล้ว

 อย่างที่หลวงพ่อชา ท่านชอบตีความหมาย มนุษย์คืออะไร 

มนุษย์คือผู้หาเร่ือง มันหาเร่ืองอยู่เร่ือย หาเรื่องวุ่นวาย หาเรื่อง

สับสน หาเรื่องยุ่งยาก ถ้าเราเป็นนักปฏิบัติ เราไม่ต้องเอาเรื่องหรอก 

ให้เรานั่ง ให้เราเดิน ให้เรายืน ให้เรานอน แล้วก็คอยผลัดเปลี่ยน

อย่างนี้แหละ เราก็คอยผลัดเปลี่ยนอิริยาบถ มันก็เป็นเร่ืองของความ

จ�าเป็น นั่งก็นั่งตลอดไม่ได้ นั่งเดี๋ยวก็เจ็บ เดี๋ยวก็ปวด เดี๋ยวก็เป็น

โรคแทรกซ้อนเข้ามา เดินก็เดินตลอดไม่ได้ เราก็คอยผลัดเปลี่ยน

เพ่ือประคับประคอง แต่ว่าเราไม่จ�าเป็นที่จะต้องมาสร้างความรู้สึก

ต่อตัวตน
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 การที่พระพุทธเจ้าสอนคือ ท่านแจกอิริยาบถ ท่านสอน

เรื่องการตั้งสติสัมปชัญญะในทุกสิ่งทุกอย่างที่เราท�า คืออิริยาบถ

ก็เป็นประเด็นหนึ่ง ซึ่งก็มีความใกล้เคียงกับบทถัดไป การต้ัง

สัมปชัญญะ คือความละเอียดของการเคลื่อนไหว เราก�าลังนั่งอยู่ 

เวลาเราลุกที่จะยืน เราก็มีสัมปชัญญะ มีความส�ารวมอยู่ เวลาเรา

จะมีการเคลื่อนไหวอย่างไร เราก็มีสัมปชัญญะอยู่ เราจะนิ่งอยู่ เรา

ก็มีสัมปชัญญะอยู่ ส�ารวมตลอด ทบทวนในสิ่งที่เราก�าลังจะสัมผัส 

ก�าลังจะกระท�าอยู่ จะยกอะไรขึ้นมา จะเหยียดขา จะเหยียดแขน 

จะเอาแขนเข้ามา เราก็มีสัมปชัญญะอยู่ เรารู้สึกตัวอยู่ เราทันต่อ

การกระท�าที่เราก�าลังท�าอยู่

 เราก็จะสังเกตว่าการฝึกให้มีสัมปชัญญะในแง่สติปัฏฐานไม่มี

อะไรที่ยกเว้นในการภาวนาในการปฏิบัติ แม้แต่การรับประทาน

อาหารก็ดี การพูดก็ดี แม้แต่การเข้าห้องน�้าก็ดี มันก็ตั้งสติได้ทั้ง

น้ัน พระพุทธเจ้าไม่ได้ยกเว้น ท่านก็ระบุไว้ว่าเราต้องพยายามให้มี

สัมปชัญญะ เวลาเรามีสัมปชัญญะอยู่กับสิ่งที่เราท�า อาตมาที่จริงก็

พูดหลายครั้ง คือการต่อเนื่องของสติ จะเป็นเหตุให้เกิดสมาธิ

 คือเวลาเราท�าสติให้ต่อเนื่อง ท�าสติให้ถี่ถ้วน ท�าสติให้ไม่

ขาดสาย สมาธิก็ย่อมเกิด มันเป็นธรรมชาติของจิต และธรรมชาติ

ของจิตอีกอย่างหนึ่ง เมื่อจิตของเรารั่วออกไปหาเรื่องข้างนอก มันก็

เป็นการกระเทือนต่อจิตภายใน จิตก็จะไม่สงบ อย่างเรามันรั่วออก 

การท�าสัมปชัญญะมันก็เป็นการท�าให้เราสะสมก�าลังของสติ อย่าง

สมมุติว่าเรามีถังสักถังหนึ่ง เราเอาน�้าเข้าไป เราก็อยากจะเก็บน�้า 
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แต่ปัญหามีอยู่ว่าถังมันรั่ว มันก็ไหลออก ส่วนหนึ่งใส่ข้างบน มันก็

รั่วออกไปข้างๆ ออกไปข้างล่าง มันก็ไม่เต็มสักทีหนึ่ง

 จิตใจของเราก็เช่นเดียวกัน ความพยายาม ความปรารถนาที่

จะได้ความสงบก็มี แต่ว่าขาดความส�ารวม จิตมันรั่วออกไป รั่วออก

ไปทางตา ร่ัวออกไปทางหู รั่วออกไปทางจมูก รั่วออกไปทางลิ้น รั่ว

ออกไปทางกาย เวลารั่วออก เหลือใจที่ยังไม่รู้สึกอิ่ม ยังไม่รู้สึกเต็ม 

ยังไม่รู้สึกบริบูรณ์ ยังไม่สงบ ความส�ารวมเป็นสิ่งท่ีช่วยคอยปิดรูไว้ 

ไม่ให้มันรั่วออก คือความปรารถนาความสงบก็มี และการกระท�าใน

การฝึกสติก็มี เราก็มีความส�ารวม มันก็เหมือนกับเราเอาน�้าใส่ใน

ถัง มันไม่รั่ว ไม่นานถังนั้นมันก็จะเต็ม เหมือนกัน เราฝึกจิตของ

เรา เรามีความปรารถนาต่อความสงบ เราก็ต้องให้มีสติสัมปชัญญะ 

ไม่นานจิตก็จะรู้สึกสงบ มันเป็นธรรมชาติของจิต เราก็คอยฝึกคอย

หัด ให้เรามีความส�ารวมสติสัมปชัญญะ

 ในสติป ัฏฐานสูตร บทที่ ถัดไปจากสติสัมปชัญญะ 

พระพุทธเจ้าสอนเรื่องอสุภกรรมฐาน หรือที่เขาเรียกอสุภกรรมฐาน 

เป็นการก�าหนดในร่างกาย ซึ่งโดยปกติจะเป็นอุบายที่ช่วยให้ลด

กามตัณหา ความเพลิดเพลินในกามารมณ์ มันก็ช่วยให้จิตใจเกิด

ความเยือกเย็น เพราะถ้าหากว่าตราบใดท่ีจิตของเรายังเสาะแสวงหา

ความสุขความเพลิดเพลินจากสิ่งภายนอก มันยังขาดความสงบ

ภายใน ความเยือกเย็นภายใน

 การก�าหนดที่ร่างกายก็เป็นอุบายที่ช่วย พระพุทธเจ้าสอน

ให้เราก�าหนดที่กาย จากผม จากเบื้องบนของศีรษะ แล้วก็ค่อยดู
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ภายในร่างกาย ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ซึ่งที่จริงที่เราเห็นมนุษย์ 

หรือที่เรารู้ว่าเป็นมนุษย์ ที่เราเห็นๆ อยู่ ส่ิงที่เราเห็น ผม ขน เล็บ 

ฟัน หนังเท่านั้นแหละ ไม่ได้เห็นอย่างอ่ืน เราก็ดูที่เราคิดว่ามนุษย์

คืออะไร เป็นแบบไหน คือเป็นการรวมของผม ขน เล็บ ฟัน หนัง

 ถ้าคิดอย่างนี้ มันก็ท�าให้เรามองคนละประเด็น คนละแบบ 

แทนท่ีจะมีการคิดในการวิพากษ์วิจารณ์ว่าสวยไม่สวย น่ารักใคร่น่า

เกลียด เป็นคนสูงคนต�่า อะไรอย่างนี้ เราก็เพียงแต่ดูว่าก็เป็นอีกคน

หน่ึงที่มีผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เท่านั้นแหละ ท�าให้จิตใจเยือกเย็น

 อีกอย่างหนึ่งท�าให้เราดู เออ คนเราชอบหาความส�าคัญ

กับอะไรบ้าง เราให้ความส�าคัญในสิ่งภายนอก แค่เราคิดในเรื่อง

เศรษฐกิจของมนุษย์เรา มันลงทุนเยอะมากทีเดียว เพื่อให้ผม ขน 

เล็บ ฟัน หนัง ได้สะอาดบ้าง เปลี่ยนสภาพบ้างให้เป็นไปตามความ

นิยมของสมัยบ้าง ให้มันเป็นไปตามที่คนอื่นเขาชอบบ้าง หรือคิดว่า

คนอื่นชอบบ้าง แต่ว่าในที่สุดมันก็เป็นการยุ่งๆ เรื่อง ผม ขน เล็บ 

ฟัน หนัง เท่านั้นแหละ

 ซึ่งถ้าคิดดูแล้ว มันไม่ใช่น้อยๆ นะ เรื่องเศรษฐกิจ ไม่ใช่

เฉพาะแต่ง รักษาสุขภาพบริบูรณ์สมบูรณ์ มีการลดน�้าหนัก มีการ

เพิ่มน�้าหนัก มีการออกก�าลังกาย มีการตกแต่งเสื้อผ้า มีการท�าผม

ตัดผมต่อผม ท�าฟันแต่งฟัน เยอะแยะ วุ่นวายมากเลย แต่มันก็แค่

เรื่องผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เท่านั้นแหละ มันก็เป็นส่วนที่ช่วยให้

เรา คือไม่ใช่ว่าเราไม่ได้ใส่ใจเลย แต่ว่าคือเราไม่จ�าเป็นต้องหลง 

และไม่จ�าเป็นต้องเมา
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 การที่ได้ส�านึกต่อกรรมฐานคือ พระพุทธเจ้าตั้งชื่อว่า อสุภ

กรรมฐาน แต่ที่ท่านว่าอสุภกรรมฐาน สุภะ แปลว่างาม อสุภะ คือ

ไม่งาม เราเห็นลักษณะที่ไม่งาม เพราะว่าโดยปกติมนุษย์เรามันชอบ

หาความงามเพ่ือเพลิดเพลิน ชอบหาความงามเพื่อเป็นความต่ืนเต้น 

ชอบหาความงามเพื่อมีการเปรียบเทียบ

 แต่ถ้าเรากลับมาสังเกตดูตามความเป็นจริง ผม ขน เล็บ 

ฟัน หนัง มันก็ไม่งาม ถ้าดูส่วนเดียวมันก็ไม่งาม อย่างผมมันก็ไม่

เห็นจะงาม แต่ก็ไม่ใช่ว่ามันน่าเกลียดในตัวของมัน มันเพียงแต่ไม่

งาม อย่างผม เราเอาใจใส่มากน้อยแค่ไหน แต่ว่าถ้าพอแค่เส้นหนึ่ง

หลุดออกไป มันไม่อยากจะเก็บหรอก มันไม่งามหรอก ดูๆ แล้ว

 อย่างอาตมาเอง สมัยก่อนอาตมาเป็นเจ้าอาวาสที่วัด

นานาชาติ ก็เป็นที่รู้กันว่า ถึงวันโกนที่พระท่านจะโกนผม จะปลงผม 

อาตมาจะตักเตือนเสมอ บางทีก็ว่าเลย ดุพระเลย เพราะว่าพอถึง

วันโกนแล้วก็...ยิ่งสมัยก่อนที่วัดนานาชาติ เราไม่ค่อยมีห้องน�้าเท่าไร 

คือจะอาบน�้าโกนผม ก็จะอยู่ตรงท่ีมีบ่อน�้าและมีโอ่งน�้า มันมักจะมี

แหละ คือไปปลงผมแล้วก็คนหนึ่งให้ติดสบู่ก็มี คนอื่นมาใช้สบู่มัน

ก็มีผมติดอยู่ในสบู่ อาตมาว่าไม่งาม หรือมันอยู่ในขันน�้า คนไปใช้

ขันน�้าก็เอาไปตักใส่โอ่ง แล้วมันก็ลอยบนน�้า คนที่มาทีหลัง มันก็มี

ผมอยู่ตรงนั้น อาตมาก็ว่าไม่งาม ไม่มีใครอยากได้หรอก ดูๆ แล้ว 

ผม มันไม่ใช่ว่าเป็นของงาม ไม่อยากจะมีไว้ในสบู่ ไม่อยากจะมีไว้

ในน�้า เวลาจะอาบน�้า มันไม่งาม เลยเป็นที่รู้กัน พระเณรจะคอย

ระมัดระวังอาตมา ยิ่งสมัยก่อนจะยังไม่ค่อยเยือกเย็นเท่าไหร่
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 มีโยมคนหนึ่งเขามีรูปเก่าๆ ของอาตมา เขากลับไปวัด

นานาชาติไปเยี่ยม พวกแม่ออกเก่าๆ อุบาสิกาเก่าๆ ที่บ้านบุ่งหวาย 

ก็เห็นรูป แม่ออกก็เห็นเรายังหนุ่มๆ อยู่ เป็นเจ้าอาวาสใหม่ๆ ว่า 

“เอ้อ สมัยนั้นน่ะ ท่านยังด่าเก่งอยู่” คือเราไม่ค่อยระมัดระวัง

ปาก และไม่ค่อยเย็นเท่าไหร่ ยิ่งเห็นผมลอยอยู่บนน�้า ยิ่งไม่ค่อย

พูดไพเราะเท่าไหร่ ไม่เย็นละ

 แต่ว่าเป็นเร่ืองที่ดูแล้ว เอ้อ มันไม่งาม ผมก็ดี ขนก็ดี เล็บ

ก็ดี เช่นเดียวกัน เห็นเล็บในมือมันก็ไม่เท่าไหร่ แต่ว่าไปตัดออกแล้ว 

ไม่มีใครอยากได้หรอก มันเป็นของต้องเก็บเอาไปทิ้งอย่างรวดเร็ว

 อย่างอาตมาจ�าได้ สมัยก่อนยังเป็นฆราวาส มีเพื่อนคนหนึ่ง

ท่ีแคนาดา เพื่อนเขาก็มีพี่ชายคนหนึ่ง อายุก็ใกล้เคียงกัน พี่ชายจะ

ชอบรังแกน้อง วิธีที่จะท�าให้น้องเกิดอารมณ์เสียที่ง่ายที่สุด คือไป

ตัดเล็บ แล้วก็เอาเล็บนั้นไปวางไว้ห้องนอนตรงที่พื้น เวลาเดินมัน

โดนเล็บเก่าๆ ที่ตัดออก น้องจะเกิดโมโหทุกทีเลย ก็เรื่องทะเลาะ

กันประจ�าในบ้าน เพราะว่าใครจะเอาล่ะ เล็บ มันไม่น่าเก็บไว้ มัน

ไม่น่าเห็น ไม่น่าออกไปโชว์ผู้อื่น

 เราพิจารณาร่างกาย ก็เห็นความไม่งาม แต่ท่ีว่าไม่งามนั้น 

ในสติปัฏฐานสูตร การเปรียบเทียบที่พระพุทธเจ้ายกขึ้นมา ค่อนข้าง

จะชัดเจนว่า ไม่ใช่ว่าไม่งาม แล้วก็เกิดอารมณ์เสีย เกิดอารมณ์ไม่

ดี คือเห็นความไม่งามแล้ว มันเพียงแต่ว่าจิตใจเป็นกลางๆ เพราะ

ว่าที่ท่านยกขึ้นมา เหมือนกับเปิดถุงแล้วก็มีข้าวต่างๆ มีข้าวเจ้า มี

ข้าวหอมมะลิ มีข้าวเหนียว มีข้าวโพด มีงา มีถั่วเหลือง มีถั่วเขียว 
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คือรู้ว่าเป็นข้าวเจ้า รู้ว่าเป็นข้าวเหนียว รู้ว่าเป็นข้าวโพด รู้ว่าเป็น

ข้าวสาลี รู้ว่าเป็นถั่วเขียว รู้ว่าเป็นงา รู้ว่าเป็นถั่วเหลืองอย่างนี้ คือ

มันรู้ว่าเป็นอย่างนั้น มันไม่ใช่ว่าเห็นแล้วมันขยะแขยง มันน่าเกลียด

อะไร แต่ว่ารู้ว่าเป็นอย่างนั้น

 อันนี้เช่นเดียวกัน พระพุทธเจ้าให้พิจารณาในร่างกายของ

เรา อันนี้คือผม อันนี้คือขน อันนี้คือเล็บ อันนี้คือฟัน อันนี้คือหนัง 

อันน้ีคือเนื้อ อันนี้คือเอ็น อันนี้คือกระดูก อันนี้คือเยื่อในกระดูก อัน

นี้คืออวัยวะภายใน อันนี้คือตับ อันนี้คือไต อันนี้คือหัวใจ อันนี้คือ

ล�าไส้ อันนี้คือส่วนที่เป็นน�้า อันนี้คือน�้าดี อันนี้คือน�้าตา อันนี้คือ

น�้ามูก คือน�้าต่างๆ ท่ีอยู่ในร่างกาย คือเรารู้ว่ามีอยู่ ส่วนประกอบ

ของร่างกายต่างๆ ตั้งหลายประการ แต่จิตใจเป็นกลางๆ จิตใจ

เห็นชัด ไม่หลง คือมันไม่เกิดความเพลิดเพลินยินดี ไม่เกิดความ

เกลียดความกลัวอะไร เพียงแต่ว่าร่างกายมีส่วนประกอบ มันเป็น

ธรรมชาติของการมีชีวิต เราต้องอาศัยร่างกาย

 แต่ปัญหาของมนุษย์เราคือมีร่างกาย และร่างกายเป็นสื่อ

ที่จะพาไปเกิดความเพลิดเพลิน ยินดี มัวเมาในการสนองอารมณ ์

คือร่างกายมันเป็นอุปกรณ์หรือเป็นเคร่ืองช่วยให้สนองความอยาก

ของตัวเอง

 แต่ถ้าในแง่ของธรรมะ เราต้องกลบัมาดวู่าคอืร่างกายของเรา

เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ที่มีส่วนประกอบที่ภายในตัวของมันเอง

มันก็ไม่มีความงาม ไม่เป็นที่กระตุ้นให้เกิดตัณหาหรือเกิดอุปาทาน 

ถ้าเรามีตัณหาหรืออุปาทานมันเป็นส่วนเสริมของจิตใจ ไม่ใช่ว่ามีไว้
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เพราะมันเป็นของปกติหรือของประจ�าภายในร่างกาย ร่างกายมีแต่

ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เนื้อ เอ็น คือไล่กันตามอาการ ๓๒

 การพิจารณาอาการ ๓๒ นั้น ก็เป็นส่วนที่ช่วยให้เรามีการ

ถอย หรือถอนออกจากตัณหา การเพลิดเพลินในกามารมณ์ และอีก

อย่างหนึ่งคือการเพลิดเพลินในความรู้สึกต่อตัวตน เราจะคอยสังเกต

ว่า เป้าหมายของสติปัฏฐานคือ นอกจากการช่วยก�าจัดกิเลสที่เป็น

เฉพาะเรื่อง อีกแง่หนึ่งคือการก�าจัดกิเลสที่เป็นพื้นฐานคืออวิชชา 

ความไม่รู ้ตามความเป็นจริง เลยการก�าจัดหรือการช่วยตัดให้เรา

เห็นว่า คือ อาการ ๓๒ นั้น มันก็ไม่สามารถที่จะเป็นตัวเป็นตน

ของเราได้ มันสักแต่ว่าส่วนประกอบเท่านั้น

 การที่มีความรู้สึกต่อตัวตนเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากความไม่รู้ของ

เรา ความหลงของเรา ความเสริมความเพ่ิมเติมของเรา ที่อาศัย

อวิชชา เลยการปฏิบัติก็อย่างที่อาตมาพูดวันก่อน ปัญหาของมนุษย์

เราหรือท่ีเราติดอยู่ในวัฏสงสารก็เพราะกระแส ๒ กระแสมารวม 

คือ อวิชชากับตัณหา เวลามาบวกกัน มันท�าให้เราพัวพันอยู่กับ

การเวียนว่ายตายเกิดและเวียนว่ายด้วยความทุกข์

 กรรมฐานหรือการภาวนา การปฏิบัติก็ควรจะช่วย อย่าง

หน่ึงเพื่อบรรเทาตัณหา การพิจารณาอิริยาบถก็ดี สัมปชัญญะก็ดี 

อสุภกรรมฐานก็ดี ก็เป็นสิ่งที่ช่วยลดตัณหา เพราะว่าตัณหาต้องมี

เป้าหมาย เป้าหมายคือการสนองอารมณ์ แต่ถ้าเราเห็นว่า เออ มัน

ก็สักแต่ว่า ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง มันก็ยากที่จะเกิดตัณหาอะไร

มากมาย มันก็ดูแล้วคือได้อยู่เหมือนกัน แต่มันค่อนข้างจะแย่มาก
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 นอกจากนั้นพอจิตใจเย็นลงจากการบรรเทาของตัณหา เรา

ก็ต้องมาทบทวนอีกทีหนึ่ง เพื่อแก้อวิชชา อวิชชามันจะรวบรวม

อยู่ที่ความรู้สึกต่อตัวตน ความรู้สึกต่อการเป็นตัวเป็นตน เป็นเรา

เป็นเขา เป็นของของเรา เราดูร่างกาย ก็สักแต่ว่าร่างกายท่ีมีส่วน

ประกอบ ส่วนประกอบเหล่านั้นล้วนแต่เป็นของไม่เท่ียง แต่ละอย่าง 

ผมก็เปล่ียนแปลงอยู่ตลอด มันเป็นของไม่เที่ยง ขนก็เช่นเดียวกัน 

เล็บก็เช่นเดียวกัน ฟันก็เช่นเดียวกัน หนังก็เช่นเดียวกัน แต่ละส่วน

แต่ละอย่างล้วนแต่เป็นของไม่เที่ยง ของที่แปรปรวนเปล่ียนแปลง

อยู่ตลอดเวลา

 เมื่อส่วนประกอบทุกชิ้นทุกมุมทุกแง่ เป็นของไม่เที่ยง เรา

จะให้มีตัวตนที่เที่ยงแท้ได้ยังไง มันไม่มีพื้นฐานเลย ไม่มีหลักเลยท่ี

จะได้ แต่โดยปกติเราก็ไม่พิจารณา มันเป็นความรู้สึกที่จะเรียกว่า

ใต้ส�านึกก็ได้ เป็นความรู้สึกที่ไม่ได้ใช้การคิด แต่เราก็ต้องใช้การ

พิจารณาเพื่อคอยวิเคราะห์ให้มีก�าลังปัญญาของตัวเอง และก็คอย

ตัดก�าลังของอวิชชาให้ได้ และยิ่งโดยเฉพาะการวางไว้ซึ่งความรู้สึก

ต่อตัวตน

 การภาวนาของเรา ก็ขอให้เราต้ังใจกันนั่งสมาธิ เดินจงกรม 

ท้ังเพื่อให้บรรเทาตัณหาและเพื่อแก้อวิชชา มันก็เป็นส่วนที่เราก็ให้

ก�าลังใจกับตัวเอง การที่ปฏิบัติคือเราพยายามที่จะให้มีความส�ารวม

ตลอดเวลา ถึงเราอยู่นิ่งๆ ก็ยังต้องมีความส�ารวมอยู่ แต่พอเรามี

การเคลื่อนไหวท�าอะไรก็รักษาความส�ารวมไว้ เป็นส่วนที่ช่วยจิตใจ

ของเราเกิดความสงบ เกิดความแจ้งขึ้นมา นั่นก็อีกแง่หนึ่ง
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 ความส�ารวมนั้น เหมือนจะเป็นเอกลักษณ์ของผู้ปฏิบัติใน

พุทธศาสนาก็ว่าได้ เหมือนอย่างสมัยพุทธกาลที่พระสารีบุตร เวลา

ท่านยังไม่ได้บวชคือยังเป็นนักบวชในลัทธิอื่น ท่านได้เห็นพระองค์

หน่ึงในปัญจวัคคีย์ คือ พระอัสสชิ ได้เห็นท่านเดินบิณฑบาตอยู่ 

พระสารีบุตรเกิดศรัทธา เห็นพระอัสสชิเดินบิณฑบาต เดินก็มีความ

ส�ารวม มีความระมัดระวัง จะเหยียดขา จะก้าวขา จะเหยียดแขน จะ

ท�าอะไร มีความส�ารวม มีความงดงาม ท�าให้พระสารีบุตรเกิดความ

ศรัทธาความเลื่อมใส และก็มั่นใจว่า เอ้ องค์นี้ต้องเป็นพระอรหันต์ 

หรือถ้าไม่เป็นพระอรหันต์ก็ต้องเป็นลูกศิษย์ของพระอรหันต์ เลยเกิด

ความม่ันใจ จึงเข้าไปขอค�าแนะน�าในธรรมะจากท่าน ก็จึงเป็นเหตุ

ที่ได้รับค�าสอน แล้วพระสารีบุตรที่จริงก็บรรลุเป็นพระโสดาบันตอน

นั้นเลย แต่ว่าที่ได้บรรลุก็มีพื้นฐานที่ว่าพอใจในความส�ารวม ยินดีใน

ความส�ารวม เกิดศรัทธาในการปฏิบัติ เพราะเห็นผู้ปฏิบัติที่ส�ารวม

 พวกเราที่เป็นรุ ่นหลัง เราก็ยังมีโอกาสท่ีจะปฏิบัติตาม

แนวทางเช่นเดียวกัน ก็ขอให้เรามีความตั้งใจในการปฏิบัติ จะนั่ง

สมาธิ จะเดินจงกรม หรือแม้แต่จะเคลื่อนไหว ท�าอะไร ขอให้การ

ภาวนาของเราต่อเนื่อง จะได้รับผลเอง ขอให้เราปฏิบัติกันต่อไป



การท่ีปฏิบัติคือ

เราพยายามที่จะให้

มีความส�ารวมตลอดเวลา

ถึงเราอยู่นิ่งๆ

ก็ยังต้องมีความส�ารวมอยู่

แต่พอเรามีการเคลื่อนไหวท�าอะไร

ก็รักษาความส�ารวมไว้

เป็นส่วนท่ีช่วยจิตใจของเรา

เกิดความสงบ

เกิดความแจ้งขึ้นมา
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 เมื่อวานได้พูดเรื่องความส�าคัญของเมตตา ส่วนใหญ่ที่ได้พูด

ถึงก็กลายเป็นประโยชน์ที่เกิดขึ้นจากภายนอก หรือต่อภายนอก แต่

แง่หนึ่งที่ส�าคัญของการแผ่เมตตา คือมันเป็นวิธีการที่เจริญภายใน

ส�าหรับตัวเอง ยกตัวอย่างง่ายๆ ในการภาวนาในการปฏิบัติของเรา 

ถ้าหากว่าเราใช้การบังคับ ใช้การขู่จิตของตัวเอง ข่มจิตของตัวเอง 

บางครั้งมันก็ไม่ใช่ว่าจิตของเราจะได้เจริญ

 แต่หากว่าเรามีเมตตาต่อตัวเอง มันก็...คือไม่ใช่ว่าเรา

อ่อนแอ หรือว่าเราไม่ท�าไม่ขยัน แต่ว่าเป็นคนละความรู้สึก คนละ

ลักษณะของการกระท�า เร่ืองการเจริญเมตตาก็มีผลมาก อย่างนึกถึง

สมัยพุทธกาล ท่ีมีช้างนาฬาคิรีที่พระเทวทัตได้ส่งมาให้ฆ่า ให้ท�าร้าย

พระพุทธเจ้า คือเป็นช้างที่เมา เขาให้สุรามันกิน มันเป็นช้างที่

ดุร้ายอยู่แล้ว แล้วก็ปล่อยวิ่งไปเพื่อจะท�าร้ายพระพุทธเจ้า วิธีการ

ท่ีพระพุทธเจ้าใช้ คือท่านก็ใช้เมตตา

 ตอนแรกพระอานนท์ก็เป็นพระอุปัฏฐากที่อยู่ประจ�า ท่าน

ก็จะอยู่ข้างหน้าพระพุทธเจ้าเพื่อป้องกัน พระพุทธเจ้าบอกไม่ต้อง 

พระพุทธเจ้าจะจัดการเอง คือช้างก�าลังวิ่งมาอย่างเต็มท่ี ดุร้าย 

การเมตตาตัวเอง

๒๐ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคบ่าย
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น่ากลัว แต่พระพุทธเจ้ามีแต่การแผ่เมตตา ก็แผ่เมตตาจนช้าง

นาฬาคิรีเข้าไปข้างหน้าแล้วก็หยุด แล้วก็ก้มลงกราบ แล้วใช้งวง

เอาขี้ฝุ ่นจากบริเวณเท้าของพระพุทธเจ้า แล้วเอามาใส่ศีรษะของ

เขาเองโดยความเคารพ

 คือเป็นวิธีการที่ส�าเร็จประโยชน์ ไม่ใช่ว่าการใช้เมตตาจะ

ไม่ได้ผล ก็ได้ผลอย่างยิ่ง ซึ่งก็เป็นวิธีการที่เราควรจะสังเกตดู เวลา

เราภาวนาเราปฏิบัติ เรามีนิวรณ์เกิดขึ้น เราใช้วิธีการแบบไหน เรา

ลุกขึ้นโดยความ...เหมือนกับเราต่อสู้เพ่ือจะฆ่ามัน ท�าร้ายมัน แต่

มันมักจะท�าโดยความรู้สึกต่อตัวตน มันก็ยากที่จะมีความส�าเร็จ

 ถ้าหากว่าเราเป็นผู้มีเมตตา คือเราเห็นว่าแม้แต่ตัวเราเอง 

กิเลสของตัวเราเอง ก็เป็นสิ่งที่มันก็น่าสงสาร คือไม่สมควรแก่เรา 

ไม่สมควรแก่ผู้ที่ปรารถนาคุณธรรม คือให้เรามีเมตตาคอยหาทาง

แก้ไข มันก็มีผลไม่น้อย

 ถ้าหากว่าเราไปเหมือนกับช้างนาฬาคิรี เราเอาตัวเองไป

ขวาง เอาอาวุธมาต่อสู้กับมัน จะส�าเร็จมากน้อยแค่ไหน ก็คงจะไม่

ค่อยส�าเร็จเท่าไหร่ ก็เหมือนกัน เพราะว่ามันมีก�าลังมาก มันต้อง

มีอุบาย มีวิธีการท่ีท�าให้ก�าลังนั้นไม่มีความหมาย

 อย่างเคยอ่านเรื่องคนหนึ่ง เป็นฝรั่งชาวอเมริกัน เขาไป

ศึกษาที่ประเทศญี่ปุ่น เขาเรียก ไอคิโด คล้ายๆ มวยไทย แต่เป็น

ของญี่ปุ่น เป็นวิธีการต่อสู้ วิธีการที่จะรบกัน ใช้มือใช้เท้า แต่มัน

เป็นวิธีการที่ค่อนข้างจะมีอุดมการณ์อย่างหนึ่ง คือ เขาไม่ให้ต่อสู้
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ในลักษณะท่ีใช้ก�าลังของตัวเองเพื่อท�าลาย ต้องใช้ก�าลังของผู้อื่น

ให้เป็นสิ่งที่เขาจะแพ้ เป็นวิธีการที่ค่อนข้างจะนิ่มนวล แต่ว่าก็ยัง

เป็นการต่อสู้อยู่ เขาก็ฝึกนานพอสมควร ก็คิดว่าตัวเองเก่ง แต่ว่า

โดยอุดมการณ์ของอาจารย์และสาย เขาก็ไม่สมควรที่จะต่อสู้กับใคร

 แต่มีวันหนึ่ง เขาอยู่ที่ญ่ีปุ่น เขาก็ขึ้นรถไฟ เขาก�าลังจะนั่ง

รถไฟ เขาก็คงอยู่ชนบท คนมีก็ไม่มากนัก รถไฟก็ไม่เต็ม แต่มีคน

หนึ่งขึ้นมา เป็นผู้ชายรูปร่างใหญ่ๆ ดูลักษณะคงเป็นกรรมกร หรือ

คนท�างานหนัก รูปร่างใหญ่แข็งแรง แล้วก็เมา ลักษณะสกปรก 

ท้ังเมาทั้งหน้าตาดุเดือดมาก ทั้งเมาทั้งอารมณ์ไม่ดี ขึ้นมาก็ว่าคน 

พูดหยาบ ท�าท่าจะตีคน ซึ่งเขาก็เป็นคนตัวเล็กๆ ไม่ใช่ว่าใหญ่และ

แข็งแรง

 ฝรั่งก็เกิดความคิด นี่แหละน่าจะเป็นเวลาที่ใช้วิชาของเรา 

เราจะได้ท�าร้ายเขา เขาก�าลังจะอันตรายต่อผู้อื่น เราสมควรที่จะตี

เขา ซ้อมเขาสักหน่อย แต่โดยนโยบายของการฝึกหัดและการสอน 

เขารู้ว่าเขาไม่สมควรท่ีจะลุกขึ้นไปตี เลยเขาก็ยืนขึ้นมาเหมือนกับ

แสดงตัว แล้วก็ท�าให้คนเมาคนนั้นเห็นเขา เหมือนกับยุเขา ให้เขา

มามีเร่ือง แล้วเขาจะได้ตีอย่างสบาย นี่ความคิดของเขา

 คนเมาเขาก็เห็น เขาก็พูดหยาบคาย ไอ้ฝรั่งมาท�าอะไร มา

ขวางเรา เดี๋ยวจะตี คนนั้นเขาก็ท�าท่าเฉยๆ แต่เฉยๆ ในลักษณะที่

ยุเขา มันใกล้จะมีเรื่อง แล้วก็มีผู้ชายแก่ๆ คนหนึ่งที่อยู่ข้างๆ เขาก็

ร้องข้ึนมา เอ้ย คือเขาตัวเล็กๆ แล้วก็แก่ๆ ทั้งฝรั่งทั้งคนเมาก็ชะงัก

ดู ว่ายังไง แล้วเขาเริ่มพูดคุยอย่างธรรมดาๆ เออ ไปกินอะไรมาวัน
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นี้น่ะ เอ้า เขาก็งง อารมณ์ยังดุเดือด ก็ไปกินเหล้ามา เหล้าแบบ

ไหน เหล้าสาเก เขาก็พูดออย่างดุเดือด ผู้เฒ่าคนนั้นก็ว่า เอ้อ เรา

ก็ชอบกินเหล้าเหมือนกันเป็นบางครั้ง อย่างฤดูนี้เป็นฤดูที่เรามักจะ

นั่งกับภรรยาตรงต้นไม้หลังบ้าน มันเป็นวันที่อากาศดีมาก ต้นไม้

ก�าลังออกดอก เขาก็งง อารมณ์ก็ค่อยเปลี่ยน แล้วเขาก็ เอ๊ คุณก็

คงจะชอบท�าอย่างน้ันเหมือนกัน น�้าตาของคนเมามันก็แตก “ไม่

ได้ ภรรยาของเราเพิ่งเสีย” ผู้เฒ่าคนนั้นจึง อ้าว เหรอ มาน่ีมา

เล่าให้ฟังหน่อย คือ ด้วยความเอ็นดู คนเมาก็นั่งลงแล้วก็เริ่มเล่า

ให้ฟัง ร้องไห้ ผู้เฒ่าก็ปลอบใจ

 ฝร่ังยืนดู เขาอาย ทั้งอายทั้งประทับใจว่า คนนี้เป็นนัก

ไอคิโดท่ีเก่งกว่าเราตั้งแยะ เพราะว่ามันไม่ใช่เรื่องก�าลังของกาย 

ไม่ใช่ก�าลังของอารมณ์ มันเป็นก�าลังของสติปัญญา คือทุกคนมีจุด

ที่เขามีจุดอ่อนก็ดี จุดที่มีทุกข์ก็ดี ถ้าเราใช้เมตตา เราสามารถที่จะ

หาได้ คือค่อยปรับได้

 แม้แต่ตัวเองก็เช่นเดียวกัน อย่างว่าเราเกิดอุปสรรคขึ้นมาใน

การปฏิบัติ เราเกิดนิวรณ์ขึ้นมาในการปฏิบัติ คือ ไม่ใช่เวลาที่เราควร

จะรุมตีนิวรณ์ของตัวเอง หรือมาใช้ก�าลัง เราก็ต้องใช้จิตใจที่มีความ

อ่อนโยน คอยเมตตา เพราะว่าเราหวังต่อความสุข คือเมตตาเป็น

ก�าลังที่...คือเรามีความหวังต่อความสุข ของตัวเองก็ดีของผู้อื่นก็ดี

 กรุณา ก็ใกล้เคียงกัน แต่เราหวังต่อการพ้นทุกข์ หวังต่อ

การพ้นทุกข์ของตัวเอง หวังต่อการพ้นทุกข์ของผู้อื่น เลยเป็นก�าลัง

ที่เราควรอาศัยอยู่ ถ้าหากว่าเราอาศัยก�าลังเมตตา ก�าลังกรุณา ท่ี
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จริงเรามีก�าลังมากกว่าอย่างอื่นในโลกนี้ อย่างว่า สามารถจะจัดการ

ช้างนาฬาคิรีได้อย่างสบาย มีความสามารถที่จะจัดการส่ิงที่มีก�าลัง 

ท่ีโดยปกติเราสู้ไม่ได้หรอก ถ้าจะใช้ก�าลังของร่างกาย ก�าลังของ

ความอยาก ความต้องการ ความเห็น ความคิด การนึก เพื่อต่อสู้ 

มันสู้ไม่ได้

 แต่เราเอาเมตตามา เหมือนกับก�าลังของเขากลายเป็นก�าลัง

ของเรา คือก�าลังของกิเลสกลายเป็นก�าลังของปัญญาได้ ก�าลังของ

ความหลง เวลาเราใช้เมตตา เราเอาก�าลังของความหลงเปลี่ยน

กลายเป็นก�าลังของปัญญาของเราได้ เป็นสิ่งที่เป็นอุบายหรือวิธีการ

ท่ีส�าคัญมาก เพราะโดยปกติเราชอบจะตั้งตัวเองเป็นศัตรู คือเราเห็น

กิเลสเป็นศัตรูของเรา เราเห็นนิวรณ์เป็นศัตรูของเรา และเราต่อสู้ 

แต่เวลาเราต่อสู้ เราต่อสู้โดยอ�านาจของความรู้สึกต่อตัวตน ไม่มี

โอกาสชนะเลย เพราะเขามีก�าลังมากกว่าเราเยอะเลย กิเลสมีมา

แต่ไหนแต่ไร ไม่ต้องห่วงแหละ กิเลสมันเก่งกว่าเรา พูดในลักษณะ

ของการต่อสู้ จะสู้คุณธรรมกับปัญญาไม่ได้เท่านั้น

 เราต้องเป็นผู้ที่หาอุบายที่จะถอนออกจากการถือหรือการ

ยึดไว้ซ่ึงตัวตน และการยึดไว้ซึ่งการมองว่าเป็นสิ่งนอกเรา ที่เราจะ

ต้องท�าลาย เราจะต้องพยายามให้เมตตาจิตข้ึนมา เพื่อดูว่านี่มัน

เป็นส่วนหนึ่งที่เราจะต้องแปรให้เป็นประโยชน์กับเรา

 มันเป็นเรื่องที่น่าสังเกต ในประวัติของพระพุทธศาสนา คือ

เวลาเราอ่านประวัติของพระพุทธเจ้า เราจะเห็นว่าเวลาท่านไปไหน

มักจะห้อมล้อมโดยสงฆ์มากมายเป็นส่วนใหญ่ คือท่านเป็นผู้มีบารมี 
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เป็นผู้มีวาสนาอย่างมหาศาล เลยมักจะมีบริวารอยู่รอบท่าน แต่ถ้า

เราอ่านดู เวลาท่านมีเหตุการณ์เกิดขึ้นที่ค่อนข้างจะอันตราย ท่าน

มักเลือกที่จะไปองค์เดียว

 ยกตัวอย่างเช่น ท่านพิจารณาถึงองคุลิมาล เป็นผู้ที่ก�าลัง

สร้างปัญหากับบ้านเมืองท่ัวๆ ไป และฆ่าคนมาเยอะแล้ว คนใน

ชนบทของบริเวณสาวัตถีก็ก�าลังกลัวกัน ได้รับความเดือดร้อน คน

ตายกันเยอะ ท่านก็คิดจะแก้ไข แต่ท่านไปองค์เดียว เพราะว่าท่าน

ไม่ได้ใช้ก�าลังของบุคคล ท่านไม่ได้ใช้ก�าลังของการต่อสู้ ท่านใช้ก�าลัง

ของเมตตา แล้วท่านก็เห็นองคุลิมาล คือคนเห็นท่านจะเดินในที่ที่

องคุลิมาลอยู่ ชาวบ้านก็พยายามที่จะห้าม พระพุทธเจ้าก็ ไม่เป็นไร 

เราคงไม่เป็นไรหรอก องคุลิมาลเองเห็นก็ เอ้ แปลกดี คนเคยมา

เป็นกลุ่มตั้ง ๕-๖ คน ๑๐ คน ๒๐ คน ๓๐ คน เราก็ยังฆ่าได้ 

ท�าไมคนนี้มาคนเดียว ยังไงก็ตามเราก็ไปจัดการคนนี้แหละ เลยจะ

มาท�าร้ายพระพุทธเจ้า

 พระพทุธเจ้าด้วยจติทีม่เีมตตา องคลุมิาลกว่ิ็งมา อาวธุกพ็ร้อม 

ก็คงมีลักษณะอย่างน่ากลัว คนแข็งแรงขนาดนั้น พระพุทธเจ้าท�าท่า

เดินสบายๆ ของท่าน เยือกเย็น สบายๆ แผ่เมตตาไป องคุลิมาลวิ่ง

ตามก็ไล่ไม่ทัน เลยเกิดความสงสัย เอ้ สมณะนี้ท�าไมเราจับไม่ได้ แต่

ก่อนขนาดช้างม้าเราสามารถที่จะจับได้ เลยร้องออกมา

 “หยุด สมณะหยุด”

 พระพุทธเจ้า “เราหยุดแล้ว คุณนั่นแหละที่ยังไม่หยุด”

 องคุลิมาลก็ เอ้ ปกติพวกสมณะเขาพูดความจริง แต่นี่ไม่มี

เหตุผล เลยถาม ท�าไมพูดอย่างนั้น
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 พระพุทธเจ้าจึงบอก คือเราหยุดในการท�าร้าย เราหยุดใน

การเบียดเบียน เราหยุดในการท�าสิ่งที่สร้างความเดือดร้อนให้ใคร 

คุณเองนะที่ยังไม่หยุด พูดอย่างเอ็นดู พูดแค่นี้แหละ องคุลิมาลจึง

วางอาวุธ ขอบวชกับพระพุทธเจ้า เกิดศรัทธา

 เกิดศรัทธาไม่ใช่เพราะว่าพระพุทธเจ้าไปบังคับไปตี แต่ด้วย

อ�านาจเมตตาจิต เอ็นดู เอื้ออารี และหวังดี จึงได้บวช ก็เป็นเรื่อง

ท่ีมีประเด็นที่น่าคิดอยู่ คือ เมตตาสามารถที่จะเอ็นดูต่อผู้ที่ฆ่าคน

ตั้งเกือบ ๑,๐๐๐ คน ๙๙๙ คน คืออ�านาจเมตตา สามารถที่จะ

โอบอ้อมทุกสิ่งทุกอย่าง

 แม้แต่ในตัวเราเอง เราเอาเมตตาขึ้นมา ท�าไมจะไม่สามารถ

ที่จะเอ็นดูตัวเอง ไม่สามารถที่จะเอ็นดู หวังดีต่อคุณธรรมของตัวเอง 

มันเป็นเรื่องที่น่าคิด เพราะว่าเมตตามันไม่เลือกหรอก เราเป็นผู้

เลือก โดยอ�านาจของเมตตาสามารถที่จะรับได้ทุกอย่าง แต่ว่าเป็น

ความคิด ความเห็น ความรู้สึก ความยึดมั่นถือมั่นของเราเองที่ไม่

ยอมรับ ไม่รับตัวเอง ไม่ยอมรับคนอื่น อ�านาจของเมตตาสามารถ

ท่ีจะรับได้ทั้งหมด แม้แต่องคุลิมาลซึ่งเป็นผู้ที่ฆ่าคนตั้งมากมาย

 อีกแง่หนึ่ง ตัวองคุลิมาลเมื่อบวชแล้ว ก็ได้ประพฤติปฏิบัติ 

ได้ตั้งอกตั้งใจ และก็ได้รับผลของการปฏิบัติ คือท่านก็ได้บรรลุธรรมะ

 มีอยู่วันหนึ่ง เวลาท่านได้ไปบิณฑบาตในหมู่บ้าน และบ้าน

หนึ่งท่ีท่านจะอาศัยบิณฑบาต หรือท่านผ่านเวลาบิณฑบาต จะมี

ผู้หญิงคนหนึ่งที่ก�าลังจะคลอดลูก แต่ว่ามีอุปสรรคในการคลอด ผู้
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หญิงคนนั้นก�าลังได้รับความเจ็บปวดอย่างมาก และอันตรายต่อชีวิต

ของเขาเอง อันตรายต่อชีวิตของลูกที่จะเกิดมา

 องคุลิมาลได้ยินเสียงร้องและถามว่าเป็นอะไร ก็กลับไปที่

วัด ได้เล่าให้พระพุทธเจ้าฟัง คือท่านก็มีความรู้สึกเอ็นดู มีความ

ห่วงใยต่อผู้หญิงคนนั้น สงสาร

 พระพุทธเจ้าจึงบอก ถ้าเราอยากจะช่วยเขา สงสารเขาอย่าง

นั้น ก็ควรจะกลับไปแล้วก็บอก คือตั้งสัจอธิษฐาน แล้วก็บอกเขา

ว่า ตั้งแต่เราเกิด เราไม่เคยได้เบียดเบียนชีวิตของสัตว์ใดเลย ด้วย

อ�านาจของสัจจะความจริงอันนี้ ขอให้หายอันตราย ขอให้หายเจ็บ

 องคุลิมาลฟังแล้วงง เอ ถ้าเราพูดอย่างน้ัน เราก็ไปโกหกชัดๆ 

จะมีผลอะไรถ้าเราพูดอย่างนั้น พระพุทธเจ้าจึงว่า ต้องพูดอย่างนี้ 

ถ้าเราสงสัย ตั้งแต่เราเกิดเป็นพระอริยะ เราไม่เคยเบียดเบียนชีวิต 

ด้วยอ�านาจของสัจอธิษฐานนี้ ขอให้หาย

 องคุลิมาลก็กลับไปที่บ้าน และได้กล่าวอย่างนั้น กล่าวสัจ

อธิษฐาน แสดงความบริสุทธิ์ ด้วยอ�านาจของเมตตา อ�านาจของ

สัจจะความจริง ผู้หญิงคนน้ันก็ได้คลอดลูกอย่างปลอดภัย ทั้งแม่

ทั้งลูกก็ได้พ้นอันตราย

 ที่จริงนี่ก็เป็นบทสวดที่พระยังใช้อยู่ทุกวันนี้ จะอยู่ในบทสวด

มนต์เวลาที่พระจะสวดมงคล จะใช้เป็นบางครั้ง
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 แต่เป็นที่น่าสังเกตว่า เมตตา คือนอกจากพระพุทธเจ้าให้

เมตตากับองคุลิมาล เมตตาสามารถท่ีจะเปลี่ยนองคุลิมาลจากผู้ท่ี

เป็นคนดุร้ายที่สุดในโลกสมัยนั้นก็ว่าได้ จนกระทั่งเป็นผู้ที่มีความ

เอ็นดูต่อเพื่อนมนุษย์ มีความห่วงใยต่อความทุกข์ที่ผู้อื่นจะมีจะได้ 

และก็อยากช่วย อยากแก้ไข อยากให้คนมีความสุข มีความหวังดี 

อ�านาจของเมตตาท�าให้มีการเปลี่ยนแปลงภายในจิตใจเกิดขึ้น อย่าง

หน้ามือเป็นหลังมือ พลิกเลย

 เราเองก็เช่นเดียวกัน เราสามารถที่จะเปลี่ยนทุกสิ่งทุกอย่าง

ที่อยู่ในจิตของเรา ท่ีอยู่ในนิสัยของเรา แต่มันก็ต้องอาศัยเมตตา

ช่วย เรามีความหวังดี หวังดีต่อคุณธรรม หวังดีต่อความเป็นจริง 

หวังดีต่อสัจจะ ในการปฏิบัติในการภาวนา ก็ให้เรามีความสังเกต

การพิจารณา มีอุปสรรคอะไรเกิดขึ้น ก็คอยสังเกตดูว่าเราก�าลังใช้

อ�านาจของอะไรบ้างที่จะแก้ไขปัญหาของเรา

 ถ้าหากว่าเราจะแก้ไขนิวรณ์ด้วยกิเลส หรือแก้ไขกิเลสด้วย

นิวรณ์ มันยิ่งไปกันใหญ่ เราพยายามท�าให้มีการแก้ไขโดยสิ่งที่ยัง

สร้างปัญหาอยู่ มันก็เป็นเร่ืองที่ไม่จบ แต่ถ้าหากว่าเรายกเมตตา

จิตข้ึนมา ก็เป็นส่วนหนึ่งที่มีความบริสุทธิ์ เราสามารถท่ีจะอิงอาศัย

ช่วยเราในการตั้งปฏิปทา คือ จะมีก�าลังของธรรมะ แทนที่จะมี

ก�าลังของความเห็น ทิฐิของเรา หรือความยึดมั่นต่อตัวตนของเรา 

หรืออารมณ์ของความไม่พอใจ เพราะบางครั้งเราก็ปฏิบัติ เออ เรา

มีความฟุ้งซ่าน หรือมีความง่วงนอน หรือเรามีนิวรณ์แบบไหนก็ได้ 

เกิดอารมณ์ของความเพลิดเพลินขึ้นมา กามารมณ์ขึ้นมา คือมันไม่

งามอยู่แล้ว มันเป็นอกุศลอยู่แล้ว เราก็เกิดความไม่พอใจ เกิดความ
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โกรธ เกิดความเกลียด เกิดความรู้สึกรังเกียจ เราก็ไปพยายามที่

จะท�าลาย มันก็ยากในการแก้ไข เพราะว่ามันท�าให้กิเลสซ้อนกัน 

ทับถมกัน เลยเราต้องตั้งหลักใหม่ ส่วนที่ส�าคัญคือสติ และการท�า

จิตให้อ่อนโยนโดยการหวังดีต่อคุณธรรม ต่อสัจธรรม มีเมตตา

 มีอยู่สูตรหนึ่ง เป็นพระสูตรที่น่าสนใจ คือพระองค์หนึ่ง

เข้ามาขอกรรมฐานจากพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าแทนที่จะแสดง

ความสนับสนุนทันที ท่านก็เอ็ดพระสักหน่อย อาจจะเป็นพระที่ไม่

เอาใจใส่แต่ก่อน เอ็ดท่านก่อน พระก็มาขออีกขอรับกรรมฐานจาก

พระพุทธเจ้า แล้วมั่นใจว่าถ้าเราได้รับกรรมฐานจากพระพุทธเจ้า 

เราจะได้ผลในการภาวนา พระพุทธเจ้าจึงได้สอน แต่สิ่งที่ท่าน

สอนตอนแรกก็สอนเรื่องการตั้งจิตในพรหมวิหาร ๔ การตั้งจิตใน

เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ด้วยการท�าให้จิตมั่นคงในเมตตา

และในพรหมวิหารอื่น ท�าให้มั่นคงในคุณธรรมอันนั้น และก็ฝึกไว้

ด้วยความช�านาญจนกว่าเป็นฌาน คือลักษณะที่ท่านสอน คือให้ท�า

ด้วยวิตก วิจาร ท�าให้โดยไม่มีวิตก วิจาร ท�าให้โดยมี...คือให้เราละ

ปีติ คืออธิบายเรื่องฌาน ท�าให้ช�านาญในการท�าพรหมวิหาร และ

ท�าให้เป็นพื้นฐานของฌาน ๔

 พระพุทธเจ้าจึงแนะน�า เวลาจิตมีความมั่นคงอย่างนั้นแล้วจึง

ให้จิตได้เข้าสู่การพิจารณาสติปัฏฐาน แล้วก็ได้อาศัยสติปัฏฐานเช่น

เดียวกัน คือการท�าจิตให้มีความต้ังมั่น ทั้งโดยวิตก วิจาร ท้ัง

ปราศจากวิตก วิจาร ทั้งมีปีติ มีสุข ทั้งปราศจากปีติ ทั้งปราศจาก

สุข มีเอกัคคตา มีอุเบกขา คือให้ช�านาญในการตั้งจิตให้เป็นสมาธิ

อย่างมั่นคง โดยสติปัฏฐานเป็นพื้นฐาน แล้วก็บอกท่าน ท่านท�า
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อย่างน้ี ท่านจะยืนที่ไหน เดินที่ไหน นั่งที่ไหน นอนที่ไหน ฉันอาหาร

ท่ีไหน ไปบิณฑบาตที่ไหน ท่านจะสบาย พระก็มีก�าลังใจ เลยไป

หาที่วิเวก แล้วก็ได้ปฏิบัติอย่างที่พระพุทธเจ้าแนะน�า ท�าแล้วก็ได้

ประสบความส�าเร็จ บรรลุเป็นพระอรหันต์

 แต่เป็นสูตรๆ หน่ึงที่เราเห็นว่าเร่ืองพรหมวิหาร เรื่อง

สติปัฏฐาน ไม่ใช่เป็นคนละเร่ืองกัน ไม่ใช่ว่าถ้าเจริญเมตตาแล้ว 

เราไม่สามารถจะพิจารณาเป็นหลักในสติปัฏฐาน คือ มันเป็นสิ่งที่

ควบคู่กันไป และก็เป็นสิ่งที่สนับสนุนการตั้งหลักในสติปัฏฐาน และ

ในการตั้งหลักในการบรรลุเข้าสู่ธรรมะที่แท้จริง

 มันเป็นขั้นตอน มันต้องอิงอาศัยกัน ที่อาตมาแนะน�าคือ 

ให้เมตตาจิตเป็นสิ่งที่ท�าให้เรามีก�าลังในการพิจารณา ก�าลังในการ

ปฏิบัติที่ไม่เพ่ิมปัญหาในการภาวนา คือมันจะเป็นสิ่งที่ตัดปัญหา คือ

ไม่ได้สร้างปัญหาต่อ เป็นวิธีการที่ค่อนข้างจะช่วยได้แยะ

 อย่างที่อาตมาพูดเมื่อวาน เวลาจิตของเราเข้าสู่เมตตา คือ

จิตจะมีกุศลธรรม เรื่องความสงบของจิตมันอยู่ที่กุศลธรรม ก�าลัง

ของกุศล อย่างนิวรณ์ กามฉันทะก็ดี พยาบาทก็ดี ถีนมิทธะก็ดี 

อุทธัจจะกุกกุจจะ วิจิกิจฉา มันเป็นอกุศลทั้งหมด ถ้าจิตเป็นอกุศล

ไม่สามารถที่จะสงบได้ ไม่สามารถที่จะนิ่งได้ เพราะว่าเป็นลักษณะ

ของธรรมชาติของจิต ลักษณะของอกุศล คือจะต้องมีความกระเพื่อม 

จะต้องมีการหวั่นไหว ต้องมีการแส่ส่ายเป็นธรรมชาติ
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 ส่วนกุศลธรรมมันก็มีความแส่สายบ้าง แต่ว่าไม่มากนักและ

ไม่ตายตัว กุศลธรรมบางอย่างก็นิ่ง จิตสงัดได้ ยิ่งเราพูดเรื่องการ

ท�าจิตให้เป็นฌาน เป็นกุศลธรรมที่ล้วนๆ จิตมันนิ่ง มันสว่าง มัน

สงบ เราหาอุบาย หาวิธีที่จะมีการรวบรวมของกุศลธรรม การฝึก

จิตหรือการปรารภภายในจิตต่อเมตตาธรรมก็เป็นวิธีการที่ส�าคัญ

 ต่อจากนี้ไปก็อยากให้พวกเราทุกคนคอยฝึกกัน นั่งสมาธิ 

เดินจงกรม คอยสลับกัน สะสมกุศลธรรมไว้ ยิ่งโดยเฉพาะโดยการ

ปรารภเมตตา มีเมตตาเป็นพื้นฐาน

 คือการนั่ง ก่อนอื่นอาตมาก็อยากปรารภในพระสูตรจะมีวิธี

การท่ีพระพุทธเจ้าแนะน�าในการสร้างหรือการเจริญพรหมวิหาร จะ

เจอมากที่สุดในพระสูตร คือ เราเอาเมตตายกขึ้นมาสู่จิตใจ แล้วก็แผ่

ในทิศท้ัง ๔ รอบตัวเรา ทั้งเบื้องบนเบื้องล่าง รอบเราทั้งหมด แล้ว

ให้เมตตา คืออย่างที่อาตมาแนะน�าเมื่อวาน เวลาเราแผ่เมตตาจิต

ออกไป ไม่ใช่ว่าเราจะเอาจิตออกไป แต่ว่าเราเหมือนกับชวนให้เข้า

มาสู่จิตของเรา และทิศทั้ง ๔ รอบตัวเรา ให้จิตของเราครอบคลุม

หรือขยายออกไป และขยายความรู้สึกของเมตตาให้ไปถึงทิศทั้ง ๔ 

รอบตัวเรา แล้วให้จิตของเรา คือตอนแรกโดยความรู้สึกหรือลักษณะ 

เมตตาของเราอาจจะน้อยๆ แต่ว่าเราท�าให้มันขยายขึ้น มันกว้าง

ขึ้น จนกว่าอยู่รอบตัวเรา แล้วก็ค่อยแผ่ออกไปๆ ความรู้สึก แต่

ว่าหลักที่อยู่จุดกลางก็อยู่ที่จิตของเรา ก็ให้เมตตาล้อมเราโดยความ

รู้สึกหวังดี เอื้อเฟื้อ มีความเอ็นดู เหมือนเวลาเราจุดไม้ขีดไฟ มัน
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เป็นเปลวไฟน้อยๆ แต่ถ้าหากว่าเรามีเชื้อเพลิง ไฟนั้นมันจะค่อย

ขยายออกได้

 นี่ก็เช่นเดียวกัน การเริ่มคิดด้วยเมตตาอาจจะเป็นดวงจิต

เดียว แต่ว่าเราท�าให้มันต่อเนื่อง ท�าให้มันแผ่ออกไปให้อยู่รอบเรา 

ทิศทั้ง ๔ และทิศข้างบน ทิศข้างล่าง รอบเรา รอบตัวเรา รอบ

โลกท้ังโลกก็ว่าได้ ท�าจิตของเรามีเมตตาไม่มีประมาณ ไม่มีขอบเขต 

ไม่จ�ากัดบุคคล ไม่จ�ากัดสถานที่ ให้จิตของเราไพบูลย์เบิกบาน ไม่มี

เวร ไม่มีความรู้สึกที่เบียดเบียน ไม่มีความรู้สึกที่ขัดข้อง จิตล้วน

แต่มีเมตตา เป็นจิตที่อิ่มเอิบ เป็นจิตที่ทั้งสมบูรณ์ทั้งไพบูลย์ ไม่มี

ขอบเขต ไม่มีสิ่งที่กีดก้ันไว้ จิตของเราได้ส�านึกต่อเมตตา มันเป็น

จิตที่มีก�าลังมาก แต่เป็นก�าลังที่เย็นสบาย สบายส�าหรับเรา สบาย

ส�าหรับผู้อื่น เราอยู่ในโลกก็ไม่ได้ขัดกับโลก เราไม่ทะเลาะกับโลก 

เหมือนกับพระพุทธเจ้าเองท่านพูด คือมีแต่โลกทะเลาะกับเรา เรา

ไม่ทะเลาะกับโลก คือท่านมีเมตตาต่อโลก เราก็เอาตัวอย่างของ

พระพุทธเจ้า เรากลับมาสู่จิตที่มีเมตตา เอื้ออารี มีกรุณา ความ

เอ็นดู มีมุทิตา พลอยยินดี และอุเบกขา จิตเป็นกลาง จิตใจอย่าง

น้ีเป็นจิตใจที่มีความสว่าง ง่ายต่อการท�าให้สงบ ความสงบเกิดขึ้น 

เป็นสิ่งท่ีเราคอยน�าเข้ามาภายในจิตใจของเรา แล้วก็แผ่ออกไป เพื่อ

เป็นประโยชน์ของตัวเอง และเพื่อเป็นประโยชน์ของผู้อื่น

 ก็ขอให้เราทุกคนค่อยภาวนาค่อยฝึก จะนั่งสมาธิก็ดี จะ

เดินจงกรมก็ดี ก็น�าเมตตาจิตเข้าสู่ตัวเอง
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ผู้ฟัง : ขอกราบเรียนพระอาจารย์ตอบ ถึงแม้ว่าบางค�าถามจะ

เป็นค�าถามส่วนตัว แต่คิดว่าน่าจะมีประโยชน์กับท่านอื่นด้วย จึง

ขออนุญาตน�าค�าถามกราบเรียนพระอาจารย์เพื่อเป็นความรู้แก่ผู้ที่

ปฏิบัติอยู่ด้วย

 หากเรานั่งสมาธิ ตอนแรกก�าหนดพองยุบที่กึ่งกลางท้อง จน

กระทั่งรู้สึกโล่ง โปร่ง เย็น ว่างไปทั้งตัว ท�าให้ไม่รู้ว่าจะก�าหนดตรง

ไหน พอจะก�าหนดที่ลมหายใจก็ไม่มี ที่กึ่งกลางตัวก็ไม่มี จนต้อง

ลืมตาข้ึน ขอความกรุณาพระอาจารย์ช่วยแนะน�า

พระอาจารย์ : คือปกติเวลาเราท�าจิตสงบ จะเป็นขั้นตอนของความ

สงบของจิต คือลมก็จะค่อยละเอียด ความรู้สึกของร่างกายก็จะค่อย

ละเอียด และก็อาจจะแทบไม่ได้สังเกตก็มี หรืออาจจะไม่สังเกตเลย

ก็มี แต่สิ่งท่ีต้องก�าหนดคือตรงท่ีมีความรู้สึกต่อผู้รู ้ คือถ้าผู้รู ้ไม่มี

ก็จบ คือไม่มีโอกาสปฏิบัติต่อเลย

 แต่ว่าถึงจะไม่มีความรู้สึกต่อลม และมีความปลอดโปร่งว่าง 

แต่ว่าก็ยังมีผู้รู้ รู้ว่าว่าง รู้ว่าโปร่ง รู้ว่าเบา เราก็ต้องก�าหนดที่ผู้รู ้

ตรงนั้น ผู้รู้นั้นจึงจะได้ช่วยให้เราเกิดความรู้อีกระดับหนึ่ง เพราะ

ว่าที่มีความรู้สึกว่าง โปร่ง เบา มันก็สักแต่ว่าความรู้สึก เราก็รู ้
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อยู่ รู้ว่าความรู้สึกอย่างนี้เกิดขึ้น มันก็ต้ังอยู่แล้วก็ดับไป มันค่อย

เปลี่ยนแปลง แต่ไม่ใช่ว่าเปลี่ยนแปลงปุบปับ เราก็พอจะสังเกตได้

คือ จะมีความรู้สึกต่อร่างกาย ต่อลมหายใจเข้าลมหายใจออก หรือ

ไม่มีความรู้สึก เราก็ยังต้องให้ความส�าคัญกับผู้รู้

 พูดในแง่หนึ่ง การก�าหนดลมเข้าลมออก คือเราไม่ได้ภาวนา

เพื่อการท�าให้ลมเข้าออกสะดวกหรือเข้าออกอย่างชัดเจน เพราะว่า

มันเข้าออกอยู่แล้ว แต่ว่าเราท�าเพื่อให้มีผู้รู ้ที่ละเอียด ผู้รู้ที่มีความ

ชัดเจน เราก็ต้องถนอมและให้ความส�าคัญกับผู้รู้ อย่างนี้แหละเป็น

ขั้นตอนของการภาวนา

ผู้ฟัง : ขณะนั่งสมาธิอยู่ในช่วงก�าลังจะได้สมาธิดีๆ แต่มีเสียงไอ

หรือจามของผู้ปฏิบัติ เสียงคนเดินมารบกวน จะท�าอย่างไรดี เพราะ

หลังจากนั้นท�าสมาธิไม่ได้เลย

พระอาจารย์ : ก็อย่างที่อาตมาเล่าให้ฟัง ที่หลวงพ่อชาสอนหรือ

แนะน�าคือ คนถามเหมือนกัน ที่ท่านไปสอนที่เมืองนอก หลังจากการ

น่ังสมาธิเสร็จคนถาม เพราะว่ามันอยู่ในสถานที่ที่มีเสียงบ้าง ท�ายังไง

เวลาเสียงมารบกวนเรา หลวงพ่อชาจึงพูด เสียงไม่ได้มารบกวนเรา 

เราไปรบกวนเสียง เสียงท�าหน้าที่ของเสียง ไม่ใช่ว่ามันมาท�าให้เรา

ไม่สงบ คือเราไปเกิดความไม่พอใจ ไม่ชอบใจกับเสียง ไม่ถูกใจกับ

เสียง ปัญหาไม่ได้อยู่ที่เสียง ปัญหาอยู่ที่เรา เราไปปรุงตามอ�านาจ

ของเสียง ก็ไม่รู้จะอยู่ในโลกไหนที่ไม่มีเสียง

 หลวงพ่อชาท่านเล่าให้ฟัง สมัยที่ท่านยังปฏิบัติอยู่ ท่าน

พยายามที่จะท�าจิตใจให้สงบ ท่านน่ังเมื่อไหร่ จิตใจก็เริ่มสงบ แล้ว
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ก็มีเสียงที่ท่านรู้สึกว่าเป็นต้นเหตุของการไม่สงบ ท่านก็เอาขี้ผึ้งมา

ปั่นยัดใส่หู จะได้ไม่ต้องได้ยินเสียง

 ท่านก็นั่งลงอีกรอบหนึ่ง ดูลมหายใจเข้าลมหายใจออก เสียง

มันก็มีภายในหู ฮืออออ... มันก็หนีไม่พ้นนะ มันไม่มีเสียงภายนอก 

มันก็มีเสียงภายใน แต่ท่านก็เกิดความรู้สึก ถ้าหากว่าเราพยายาม

อย่างนั้นที่จะไม่ให้ได้ยินเสียง คนหูหนวกก็คงจะเกิดความสงบ เขา

สามารถ ต้องเป็นคนหูหนวกจึงจะท�าสมาธิได้ แต่ถ้าเป็นอย่างนั้น 

มันคงไม่เป็นไปตามวิสัยของพระพุทธเจ้าหรอก ท่านไม่ได้สอน ท่าน

ไม่เคยได้อ่าน ไม่เคยได้เจอในการสอนของพระพุทธเจ้าเลย ว่าจะ

ต้องเป็นคนหูหนวกคนตาบอด จึงจะได้เจริญในธรรมะได้ ไม่เห็น

รูป ไม่ได้ยินเสียง จึงจะได้สงบ มีแต่สอนว่าเราต้องมีความส�ารวม 

มีการกระทบทางตาเราก็มีความส�ารวมระมัดระวัง ไม่ปล่อยให้

จิตใจเกิดความยินดี หรือความยินร้าย มีเสียงเกิดขึ้นที่หู เราก็มี

ความส�ารวม ไม่ปล่อยให้จิตใจเกิดความยินดีหรือความยินร้าย เช่น

เดียวกัน เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ คือหน้าที่ของผู้ปฏิบัติ คือจะ

ต้องเป็นผู้ท่ีเรียกว่าอินทรียสังวร มีความส�ารวมสังวรในอินทรีย์ของ

เรา คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจอีกทีหนึ่ง

 เสียงมันก็เป็นเรื่องที่มีประจ�าโลก แต่เราเองก็เป็นผู้ท่ีสร้าง

ความขัดข้องกับเสียง เราก็ต้องมาดูที่จิตใจอีกทีหนึ่งว่า คือเสียงก็มี 

เหมือนกับลมหายใจเข้าลมหายใจออกก็มี แต่เราก�าหนดเพื่อไม่ให้

เกิดการวิพากษ์วิจารณ์ ความรู้สึกภายในร่างกายก็มี แต่เราก็รู้อยู่ 

รับรู้ เรากลับมาที่การก�าหนดของเรา ถ้ามีเสียงอะไรเกิดขึ้น ก็รู้อยู่ 

ก็กลับมาที่การก�าหนดของเรา คือ ถ้าหากว่าใจของเราตั้งอยู่ในการ

รักษาความสม�่าเสมอของสติ และก็ไม่ออกไปด้วยความยินดีความ

ยินร้าย จิตก็ย่อมต้องสงบ
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 มีพระผู้ใหญ่องค์หนึ่งที่จังหวัดสุรินทร์ ท่านสิ้นไปต้ังนานแล้ว 

หลวงปู่ดูลย์ คือท่านเป็นลูกศิษย์รุ ่นแรกๆ ของหลวงปู่มั่น ท่าน

ก็ไปสร้างวัดป่าที่จังหวัดสุรินทร์ ห่างจากตัวจังหวัด แต่ว่ามันห่าง

จากตัวจังหวัด ตั้ง ๕๐ กว่าปี ความเจริญก็ค่อยเกิดขึ้น เมืองมันก็

ค่อยขยับไปหาวัด ความเจริญเกิดขึ้นมันก็ล้อมวัด เขาก็ยังไปสร้าง

เทศบาลอยู่ใกล้ๆ วัด เลยกลายเป็นวัดในเมือง

 แต่หลวงปู่ดูลย์ท่านก็ไม่ได้ย้ายไปไหน ท่านก็อยู่ ท่านจ�า

พรรษาที่นั่นตั้ง ๕๐ กว่าพรรษา ตั้งแต่ท่านเลิกการธุดงค์และเริ่ม

สร้างวัด ท่านก็ไม่ได้จ�าพรรษาที่ไหนอีก ท่านก็อยู่ตรงนั้น และท่าน

เป็นพระที่มีความ...จะเรียกว่าประสบความส�าเร็จในการปฏิบัติใน

การภาวนาอย่างยิ่ง พระเณรบางทีก็บ่นกับท่าน ยิ่งโดยเฉพาะจังหวัด

สุรินทร์ก็จะมีงานประจ�าปี งานช้าง เป็นงานใหญ่ อึกทึกครึกโครม

มาก บางทีพระก็ไปบ่นกับหลวงปู่

 “มันอยู่ไม่ได้ ภาวนาไม่ได้ ปฏิบัติไม่ได้”

 ท่านก็จะพูดอยู่ “เอ้ ท�าไมไปยุ่งอยู่กับเสียง เรามีหน้าที่

ในการภาวนา ท�าให้จิตใจสงบ เสียงก็มีหน้าที่ของเสียง จิตของเรา

มีหน้าที่ของจิต ท�าไมจะไปยุ่ง ท�าให้มันปะปนกัน”

 พระก็พูดไม่ออก มันเป็นส่วนท่ีเราต้องกลับมาทบทวนดู แต่

ท่ีน่าสังเกตคือ ถ้าเราอ่านวิสุทธิมรรค ในการอธิบายการเจริญสมาธิ 

และเหตุปัจจัยที่ทั้งขัดขวางท้ังเก้ือกูล ส่วนหนึ่งที่เป็นเหตุของการ

ขัดขวางในการท�าจิตให้เป็นสมาธิคือเสียง

 คือ จิตจะเริ่มละเอียด เริ่มสงบ แต่มันยังไม่มั่นคง เลยมัน

จะใส่ใจกับเสียง แล้วเวลาใส่ใจกับเสียง ความสงบก็จะแตก จะพร่า

ไป ปัญหาไม่ใช่ว่าเราจะหลบเสียงเสมอ คือบางครั้งมันก็จ�าเป็น แต่

เราจะพูดในลักษณะของการท�าจิตให้มีความมั่นคงเข้มแข็ง คือเรา
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จะต้องก�าหนดที่จิตที่ได้มีความสงบ แล้วให้สติเท่าทันอารมณ์ที่ชอบ

วิ่งไปข้างนอกเพ่ือใส่ใจกับเสียง คือจิตก�าลังจะสงบอยู่ ถ้าหากไม่มี

เสียง มันยังไม่มั่นคง มันจะหาเรื่องอื่นให้ได้ เสียงเป็นสิ่งที่ชี้ให้เรา

เห็นว่าความสงบนั้นยังไม่มั่นคงพอ ต้องให้จิตของเรากลับสู่ภายใน

อีกรอบหนึ่ง เพื่อให้ความสงบนั้นมั่นคงภายใน

 นี่เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยเสริมก�าลังของการท�าสติและสมาธิ

อย่างต่อเนื่อง

ผู้ฟัง : นั่งสมาธิแล้วได้จิตสงบ เรื่อยๆ จนเวลาผ่านไป ๓๐-๔๐ นาที 

เริ่มมีทุกขเวทนา ปวดที่ขามาก จะท�าอย่างไรจึงจะนั่งต่อได้นานๆ

พระอาจารย์ : คือจิตใจสงบ เรานั่งไปนานๆ ร่างกายก็เริ่มมีการเจ็บ

ปวด คือเราก็ต้องยอมรับว่า เออ เราก็นั่งนานพอสมควร ร่างกาย

ก�าลังจะขอร้องให้เปลี่ยนบ้าง คือ บางครั้งเราก็อาจจะฟังก็ได้ อาจ

จะไม่ฟังก็ได้ เราเลือกด้วยสติ บางทีเราก็ลองพิจารณาให้สติอยู่กับ

ความเจ็บปวด อันนี้ก็เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถจะเลือกได้ แล้วก็อาจ

จะได้ผลในลักษณะที่คลี่คลาย แล้วก็ท�าให้จิตสงบลงได้ ถ้าจิตสงบ

ลงอีกรอบหนึ่งที่หนักแน่นขึ้น ก็มีความกระปรี้กระเปร่าเกิดขึ้นใน

จิตและในกาย

 แต่บางครั้งเราก็ต้องคอยสังเกตดูว่า ร่างกายมันเมื่อย เรา

อยู่ในท่าเดียวนานพอสมควรแล้ว บางทีเรา คือเรารู้อยู่ว่าเราก�าหนด 

สติเราทันอยู่ แล้วก็ตัดสินใจว่า เราก็ไม่ลุกไปไหน เราเพียงแต่ขยับ 

สมมุติว่าเราก�าลังนั่งขัดสมาธิ เราให้มีสติควบคุมอยู่ รับรู้อยู่ เราก็

ตัดสินใจว่าเราเพียงแต่พลิกหน่อยหนึ่ง เพื่อนั่งพับเพียบ เราก็ท�าด้วย

สติตลอด เราก็ระมัดระวัง ระหว่างที่รับรู้ว่าเจ็บอยู่ รับรู้อยู่ว่าก�าลัง
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ตัดสินที่จะเปลี่ยน แล้วเราก็ขยับด้วยสติ เลือดลมมันคล้ายกับว่าเริ่ม

พอดีอีก เราก็สามารถนั่งต่อโดยไม่กระทบกระเทือนความสงบของ

เราเลย เพราะเราควบคุมด้วยสติตลอด ไม่ใช่ว่าเพียงแต่เกิดความ

เจ็บปวดหน่อยหนึ่งแล้วก็หนี แล้วก็พลิกไปพลิกมา กระสับกระส่าย 

ไม่ใช่ เรามีความสงบอยู่ แต่เราก็ต้องยอมรับ เออ มันเจ็บมันปวด 

แล้วก็มันก�าลังเจ็บปวดอย่างเปล่าประโยชน์ในช่วงนี้

 บางครั้งมันก็เจ็บปวดในลักษณะที่ดูแล้ว เออ เราก็ต้อง

เปลี่ยนอิริยาบถ และเราก็มีสติและก็ตัดสิน ก็ค่อยลุกขึ้น ยืนก็ได้ 

เดินจงกรมก็ได้ คือเรามีทางเลือก แต่ขอให้เราตั้งสติไว้ให้ดี รู้เข้าใจ

ในเจตนาของเรา เพราะบางครั้งที่เราเปลี่ยนคือเกิดความเจ็บปวด 

เราก็เปล่ียนอิริยาบถ บางทีมันก็เกิดจากความกลัว กลัวเจ็บ กลัว

อย่างนี้ กลัวอย่างนั้น วิตกวิจารไปวุ่นวาย อย่างนี้เราก็ต้องเป็นผู้

สร้างความเข้าใจในตัวเอง บางคร้ังมันก็เกิดจากความเกลียด คือ 

เกลียดความเจ็บ ไม่อยากให้เป็นอย่างนั้น อยากให้มีแต่เวทนาที่

สบายๆ ตลอด อย่างนี้ไม่รู้จะอยู่ในโลกไหน จึงจะได้สบายๆ ตลอด 

เราก็ต้องสร้างความอดทนบ้าง

 แต่ถ้าหากว่าเราได้มีการรับรู้ มีการทดสอบ และก็ไม่มีเจตนา

ที่เกิดจากอกุศล มันก็เกิดจากการรู้ตัว เราก็มีทางเลือกได้ เราก็

ทดลอง อย่างว่า เราก็ลองสู้กับความเจ็บก็ได้ เราค่อยปรับหน่อย

หนึ่ง ถ้านั่งสมาธิก็ค่อยนั่งพับเพียบ ท�าด้วยสติได้ หรือลุกไปเดิน 

ไปท�าภาวนาต่อไปได้ แต่ว่าขอให้มีความรู้ตัว เท่านี้แหละ

ผู้ฟัง : การที่พระอาจารย์ให้ยกเมตตาขึ้นมาสู่จิตใจ หมายถึงให้ท�า

อย่างไร และเมตตาภาวนาท�าอย่างไร ส่วนใหญ่เคยแต่สงสารผู้อื่น 

แต่ยังไม่เคยสงสารและเมตตาตัวเองเลย
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พระอาจารย์ : เอ อธิบายตั้ง ๒ วันแล้ว จนปัญญาแล้ว เรื่อง

เมตตา คนส่วนใหญ่ก็จะคิดเรื่องการเมตตาเรื่องภายนอก แต่ว่าไม่

เข้าใจในภาวะจิตที่มีเมตตา และก็มักจะไม่ค่อยเข้าใจว่า คือเบื้อง

ต้นของการท�าเมตตาจิต คือจะต้องให้มีพ้ืนฐานภายในจิตของตัวเอง 

ต้องแผ่ให้ถึง ครอบคลุมให้ถึงตัวเองเสียก่อน เพราะถ้าไม่อย่างนั้น 

เหมือนเราเป็นนักธุรกิจที่ไปท�าธุรกิจ แต่เราเป็นนักธุรกิจที่เจ๊ง เรา

ไปท�าธุรกิจเจริญยากแล้ว เริ่มต้นมันก็เจ๊งแล้ว เจริญยาก เราก็ต้อง

ท�าให้มีทุนเสียก่อน การแผ่เมตตาให้ถึงตัวเอง ให้มีภายในตัวเอง

และมีอยู่ต่อตัวเอง อย่างนี้มันก็เป็นเรื่องส�าคัญ

 การสังเกตต่อภาวะจิตที่มีเมตตา เพราะว่าเมตตาไม่ได้เป็น

สิ่งเป็นอัน เป็นชิ้นสักก้อนหนึ่ง เอ้า เอาก้อนเมตตามาเขวี้ยงให้ 

อย่างนี้ไม่ได้ มันเป็นสภาพของจิตที่เราต้องคอยสังเกต และคอย

ทะนุถนอมสภาพของจิตที่มีความอ่อนโยน มีความหวังดี มีความ

เอื้อเฟื้อ มีความอบอุ่น มันก็ต้องคอยประคับประคองให้มีไว้ในจิตใจ 

และคอยท�าให้มีหลักภายในใจของเรา และท�าให้หลักนั้นมันแผ่ขยาย

ออกไปให้กว้างขึ้น ให้มันครอบคลุมขึ้น จนกว่ามันออกไปถึงรอบ

ตัวเราในทิศต่างๆ ไปถึงผู้อื่นด้วย

ผู้ฟัง : ค�าว่าเมตตากับความยุติธรรมบางครั้งมันก็จะไปด้วยกันไม่

ได้ เรามีวิธีการอย่างไรที่จะปฏิบัติในเร่ืองนี้ครับ

พระอาจารย์ : ไม่รู้ว่าใครตรัสไว้ ไม่เคยได้อ่านว่าพระพุทธเจ้าตรัส

ว่าเมตตากับยุติธรรมไปด้วยกันไม่ได้ ยังไม่เคยเจอ มันเป็นความคิด

ของคนอยู่ในโลก เพราะว่า เช่นบางทีเราคิดว่าเมตตาคล้ายๆ ว่าจะ

ต้องยินยอมทุกสิ่งทุกอย่าง คนท�าไม่ดีก็ต้องยิ้มแย้มแจ่มใส เมตตา
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เอื้ออารี ยกย่องเขา ยินดีกับเขา แต่มันไม่ใช่อย่างนั้น คือ การแผ่

เมตตาไม่ใช่ท�าให้เราโง่ หรือท�าให้เราไม่เข้าใจในความเป็นจริง แต่

ว่าท�าให้เรามีความ… คือพื้นฐานของจิตคือจะหวังดี อยากให้คนมี

ความสุข เวลาคนท�าสิ่งที่เป็นความไม่ถูกต้อง ไม่ใช่ว่าเราไม่สามารถ

ท่ีจะท�าอะไรได้ แต่ว่าขอให้ได้ท�าด้วยความหวังดี ทั้งต่อเราทั้งต่อ

เขา ทั้งต่อผู้อื่นด้วย เพราะถ้าหากว่าเราลืมจุดนี้ เราก็มองคนอื่น

ด้วยความเกลียด ด้วยความชัง ด้วยความโกรธ ด้วยความเคือง ด้วย

ความอาฆาต ด้วยความแค้น อย่างนี้เป็นการท�าลายคุณธรรมของตัว

เอง ไม่เป็นพื้นฐานที่จะสร้างคุณธรรมเพื่อความดีต่อไป หรือความ

สามัคคี หรือความอยู่อย่างสุขสบายต่อไป เราต้องรู้จักท�าด้วยเมตตา

 เมตตาไม่ใช่ว่าจะมีแต่ยินยอมหรือยินดี ปล่อยให้คนท�าอะไร

ก็ได้ หรือถ้าเขาท�ายังไง เราจ�าเป็นต้องยิ้มแย้มแจ่มใสให้ก�าลังใจกับ

เขา ไม่ใช่หรอก

 ยกตัวอย่าง มีคนหนึ่งเป็น… ที่จริงเด๋ียวนี้เป็นอาจารย์สอน

วิปัสสนาที่เมืองนอก… ที่อเมริกา แต่สมัยก่อนเวลาเขาเริ่มปฏิบัติ 

เขาเริ่มปฏิบัติที่อินเดีย ตั้งหลายปีมาแล้ว เขาได้ยินอาจารย์สอนเรื่อง

การแผ่เมตตา ท่านค่อนข้างจะหนักแน่นในการแนะน�าว่าเราควรจะ

แผ่เมตตาเสมอ แล้วเขาจบจากการเข้ากรรมฐาน แล้วเขาจ�าเป็นที่

จะต้องเดินทางเข้ากรรมฐานที่เมืองพุทธคยา จะต้องไปสถานีรถไฟ

ท่ีห่าง เขาก�าลังจะไปสถานีรถไฟ ก็นั่งรถแบบสมัยก่อน รถแท็กซี่

ลากด้วยม้า สมัยนี้ยังมีในอินเดียมั้ง แต่เขาผ่านจุดหนึ่งที่มีพวกผู้ชาย 

คือเขาเป็นผู้หญิง เขาผ่านจุดหนึ่งที่มีผู้ชายก�าลังกินเหล้า เขาเห็นผู้

หญิงคนเดียวอยู่ในรถ ก็ว่ิงตามเพื่อจะขึ้นรถ เขาก็มีความกลัวความ

ตกใจ ก็โชคดีท่ีคนขับแท็กซี่เขาไล่ม้าให้วิ่งเร็วหน่อย แล้วคนนั้นก็

ตกออกจากรถ ไม่มีอะไรเกิดขึ้น
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 แต่ท�าให้เขาเกิดความสงสัย เอ๊ ถ้าหากว่ามีอะไรเกิดขึ้น 

เขาขึ้นมาได้ เราจะมีเมตตาได้ยังไงในกรณีอย่างนี้ เขาไปท�าธุระ

เสร็จก็กลับไปหาอาจารย์ แล้วเขาก็ถาม เล่าเหตุการณ์ให้ฟัง และ

ก็ถามควรจะท�ายังไง หรือมันเป็นไปได้อย่างไร

 อาจารย์สอน คือเหตุการณ์อย่างนี้ ถ้ามีอะไรเกิดข้ึน เรา

ควรที่จะท�าเมตตาไว้ในจิตใจของเรา ให้ระลึกถึงตัวเองก็ดี ผู้อื่นก็ดี 

ให้มีความสุข เราก็ตั้งความรู้สึกไว้ในจิตใจอย่างหนักแน่น แล้วก็ควร

จะเอาร่มของเราออกมาตีหัวเขา คือมันเป็นการกระท�าที่สมควรใน

เวลาน้ัน แต่ไม่ใช่ว่าเราทิ้งเมตตา แต่เป็นการป้องกันตัวเอง ไม่ใช่

ว่าท�าไม่ได้

 หรือเรานึกถึงอย่างอาตมามาอยู ่กับหลวงพ่อชาตั้งหลาย

ปี เท่าที่อาตมาสังเกต หลวงพ่อชาเป็นพระท่ีเมตตาสูงมากทีเดียว 

มากอย่างเหลือล้น แต่ถ้าหากว่าใครอยู่ใกล้ชิดกับหลวงพ่อชาจะรู้ว่า

บางคร้ังไม่อยากจะเข้าใกล้เลยล่ะ ท่านทรมานเราอย่างสาหัส หรือ

เราท�าอะไรผิดพลาดต้องโดนเอ็ดจริงๆ แหละ แต่ท่านไม่ได้ท�าด้วย

ความโกรธ ไม่ได้ท�าด้วยความไม่พอใจ ท่านจะมีเมตตาเสมอ แต่

ว่าท่านอยากให้ลูกศิษย์ดี บางครั้งเราไม่อยากจะรับเมตตาของท่าน

เลย มันล�าบากเหลือเกิน นั่นเป็นส่วนที่…คือท่านเห็นจุดบกพร่อง 

ท่านจะไม่ยอมปล่อยให้เราท�าในสิ่งที่บกพร่อง

 อย่างนี้แหละเมตตามาก เพราะว่าคนส่วนมาก พอมีอะไร

บกพร่องหรือล�าบากเกิดขึ้น ไม่ยอมพูดไม่ยอมท�า คล้ายๆ ว่า ทั้งอาย

บ้าง ทั้งเกรงใจบ้าง ทั้งกลัวบ้าง แต่ว่าผู้มีเมตตาจริงๆ คือปล่อยไม่

ได้ เพราะว่าก�าลังขัดขวางตัวเองในการท�าความสุขของตัวเอง และ

ความสุขของเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน ผู้มีเมตตาจะต้องยอมพูด จะต้อง

ยอมแก้ไข จะต้องยอมที่จะ...แม้แต่จะยอมให้คนอื่นโกรธเรา ก็ยัง
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ต้องท�า อาศัยเมตตา เลยมันเป็นเรื่องที่ยุติธรรม คือเมื่อเห็นสิ่งท่ีไม่

ถูกต้อง มันก็ต้องพยายามท่ีจะหาวิธีการที่จะแก้ไขได้ แล้วก็ต้องคอย

ดู คือต้องมีปัญญาด้วย เมตตาอย่างเดียวมันไม่พอ ต้องมีปัญญา

ด้วย ต้องคอยดูความเป็นไปได้ของสิ่งท่ีเราอยากจะท�า เราก็ต้อง

ศึกษาอย่างรอบคอบเพื่อดูว่าเราจะแก้ไขยังไง มีวิธีการยังไง

 เมตตามีส่วนกระตุ้นให้เราอยากจะช่วย แต่ต้องมีปัญญาคอย

รับอีกที เพื่อหาอุบาย หาวิธีการ หาความเหมาะสม อาตมานึกถึง

เวลาท่ีอาตมาอยู่เมืองไทย ก็ได้ท�างานส่วนหนึ่งในการช่วยอนุรักษ์

ป่า คือเราก็มีเมตตาต่อธรรมชาติ ต่อป่า ต่อสถานที่ที่ควรอนุรักษ์

ไว้ และก็บุคคลที่อาศัยสถานที่ที่ควรอนุรักษ์ไว้ เราก็มีเมตตา แต่ว่า

เราก็ยังต้องคอยดู เราจะเห็นสิ่งที่…คือมันไม่ถูกต้องและไม่ยุติธรรม

ด้วย คนที่มีอิทธิพลเป็นผู้ที่ได้ประโยชน์ ผู้อื่นได้ความล�าบาก หรือ

ผู้ที่ควรท�าหน้าที่โดยตรงก็ไม่ยอมท�า ถ้าหากว่าเราเกิดความเคือง

หรือความไม่พอใจ เราก็จะเกิดความท้อใจ แต่ถ้าหากเราสามารถ

ท่ีจะรักษาเมตตาเสมอ เมตตาทั้งผู้ที่ก�าลังรับความล�าบาก เมตตา

ท้ังผู้ที่สร้างความเดือดร้อน เพราะว่าเขาก�าลังสร้างความทุกข์ให้

ตัวเอง เขาก�าลังจะท�าลายความสุขของเขาในที่สุด เพราะเขาไม่

เข้าใจในความเป็นจริง เลยเราก็ค่อยยอมท�า เมตตาเป็นพื้นฐานที่

ช่วยให้เรากระตุ้น ถ้าเมตตาไม่มีหรือเมตตาไม่เข้มแข็งพอ ปัญญา

ไม่ช่วย คือมันท้อใจก่อน ท�างานอย่างต่อเนื่องไม่ได้ เพราะมนุษย์

มันทึบมากเหลือเกิน ไม่รู้จะว่ายังไง

ผู้ฟัง : เวลาที่เราปฏิบัติอานาปานสติแล้วคิดฟุ้งซ่าน ถ้าเราจะ

บริกรรมว่าคิดหนอได้หรือไม่ และจะเป็นการน�าไปปนกับวิธีการ

ปฏิบัติแบบยุบหนอพองหนอหรือไม่
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พระอาจารย์ : คือวิธีไหนที่ช่วย เราก็อาศัยทั้งนั้น อย่างถ้าเรา

ก�าหนด เรามีความฟุ้งซ่านเกิดขึ้น เพียงแต่ก�าหนดว่าคิดหนอๆ เรา

ไม่แล่นตามกระแสของการคิด เราเพียงแต่ก�าหนดว่า เออ นี่ก็คือ

เป็นการคิด นี่ก็คือความคิด ก็เป็นส่วนที่อาจจะช่วยให้เราเห็นชัดเจน

ขึ้น และไม่บานปลายกับความคิดนั้น เราก็คอยท�าให้สติอยู่กับการ

เกิดของความคิดนั้น และก็อาจจะช่วยดับก็ได้

 เพราะว่ายิ่งเวลาเราฟุ้งซ่าน คือยิ่งต้องหาอุบาย อันไหนที่

หยิบขึ้นมาใช้ได้ก็เอาเหอะ

ผู้ฟัง : การที่เราก�าหนดสติแล้วมีสัมปชัญญะในอิริยาบถใหญ่และ

อิริยาบถย่อย แต่สติจะคอยหลุดออกไปนอกกายตลอดเวลา บาง

ครั้งก็ไม่รู ้ตัว พอรู้ตัวก็เริ่มตั้งต้นใหม่ อย่างนี้จะเป็นการปฏิบัติที่

ถูกต้องหรือไม่

พระอาจารย์ : คือเร่ืองการที่จะมีสติหลุดออกไปก็ธรรมดา อาตมา

เองก็ยังไม่เคยเจอสักคนหนึ่งที่พอเริ่มปฏิบัติก็ตั้งสติแล้วก็ไม่พลาด

เลย อย่างน้ีไม่รู้จะหาที่ไหน เราก็ต้องยอมรับ สติของเรามันจะคอย

หลุดออกไป คอยพลาดไป แต่ว่าเราพอใจในการยกสติขึ้นมาใหม่ เรา

พอใจในการสร้างความเคยชินกับการฝึกสติของตัวเอง เรียกว่าสร้าง

ความพอใจ พอใจว่ายังไงถึงจะหลุดสักกี่คร้ังกี่หน กี่พันกี่หมื่นครั้ง

ในวันหนึ่ง แต่ว่าเราพอใจที่จะฝึกไป ยกขึ้นมาใหม่ นี่เป็นลักษณะ

หรือเป็นนิสัยของผู้ปฏิบัติที่จะประสบความส�าเร็จได้

ผู้ฟัง : การท่ีเรายกจิตขึ้นพิจารณามรณานุสติอยู่ทุกๆ วันท�าให้

จิตเราเริ่มรู้จักการลด ละ ปลด วาง ไปได้ ไม่ด�ารงอยู่ในความ
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ประมาท อันนี้เป็นค�าถามที่อาจจะเลยไปนิดหนึ่งว่า ถ้าหากว่าเรา

เกิดทิ้งกายหยาบแล้วหลังความตาย จิตเราจะเป็นอย่างไร และยัง

ต้องเวียนว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏสงสารหรือไม่

พระอาจารย์ : ถ้ายังไม่หลุดพ้นเป็นพระอรหันต์ก็เวียนว่ายอยู่อย่าง

น้ันแหละ ก็เป็นเร่ืองธรรมดา แต่ว่าการที่ฝึกให้เป็นผู้มีสติ เป็นผู้

มีสัมปชัญญะ เป็นผู้มีคุณธรรม ปรารภความจริง ปรารภธรรมะ 

มันเป็นสิ่งที่สนับสนุน ถ้าเรายังเวียนว่ายตายเกิดอยู่ เราก็ได้เวียน

ว่ายอยู่ในหมู่เหล่าที่ได้เห็นความส�าคัญของพุทธศาสนาหรือหลักของ

ความเป็นจริง เราเวียนว่ายอยู่ในลักษณะที่เราได้พบกับสิ่งที่ดี ได้

น�าความสุขให้เกิดขึ้น มันจะเป็นการสร้างเหตุปัจจัยเพื่อการภาวนา

การปฏิบัติต่อไป

ผู้ฟัง : ในขณะที่เราฝึกการก�าหนดสติอยู่ตลอดเวลา ถ้าในยาม

เจ็บป่วย หรือเมื่อเผชิญกับสิ่งท่ีไม่คาดคิด เช่น การสูญเสียบุคคล

ท่ีเราเคารพรัก หรือคนที่เรารัก เกิดมีอุบัติเหตุโดยคิดไม่ถึง คาดไม่

ถึง เรามีทางที่จะดึงสติของตัวเราเองให้กลับมาเป็นตัวของตัวเองได้

อย่างไร ไม่ขาดสติไปตามเหตุการณ์ท่ีเกิดขึ้นนั้นๆ

พระอาจารย์ : ถ้าหากว่าเรามีความเคยชิน และความเคยตัวของ

การตั้งสติ ถึงมีอะไรเกิดขึ้น มันไม่น่าหวั่นไหว เพราะว่าเรามีหลัก

อยู่ เช่น ถ้าเราท�าสติไว้เสมอ เหมือนเราท�าร่องไว้ เวลาน�้าลงจาก

เขา มันก็จะลงร่องนั้น พอฝนตกมานอกฤดู มันก็ลงร่องนั้นแหละ 

มันไม่แตกต่างกัน เราท�าความเคยชินกับการตั้งสติไว้ ก็ท�าประจ�า 

เราเห็นความส�าคัญของการท�าสติไว้ เราเห็นคุณค่า และเราก็คอย
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พิจารณาถึงความตายเสมอ เราก็รู้ว่าไม่เที่ยง มันก็เป็นความจริง 

ไม่ใช่เป็นทฤษฎีอย่างเดียว

 พอมีอะไรเกิดขึ้น อย่างหนึ่งก็อาจจะไม่หวั่นไหวเลยก็มี 

หรือถึงหวั่นไหว แต่ว่าการตั้งหลักมันไม่เสียเวลา ยกตัวอย่าง สมัย

พุทธกาลมีครั้งหนึ่งที่นางวิสาขาไปที่เชตวัน แล้วก็แต่งตัวสีขาว ทั้ง

ผมทั้งผ้าเปียก ซึ่งเป็นสัญลักษณ์ของความไว้อาลัยในอินเดีย เพิ่งมี

คนเสียชีวิตในครอบครัว พระพุทธเจ้าเห็นแล้วถามมีอะไรเกิดขึ้น 

ก็ว่าหลานสุดรักของเราเสีย เพิ่งเผาเมื่อตะกี้ เราก็เศร้าโศกเสียใจ 

เรารักหลานคนนี้มาก เราก็เสียดาย พระพุทธเจ้าถาม เออ นาง

วิสาขาอยากจะมีหลานเยอะๆ มั้ย โอ้ อยากมีหลานเยอะๆ ถ้าเต็ม

บ้านเต็มเมืองย่ิงดี พระพุทธเจ้าจึงถาม เอ๊ ถ้าหากว่าหลานเยอะๆ 

แล้วเต็มบ้านเต็มเมือง คิดว่าจะมีวันใดที่เราไม่มีผ้าเปียกผมเปียกมั้ย 

นางวิสาขาก็จะคิด เออ ใช่ ยังไงคนก็ต้องตาย เรามีหลานเยอะๆ 

โอกาสที่จะมีหลานตายเยอะก็มี ไม่เอาดีกว่า คือแป๊บเดียว คือมัน

ไม่ใช่ไม่มีความรู้สึก ไม่ใช่ไม่ได้เกิดอารมณ์ แต่ว่าพอมีการเตือนสติ

สักหน่อย เอ้อ ตั้งหลักได้แล้ว ไม่พลาด

ผู้ฟัง : เวลาก�าหนดสติในเวลารับประทานอาหาร สามารถก�าหนด

ค�าเคี้ยวได้ แต่เวลากลืนแล้ว จับไม่ได้ว่าลงไปอย่างไรหาไม่เจอ ไม่

ทราบว่าอาจารย์มีวิธีอย่างไรหรือไม่

พระอาจารย์ : โยนให้มันไปตรงไหนแหละ มันไปเองแล้ว ที่จริง

ไม่มีใครรู้หรอก มันเป็นไปเอง เราไม่ต้องไปตามมันหรอก กว่าจะ

กินข้าวเสร็จตั้งนาน มันนั่งทั้งวันแหละ
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 เราก�าหนดในสิ่งที่ยังพอเป็นไปได้ พอมันกลืนแล้ว เราก็

ก�าหนดที่เราจะต้องรับประทานต่อ เราก็ก�าหนดใจของเรายังมีการ

จดจ่อ มีการเลือกยังไง มีความเพลิดเพลินยังไง มีความยินดียังไง 

หรือมีความเฉยๆ ยังไง ก็คอยสังเกตตรงนั้น ไม่ต้องไปห่วงไปกังวล

ในเรื่องอื่นที่ไม่จ�าเป็น

ผู้ฟัง : ยังสงสัยเรื่องการขออโหสิกรรมซึ่งกันและกันกับผู้ที่เราเคย

ท�าความไม่ดีไม่ถูกต้องหรือท�าความช่ัวร้าย ค�าถามก็คือว่า กรรม

นั้นเมื่อเราขออโหสิกรรมแล้ว จะหมดไปเลยหรือว่าเรายังต้องไป

ชดใช้กรรมนั้นอยู่

พระอาจารย์ : เรื่องที่ถ้าหากว่าเราเคยท�าอะไรไว้ ส่วนที่เราขอ

อโหสิกรรมคือเรื่องการกระท�าในอดีต อันนั้นก็เป็นการกระท�าอย่าง

หนึ่งที่ต้องแสดงผล เร่ืองที่เราขออโหสิกรรมเป็นการกระท�าอีกอย่าง

หน่ึงที่จะมีผล มันก็อาจจะทดแทนกันได้ แต่ว่าส่วนที่จะลบล้างกัน

จริงๆ มันไม่มีหรอก

 แต่ที่เราเคยท�าไม่ดีไว้ จะมีก�าลังพอที่จะแสดงออก อันนี้

ก็ไม่ตายตัว มันไม่แน่ แต่ว่าการที่ลบกันอย่างนั้น มันไม่ใช่อย่าง

ท่ีคิด คือ การกระท�าที่ท�าอันนั้นก็ส่วนหนึ่งที่จะมีผล หรืออาจจะ

มีผล การกระท�าที่เราท�าดี ก็เป็นการกระท�าที่อาจจะมีผล ถ้าเราเห็น

ความส�าคัญของการท�าความดี เราก็ท�าอย่างต่อเนื่อง และยังเอาใจ

ใส่ การกระท�าที่มีความดีกลายเป็นสิ่งที่มีน�้าหนักมากกว่า เลยเป็น

ส่วนที่อาจจะเหมือนกับต้านเอาไว้ แต่ว่าไม่ใช่ว่าจะลบกันทีเดียว
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ผู้ฟัง : การเจริญเมตตาภาวนา เมื่อเกิดความนึกถึงคนหรือสัตว์แล้ว

เกิดความสงสาร แล้วก็เกิดอาการเศร้าถึงร้องไห้ออกมาแล้ว จึงต้อง

หยุดภาวนา อย่างนี้เรียกว่าเป็นการส่งจิตออกนอกกายไปหรือไม่

พระอาจารย์ : เรื่องการเจริญเมตตาและเรื่องการเจริญกรุณา คือ

มีความรู้สึกที่ใกล้เคียงกัน ที่จะต้องคอยระมัดระวัง คือความเมตตา 

เมตตาคือเราเอื้ออารีมีความหวังดี อันนั้นเป็นกุศล แต่ว่าความรู้สึก

ที่เอื้ออารี เอ็นดู รัก ห่วง มีความผูกพันด้วยความรัก ความพอใจ 

ตัวนี้เป็นมลทินของเมตตา

 ความกรุณาคือเรามีความเอ็นดู สงสาร อยากให้คนพ้นจาก

ทุกข์ เห็นใจที่เขามีความทุกข์และอยากแก้ไข อันนั้นเป็นจิตที่บริสุทธิ์ 

เป็นกุศลล้วนๆ

 แต่ว่าความรู้สึกท่ีใกล้เคียงกัน คือเห็นทุกข์ของผู้อื่น สงสาร 

ทนไม่ได้ เกิดความทุกข์เอง เกิดความรู้สึกเศร้าใจ เพราะเขามีความ

ทุกข์อยู่ อย่างนี้มันเป็นมลทินของการเจริญความกรุณา

 มันอยู่ใกล้เคียงกัน แต่ว่าเป็นศัตรูต่อเมตตา เป็นศัตรูต่อ

กรุณา มุทิตาก็เช่นเดียวกัน มุทิตา คือเรามีความยินดี คือเราเห็น

คนอื่นเขาได้ความเจริญ มันพลอยยินดี แต่ศัตรูต่อมุทิตาคือมันเห็น

คนอื่นเขาได้เจริญ เห็นคนอื่นเขาได้ดีก็เกิดความอิจฉา อย่างนี้มัน

ก็สาเหตุเดียวกัน แต่ว่าจิตอย่างหนึ่งเป็นกุศลอย่างมหาศาล อีกจิต

หนึ่งเป็นจิตที่เป็นอกุศล

 อุเบกขา คือจิตเป็นกลาง เป็นจิตที่ละเอียด จิตมั่นคง จิต

ที่ไม่หวั่นไหวต่อความดีความชั่ว ความได้ความเสีย ของตัวเองก็ดี

ของผู้อื่นก็ดี จิตมีความมั่นคง อันนั้นเป็นจิตที่บริสุทธิ์และเป็นกุศล
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 แต่ว่าจิตที่ใกล้เคียงกันคือ เห็นคนอื่นได้แล้วก็มีความเฉย 

อย่างท่ีบางครั้งคนชอบแปลอุเบกขาเป็นการวางเฉย ซึ่งอาตมาไม่

ชอบการแปลอย่างนั้น เพราะว่าความรู้สึก ภาพที่ขึ้นมันวางเฉย มัน

เหมือนกับเฉยชา เฉยแฉะ เฉยจริงๆ เฉยเมย มันไม่ยอมท�าอะไร 

ไม่ยอมมีความรู้สึกต่อเขา คล้ายๆ ว่าเป็นจิตที่ไม่มีความรู้สึกเลย 

อย่างนี้มันเป็นอกุศล มันเป็นศัตรู เป็นอุปสรรคต่ออุเบกขาที่แท้จริง

 พรหมวิหาร ๔ มันเป็นความละเอียดของจิตใจ แต่ว่าใน

ความละเอียดนั้น มันก็มีส่วนที่บางทีคนเขาก็…คือจิตมันสามารถ

ท่ีจะหลุดออกไปในสิ่งที่เป็นอุปสรรคได้โดยไม่ยากเลย เราก็ต้อง

ระมัดระวัง

ผู้ฟัง : ค�าถามนี้คงเป็นค�าถามสุดท้ายส�าหรับวันนี้ ขอความกรุณา

พระอาจารย์ แนะน�าวิธีเจริญพรหมวิหารเพื่อที่จะน�าไปใช้

พระอาจารย์ : คือพรหมวิหารเป็นเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

คือท่ีเราเน้นอยู่ส่วนใหญ่ก็เน้นที่เมตตา เพราะว่าเป็นพื้นฐานท่ีได้

ปรารภ นิดๆ หน่อยๆ ก็เรื่องกรุณา มันก็กลายเป็นพื้นฐานของ

พรหมวิหาร เราก็ต้องให้ความสนใจ วิหาร แปลว่า ที่อยู่ คือเป็น

ท่ีอยู่ของผู้มีจิตใจสูง และการท�าให้จิตใจเป็นกุศลล้วนๆ ท�าให้จิต

มีความละเอียด ท�าให้จิตใจมีความรู้สึกประณีตก็เป็นพื้นฐานของ

พรหมวิหาร

 การเริ่มด้วยเมตตา การสนับสนุนจิตที่มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่

ก็เป็นพื้นฐาน และก็อย่างที่ได้แนะน�าวันนี้ คือมีอุบายหลายอย่าง แต่

ว่าการยกสภาพของจิตที่เริ่มมีกุศลและมีความประณีต เราก็สังเกต

ดู อย่างเมตตาก็เป็นความละเอียดของจิตใจที่ปรารถนาความสุขให้ผู้
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อื่น เอ็นดูต่อเขา เราก็ยกสภาพจิตอย่างนั้นขึ้นมา เราก็คอยสนับสนุน 

คอยประคับประคอง คอยแผ่ ท�าให้มันมั่นคงภายในตัวเราเอง แล้ว

ก็คอยท�าให้มันขยายขึ้นภายในตัวเรา แล้วก็ค่อยให้มันแผ่ออกไป 

ให้มันกว้างขึ้น มั่นคงขึ้น เบิกบานขึ้น ก็เป็นวิธีหนึ่งที่เรียกว่าการ

สร้างจิตที่เป็นอัปปมัญญา ไม่มีประมาณ ไม่มีขอบเขต เป็นจิตที่

ไพบูลย์สมบูรณ์ จิตที่มีความกรุณาคือเราเอ็นดู เห็นความทุกข์แล้ว

ทนไม่ได้ต่อความทุกข์ อยากให้ทั้งตัวเองทั้งผู้อื่นพ้นจากความทุกข์ 

จิตที่มีความสงสารเอ็นดู เราก็สนับสนุนความรู้สึกอย่างนั้น คือใน

ที่สุด พรหมวิหารมันไม่ได้อยู่ท่ีค�าศัพท์ที่เราใช้ มันอยู่ที่สภาพของ

จิต จิตที่มีความละเอียด หวังดีต่อผู้อื่น อยากแก้ไขหรือสงสารเขา

 มุทิตาคือจิตท่ีมีความยินดี คือพลอยยินดีกับการได้ของผู้

อื่น คนอื่นได้ดี คนอื่นได้ความส�าเร็จ คนอื่นเขามีความฉลาด คน

อื่นเขามีความสวยงาม คนอื่นเขามีความส�าเร็จเกิดขึ้น เราก็พลอย

ยินดี พลอยดีใจกับสิ่งที่เขาได้ มันเป็นความละเอียดของจิตใจ มัน

เป็นความสุขุมของจิตใจ ซึ่งโดยปกติมนุษย์เรามันชอบเปรียบเทียบ

กันว่า เออ เขาดีกว่าเรา เราดีกว่าเขา เราเสมอเขา เขาไม่ได้ดีกว่า

เรา คือการเปรียบเทียบอย่างนี้มันท�าลายความละเอียดของจิตใจ 

ความเบิกบานของจิตใจ

 แต่ถ้าเรามีมุทิตา ยินดีกับคนอื่น สิ่งที่เขาได้ พูดในแง่หนึ่ง 

ถ้าหากว่าเราเป็นผู้ช�านาญในการท�าให้จิตมีมุทิตา คือเราไปไหน เรา

จะไม่ปราศจากความสุข เช่นถ้าหากว่าใจของเราไม่มีมุทิตา ไปไหน

เราก็ต้องอาศัยตัวเราเองเพื่อสร้างความสุข แต่ถ้าหากว่าเรามีมุทิตา 

เปอร์เซ็นต์ของเราที่จะได้รับความสุขมันเพิ่มต้ังเท่าไหร่ แปดพันล้าน

คนมันแปดพันล้านเปอร์เซ็นต์แล้ว เพราะว่าคนอื่นในโลกเรามันตั้ง

เยอะแยะ หรือถ้าเราอยู่เมืองไทย เปอร์เซ็นต์ที่จะได้ความสุขมันเพิ่ม
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ตั้งหกสิบกว่าล้านเปอร์เซ็นต์เนาะ มันเป็นความสุขที่สบายมาก แต่

คนไม่คิด คิดแต่ว่าจะหน้าเขียว อิจฉา คิดแต่จะแข่งขันกับเขา คิด

แต่จะน้อยใจว่า เอ๊ ท�าไมเขาได้ เราไม่ได้ มันก็เรื่องเสียดาย มันมี

โอกาสที่จะมีความสุขแล้วไม่เอา มุทิตาเป็นความสุขที่ที่จริงก็สบาย 

เราเองไม่ต้องท�า เขาท�าแล้วเราก็สบาย

 อุเบกขาคือเราท�าใจเป็นกลาง ท�าใจไม่หวั่นไหวต่อความสุข

ความทุกข์ ต่อความดีความชั่ว ต่อความตาย ความเสีย ต่อสรรเสริญ

ต่อนินทา อะไรเกิดขึ้นเราก็เห็นว่า เออ ให้ใจเป็นกลาง ให้เราเป็น

ผู้มั่นคงด้วยผู้รู้ ให้เราเป็นผู้ม่ันคงด้วยจิตใจอยู่ในท่ามกลางระหว่าง

ความเปลี่ยนแปลง เพราะเรารู้แล้ว

 พ้ืนฐานของอุเบกขา อย่างเวลาเราสวดในการแผ่เมตตา 

บทสุดท้ายเกี่ยวกับ กัมมัสสกา กัมมทายาทา กัมมโยนิ กัมมพันธุ 

กัมมปฏิสรณา คือเราทุกคน สัตว์ทั้งหลายทั้งปวง เขาท�ากรรมอัน

ใดไว้ เป็นบุญหรือเป็นบาป เขาจะต้องเป็นทายาท เราไม่จ�าเป็นที่

จะเกิดความดีใจหรือความเสียใจ เพราะว่ามันไม่ได้เกี่ยวกับเรา มัน

เรื่องของเขาแท้ๆ เขาท�าอย่างไร เขาจะรับผลอย่างนั้น เราไม่ต้อง

ไปหวั่นไหว เราไม่ต้องไปเกิดความรู้สึกสงสัย หรือเกิดความรู้สึก

ดีใจเสียใจ เพราะว่าคนก็ก�าลังจะรับผลที่เขาท�าเอาไว้ เราก็เป็นผู้

อยู่กลางก็ได้



มุทิตาคือจิตท่ีมีความยินดี

คือพลอยยินดีกับการได้ของผู้อ่ืน

มันเป็นความละเอียดของจิตใจ

ปกติมนุษย์เรามันชอบเปรียบเทียบกันว่า

เขาดีกว่าเรา เราดีกว่าเขา

เราเสมอเขา เขาไม่ได้ดีกว่าเรา

การเปรียบเทียบอย่างนี้

มันท�าลายความละเอียดของจิตใจ

ความเบิกบานของจิตใจ

ถ้าหากว่าเราเป็นผู้ช�านาญ

ในการท�าให้จิตมีมุทิตา

เราไปไหน เราจะไม่ปราศจากความสุข

มุทิตาเป็นความสุขท่ีท่ีจริงก็สบาย

เราเองไม่ต้องท�า 

เขาท�าแล้วเราก็สบาย
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 ในสติปัฏฐานสูตร หมวดธรรมะถัดไปที่น่าสนใจส�าหรับการ

ภาวนา คือเรื่องการพิจารณาถึงธาตุ ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุไฟ ธาตุ

ลม เป็นวิธีที่ช่วยให้เราสังเกตในสภาพของสิ่งที่เรา...ยิ่งโดยเฉพาะ

เรื่องร่างกาย เพราะปกติเรามักจะมองร่างกายว่าเป็นของเรา เป็น

ของของเรา และนอกจากเป็นของเรา ก็เป็นฐานของการสร้างความ

รู้สึกต่อตัวตน เป็นตัวตนที่มีอายุมากมีอายุน้อย มีความสูงมีความ

ต�่า มีความสวยมีความไม่สวย มีความน่ารักมีความไม่น่ารัก มีความ

หลากหลาย ความรู้สึกต่อตัวตน คือร่างกายเป็นฐานอย่างหน่ึงที่

ส�าคัญ และโดยความรู้สึกต่อตัวตน เราก็จะมีการขึ้นๆ ลงๆ โดย

อารมณ์ว่าสุขว่าทุกข์ แต่ส่วนมากก็จะทุกข์ มีความสุขหน่อยหนึ่ง

และก็มีความทุกข์เยอะแยะ เป็นปกติชีวิตของมนุษย์ทั่วๆ ไป

 ในการพิจารณาเรื่องธาตุ คือธาตุในแง่ของพุทธศาสนาที่ว่า

ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุไฟ ธาตุลม คือจะหมายถึงลักษณะที่เราว่าธาตุ

ดิน ไม่ใช่ดินที่เราเอาดอกไม้ไปปลูก นั่นก็เป็นส่วนหนึ่งของดิน แต่

ว่าทุกอย่างที่มีลักษณะของความแข็ง มีการกินเนื้อที่ เป็นสิ่งที่มีรูป

มีลักษณะที่พอจะเห็นและสัมผัสได้ก็จะเรียกว่าธาตุดิน ธาตุน�้าคือจะ

การพิจารณาธาตุ ๔

๒๑ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคเช้า
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เป็นธาตุตามธรรมชาติที่มีลักษณะของความเหลว มีลักษณะที่เอิบ

อาบ ซ่านไปซ่านมา และหลั่งไหลได้ ก็เรียกว่าธาตุน�้า ธาตุไฟคือ

ธาตุตามธรรมชาติหรืออาการของธรรมชาติที่มีความร้อนหรือความ

เย็น มีอุณหภูมิจะมากหรือน้อยก็คือเรื่องของธาตุไฟ และธาตุลม

เป็นอาการของธรรมชาติที่มีการพัดไปพัดมา มีการค�้าจุน มีลักษณะ

ที่ปลิวไปนี่ปลิวไปนั่น มันได้อาศัยลม เช่นความคิดของอินเดียสมัย

พุทธกาล เช่นที่เราเหยียดขา เอาแขนเข้า หรือเหยียดออกอย่าง

น้ี คือเป็นธาตุลมที่ช่วยให้มีการพัดไปพัดมา มันเป็นอาการของ

ธรรมชาติ

 ในสติปัฏฐานสูตร พระพุทธเจ้ายกการเปรียบเทียบ เหมือน

กับพ่อค้าเนื้อท่ีเขาขายเนื้อ เขาก็ไปหั่นเนื้อ เขาก็จะตัดเนื้อ หรือ

เอาโคมาขาย แต่ว่าไม่ได้ขายโค มันขายเนื้อ ก็ไปหั่นๆๆๆ เอาหนัง

ออก เอาเนื้อออกเป็นชิ้นๆ เอากระดูกไปทางนี้ คือมันรู้ว่าเขาก�าลัง

ท�าอะไร อันน้ีคือเนื้อ อันนี้คือน�้า อันนี้คือเลือด อันนี้คือกระดูก ก็

เหมือนกัน เราดูลักษณะของร่างกายของเรา แล้วเราก็สังเกตอันนี้

เป็นส่วนแข็ง ก็เป็นธาตุดิน อันนี้คือส่วนเหลว ก็คือธาตุน�้า อันนี้คือ

ส่วนที่มีอุณหภูมิ อันนี้คือธาตุไฟ อันนี้คือส่วนที่พัดไปพัดมา อย่าง

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ก็เป็นธาตุลม เราก็แยกออกโดยการ

พิจารณา แยกออกเป็นธาตุ และก็เหมือนความรู้สึกของคนขายก็ดี 

คนซื้อก็ดี ความรู้สึกที่ว่าเป็นโคมันไม่มีแล้ว มันเป็นเนื้อ มันเป็นของ

รับประทาน เป็นของเอาไปปรุง ความรู้สึกที่ว่าโคมีชีวิตอยู่ไม่มีแล้ว

 เช่นเดียวกัน ถ้าเราพิจารณาโดยการแยกออก เราก็จะถอน

ความรู้สึกต่อตัวตน ซึ่งเป็นเรื่องที่ส�าคัญมาก เพราะว่าท่ีเรามีความ
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รู้สึกว่าตัวตน มันก็มีความส�าคัญม่ันหมายท่ีขึ้นมาอาศัยส่วนประกอบ 

ก็คือธาตุ ๔ ในแง่นี้

 นึกถึงสมัยก่อน เกือบ ๑๐ ปีที่แล้ว มีหนังส�าหรับเด็ก เป็น

เรื่องของหมูตัวน้อยๆ ชื่อ เบ็บ (Babe) บางคนอาจจะจ�าได้ คือ

หลังจากหนังนั้นได้เกิดความนิยม มันเป็นที่เสียหายของอุตสาหกรรม

ขายเนื้อหมู มันขายไม่ออกเท่าไรอยู่พักใหญ่ เพราะว่ามันเกิดความ

คิด เอ้ หมูกับเบคอนกับแฮม มันมาจากท่ีเดียวกัน เลยเกิดความ

ขยะแขยง มันกินไม่ลง พวกเด็กๆ สมัยนั้นน่ะ เดี๋ยวนี้ความรู้สึกคง

หายแล้วมั้ง กินกันเหมือนเดิม แต่มันเป็นเร่ืองความรู้สึกที่ว่าเป็น

เนื้อเป็นช้ินเป็นอัน โดยปกติเราก็ไม่คิด เดินไปในตลาด หรือท่ีที่เขา

ขายเนื้อ ถ้าเรานึกว่าเป็นสัตว์ เป็นสิ่งที่มีชีวิตอยู่ มันกินลงยาก แต่

นี่มันเป็นความรู้สึกถอนออกโดยธรรมชาติ เพราะว่าเราก็ไม่ได้คิด

 แต่เวลาเราพิจารณาถึงร่างกายของเรา มันก็เพื่อเปลี่ยน

ความรู้สึกเช่นเดียวกัน เราเปลี่ยนความรู้สึกที่เรามีการยึดมั่นถือ

มั่น ความหลง โดยการพิจารณาถึงธาตุ ๔ เพราะว่าถ้าเราสัญญา 

การส�าคัญมั่นหมาย มันก็อาศัยความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นจากสัญญาและ

การพิจารณา อย่างหนึ่งเช่น เราพิจารณาว่าร่างกายนี้เป็นสิ่งที่เรา

ต้องห่วงใย ร่างกายนี้เป็นสิ่งที่น่าตกแต่ง น่าประดับไว้ให้มีความสวย

ความงาม ความเพลิดเพลิน มันก็เป็นสัญญาอย่างหนึ่ง แต่ว่าเราก็

มาพิจารณาอีกอย่างหนึ่ง ที่ว่าเราพิจารณาในลักษณะที่ เออ มันก็

สักแต่ว่าธาตุ ดิน น�้า ไฟ ลม สัญญาก็จะเปลี่ยน ความรู้สึกที่เห็น

ว่าเป็นของที่น่าห่วงน่ากังวล น่าตกแต่ง น่าเพลิดเพลินนั้น มันก็เห็น

ว่ามันก็สักแต่ว่าธาตุตามธรรมชาติ มันอาศัยอยู่ก็จริง ต้องดูแลอยู่
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ก็จริง แต่ว่าไม่ใช่เป็นสิ่งท่ีจะปลุกเร้าให้มีความหลงใหลด้วยความ

ยึดมั่นถือมั่นไว้ เราอาศัยการพิจารณาเพื่อช่วยเปลี่ยนสัญญาของ

เรา อย่างว่ามันช่วยถอนตัวตัณหา และถอนอวิชชา ความหลงใหล

 การใช้ธาตุ ๔ เป็นกรรมฐาน มีสูตรๆ หนึ่งที่พระพุทธเจ้า

สอนราหุล ท่านยกธาตุ ๔ เป็นประเด็นในการพิจารณา มีอยู่ครั้งหนึ่ง

พระพุทธเจ้าไปบิณฑบาตในเมืองสาวัตถี ราหุลได้ติดตามบิณฑบาต

ด้วย ตอนนั้นราหุลก�าลังจะหนุ่มเต็มที่ ก�าลังจะเป็นผู้ใหญ่ อายุตอน

นั้นราว ๑๘-๑๙ ปี ตามที่เขาเล่ากัน ก�าลังหนุ่มเต็มที่ ก็ตามบิณฑบาต 

คือสมัยนั้นพระพุทธเจ้าจะราว ๔๐ ปลายๆ ยังมีก�าลังวังชามาก 

พระพุทธเจ้าก็สง่าโดยธรรมชาติอยู่แล้ว รูปร่างใหญ่สง่า ราหุลก็เกิด

ความคิดในใจ พ่อของเราสง่า งดงาม เราเองก็เป็นลูก เราก็ไม่เบา

ด้วย พอคิดอย่างนั้น พระพุทธเจ้าก็หันมาเหมือนกับตักเตือน ท่านก็

ไม่ว่าโดยตรง แต่ก็ว่าในลักษณะว่า ผู้ใดปรารภธรรมะก็ต้องพิจารณา

ร่างกาย ต้องพิจารณาเห็นรูปอย่างชัดเจน ราหุลก็รู้ตัว อาย ใคร

จะไปบิณฑบาตไปฉัน วันนี้หลังจากรับการตักเตือนจากพระตถาคต 

พระพุทธเจ้าเอง ยังไงก็กินไม่ลงแล้ว ท่านก็เลยไปภาวนา ปลีกตัว

ไปหาวิเวกในวันนั้น ตอนเย็นท่านเข้าไปกราบพระพุทธเจ้าแล้วขอ

ค�าแนะน�าในธรรม

 พระพุทธเจ้าจึงสอน ยกเรื่องธาตุ ๔ เป็นประเด็นให้ท่าน

พิจารณา เห็นส่วนของร่างกายที่เป็นของแข็ง ที่กินเนื้อที่ เช่น เป็น

ผม เป็นขน เป็นเล็บ เป็นฟัน เป็นหนัง เป็นเนื้อ เป็นกระดูก เป็น

อวัยวะภายใน เป็นตับ เป็นไต เป็นปอด เป็นหัวใจ เป็นล�าไส้ นี่

ถือว่าเป็นธาตุดิน



162 ๒๑ ธันวาคม ๒๕๔๙

 ส่วนท่ีเป็นของเหลว เป็นน�้า เป็นน�้าดี เป็นน�้าลาย เป็น

น�้าตา เป็นน�้ามูก น�้าต่างๆ ที่อยู่ในร่างกาย ก็ถือว่าเป็นธาตุน�้า คือ

มองเป็นธาตุ แทนที่จะแยกออกจนมากเกินไป เราก็กลับมา อันนี้

คือธาตุ อันนี้ธาตุดิน อันนี้ธาตุน�้า

 ส่วนที่เป็นอุณหภูมิที่มีหน้าที่ในการท�าให้เรามีความเจริญ 

คือร่างกายของเราค่อยเติบโตค่อยเจริญ เจริญอาหารบ้าง ย่อย

อาหารบ้าง และท�าให้มีความอุ่นภายในร่างกาย ก็ถือว่าเป็นธาตุไฟ

 ธาตุลมก็ลมในล�าไส้ ลมที่ขึ้นเบื้องบน ลมที่ลงเบื้องล่าง ลม

หายใจเข้า ลมหายใจออก ก็ถือว่าเป็นลม เป็นธาตุลมเท่านั้น แล้ว

ท่านก็แนะน�าให้พิจารณาต่อไปว่า เราต้องพยายามท�าจิตใจของเรา

ให้เหมือนกับธาตุดิน ในลักษณะที่ดินหรือปฐวีธาตุ ใครไปเอาของดี

มาไว้ เอาของไม่ดีมาไว้ เอาของสะอาดมาไว้ เอาของสกปรกมาไว้ 

ธาตุดินก็ไม่ได้ว่าอะไร ไม่เกิดความตกใจยังไง ไม่ได้เกิดความรู้สึก

น้อยใจเสียใจอะไร ไม่ได้เกิดความดีอกดีใจอะไร มันเป็นธาตุดิน

 เราต้องพยายามท�าให้ใจเหมือนกับธาตุน�้า น�้าทั้งหลายเรา

เอาของดีมาใส่ เอาของไม่ดีมาใส่ ของสกปรกมาใส่ ของสะอาดมา

ใส่ มันก็ไม่ว่าอะไร ไม่เกิดความน้อยใจ ไม่เกิดความเสียใจ ไม่เกิด

ความต่ืนเต้น ไม่เกิดความดีใจ คือมันมีความมั่นคงเพราะมันเป็นธาตุ

 ธาตุไฟก็เช่นเดียวกัน ธาตุลมก็เช่นเดียวกัน มันมีความมั่นคง

อยู่ในตัวของมัน มันไม่หวั่นไหวต่ออะไรที่เกิดขึ้น เราก็ต้องพยายาม

ท�าใจของเราให้ม่ันคงเหมือนกับธาตุทั้งหลาย ก็เป็นการพิจารณา
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 อีกแง่หนึ่งที่พระพุทธเจ้าสอน คือ เวลาท�าใจให้มั่นคงเหมือน

กับธาตุท้ัง ๔ เราจะสามารถน�าเมตตาจิตขึ้นมา แล้วเมตตาจิตนั้น

เวลาอาศัยการพิจารณาธาตุ คือจะไม่หวั่นไหวเช่นเดียวกัน จะมี

เมตตาเอื้ออารี คนจะดีกับเรา ไม่ดีกับเรา ถูกใจเราไม่ถูกใจเรา ได้

สิ่งที่ปรารถนา ไม่ได้สิ่งที่ปรารถนา ก็จะไม่หวั่นไหวเช่นเดียวกัน 

เหมือนกับธาตุทั้ง ๔ ท่ีไม่หวั่นไหวต่อสิ่งที่เกิดขึ้น เป็นการสอนท่ี

พระพุทธเจ้าได้ให้กับราหุล และท่านลงท้ายในการสอนอานาปาน

สติคือ หลังจากได้ให้พิจารณาเรื่องธาตุ ๔ เจริญการสังเกตด้วยธาตุ 

๔ เป็นฐาน ท่านก็ได้แนะน�าให้เจริญอานาปานสติ ซ่ึงท่านสอน

อย่างชนิดที่ว่าสมบูรณ์ อานาปานสติเวลาพระพุทธเจ้าสอนอย่าง

สมบูรณ์จะเป็น ๑๖ ขั้น ซึ่ง ๑๖ ขั้นที่แบ่งออกเป็น ๔ ภาค ภาค

ละ ๔ เร่ือง และก็จะสอดคล้องกับสติปัฏฐาน ๔ จะมีหมวดเกี่ยว

กับร่างกาย หมวดเกี่ยวกับเวทนา หมวดเกี่ยวกับจิต หมวดเกี่ยว

กับธรรม ก็เป็น ๑๖ ขั้นทั้งหมด คือเป็นค�าสอนที่น่าสนใจหลาย

ประเด็น

 ประเด็นแรก พ่อสอนลูก ก็เป็นเรื่องที่น่าสนใจ น่าประทับ

ใจ ยิ่งโดยเฉพาะส�าหรับวันนี้ ในการยกประเด็นเรื่องธาตุ ๔ เพราะ

เป็นประเด็นที่ถ้าเราใช้ในการพิจารณา มันช่วยให้เราเสริมและสร้าง

ปัญญาภายในตัวเอง เพราะว่าการภาวนา คือเราภาวนาเพื่อให้จิต

สงบ นี่ก็เป็นพื้นฐาน

 แต่ว่าจิตสงบต้องมีงานท�า ไม่ใช่ว่าเราปฏิบัติเพื่อให้มีจิตสงบ

อย่างโดดเดี่ยว จิตสงบนั้นเราก็ต้องมีหลักอะไรสักอย่างที่ท�าให้เรา

พิจารณาเพื่อรู้แจ้งเห็นจริง หรือช่วยให้เราถอดถอนสิ่งที่ท�าให้เรา
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หลง ยังหลงอยู่ในวัฏสงสาร เพราะเป้าหมายในพระพุทธศาสนา 

คือพระพุทธเจ้ามีเป้าหมายท่ีจะให้เราพ้นจากความทุกข์ และพ้น

จากความทุกข์โดยสิ้นเชิง ไม่ใช่พ้นจากความทุกข์แล้วก็ยังเอาความ

ทุกข์ต่อไป มันไม่ใช่ลักษณะการสอนของท่าน ท่านก็จะมุ่งให้โอกาส

กับเราท่ีจะได้พ้นทุกข์อย่างเด็ดขาด การพิจารณาเรื่องธาตุ ๔ เป็น

อุบายหรือเป็นวิธีการที่ช่วยให้เราพิจารณาเห็นความจริง และถอน

ตัณหาถอนอวิชชา แต่สิ่งที่เรามักจะติดอย่างเหนียวแน่นที่สุดก็เรื่อง

ความรู้สึกต่อตัวตน

 การยกประเด็นของการพิจารณาธาตุ ๔ ก็เป็นสิ่งที่ช่วย

ให้เราถอนความรู้สึกต่อตัวตน เพราะว่าพอเรามองเห็นว่าสิ่งที่เรา

สัมผัสก็ดี ผู้ที่เป็นผู้สัมผัสก็ดี ก็ล้วนแต่เป็นธาตุ ๔ เท่านั้น มันสัก

แต่ว่าธาตุเท่านั้น เราดูว่าอันไหนของเราที่ไม่ได้เป็นธาตุ มีอะไรที่

เป็นตัวเป็นตนที่ไม่แปรปรวนตามสภาวะของธาตุ ก็ไม่มี เลยท�าให้

จิตเกิดความปลอดโปร่ง โล่ง เพราะเราสามารถที่จะวางความรู้สึก

ต่อตัวตนไว้

 ในการภาวนา พูดถึงวิธีการ คือนอกจากเรายกสัดส่วนของ

ร่างกาย แล้วค่อยพิจารณาเป็นธาตุ ๔ อีกแง่หนึ่งคือการยกลักษณะ

ของธาตุ ๔ ขึ้นมา แทนที่จะเป็นการคิดนึกว่าเป็นธาตุ ๔ การ

สัมผัสโดยตรงคือ เออ นี้แหละ ในประสบการณ์จริงๆ ก็คือธาตุ ๔ 

เท่านั้น เช่น ในการพิจารณาถึงธาตุดิน ธาตุดินก็จะมีลักษณะของ

ความแข็ง ของหยาบ ของหนัก หรือของนิ่ม ของอ่อน ของนิ่มนวล 

ของเบา คือมันเป็นลักษณะที่เราสัมผัสได้ เช่นเราก�าลังนั่งสมาธิอยู่ 

เราสัมผัสความแข็ง มันก็ไม่ยากนัก แค่เอาปากของเรา ฟันของเรา
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มันแข็งที่สุดในร่างกาย เราก็รู้สึกสัมผัสความแข็ง อันนี้คือธาตุดิน 

ไม่ใช่ฟันของเรา ไม่ใช่ของแข็งของเรา มันเป็นของแข็งของธาตุดิน

เท่านั้น มันเป็นลักษณะของธาตุ ไม่ได้มีตัวตน ไม่ได้มีเราอยู่ในนั้น 

เป็นการสัมผัสโดยตรง ของหยาบคือมันมีทั่วร่างกาย เช่นของแข็ง 

เราได้สังเกต มันก็มีอยู่ที่ฟันของเรา

 แต่ว่าเราก็คอยมาพิจารณาในร่างกายของเรา เราก็คอย

สัมผัสภายในร่างกายของเรา ส่วนที่รู ้สึกว่าแข็งที่อื่น ส่วนที่เป็น

ความรู้สึกก็มี เช่น ตรงที่เราสัมผัส เช่นที่กระดูกของเรามันก�าลัง

สัมผัสที่นั่ง เราก็รู้สึกว่าเออ มันมีความแข็งอยู่ตรงนั้น หรือเราอาศัย

การคิดนึกว่า เอ้อ ที่เรานั่งอยู่ได้มันก็ต้องอาศัยธาตุดินคือกระดูก 

ถ้ากระดูกของเราไม่แข็ง เราก็ไม่ได้นั่งอย่างนี้ คงเป็นก้อนน้อยๆ 

หนึ่ง มันค่อยยุบลงมา มันไม่มีรูปมีลักษณะเลย ที่เรามีรูปลักษณะ

ก็อาศัยความแข็งของธาตุดิน ก็เป็นการพิจารณา ของหยาบก็เป็น

อีกลักษณะหนึ่ง ธาตุดินก็มีลักษณะของความหยาบ ที่ใกล้ที่สุดใน

การสังเกตหรือการสัมผัส เช่น เราเอาลิ้นของเรามาสัมผัสท่ีฟันข้าง

บน เอ้อ มันก็หยาบ เอาลิ้นมาเลียกลับไปกลับมาที่ฟันของเรามัน

ก็รู้สึกหยาบ มันมีของเหมือนกับขมนิดๆ และก็มีความหยาบ มัน

เป็นลักษณะที่เราสัมผัสได้ เป็นอยู่ในร่างกาย อาศัยธาตุดิน แล้ว

เราก็คอยดูตามร่างกาย มันก็มีที่อื่นที่จะมีความรู้สึก ถ้าเราลูบคล�าดู 

บางแห่งเช่นผิวหนังที่มือเรา มักจะไม่ค่อยนิ่มเท่าไหร่หรอก มันไม่ใช่

นิ่มนวล หรือที่อื่นในร่างกาย เช่นที่หัวเข่า ท่ีศอกของเรา มันไม่ใช่

ว่านิ่มนวล มันเป็นของหยาบ เลยเป็นส่วนพิจารณา เป็นลักษณะ

ของธาตุดิน เราก็คอยสังเกตคอยพิจารณา
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 ความหนักเวลาเราก�าลังนั่งอยู่ คือเรามีมือขวามาทับมือซ้าย 

หรือมือซ้ายทับมือขวาก็แล้วแต่อันไหนที่ทับ มือที่อยู่ข้างล่างก็จะรับ

น�้าหนักมือที่อยู่ข้างบน ก็จะรู้สึกว่ามีน�้าหนักอยู่ มันหนักอยู่ ก็เป็น

ประเด็นท่ีจะท�าให้เราพิจารณาในร่างกายที่อื่นว่า เออ มันรู้สึกหนัก

ตรงไหน มันเป็นลักษณะของธาตุดิน แทนที่จะไปคิดในลักษณะว่า

เป็นรูปของเรา เป็นร่างของเรา เป็นสิ่งที่เราพอใจหรือเราไม่พอใจ 

แต่มันสักแต่ว่าอาการของธาตุดินเท่านั้น เป็นวิธีการท่ีถอนความ

รู้สึกในการส�าคัญม่ันหมายต่อความเป็นตัวตน การสัมผัสธาตุดินใน

อาการท่ีตรงกันข้าม เช่นของอ่อน ก็แค่ภายในปากของเรา ถ้าเรา

เอาลิ้นมาแตะที่แก้มข้างใน เอ้ มันอ่อนๆ เป็นของอ่อน เป็นส่วน

ท่ีเป็นลักษณะของธาตุดิน แล้วเราค่อยเอาสติและการพิจารณามา

คอยสังเกตภายในร่างกายของเรา ท่ีอื่นที่มีความรู้สึกอ่อนๆ เช่น

เดียวกัน เราก็ดูว่า เอ้อ ร่างกายนี้มันมีความอ่อน คือมันประกอบ

ด้วยการสัมผัสอื่นๆ แต่ว่าของอ่อนก็อยู่ แต่มันเป็นความรู้สึกของ

ธาตุ ธาตุดินที่กินเนื้อที่เป็นรูปลักษณะ มันมีการสัมผัสอย่างนี้

 ความนิ่มนวล ถ้าเราเอาลิ้นของเรามาแตะที่ริมฝีปากของ

เรามันก็นิ่มนวล มันเป็นลักษณะของธาตุที่ก�าลังแสดงของเบา เช่น 

เรามีมืออยู่บนตักเรา ส�าหรับมือที่อยู่ข้างบน ก็แค่เอานิ้วหนึ่งยกขึ้น

มา ก็จะเห็น เอ้ มันเบานะ มันเบา นิ้วเดียวยกขึ้นมา มันก็เบา ใช่

มั้ย มันก็เป็นวิธีการ คอยสังเกตดู มือของเรานี้แหละสักแต่ว่าธาตุ 

มีอาการอย่างน้ี มีอาการต่างๆ แทนที่จะพิจารณาร่างกายในลักษณะ

ท่ีเป็นของมีสุขภาพดี ของมีสุขภาพไม่ดี มีความใหญ่อย่างนี้ มีความ

เล็กอย่างนี้ มีความหนักอย่างนี้ มีความเบาอย่างน้ี มีความสวยอย่าง

นี้ มีความไม่สวยอย่างนี้ คือความหลากหลายที่เราเกิดความรู้สึกต่อ
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การเป็นตัวตน เรากลับมาที่ความรู้สึกที่ว่า เออ มันก็สักแต่ว่าธาตุ 

มันเป็นธาตุ อย่างที่พูดนี่ก็เป็นธาตุดิน สักแต่ว่าธาตุเท่านั้น

 ธาตุน�้า ที่จริงการสัมผัสในบางแง่ ที่สัมผัสโดยตรงก็ได้อยู่ 

เช่นความเหลวหรือความชุ่มช้ืนภายในปากของเรา ก็จะมีน�้าลาย 

ก็พอจะรู้สึกว่า เออ มันมีความเหลว มันมีความชุ่มชื้น เราก็พอ

จะสัมผัสได้

 แต่อีกลักษณะหนึ่งของธาตุน�้า คือเราก็อาจจะอาศัยการ

สันนิษฐานอย่างเดียว เพราะหน้าที่อย่างหนึ่งของธาตุน�้าก็คือการ

ซ่าน หรือการประสานระหว่างสิ่งต่างๆ ในร่างกาย ก็เป็นส่วนที่เรา

คอยพิจารณา อย่างร่างกายถ้าพูดถึงตามหลักวิทยาศาสตร์ ร่างกาย

ประมาณ ๗๐ เปอร์เซ็นต์ ๖๗-๖๘ เปอร์เซ็นต์ของร่างกายเป็นน�้า 

เป็นเร่ืองที่น่าคิดเหมือนกัน คือเราคิดว่าเราเป็นก้อนๆ หนึ่ง เดิน

ไปเดินมา แต่ที่จริงเราเป็นถ้วยน�้าหลายใบมากกว่า แทนที่จะคิด

ว่าเป็นก้อนแข็งๆ หน่อย ถ้าเราอาศัยตาอย่างเดียวไม่ได้หรอก เรา

ต้องมาพิจารณาอีกที แล้วเราค่อยเห็น เอ้ ธาตุน�้ามีในร่างกาย ที่

เรามีชีวิตอยู่ได้ก็ต้องมีน�้าเลือด หรือถ้าเราไม่สบาย น�้าในร่างกาย

จะค่อยซ่านไปเพื่อปรับสภาพความปกติ จะพยายามปรับสภาพของ

ความปกติ ที่มีสารในร่างกายท่ีจะคอยซึมเข้าไปในร่างกายเพื่อให้

ความปกติของร่างกาย ก็อาศัยธาตุน�้าเป็นก�าลัง เราก็คอยสังเกต

คอยพิจารณา คอยดูในลักษณะที่เราเป็นธาตุ ธาตุดิน ธาตุน�้า เรา

เป็นธาตุตามธรรมชาติ เป็นสิ่งที่ช่วยให้จิตใจเย็นลง และถอนความ

รู้สึกต่อตัวตนอย่างมาก
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 ธาตุไฟ คือความร้อนหรือความเย็น ที่จริงก็สังเกตไม่ยาก

นัก ลมหายใจเข้าก็จะรู้สึกว่าเย็นอยู่ที่ปลายจมูก ลมหายใจออกก็

จะมีความรู้สึกอุ่นอยู่ที่ปลายจมูก มันก็เป็นการสังเกตธาตุ

 แทนที่จะว่า เออ เราก�าลังเก่งหรือเราก�าลังจะไม่เก่ง ก�าลัง

จะประสบความส�าเร็จ ก�าลังจะไม่ประสบความส�าเร็จ มันแค่ธาตุ

ไฟก�าลังจะเข้าก�าลังจะออก มีความรู้สึกธาตุไฟเท่านั้น มันถอนตัว

ท่ีวิพากษ์วิจารณ์อยู่เรื่อยในตัวเองที่มีการวัดของตัวตน เรากลับมา

รู้ว่า เออ นี่สักแต่ว่าธาตุตามธรรมชาติ

 เราก็คอยสังเกตดูในร่างกายด้วย จะมีความอุ่นที่ไหน ความ

เย็นที่ไหน ร่างกายของเรามันก็ชอบที่จะรักษาอุณหภูมิที่ถูกใจ แต่

อุณหภูมิข้างนอกมันชอบเปลี่ยนอยู่ตลอด มันก็เป็นส่วนที่เราเกิด

ความอึดอัด ไม่พอใจกับความ...ก็แล้วแต่บุคคล อย่างอาตมาเอง

เกิดความอึดอัดไม่พอใจกับความร้อน ถ้ามันเย็นมันก็สบาย คนอื่น

พอเจอความเย็นก็อึดอัดไม่พอใจแล้ว เกิดความอบอุ่นแล้วรู้สึกว่า

สบาย แต่ที่จริงมันก็สักแต่ว่าธาตุ ความที่เรามีแต่พยายามหาส่ิง

ท่ีถูกใจ คืออัตภาพหรือสิ่งที่เราเรียกว่าเรา มันหาความพอดีไม่ได้

หรอก เดี๋ยวก็ร้อนไป เด๋ียวก็หนาวไป เดี๋ยวก็ร้อนไปอีก เดี๋ยวก็

หนาวไปอีก มันก็กลับไปกลับมาอยู่อย่างนี้แหละ 

 ถ้าเรากลับมาที่ความรู้สึกว่า เอ้อ นี้ก็สักแต่ว่าธาตุ คือเรา

คอยปรับความรู้สึกภายในได้โดยเราไม่หวั่นไหว อย่างที่พระพุทธเจ้า

สอนราหุล คือท�าใจเหมือนกับธาตุเพื่อไม่ให้มีการหวั่นไหว เพราะ

ว่าตัวธาตุเองก็ท�าหน้าที่ของธาตุ มันก็ร้อน แล้วก็เย็น ท�าหน้าที่
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ของมันตามลักษณะของธาตุ เราก็ท�าใจของเราไม่หวั่นไหวต่อการ

เปลี่ยนแปลงของธาตุตามธรรมชาติ เราก็สบาย

 ธาตุลม ในลักษณะของการคิดของอินเดียสมัยโบราณ ธาตุ

ลม คือนอกจากลมที่พัดไปพัดมา หรือลมหายใจเข้าลมหายใจออก 

ก็คือความท่ีมีการค�้าจุนหรือมีความตึงภายในตัว เช่น ลมหายใจเข้า

ท้องก็จะพองขึ้นมา เราก็จะรู้สึกว่าตึงๆ อยู่ คือความตึงเป็นอาการ

ของลม มันจะมีหน้าที่ในการค�้าจุน หรือการส่ายไปส่ายมา หรือพัด

ไปพัดมา อย่างที่อาตมายกตัวอย่าง ที่เรายกแขนได้ก็อาศัยลมเป็น

สิ่งที่ช่วย หรือเป็นสิ่งที่เป็นสาเหตุ เป็นหน้าที่ของธาตุลม

 ภายในร่างกายของเรา เช่นเราก�าลังนั่งสมาธิอยู่ นอกจาก

ลมหายเข้าลมหายใจออก เราก็คอยสังเกตความรู้สึกภายในร่างกาย 

เช่น ที่เรานั่งด้วยความเที่ยงตรง อันนี้อาศัยธาตุลมค�้าจุนร่างกายไว้ 

ที่เราเริ่ม...บางทีก็ค่อยอ่อนลงยุบลง ธาตุลมก�าลังจะท�าหน้าที่แล้ว 

เหมือนลูกโป่งลมก�าลังออกแล้ว เราก็เอาลมเข้ามาอีก นั่งเที่ยงตรง

อีก คือมันเป็นธาตุ ธาตุก�าลังท�างาน มันไม่ใช่เป็นตัวตน ไม่ใช่เป็น

สิ่งท่ีเราถือว่าเป็นตัวเป็นตนของเรา มันเป็นการท�างานตามธาตุตาม

ธรรมชาติจริงๆ

 จึงเป็นกรรมฐานอย่างหนึ่งที่ค่อนข้างส�าคัญ เพราะว่าช่วย

ให้เราเกิดความเบาและปลอดโปร่งจากความรู้สึกต่อตัวตน การมอง

ตัวเองก็ดี การมองผู้อื่นก็ดี ไม่ใช่ว่าเราเป็นธาตุ ๔ เท่านั้น คนอื่น

เขาก็ธาตุ ๔ ด้วย คือเป็นธาตุ ๔ ก�าลังจะมองธาตุ ๔ นี่ธาตุ ๔ 

ตั้งเยอะแยะ ถ้าเรามองเป็นธาตุ ๔ จริงๆ นะ มันจะเกิดราคะ เกิด
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กามตัณหา โอ้ย มันยากมาก มันไม่เป็นวิสัยของผู้ที่เห็นชัดเจนที่จะ

มองในลักษณะนั้น การพิจารณาโดยธาตุจึงเป็นสิ่งที่ช่วยถอนตัณหา

 อกีแง่หนึง่ ท้ังเราก็ดไีม่ใช่บุคคล คอืทกุสิง่ทกุอย่างทีเ่ราสมัผสั

ก็เป็นธาตุ ๔ เช่น เราอยู่ในตึกอย่างนี้เป็นปูนเป็นเหล็ก ก็เป็นธาตุ 

๔ เราออกไปอยู่ในป่า ก็เป็นต้นไม้ เป็นล�าธาร มันก็เป็นธาตุ ๔ คือ

เราก็ดี สิ่งที่เราสัมผัสทั้งหมดก็ดี ก็ล้วนแต่เป็นธาตุ ๔ เท่านั้น

 ในการพิจารณาด้วยธาตุ ๔ เป็นกรรมฐานอย่างหนึ่งที่ช่วย

ให้เราถอนตัณหา ถอนอวิชชา ขอให้เราทุกคนตั้งอกต้ังใจ ลมหายใจ

เข้าลมหายใจออก นั่งสมาธิเดินจงกรม ก็ให้พิจารณาด้วยความเป็น

จริงว่าเราคืออะไร สิ่งที่เราก�าลังท�าคืออะไร

 ขอให้ภาวนากันต่อไป
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 เวลาเราปฏิบัติ บางครั้งอาจจะรู้สึกว่าธรรมะมันมากเหลือ

เกิน ยากที่จะรู้ว่าจะหยิบธรรมะข้อไหนเมื่อไร อันไหนสมควร อัน

ไหนจะมีประสิทธิภาพ อันไหนมันจะถูก แต่มีครั้งหน่ึงที่พระพุทธเจ้า

ถูกถามว่า ธรรมะโดยย่อคืออะไร ธรรมะโดยย่อที่จะพาไปที่สูงสุด

ของการประพฤติปฏิบัติ พระพุทธเจ้าตรัสว่า ธรรมทั้งหลายไม่ควร

ยึดมั่น แค่นี้พอ

 ถ้าเราเกิดความสงสัยเมื่อไร เกิดความรู้สึกว่าโลเล เอ้ จะ

เอาข้อธรรมะเข้ามาปฏิบัติ เราจะใช้มุมไหนของธรรมะ ก็เอาตัวนี้ 

ธรรมท้ังหลายไม่ควรยึดมั่น เป็นธรรมะที่สอนตัวเองสอนเจ้าของ 

ก็เป็นเครื่องเตือนสติว่าปัญหาทั้งหลายมันก็เกิดจากที่เรายึดมั่นถือ

มั่น เราหลง แล้วก็เกิดความยึดติด ท่ีพระพุทธเจ้าสอนภาษิตอัน

นั้น เป็นธรรมะท่ีท่านสอนสักกะจอมเทพ ลงมาถวายการอภิวาท

ต่อพระพุทธเจ้า แล้วก็ถามอย่างนั้น ธรรมะโดยย่อที่จะเป็นธรรมะ

สิ้นตัณหา เป็นธรรมะที่จะท�าให้พรหมจรรย์บริบูรณ์ ท�าให้เราถึงสุด

ยอดของความบริสุทธิ์คืออะไร พระพุทธเจ้าก็ได้ตอบไปอย่างนั้น

ตัณหา ๓

๒๑ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคบ่าย
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 ความยึดม่ันความถือม่ัน ความยึดติดด้วยตัณหาหรือด้วย

อุปาทาน ก็เป็นปัญหาที่เรียกว่าเป็นแกนกลางที่ท�าให้เรามีความทุกข์

อยู่ ความยึดติดบางทีก็เป็นด้วยความรู้ตัว บางทีก็เป็นด้วยความไม่รู้

ตัว บางทีเราก็มีเหตุผลควรจะติดอยู่ ยังละไม่ได้ แต่ก็เป็นส่วนที่เรา

ต้องพยายามพิจารณาเพื่อเห็น เพื่อเข้าใจ ว่าเรามีความยึดติดตรง

ไหน เราก็จะยังมีความทุกข์อยู่ ตราบใดที่เรายังมีความทุกข์อยู่ เรา

อยู่ในภาวะที่ยังหวั่นไหวอยู่ ยังล�าบาก คือการเห็นโทษของการยึด

ติดจึงเป็นสิ่งที่เราต้องพยายามพิจารณา เพื่อเราจะได้คลายความยึด

มั่นให้ได้ เราก็ต้องสังเกตดู มีโทษมีพิษมีภัย มีความล�าบากเกิดขึ้น

อย่างไร และเรายังยึดติดในเรื่องอะไรบ้าง ถ้าเราสังเกตโดยชัดเจน 

เราก็พอจะปล่อยได้ พอจะคลายความยึดมั่นได้

 อาตมาเพิ่งได้ยินเรื่องอย่างหนึ่ง ที่โยมคนหนึ่งเขาสามารถ

ท่ีจะคลายความยึดมั่นได้โดยการเห็นโทษ เขาเป็นชาวบ้าน เขามี

ลูกคนหน่ึงไปอยู่เมืองนอก อยู่ที่ประเทศอิตาลี ลูกสาวไปแต่งงาน

กับคนอิตาลี เขาก็ไปอยู่กันที่นั่น ลูกก็อยากให้แม่มาอิตาลี มาอยู่

ด้วยสักระยะหน่ึง อย่างน้อยสักคร้ังหนึ่ง แม่ก็ไม่ยอมมาสักที เมื่อ

ลูกถามว่าท�าไมไม่มาสักที อยากให้มา แม่ก็พูดว่าไม่มีหมากเคี้ยวท่ี

เมืองนอก ไปอยู่อิตาลีเคี้ยวหมากไม่ได้เลยไปไม่ได้ เขาติด เขายึด

ติด ลูกก็อยู่ไปอยู่มา ทุกปีก็พยายามให้แม่มา คือที่จริงเมืองนอก

ก็หาหมากได้ ไม่ใช่ว่าไม่มี มี หาได้

 ลูกก็ชวนมาหลายครั้งหลายหน จนปีนี้แม่ก็ได้ไปประเทศ

อิตาลี ลูกกับลูกเขยก็ดูแลอย่างดี หาหมากให้เคี้ยวตามสบาย และ

ก็ดูแลอย่างดี
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 แต่มีวันหนึ่ง เขาไปในเมืองไปซื้อของ เขาไปในร้านอาหาร 

เขาไปจอดรถข้างหน้า แม่ก็บอกว่าไม่อยากเข้าไป ให้ลูกกับลูกเขยไป

ซื้อของตามสบาย เราก็จะนั่งอยู่ในรถ เขาก็นั่งอยู่ในรถรออยู่ เขาก็

เคี้ยวหมากอยู่อย่างน้ัน เขาก็เปิดประตูถ่มน�้าลายออก ฝร่ังเห็น เขา

ก็เกิดความห่วง เอ ผู้เฒ่าคนนี้ก�าลังไม่สบาย เลือดออกจากปากเลย 

แล้วพยายามที่จะพูดกับเขา สันนิษฐานว่าจะช่วยได้ยังไง สงสาร ก็

พูดกันไม่รู้เรื่อง แม่ใหญ่ก็ไม่รู้ภาษาสักค�าหนึ่ง ภาษาอังกฤษก็ไม่รู้ 

ภาษาอิตาลีก็ไม่รู้ พยายามพูด ปากก็มีหมากเต็ม แดงๆ ฝรั่งก็ยิ่ง

สงสาร มันต้องมีอะไรที่ไม่สบายหนักมากเลย เขารีบโทรศัพท์ไปโรง

พยาบาล ให้โรงพยาบาลส่งรถฉุกเฉินมา รถฉุกเฉินมาเขาก็พยายาม

รีบมา มาถึงก็พยายามท่ีจะช่วยคนท่ีก�าลังมีโรคร้ายแรง เลือดอยู่

ในปากตั้งแยะ แล้วก็ของต้ังเยอะแยะอยู่ในปาก ดูๆ มันเป็นโรค

แปลกๆ เขาไม่เคยเห็นอย่างนี้ เขาก็รีบให้ขึ้นรถฉุกเฉินพาไปโรง

พยาบาล ตัวแม่ออกเขาก็โวยวายแหละ เขาก็คิดว่าเป็นอาการของ

โรคอีกด้วย เขาพาไปโรงพยาบาล เขาก็ท�าความสะอาดปาก แล้ว

ก็ดู ก็ไม่แน่ใจว่ามันเกิดจากอะไร ก็ล้างท้องเลย

 ลูกสาวกับลูกเขยก็เดินออกจากท่ีซื้อของไปที่รถ ก็ไม่มีแม่อยู่ 

เขาก็ไม่รู้ว่าแม่ไปที่ไหน ใช้เวลาตั้งวันหนึ่ง แม่อยู่โรงพยาบาลตลอด

คืน แล้วอีกวันหนึ่งลูกจึงเจออยู่โรงพยาบาล ก�าลังรักษาโรคอยู่

 ตั้งแต่นั้นเขาไม่ได้เคี้ยวหมากสักค�าหนึ่งเลย ก็เป็นวิธีแก้ไข

ความยึดติดเหมือนกัน คือพอมันเห็นโทษ มันยุ่งมันยากมาก เลย

ไม่เอาแล้ว
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 ส�าหรับเรา เราดูแม่ใหญ่เราคิดว่า เออ มันก็น่าข�านะ ที่เขา

ยึดติดขนาดนั้น คนอื่นเข้าใจว่า...ก็อยากช่วยเขา แต่ในลักษณะอีก

แง่หนึ่ง คือเราเองก็ยึดติดอะไรหลายๆ อย่าง ก็ไม่ยอมปล่อยเลย 

คือมันเป็นส่วนที่เราก็ต้องพยายามที่จะศึกษาสังเกตพิจารณา เพื่อ

ได้เห็นว่าเรายึดตรงไหน เรามีความผูกรัดไว้ด้วยตัณหายังไง มันก็

เป็นทุกข์อยู่ล�าบากอยู่ จนกระทั่งเรายอมสละทิ้ง เรายอมถอยออก 

เรายอมถอน

 ในการภาวนาการปฏิบัติ เราปฏิบัติเพื่อพยายามให้เห็น

ชัดเจนยิ่งขึ้นในจิตของตัวเอง ว่าทุกข์ที่เรามีอยู่ มันเป็นทุกข์จริงๆ 

มันเป็นเรื่องที่น่าคลี่คลาย น่าจัดการ น่าแก้ไขตัวเองให้ได้ เพื่อจะ

ไม่ให้เป็นคนที่แบกความทุกข์ไว้ตลอด

 ที่เรามีความทุกข์อยู่ หรือที่พระพุทธเจ้าว่าธรรมทั้งหลาย

ไม่ควรยึดมั่น คือมันท�าให้เราต้องสังเกตตรงที่ตัณหา ตัณหาก็อย่าง

ท่ีเราสวดเมื่อคืน ตัณหา หรืออุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่น ตัณหา

ความอยากได้ ตัณหาเป็นเหตุ อุปาทานคือเรายึดไว้ซึ่งตัณหานั้น

 พระพุทธเจ้าระบุไว้ว่าตัณหามีอยู่ ๓ ประการ กามตัณหา 

ภวตัณหา วิภวตัณหา

 กามตัณหา เป็นความเพลิดเพลินในกามารมณ์ เพลิดเพลิน

ในรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และธรรมารมณ์ภายใน
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 ภวตัณหา คือ มีความยินดีในความมีความเป็น อยากให้เป็น

อย่างนี้ อยากให้เป็นอย่างโน้น อยากให้ตัวเองเป็นอย่างนี้ อยากให้

โลกเป็นอย่างนี้ อยากให้คนอื่นเป็นอย่างนี้ อยากให้สิ่งอยู่ในสภาพ

อย่างนี้ จึงจะได้พอใจ

 วิภวตัณหา ไม่อยากให้มีไม่อยากให้เป็น ไม่อยากให้ตัวเอง

เป็นอย่างนี้ ไม่อยากให้มีอารมณ์อย่างนี้ ไม่อยากให้มีโลกเป็นอย่าง

นี้ ไม่อยากให้คนอื่นเป็นอย่างน้ี มันก็เป็นวิภวตัณหา

 จิตใจของเรามันกลับไปกลับมากับตัณหาเหล่านี้ และเรา

สร้างความทุกข์ ที่เราอาศัยตัณหา ตัณหาเหล่านั้นมันมีเป้าหมายท่ี

จะได้มีความสุข จะแสดงออกในลักษณะไหน แต่ว่าเป้าหมายของ

ตัณหาคือเราอยากจะมีความสุข อยากมีความสบาย จะเป็นด้วย

สิ่งของที่เราจะได้สนองอารมณ์ของเรา หรือจะเป็นด้วยการท�าภาวะ

ให้เกิดข้ึน หรือก�าจัดภาวะที่เราไม่พอใจ แต่ว่าเป้าหมายคืออยาก

ได้ความสบาย อยากมีความสุข

 แต่ตราบใดที่เราอาศัยตัณหาอยู ่ ความสุขก็ไม่เกิดขึ้น 

หรือเกิดขึ้นก็ประเดี๋ยวประด๋าวแล้วก็หายไป ความทุกข์อย่าง

หนึ่งที่พระพุทธเจ้าระบุไว้ คือสภาพของความทุกข์ ท่านเรียกว่า 

วิปริณามทุกข์ คือเป็นทุกข์เพราะความพลัดพราก เราได้สิ่งที่ถูกใจ 

แต่เราต้องพลัดพรากจากส่ิงเหล่านั้น คือโดยธรรมชาติมันจะต้อง

สลาย จะต้องเปลี่ยนแปลง ได้ความสุขยังไง คือมันได้อยู่ แต่ยัง

เป็นทุกข์อยู่ เพราะมันต้องเปลี่ยนแปลง ถ้าเราไม่รู้อย่างนี้ เราไม่
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เข้าใจ แล้วเราก็มาคิดว่าได้ความสุขแล้วจะรักษาไว้ เราก็เกิดความ

รู้สึกท้อใจหรือเกิดความเสียใจ เกิดความหวั่นไหวภายในจิตใจ เพราะ

สิ่งที่ได้แล้วมันก�าลังจะอันตรธาน ก�าลังจะหาย ก�าลังจะเปลี่ยนสภาพ

 มันกลับมาที่ไม่ควรยึดมั่น พระพุทธเจ้าก็ไม่ห้ามให้เราที่อยู่

ในโลกมีความสุข ขอให้ไม่ให้ความสุขนั้นอาศัยการเบียดเบียน หรือ

การเอาเปรียบ หรือสิ่งที่เป็นอธรรม แต่ถึงจะได้ความสุข เราก็ยัง

ต้องมีความรู้ความเข้าใจ ว่าเราไม่ควรยึดมั่นในความสุขนั้น เพื่อจะ

ได้ปรับตัวให้ถูกต้องกับความเป็นจริง ค�าว่าธรรมทั้งหลายไม่ควรยึด

มั่น ก็เป็นภาษิตที่กินเนื้อความได้เยอะมาก แล้วก็ท�าให้เรามีความ

ปลอดภัย คือเราจะไม่ยึดมั่นในสิ่งที่ท�าให้เกิดความทุกข์อยู่ เพราะ

ว่าเราเห็นความทุกข์อย่างชัดเจน แต่เราจะไม่ยึดมั่นในความสุขด้วย 

เพราะเรารู้ว่าความสุขน้ันถ้าเรายึดไว้ มันก็ยังจะต้องพลัดพรากจาก

เรา ยังจะต้องแปรปรวนเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างอื่นไป ความเข้าใจ

ในบรรทัดเดียว ภาษิตเดียว เป็นเรื่องที่มีความหมายลึกซึ้งมาก เรา

ควรจะศึกษา

 การที่ได้ให้มีการสังเกตการพิจารณาในเรื่องตัณหา ๓ 

ประการ มันเป็นประเด็นอย่างหนึ่งท่ีเราสามารถท่ีจะใช้ในการ

ภาวนาของเรา อย่างเราภาวนาลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ตั้ง

สติไว้ แต่เรายังควรสังเกตดู ศึกษาดู ว่าเมื่อมีการเคลื่อนไหวเกิด

ขึ้นภายในจิตใจของเรา เป็นกระแสของตัณหาหรือเปล่า และ

เป็นกระแสของตัณหาแบบไหน เพราะว่าบางครั้ง กามตัณหาก็พอ

จะเห็นไม่ยากนัก บางครั้งเราก็ยังสามารถจะหลอกตัวเองได้ แต่มัน

ก็พอจะเห็นได้
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 แต่ภวตัณหา บางครั้งเราก็ไม่สังเกต เพราะว่ามันคล้ายๆ 

ว่ามีเหตุผลที่ค่อนข้างจะน่าสนับสนุน เช่น เราเข้ากรรมฐาน ๗ วัน 

๘ วัน เกิดความคิดในจิตใจว่าเรามี ๗ วัน ๘ วัน ยังไงเราต้อง

ท�าให้ได้ดีท่ีสุดให้ได้ เราต้องท�าให้ได้สมาธิอย่างนี้อย่างนั้น ให้ได้

ปัญญาอย่างนี้อย่างนั้น มันก็เป็นความปรารถนาที่ดี แต่ถ้าหากว่า

เรายึดมั่นไว้ เป็นสิ่งที่น�าความทุกข์มาให้ด้วย คือไม่ใช่ว่าเราไม่มี

เป้าหมายในการภาวนา แต่เราต้องสังเกตดูว่าเราท�าด้วยความยึด

มั่นมากน้อยแค่ไหน ถ้าหากว่าตั้งเป้าหมายสูงเกินไป หรือท�าด้วย

อุดมการณ์อย่างเดียว มันเป็นส่วนที่ท�าให้จิตใจไม่สงบ มันอาศัย

ความเป็นตัวตนภายในตัวเอง คือเราจะต้องได้อย่างที่เราปรารถนา 

ถ้าเป็นอย่างนั้น ถึงจะเป็นสิ่งที่ดี สิ่งท่ีในแง่หนึ่งก็เรียกว่าถูกต้อง แต่

ว่าเพราะความยึดม่ันโดยอาศัยความเป็นตัวตน มันก็ยังเป็นทุกข์อยู่

 วิภวตัณหาก็ใกล้เคียงกันในลักษณะที่เราก็ควรจะสังเกต เช่น

บางครั้ง แม้แต่เกิดความสงบ คือ วิภวตัณหา ไม่อยากให้มี ไม่

อยากให้เป็น ไม่อยากให้มีความคิดที่เป็นอกุศล ไม่อยากให้มีความ

คิดหรือความรู้สึกที่จะกวนความสงบของเรา มันก็เป็นการข่มจิต

โดยวิภวตัณหา บางทีสามารถท่ีจะท�าให้มีความระงับของการคิด

นึก ความระงับของอารมณ์ภายในจิตใจ แต่ว่ามันได้โดยอ�านาจ

ของวิภวตัณหา จิตจะมีความนิ่งอยู่ แต่มันจะไม่ค่อยปลอดโปร่ง 

ไม่ค่อยจะแจ่มใส

 นี่มันเป็นเรื่องที่ต้องคอยสังเกตในการภาวนา เพราะว่ามัน

มีเหตุมีผลเหมือนกัน เออ เราไม่ควรจะมีความคิดที่เป็นอกุศล ไม่

ควรจะมีความฟุ้งซ่านในจิตใจ เราควรจะระงับกระแสของจิตที่คิด
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นึกอยู่ แต่ว่าตราบใดที่มันต้องอาศัยกระแสของวิภวตัณหา มันเป็น

อกุศล เลยไม่สามารถที่จะท�าความผ่องใสให้เกิดขึ้นภายในจิตใจ เรา

ก็ต้องคอยสังเกตดู คอยเข้าใจ คือเรารู้หน้าของตัณหา ๓ ประการ

น้ี ก็เห็นว่า เออ ยังไงก็ดี ความสงบที่พระพุทธเจ้าปรารถนา ไม่ใช่

ว่าจะอาศัยอกุศล หรืออาศัยกระแสตัณหา หรืออาศัยความยึดมั่น

ไว้ คือจะต้องอาศัยสติและปัญญาเท่านั้น

 เวลาเรามีสติกับปัญญากับคุณธรรมมาประกอบด้วย คือจิต

สงบ ไม่มีการแส่ส่ายเท่าไหร่ แต่ว่าจะมีความเบิกบาน จะมีความ

แจ่มใส คุณภาพของจิตจะไม่เหมือนกัน เป็นส่วนที่นักปฏิบัติเรา...

คือเราอยู่ในโลกก็ดี เราก็ต้องสังเกตดูว่าตัณหา ๓ ประการ มัน

แสดงออกยังไง

 แม้แต่เวลาเราปฏิบัติ ตัณหา ๓ ประการมันก็ยังมีบทบาท

อยู่ เราก็ต้องเป็นผู้พิจารณา คอยสังเกตให้ละเอียด การปฏิบัติเพื่อ

เข้าใจในความทุกข์ก็เป็นประเด็นหนึ่งท่ีเราควรจะให้ความสนใจ ถ้า

เราปฏิบัติอยู่

 คือเราพูดอย่างนั้นแล้ว ก็อยากให้เราคิดต่อ เพราะว่าบาง

ครั้ง ถ้าหากว่าเราดูในลักษณะของอริยสัจ ๔ เวลาเราปฏิบัติ เราให้

ความสนใจให้ความส�าคัญกับอริยสัจที่ ๑ อริยสัจที่ ๒ ทุกข์กับเหตุ

ให้เกิดความทุกข์ ก็เป็นเร่ืองที่จ�าเป็น เราก็ต้องเป็นผู้ศึกษาผู้เข้าใจ

 แต่ถ้าหากว่าเรามุ่งแต่ทุกข์อย่างเดียว เราก็ยังไม่บริบูรณ์

ในการปฏิบัติ เราจะต้องให้ความสนใจและความส�าคัญกับการดับ
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ทุกข์ ซึ่งคิดว่านักปฏิบัติไม่ค่อยจะใส่ใจนัก เรื่องภาวะของการดับ

ทุกข์ มันเป็นสิ่งที่คล้ายๆ ว่า เอ้อ อนาคตทางโน้น หรือเป็นผล

ของการปฏิบัติโน้นน่ะ อนาคตต่อไปโน้น อนาคตอีกกาลนานเทอญ

โน้น มันเป็นเรื่องนาน

 แต่ที่จริงธรรมะของพระพุทธเจ้าเป็นธรรมะที่เราต้องเป็น

ผู้ศึกษาและเข้าใจปัจจุบันนี้ การศึกษาและการสัมผัสการดับทุกข์

ก็เป็นสิ่งที่เราต้องให้ความสนใจและความส�าคัญ

 เหตุที่ได้สัมผัสการดับทุกข์ นิโรธสัจจะ ท่ีจริงก็เป็นเรื่องที่

น่าอัศจรรย์ พระพุทธเจ้าสอนครั้งแรก สอนอย่างละเอียดถี่ถ้วนมาก

ทีเดียวนะ คือไม่เพียงแต่สอนคร่าวๆ เป็นสังเขปเท่านั้น เพราะว่า

ท่านสอนอริยสัจ ๔ แล้วท่านก็สอนรายละเอียด เช่น เหตุไหนหนอ

เป็นเหตุให้ปรากฏของแต่ละอริยสัจ หน้าที่ที่เราต้องมีต่ออริยสัจ

 เวลาท่านสอนเรื่องนิโรธสัจจะ คือความดับทุกข์ มีธรรมะ 

๔ ประการที่เราต้องให้ความส�าคัญ เพ่ือจะได้สัมผัสและเข้าถึงภาวะ

ของการดับทุกข์ คือ จาโค ปฏินิสสัคโค มุตติ อนาลโย เป็นธรรมะ

อย่างที่เราสวดเมื่อคืน จาคะ คือเป็นการให้ หรือการเสียสละ เรา

เสียสละต่อสิ่งท่ีขัดขวางการปฏิบัติของเราหรือความสุขของเรา เป็น

เรื่องที่ถ้าเรามีจิตใจที่ปรารภจาคะ คือ เป็นการให้และเป็นการเสีย

สละ อย่างที่เราสวดเมื่อคืน คือเป็นความสลัดทิ้ง คือเรารู้จักสลัด

ทิ้ง เราก็ไม่เอาล่ะ เราสามารถท่ีจะไม่ยึดไว้ ไม่ก�าเอาไว้ ไม่ห่วง

เอาไว้ รู้จักสลัดทิ้ง เพราะว่าทุกอย่างที่เป็นสิ่งที่ดีก็ตาม สิ่งที่ไม่ดี

ก็ตาม ยังไงเราก็จะต้องพลัดพรากจากสิ่งเหล่านั้นทั้งหมด ถึงเวลา
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ถึงคราวเราก็ต้องรู้จักสลัดทิ้ง อย่าไปเก็บอะไรไว้เลย มันเป็นจิตใจ

ท่ีไม่มีฐานของการเก็บความทุกข์ เลยเราก็รู้จักมีจาคะ

 ปฏินิสสัคโค เป็นความสลัดคืน ค�าศัพท์ว่าสลัดคืน เรา

รู้จักคืน อย่างหลวงพ่อพุทธทาสท่านพูดค�าหน่ึงที่เกี่ยวกับค�าศัพท์

ว่า ปฏินิสสัคคะ คือท่านพูดว่าพวกมนุษย์เราเป็นขี้ขโมย เราขโมย

สิ่งที่ไม่ได้เป็นของเรา แล้วก็คิดว่าเป็นของเรา และก็ไม่คืนสักที เรา

ต้องมีปฏินิสสัคคะ คือความสลัดคืน คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ เป็นของธรรมชาติ แต่เราขโมย คิดว่าเป็นของเรา เราเป็น

ขี้ขโมย เรามาปล้นมาเอาสิ่งของที่เจ้าของไม่ได้ให้ เราก็เอาอยู่ คิด

ว่าเป็นของเรา อย่างนี้ ตราบใดที่เราเป็นขโมยก็ยากที่จะมีความสุข 

ไม่เคยเห็นขี้ขโมยสักคนหนึ่งที่มีความสุขสบายเลย เรามปีฏินิสสัคโค 

เรามีความสลัดคืน เราคืนให้ธรรมชาติ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ ที่เราคิดว่าเป็นของเรา เราก็คืนให้ธรรมชาติ ทุกสิ่งทุกอย่าง

ที่เราคิดว่าเป็นของเรา เราก็คืนให้ธรรมชาติ หรืออย่างที่อาตมาพูด

ตอนเช้า สิ่งของของเรา จะเป็นสิ่งของก็ดี บ้านช่องก็ดี อะไรที่เรา

คิดว่าเป็นของเรา เราก็ดู เออ มันเป็นของธรรมชาติ เป็นสักแต่ว่า

ธาตุ ๔ เราก็รู้จักคืน เราก็รู้จักใช้ในเวลาสมควร แต่ว่าเราก็ต้อง

สลัดคืน ในที่สุดเป็นของธรรมชาติ ตราบใดที่เรายังตะครุบเอา ยึด

ไว้ โดยตัณหาและอุปาทาน และเราก็จะมีความทุกข์อยู่ เราก็รู้จัก

สลัดคืน

 มุตติ เป็นความปล่อย การปล่อยคือที่ว่าเราปล่อยวาง เรา

ไม่ก�าแน่นไว้ เราก็รู้จักปล่อย คือตราบใดที่เรายังก�าแน่นอยู่ มันก็
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มีความเครียด มีความไม่สบาย เราปล่อยเมื่อไหร่มันก็ปลอดโปร่ง

ดี มันสบาย มันได้สัมผัสการดับทุกข์ในเวลานั้น

 อนาลโย เป็นความท�าไม่ให้มีที่อาศัยซึ่งตัณหานั้น คืออะไรๆ 

มันก็จะไม่ติดกับเรา อนาลโย มันเป็นค�าศัพท์ที่...ภาวะของผู้ประสบ

ผลของการปฏิบัติที่อะไรๆ ก็ไม่ได้อาศัย คนว่ายังไง เราก็ไม่เกิด

อารมณ์ที่เสียใจหรือกระทบกระเทือนอะไร ท�าอะไรมีอะไรเกิดขึ้น

มันก็ไม่ติดในจิตใจของเรา เหลือแต่จิตใจที่ปลอดโปร่ง ไม่มีความ

ทุกข์เลย อย่างถ้าเป็นอุปกรณ์ เหมือนกับสมัยใหม่ที่เขาท�า แต่ท่ี

จริงเดี๋ยวนี้ก็ไม่ใหม่เท่าไหร่ มันก็เป็นของที่เขาท�าเป็นหม้อ ท่ีเขา

เคลือบไว้ ไม่ให้ข้าวหรืออะไรติด ท่ีเราเรียก เทฟลอน มันไม่ติด 

จิตของเรามีเทฟลอนไว้ มันไม่มีอะไรติดแล้ว อันนี้คือเรามีธรรมะ

ไว้ในใจ เรามีการปล่อย เรามีนิโรธะ การพ้นจากความทุกข์

 ซึ่งการระลึกถึงการดับทุกข์ เป็นส่วนที่เราควรจะให้ความ

ส�าคัญเช่นเดียวกัน เช่นลมหายใจเข้า ลมหายใจออก มีความทุกข์

มั้ย คือถ้าหากว่าในเวลานั้นเราอยู่อย่างผู้มี จาโค ปฏินิสสัคโค มุตติ 

อนาลโย มันก็ไม่มีความทุกข์ ถ้าเราเป็นผู้ไม่ยึดมั่น มันก็ไม่มีความ

ความทุกข์ในเวลานั้น ก็มีแต่ลมหายใจเข้าลมหายใจออก มีกายกับ

ใจที่ก�าลังเปลี่ยนแปลงไปตามธรรมชาติ ก็ไม่ได้มีความทุกข์

 แต่ว่าพอเรามีความรู้สึกต่อตัวตน พอมีความรู้สึกต่อความ

อยากได้ ไม่อยากได้ อยากมี อยากเป็น ความทุกข์มันก็ปรากฏทันที 

ในการภาวนาของเราก็เป็นส่วนที่น่าตั้งข้อสังเกตในการดับทุกข์ หรือ

ภาวะที่ไม่มีทุกข์ ว่าลมหายใจเข้า เอ้ เราไม่มีความทุกข์ ลมหายใจ
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ออกก็ไม่มีความทุกข์ เราก็ค่อยประคับประคองดู เอ้ อย่างนี้สบาย

จัง เพราะโดยปกติเราก็จะอยู่อย่างคล้ายๆ ว่าเรามีทิฐิ หรือมีความ

เห็น หรือมีจินตนาการยังไง เราก็เป็นอย่างนี้ เราเป็นตัวตนอย่าง

น้ี แล้วเราก็มีความทุกข์อยู่อย่างนี้ แต่นี่มันเป็นสัญญา ส�าคัญมั่น

หมาย เป็นความจ�า ในปัจจุบันไม่มี เราเป็นผู้ดึงเอามาจากสัญญา

จึงเป็นผู้ทุกข์ เราเป็นผู้ปรุงแต่งว่าเราจะเป็น จึงเป็นทุกข์

 แต่ในปัจจุบันจริงๆ ถ้าเราสังเกตอย่างใกล้ชิดอย่างถี่ถ้วน 

ความดับทุกข์สามารถที่จะปรากฏได้ คือเป็นเรื่องที่ให้ก�าลังใจกับ

ตัวเอง เราก็ให้ก�าลังใจว่า เออ การดับทุกข์มันไม่ใช่ว่ามันอยู่ไกล

นัก ไม่ใช่ว่ามันง่าย แต่ว่ามันไม่อยู่ไกล มันไม่อยู่โน้น มันอยู่นี่แหละ 

การดับทุกข์อยู่ตรงนี้

 เราก็ให้มีความสนใจ ให้มีความส�าคัญกับการท�า คือไม่ใช่

ว่าจะต้องท�าการไม่ดับทุกข์ให้ปรากฏ ที่จริงมันเป็นอย่างนั้นอยู่แล้ว 

สภาพของจิตเป็นอย่างนั้นอยู่แล้ว ที่มันปรากฏคือความทุกข์ ที่เป็น

พื้นฐานของจิตใจจริงๆ คือไม่ทุกข์ แต่เราไม่สังเกต เราก็ชอบเชื่อ

อารมณ์ คือมันอดไม่ได้ที่จะคิด จะนึก จะปรุง จะแต่ง จะยึด จะ

ถือ จะให้มีเร่ือง มันก็กลายเป็นว่าธรรมดาของชีวิตเรามีเรื่องอยู่

เรื่อย และก็มีเรื่องทุกข์เท่านั้น

 เราก็ต้องเป็นผู ้เปลี่ยน เปลี่ยนทิศทางที่เป็นทรรศนะ

การมองว่า การไม่มีทุกข์มีอยู่ ไม่ใช่ว่าไม่มี อย่างที่พระพุทธเจ้า

สอนในธัมมจักกัปปวัตนสูตร คือหน้าที่ที่เรามีต่ออริยสัจที่ ๓ คือ 

สัจฉิกาตัพพา คือ ต้องท�าให้แจ้ง ท�าให้แจ้งซึ่งความไม่ทุกข์ มัน
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เป็นเรื่องที่เราต้อง...ลมหายใจเข้าก็ท�าให้แจ้ง เอ้อ มันก็ไม่ทุกข์ ลม

หายใจออกก็ไม่ทุกข์ มีอะไรที่คอยเกิดขึ้น รู้ว่าเราก�าลังเลือก เลือก

ว่าจะทุกข์หรือไม่ทุกข์ แต่ที่เราค่อนข้างจะถนัด เราถนัดในการสร้าง

ความทุกข์ล่ะ เราก็ต้องสร้างความถนัดใหม่ ท�าให้เก่งขึ้นในการรู้ไม่

ทุกข์ มันเป็นสิ่งที่เราท�าได้ มันไม่เกินก�าลังของเราสักคน เพราะว่า

ไม่ใช่สิ่งที่จะต้องอาศัยของวิเศษอะไร หรือจะต้องมีเทพหรือพระเจ้า

บันดาลให้ คือมันเป็นสิ่งที่อยู่ในตัวเราทั้งนั้นแหละ

 เรามีกายกับจิตนี้ เรามีการรับรู้ เราท�าให้การรับรู้นั้นเป็น

สติ เป็นปัญญาขึ้นมา อาศัยการฝึกการหัดและการสังเกต อย่างเรา

อาศัยค�าสอนของพระพุทธเจ้า พยายามที่จะท�าให้มัน...คือแทนที่

จะท�าให้มันหลากหลายวุ่นวาย ก็กลับมาสู่จุดที่ค่อนข้างจะเป็นจุด

ที่ตรงๆ หน่อย อย่างว่า ธรรมทั้งหลายไม่ควรยึดมั่น หรือ การดับ

ทุกข์คืออะไร ก็ให้มีจุดหนึ่งที่เราสังเกต เราจะได้มีจุดที่ช่วย เหมือน

กับตีแตกของที่มัน...ตอนแรกเรานึกว่ามันเป็นของแข็งหรือแก้ไม่ได้ 

แต่พอเจาะตรงนั้นๆ อ้าว มันแตกได้ มันหลุดออกได้

 ธรรมะก็เช่นเดียวกัน ขอให้เราอาศัยธรรมะที่เป็นแกนกลาง

ของพระพุทธเจ้า เราจะได้สัมผัสสิ่งที่เราปรารถนาทุกคน คือไม่ทุกข์

 ส�าหรับวนันี ้อาตมาก็ได้ให้ข้อคดิในธรรมะ กค็งจะพอสมควร 

ส�าหรับตอนบ่ายต่อจากนี้ไปขอให้เราทุกคนก็ต้ังสติไว้ เดินจงกรม 

นั่งสมาธิ
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ผู้ฟัง : กราบเรียนพระอาจารย์ที่เคารพอย่างสูง วันนี้เป็นวันพฤหัสฯ

ท่ี ๒๑ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๔๙ เป็นวันที่ ๕ ของการปฏิบัติ 

ขณะนี้เป็นเวลาของการถาม-ตอบปัญหา ขออนุญาตน�าค�าถามขึ้น

กราบเรียนพระอาจารย์ครับ

 ค�าว่าภาวนาในความหมายตรงๆ คืออะไร และการนั่งสมาธิ

ท�าสมาธิ ต้องภาวนาโดยใช้ค�าบริกรรม หรือภาวนาให้ในสิ่งที่เรา

อยากได้ หรืออยากส�าเร็จหรือไม่

พระอาจารย์ : ภาวนา ถ้าแปลโดยตรงก็แปลว่าท�าให้มีเกิดขึ้น 

คือเป็นการท�าให้มีเกิดขึ้น ซึ่งเวลาเราใช้ค�าศัพท์ หมายความว่า 

การท�าให้เกิดซ่ึงคุณธรรม การท�าให้เกิดซึ่งความสงบ การท�าให้

เกิดปัญญา ภาวนาไม่ได้หมายถึงการนั่งสมาธิอย่างเดียว ภาวนา

หมายถึงความเจริญทั้งหมดในสิ่งท่ีจะท�าให้จิตและชีวิตให้ได้เข้า

ใกล้ธรรมะให้มากขึ้น ให้ได้มีความสงบมากขึ้น ให้มีความสุขมาก

ขึ้น ให้มีความทุกข์น้อยลง เลยเป็นค�าศัพท์ที่มีความหมายที่กว้าง 

เพราะว่าแม้แต่การบูชาพระรัตนตรัยก็เป็นการภาวนา การมีการ

ส�านึกระลึกถึงคุณธรรมหรือหมวดธรรมะต่างๆ ก็เป็นการภาวนา 

มันก็มีความหมาย เช่น ความเจริญหรือระลึกถึงศีลก็เป็นการภาวนา 

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ
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การระลึกถึงเทวดาก็เป็นการภาวนา การระลึกถึงเมตตาก็เป็นการ

ภาวนา อันใดที่เป็นไปเพื่อความเจริญของจิตใจ และก็ท�าอย่างต่อ

เนื่องก็คือการภาวนา

 การก�าหนดบริกรรมจะใช้หรือไม่ใช้ คือมันเป็นอุบายหนึ่ง

ในการภาวนาที่ช่วยให้จิตใจมีความสงบมากขึ้น ท�าให้มีสติต่อเน่ือง

มากขึ้น แต่ว่าจะใช้หรือไม่ใช้ต้องดูที่ว่าจิตของเรามีความเจริญมาก

ขึ้นหรือไม่ ท�าให้มีเกิดขึ้นซึ่งความสงบหรือไม่

ผู้ฟัง : เคยฝึกจิตจนกระทั่งสามารถควบคุมความฟุ้งซ่านได้แล้ว 

เมื่อใดก็ตามที่นั่งสมาธิ ก็จะเห็นความฟุ้งซ่านอยู่ในกรอบ เมื่อเป็น

เช่นนั้นอยู่ระยะหนึ่งไม่ทราบว่าควรท�ายังไง เปรียบเสมือนม้าที่ก�าลัง

วิ่งอยู่ในคอก ต้องท�ายังไงต่อ

พระอาจารย์ : ก็ไม่ให้อาหารกับม้าอีก ให้มันตายซะ ก็เป็นส่วน

หนึ่งเวลาเราปฏิบัติ เราท�าให้มีสติ ควบคุมจิตใจ ความฟุ้งซ่านก็

กลายเป็นสิ่งที่มีขอบเขต แต่เป็นขอบเขตที่เรามีผู้รู้อยู่ เรื่องนี้ส�าคัญ

มาก ไม่จ�าเป็นจะต้องรอให้ เอ เมื่อไหร่จะไม่มีการคิดเลย ไม่มี

ความกระดุกกระดิกของจิตใจเลย เพราะว่ามันอยู่ในกรอบแล้ว มัน

ไม่เป็นพิษเป็นภัยกับเรา มันอยู่ในกรอบของสติ

 อย่างหลวงพ่อชาท่านให้การเปรียบเทียบใกล้เคียงกัน มีไก่ 

แล้วก็เอาสุ่มมาครอบไก่อีกที ไก่มันก็ยังเดินไปเดินมาอยู่ ไก่มันก็ไม่

ได้หนีไปไหนนะ มันก็อยู่ในสุ่มอันนั้นแหละ เราไม่จ�าเป็นที่ต้องห่วง 

หรือจะต้องหนักใจเรื่องนี้ ถึงจะมีการปรารภในใจ หรือความคิดใน

ใจบ้าง ไม่ถือว่าเป็นเรื่องที่ฟุ้งซ่าน เพราะว่าเรามีกรอบแล้ว และ

กรอบก็คือตัวสติ
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 ต่อไปในการฝึกหัด เราควรให้มีการสังเกตต่อ ก็อย่างที่

อาตมายกตอนบ่าย ส่วนหนึ่งเช่น จิตมีการเคลื่อนไหวก็ให้สังเกต

ดูว่ามันมีสาเหตุจากกามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหามั้ย คือถ้ามี

ก็เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ก็เป็นสิ่งที่เราจะต้องหาอุบายที่จะละ หรือ

เราจะต้องมีความพยายามที่จะวางเอาไว้เลย

 อีกแง่หนึ่งคือ ถึงจะมีการเคลื่อนไหว เราก็ยังสามารถที่จะ

พิจารณาการเคลื่อนไหวของจิต คือถ้าหากจะเป็นอกุศลหรือตัณหา 

หรือไม่ได้เป็น เราก็ยังมีโอกาสท่ีจะพิจารณาในลักษณะที่เป็นของ

ไม่เที่ยง เป็นของที่ไม่มีแก่นสาร เป็นสิ่งที่มีความทุกข์แอบแฝงอยู่ 

สมควรท่ีจะละ แล้วไม่ได้เป็นตัวเป็นตนของเรา เราไม่จ�าเป็นที่จะ

ต้องสร้างความรู้สึกต่อตัวตนกับการเคลื่อนไหวของจิต เราเห็น เรา

ทบทวนหลักอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เราพิจารณาอย่างนั้น ก็เป็น

ส่วนที่จะช่วยให้เราไม่ได้สนับสนุน และไม่หลงตามกระแสคิดนึก

น้ัน แต่ว่าเวลาอยู่ในกรอบ เราก็สามารถที่จะคอยดูอย่างละเอียด 

เพราะยังไงมันก็ว่ิงหนีไม่ได้ มันก็ยังอยู่ต่อหน้าเรา เราก็คอยสังเกต 

คอยพิจารณา เพื่อไม่ให้จิตของเราเป็นเหยื่อของการคิดนึกนั้น เรา

ไม่ตกในกระแสของตัณหาและอุปาทาน อันนี้เป็นวิธีที่เราควรจะท�า

ต่อไป ไม่ใช่ว่าเราเพียงแต่เอาไว้ในกรอบ คือเราก็มีความยินดีพอใจ

ในระดับนั้น เราก็ยังมีงานจะที่ต้องท�า

ผู้ฟัง : เราจะมีวิธีท�าอย่างไร เพื่อไม่ให้ฝันร้าย ซึ่งเกิดขึ้นบ่อยมาก 

ท้ังๆ ที่ไม่อยากจะฝันเลย

พระอาจารย์ : อ๋อ วิธีที่ดีที่สุดในการไม่ให้ฝันร้ายก็คือการเจริญ

เมตตาภาวนา พระพุทธเจ้ารับรอง มันเป็นอานิสงส์ที่พระพุทธเจ้า
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ระบุไว้ คือนอนหลับสบายไม่ฝันร้าย ตื่นก็มีความสุข มันเป็นอานิสงส์

ของการเจริญเมตตาภาวนา เป็นส่วนที่เราคอยท�าให้เมตตาจิตหนัก

แน่นมากขึ้นภายในจิตใจของตน การฝันร้ายก็จะไม่ค่อยเกิดขึ้น

ผู้ฟัง : ขอพระอาจารย์ช่วยอธิบายเรื่องวิธีการแก้ความรู้สึกโกรธ

มากๆ ในใจให้ลดน้อยลงไปอย่างไร

พระอาจารย์ : คือความโกรธมันก็มีวิธีการหลายอย่าง เวลาโกรธ

มากๆ คืออย่างหนึ่งที่จะช่วยหายโกรธ ถ้าหากว่าเรามีกระจกส่อง

หน้าอยู่ใกล้ๆ เราก็ยกข้ึนมาดู มันน่ากลัว มันน่าตกใจนะ มันเก็บ

รักษาความโกรธได้ยาก เวลาเราเห็นยักษ์อยู่ในกระจก ดูนะอันนั้น

คือใคร อันนี้เป็นอย่างหนึ่ง คือเราเห็นเราก�าลังจะท�าร้ายตัวเอง เวลา

มีความโกรธไม่ใช่ว่าเราได้อะไรขึ้นมา นอกจากการท�าลายตัวเอง 

ท�าลายความสงบของตัวเอง ท�าลายความสุขของตัวเอง เราพูดอะไร

ท�าอะไรโดยความโกรธเป็นรากฐาน ก็มีแต่จะเกิดการเสียหายขึ้น

มา มันก็ต้องมีความกระทบกระเทือนเกิดข้ึน การทะเลาะกันเกิด

ขึ้น ความน้อยใจ ความเสียใจกันเกิดขึ้น เพราะว่าคนอื่นเขาก็จะ

รู้สึกถึงความโกรธอันนั้น คือนอกจากเราเองเสีย คนอื่นก็เสียด้วย 

ท�าอะไรด้วยความโกรธมีแต่จะขาดทุนเท่านั้น ไม่มีก�าไรสักอย่าง 

เป็นส่ิงที่เราควรที่จะเตือนสติของตัวเอง

 อีกอย่างหนึ่ง ความโกรธนั้น ถ้าหากว่าบางทีเราโกรธคน

อื่นที่เขาท�าไม่ดีกับเรา คือวิธีหนึ่ง เช่นคนอื่นบางทีเขาท�าอะไรที่เรา

ไม่พอใจ บางทีเขาก็เจาะจงอยากจะให้เรามีความรู้สึกทุกข์ มีความ

รู้สึกโกรธอยู่ คือเราถือว่าเป็นศัตรูที่มารังแกเรา วิธีที่จะท�าให้ศัตรู

เสียใจและไม่พอใจมากที่สุด คือเราไม่โกรธตอบเขา เราเย็นสบาย 
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เขาก็ยิ่งไม่สบาย เขาก็ยิ่งเสียหลัก เพราะโดยปกติเวลามีการทะเลาะ

กันเกิดข้ึน มันคล้ายกับว่าแย่งกันได้อกุศล ทั้งสองฝ่ายเสีย แต่ถ้า

หากว่าเราสามารถที่จะรักษาความเป็นกลางของจิตใจ ไม่เสียหลัก 

คือเราเองก็ปลอดภัย มีแต่คนอื่นเขาย่ิงเกิดความโกรธมากขึ้น เขายิ่ง

เกิดความทุกข์มากขึ้น เขายิ่งเสียหายมากขึ้น เราก็ยังเย็นสบายอยู่ 

เราเลยสมควรที่จะไม่โกรธตอบเขา อีกอย่างหนึ่งคือความโกรธเป็น

อกุศล มีอกุศลภายในจิตใจของใคร ผลของอกุศลคือความทุกข์ จะ

เป็นอารมณ์ภายในจิตใจก็ดี จะพูดจะท�าอะไรด้วยความโกรธ สาเหตุ

คืออกุศล ผลของอกุศลคือจะต้องมีความทุกข์ อันนี้เราพูดถึงหลัก

กรรม การรับกรรม เราท�าอะไรไว้เป็นบุญหรือเป็นบาป คือเราจะ

เป็นทายาท

 ถ้าหากว่าคนอ่ืนเขาท�าอะไรไว้กับเรา เขาท�าไม่ดีและ

เราโกรธ เขาเองก็ท�าสิ่งที่เป็นอกุศล เขาก็จะต้องรับผลของ

การกระท�าตามหลักของกรรมอยู่แล้ว เราเองเกิดความโกรธ เรา

ก็จะต้องรับผลของการกระท�าตามหลักของกรรมอยู่แล้ว อันนั้นเช่น

เดียวกัน เราก็รับความทุกข์เช่นเดียวกัน ก็พอๆ กันแหละ ไม่ได้ดี

กว่ากันเลย

 เราก็ต้องเช่ือหลักกรรม ถ้าเราเป็นชาวพุทธ เราก็ต้องมี

ความเชื่อในหลักกรรมว่า ใครท�าอะไรไว้เป็นบุญหรือเป็นบาป ก็

ต้องเป็นทายาท ความโกรธมันก็มีผลที่จะเป็นทุกข์ ก็ไม่สมควรที่

จะท�า ตัวเองก็ต้องละ ส่วนคนอื่นเขาจะท�าอะไร เขาก็ต้องรับผล

ของกรรมอันนั้น เราไม่ต้องไปยุ่งไปเกี่ยวอะไร มันเป็นคนละส่วน

กัน เราก็ละความโกรธได้ สบาย เพราะมันได้แต่ทุกข์อย่างเดียว

 ในสมัยพุทธกาล สมัยนั้นมีกุลบุตรกุลธิดาญาติโยมชาวบ้าน

ทั้งฝ่ายหญิงฝ่ายชาย ก็ได้เกิดศรัทธากัน บวชในพระพุทธศาสนา คน
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เกิดศรัทธากันเยอะ คือเป็นที่พอใจของหลายๆ คน แต่ว่าก็เป็นที่ไม่

พอใจของบางคน ยิ่งโดยเฉพาะพราหมณ์บางตระกูลเห็นว่าเป็นความ

เสียหายต่อสังคม เป็นความเสียหายต่อตระกูลของเขาเอง ถ้ามีญาติ

ในตระกูลเขาที่ไปบวชกับพระพุทธเจ้าก็ถือว่าเป็นเรื่องเสียหาย ก็มี

พราหมณ์คนหนึ่งที่เป็นหลานไปบวช เขามีความไม่พอใจอย่างมากๆ

 วันหนึ่งพระพุทธเจ้าเดินบิณฑบาตในหมู่บ้านก็ผ่านหน้าบ้าน

ของพราหมณ์คนนั้น พราหมณ์เห็นก็อดไม่ได้ก็ออกไปด่าพระพุทธเจ้า 

พูดหยาบคายกับพระพุทธเจ้า สาปแช่งพระพุทธเจ้า พูดค�าหยาบที่

มีอยู่ในสมัยนั้นก็รวมกันหมดแหละ ก็ใส่พระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าก็

ฟัง พอพราหมณ์คนนั้น เขาคงจะหมดแรง หมดค�า นึกออกก็ไม่ได้

หยุดพักหนึ่ง พระพุทธเจ้าจึงมีโอกาสถามว่า พราหมณ์ ถ้าหากว่า

พราหมณ์ได้ชวนคนมาที่บ้านแล้วก็มีการกินเลี้ยง เมื่อคนมาแล้วเรา

มีอาหารที่ให้เขาเยอะแยะ แต่ว่าคนนั้นไม่ได้รับข้าวอาหารอันนั้น 

อาหารนั้นจะเป็นของใคร พราหมณ์ก็ว่า ถ้าอย่างนั้นก็เป็นของฉัน

 พระพุทธเจ้าบอกว่า เออ เช่นเดียวกัน ค�าสาปทั้งหลายที่

พราหมณ์ได้เลี้ยงเรา อาตมาก็ไม่รับ ก็คงจะเป็นของโยมต่อไป

 ก็หมดเรื่อง นั่นเป็นวิธีการ คือไม่โกรธ คนอื่นเอาความโกรธ

มาให้ เราก็ไม่รับ ก็เป็นของเขาต่อไป แต่ถ้าหากว่าเราเกิดความ

โกรธ ก็เป็นของเราเต็มที่ เราก็ต้องเป็นผู้พิจารณาว่าเรามีความโกรธ

ภายในจิตใจแล้ว มันล่อแหลมต่ออันตรายแล้ว เช่น ถ้าหากว่าเรา

เห็น...ยกตัวอย่างเรื่องอาหาร เราเห็นอาหารมันเน่า มันบูด มันเสีย 

คือถ้าเห็นชัดเจนแล้ว มันได้กลิ่นที่เหม็นแล้ว ก็ไม่กล้ารับประทาน

ใช่มั้ย ใครจะเอา อารมณ์ของความโกรธนั้น มันก็เป็นของบูด ของ

เน่า ของเสีย ท�าไมเรายังเอา มันก็ไม่สมควร เราก็ต้องพยายามเล็ง

เห็นตามความเป็นจริง ก็เป็นอย่างน้ัน
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ผู้ฟัง : ตามท่ีพระอาจารย์ได้ช้ีแนะให้พิจารณาธาตุทั้ง ๔ ที่ประกอบ

ขึ้นในกายของเรา เมื่อพิจารณาไปนานๆ แล้ว เกิดความรู้สึกเบื่อ

หน่าย ไม่ทราบว่าจะมีหลักการยังไงที่จะท�าให้การพิจารณานั้นไม่

เกิดความเบื่อหน่าย อาจจะเป็นความรู้สึกที่ดีกว่าการเบื่อหน่าย

พระอาจารย์ : เบื่อหน่ายมันมี ๒ ประเด็น เบื่อหน่ายที่เป็นอกุศล

กับเบื่อหน่ายที่เป็นกุศล คือในลักษณะของการปฏิบัติ ถ้าเราปฏิบัติ

ใหม่ ที่จริงเป้าหมายอย่างหนึ่งของการปฏิบัติคือให้มันเบื่อหน่าย 

แต่มันเบื่อหน่ายที่เป็นกุศลเราเรียกว่า นิพพิทา นิพพิทาเป็นความ

รู้สึกท่ีพูดยากหน่อย ว่ามันเบื่อหน่าย แต่ว่าสภาพของจิตมันเป็น

สภาพจิตที่อิ่มเอิบ เบิกบาน คือมันเหมือนกับของที่เคยน่าตื่นเต้น

มันก็ไม่น่าตื่นเต้นแล้ว ของที่เคยเอร็ดอร่อย อยากจะชิม อยากจะ

ลอง อยากจะมี มันก็ดูๆ ไม่ค่อยมีรสชาติ แต่ว่าไม่ใช่ว่ามันเกิดจาก

ใจที่รังเกียจหรือเบื่อด้วยความเศร้าหมอง แต่มีความอิ่มด้วยธรรมะ 

เราก็ไม่อยากจะได้อะไรนอกจากตัวธรรมะ เราไม่จ�าเป็นที่จะมีอะไร

นอกจากธรรมะ เราจึงเบื่อ เพราะว่าท�าอะไรแล้ว มันก็เป็นส่วนที่

ดึงเราออกจากสิ่งที่มีคุณค่า เหมือนเราแลกเปลี่ยนของที่มีคุณค่า

มากให้ได้สิ่งที่มีคุณค่าน้อย เช่น เราปฏิบัติจนจิตสงบ จิตสงบเป็น

สิ่งที่มีคุณค่ามาก แล้วเราก็มีความเบื่อหน่ายท่ีจะไปกระตุ้นจิตให้

เกิดความวุ่นวายตามที่โลกเขาว่าสนุกหรือน่าต่ืนเต้น เลยมันเป็น

ส่วนที่เราเบื่อหน่ายต่อสิ่งที่ไม่มีสาระ

 บางครั้งเช่นเราปฏิบัติเราภาวนา เราเห็นสภาพของตัวเอง

ก็ดี สภาพของโลกก็ดี แล้วเกิดความเบื่อหน่าย ความเบื่ออันนี้ไม่

เหมือนกับที่อาตมาเพิ่งอธิบาย คือเบื่อหน่ายแบบจิตเศร้าหมอง จิต

ไม่มีก�าลังใจ ดูอะไรก็เบื่อ อยากจะท�าอะไรก็เบื่อ ใครพูดอะไรก็เบื่อ 
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มันก็อย่างนี้ คือเป็นจิตที่เราต้องถนอมโดยคุณธรรม เราต้องหามุม

ที่จะเสริมก�าลังใจด้วยศรัทธาบ้าง

 ยกตัวอย่าง มีกรรมฐานหมวดหนึง่ทีเ่รยีกว่า อารกัขกรรมฐาน 

คือเป็นการปฏิบัติภาวนาที่เป็นอารักขา แปลว่า ปกป้องรักษา 

คือเป็นกรรมฐานที่ปกป้องรักษา ซึ่งจะมี ๔ อย่าง ๒ อย่างคือ 

พุทธานุสติ กับ เมตตาภาวนา แล้วอีก ๒ อันก็ มรณานุสติ กับ

อสุภกรรมฐาน คือถ้าหากว่าเราก�าลังจะเพลิดเพลินหลงใหลตาม

กระแสโลกกระแสกิเลสของตัวเอง มันต้องยกมรณานุสติกับ

อสุภกรรมฐานขึ้นมาเพื่ออารักขา เพื่อปกป้องไม่ให้เข้าสู่อันตราย

 แต่ถ้าหากว่าเราก�าลังจะเบื่อหน่าย ขาดก�าลังใจ ไม่มีความ

สนใจในการภาวนา ไม่มีอารมณ์ของความพอใจในธรรม มันต้องยก

กรรมฐานที่เสริมความรู้สึกศรัทธา พุทธานุสติระลึกถึงพระพุทธเจ้า 

คุณของพระพุทธเจ้า เมตตาภาวนา การระลึกถึงจิตที่ควรมีเมตตา 

อันนี้เป็นสิ่งที่เสริมสภาพของจิตที่ค่อนข้างมีความอิ่มเอิบขึ้นมา 

ความเบื่อหน่ายอย่างนั้น เราต้องพยายามแก้ไขโดยอาศัยปลุกเร้า

สิ่งที่จะให้มีก�าลังใจ

 แต่อีกแง่หนึ่งคือกลับมาที่เบื่อหน่าย ที่เรียกว่านิพพิทา คือ

แท้จริงก็เป็นประตูเข้าสู่ธรรมะ

 อย่างมีธรรมเทศนาที่พระพุทธเจ้าสอนอุบาลีซึ่งเป็นพระที่

ช�านาญเกี่ยวกับพระวินัย ค่อนข้างจะเป็นนักปราชญ์ และเป็นคนที่

มีหัวทนายความสักหน่อย คิดเรื่องกฎระเบียบค่อนข้างละเอียดมาก 

วันหนึ่งท่านก็ขอลาพระพุทธเจ้าเพื่อปลีกตัววิเวก และขอธรรมะเอา

ไปพิจารณา

 พระพุทธเจ้าให้ข้อธรรมะที่เป็นที่รู้ถ้าเราปฏิบัติ ถ้าข้อธรรมะ

เหล่าน้ีเกิดขึ้น จะเป็นที่ตัดสินว่าเราเข้าถึงธรรมะแน่แท้แน่นอน เป็น
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ธรรมะ ๗ ประการ ซ่ึงขึ้นต้นด้วยนิพพิทา วิราคะ นิโรธะ อุปสมายะ 

อภิญญายะ สัมโพธายะ นิพพานายะ ถ้าเราเข้าถึงธรรมะจริงๆ ก็

จะมีตัวนิพพิทาเกิดขึ้น เราจะมีความรู้สึกเบื่อหน่าย แต่ไม่ใช่เบ่ือ

หน่ายแบบอกุศล เบ่ือหน่ายแบบจิตใจอิ่มเอิบ วิราคะ คือ มีความ

จางคลาย ราคะ คือความต่ืนเต้นความเพลิดเพลินโดยกระแสตัณหา 

จะไม่มี จะเป็นจิตใจที่จางคลาย ได้คลี่คลายออกจากกระแสของ

ตัณหา เป็นวิราคะ

 นิโรธะ คือความดับ คือจิตใจเข้าสู่การดับ แทนที่จะเข้าสู่

การตื่นเต้น ฟุ้งซ่าน วุ่นวาย คิดนึกปรุงแต่งไปเรื่อยๆ มันมีนิโรธะ

คือการดับ เข้าสู่ความนิ่ง เข้าสู่ความระงับภายในจิตใจ คือมันไม่

อยากจะปรุง มันดูแล้วปรุงก็วุ่นวาย มันเลยมีความนิ่งภายใน

 อุปสมายะ คือความสงบอย่างเยือกเย็น อุปสมา ความจริง

ก็เป็นอีกชื่อหนึ่งของพระนิพพาน บางครั้งพระพุทธเจ้าจะใช้ก็เป็น

ความสงบและความสบาย

 อภิญญายะ คือความรู้ คือที่เราปฏิบัติ มันได้ความสงบได้

ความจางคลาย แต่ต้องมีความรู้ด้วย อภิญญายะ รู้ยิ่ง รู้พิเศษ รู้

ความจริง ไม่ใช่ไม่รู้ ไม่ใช่เราปฏิบัติเรายิ่งโง่ขึ้น มันไม่เป็นอย่างนั้น 

หรือสงบแล้วสงบอย่างที่เรียกหัวตอ มันไม่ใช่สงบอย่างนั้น สงบ

อย่างมีความรู้ยิ่ง รู้เข้าใจ

 สัมโพธายะ มันเป็นความรู้ แต่รู้อย่างตื่น คือเรามีความ

ตื่น มีความปลุกเร้าภายในจิตใจ คือเวลาเรามีความสงบมีความรู้ 

เหมือนเราเห็นความเป็นจริง เหมือนเป็นของใหม่อย่างที่คาดไม่ถึง 

ก็เป็นสิ่งที่ท�าให้ความรู้สึกเปลี่ยนอย่างมาก
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 ถ้าหากว่าในกลางคืนเราก�าลังจะหลับอยู่ฝันอยู่ เราก็ฝันว่ามี

เร่ืองจะต้องแก้ไข มีเรื่องที่ก�าลังจะหนักใจ มีเรื่องที่จะต้องเกี่ยวข้อง

กับคนนี้คนนั้น เรื่องที่รู้สึกว่าวุ่นวาย หรือเราก�าลังจะวิ่งหนี ในฝัน

เราฝันว่าเราก�าลังจะวิ่งหนี ก�าลังจะหาทางพ้นจากอันตราย คือใน

ฝันรู้สึกว่าเราก�าลังพยายามเต็มที่สุดขีดจริงๆ เราก็มีอารมณ์ แต่ว่า

พอเราตื่นขึ้นมาไม่ใช่ว่าเราต้องแก้ปัญหา คือเราต่ืนขึ้นมาคือมันเป็น

เรื่องในฝัน เราตื่นขึ้นมามันไม่ใช่เรื่องที่เราต้องไปคิดกังวลอะไร มัน

เป็นเรื่องในฝัน เรามีความต่ืนแล้ว เช่นเดียวกัน เราจะเวียนว่ายตาย

เกิดอยู่ หรือเวียนว่ายตามอารมณ์ เวียนว่ายขึ้นๆ ลงๆ กับอารมณ์ 

ที่จริงเหมือนกับเราหลับฝันอยู่ ไม่ตื่นสักที

 ถ้าเราสามารถที่จะตื่นได้ เราก็จะมีความม่ันใจในตัวเองว่า 

เอ้อ ท�าไมเราวุ่นวายนัก มันเป็นเรื่องในฝันเท่านั้น เราก็ตื่นขึ้นมา

เราก็สบายแล้ว เราก็ไปท�าอะไรที่เป็นสาระเป็นประโยชน์ ไม่ต้อง

ไปวิ่งแก้อะไรเหมือนในฝัน สัมโพธายะ มันเป็นลักษณะอย่างนั้น 

เราตื่นข้ึนมา เราต่ืนจริงๆ

 นิพพานายะ คือเรามีความเย็นสนิท มีการหลุดพ้นหลุดออก

จากสิ่งท่ีร้อยรัดเรา เลยเราก็เป็นผู้มีอิสระอยู่ในตัว

 แต่นี่เป็นคุณสมบัติของการเข้าถึงธรรมะ เป็นส่ิงที่เป็นเครื่อง

ตัดสินว่าเราปฏิบัติธรรมถูกทางหรือเปล่า คือเราไม่ต้องไปถามใคร 

เรามาดูตัวเอง เรามีนิพพิทามั้ย คือไล่ไปตามนั้นน่ะ เรามีหรือเปล่า 

แต่มันเริ่มต้นด้วยนิพพิทา ความเบื่อหน่ายในทางธรรมะ มันเป็น

อารมณ์ที่ส�าคัญมาก แต่ว่าเราพิจารณาในธาตุ ๔ เราก็เห็น เอ้อ 

ทุกสิ่งทุกอย่างมันก็สักแต่ว่าธาตุทั้งนั้น ท�าไมเราวุ่นวายไปนัก ท�าไม
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เราหลงใหลไปตามสิ่งเหล่านี้ โลกทั้งโลก คนทั้งคนเขาก็มีแต่ธาตุ ๔ 

หรือเหมือนกับค�าถามเมื่อตะกี้ แก้ความโกรธยังไง ถ้าหากว่าเราเห็น

ว่า เอ้อ เอาธาตุ ๔ มาด่าธาตุ ๔ เราจะไปโกรธท�าไม ไม่จ�าเป็น

ต้องไปคิดเลย เราไม่เอา อย่างนี้แหละทะเลาะกันไม่ขึ้นหรอก ถ้า

เห็นเป็นธาตุ ๔ จริงๆ

ผู้ฟัง : เมื่อเรามาปฏิบัติธรรม ทุกคนก็จะมองว่าเป็นเรื่องของคน

ท่ีมีทุกข์ หาทางออกไม่ได้ แต่ก็มีคนบอกว่า เขาไม่ได้มีความทุกข์ 

แต่ว่าอยากจะมาปฏิบัติ เกิดความขัดแย้งในใจว่า ค�าพูดของบุคคล

ที่มาบอกว่าเป็นเรื่องของคนที่มีทุกข์ ท�าไมจะต้องไปพึ่งวัด ต้อง

ปฏิบัติธรรม ทุกอย่างอยู่ที่ตัวเอง อยากให้พระอาจารย์ช่วย

พระอาจารย์ : คือไม่ต้องพูดดีกว่า เขาไม่รู้เรื่อง เราจะพูดยังไง มัน

พูดกันวนๆ อธิบายไม่ได้หรอก คนยังไม่มีประสบการณ์ คนที่ว่ามี

แต่คนทุกข์ที่เข้า ท�าไมจะต้อง... ไม่จ�าเป็นน่ะ ทุกอย่างอยู่ที่ตัวเอง 

ทฤษฎีมันก็ดีอยู่ แต่ว่าความเป็นจริงเราก็ต้องอาศัยผู้มีประสบการณ์ 

แล้วประสบการณ์ของคนท่ีอยู่ในโลก เขาก็ช�านาญในการสร้างความ

ทุกข์ เราอาศัยประสบการณ์ของผู้ที่มุ ่งจะออกจากทุกข์ ยังไงคน

ส่วนใหญ่เขาก็มองเห็นคุณค่าของธรรมะ เขาก็ยังไม่เห็น แล้วเขา

ก็พอใจกับชีวิตของเขา เขาพูดกับเราว่าเราเป็นคนมีทุกข์ คือเรา

พูดกับเขา เขาเป็นคนมีทุกข์ มันยิ่งสวนทางกัน

 แต่มันก็เป็นเรื่องที่ คือเราเองบางครั้งเราก็เกิดศรัทธา เกิด

ก�าลังใจ อยากให้คนอื่นได้รู้บ้างปฏิบัติบ้าง แต่เราก็ต้องระมัดระวัง

เช่นเดียวกัน เพราะว่าถ้าคนยังไม่พร้อม เราไปพูด เขาก็ฟังไม่รู้เรื่อง 

เป็นส่วนที่เราต้องใช้สติปัญญาของเราคอยดูจังหวะ ดูวิธีการ
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 คนส่วนใหญ่คือเขาคิดว่าเขาไม่มีทุกข์ เพราะเขาคิดว่าทุกข์

เป็นเร่ือง ทุกข์ร้องไห้ ทุกข์วุ่นวาย แต่ในแง่ของพระพุทธศาสนาท่ี

พระพุทธเจ้าว่าทุกข์มีในโลก มันครอบคลุมอย่างที่ได้อธิบายตอน

เช้านี้ คือประเด็นหนึ่งที่อาตมาพูด วิปริณามทุกข์ ทุกข์จากการ

พลัดพรากจากสิ่งที่เราปรารถนา หรือทุกข์ของการเปลี่ยนแปลง ซึ่ง

ก็จะหมายถึงความสุข เพราะว่าคนส่วนใหญ่เขาก็จะไม่เห็น เพราะ

ว่าพอเปล่ียนแปลงสักหน่อยหนึ่ง เขาก็จะเห็นว่าไม่เป็นทุกข์ เพราะ

เขาก็ยังหาความสุขต่อ เป็นการหาความสุขอย่างไม่หยุดไม่ยั้ง ไม่มี

จุดหมายปลายทาง 

 วิปริณามทุกข์ เป็นทุกข์อันที่ ๒ อันที่ ๑ ที่พระพุทธเจ้าจะ

เรียงล�าดับ คือ ทุกขทุกข์ ทุกข์ที่เราเป็นทุกข์อยู่ ทุกข์ท่ีเรารู้สึกว่า 

เออ มันทุกข์นะ ทุกขเวทนาก็ดี เป็นทุกข์ความเศร้าโศกเสียใจก็ดี 

อันนี้เป็นสิ่งที่คนส่วนใหญ่ก็จะยอมรับอยู่ว่านี่คือทุกข์ ก็เป็นเรื่อง

จริง วิปริณามทุกข์ คนส่วนใหญ่ก็จะไม่ค่อยสังเกต

 ทุกข์อันที่ ๓ หาคนที่เข้าใจในทุกข์นี้ยากมาก นอกจากผู้

ปฏิบัติ คือ สังขารทุกข์ ทุกข์เพราะทุกสิ่งทุกอย่างเป็นสังขาร คือทุก

อย่างเป็นของที่มีส่วนประกอบ ถ้ามีส่วนประกอบคือจะต้องมีการขัด

แย้งในตัว เพราะว่าส่วนประกอบมันก็มีเหตุปัจจัยที่จะท�าอะไรเกิด

ขึ้น จะเป็นวัตถุก็ดี เป็นจิตใจก็ดี คือจะมีความบกพร่องหรือมีความ

ขัดข้อง เพราะมันเป็นสิ่งที่ก่อขึ้นมา ก็ต้องอาศัยเหตุหนุนไว้ หรือมี

ปัจจัยหนุนไว้จึงจะได้ทรงตัว ยังไงก็ตามต้องมีการเปลี่ยนแปลงใน

เวลานั้น หรือแม้แต่ความสงบเป็นทุกข์นะในแง่นี้ เช่นเราภาวนา

มานี่วันท่ี ๕ หลายคนจะเริ่มมีความสงบอยู่ แต่ความสงบนั้นเราก็

ต้องคอยประคับประคอง ต้องคอยดูแล บางทีมันได้ แต่บางทีมันไม่

ได้นะ อันน้ีเราเรียกว่าสังขารทุกข์ มันเป็นทุกข์เพราะมันอาศัยเหตุ
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ปัจจัย ทุกส่ิงทุกอย่างเป็นอย่างนั้น จะเป็นตึกอย่างนี้ ก็เป็นสังขาร

ทุกข์ เพราะว่ามันมีความเปลี่ยนแปลงและความเสื่อมโทรมของมัน 

ต้องดูแลกว่าจะได้นั่งในสถานที่นี้ มันก็เป็นสังขารทุกข์ คือ ต้องมีการ

ดูแลต้องมีการท�าความสะอาด ต้องมีการประคับประคอง มันไม่ใช่

ว่ามีอะไรสักอย่างที่มันมีแต่สบายปลอดโปร่ง ไม่จ�าเป็นที่จะต้องดูแล 

ทั้งรูปธรรมภายนอก ทั้งนามธรรมภายใน ทุกอย่างมันมีเหตุปัจจัย

หนุน และมันก็จะมีการเปล่ียนแปลง ความเหน็ดเหนื่อยในการดูแล

ความขัดแย้งในตัวของมันเอง ก็เป็นสภาพของความทุกข์อยู่

 ค่อนข้างละเอียดนะ แต่มันเป็นส่วนที่น่าพิจารณา เพราะ

เวลาเราพิจารณาเราไม่ไว้ใจ เพราะโดยปกติพวกเรา เรามุ่งแต่...

คือท�าอย่างนี้แหละ คล้ายๆ ว่าได้เหตุปัจจัยพร้อมเราจะได้สบาย 

ตั้งแต่เราเป็นเด็ก มันเป็นอย่างนั้น เราค่อยๆ เติบโตขึ้น แต่เวลา

เราเด็ก เราคิดว่า เช่นเวลาเราเข้าโรงเรียนที่เราชอบใจ เราอยากจะ

ได้อยากจะมีความสุข เราได้เข้าได้อยู่ แต่มันไม่สุขเท่าที่ควร ถ้าเรา

เข้ามหาวิทยาลัยแล้วเราจะได้มีความสุข มันก็ได้อยู่ แต่มันไม่เต็ม

ท่ี เวลาเราจบแล้ว เราได้ท�างาน เราจะมีความสุข มันก็ได้ตามที่

ปรารถนา บางที แหม มันก็ยังไม่มั่นคง เวลาเราแต่งงานแล้วเราจะ

มีความสุข มันก็ได้พักหนึ่ง เวลามีลูกก็ เอ้อ เวลาลูกโตก็จะสบาย

แล้ว พอลูกโตก็ เอ้อ เวลาเราเกษียณเราก็จะสบาย เกษียณแล้ว 

แหม ยังหาที่สบายอยู่ เข้าโลงก็เอาอีกรอบหนึ่ง ลักษณะจิตใจของ

เรามันจะออกไปเรื่อยๆ

ผู้ฟัง : เวลาเราสวดธัมมจักกัปปวัตนสูตร ท่ีว่าสัตว์มีขันธ์ ๕ ขันธ์ 

มีขันธ์ขันธ์เดียว มีขันธ์ ๔ ขันธ์ คืออะไร และค�าว่าปริวัฏฏ์ ๓ 

อาการ ๑๒ คืออะไร
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พระอาจารย์ : คือในบทสวดที่เราอุทิศตอนเช้าก็ได้พูดถึง ก็มีสัตว์

ที่มีขันธ์ ๕ ขันธ์ มีขันธ์ๆ เดียว มีขันธ์ ๔ ขันธ์ คือ ขันธ์ ๕ ที่จริง

ก็มนุษย์ก็ดี สัตว์เดรัจฉานก็ดี ทั้งหมดก็เป็นขันธ์ ๕ เทวดา สัตว์

นรก เปรต อสุรกาย ทั้งหมดมีขันธ์ ๕ คือมีรูปชนิดใดชนิดหนึ่ง 

และก็มีนามขันธ์ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นนามขันธ์

 ท่ีมีขันธ์ขันธ์เดียว คือเป็นพรหมชนิดหนึ่ง เรียกอสัญญีพรหม 

คือมีขันธ์ๆ เดียว คือมีรูปอย่างเดียว คือเป็นภูมิหรือการเกิดที่เดียว

ที่อาศัยอ�านาจของการอธิษฐานจิต เพราะมีความรังเกียจ คือเกิด

ความคิดขึ้นมาหรือมีเหตุผลขึ้นมาว่าเพราะมีความคิดความรู้สึก มี

จิตจึงมีทุกข์ ถ้าไม่คิดไม่รู้สึก ไม่มีจิตจะไม่ทุกข์ ด้วยแรงอธิษฐาน

และจิตใจที่มีแรงอธิษฐานอย่างมาก และจิตต้องแก่กล้ามาก จึงได้

เกิดในพรหมที่เรียกว่าอสัญญีพรหม อสัญญีก็คือไม่มีสัญญา ไม่มี

จิต มีรูปอย่างเดียว มันก็อยู่ได้นาน แต่ไม่มีความรู้สึกเลย พอแรง

อธิษฐานหมดมันก็เกิดใหม่อีก เป็นภูมิๆ หนึ่งในโลกที่สามารถจะได้

 มีขันธ์ ๔ ขันธ์ คือเป็นอรูปพรหม อันนี้เกิดจากการอาศัย

การเจริญอรูปฌาน ความละเอียดของจิตใจที่ไม่ใส่ใจกับร่างกายแล้ว 

จิตละเอียดมากแล้ว มีความสงบนิ่ง มีความแก่กล้าของสมาธิ และ

ก็ไม่มีปัญญาในแง่ของพระพุทธศาสนา แต่จิตมีความละเอียดสุขุม

มาก จะเป็นจิตที่...คือในอรูปฌาน ที่มีความว่างก็เป็นส่วนหนึ่ง 

เพ่งความว่าง เพ่งความไม่มีอะไร วิญญาณไม่มีขอบเขต คือมัน

ไม่มีอะไรที่กั้น จิตจะละเอียดมาก เลยสามารถที่จะเข้าสู่ภาวะจิต

อย่างนั้น เวลาตายคือเข้าสู่อรูปพรหม ก็เป็นสัตว์ที่มีขันธ์ ๔ ขันธ์

คือมีเฉพาะนามธรรม มีเฉพาะจิต คือมี เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ เวทนาก็ละเอียดมาก มีแต่สุขเวทนาอย่างเดียว สัญญา
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คือมีการส�าคัญม่ันหมายเฉพาะในเรื่องของความว่าง หรือเรื่องของ

วิญญาณที่ไม่มีขอบเขต เป็นจิตที่งดงามมาก ละเอียด

 สังขารก็ไม่มีสังขารอย่างท่ีเราคิดนึกปรุงแต่ง ไม่ใช่สังขาร

อย่างนั้น แต่ว่ามีสังขารในลักษณะที่ก่อขึ้นซึ่งอารมณ์ของกรรมฐาน

อย่างนั้น แล้วก็วิญญาณก็รับรู้ในระดับนั้น มีความรับรู้ รู้ว่าสุข รู้ว่า

ละเอียด แต่ว่ามันเป็นจิตที่ละเอียดมาก สุขุม ได้เกิดในภูมิที่สมควร 

อย่างนั้นเรียกว่าอรูปพรหม

 พูดถึงสัตว์ที่มีขันธ์ๆ เดียว สัตว์ที่มีขันธ์ ๔ ขันธ์ ถ้าเทียบ

กับสัตว์ที่มี ๕ ขันธ์ สัตว์ ๕ ขันธ์มันครอบคลุมทั้งหมดเป็นส่วน

ใหญ่ นานๆ ทีจะได้เจอ แต่ว่ามันมีอยู่ ก็พอจะรับรู้อยู่

 ปริวัฏฏ์ ๓ อาการ ๑๒ ปริวัฏฏ์คือหน้าที่ที่มีต่ออริยสัจ คือ

เรารู้ว่าอริยสัจที่ ๑ คือทุกข์ หน้าที่ต่ออริยสัจ คือ การก�าหนดรู้ 

เราก็ก�าหนดรู้ได้แล้ว ก็เป็นปริวัฏฏ์ ๓ ในแง่น้ัน แล้วก็ความทุกข์

ในอริยสัจ เช่น เหตุให้เกิดทุกข์ หน้าที่ต่อเหตุให้เกิดทุกข์คือการ

ละเสีย และก็เราละได้แล้ว ก็เป็น ๓ ประการ ทั้งหมดก็มี อย่าง

ของการดับทุกข์ การท�าให้แจ้ง การท�าให้แจ้งได้แล้ว ก็เป็น ๓ 

ประการเกี่ยวกับอริยสัจที่ ๓ อริยสัจที่ ๔ คือเป็นหนทางที่จะดับ

ทุกข์ เราก็ท�าให้มีเกิดขึ้น และก็ท�าให้มีเกิดขึ้นแล้ว ก็เลยเป็น ๑๒ 

ประการทั้งหมด

 ก็เป็นเร่ืองที่ส�าคัญมาก เพราะว่าเป็นความละเอียดอีกที

หนึ่งท่ีช่วยให้เราเห็นความส�าคัญของอริยสัจ ๔ เพราะว่าคืออริยสัจ 

๔ อย่างหนึ่งเราก็คอยศึกษาการท�าหน้าท่ี หรือมีท่าทางต่ออริยสัจ

อย่างถูกต้อง

 เช่นยกตัวอย่างง่ายๆ โดยปกติเกิดความทุกข์ เวลาเรามี

ความทุกข์อยู่ ส่ิงที่เราท�าต่อความทุกข์โดยส่วนใหญ่คืออะไร ปกติ
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เราก็มีแต่อยากละ แต่ว่าพระพุทธเจ้าบอกว่ามันไม่ถูกขั้นตอน คือ

เราอยากละ อยากฆ่า อยากก�าจัด อยากไม่ให้มี ไม่อยากให้ความ

ทุกข์มีอยู่ ถ้าอย่างนั้นมันก็ยังไม่ท�าถูกต้องตามหน้าที่ที่แท้จริง เพราะ

ว่าเรายังไม่ได้ก�าหนดรู้ ถ้ายังไม่ได้ก�าหนดรู้ ยังไม่ได้เข้าใจในสาเหตุ

อย่างชัดเจน การที่จะต้องกลับมาก�าหนดรู้ รู้ให้ชัด รู้ให้จริง รู้ให้

เข้าใจถ่องแท้ ทุกข์นี้มีอยู่ยังไง และมีเหตุยังไงจึงมีความทุกข์ เวลา

เรารู้จริงๆ แล้ว การที่จะละเหตุให้เกิดความทุกข์จึงเกิดขึ้นได้ ถ้ายัง

รู้ชัดเจนไม่ได้ ละก็ละไม่ได้ มันลูบคล�าอยู่เรื่อย มันจับไม่ถูก การท่ี

จะเข้าใจในความทุกข์อันนั้นเป็นสิ่งที่เราต้องยอมก�าหนดรู้ ไม่ใช่จม

อยู่ในความทุกข์ ไม่ใช่เพลิดเพลินในความทุกข์ ไม่ใช่ว่าเศร้าหมอง

ในความทุกข์ ก�าหนดรู้ในความทุกข์

 เวลาก�าหนดรู้ในความทุกข์ เราก็จะได้สังเกตพิจารณาเข้าใจ

ในเหตุ เวลาเข้าใจในเหตุ เราละเหตุ ถ้าละเหตุแล้วมันก็ต้องดับ ถ้า

เราก�าลังจะมีความทุกข์อย่างหนึ่ง เช่นสมมุติว่าแก้วนี้มันร้อน แล้วก็

มีความทุกข์เพราะมันร้อนอยู่ มันก�าลังจะไหม้มือ แต่ถ้าเราไม่เข้าใจ

ว่าท่ีเรายึดไว้ หรือเราจับขึ้นมา ความรู้สึกเกิดขึ้นที่มือเราเพราะเรา

ก�าลังจับแก้วท่ีร้อนๆ อยู่ เราก็จะยังเก็บไว้อยู่ แต่พอเราเห็นสาเหตุ

อย่างชัดเจน เราก็จะวางได้ เราละได้อย่างไม่เสียดายเลย

 ค�าว่าเสียดาย เร่ืองนี้กินความลึกอยู่เหมือนกัน เพราะว่า

บางสิ่งบางอย่างเราก็น่าจะรู้ว่าทุกข์ แต่ก็ยังเสียดาย ยังอยากจะ

ได้อยู่ ยังอยากจะมี แต่พอมันไม่เสียดาย ไม่เสียดายความทุกข์ ไม่

เสียดายความวุ่นวาย

 จ�าได้ครั้งหนึ่ง มีพระองค์หนึ่ง พระฝรั่ง ท่านปฏิบัติในพรรษา

ก็อยู่บวชกับหลวงพ่อชา ท่านก็เคยช่วยดูแลอุปัฏฐากท่าน และก็อยู่

ใกล้ชิดกับท่านพอสมควร ท่านก็ทุกข์นานพอสมควร มีพรรษาหนึ่ง
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ท่านก็เริ่มเกิดความสงบ เริ่มเกิดความรู้เห็นขึ้นมาบ้าง เลยมาบอก

กับหลวงพ่อ เล่าให้ฟัง แต่ว่าเล่าให้ฟังอย่างเหมือนกับอาจหาญว่า 

แหม เราเห็นแล้ว เราก็ไม่ทุกข์แล้ว เราก็ไม่ถอยกลับแล้ว พูดอย่าง

มั่นใจในตัวเอง หลวงพ่อนั่งฟังๆๆๆ หลวงพ่อก็ยิ้ม

 “ไม่เสียดายผู้หญิงหรือ”

 ก็เป็นอย่างนั้น ไม่นานหรอก สึกซะแล้ว ที่มันประกาศความ

ก้าวหน้าในการปฏิบัติ หมดหนทางแล้ว

 เราก็ต้องไม่เสียดายที่จะทิ้งของที่เป็นทุกข์อยู่



 นิพพิทา มันเบื่อหน่าย แต่ว่าสภาพของจิต

มันเป็นสภาพจิตท่ีอ่ิมเอิบเบิกบาน มีความอิ่มด้วยธรรมะ

เราก็ไม่อยากได้อะไร นอกจากตัวธรรมะ 

เราไม่จ�าเป็นท่ีจะมีอะไร นอกจากธรรมะ

เราจึงเบ่ือ เพราะว่าท�าอะไรแล้ว 

มันก็เป็นส่วนท่ีดึงเราออกจากสิ่งท่ีมีคุณค่า

เหมือนเราแลกเปล่ียนของท่ีมีคุณค่ามาก

ให้ได้สิ่งที่มีคุณค่าน้อย

เช่น เราปฏิบัติจนจิตสงบ จิตสงบเป็นสิ่งที่มีคุณค่ามาก

เราก็มีความเบื่อหน่ายท่ีจะไปกระตุ้นจิต

ให้เกิดความวุ่นวายตามท่ีโลกเขาว่าสนุก

มันเป็นส่วนท่ีเราเบื่อหน่ายต่อสิ่งท่ีไม่มีสาระ
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 ตั้งแต่เริ่มการเข้ากรรมฐาน อาตมาได้ยกค�าสอนออกจาก

สติปัฏฐานสูตรเป็นส่วนใหญ่ ในอาทิตย์หนึ่งที่จริงก็ไม่เพียงพอที่จะ

ได้อธิบายสติปัฏฐานสูตรให้สมบูรณ์ แต่เราก็ค่อยยกแต่ละเรื่องขึ้น

ไปบ้าง ในหมวดเกี่ยวกับกายบทสุดท้าย ก็เกี่ยวกับการพิจารณา

ความตาย

 วิธีท่ีพระพุทธเจ้าให้เราพิจารณาเรื่องความตาย ซึ่งเป็นวิธีที่

สมัยนี้ไม่ค่อยจะมีโอกาสเท่าไหร่ คือเป็นการพิจารณาซากศพ เพราะ

ว่าในสมัยอินเดีย การที่จะได้เอาซากศพไปไว้ที่ป่าช้าก็ถือเป็นเรื่อง

ธรรมดา ส�าหรับสมณะผู้มุ่งในการถอนตัวออกจากโลก ก็จะมีโอกาส

ได้เห็นและสังเกตซากศพที่ไปไว้ที่ป่าช้า แล้วก็จะได้เห็นกระบวนการ

ของการเปลี่ยนแปลงของร่างกายหลังจากท่ีได้ตายแล้ว ก็ถือว่าเป็น

เรื่องที่สมัยนั้นถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา ก็ธรรมดาพอสมควร ก็ไม่ใช่

สถานท่ีที่คนจะไปเที่ยวมากนักหรอก แต่ว่ามันก็ยังมีพอจะได้เห็น

การพิจารณาความตาย

๒๒ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคเช้า
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 สมัยนี้แทบจะไม่ค่อยเห็น ถ้าเป็นฝรั่งก็ไม่เห็นเลย ไม่ค่อยมี 

ถ้าเป็นคนไทยก็แทบจะไม่เหลือเหมือนกัน คนกรุงเทพฯ ก็ไม่เห็นตั้ง

นานแล้ว ค�าว่าป่าช้ากลายเป็นค�าศัพท์ที่อยู่ในพจนานุกรมแล้ว ไม่

อยู่ในชีวิตประจ�าวันของคนทั่วๆ ไป แต่ที่จริงในกรุงเทพฯ ก็ไม่นาน

นัก ๑๐๐ กว่าปีท่ีแล้ว วัดสระเกศก็ยังเป็นป่าช้า ๑๕๐ ปีที่แล้ว 

วัดสระเกศที่เป็นป่าช้า ที่อยู่ชานเมือง สัตว์ที่อยู่วัดสระเกศเยอะ 

แถวๆ นั้น คือนกอีแร้ง เพราะว่าวิธีการบางครั้งที่ได้จัดการศพใน

วัดสระเกศคือจะท�าเหมือนกับในทิเบต คือเขาจะเอาซากศพไปหั่น

แล้วก็ไปตั้งไว้ แล้วนกอีแร้งก็จะกิน ถือว่าเป็นการบริจาคร่างกาย

เพื่อประโยชน์ของสัตว์เหล่าอื่น คิดว่าในความคิดของคนกรุงเทพฯ 

ไม่ค่อยจะคิดแล้วล่ะ แบบนี้ หรือไม่ค่อยรู้ว่าที่จริงก็ไม่นานนัก เคย

ท�าอย่างนั้น

 แม้ในชนบททุกวันนี้ ไม่ค่อยเห็นนกอีแร้งแล้ว อาตมามา

เมืองไทยใหม่ๆ ก็ยังพอเห็นนกอีแร้งอยู่ ทุกวันนี้ไม่ค่อยเห็นแล้ว 

ไม่รู้หายไปไหนแล้ว

 ป่าช้า มันก็เป็นสถานท่ีที่เราพิจารณาถึงความตายได้โดย

สะดวก เพราะว่าเป็นที่เผาเป็นที่ฝังศพ ซึ่งในชนบทก็ยังพอจะมีบ้าง 

แต่แม้ในชนบททุกวันนี้ก็ไม่ค่อยจะท�าเท่าไหร่ อย่างวัดนานาชาติ 

เวลาเราสร้างวัดนานาชาติก็ตั้งอยู่ในป่าช้า ตอนไปอยู่ใหม่ๆ เวลา

จะเผาศพ คือไม่มีที่ประจ�าที่เผาศพ ทุกครั้งที่จะมีการเผาศพ ชาว

บ้านมาแล้วก็จะต้องตัดต้นไม้ต้นหนึ่ง มาปักเป็นหลัก ๔ หลัก เอา

ฟืนมาตั้ง เสียดายต้นไม้ ทุกคร้ังต้องเสียต้นไม้แหละ และก็ต้อง

ต้นไม้ที่เนื้อแข็งหน่อย เวลาเผาจะได้เก็บฟืนไว้ แล้วจะตั้งหีบศพ



204 ๒๒ ธันวาคม ๒๕๔๙

ข้างบน มันเปิดโล่ง ก็ได้เห็น ทีหลังเราท�าที่ประจ�า แต่ว่าท�าแบบ

ง่ายๆ เหมือนกับเป็นบันไดขึ้นมาแล้วก็มีช่องอยู่กลาง มันก็ยังเปิด

โล่งอยู่แต่มันเป็นที่ประจ�า ทุกวันนี้ชาวบ้านไม่ค่อยอยากจะใช้ มัน

ไม่สง่า ไม่ค่อยมีเกียรติ อยากมีเมรุเผาศพสวยๆ จึงจะได้เผา

 แต่ที่จริงเผาศพมันก็เป็นศพอยู่แล้ว ไม่รู้ศพมันจะว่ายังไง 

มันเป็นพวกเราที่ยังมีชีวิตกันอยู่ ที่มีการคิด คิดกัน เออ อยากให้

เป็นอย่างนี้ อยากให้เป็นอย่างนั้น

 การพิจารณาถึงซากศพ มันก็เป็นที่สุดของชีวิตเรา มันก็

สมควรท่ีจะพิจารณา ที่จริงพระพุทธเจ้าให้เราสวด ควรจะสวด

ทุกวัน ควรจะพิจารณาทุกวัน คือพิจารณาถึงความแก่ พิจารณา

ถึงความเจ็บไข้ได้ป่วย และพิจารณาถึงความตาย ก็เป็นสิ่งที่ควร

พิจารณาทุกวัน

 พิจารณาเพื่อให้มีการรีบเร่งในการปฏิบัติ ในการท�าความ

ดี เพราะว่าในเมื่อเรามีชีวิตอยู่ เราก็พอที่จะท�าความดีได้ พอที่จะ

สร้างคุณธรรมได้ พอที่จะสร้างปัญญาได้ พอตายไปแล้ว มันก็ไม่รู้

จะไปไหน ไม่รู้มีโอกาสจะปฏิบัติมากน้อยแค่ไหน

 พระพุทธเจ้าท่านให้ค�าเปรียบเทียบครั้งหนึ่ง ท่านก�าลังนั่ง

อยู่กับพระ ท่านเอาเขี่ยดินใส่ปลายเล็บของท่าน ท่านว่าอันไหนจะ

มากกว่ากัน ดินที่อยู่ปลายนิ้วกับดินในบริเวณเมืองสาวัตถีนี้ ดินท่ี

อยู่ในปลายนิ้วน้อย ดินที่อยู่ในเมืองสาวัตถีก็เยอะมากมาย ท่านก็

ว่าเช่นเดียวกัน มนุษย์ที่ตายไปแล้วกลับมาเป็นมนุษย์อีก เพื่อท�าคุณ
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งามความดีมันก็น้อยนัก ท่ีตายไปแล้วก็ไปที่อื่นก็มีมากมายถ้าเทียบ

กันอย่างนั้น

 การเกิดในภูมิมนุษย์ก็ถือว่าเป็นภูมิที่สมควรในการท�าคุณ

ธรรม ท�าปัญญาให้เกิดขึ้น ท�าการหลุดพ้นให้เกิดขึ้น ในเวลาเรา

มีการเกิดเป็นมนุษย์ เราก็ควรที่จะใช้ให้เกิดประโยชน์อย่างเต็มที่ 

อย่างบริบูรณ์ เพราะว่าเราตายไปแล้วก็รับรองไม่ได้ว่าเราจะเกิด

ที่ไหนอีก ถึงจะเกิดในที่สูง ก็ไม่เป็นภูมิที่จะ...คือมันเป็นภูมิที่เรา

เสวยผลของการกระท�าของเราที่ท�าไว้ในสิ่งที่เป็นบุญเป็นกุศล แต่

ว่าน้อยนักท่ีสามารถที่จะใช้ภูมิเทพเป็นภูมิในการสร้างปัญญาต่อไป

 ในการพิจารณาถึงความตายเป็นสิ่งที่ช่วยให้เราระลึกถึง

ความจ�าเป็นในการรีบการเร่ง แล้วก็พูดตามความเป็นจริง เราพูด

ถึงความตาย เราก็มักจะคิดว่า โน้นๆๆๆ เวลาเราแก่เต็มที่ มีโรค

แทรกซ้อน ชีวิตจะค่อยดับไป แต่พูดตามความเป็นจริง ความตาย

มันก็เกิดขึ้นกับเราอยู่ตลอด

 อย่างหนึ่ง ความตายก็สามารถที่จะเกิดอย่างฉับพลันได้

รวดเร็ว พระพุทธเจ้าให้เราพิจารณาถึงความตาย ท่านพูดว่าถ้า

หากว่าเราพิจารณาถึงความตาย เช่น ลมหายใจเข้ายังไม่ออก หรือ

การกลืนข้าวสักค�าเดียว คือถ้าเราพิจารณาในอนาคตมากกว่านั้นว่า 

เอ้อ เราจึงจะประสบความตาย อันนี้ถือว่าประมาท

 ถ้าเราพิจารณาตามหลักของหมอหรือหลักของวิทยาศาสตร ์

เราดูวิชาของหมอ คือชีวิตของเราสามารถที่จะดับ เช่น ถ้าหากว่า
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เส้นเลือดในสมองแตกปึ๊บ ลมหายใจเข้ายังไม่ทันออก สามารถที่

จะไปแล้ว หรือเราประสบอุบัติเหตุปุ๊บ ชีวิตก็ดับลงไปได้ เลยเป็น

ส่วนที่เราก็ต้องพยายามพิจารณาอย่างเนืองนิจ

 อีกแง่หนึ่ง ท่ีจริงความตายไม่ใช่เป็นสิ่งที่มาจากข้างนอก 

แล้วก็มาประสบกับเรา คือเราอุ้มความตายกับเราอยู่ตลอด เราก็

มีอาการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายตลอด คือที่จริงร่างกายของเรา

ก�าลังจะตายอยู่ตลอด แต่มันก็พอท่ีจะมีอะไรที่ช่วยทดแทน เช่น เรา

ต้องหายใจเข้า หายใจออก ถ้าหากว่าหายใจเข้าไม่ออก ความตาย

ก็ถึงตอนนั้นเลย หายใจออกก็ไม่เข้า คือความตายอยู่กับเราตลอด

 หรือภายในร่างกายเราก�าลังมีความแตกสลายเกิดขึ้นอยู ่

ตลอด แต่มีการคอยซ่อมคอยแก้ภายในร่างกาย อันนี้เป็นเหตุที่

เช่น เวลาพิจารณาซากศพ ก็เอาซากศพไปไว้ป่าช้า พอไม่นานมัน

ก็พองขึ้นมา แต่พูดตามความเป็นจริงที่มีความเสื่อมไปในร่างกาย 

หรือกระบวนการที่มันพองข้ึนมา อันนี้ก�าลังเกิดในร่างกายอยู่ตลอด 

เพียงแต่หน้าที่ของชีวิตและการมีชีวิตอยู่มันจะคอยต้านเอาไว้ๆ แต่

ว่าพอลมหายใจครั้งสุดท้ายมันก็ไม่สามารถที่จะต้าน คือต้านไม่อยู่

แล้ว มันเริ่มเน่าแล้ว

 แต่ที่จริงเราก�าลังเน่าอยู่ตลอด ตามหลักของวิทยาศาสตร์

หรือของหมอ มันเป็นกระบวนการของการเปลี่ยนแปลงภายใน

ร่างกายที่เรามีตลอด ที่ตายไปแล้วเป็นซากศพพองขึ้นมาหรือเปลี่ยน

สี อันนั้นมันเป็นเรื่องธรรมดาที่ก�าลังเกิดในร่างกายอยู่ตลอด เพียง

แต่มันไม่สามารถที่จะต้านเอาไว้ หรือท�าให้มันพอต่อชีวิตได้
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 มันเป็นส่วนที่น่าคิดน่าพิจารณาอยู่ หรือแม้แต่ในเซลล์ทุก

เซลล์ของเรา มันก็ก�าลังเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด และก็พอไม่มีความ

อุ่น ไม่มีการหายใจเข้าหายใจออก มันก็ค่อยเริ่มแตกสลาย มันไม่

สามารถที่จะซ่อมได้ เลยมันก็สลาย นี่เป็นเหตุที่น�้ามันไหลออกจาก

ร่างกาย เพราะว่าเซลล์มันก�าลังแตกอยู่ แต่ที่จริงมันก�าลังแตกอยู่ทุก

วันทุกเวลาแหละ มันเป็นเรื่องที่เราไม่ค่อยคิด แต่มันก็เป็นความจริง

 บางทีเราไม่ต้องไปป่าช้า ไปดูซากศพ ดูตัวเองก็ซากศพยัง

เคลื่อนไหวอยู่ เป็นเรื่องที่มันไม่ห่างไกลหรอก

 เวลาเราพิจารณาถึงความตาย ก็เป็นสิ่งที่เราพิจารณาเพื่อ

ให้เรามีสังเวคะ ความรีบเร่ง มีก�าลังใจที่จะได้ปฏิบัติ ที่จะได้สร้าง

ความดีเพ่ือไม่ให้ประมาท สังเวคะ เป็นความรู้สึกภายในจิตใจที่มี

ความส�าคัญมาก เพราะถ้าหากว่าไม่มีสังเวคะ เราก็ปล่อยไปตาม

ความหลง ตามกระแสของโลก แต่ สังเวคะ เป็นความรู้สึกในจิตใจ

ท่ีอยากจะได้รีบเร่งท�าสิ่งที่มีสาระ ท�าสิ่งท่ีมีประโยชน์อย่างสูงสุดให้

เกิดขึ้นในชีวิตของตน

 มีครั้งหนึ่งมีเทวดามาแสดงความเห็นหรือความรู ้สึกต่อ

พระพุทธเจ้า เพื่อพระพุทธเจ้าจะได้อนุโมทนาหรือจะเห็นชอบ 

หรือจะชี้แจงในความบกพร่องของความคิดความเห็นความรู ้สึก 

เป็นบทกลอนท่ีแสดงหรือเล่าให้พระพุทธเจ้าฟัง คือ ชีวิตของเรา

ทุกชีวิตถูกผลักไป มีความตายเป็นที่สุดรอบ เมื่อมีความตายประจัน

หน้าเรา เราควรที่จะท�าความดีเพื่อความสุขที่ไพบูลย์
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 พระพุทธเจ้าฟังแล้ว ท่านก็ให้ความคิดอีกประเด็นหนึ่ง ซ่ึง

ท่านก็ใช้ส�านวนเดียวกัน เรามีความตายครอบง�าทุกคน ถูกชักลาก

ไปด้วยความตาย เมื่อมีความตายเป็นที่สุดรอบ เราควรที่จะละเสีย

ซึ่งเหยื่อของโลก และท�าความสงบให้เกิดขึ้น

 เป็นประเด็นที่ยกระดับความคิด ไม่ใช่ว่าพระพุทธเจ้าไม่

สรรเสริญการท�าความดีและการสร้างความสุขด้วยอาศัยบุญ แต่ว่า

ในประเด็นที่เราอยากจะสร้างความม่ันคงจริงๆ คือเราจ�าเป็นที่จะ

ต้องคือเห็นโทษ เห็นพิษภัย และเห็นความขัดข้องของโลก และ

การหลงในโลก เวลาเราถอนออกได้ เราก็สามารถที่จะมีความสงบ

ที่มั่นคงได้ ความสงบนี้จึงเป็นเหตุให้เกิดความสุขที่ไม่หวั่นไหวต่อ

อะไรทั้งสิ้น

 การพิจารณาถึงความตายที่จริงมันช่วยท้ัง ๒ ประเด็น ทั้ง

ในการสร้างความดี ทั้งในการหาความสงบ พระพุทธเจ้าจะยกเรื่อง

ความสงบให้สูงกว่า

 ในเวลาเราพิจารณาถึงความตาย มันก็เป็นสิ่งที่เราพยายาม

ท่ีจะเห็น คือมันเป็นของธรรมดา แต่ว่าเป็นสิ่งที่เราไม่ควรจะเพิก

เฉย เรารู้อยู่ว่าความตายก็จะมาถึงเรา ก็ไม่ควรจะเฉย ไม่ควรจะ

มีความประมาท

 ในสมัยพุทธกาลก็มีครั้ งหนึ่งที่พราหมณ์คนหนึ่งไปหา

พระพุทธเจ้า ท่านคนนั้นก็ได้พูดว่า เขามั่นใจว่าทุกคนที่มีชีวิตอยู่

จะต้องมีความกลัวต่อความตาย พระพุทธเจ้าบอกว่า บางคนก็มี
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ความกลัวต่อความตาย บางคนก็ไม่มีความกลัวต่อความตาย แล้วจึง

อธิบาย ผู้ที่มีความกลัวต่อความตาย คือจะมีเหตุ สมมุติว่าคนหนึ่ง

ที่มีความหลงความเมาในโลกและในกาม การสนองอารมณ์ สนอง

กามารมณ์ ความเพลิดเพลินในโลกที่เราว่ากาม ทุกอย่างท่ีเป็นสิ่ง

ที่น�าความสุขในโลก สิ่งของก็ดี เงินทองก็ดี ห่วงความเพลิดเพลิน

สนุกสนานก็ดี ก็ถือว่าเป็นความห่วงต่อกามในโลก พระพุทธเจ้าว่า 

ถ้าคนยังห่วงสิ่งเหล่านี้อยู่ ยังเพลิดเพลินอยู่ พอมีโรคอะไรเกิดขึ้น

ที่ร้ายแรง ก็จะเกิดความรู้สึกหวั่นไหว และเสียดายว่าสิ่งที่เคยเป็น

เหตุให้เกิดความสุขในโลกก็จะต้องถูกพลัดพรากจากสิ่งเหล่านั้น เลย

หวั่นไหวและกลัว เลยมีความกลัวความตาย เพราะสิ่งในโลก

 อีกคนหนึ่งหรืออีกประเด็นหนึ่ง คือ คนมีความรักความห่วง

ต่อร่างกาย โดยไม่เคยพิจารณาถึงความตาย พอเกิดโรคที่อันตราย

ต่อชีวิตก็จะเกิดความห่วง เกิดความกังวล เกิดความกลัว เพราะ

กลัวว่าจะถูกพลัดพราก หรือต้องแยกขาดจากร่างกายที่แสนจะรัก 

แสนจะหวง และก็ถือว่าเป็นเราเป็นของเรา ในเมื่อเป็นอย่างนั้นก็

จะมีความกลัว

 อีกอย่างหนึ่ง ถ้าหากว่ามีคนที่เขามีความประพฤติในสิ่งที่ไม่

ดีไม่งาม ได้ท�ากรรมเอาไว้ท่ีเป็นบาปเป็นอกุศล เคยเบียดเบียนคนอื่น 

เคยมีการขัดแย้ง เคยมีการทุบตี มีการทะเลาะกัน เคยเบียดเบียน

ในแง่ต่างๆ พอเกิดความรู้สึกว่ามีโรคที่เกิดขึ้นที่อันตรายต่อชีวิต ก็

จะเกิดความหวั่นไหว เพราะระลึกถึงว่าถ้าหากว่ามีกฎแห่งกรรม 

การกระท�าที่เราท�าแล้ว เป็นสิ่งที่นักปราชญ์ไม่สรรเสริญ เป็นการ

กระท�าที่มีผลไม่ดี การที่ได้เบียดเบียนก็ดี การที่ไม่ให้ความอบอุ่น
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เอ้ืออารีเมตตาต่อเพื่อนมนุษย์หรือสัตว์อื่นๆ เป็นสิ่งที่นักปราชญ์ไม่

สรรเสริญ ก็เป็นสิ่งที่น่ากลัวว่าผลจะเป็นอย่างไร เลยเกิดความกลัว

ตาย ก็เป็นอีกประเด็นหนึ่ง

 ประเด็นสุดท้ายที่พระพุทธเจ้าพูดถึงคือ ถ้าหากว่ามีใครที่

ยังไม่มั่นใจในธรรมะ ยังไม่มีความหายสงสัย หายโลเลในธรรมะ

หรือในส่ิงที่ถูกต้องที่ดีงามที่เป็นสัจธรรมเป็นความจริง ในเมื่อเกิด

โรคขึ้นมาท่ีอันตรายต่อชีวิต ก็จะยังมีความกังวลและความรู้สึกกลัว

ขึ้นมา เพราะว่ารู้อยู่ในจิตของตัวเองว่า เรายังไม่ได้ตกลงในตัวเอง

ว่าความจริงคืออะไร ธรรมะที่ถูกต้องคืออะไร การปฏิบัติที่ควรจะ

ปฏิบัติอย่างแน่นอน ที่จะให้ที่พึ่งที่มั่นคงคืออะไร ในเมื่อเป็นอย่าง

น้ันก็จะมีความกลัวอยู่ คือเป็นสาเหตุ ๔ ประการที่น�าความกลัวให้

เกิดขึ้น ความกลัวตาย

 แต่ส�าหรับบุคคลที่มีการสร้างความเข้าใจ รู้ว่าความตายก็มี 

และเราก็ไม่ได้ตั้งเป้าหมายในโลกในชีวิตนี้ เพื่อสนองอารมณ์ของ

กามหรือความสะสมสิ่งของในโลกนี้ เราก็ถอนตัวออกจากกระแส

ของความอยากในโลก ก็ไม่หวั่นไหว ถือว่าเป็นเร่ืองธรรมดา

 ส�าหรับผู้ที่ได้ท�าความดีไว้ ได้ท�าสิ่งที่ประกอบด้วยเมตตา

กรุณา ได้มีความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อสรรพสัตว์ทั้งหลาย ก็ไม่ได้หวั่น

ไหว เพราะว่าไม่เคยได้เบียดเบียน ไม่เคยได้สร้างความเดือดร้อนให้

ใคร หรือสัตว์ทั้งหลายเลย ก็ไม่มีความหว่ันไหวต่อความตาย การท่ีได้

อยู่อย่างไม่ห่วงต่อร่างกาย รู้ว่าร่างกายมันมีขอบเขตอย่างนี้ มันก็มี

ส่วนประกอบที่ยังไงก็ต้องแตกสลายในวันใดวันหน่ึง เราก็ไม่สามารถ
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ที่จะบังคับให้มันเป็นไปตามความพอใจ ความปรารถนาของเรา เรา

ก็ไม่หว่ันไหว และก็การที่ได้เข้าใจในหลักธรรม มีหลักในธรรมะ มี

ที่พึ่งในจิตใจ เข้าใจในความเป็นจริง เขาก็ไม่หวั่นไหว เพราะไม่มี

อะไรน่าหวั่นไหว ก็เป็นหลักธรรมชาติ เป็นของธรรมดา

 พระพุทธเจ้าบอกว่า บุคคลเหล่านี้ ๔ ประการอย่างนี้ไม่

หวั่นไหว และไม่กลัวตาย เป็นเรื่องที่น่าสนใจ เพราะว่าคนในโลก

ทั่วๆ ไป ก็อย่างที่พราหมณ์เขาพูด ก็มีความกลัวตายเหมือนกัน 

ไม่ใช่เฉพาะสมัยพุทธกาล สมัยไหน อยู่ในสังคมไหนที่ไหนในโลก 

คนก็มักจะมีความกลัวต่อความตาย แต่ว่ามันมีวิธีการที่จะมีหลัก 

ซึ่งจะท�าให้ไม่มีความกลัวต่อความตายเลย ก็เป็นสิ่งที่สมควรสร้าง

ขึ้นมาในจิตของตัวเอง

 ยกตัวอย ่างของฆราวาสคนหนึ่ ง เป ็นลูกศิษย ์ของ

พระพุทธเจ้าสมัยพุทธกาล เขาชื่อ จิตตะ เป็นฆราวาสท่ีมีคุณธรรม

สูงและพระพุทธเจ้ายกย่องสรรเสริญ และจิตตะก็ยังได้สอนคนอื่น

ในสังคมบ้าง ก็มีบริวารของเขาด้วย บางครั้งก็ยังได้มีการแนะน�า

ต่อพระก็มี เพราะว่าเขาก็เชี่ยวชาญในธรรมะ จิตตะก็แก่แล้ว มี

โรคแทรกซ้อน ความตายก็ใกล้เข้ามา คนอื่นในครอบครัว เพื่อน

ฝูงก็เห็นว่าใกล้จะตายแล้ว เขาก็อยู่เพื่อเป็นก�าลังใจ เขาก็นอนอยู่

ท่ีเตียง ก็เตรียมจะตายเหมือนกันล่ะ มีเทวดาที่อยู่ในบริเวณแถว

นั้นก็เข้าไปหาจิตตะ แล้วก็พูดกับจิตตะ คือเขาเองก็รู้สึกว่าจิตตะ

ใกล้จะตายแล้ว เขาบอกกับจิตตะว่าให้ตั้งจิตอธิษฐานว่า ตายแล้ว

จะได้เกิดเป็นมหาราชา หรือเป็นผู้ปกครองประเทศอย่างมหาราชา
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 จิตตะก็เลยพูดออกมา “เอ้อ แม้แต่สิ่งเหล่านั้นเป็นของไม่แน่

เป็นของไม่เที่ยง มีแล้วมันก็จะต้องพลัดพรากจากสิ่งเหล่านั้นด้วย” 

เขากพ็ดูออกมา คอืทัง้ลกูหลานทัง้เพ่ือนๆ เหน็เขาพดูออกมาโดยไม่มี

สาเหตุ เพราะว่าเขาไม่เห็นเทวดา เขาก็พูดออกมา “เออ ท�าให้จิต

ดี ท�าให้จิตมั่นคงนะ อย่าเผลอในช่วงสุดท้ายนี้” เขาคิดว่าเขาก�าลัง

จะละเมอ ก�าลังจะหมดสติ ก�าลังจะเลอะเลือนอยู่ จิตตะเลยถาม

 “เอ้ ท�าไมตักเตือนเราอย่างนั้น”

 “ก็เพราะพูดว่า สิ่งเหล่านั้นก็ไม่แน่ สิ่งเหล่านั้นก็ไม่เที่ยง 

มีแล้วมันก็หาย มันก็ต้องพลัดพรากจากสิ่งเหล่านั้น”

 จิตตะบอก “ไม่ได้พูดกับพวกคุณ พูดกับพวกเทวดาที่มา”

 แล้วอธิบายว่าเทวดามาชักชวนให้ต้ังอธิฐษาน ว่าตายแล้ว

จะเป็นมหาราชาต่อไป พวกลูกหลานจึงถามว่า “เอ้ ท�าไมเขาพูด

อย่างนั้น”

 “เพราะเขาเห็นว่าเราเป็นผู้มีคุณธรรม มีศีลที่งดงาม ถ้า

หากว่าเรามีบุญมีวาสนาพอที่จะเป็นพระราชาได้ ที่จะเป็นผู้น�าเป็น

ผู้ปกครอง หากว่าเราได้สิ้นจากภพนี้ แล้วได้เกิดมาได้เป็นพระราชา 

เราก็สามารถน�าความเยือกเย็นเข้ามาสู่โลก จึงเป็นที่ปรารถนาของ

เทวดา แต่เราเห็นว่าตามหลักของความเป็นจริง ตามธรรมะ แม้แต่

จะเป็นพระราชาก็ยังเป็นทุกข์อยู่ เราจึงบอกว่าแม้แต่สิ่งเหล่านั้นเป็น

ของไม่แน่ เป็นของไม่เที่ยง เราต้องพลัดพรากจากสิ่งเหล่านั้นด้วย”

 ลูกหลานฟังแล้ว โอ้ อัศจรรย์ เลยได้ถาม ขอให้ช่วยแนะน�า

ว่าเราควรจะท�าตัวยังไง ทั้งส�าหรับชาตินี้ ทั้งส�าหรับภพหน้า เพื่อ

เราจะไม่หวั่นไหวต่อความตายเหมือนกับจิตตะ
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 จิตตะจึงได้แนะน�าคือ เราควรที่จะท�าให้มีศรัทธามั่นคงใน

พระพุทธเจ้า ในพระตถาคต ให้มีศรัทธาที่มั่นคงไม่หวั่นไหว และ

ก็ให้มีศรัทธาม่ันคงไม่หวั่นไหวต่อพระธรรม ซ่ึงเป็นธรรมะที่แสดง

ดีแล้ว เป็นธรรมะที่จริง ก็เป็นไปตามท่ีเราสวด เวลาเราสวดพุทธคุณ 

ธรรมคุณ สังฆคุณ เป็นสิ่งที่ถอดออกมาจากสมัยพุทธกาล เวลา

กล่าวสรรเสริญคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ และก็บอก

ว่าควรจะท�าศรัทธาให้มั่นคงไม่หวั่นไหวในพระสงฆ์ แล้วก็ควรจะมี

จาคะ หรือจิตยินดีในการให้ มีจิตยินดีในการแบ่งปัน มีอะไรที่เป็น

สมบัติของตัวเอง เราก็มีก�าลังพอที่จะแบ่งปันให้ผู้ที่มีคุณธรรมต่อไป 

ก็ควรที่จะท�า เพราะว่าความสุขและความสบาย ความไม่หวั่นไหว

ต่อโลกนี้ก็ดีโลกหน้าก็ตาม ต่อความเป็นอยู่ ต่อความตาย จะได้มี

ในตัวเอง เป็นสิ่งที่สอนให้ลูกหลานแล้ว ลูกหลานรับฟังด้วยความ

ยินดี จิตตะจึงได้จบชีวิตลงตรงนั้นด้วยการสั่งสอนลูกหลาน

 ก็เป็นตัวอย่างท่ีดีของผู้ท่ีไม่หวั่นไหว และไม่กลัวต่อความ

ตาย ซึ่งมันก็มีไม่เฉพาะในสมัยพุทธกาล สมัยนี้ก็ยังมี คนที่ถ้าหากว่า

เขามีหลักที่แท้จริง ก็ไม่มีความหวั่นไหวต่อความตาย

 อาตมานึกถึงโยมท่ีเป็นเจ้าภาพในการบวชอาตมาเอง คือ

เป็นสามีภรรยา เป็นผู้เฒ่าทั้งสองคน เขาก็ไม่มีลูกของเขาเอง เวลา

ได้ยินว่าอาตมาจะบวช เขาก็ขอเป็นเจ้าภาพ อาตมาก็มีส่วนสัมพันธ์

กับเขา ก็จะไปเยี่ยมเป็นประจ�า ยิ่งเวลาอาตมาบวชใหม่ๆ จะเข้า

มากรุงเทพฯเมื่อไหร่ก็จะแวะไปเยี่ยม อาตมาบวชก็ราวๆ สัก ๕-๖ 

พรรษา ๖-๗ พรรษา ทั้งสองคนเขาก็อายุมากแล้ว ฝ่ายผู้หญิงก็มี

โรคเกิดข้ึน ไม่สบาย ก็ถึงความตาย ก็อยู่ที่บ้านตลอด ก็รู้ตัวว่ายัง
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ไงมันก็จะจบลง ก็ไม่หวั่นไหว ไม่กลัว ก็ยังได้ให้ก�าลังใจกับฝ่ายสามี

ตลอด ว่ายังไงเราก็ต้องพลัดพรากจากกัน

 แล้วตอนเช้าวันหนึ่ง เขาก็ขอสามีจุดธูป ๙ ดอก ก็จุดธูป

ไว้ เขาก็หันมา ก็ก�าลังนอนอยู่ นอนแล้วก็ดูที่หิ้งบูชาพระ เขาก็ลา

สามีแล้วก็นอนอยู่ตรงนั้น ไฟธูปยังไม่หมดเลย ไปแล้ว งดงามมาก

เลย ไม่หวั่นไหวและไม่มีอะไรเลย สบาย น่าสรรเสริญ เสียดายว่า

สามีเขาท�าไม่ได้ หลังจากภรรยาเสีย เขาก็ยังมีความหวั่นไหวอย่าง

มากทีเดียว แต่ว่าฝ่ายภรรยาเก่ง

 เลยผู้ใดที่มีหลักในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ หลักใน

คุณธรรม มันก็ไม่น่าหวั่นไหว แต่ก็เป็นสิ่งที่ต้องเตือนตัวเอง คือถ้า

ไม่คิดไม่พิจารณาเลย มันก็ยากที่จะมีความม่ันใจและมั่นคง เลยเป็น

สิ่งที่เราต้องให้ใจของเราระลึกถึง ส�านึกถึง ความตายมันมี ไม่ใช่

เป็นของแปลกประหลาด ไม่น่าตกใจ

 มีครั้งหนึ่งมีโยมคนหน่ึงไปหาหลวงพ่อชา เขามาก็...ดูหน้าตา 

เขาตาแดง หน้าตาบวม ร้องไห้ พูดไม่ออก เขามากราบหลวงพ่อ 

น�้าตานองหน้า หลวงพ่อถามเป็นอะไร เขาเริ่มพูด “เป็นเรื่องใหญ่” 

แล้วก็พูดไม่ออก

 หลวงพ่อบอก “เอ้า ท�าใจให้ได้ ให้เย็นให้สงบ ให้สบาย

เสียก่อน” ก็พยายามอยู่อีกครั้งสองครั้ง พอพูดก็ “เป็นเรื่องใหญ่” 

มันตื้นตันใจแล้วก็พูดไม่ออก สักพักใหญ่ใจก็ได้สงบลง จึงได้สามารถ

พูดกับหลวงพ่อ หลวงพ่อถาม
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 “เป็นอะไร”

 “ภรรยาเสีย”

 หลวงพ่อจึงบอก “เอ้อ ท�าไมว่าเป็นเรื่องใหญ่ ไม่เห็นเป็น

เรื่องใหญ่ เป็นเรื่องเล็ก เรื่องธรรมดา”

 ส�าหรับหลวงพ่อ เออ ไม่เห็นเป็นเรื่องใหญ่ เรื่องนี้เรื่องเล็ก 

เขาเองก็คงจะ เอ้ พระแบบไหนหนอ แต่ว่าก็ได้ท�าให้มีการคิดการ

มองอีกด้านหนึ่ง อีกมุมหนึ่งนะ หลวงพ่อจึงได้เทศน์ได้สั่งสอน ได้

ให้ข้อคิดในธรรมะต่อไป

 ส�าหรับพระอย่างหลวงพ่อชา เอ้ย ไม่เห็นเป็นเร่ืองใหญ่ 

เป็นเร่ืองเล็ก คือน่าจะเป็นเป้าหมายของเราทุกคน ท�ายังไงความ

ตายจะได้เป็นเรื่องเล็ก เพราะโดยมากเป็นเรื่องใหญ่ส�าหรับเราทุก

คน มีความกลัว มีความห่วง มีความกังวล ก็ไม่สามารถท่ีจะกันได้

สักคน แต่มันไม่ยอมรับ คือมันเป็นของธรรมดาที่สุด เป็นของที่เรา

ไม่สามารถจะแก้ไขได้สักอย่าง แต่เป็นของที่เราไม่ยอมรับเลย ก็

เป็นเร่ืองที่แปลกนะ เป็นปัญหาอยู่ในจุดนี้

 มีนิทานจากเมืองจีน มีคนหนึ่งที่เป็นเศรษฐี เขาเป็นคน

ที่มั่งคั่ง มีอ�านาจ มีชื่อเสียง เขาก็อยากจะเสริมบารมีของตัวเอง 

อยากจะรุ่งเรืองมากขึ้น เขาได้ยินชื่อเสียงของพระองค์หนึ่ง ถ้าเป็น

เมืองไทยก็เรียกว่าเป็นเกจิอาจารย์ก็ว่าได้ ขลัง จุดเด่นของท่านคือ 

ท่านจะเขียนกลอนหรือภาษิต ตามธรรมเนียมหรือศิลปะของจีน จะ

เขียนเป็นตัวอักษรจีนที่มีศิลปะและมีความหมาย เป็นค�าคมที่มีความ

หมายด้วย และก็เขียนเป็นศิลปะท่ีสวยงามด้วย แล้วคล้ายๆ ว่า
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คนรับจากองค์นี้ก็จะเป็นอย่างที่ท่านให้ ท่านให้พรยังไงก็จะได้เป็น 

เรียกว่าท่านศักดิ์สิทธิ์ ท่านขลัง

 เศรษฐีคนนี้ได้ยินชื่อเสียงก็อยากจะไปกราบ กราบแล้วก็ได้

เล่าให้ฟังว่าเขามีศรัทธา ได้ยินช่ือเสียง ก็อยากจะกราบเพื่อเป็น

สิริมงคลของชีวิต อยากจะให้ชีวิตมีความรุ่งเรืองมากขึ้น มีอะไรท่ี

สมควร แล้วก็ได้ขอ

 พระได้แต่งกลอนต่อหน้าตรงนั้น และก็ได้เขียน แต่ช่วงที่

เขียนเขาก็ไม่เห็น แต่พอเสร็จ ยื่นให้ เขาร้องกรี๊ดแล้วก็สลบเลย 

พรรคพวกเพ่ือนฝูงก็พยายามที่จะให้เขาฟื้นสติขึ้นมา เขาฟื้นข้ึนมา 

เขาทั้งโกรธ ทั้งโมโห ทั้งเสียใจ เขาว่า

 “เขียนเป็นอัปมงคล ท�าไมสาปแช่งเราอย่างนั้นล่ะ”

 เขาก็ยกให้เพื่อนๆ ดูที่เขียนไว้

 “พ่อตาย ลูกตาย หลานตาย”

 โอ้โฮ มันเอาทั้งโคตรเลย มันเป็นเรื่องที่เขาเห็นว่าน่าเกลียด

ที่สุด น่ากลัวที่สุด พระจึงให้นั่งลง ให้มันสบายสักหน่อยนะ ใจ

เย็นๆ แล้วก็จึงอธิบาย

 “นี่ ที่เขียนว่า พ่อตาย ลูกตาย หลานตาย ถ้าเราเป็นพ่อ

แล้วลูกตายก่อน จะรู้สึกยังไง หรือเราเป็นพ่อแล้วหลานตายก่อน

เรา เราจะรู้สึกยังไง”

 “เออ มันก็ต้องมีความทุกข์”

 นี่แหละ ที่เราเกิดมา เรื่องในโลกมันไม่มีอะไรที่แน่นอน 

และไม่มีอะไรท่ีน่าเอาเป็นที่พึ่งสักอย่าง แต่ถ้าหากว่าเราอยู่อย่าง
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ดีที่สุดในโลกนี้ อย่างน้อยเวลาเราเข้าโลกนี้ให้ออกไปเป็นล�าดับๆ 

คือ เร่ืองทรัพย์สมบัติในโลก สิ่งของที่เราได้สะสมไว้เป็นเงินเป็น

ทอง เป็นสิ่งของ มันไม่มีความหมายเลย แต่ว่าเรื่องชีวิตนี้ ขอให้

อย่างน้อยได้ไปกันเป็นขั้นเป็นตอน ฟังอย่างนั้นแล้ว “เอ้อ ใช่แล้ว 

เป็นอย่างนั้นแหละ”

 ก็เป็นเรื่องที่น่าคิด น่าพิจารณาเหมือนกัน เราไม่สามารถ

ที่จะป้องกันโดยวิธีใดเลย แต่ถ้ามีอะไรเกิดขึ้น เราก็พอรับพอรู้ว่า 

เออ ยังไงความตายก็จะต้องมาถึงเราวันใดวันหนึ่ง และก็ไม่มีโอกาส

ที่จะขอร้องเลย เราเห็นมันเป็นของธรรมดา ขอให้เรามีที่พึ่งกันใน

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ และในคุณธรรม เป็นสิ่งที่ยิ่งเรามา

ปฏิบัติกรรมฐาน ปฏิบัติภาวนา ก็ยิ่งเป็นสิ่งที่เราท�าโดยตรง คือ

เราก�าลังจะสร้างความรู้ความเข้าใจและท่ีพึ่งในตัวเอง ขอให้เรา

ท�ากันต่อไป
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ก็เป็นสิ่งที่เราพิจารณาเพ่ือให้เรามีสังเวคะ

ความรีบเร่ง มีก�าลังใจท่ีจะได้ปฏิบัติ

ที่จะได้สร้างความดี

เพ่ือไม่ให้ประมาท

ถ้าหากว่าไม่มีสังเวคะ

เราก็ปล่อยไปตามความหลง

ตามกระแสของโลก

แต่สังเวคะ

เป็นความรู้สึกในจิตใจ

ที่อยากจะได้รีบเร่งท�าสิ่งท่ีมีสาระ

ท�าสิ่งที่มีประโยชน์อย่างสูงสุด

ให้เกิดข้ึนในชีวิตของตน
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 มีอยู่ครั้งหนึ่งที่พระพุทธเจ้าได้ฟังการเสนอข้อคิดในธรรมะ 

แล้วท่านได้แก้ไขความคิดในธรรมะนั้น คือคนหนึ่งเล่าให้ฟังว่า

เสมือนถูกแทงด้วยมีด หรือเสมือนศีรษะก�าลังจะลุกเป็นไฟ ต้อง

รีบเร่งปฏิบัติเพื่อละความอยาก หรือละความต้องการต่างๆ หรือ

ความอยากต่างๆ หรือตัณหาต่างๆ

 พระพุทธเจ้าจึงตอบในลักษณะปรับปรุงความคิด ก็เสมือน

ถูกแทงด้วยมีด เสมือนศีรษะก�าลังลุกเป็นไฟ หรือมีไฟก�าลังเผา

การละสักกายทิฏฐิ

๒๒ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคบ่าย
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อยู่ ควรจะรีบเร่งเพื่อละสักกายทิฏฐิ คือเป็นการปรับปรุงความ

คิด เพราะว่าพระพุทธเจ้าสนับสนุนการละตัณหาก็จริงอยู่ ละความ

อยากต่างๆ แต่ถ้าจะพูดอย่างสั้นๆ กะทัดรัด พระพุทธเจ้าจะให้

ความส�าคัญที่การละสักกายทิฏฐิ

 สักกายทิฏฐิ เป็นภาษาบาลี ที่จริงก็ยากในการแปลสักนิด 

แต่ว่าต้องอธิบาย คือมันเป็นความเห็นท่ียึดไว้อย่างใดอย่างหนึ่ง เป็น

อัตตภาวะ หรือเป็นตัวตน ซึ่งจะเอาอย่างใดอย่างหนึ่งของขันธ์ ๕ 

เป็นที่ยึดไว้ เป็นความรู้สึกต่อตัวตน จะเป็นรูปคือรูปร่างกายก็ดี 

เป็นเวทนา เป็นสัญญา เป็นสังขาร เป็นวิญญาณ อย่างใดอย่าง

หน่ึง เราจะยึดไว้เป็นความรู้สึกว่าเราอยู่ตรงนี้ เราคืออันนี้ ความ

รู้สึกต่อความเป็นตัวฉันอยู่อย่างนี้ คืออยู่ในขันธ์ ๕

 ขันธ์ ๕ ก็เป็นประเด็นหนึ่งในสติปัฏฐานสูตรที่พระพุทธเจ้า

ให้เราพิจารณาเข้าใจ ขันธ์ ๕ น้ัน รูปก็หมายถึงร่างกาย สิ่งที่เป็น

ร่างกายทั้งหมด ที่ประกอบด้วยธาตุ ๔ คือเป็นรูป

 เวทนาเป็นความรู้สึก รู้สึกสุข รู้สึกทุกข์ และก็รู้สึกที่เป็น

กลางๆ ไม่ทุกข์ไม่สุข เป็นความสามารถในจิตใจ คือรูป เวลาแบ่งเป็น

ขันธ์ ๕ รูปก็เป็นส่วนที่เป็นร่างกาย เป็นรูปธรรม อีก ๔ ประการก็

เป็นเรื่องด้านจิตใจ เวทนา ความรู้สึก สัญญา ความส�าคัญมั่นหมาย 

ความจ�า คืออาศัยความจ�า อาศัยสัญญาความส�าคัญมั่นหมาย เวลา

จะเห็น หรือได้ยิน หรือได้สัมผัสอย่างใดอย่างหนึ่ง เราก็รู้ว่าหรือ

นึกอยู่ ว่าอันนี้ก็คืออันนี้ ก็เป็นการส�าคัญมั่นหมาย เช่น เราเห็น

คนสักคนหนึ่ง คือ สัญญามันเป็นสิ่งที่บอกเราอย่างรวดเร็ว อันนั้น
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คือคน เราสะสมความรู้และความจ�า เออ อันนั้นคือคน อันนั้นคือ

คนที่เรารู้จัก เป็นคนที่เราชอบหรือไม่ชอบ มันเป็นสัญญา ความจ�า 

ความส�าคัญมั่นหมาย สัญญามีความส�าคัญในการท�างานมาก เพราะ

ถ้าหากว่าเราไม่มีสัญญา คือเราไม่สามารถที่จะจ�าอะไรได้ และก็ไม่

สามารถท่ีจะเก็บข้อมูลเพ่ือจะได้เกี่ยวข้องกับโลก อย่างเช่นบางคร้ัง

มีบางคนมีความขัดข้องทางสมองก็มี เช่นไม่สามารถที่จะเก็บความ

จ�าเอาไว้ ผู้เฒ่าบางคนก็เป็น หรือไม่ต้องเฒ่าก็ได้ บางทีมีอุบัติเหตุ

หรือมีอะไรเกิดขึ้น เขาก็ไม่สามารถจะจ�าอะไรได้เลย บางทีบางคน

เขาก็...อาตมาเคยอ่านโรค บางคนที่ขัดข้องทางสมอง ไม่ใช่ว่าเขา...

โดยปัญญา หรือโดยความคิด หรือโดยความฉลาด แต่เวลาจะพูด

คุยกัน มันรู้เรื่องทุกประการ และก็มีเหตุมีผล สามารถที่จะอธิบาย

ได้ แต่ว่าถ้ากลับไปคุยกันอีกสักนาทีหนึ่ง อีกสักชั่วโมงหนึ่ง หายไป

หมดแล้ว ไม่เหลือ มันต้องพูดคุยกันใหม่ สัญญามันเป็นสมรรถภาพ

อย่างหนึ่งในจิตใจของเรา ที่สามารถจะเก็บสะสมความจ�า และความ

จ�านั้นมีความหมายด้วย

 ถ้าเรามีแต่ความจ�า และไม่มีการแบ่งออกว่าอันไหนส�าคัญ

อันไหนมีความหมาย โอ้ย ยุ่งมากเลย ถ้าเราแยกไม่ออก อันไหนมี

ความส�าคัญ อันไหนมีความหมาย มีแต่จ�าเอาหมดเลย อันนั้นไม่ใช่

ว่าจะช่วยเรานะ มันจะทับถม มันมากจนเกินไป เลยสัญญามันเป็น

ส่วนที่ให้มีความหมาย ให้มีความส�าคัญ เป็นการท�างานของจิตใจ

ที่ส�าคัญมาก

 สังขาร คือการคิดการปรุงแต่ง ยิ่งโดยเฉพาะที่เราคิดโดย

อาศัยเจตนา เรามีเจตจ�านง เราจะท�าดี จะคิดดี จะพูดดี ก็อาศัย
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สังขารคิดไว้ก่อน หรือได้ด�าริไว้ในใจไว้ก่อน แล้วก็ความฉลาด ความ

สามารถที่จะคิดวิเคราะห์ ก็เป็นตัวสังขาร อย่างสติเป็นสังขาร เพราะ

ว่าเรามีเจตจ�านงที่จะยกขึ้นมาให้อยู่ในจิตใจของเรา ไม่ใช่เฉพาะการ

คิดนึก การใช้จิตใจ แม้แต่การตั้งสติไว้ก็เป็นสังขาร การคิดนึกเพื่อ

เกิดเมตตา เกิดกรุณา เกิดมุทิตา เกิดอุเบกขา ก็เป็นสังขาร การ

คิดนึกเพื่อเกิดปัญญาก็เป็นสังขาร

 แต่ตรงกันข้าม การใช้ความฉลาดเพื่อคดเพื่อโกง เพื่อเอา

เปรียบก็เป็นสังขารเหมือนกัน เป็นสังขารที่เป็นอกุศล มันใช้ในทาง

ท่ีมันเป็นบาป เป็นสิ่งท่ีเกิดโทษ หรือการคิดท�าลาย คิดเบียดเบียน 

มันก็เป็นสังขารเหมือนกัน มันได้อาศัยการคิดด้วยการด�าริไว้ในใจ

ท่ีเป็นอกุศล

 วิญญาณ คือการรับรู้ รับรู้ทางอายตนะ รับรู้รูป เสียง กลิ่น 

รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ เป็นการท�างานของจิตใจหรือสมรรถภาพ

ของจิตที่สามารถที่จะรับรู้ เหมือนกับเป็นพื้นฐานของจิตที่คอยมีการ

รับรู้ แล้วก็คอยมีความรู้สึก มีการจ�า มีความคิดนึก มันเป็นตัวพื้น

ฐานของจิต

 เวลาพระพุทธเจ้าจ�าแนกกายกับใจ ท่านก็จะจ�าแนกใน

ลักษณะนี้ เพื่อความสะดวกในการแยกออกโดยหน้าที่ และเพื่อ

พิจารณา แต่เวลาท่านได้อธิบายในลักษณะท่ี...เช่นเราเกิดความ

ยึดไว้ต่อตัวตน ได้เกิดความหลงต่อความรู้สึกต่อตัวตน ความรู้สึก

ที่เป็นเรา เป็นของเรา เป็นของของเรา มันก็เกิดความรู้สึกในสิ่ง
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เหล่านี้ มันไม่มีอะไรนอกจากนั้น คือจะเป็นรูปภายในรูปภายนอก 

จะเป็นเวทนาภายในเวทนาภายนอก แต่มันเกิดความรู้สึกว่าอันนี้

คือเรา นี่ก็ของเรา นี่ของของเรา ยิ่งโดยเฉพาะที่เป็นกายกับใจของ

เรา อันนี้เรียกว่าสักกายทิฏฐิ ความรู้สึกต่อตัวตน

 บางคร้ังพระพุทธเจ้าได้อธิบายอย่างละเอียดมากขึ้น ที่ความ

ยึดไว้โดยการหลง คือได้คิดว่า เช่นรูป คือรูปร่างกายเป็นตัวตน หรือ

เป็นอัตตะ คืออัตตาตัวตน มีรูปคือเป็นเจ้าของของรูป หรือรูปมีอยู่

ในอัตตาตัวตน หรืออัตตาตัวตนมีอยู่ในรูป ก็เป็นความหลากหลาย

ของความรู้สึก ซึ่งก็เป็นส่วนท่ีในแง่หนึ่งบางทีฟังตอนแรกก็งง เอ้ 

ท�าไม แต่ว่าเป็นความละเอียดที่พระพุทธเจ้าได้วิเคราะห์และสังเกต

ดู ความรู้สึกต่อตัวตนมันละเอียดและซับซ้อน และมันก็เก่งในการ

ยึดไว้ และก็ไม่ได้เฉพาะรูป คือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

ทั้งหมด คือจะนึกว่าสิ่งเหล่านี้เป็นตัวตน หรือตัวตนมีสิ่งเหล่านั้น 

เป็นเจ้าของของสิ่งเหล่านั้น ตัวตนมีอยู่ในขันธ์ ๕ อย่างใดอย่าง

หนึ่ง หรือขันธ์ ๕ มีอยู่ในตัวตน

 ซึ่งถ้าเราค่อยๆ รับมาพิจารณา และคอยสังเกต ก็จะเห็น

ความที่เราเกิดความรู้สึกต่อตัวตน คือเป็นปัญหาที่เป็นแกนกลาง

ของการเป็นมนุษย์ในการสร้างความทุกข์

 กลับมาที่สุภาษิตที่ได้เริ่มต้น เหมือนจะเป็นธรรมะที่ส�าคัญ

ว่า ต้องรีบเร่งเหมือนกับถูกมีดแทง ต้องรีบเร่งเหมือนกับไฟไหม้

ก�าลังเผาหัวเรา เราจะต้องรีบก�าจัดตัณหาต่างๆ แต่พระพุทธเจ้า
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กลับพูดว่า เราต้องรีบเร่งที่จะละสักกายทิฏฐิ ความยึดไว้ต่อตัวตน

ในลักษณะใดลักษณะหนึ่งที่มันค่อนข้างหลากหลาย

 เราต้องจับประเด็นว่าความรู้สึกต่อตัวตน ก�าลังจะเกิดขึ้น

อย่างไร มันก�าลังจะหลอกลวงเราอย่างไร ตราบใดที่เรายังไม่จับ

จุดนี้ ความรู้สึกต่อตัวตน เรื่องตัณหา สบาย มันจะออกมาสร้าง

ความอยาก ความปรารถนา ความยึดถือ ความต้องการต่างๆ ที่

ไม่มีสิ้นสุด

 เราต้องจับประเด็นของความรู้สึกต่อตัวตน หรือวิธีใดที่จะ

ช่วยบรรเทาความรู้สึกต่อตัวตน เราจะไม่ถูกหลอกอีก เพราะว่า

ปัญหาคือเราถูกหลอก เราก�าลังถูกต้มอยู่ตลอด มันซื่อ มันโง่ มัน

เลยถูกต้มอยู่ตลอด

 เหมือนอย่างแม่ของอาตมาเพิ่งมาเมืองไทย และก็มีฝรั่งอีก

คนหนึ่งที่เดินทางกับแม่ บางคร้ังจะไปซื้อของจะต้องมีคนไทยไป

ด้วย มันจะไปต่อราคา เพราะฝรั่งมันซื่อ มันถูกต้มอยู่เรื่อย

 แต่อันนี้ลักษณะของการเป็นมนุษย์ เราก�าลังถูกต้มอยู่ เรา

ก�าลังสร้างความทุกข์ เพราะเราไม่เข้าใจในการสร้างตัวตนภายในตัว

เอง เราคิดว่าเป็นเรื่องจริงจัง คิดว่าเป็นเรื่องแก่นแท้จริงๆ ความ

รู้สึกของเรา ความรู้สึกตัวตนของเรา
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 พระพุทธเจ้าบอกว่าอย่างนี้เป็นต้นเหตุของการสร้างความ

ทุกข์ และวิธีที่จะช่วยบรรเทาและดับทุกข์ในที่สุด คือเราก็จะต้อง

เป็นผู้แก้ไขความหลงอยู่ตรงนี้ ในการแก้ไขความยึดไว้ซึ่งสักกายทิฏฐิ

 เราจะคลี่คลายออกจากความยึดมั่นถือมั่นต่อขันธ์ ๕ คือ

เราจะต้องคอยศึกษาดูว่าขันธ์ ๕ อย่างหนึ่งก็คือท�างานอะไร เป็น

อะไร มีลักษณะอย่างไร เราก็เพียงแต่เห็นว่าเป็นขันธ์ ๕ เป็นส่วน

หนึ่งของขันธ์ ๕ ก็เพียงพอ แทนที่จะสมมุติต่อไปว่ามันเป็นเราหรือ

เป็นของของเรา ก็เพียงแต่เห็น เออ อันนี้สักแต่ว่าเป็นรูป เป็น

เวทนา เป็นสัญญา เป็นสังขาร เป็นวิญญาณ เป็นสิ่งที่เกิดขึ้น มัน

ตั้งอยู่แล้วก็ดับไป ถ้าเห็นแค่นี้มันช่วยตัดความรู้สึกต่อตัวตน หรือ

เราคอยสังเกตดูว่า เอ้ มันต่อเติมให้เป็นตัวตนได้อย่างไร

 พระพุทธเจ้าให้เราสังเกตพิจารณาดูเห็นความไม่เที่ยง ไม่

เป็นแก่นแท้ของขันธ์ ๕ เหล่านี้ เช่นรูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ ถ้าจะเป็นตัวตนที่น่ายึดไว้ คือน่าจะเป็นสิ่งที่เที่ยงแท้ถาวร 

น่าจะเป็นสิ่งที่เราจะไม่พลัดพรากจากมัน และจะไม่เปลี่ยนแปลงต่อ

หน้าเรา แต่ไม่มีอะไรสักอย่างที่เป็นไปได้อย่างนั้น เลยมันไม่สมควร

จะยึดไว้เป็นตัวตน

 พระพุทธเจ้าให้เราเห็น อย่างวันหน่ึงท่านพาพระไปที่ใกล้ๆ 

แม่น�้าคงคา มันมีฟองที่ก�าลังลอยตามน�้า ท่านก็ยกข้ึนมา เห็นมั้ย 
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ที่ลอยน�้าอยู่ตรงนั้น มันเป็นฟอง อันนั้นก็เหมือนกับรูปร่างกายของ

เรา ถ้าเราสังเกตด้วยดี มันไม่มีอะไรที่...คือเรารู้ว่ามันเป็นของที่มี

สาระอยู่ มันเป็นชิ้นเป็นอัน แต่ว่าพอเรามาสังเกตจริงๆ มันเป็นฟอง 

มันไม่มีอะไรที่เป็นแก่นเลย ร่างกายของเราก็เช่นเดียวกัน อย่างท่ี

อาตมาอธิบายเม่ือวาน แค่แยกส่วนน�้าออกก็หมดไปตั้งเกือบ ๗๐ 

เปอร์เซ็นต์ของร่างกายแล้ว ที่เราคิดว่ามันเป็นของเที่ยงแท้ ถ้าเอา

น�้าออกแล้วเราเหลืออะไร ก้อนสักขนาดนี้ ไม่มากนัก ค่อยแยก

ออกอีก รูปลักษณะของเรามันก็หมดไปอย่างรวดเร็ว เราพิจารณา

เหมือนกับเป็นฟอง

 เวทนา พระพุทธเจ้าเทียบเหมือนกับเวลาน�้าตกหนักๆ ที่มี

เม็ดใหญ่ๆ มันโดนน�้า แล้วมันจะมี...จะว่าฟองก็ไม่ใช่ คือมันเป็น

ลูกกลมๆ แค่น้ี มันขึ้นมาแล้วมันก็ค่อยๆ เปลี่ยน หรืออาตมานึกถึง

สมัยเราเด็กๆ เราเอาสบู่ใส่น�้าแล้วก็มีวงกลมมาใส่แล้วก็เป่า มัน

จะมีลูกกลมๆ ออกไป อันนี้แหละเวทนามันใกล้กับลูกกลมๆ อัน

น้ีแหละ ก็อยู่ไปสักพักหนึ่งก็ป๊อบล่ะ ป๊อบ ป๊อบ มันอยู่ไม่นานล่ะ 

เวทนาก็เช่นเดียวกัน มีความรู้สึก มันคอยเกิดแล้วดับ เกิดแล้วก็

ดับ มันไม่มีอะไรที่เป็นแก่นจริงๆ

 สัญญา ก็มีการเปรียบเทียบเหมือนกับพยับแดด ที่เห็น

อากาศร้อนๆ ฟ้าแจ้ง เราเห็นไกลๆ นึกว่าเป็นน�้าอยู่ตรงนั้น เรา

เห็นเป็นภาพอยู่ตรงนั้น แต่มันเป็นพยับแดดเฉยๆ เวลาเราเข้าใกล้

มันก็หาย หรือไม่หายมันก็ถอยออกไปอีก มันไม่มีสาระท่ีเราสามารถ

จะสัมผัสได้ สัญญาก็เช่นเดียวกัน สิ่งที่เราคิดว่าแน่นอนจริงจัง เป็น

อย่างที่เรารู้สึกหรือเราจ�าได้ แต่มันก็ค่อยเปลี่ยน ไม่มีสาระ
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 สังขาร พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบเหมือนกับต้นกล้วย ต้น

กล้วยในลักษณะที่...คือถ้าคนต้องการไม้ที่เป็นแก่นก็เข้าไปในป่า ก็

เห็น ก็ยิ่งกล้วยป่า มันใหญ่ แต่ว่ามันก็มีลักษณะของต้นกล้วยทั่วๆ 

ไป พอตัดลงไป เราจะเอาแก่นมาใช้ มันปอกออกๆๆๆ ไม่มีอะไร

เหลือเลย ไม่มีแก่นอะไรเลยอยู่ในนั้น

 ความคิดของเราก็ใกล้เคียงกัน พอเราแกะออกไปๆๆๆ คือมี

แต่ความคิด ไม่มีความเป็นตัวตนอยู่ในนั้นเลย มันเป็นชั้นๆๆๆ แต่

ไม่มีความเป็นตัวตนในนั้น

 วิญญาณ พระพุทธเจ้าเปรียบเทียบเหมือนกับมายากล คือ

คนที่เล่นมายากล สามารถท่ีจะหลอกคนได้ คือเราเห็นว่าเขาท�า

อะไรปรากฏ ท�าอะไรหาย คนที่เขาท�าเก่งๆ เหมือนของจริงมัน

ปรากฏ เหมือนของจริงมันหาย แต่ที่จริงมันก็สักแต่ว่ามันเป็นการ

เล่นกล เขามีวิธีการ

 วิญญาณก็เช่นเดียวกัน นึกว่ามีมันก็มี นึกว่าไม่มีก็ไม่มี มัน

ก็เป็นเรื่องวิญญาณท�างานอยู่ ซึ่งถ้าหากว่าเราไม่ทัน เราไม่มีสติ

เพียงพอ เราไม่มีปัญญาเพียงพอ เราคิดว่าเป็นเรื่องจริงจัง ยิ่งเรา

ถือว่าเป็นเราอีก เราเป็นตัวเป็นตนของเรา

 รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ล้วนแต่เป็นของที่ไม่

สมควร และไม่สามารถที่จะยึดไว้เป็นตัวตนของเรา คือสมมุติได้ แต่

มันก็จะผิดจากความเป็นจริง จะเป็นสิ่งที่เราเองตั้งความหวัง หรือ

ตั้งความส�าคัญในสิ่งที่ไม่เป็นสาระ
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 ในเวลาเราเกิดความรู้สึกต่อตัวตน เกิดความรู้สึกต่อเรา เรา

เป็นอย่างนี้ เราเป็นอย่างนั้น เรามีความรู้สึกกว่าเราดี รู้สึกว่าเรา

ไม่ดี รู้สึกว่าเรามีความเก่ง รู้สึกว่าเรามีความไม่เก่ง คือความรู้สึก

ต่อความเป็นตัวตน มันวนเวียนอยู่กับขันธ์ ๕ ทั้งนั้น เหมือนกับ

ว่าเราปักหลักอะไรไว้ เช่นอย่างนี้ ปักหลักไว้ และมีสุนัข เราก็เอา

เชือกผูกไว้ มันจะหมุนเวียน จะเดินก็เดินรอบเสานี้ จะนอนก็นอน

ท่ีเสาตรงนี้แหละ ที่ใดที่หนึ่ง จะยืนจะนั่งก็รอบเสานี้แหละ มันถูก

มัดไว้ท่ีเสา

 ก็เช่นเดียวกัน คนจะเกิดความรู้สึกต่อตัวตน มันจะยืน จะ

เดิน จะนั่ง จะนอน จะมีความรู้สึกต่อตัวตน มันมีความรู้สึกอยู่ท่ี

ขันธ์ ๕ ไม่ใช่ที่อื่น ก็จ�าเป็นที่จะศึกษาดู ไม่มีอะไรอย่างอื่นที่สร้าง

ความรู้สึกต่อตัวตน นอกจากขันธ์ ๕ นี้

 ที่เรามีความรู้สึกต่อตัวตน อย่างหนึ่งก็ด้วยความเคยชิน ก็

ส่วนหนึ่ง อีกส่วนหนึ่งก็เหมือนกับเราก็อยากมี คล้ายๆ กับเป็นความ

อยากท่ีเหมือนกับเป็นใต้ส�านึก ก็อยากมีอะไรที่เรารู้สึกว่าเป็นแก่น

แท้ของเรา แต่ว่าตราบใดที่เรายึดไว้ รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ เราก�าลังจะสร้างความรู้สึกต่อตัวตนและสร้างความหวัง

ในความเป็นตัวตน ในสิ่งที่ไม่สามารถจะให้เป็นที่พึ่งได้

 เหมือนเราก�าลังอยู่ในล�าธารที่น�้าก�าลังพัดอย่างเร็ว น�้ามัน

เชี่ยว เราก�าลังจะถูกพัดไป เราก็ไปจับปลายไม้ กิ่งไม้น้อยๆ เรา

ไปจับหญ้า เพียงแต่ได้สักหน่อยหนึ่ง แล้วก็ถูกพัดไปอีก มันไม่
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สามารถเป็นที่พึ่งของเราได้ ไม่เป็นสิ่งที่จะพาเราให้เข้าสู ่ความ 

ปลอดภัยได้เลย

 มันเป็นส่วนที่เราต้องคอยสังเกตตามความเป็นจริง สิ่งเหล่า

น้ีมันเป็นท่ีพ่ึงกับเราไม่ได้เพราะอะไร เพราะมันเป็นของไม่เที่ยง รูป

ก็เป็นของไม่เที่ยง มันเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา เวทนาก็เป็นของ

ไม่เท่ียง มันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา สัญญาเป็นของไม่เที่ยง มัน

ก็มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา สังขารกับวิญญาณก็เช่นเดียวกัน 

มันก็มีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา สิ่งที่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

พระพุทธเจ้าท่านถามว่า สิ่งที่เปลี่ยนแปลงและไม่แน่นอน เป็นสิ่ง

ที่น�าความสุขหรือความทุกข์เกิดขึ้นกับเรา มันเป็นทุกข์ มันไม่ใช่เป็น

สิ่งที่สุขสบาย แล้วสิ่งที่ไม่เที่ยง แปรปรวน เปลี่ยนแปลง และเป็น

ทุกข์ สมควรที่จะยึดไว้เป็นตัวตนมั้ย ไม่ใช่ ไม่เป็น แต่อย่างว่าเรา

ไม่ทันได้นึก ไม่ทันได้คิด ไม่ได้มีการพิจารณาในลักษณะนั้น จึงเป็น

เหตุที่พระพุทธเจ้าให้เราตั้งประเด็นในการพิจารณาเห็นและเข้าใจ

 มีอยู่ครั้งหนึ่งที่พระสารีบุตรกับพระมหาโกฏฐิตะ ท่านก�าลัง

นั่งสนทนาธรรม แล้วพระมหาโกฏฐิตะท่านถามพระสารีบุตรว่า สิ่ง

ส�าหรับผู้ทรงศีลปรารถนาความเจริญในธรรมะ ควรพิจารณาอะไร 

ควรจะตั้งข้อสังเกตอยู่ตรงไหน พระสารีบุตรจึงบอกว่า ผู้ทรงศีล 

หวังความเจริญและความม่ันคงในธรรมะ ควรจะพิจารณาให้เห็น

รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเป็นของไม่เที่ยง เป็นของที่

เป็นทุกข์อยู่ เป็นของที่มีความบกพร่องอยู่ เป็นสิ่งที่ไม่สมควรยึดไว้ 

ถ้าหากว่าได้พิจารณาอย่างนั้นและปฏิบัติตามการพิจารณาอย่างนั้น 
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คือสมควรที่จะตั้งความหวังว่าจะได้เข้าสู่กระแสของธรรม คือจะเป็น

พระโสดาบัน จะได้เป็นผู้เข้าถึงกระแสของธรรมะด้วยการหลุดพ้น

 พระมหาโกฏฐิตะจึงถาม ผู้ที่เป็นโสดาบันควรจะใช้หลักอะไร

ในการพิจารณาหรือปฏิบัติ พระสารีบุตรจึงตอบ พระโสดาบัน ผู้ที่

เข้าถึงกระแสของธรรมะแล้ว ควรจะยกขันธ์ ๕ ขึ้นมาพิจารณาว่า

เป็นของไม่เที่ยง เห็นว่าเป็นของไม่แน่นอน เห็นว่าเป็นของทุกข์ เห็น

ว่าเป็นของบกพร่อง เห็นว่าเป็นของไม่สมควรที่จะตั้งความรู้สึกต่อ

ตัวตนเลย คือเหมือนกันเปี๊ยบ แล้วท่านก็ลงท้ายว่าถ้าพระโสดาบัน

ท�าอย่างนี้ ก็สมควรท่ีจะตั้งความหวังว่าจะได้เข้าสู่บรรลุเป็นพระ

สกทาคามี คือเป็นพระอริยะบุคคลสูงขึ้นไป

 พระมหาโกฏฐิตะถาม แล้วพระสกทาคามีควรจะพิจารณยัง

ไง ปฏิบัติยังไง พระสารีบุตรก็ไล่ไปอีก เหมือนกัน คือให้พิจารณา

ในขันธ์ ๕ ก็อย่างท่ีได้เล่าให้ฟัง ถ้าปฏิบัติอย่างนั้นสมควรที่จะตั้ง

ความหวังว่าจะได้เป็นพระอนาคามี แล้วก็เช่นเดียวกัน พระอนาคามี

จะพิจารณายังไง ก็เหมือนกัน ถ้าท�าอย่างนั้นก็จะได้เป็นสิ่งท่ีน�าเข้า

สู่การเป็นพระอรหันต์

 พระมหาโกฏฐิตะจึงถาม แล้วพระอรหันต์สมควรท่ีจะ

พิจารณาในเร่ืองไหนบ้าง พระสารีบุตรก็ว่าพระอรหันต์ก็ควรจะ

พิจารณาในขันธ์ ๕ นี้แหละ โดยเป็นของไม่เที่ยง เป็นของไม่แน่นอน 

เป็นของที่มีความทุกข์อยู่ เป็นของที่ไม่ควรยึดไว้เป็นตัวตน แต่ท่าน

ลงท้ายว่า ไม่ใช่เพราะท่านมีงานที่จะต้องท�าต่อไป แต่เพื่อความสุข

ในปัจจุบันและความยินดีในธรรม
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 เราเป็นปุถุชนธรรมดา เราเป็นผู้มีศีล ปรารถนาการเจริญ

ก้าวหน้าในการปฏิบัติ เราก็เอาขันธ์ ๕ นี้แหละเป็นที่พิจารณา ถึง

จะบรรลุเข้าสู่การเป็นอริยบุคคลแบบไหน คือไม่ต้องหนักใจว่าเรา

ไม่มีอะไรคิดหรือพิจารณาต่อไป มันมีหลักเดิมแหละ แต่เราท�าให้

มันละเอียดขึ้น ค่อยเห็นชัดเจนยิ่งขึ้น เราจะได้ค่อยแกะออกๆ จาก

การยึดไว้หรือความหลง

 คือมันเป็นแกนกลางของปัญหาที่เราติดไว้ในวัฏสงสาร ติด

ไว้ในกองทุกข์ เราก็พิจารณาในขันธ์ ๕ การพิจารณาในขันธ์ ๕ ถ้า

เราสามารถที่จะเห็นชัดเจนยิ่งขึ้น คือจะเป็นสิ่งที่พาเราเข้าสู่ความ

ปลอดภัย มีที่พึ่งที่แท้จริง ไม่หลงในสิ่งที่พาให้เราเกิดความทุกข์

 พระพุทธเจ้าได้สอน เราต้องพยายามที่จะหาที่พึ่งที่แท้จริง 

ตราบใดท่ีเรายังไม่ได้แก้สักกายทิฏฐิ เราอยู่ในสภาพท่ียังไว้ใจไม่ได้

 สักกายทิฏฐิ ในหมวดธรรมะที่เป็นกิเลสที่จะต้องแก้ ที่จะ

พาเราเข้าสู่การเป็นพระอริยบุคคล สักกายทิฏฐิเป็นเบื้องต้น ที่ต้อง

แก้ เช่น พระโสดาบันคือจะแก้กิเลส ๓ ประการ หรือ สังโยชน์ 

๓ ประการ คือ สักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส

 สักกายทิฏฐิ ก็อย่างที่เล่าให้ฟัง เรื่องการยึดไว้ซ่ึงขันธ์ ๕ 

วิจิกิจฉา คือการโลเลสงสัย โลเลสงสัยในพระพุทธ พระธรรม พระ

สงฆ์ สีลัพพตปรามาส คือลูบคล�าด้วยศีลและความประพฤติการ

ปฏิบัติ ซึ่งจะแก้วิจิกิจฉา หรือจะละวิจิกิจฉา กับสีลัพพตปรามาส 

มันต้องแก้ที่สักกายทิฏฐิก่อน ถ้าหากว่าเรายังไม่ได้ตีปัญหานี้ให้
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แตก เราก็จะยังสงสัยอยู่ ยังไม่มั่นใจ ยังลูบคล�าในความประพฤติ

การปฏิบัติอยู่ ตัวสักกายทิฏฐิเป็นสิ่งที่ต้องละไปก่อน มันเป็นประตู

เข้าสู่ความบริสุทธิ์

 การแก้ตรงนี้คือ ถ้าเราได้เข้าสู ่กระแสของธรรมะเป็น

โสดาบัน พระพุทธเจ้าก็ว่าเป็นภาวะท่ีปลอดภัย คือโสดาบันก็ยัง

มีการเกิดอีก แต่ว่าไม่เกิดในที่ต�่าแน่นอน ไม่เกิดในนรก ไม่เกิดใน

สัตว์เดรัจฉาน ไม่เกิดเป็นผี เป็นเปรต ไม่ออกหาง คือเรียกว่าเป็น

ความประเสริฐ เป็นสิ่งที่น่าปรารถนาที่สุด

 พระพุทธเจ้าได้เปรียบเทียบ เช่นถ้าหากว่าเรามีไม้ท่อนหนึ่ง 

เราโยนขึ้นไป มันจะลงมา มันไม่ตายตัวเวลาลง มันจะชนหัว มัน

จะชนหาง หรือมันจะลงตรงกลาง มันแล้วแต่ คือสัตว์ที่ตายแล้ว

เวลาเกิดมันก็อย่างนั้น มันไม่ตายตัวว่าจะเกิดตรงไหน จะเกิดสูง

เกิดต�่า เกิดเป็นมนุษย์อีกหรือเปล่า มันรับรองอย่างร้อยเปอร์เซ็นต์

ไม่ได้ แต่ว่าถ้าเราเข้าสู่ภาวะของการเป็นพระโสดาบัน อันนี้พอจะ

รับรองได้ เรียกว่าไม่ลงที่ต�่า ยังไงก็จะอยู่ในสภาพในภพหน้าที่ต้อง

ได้อยู่กับผู้ทรงศีลทรงธรรม เป็นความปลอดภัยที่ประมาณค่าไม่ได้

เลย เป็นเรื่องท่ีน่าปรารถนาที่สุด

 พระพุทธเจ้าได้เปรียบเทียบ เหมือนเช่นท่านยกดินขึ้นมาที่

ปลายนิ้วของท่าน ว่าอันไหนจะมากกว่ากัน ดินที่อยู่ที่ปลายนิ้ว หรือ

ดินที่ในภูเขาเวปุลละที่อยู่ใกล้ๆ เมืองราชคฤห์ โอ้ ดินที่อยู่ที่ภูเขา

เวปุลละมากมายเหลือเกิน ดินที่อยู่ที่ปลายนิ้วน้อยนัก พระพุทธเจ้า

พูดว่าเช่นเดียวกัน ผู้เป็นโสดาบันกับผู้ที่ยังเป็นปุถุชนอยู่ ทุกข์ที่ยัง
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เหลือส�าหรับพระโสดาบันเทียบเหมือนกับดินที่อยู่ปลายน้ิว ทุกข์

ที่ยังเหลือส�าหรับปุถุชนธรรมดาเหมือนกับภูเขาเวปุลละ ยังเหลือ

เยอะมากทีเดียว

 อย่างว่าเป็นสิ่งที่เทียบกันไม่ติด ใครจะเอาทุกข์ขนาดดิน

หน่อยหนึ่ง หรือเอาทุกข์ขนาดภูเขา ถ้ามีทางเลือกแล้วไม่มีใครเอา

ทุกข์อย่างภูเขาล่ะ เรารู้สึกทับถมเหมือนภูเขามันทับหัวมานานแล้ว 

ถ้ามีโอกาสออกให้ได้ โอ้ย เลือกให้ออกซะ

 การประพฤติการปฏิบัติมันมีผล แต่ว่าที่จะมีผลนั้น จะต้องมี

ความเห็นหรือทรรศนะที่ถูกต้อง วิธีท่ีจะท�าทรรศนะให้ถูกต้อง ท�าให้

มีความเห็นความเข้าใจที่ถูกต้อง ก็ต้องมีหลักการพิจารณาในการเอา

ขันธ์ ๕ พิจารณา และตั้งเป้าไว้ว่าจะได้เห็นว่าขันธ์ ๕ นี้ ไม่เป็น

แก่นเป็นสาร เป็นสิ่งท่ีไม่สมควรยึดไว้ ไม่หลง ไม่ให้ความส�าคัญ

ต่อความเป็นตัวตนในสิ่งเหล่านี้เลย หากว่าเราท�าอย่างนั้นได้ เรา

ก็ตั้งความหวังต่อการดับทุกข์ได้

 วันนี้อาตมาก็ให้ข้อคิดในธรรมะพอสมควรแก่เวลา ต่อจาก

นี้ไปขอให้เราทุกคนตั้งใจภาวนา ตั้งใจปฏิบัติ แต่ปฏิบัติให้มีหลักนะ 

แกะให้มันถูก เจาะให้มันลึก ให้มันพ้นให้ได้



ผู้ทรงศีล หวังความเจริญ

และความมั่นคงในธรรมะ

ควรจะพิจารณาให้เห็น

รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ

เป็นของไม่เท่ียง

เป็นของที่เป็นทุกข์อยู่

เป็นของที่มีความบกพร่องอยู่

เป็นส่ิงที่ไม่สมควรยึดไว้
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ผู้ฟัง : กราบเรียนพระอาจารย์ที่เคารพอย่างสูง วันนี้วันศุกร์ท่ี ๒๒ 

ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๔๙ เป็นวันที่ ๖ ของการปฏิบัติ ขณะนี้

มีค�าถามเข้ามาในเรื่องการปฏิบัติและอื่นๆ ซึ่งจะจัดสรรและกราบ

เรียนพระอาจารย์เพื่อตอบปัญหา

 อยากเรียนถามพระอาจารย์ว่าการพิจารณาอาหารว่าเป็น

สิ่งปฏิกูลนั้นคืออย่างไร เพราะผู้ปฏิบัติได้ทดลองเองแล้วยังมองไม่

เห็นว่าเป็นสิ่งปฏิกูล

พระอาจารย์ : คือปฏิกูล ถ้าแปลโดยตรงก็คงจะหมายความว่าน่า

เกลียด ซึ่งเป็นกรรมฐานอย่างหนึ่ง ยิ่งโดยเฉพาะเกี่ยวกับอาหาร 

เราเห็นความน่าเกลียด เพราะโดยปกติคนส่วนใหญ่ เรียกว่าโลกทั้ง

โลก ไม่ค่อยเห็นความน่าเกลียดของอาหารเท่าไหร่หรอก เราคิดดู 

สังคมไหนล่ะจะรวมกัน มาคุยกัน มาให้เวลาเพลิดเพลินกัน ก็มัก

จะมีการกินอยู่ตรงนั้นแหละ ใช่ไหม ไม่ค่อยเห็นว่าเป็นของปฏิกูล

เลย ในการพิจารณาเห็นความน่าเกลียด ท่ีจริงก็ไม่ยากที่จะเห็น

ความปฏิกูล ทิ้งเอาไว้สักพักหนึ่งมันก็เริ่มเน่าเร่ิมเหม็นแล้ว มันก็

น่าเกลียด หรือแค่มารวมกัน มาคลุกกันเข้า มันก็น่าเกลียดแล้ว 

คนส่วนใหญ่ก็ไม่ชอบ ยิ่งเห็นพระฉันในบาตร บางคนก็สยดสยอง

หวาดเสียวเลย โอ้ น่าเกลียดมาก เขาทนไม่ได้

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

๒๒ ธันวาคม ๒๕๔๙
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 ยกตัวอย่างอาตมาเอง สมัยเป็นฆราวาส พิถีพิถันมากเรื่อง

อาหาร ท�าให้แม่ของเราเป็นทุกข์ และร�าคาญมากไม่น้อย ครั้งแรก

ท่ีโยมพ่อโยมแม่มาเมืองไทย เห็นเราในฐานะที่เป็นพระ เราไปรับ

ท่ีกรุงเทพฯ ก็ออกไปบิณฑบาต กลับมาก็ฉัน อาหารบิณฑบาตก็มี

ญาติโยมก็น�าอาหารมาถวายก็ตามธรรมดา ตอนนั้นอาตมาบวชราว 

๘ พรรษา คือเป็นพระมานานพอสมควรแล้ว ก็ตามธรรมดาของ

เรา ถึงเวลาที่จะฉันก็เอารวมไว้ในบาตร ตอนนั้นแม่ก็ไม่เห็นว่าอะไร 

พอให้พรเสร็จ คนอื่นญาติโยมก็ลุกกันไปทานอาหารกันเอง ปล่อย

ให้พระฉันตามสบาย แม่ก็อดไม่ได้ต้องมาดูภายในบาตร จริงหรือ

เปล่า มันก็คลุกกัน เพราะว่าปกติอาตมาแต่ก่อน เป็นฆราวาส แม่

จะมาเข้าใกล้กัน ไม่เอาแล้ว ต้องแยกกันทุกอย่าง ต้องระมัดระวัง 

เช่นจะเป็นน�้าราดอะไร เช่นเอาเกรวี่มาใส่มันฝรั่ง ต้องท�าให้มันมีที่

เสียก่อนจึงจะใส่ ไม่อยากให้มันไหลไปไหน แม่เห็นแล้วก็อัศจรรย์ 

เออ สามารถที่จะเปลี่ยนได้ แหม่ มันไม่เบานะ

 โดยปกติคนเห็นว่าน่าเกลียด แค่คลุกกัน อาหารมันก็ดีๆ 

อยู่ แล้วมันจะคลุกกันในท้องอยู่แล้วล่ะ มันจะคลุกกันข้างนอกเสีย

ก่อนสักหน่อยหนึ่งจะเป็นอะไรล่ะ คือเราเห็นความน่าเกลียด และ

แม้แต่พอมาถึงร่างกาย แค่เข้าไปในปากของใคร คายออกมา มัน

ไม่มีใครแตะหรอก มันน่าเกลียด เรียกว่าเป็นธรรมชาติของมนุษย์ 

คือเห็นว่ามันน่าเกลียด แต่ที่จริงก็ไม่ได้เปลี่ยนแปลงอะไรมากนัก

 เลยเป็นส่วนที่เป็นกรรมฐาน แต่มันเป็นเรื่องที่บางครั้งมัน

ก็กลายเป็นการปะปนกันระหว่าง...เช่น อสุภกรรมฐานที่พิจารณา

ร่างกาย ซึ่งพระพุทธเจ้าให้เราเห็น ยิ่งโดยเฉพาะในสติปัฏฐาน 

พระพุทธเจ้าไม่ได้สอนว่าเป็นปฏิกูล แต่ว่าในสิ่งที่ว่าน่าเกลียด 

เพราะว่าในการเปรียบเทียบท่ีท่านให้ไว้ มันก็ค่อนข้างจะชัดเจน 
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เพราะว่าเปรียบเทียบกับถุงที่มีข้าวต่างๆ มีข้าวสาลี มีข้าวเจ้า มี

ข้าวเหนียว มีถั่วเขียว ถั่วเหลือง มันไม่ใช่ว่าเป็นเรื่องที่น่าเกลียด 

มันเป็นเรื่องที่เป็นกลางๆ เราเห็น เออ มันสักแต่ว่าผม ขน เล็บ 

ฟัน หนัง สัดส่วนต่างๆ ของร่างกาย คือท�าให้ใจเป็นกลาง

 คือในบางสูตรท่านก็มีที่พูดถึงความปฏิกูลหรือน่าเกลียดของ

ร่างกาย แต่มักจะระบุชัด เช่น ในส่วนต่างๆ แต่ว่าในสติปัฏฐานเป็น

อสุภกรรมฐาน คือเห็นว่าไม่งาม ไม่ใช่เห็นว่าน่าเกลียด คือมันเป็น

คนละอย่างกัน แต่บางประเด็นเราก็พอจะยกขึ้นมา เพราะว่าอย่าง

ในบทพิจารณาธาตุที่เราสวดวันก่อน ก็ได้พูดถึงความเป็นปฏิกูลหรือ

ความน่าเกลียด แต่ว่าพูดถึงปัจจัย ๔ ของพระ คือ จีวร บิณฑบาต 

เสนาสนะ ยารักษาโรค แต่ส�าหรับฆราวาสก็เช่นเดียวกัน เสื้อผ้า 

อาหาร ท่ีอาศัย ยารักษาโรค

 เพราะว่าพอเรามีของใหม่ มันก็สะอาดสะอ้าน พอเราใส่ใน

ร่างกาย พอมันถูกร่างกายของเรา มันก็ไม่นาน เช่น วันเดียวเรา

ใส่เสื้อออกไปเดินในกรุงเทพฯ กลับมาให้คนอื่นใส่แทนเรา เขาไม่

อยากใส่หรอก ใช่มั้ย มันถูกร่างกายของเรา เขาก็ไม่เต็มใจที่จะใส่

ของเราอีก คือเป็นของปฏิกูล คือมันน่าเกลียด มันไม่น่าใช้แล้ว

 คือทุกอย่างก็เป็นอย่างนั้น บางทีมันก็เป็นของใช้ของใหม่ๆ 

ก็จริงอยู่ แต่พอเราใช้ไป ถูกร่างกายของเรา มันกลายเป็นของที่

มันเริ่มปฏิกูลแล้ว เริ่มที่จะมีความสกปรก เริ่มไม่น่าใช้ เริ่มน่า

เกลียดแล้ว

ผู้ฟัง : ตั้งแต่นั่งสมาธิ ลมหายใจเบามาก จะจับลมเฉพาะแค่ปลาย

จมูกได้หรือไม่ และขณะดูลมที่ปลายจมูกเกิดมีความคิดหรือความ
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รู้สึกข้ึนมา ก็ไปก�าหนดความคิดนั้นหรือความรู้สึกนั้น แล้วกลับมา

ดูลมต่อ อย่างนี้ถูกต้องหรือไม่

พระอาจารย์ : ใช่ คือเวลาเราจิตเริ่มสงบ ลมหายใจเข้า ลมหายใจ

ออกก็มักจะมีความเบา มันเริ่มเบาขึ้น เราก็ควรที่จะจับที่ใดที่หนึ่ง 

ไม่ใช่ว่าดูเข้าดูออก เพราะว่าเราต้องการที่จะก�าหนดตรงที่จะช่วย

ให้...คือสิ่งที่เราก�าหนดละเอียด จิตของเราที่ก�าหนดก็ละเอียด เรา

ก็อยากให้มันพอดีกัน เช่นถ้าเราก�าหนดที่ปลายจมูก ก็จะมีความ

ละเอียดตรงนั้น เพราะจะมีความรู้สึกสัมผัสที่ค่อนข้างละเอียด และ

จะมีความเย็นความอุ่นสักนิดหน่อยตอนเวลาลมเข้าลมออก ความ

รู้สึกก็จะละเอียด แล้วก็สติที่เราต้องใช้เพื่อสังเกตให้ดี ก็จ�าเป็นต้อง

ละเอียดเช่นเดียวกัน

 เวลามีการคิดนึกเกิดขึ้น ก็สามารถที่จะรับความคิดนั้น คือ

สังเกตการคิดน้ัน ถ้าเราใช้การสังเกต เราก็ต้องดูด้วยความสงบ 

ความสงบต้องเป็นพื้นฐาน พอเราเกิดความคิดขึ้นมาในจิตใจ เรา

ก็ใช้ความสงบพิจารณา ที่เราพิจารณา ไม่ใช่ว่าจะต้องไปคิดวิเคราะห์

อะไรมากมาย เพราะว่าจิตสงบและเราไม่อยากจะกระทบกระเทือน

ต่อความสงบอันนั้น

 แต่เรายังใช้การสังเกต เพราะว่าความคิดนั้นมีลักษณะยัง

ไง เช่นเป็นกุศลเป็นอกุศล เป็นประโยชน์ไม่เป็นประโยชน์ สาเหตุ

ของความคิดนั้นคืออะไร แต่ถ้าหากว่าจิตเริ่มปรุงแต่งออกไป เริ่ม

ฟุ้งซ่านออกไป เราต้องกลับมาที่ความสงบ เพราะว่าบางครั้งความ

คิดนั้นกลายเป็นสาเหตุที่เราเริ่มคิดมาก มันเสียความสงบ แต่เวลา

จิตสงบนั้น เราก็คอยสังเกต แต่ว่าไม่ต้องดูท่ีเนื้อความอะไรมากนัก 

เออ มันมายังไง มันเป็นยังไง วิพากษ์วิจารณ์ไปเรื่อยนะ
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 เราเพยีงแต่พอสังเกตเป็นยงัไง แล้วกม็าดูทีก่ารเกดิของความ

คิดนั้น ดูมันเกิดเพราะอะไร เราสังเกตดู มันเกิดเพราะตัณหาหรือ

ความยึดมั่นอะไร พอเราเห็น มันจะเป็นเหตุให้ดับอยู่ตรงนั้น เราก็

พอจะเห็นอยู่ว่า เออ มันมีเครื่องผลักดันอยู่เบ้ืองหลัง มันเป็นตัณหา

ประเภทไหน เป็นความยึดมั่นถือมั่น เป็นทิฐิความเห็น เป็นสัญญา

สักอย่าง เลยพอเห็นอย่างนั้น เราก็ปล่อยแล้วกลับมาที่ความสงบ

 หรือเราสังเกตในลักษณะที่เป็น เออ นี่สักแต่ว่าสังขาร แล้ว

ก็กลับมา เออ สักแต่ว่าสัญญา แล้วก็กลับมา กลับมาที่ความสงบ

เป็นฐาน คือเราจะคอยสังเกตและเห็นของเหล่านี้มันเป็นของไม่เที่ยง 

ความคิดก็เป็นของไม่เที่ยง ความคิดก็เป็นสิ่งที่ คือเราไม่สามารถท่ี

จะถือว่าเป็นตัวตนของเรา เพราะว่าเราไม่ได้ขอให้คิดขึ้นมา หรือ

จะขอให้เลิก บางทีก็ไม่ฟังเราอีกเหมือนกัน จะเรียกว่าเป็นของเรา

ก็ไม่ได้ มาด้วยเหตุปัจจัย เลยเราก็โยนให้มันเป็นของเหตุปัจจัยท่ี

เป็นของไม่เท่ียง

ผู้ฟัง : เราจะแน่ใจได้อย่างไรว่าปฏิบัติมาถูกทางแล้ว เพราะปฏิบัติ

มาหลายครั้ง แต่ยังไม่เกิดสภาวะธรรมใดๆ เลย ท�าให้เกิดความ

ท้อแท้ เราจะมีวิธีสร้างก�าลังใจให้กับตัวเองได้อย่างไร

พระอาจารย์ : ส่วนหนึ่งเราดูท่ีสภาพจิตของตัวเอง ถ้าหากว่าสิ่งที่

เป็นกุศลธรรม สิ่งที่ดีงาม ที่ทั้งผู้รู้หรือนักปราชญ์ผู้มีปัญญาสรรเสริญ 

คือเป็นสิ่งที่ดี ถ้าหากว่ามีเพิ่มขึ้น และสิ่งที่ไม่ดีลดลง ก็ถือว่าเป็น

ความเจริญก้าวหน้าในทางธรรมะ ถ้าหากว่าเพิ่มอกุศล บาปของ

เราหนาขึ้น ท�าอะไรที่ผิดศีลผิดธรรม ก็ถือว่าไม่ก้าวหน้า
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 แต่อาตมาเช่ือว่า คนท่ีจะมาเข้ากรรมฐานอย่างนี้ ๗ วัน

น้ี ไม่มีสักคนที่จะมีแต่บาปอกุศลเพิ่มขึ้น กุศลลดลง อาตมาไม่เชื่อ

เลย เรามีแต่จะเจริญกัน ได้ข้อคิด แต่ที่ว่าท้อใจเพราะว่าไม่ได้ตาม

ที่เราคาดคิด บางทีเราก็ต้องสังเกตดูความคาดคิดนั้นมันถูกต้องมาก

น้อยแค่ไหน เราก็ต้องรู้จักวัด หรืออย่างท่ีอาตมายกประเด็นขึ้นมาที่

พระพุทธเจ้าสอนพระอุบาลี ที่รู้ว่าถูกทางถูกธรรมะเพราะมี นิพพิทา 

ความเบ่ือหน่าย เร่ิมมีความเบื่อหน่ายเยอะ เห็นโทษเห็นพิษเห็นภัย

ในโลกภายนอก มีความคลี่คลายออกจากการสร้างปัญหาของตัวเอง 

เหมือนเวลาขันน็อต มันจะแน่นขึ้นๆๆ ในโลกมักจะขันให้มันแน่น

ขึ้น แต่เราปฏิบัติธรรมมันจะเริ่มคลายออกๆๆ มันจะเริ่มคลี่คลาย 

มันไปคนละทาง เราเห็นผลอย่างนั้นเราก็ดู เออ มันก็ถูกทางแล้ว

 ส่วนใหญ่ท่ีเป็นปัญหาคือคนคาดคิดว่าควรจะได้ยังไง ควร

จะมีประสบการณ์ยังไงถึงจะเรียกว่าเป็นผู้ปฏิบัติธรรม อย่างบางคน

ก็ชอบบอก ไม่เห็นก้าวหน้าสักทีเลย นั่งสมาธิไม่ค่อยมีนิมิต ไม่เห็น

แสงสว่าง ไม่เห็นเทวดาเลยสักครั้ง เราก็งง เมื่อไหร่ล่ะที่พระพุทธเจ้า

ว่าอันนี้คือการก้าวหน้า เราต้องกลับมาท่ีคุณธรรมที่เรามีความพอใจ 

เรามีความพอใจในพระพุทธเจ้า เรามีความพอใจในค�าสอนของท่าน 

เราเห็นว่าค�าสอนของท่านค่อนข้างจะมีเหตุมีผลมาก มีวิธีการที่น่า

เลื่อมใส เรามีความพอใจ มีศรัทธาเพิ่มขึ้นในผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ 

คือพระสงฆ์ที่เป็นตัวแทน และมีความยินดีในการให้มากขึ้น เรามี

ความยินดีในการเป็นผู้มีศีล เรายินดีในการฝึกตัวเองให้มากขึ้น รู้

ว่าเราจะได้คุณธรรม หรือคุณวิเศษยังไง ก็ต้องอาศัยการภาวนา 

การกระท�าท่ีท�าให้มันมีเกิดขึ้น แค่เห็นอย่างนี้แหละ มันดีโขแล้วล่ะ
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ผู้ฟัง : ค�าถามเกี่ยวกับเรื่องการเดินจงกรมและนั่งสมาธิจากหลาย

ท่าน ขอรวบรวมแล้วถามดังนี้ครับ

 การเดินจงกรมกับนั่งสมาธิ จ�าเป็นต้องเวลาเท่ากันหรือไม่

พระอาจารย์ : เวลาเท่ากันก็มันไม่จ�าเป็น ไม่ใช่ว่าเท่ากันมันผิด 

ไม่ใช่ว่าไม่เท่ากันผิด คือขอให้ได้เดินและนั่ง ตัวนี้ตัวส�าคัญ แต่ขอ

ให้สังเกตดูด้วยตัวเอง ว่าเราเดิน เวลาไหนที่เราเดิน เราพร้อมที่นั่ง

สมาธิต่อ เราก็นั่งสมาธิ ดูตัวเองว่า เออ เรานั่งสมาธิรู้สึกว่าเพียง

พอ สมควรที่จะเดินต่อ และก็ไม่ใช่ว่าความขี้เกียจหรือความฟุ้งซ่าน 

หรือตามอารมณ์ของตัวเอง แต่เราใช้การเดินและการนั่งเพื่อเจริญ

สติของตัวเอง เพื่อเจริญความรู้เรื่องเข้าใจในการฝึกหัดของตัวเอง 

บางคร้ังก็อาจจะเท่ากันก็ได้ แต่มันไม่จ�าเป็น มันขึ้นอยู่กับความ

ถนัดของแต่ละคน

ผู้ฟัง : แล้วถ้าจะเดินจงกรมนานๆ โดยไม่นั่งสมาธิเลยจะได้มั้ย 

เพราะว่านั่งแล้วจะหลับ

พระอาจารย์ : คือถ้าพูดถึงนั่งแล้วหลับ เดินจงกรมดีมาก ดีจริงๆ 

อย่าไปคิดว่าเป็นสิ่งท่ีเสียเวลาหรือมีคุณค่าน้อย มันไม่ใช่อย่างนั้น 

คือเป็นการฝึกหัดให้ตัวเอง ก็มีความส�าคัญ เพราะว่าอิริยาบถไหน

ที่เราเจริญสติ อันนั้นแหละถูกต้อง

 การเดินจงกรมเป็นวิธีการที่ช่วยได้แยะ อย่างสมัยก่อน เวลา

อาตมาเองเริ่มท�าการปฏิบัติ คือยิ่งในฐานะที่เราเป็นฝรั่ง นั่งกับพื้น

ก็ไม่ค่อยจะถนัด แล้วก็สมัยเราเป็นฆราวาส เราเคยเป็นนักกีฬาที่
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ตัวเล็กๆ ชอบถูกตัวใหญ่รังแก เคยมีปวดขา ปัญหาหัวเข่า แขน

หลุด เวลาจะนั่งมันก็มีความเจ็บปวดมากทีเดียว

 แต่ตอนเราเริ่มปฏิบัติใหม่ๆ ก็ฝ่าฝืนอย่างมาก คือสู้เอาโดย

อาศัยอุดมการณ์ว่าเราต้องนั่ง และก็ทน ท้ังครูบาอาจารย์ก็แนะน�า 

ทั้งเราเองก็ได้เริ่มเดินจงกรม เราก็รู้สึกว่า เออ ได้ผลมากทีเดียว 

เพราะบางคร้ังแต่ละวันๆ เดินจงกรม ๗-๘ ชั่วโมง ๑๐ ชั่วโมง นั่ง

สมาธิไม่เท่ากัน นั่งสมาธิน้อยกว่าตั้งแยะ แต่ว่าใช้การเดินจงกรมเป็น

ฐานก็ช่วยได้มากทีเดียวในการฝึกตัวเอง ไม่ใช่ว่าอาศัยไม่ได้ คือมัน

เป็นอิริยาบถที่เราสามารถที่จะใช้ได้ หรือแม้แต่การยืน ซึ่งบางครั้ง

การนั่ง ร่างกายมีความขัดข้องหรือความง่วง การยืนท�าสมาธิ ก็เป็น

สิ่งที่เราท�าได้และมีผลดี เพราะว่าถ้าหลับ มันก็ไม่นานมันก็ต่ืน ไม่

อย่างนั้นมันก็ล้มลงมา จ�าได้ พระองค์หนึ่งที่วัดนานาชาติ ท่านจะ

นั่งสมาธิก็ง่วง บางทียืนก็ง่วง เลยท่านก็แทนที่จะนั่ง ท่านก็ยืน บาง

คร้ังท่านก็ยังง่วงอยู่ เลยท่านจะยืนตรงประตู ถ้าหากว่าง่วงปุ๊บก็จะ

ป๊อก ในเวลาบางครั้งนั่งสมาธิด้วยกัน จะได้ยินเสียง พระยืนสมาธิ 

แล้วมาถูกประตูเรื่อย แต่ก็เป็นส่วนที่เตือนสติตัวเองว่า เอ้อ เราเริ่ม

จะง่วง แล้ววิธีไหนที่เราสามารถจะท�าสติให้ต่อเนื่อง ใช้ได้ทั้งนั้น

ผู้ฟัง : ขณะที่เดินจงกรม ๔๕ นาที นั่งสมาธิ ๔๕ นาที ควรจะ

เพิ่มเวลาขึ้นหรือไม่ เพราะพระอาจารย์บอกว่าให้ตามสบาย ใจก็

บอกว่าให้เพิ่ม แต่กิเลสบอกว่าเมื่อยแล้ว

พระอาจารย์ : เออ มันก็เป็นปัญหานะ ทะเลาะกันในตัว กิเลส

มันก็มีเหตุผลเหมือนกัน บางทีเราก็ต้องฝ่าฝืนกิเลสสักหน่อย เพราะ



243ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

กิเลสจะบอกอยู่ตลอด เออ อันนี้เป็นการทรมาน น่าจะผ่อนคลาย

สักหน่อย ให้ถนอมสักหน่อย เด๋ียวจะเม่ือยเกินไป กิเลสจะมีเหตุผล

อยู่เร่ือย อันนี้เป็นส่วนที่เราต้องฝ่าฝืนบ้าง แต่ก็ได้ทดลองดู ถ้าเรา

เดินชั่วโมงหนึ่ง หรือเรานั่งชั่วโมงหนึ่ง หรือแม้แต่เราจะยืดออกไป

อีกสักหน่อย เพื่อดูว่าท�าได้ม้ัย มีผลยังไงเกิดขึ้น ก็เป็นการทดลอง 

ซึ่งการปฏิบัติเราก็ต้องยอมทดลอง บางครั้งเวลาเราปฏิบัติเอง บาง

ครั้งอย่างว่าแหละ กิเลสมันฉลาดกว่าเรา เราก็ไม่กล้าทดลอง แต่

บางคร้ังเช่นเวลาเราปฏิบัติในหมู่คณะ เราจะมีก�าลังใจที่จะฝ่าฝืน

สักหน่อย คนอื่นก็อยู่ เขาก็ปฏิบัติด้วย เราก็ทดลอง

 อย่างไปในวัดบางแห่ง อย่างวัดหนองป่าพง หลวงพ่อชา

ท่านมีข้อวัตรอย่างหนึ่งที่ทดลองกิเลสของเรา เช่น ทุกวันพระ ก็

จะเนสัชชะคือไม่นอน กิเลสร้องไห้เลยแหละตอนแรก โอ้โห ท�าได้

ยังไง นี่ไม่ใช่วิสัยของมนุษย์เลย จะมีเหตุผลมาก

 แต่ว่าเราทดลองไป แค่ทดลองแล้วดู เอ้ มันไม่เห็นเป็น

อะไร คือบางครั้งเราอาจจะง่วงก็ได้ แต่ไม่ใช่ว่ามันง่วงจนตายหรือ

อะไร ไม่เห็นอันตราย ดูแล้ว บางครั้งเราก็ทดลอง เช่นเราก็ไม่

นอน บางครั้งเราก็ได้เดินนานๆ หรือนั่งนานๆ บางครั้งจิตผ่องใส

มาก เพราะเรากล้าทดลอง คือเราไม่ฟังกิเลสของตัวเอง อย่างว่า

บางครั้งกิเลสมันมีเหตุมีผล ถ้าเราปฏิบัติตามเหตุผลของกิเลส มัน

ก้าวหน้าไม่ได้สักที

ผู้ฟัง : ระหว่างนั่งสมาธิไปได้ระยะหนึ่ง เกิดอาการร่างกายโยก

คล้ายกระตุกเป็นระยะๆ แต่ก็มีสติระลึกตัวอยู่ตลอดเวลา อาการ

เหล่านี้คืออะไร
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พระอาจารย์ : คือบางครั้งเวลาเรานั่งสมาธิก็เป็นอย่างว่า ร่างกาย

ก็อาจจะโยก อาจจะกระตุกสักหน่อย รู้ตัวอยู่ แต่ว่าภายในมันก็ยัง

แสดงถึงความไม่พอดี ระหว่างสติกับวิริยะกับความสงบ คือมันยัง

ต้องปรับกันอยู่ คือเราก็มีสติพอจะรู้ตัว แต่บางครั้งจิตก็ยังไม่เบิก

บานพอ หรือความเอาใจใส่ของวิริยะมันก็ยังไม่ปรับ ต้องคอยปรับ 

ต้องคอยสังเกต อันน้ีมันเป็นส่วนที่เวลาเราปฏิบัติ คือจะเอาจิตเป็น

ประมาณ บางทีไม่ได้ อันนี้เป็นเหตุที่อาตมาพูดอยู่ หรือให้ความ

ส�าคัญ ให้สังเกตให้มีสติภายในร่างกาย เพราะบางครั้งเราเพ่งอยู่

ท่ีจิต บางครั้งก็ไม่ได้รู้สึก คือสติมีอยู่ในระดับหนึ่ง แต่บางครั้งเรา

ก็ไม่ได้รู้สึกว่าเริ่มจะโยกหรือเร่ิมจะงอสักหน่อย ซึ่งมันไม่ใช่ว่าผิด

อะไรมากนัก แต่ว่ามันแสดงถึงความไม่พอดี ถ้าเราปรับความพอดี 

เพราะเวลาเรามีความสงบที่หนักแน่น คือร่างกายของเราจะเบาแล้ว

นั่งตรง จะรู้สึกทันทีเลย ซึ่งมันเป็นส่วนหนึ่งที่เราต้องคอยสังเกต

ดู เพราะว่าบางครั้งพอเข้าถึงความสงบจริงๆ อย่างสันหลังมันจะ

ค่อยตรงขึ้น มันเบา การนั่งจะมีความหนักแน่นมาก มันเป็นส่วน

ท่ีเราต้องคอยสังเกตคอยดู เราก็ต้องทบทวนเป็นบางครั้ง เพื่อให้

สติ สมาธิ วิริยะ ให้พอดีกัน ให้สมดุลกัน

ผู้ฟัง : เวลานั่งสมาธิแล้วเกิดมีอาการเวทนาใหม่เป็นก้อนกลมๆ 

บริเวณหลัง พอก�าหนดปวดหนอๆ ก็ได้สมาธิ แต่ว่าทุกข์กาย แล้วก็

หายไปบ้าง แต่พอก�าหนดพอเจริญเมตตาภาวนา อาการปวดบรรเทา

ลง เบาสบาย เราควรจะก�าหนดปวดหนอหรือเจริญเมตตาภาวนา

พระอาจารย์ : เอ้ ไม่น่าจะต้องถาม คืออย่างหนึ่งก็เจ็บปวด อีก

อย่างหนึ่งก็หายปวด เราเอาที่หายปวดดีกว่า อย่างว่ามันเป็นการ



245ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

ปรับความละเอียดภายในจิตใจ ที่เราเริ่มภาวนา เราต้องอาศัยวิธี

การ ซ่ึงเราก็มีวิธีการที่เราใช้อยู่ เราอาจจะถนัด แต่พอเราเริ่ม

สงบ เร่ิมมีการต่อเนื่องของสติ เราก็ต้องอาศัยความช�านาญหรือ

การทดลองเพื่อปรับความละเอียดของตัวเอง แล้วก็อุบายที่เหมาะ

กับตัวเองและเหมาะกับกรณี ซึ่งเป็นการค่อยสะสมประสบการณ์

ในการภาวนา เราจะได้เห็น

 เวลาเราเริ่มใหม่ๆ เราก็จะ เอ้อ เอาวิธีนี้แล้วก็ฝึก อย่าไป

เล่นเรื่องอื่น แต่ว่าพอมีพื้นฐานพอสมควร เราต้องเริ่มรู้จักทดลอง

น�ากรรมฐานอื่นๆ เข้ามา หรือวิธีการอื่นๆ หรือแม้แต่การทดลอง 

ไม่จ�าเป็นที่จะเป็นวิธีการที่อยู่ในต�ารา เราก็ทดลองด้วยตัวเอง คิด

ขึ้นมาเอง เพื่อเป็นสิ่งที่บรรเทากิเลสของเรา บรรเทาความอึดอัด

หรือความคับแคบภายในจิตใจ ให้จิตใจของเราเกิดความหนักแน่น

ขึ้นมา ความปลอดโปร่งขึ้นมา

 เวลาเราทดลอง เรามีประสบการณ์ เราจะมีความแก่กล้าขึ้น

มาในจิตใจ เราจะเห็นว่าสอดคล้องกับธรรมหรือไม่ มันก็กลับมาที่

เราจะรู้ว่าสอดคล้องกับธรรมได้ยังไง ก็มีวิธีเดียวคือ กุศลธรรมเพิ่ม

ขึ้น อกุศลธรรมลดลง คือถ้าหากว่าไม่ตรงกับธรรมะ อกุศลธรรม

เพิ่มขึ้น กุศลธรรมลดลง

 อันนี้เราจะต้องวัดในตัวเอง แต่ส่วนมากคนเรา เราไม่

ค่อยอยากจะดูตัวเอง อยากจะมีการยืนยันจากคนอ่ืนสักคนหนึ่ง 

อาจารย์สักองค์หนึ่ง ต�าราสักต�าราหนึ่ง ไม่เชื่อตัวเอง แต่ที่จะก้าว

หน้าจริงๆ เราต้องรู้จัก เพราะอย่างท่ีเราสวดทุกๆ วัน ธรรมะของ

พระพุทธเจ้าเป็นโอปนยิโก ต้องน้อมเข้ามาใส่ตัวเรา ต้องเห็นในตัว

เรา ต้องพบในตัวเรา เลยการภาวนาการปฏิบัติในที่สุดต้องกลับมา

พิสูจน์ในตัวเราเอง
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ผู้ฟัง : ขอให้ท่านอาจารย์แนะน�าเกี่ยวกับเรื่องการนอนแบบมีสติ 

และการตื่นมาพร้อมสติ และมีค�าถามเกี่ยวกับการนอนก็คือท่านอน

แบบสีหไสยาสน์ ที่พระพุทธเจ้าแนะน�านั้นมีประโยชน์อย่างไร

พระอาจารย์ : คือการนอน อย่างที่เรารู้ อิริยาบถ ๔ คือ ยืน เดิน 

น่ัง นอน ยังไงก็ต้องมีการนอนในชีวิตของเรา โดยปกติเวลาเรา

นอน ก็กลายเป็นเวลาที่เรามักจะปล่อยสติ นอนก็นอนเลย แต่ว่า

ส�าหรับผู้ปฏิบัติเราก็จะต้องเอาการนอนเป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติ

ของเรา เวลาเรานอน การนอนอย่างที่เรียกว่าสีหไสยาสน์ เรานอน

ตะแคงขวา ไม่ใช่เหมือนท่ีเราเห็นในรูปที่เข้าปั้นเป็นพระพุทธรูป

ท่ีนอนตะแคงขวา แล้วแข็งไปหมดเลย อย่างนั้นไปไม่รอดหรอก 

ไม่นานแหละ โอ้ ไม่ไหวแล้ว แต่ว่าไม่ใช่ว่าปล่อยตัว นอนตะแคง

ขวาแล้วก็ค่อย...บางทีเราต้องเอาหมอนมาหนุนเพื่อพอดี เช่น เรา

นอนอย่างนี้ ไม่นาน โอย ปวดขา ปวดแขน แต่ว่าเราเอาหมอน

มาหนุน นอนตะแคงขวาเพื่อรับน�้าหนัก จะได้ไม่เจ็บ บางทีเราเอา

ขาซ้ายทับมาสักหน่อยหนึ่ง ไม่มากนัก ไม่ใช่ว่าปล่อยตัว แต่ว่ามัน

พอดีที่จะได้นอนอย่างสบาย

 แล้วก็การนอน เรานอนตะแคงขวาแล้วก็ก�าหนดลมหายใจ

เข้าลมหายใจออกจนกว่าได้หลับ แล้วก็ก�าหนดในจิตใจว่าพอตื่น

อยู่ก็จะลุกขึ้น หรือพอได้ยินเสียงนาฬิกาปลุกก็จะตื่นอยู่ เป็นส่วน

ที่เราพยายาม เวลาเรานอนด้วยการก�าหนด การหลับที่จะมีการ

รู้ตัวภายในเวลาที่เราหลับ ก็ได้รับการพักผ่อน ร่างกายพัก จิตใจ

พัก แต่ว่าไม่ใช่ว่าหลับอย่างมืดตื๋อ เมาในการนอน

 อย่างอาตมาเอง พรรษาหน่ึงฝึกกับการนอนตลอดพรรษา 

นอนก็นอนสีหไสยาสน์อย่างที่เล่าให้ฟัง เราต้ังแก้วน�้าที่มีน�้าอยู่ คือ



247ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

เรานอนติดกับฝาผนังด้านหลัง เราพลิกไปด้านหลังก็ไม่ได้ ข้างหน้า

เราเอา ๒-๓ ถ้วย มีน�้าอยู่ ก็อยู่ใกล้ๆ ให้ห่างสักแค่นี้ คือถ้าหากว่า

เราพลิกหรือเราเปลี่ยนตัวในการนอน จะท�าให้น�้าหก มันเปียก มัน

ก็ต้องเช็ด มันเมื่อยที่จะนอนปล่อยตัว เราก็พยายามให้มีสติตลอด 

เลยได้ฝึกให้มีสติในการนอนและเป็นเรื่องช่วยได้แยะในการภาวนา 

เพราะว่ากลางคืนถ้าเราได้นอนพักผ่อนพอสมควรกับร่างกาย พอ

เราตื่น ต่ืนอย่างแจ่มใสและสดใส พร้อมที่จะลุกขึ้นท�าอะไรต่อ ล้าง

หน้าแปรงฟัน พร้อมที่จะไปภาวนาต่อ เป็นการฝึกหัดที่ท�าให้มีการ

ตื่นภายในจิตใจที่ค่อนข้างสม�่าเสมอ การนอนก็เลยเป็นกรรมฐาน

อีกอย่างหนึ่งที่ส�าคัญ

 สมัยอาตมาเป็นเจ้าอาวาสที่วัดนานาชาติ คือเป็นวัดที่มีพระ

เณรมาก ญาติโยมเยอะพอสมควร มีภาระหน้าที่ไม่น้อย คือแต่ก่อน

เราก็จะมีเวลา คือตอนเช้ายังไงอาตมาก็ไม่พัก จนกว่าตอนกลางวัน 

มักจะมีรับแขกบ้าง ท�าอะไรบ้าง ไม่อยากจะเสียเวลาในการนอน

 สมัยนั้น คืออันนี้มันนอกคัมภีร์ คือไม่ได้นอนสีหไสยาสน์ 

เพราะปกติการนอนสีหไสยาสน์มีความตื่นอยู่ในตัว ส�าหรับอาตมา

เองก็ไม่พร้อมที่จะหลับ เลยได้นอนหงาย หลับเร็ว แต่ว่าตั้งสติไว้ 

แล้วพอหลับได้สักพักหนึ่ง ก็ต่ืน แล้วก็รีบลุกขึ้นมา เพราะว่ามัน

ประหยัดเวลา เพราะถ้านอนสีหไสยาสน์นานไปกว่าจะได้หลับพัก

ผ่อน เป็นเจ้าอาวาสไม่มีเวลา ต้องใช้เวลาให้มีประสิทธิภาพ ได้

พักสัก ๑๐ นาที ๑๕ นาที ช่วงกลางวัน แต่ตอนกลางคืนก็จะเอา

สีหไสยาสน์

ผู้ฟัง : เกี่ยวกับเรื่องพระอริยบุคคล เราจะรู้ได้ยังไงว่าบุคคลนั้นเป็น

พระอริยบุคคลแล้ว และเป็นไปได้มั้ยที่เขาจะเป็นมาต้ังแต่ก�าเนิด
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 อันที่ ๒ เท่าที่พระอาจารย์ได้สอนวิปัสสนากรรมฐานมานี้ 

มีมั้ยครับที่ได้เห็นผู้บรรลุธรรมถึงขั้นพระอริยบุคคล

พระอาจารย์ : คือเรื่องนี้เป็นเร่ืองที่เรียกว่าเราจะรู้ได้ยังไงว่าใคร

เป็นอริยบุคคล คือเวลาเป็น มันไม่ใช่ว่ามีป้ายขึ้นมาแล้ว เอ้อ 

แสดงว่านี่เป็นพระอริยบุคคล หรือจะได้มีอะไรแขวนคอไว้ว่าเป็น

พระอริยบุคคล มันไม่เป็นไปในลักษณะนั้น หรือถ้าเจออย่างนั้น

อย่าไปเชื่อเลย มันเป็นส่วนที่...คือเรารู้จากภายนอก มันไม่ตายตัว 

ก็พอรู้คร่าวๆ เพราะว่าผู้ที่เป็นพระอริยบุคคล คือ ได้ละสิ่งที่เป็น

ส่วนกิเลสที่หยาบ ไม่ค่อยจะมีแล้ว ทิฐิมานะ การถือตัวจะน้อยมาก 

ยิ่งโดยเฉพาะการบรรลุอย่างขั้นต้น

 หรือการเกิดขึ้นของอารมณ์ ยกตัวอย่าง มีโยมคนหนึ่งไปหา

หลวงพ่อชา เขาก็มาพูดกับหลวงพ่อชา ก็มีคนอื่นอยู่ด้วย ก็พูดด้วย

ความภาคภูมิใจว่าเขาได้บรรลุเป็นพระโสดาบันแล้ว เขาก็ได้เล่าให้

หลวงพ่อชาฟังว่าเขาปฏิบัติยังไง เขาศึกษายังไง เขามีประสบการณ์

ในการภาวนายังไง จึงได้เกิดเป็นพระโสดาบันขึ้นมา

 หลวงพ่อชาท่านก็ฟังไปๆๆๆ พอจบลง คือคล้ายๆ ว่าเขา

พูดในท่าทางจะโอ้อวดสักหน่อย หลวงพ่อฟังเสร็จแล้วว่า

 “เออ ดีกว่าเป็นหมา”

 เขาโกรธมากเลย มันก็แสดงชัดมากแหละ ความเป็นโสดาบนั 

การเป็นอริยบุคคลก็หายทันทีเลย คือคนอื่นเขาจะมาเล่าว่าเขาเป็น

พระอริยบุคคล พอได้ยินอย่างนั้นก็น่าจะเริ่มมีความระมัดระวัง 

เพราะเป็นส่วนที่มันผิดวิสัยของผู้มีคุณธรรม ไม่ค่อยตรงกับผู้ที่มี

คุณธรรมจริงๆ เพราะว่าพอพูดว่าเขาได้ขั้นนี้ขั้นนั้น มันเป็นเรื่อง

ของเขา มันเป็นเรื่องของบุคคล มันเป็นเรื่องของตัวตน ผู้ที่มีคุณ
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ธรรมจริงๆ ก็จะพูดแต่เรื่องธรรมะ ธรรมะเป็นอย่างนี้ ประพฤติ

อย่างนี้จะได้มีผลอย่างนี้ ถ้าหากว่าท�าอย่างนี้ จะมีลักษณะอย่าง

นี้เกิดขึ้น พูดเร่ืองธรรมะ คือการเป็นตัวตนไม่มีในนั้น เป็นที่น่า

สังเกตท่ีเราควรจ�าเอาไว้

 ส�าหรับผู้ที่เกิดมาเป็นพระอริยบุคคลนี่ก็มี เช่นพระโสดาบัน 

บรรลุเป็นพระโสดาบัน อย่างมากก็เหลือ ๗ ชาติ เขาจะเกิดที่ไหน 

เขาก็เกิดในโลกนี้แหละ ถ้าบรรลุเป็นพระโสดาบัน คือจะมีความ

มั่นใจในธรรมะ มีความภาคภูมิใจในธรรมะ จะมีความกรุณาเป็นพื้น

ฐาน เกิดเป็นมนุษย์หรือไม่ก็เกิดในสวรรค์ก็มีเหมือนกัน แต่ว่าการ

ที่ได้เกิดในโลกนี้ มันก็มีที่เป็นพระโสดาบันก็กลับมาเกิดในโลกนี้ แต่

เป็นพระโสดาบันแล้วกลับมาปฏิบัติต่อภาวนาต่อ ก็มีคุณธรรมตั้งแต่

เกิดมา นี่ก็เป็นไปได้ แม้แต่สกทาคามีก็ต้องกลับมาเกิดครั้งเดียว ก็ไม่

ได้เกิดท่ีอื่น ยิ่งสกทาคามีกลับมา ก็ต้องกลับมาเกิดในโลกนี้ เพราะ

ว่าจะได้บ�าเพ็ญต่อ ก็ต้องอาศัยที่สะดวกที่สุด ก็เกิดมาในภูมิมนุษย์ 

เพื่อจะได้ปฏิบัติธรรมฟังธรรม ก็จะได้เข้าใกล้พระศาสนาอีก

ผู้ฟัง : บุคคลท่ีเป็นเพศท่ีสาม ชายใจหญิงหรือหญิงใจชาย ปฏิบัติ

ธรรมได้หรือไม่ และพระพุทธองค์ได้มีบัญญัติเกี่ยวกับบุคคลประเภท

นี้ไว้หรือไม่

พระอาจารย์ : มี คือปฏิบัติธรรมได้ แต่ว่าในพระวินัยก็จะระบุไว้ 

ในภาษาบาลีเรียก ปัณฑกะ ก็มีตั้ง ๕ ประเภท และรู้สึกว่ามีแค่

ประเภทเดียวที่บวชไม่ได้ แต่ว่าคือทั้งหมดก็ปฏิบัติได้ ก็มีเฉพาะ

ประเภทเดียวหรือสองประเภทท่ีไม่สามารถจะบวชได้ แต่ว่านอก

นั้นก็บวชได้ แต่ท้ังหมดก็ปฏิบัติได้ มันก็เป็นส่วนที่…ธรรมะก็มีไว้
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เพื่อเจริญในกุศลธรรม แต่ผู้ใดปฏิบัติแล้วเห็นความส�าคัญของศีล 

เห็นความส�าคัญของธรรมะ ก็เจริญได้ทั้งนั้น

ผู้ฟัง : ในขณะที่เราเกิดมีเวทนากาย เราท�าด้วยการเปลี่ยนอิริยาบถ

หรืออิริยาบถบังทุกข์ แต่ถ้าเกิดเวทนาทางจิต ยังหาทางออกไม่พบ 

ขอค�าแนะน�า

พระอาจารย์ : คือบางครั้ง เวลาเราเกิดเวทนาทางจิต จิตมีความ

ทุกข์อยู่ เพราะว่าส่วนมากที่ว่าเกิดเวทนาทางจิตก็จะหมายถึงว่า

ทุกขเวทนา ไม่ค่อยจะพูดถึงว่าเป็นสุข

 เวลาเกิดความทุกข์ทางจิต ส่วนหนึ่งเช่น สิ่งที่บังไม่ให้เรา

เห็นทุกข์ ทุกขสัจ หรือ ทุกขลักษณะ สามัญลักษณะที่เป็นทุกข์ คือ

การเปล่ียนอิริยาบถ พอทุกข์ก็จะหนีทุกข์ มันเป็นนิสัยประจ�าของ

เรา เลยการให้อยู่กับเวทนา ยิ่งโดยเฉพาะเรื่องทุกขเวทนาภายใน

จิตใจ เราก็ควรที่จะอยู่และสังเกต ยอมรับ พิจารณา คอยวิเคราะห์

ดูว่า ความทุกข์นี้เกิดจากอะไร ท�าไมความทุกข์น้ีมีอ�านาจเหนือกว่า

เราท�าไม

 แต่ว่าแทนที่จะพิจารณาในลักษณะว่าเราทุกข์ เราเป็นผู้ทุกข์ 

เราพิจารณาในลักษณะอันนี้คือทุกขเวทนา มันเป็นส่วนที่ช่วยเรา 

เพราะถ้าหากรู้สึกว่าเราทุกข์ เราก็มีแต่อยากจะหนี แต่ถ้าเราต้ัง

ประเด็นว่า ก็นี่สักแต่ว่าทุกขเวทนา เราจะพิจารณา เราจะสังเกต 

เราจะหาอุบาย เห็นชัดเจนได้อย่างไร ตั้งเป็นส่ิงที่น่าสนใจในการ

พิจารณา และโดยเฉพาะถ้าเป็นด้านจิตใจ ถ้าเป็นด้านร่างกาย บาง

ครั้งนานๆ ไปเราก็ โอ้ย ไม่ไหวแล้ว มันก็ต้องพลิก มันเกินก�าลัง

ของเราที่จะอยู่กับความทุกข์ทางกาย แต่ว่าความทุกข์ทางใจมันก็
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เป็นส่วนที่มันทุกข์ทับถม และเรายิ่งอยากจะหนี มันเป็นเวลาที่เรา

มีความยึดไว้เป็นของเรา เป็นของของเรา เป็นส่วนที่เราพยายามที่

จะพลิก เราเห็นมันเป็นลักษณะของ…มันสักแต่ว่าความรู้สึก มันสัก

แต่ว่าอาการของจิต มันสักแต่ว่าความจริงที่ก�าลังจะปรากฏเพื่อให้

เราเห็น ให้เราใช้เป็นอารมณ์ในกรรมฐาน คือ ความรู้สึกต่อตัวตน 

เราก็ค่อยให้ห่างสักหน่อย

 แต่ว่าบางครั้งก็แยกไม่ได้ก็ต้องยอมรับ เออ นี่ทุกข์เกินที่เรา

สามารถจะทนได้ แต่ว่าการรู้ตัวและยอมรับ แทนที่จะพลิกหรือหนี

โดยการกลบเอาไว้บ้าง หนีโดยไม่อยากรับรู้เลย อย่างนี้ คือเรารู้

อยู่ ทุกข์อยู่ รู้ว่าเป็นสิ่งที่ควรพิจารณา แต่ว่าในขณะนี้มันเกินก�าลัง

ของเรา ก็ขอไว้ก่อน ขอตัวไว้ก่อน แต่เรารู้ว่ายังไงเราต้องกลับไป

พิจารณาอีกที งานยังไม่เสร็จ งานยังไม่ครบบริบูรณ์ ยังต้องกลับไป

ศึกษาจุดนี้อีกทีหนึ่ง เป็นส่วนที่คือเรารับความจริงว่าเด๋ียวนี้เราไม่มี

ก�าลังพอที่จะแก้ไข แต่เราก�าลังหาอุบาย หาวิธี หาประสบการณ์

ที่จะแก้ไขได้ต่อไป

ผู้ฟัง : ค�าถามต่อไป สุดท้ายส�าหรับคืนนั้นครับ ในปัจฉิมโอวาท

ของพระพุทธองค์ท่ีว่า จงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด ค�า

ว่า ไม่ประมาทนี้ เราควรจะปฏิบัติตนอย่างไร

พระอาจารย์ : ความประมาทในความหมายของค�าศัพท์ไม่

ประมาท ที่จริงเป็นค�าศัพท์ท่ีความหมายค่อนข้างจะลึกซึ้งมาก

และกินความไกล เพราะว่าความไม่ประมาท มันเป็นคุณธรรมที่

สามารถจะปกป้องตัวเองให้อยู่ในกรอบของธรรมตลอด เป็นที่น่า

สังเกต เวลาพระพุทธเจ้าสอน บางครั้งก็ละเอียด บางทีก็เป็นการ
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สอนท่ีคร่าวๆ แต่จะมีความหมายที่ลึกอยู่ เช่น ที่ว่า วยธัมมา 

สังขารา อัปปมาเทนะ สัมปาเทถะ คือเป็นค�าสุดท้ายของท่าน แต่

ว่าเป็นการสรุปของค�าสอนทั้งหมดเลย เพราะว่าท่านชี้แจงที่ความ

ไม่เที่ยง วยธัมมา สังขารา คือสังขารท้ังหลายทั้งปวงมีความเสื่อม

ไปเป็นธรรมดา เป็นการให้เห็นและให้สังเกตสภาวธรรม ธรรมชาติ

ของโลกภายนอกเราทั้งรูปธรรมทั้งนามธรรม โลกทั้งโลก ทั้งกายนี้ 

ท้ังจิตใจนี้ ท้ังหมดก็มีความไม่เที่ยง มีความเสื่อม แปรสภาพเป็น

ธรรมดา ไม่สมควรที่จะมีความหลงหรือความยึดมั่นถือมั่น

 อัปปมาเทนะ สัมปาเทถะ การท�าความไม่ประมาทให้เกิด

ขึ้น คือ ความไม่ประมาทนั้น คือจะเป็นประเด็นที่ให้เราระมัดระวัง

ไม่ให้หลงตามกระแสของกิเลสและตัณหา ไม่หลงตามการส�าคัญ

มั่นหมายในสิ่งที่ไม่เป็นจริง คือมันจะเป็นวิธีปฏิบัติที่ท�าให้เราอยู่ใน

กรอบธรรมทั้งหมดท่ีอยู่ เช่น จะเป็นผู้ฝึกในศีล สมาธิ ปัญญา ก็

จะเป็นผู้ไม่ประมาท จะเป็นผู้ฝึกทาน ศีล ภาวนา ก็จะเป็นผู้อยู่

อย่างไม่ประมาท จะเป็นผู้พิจารณาเข้าใจในอริยสัจ ๔ ก็จะเป็นผู้

ไม่ประมาท จะเป็นผู้พิจารณาเข้าใจในปฏิจจสมุปบาท ก็จะเป็นผู้

ไม่ประมาท คือความไม่ประมาทจะเป็นข้อธรรมะที่ใช้ในทุกเมื่อท่ี

ได้น�าวิธีปฏิบัติของพระพุทธเจ้าให้เกิดความสมบูรณ์ขึ้น
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 วันนี้เป็นวันสุดท้ายของการปฏิบัติที่เราจะปฏิบัติตลอดวัน ก็

อยากจะทบทวนบางอย่างในการปฏิบัติ หรือสิ่งที่เราควรจะให้ความ

ส�าคัญและความสนใจ ตลอดอาทิตย์ท่ีผ่านมา อาตมาก็ให้ความ

ส�าคัญท่ีสติปัฏฐาน ซึ่งเป็นค�าสอนของพระพุทธเจ้าที่พระพุทธเจ้า

เองให้ความส�าคัญมาก ถ้าเราคิดในแง่หนึ่งก็เป็นสิ่งที่ถ่ายทอดมา

ตั้งแต่สมัยพุทธกาล และเป็นสิ่งที่ท�าให้ค�าสอนของพระพุทธศาสนา

มีความแตกต่างกับการปฏิบัติและลัทธิในสมัยพุทธกาล หรือแม้ใน

สมัยนี้ก็เช่นเดียวกัน เพราะสติปัฏฐานเป็นวิธีการในการสังเกต ใน

การพิจารณา ในการฝึกหัด ที่ท�าให้เรามีการวิเคราะห์และสร้างความ

เข้าใจในประสบการณ์ของตัวเอง

 แต่ว่าในการสร้างความรู้ความเข้าใจในประสบการณ์ของ

ตัวเอง ก็สามารถที่จะเข้าใจลักษณะของโลก หรือมนุษย์อยู่ในโลก

ทบทวนข้อธรรม

๒๓ ธันวาคม ๒๕๔๙
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อย่างไร ท้ังในแง่ของการด�าเนินชีวิตในโลกอย่างไม่สร้างความทุกข์ 

และอีกอย่างหนึ่งในลักษณะเรามนุษย์อยู่ในโลกนี้ คือเข้าใจตัวเอง

ระหว่างการเวียนว่ายตายเกิดในโลก คือเข้าใจกัน เข้าใจในปัจจุบัน 

และเข้าใจว่าปัจจุบันนี้มีการเกี่ยวข้องยังไงกับการเวียนว่ายตายเกิด 

หรือว่ามนุษย์เรามีความเก่ียวข้องกับภูมิต่างๆ บางครั้งบางคนก็คิด

ในลักษณะเป็นสุดโต่ง เช่น หาทางออกจากทุกข์ คือหนีออกจาก

โลกไปอยู่ในสวรรค์ชั้นไหนสักชั้นหนึ่ง หรือที่สักแห่งใดแห่งหนึ่งที่

ไม่ต้องเกี่ยวข้องกับโลก ซ่ึงนั่นก็เป็นสุดโต่งอย่างหนึ่ง

 สุดโต่งอีกแบบหนึ่งว่าพระพุทธศาสนาไม่ได้สอนเรื่องการ

เวียนว่ายตายเกิด ไม่ได้สอนเร่ืองโลกนี้โลกหน้าหรือภูมิต่างๆ ซึ่งก็มี

การสอนอย่างนั้นบ้าง แต่ถ้าเรากลับไปดูที่พระพุทธเจ้าสอนก็ค่อน

ข้างจะ…คือท่านก็ละเอียด คือเป็นส่วนที่ท่านก็ไม่ได้ปฏิเสธโลกหรือ

ภูมิต่างๆ แต่ว่าสติปัฏฐานเป็นค�าสอนที่ท�าให้เรามีหลักที่จะอยู่ท้ังใน

โลกนี้ท้ังในโลกไหน ก็จะมีหลักอยู่ ค�าหนึ่งที่เราเรียกพระพุทธเจ้า

หรือคุณสมบัติของพระพุทธเจ้า คือ โลกวิทู ผู้รู ้แจ้งโลก เรียกว่า

ท้ังโลกนี้ทั้งโลกไหนก็ตาม ท่านก็เข้าใจ เวลาท่านเข้าใจท่านก็ให้

มีหนทางที่จะได้ฝึกหัดปฏิบัติตัวเอง อันนี้ก็คือสติปัฏฐาน เป็นพื้น

ฐานที่ส�าคัญมาก

 ในการฝึกหัดของเรา อาตมาคิดว่าถ้าจับหลัก ๒ ประเด็นใน

การภาวนาการปฏิบัติ คือสามารถที่จะมีท่ีพึ่งในตัวเอง และสามารถ

ที่จะพบประสบสิ่งที่จะให้ความมั่นคง สติปัฏฐานกับอนัตตา ๒ หลัก

น้ี ถ้าเราสามารถที่จะฝึกหัดตัวเอง สร้างความเข้าใจในตัวเอง เรา

ก็จะได้มีพื้นฐานที่มั่นคงได้
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 ที่เราว่าสติปัฏฐานกับอนัตตา คือไม่ใช่ว่าเราจะปฏิเสธค�า

สอนอื่นๆ หรือความจ�าเป็นของแง่อื่นในพุทธศาสนา เช่น เรื่อง

สมาธิ ไม่ใช่ปฏิเสธ แต่ว่าขอให้มีพื้นฐานในสติปัฏฐานเพื่อเป็นพื้น

ฐานที่ม่ันคง ถ้าเรามีพื้นฐานที่มั่นคง เรื่องสมาธิมันก็จะค่อยเป็นไป

เอง แล้วก็ตามวาสนาของแต่ละคน เพราะว่าบางคนเรื่องสมาธิก็

ค่อนข้างจะถนัด ง่าย บางคนก็ โอ้ย หัดแทบตายก็ไม่ค่อยเป็นเท่า

ไหร่ แต่ว่าเรามีวาสนาแบบไหน มันไม่เป็นเกณฑ์ แต่ที่ส�าคัญว่าเรา

มีพื้นฐานในสติปัฏฐาน จึงจะได้สมาธิในระดับไหน เราก็สามารถที่

จะให้ใช้เป็นประโยชน์ ให้คุ้มค่า ถึงจะมีสมาธิน้อย แต่ถ้าเรามีสติ

คุ้มครองจิตใจของเรา เราสามารถที่จะเอาสมาธินั้นในระดับนั้นเอา

มาใช้ให้คุ้มค่า ให้เป็นประโยชน์มาก

 ถ้าได้สมาธิมาก เรียกว่าเรามีความถนัดในการท�าสมาธิ ถ้า

หากว่าเรามีสติปัฏฐาน คือสมาธินั้นจะไม่เป็นอุปสรรคในการเสีย

เวลาหรือหลงในประสบการณ์ในสมาธิ จะกลับมาที่หลักของการ

สร้างความเข้าใจในร่างกายนี้ ในจิตใจนี้

 และยิ่งโดยเฉพาะเรื่องอนัตตา ส�าหรับการที่อยู่อย่างผู้ไม่มี

ทุกข์ ความเข้าใจในอนัตตาเป็นหลักที่ส�าคัญมาก และก็เป็นหลักท่ีจะ

เรียกว่าเป็นลักษณะพิเศษของพระพุทธศาสนา แทบจะไม่มีศาสนา

อื่นที่สอนเรื่องอนัตตา คือค�าสอนทั้งหลาย และความเข้าใจ และ

สันดานของมนุษย์ทั่วๆ ไปก็จะมีความรู้สึก เออ เรามีอะไรในตัวตน

ที่เป็นอัตตา เป็นของเที่ยงแท้ เป็นแกนกลางที่ว่าเป็นของเรา เป็น

เรา เป็นตัวตนของเรา
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 แต่พระพุทธเจ้าแทบจะเป็นพระศาสดาองค์เดียวที่กล้าทวน

กระแส และมาท้วงติงว่า แน่นอนหรือเปล่า จริงหรือเปล่า เพราะถ้า

มาวิเคราะห์อีกทีหนึ่ง ที่คนเราถือความรู้สึกต่อตัวตน มันไม่มี ไม่มี

แกนเช่นเดียวกัน การละความรู้สึกต่อตัวตนจึงเป็นการเบา ปลอด

โปร่งมาก สิ่งที่เรายึดไว้เป็นตัวเป็นตนของเรา ก็ล้วนแต่เป็นของ

หนักทั้งนั้น เหมือนที่พระพุทธเจ้าสอน หรือมีบทสวด ภารา หเว 

ปัญจักขันธา ขันธ์ ๕ เป็นภาระหนักเน้อ เราเกิดมาถือเอารูปเป็น

เรา เอาเวทนาเป็นเรา เอาสัญญาเป็นเรา เอาสังขารเป็นเรา เอา

วิญญาณเป็นเรา มันล�าบาก เหมือนถ้าหากว่าเราเดินทางไปไหน เอา

กระเป๋าหนึ่งมาใส่นี้ เอากระเป๋าหนึ่งมาใส่อันนี้ เป้มาใส่บ่า อีกอัน

หน่ึงแขวนคอไว้ อีกอันหนึ่งก็ลากตามหลัง โอ้โห มันหนัก ล�าบาก

มาก เดินทางมีแต่ขลุกขลักเท่านั้น มันเป็นภาระแบกไว้

 เราไม่มีเราก็เบาสบาย ไปไหนเราไม่แบกไว้ แต่ว่ามนุษย์

เรา พอเรารู้สึกว่าเป็นของเรา ร่างกายของเราเราก็แบกเอาไว้ ถ้า

มันสบาย รู้สึกร่างกายสบาย เราก็แบกในลักษณะภูมิใจว่าเป็นของ

เราที่สบาย ถ้าหากว่ามันไม่สบาย เราก็หนักใจว่า เอ ท�าไมของเรา

มันไม่สบาย คือมันไม่มีอะไรได้ มีแต่เป็นภาระทั้งนั้น

 เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ก็เช่นเดียวกัน ในการไม่

แบก เห็นหลักอนัตตา ท�าให้เราเบา วิธีปฏิบัติก็อาศัยสติ ไม่ใช่เป็น

เพียงทฤษฎีอย่างเดียว ไม่ใช่ว่าเป็นหลักปรัชญาว่าเป็นอนัตตา คือ

มันต้องเกิดจากสติที่ก�าหนดรู้ สติที่เห็นชัดเจน สติที่เท่าทันอารมณ์ 

ความรู้สึก การนึกคิดในปัจจุบัน
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 สติจึงเป็นฐานของเรา หรือเป็นถ่ินของเรา เป็นที่อยู่ ที่

อาศัยของเรา อย่างพระพุทธเจ้าได้สอนเรื่องในภูเขาหิมพานต์ มัน

จะมีบางแห่งที่ไม่มีมนุษย์ ไม่มีสัตว์อยู่เลย เช่น ลิง มีบางแห่งที่มี

เฉพาะลิง ไม่มีมนุษย์ มีบางแห่งที่มีทั้งลิงทั้งมนุษย์อยู่ แต่เวลาอยู่

ด้วยกัน คือถ้าหากว่าลิงไม่รู้จักถิ่นของตัวเอง มันเข้าไปในถิ่นที่มนุษย์

อยู่ มันก็อันตราย เพราะมนุษย์มันชอบล่าชอบจับ มันอันตราย

 ที่จริงก็มีวิธีการง่ายๆ ส�าหรับการจับลิง สมัยก่อนท่ีอินเดีย 

วิธีการง่ายที่จะจับลิง คือเขาจะเอายางเหนียวๆ ก้อนหนึ่ง แค่วางเอา

ไว้ตรงบริเวณที่เขาเคยเห็นลิงเดินเดินไปเดินมา พอลิงเห็น ลักษณะ

ของลิงมันไม่ค่อยส�ารวม ระมัดระวังไม่เป็น เห็นอะไรก็ต้องสังเกต 

ต้องท�าต้องเล่นกับมัน พอเห็นของใหม่ๆ ก็จับขึ้นมา มันเหนียว มัน

ติดมือ มันตกใจ อยากจะเอาให้มันออก ก็เอามือดึงออก ก็ติดทั้ง 

๒ มือ ยิ่งตกใจ จะท�ายังไงดี เอาขาขึ้นมายันออก เอาขาขวามาก็

ติดอีก เอาขาซ้ายจะดันออกก็ติดอีก มันติดทั้งมือทั้งเท้าหมด ท�า

ยังไงดีจะท�าให้มันหลุด ก็กัดออก อ้าว มันติดหมดเลย นายพราน

มาก็จับสบายๆ

 มนุษย์ก็เหมือนกัน ลิงมันไม่อยู ่ในถิ่นของมัน มันไม่

ระมัดระวัง เช่นเดียวกัน ถ้ามนุษย์ไม่อยู่ในสติปัฏฐาน ๔ เดี๋ยว

มันจะเกิดความสนใจในสิ่งท่ีไม่ควรสนใจ เกิดความไม่พอใจในสิ่ง

ที่ไม่ควรไม่พอใจ เกิดความผูกมัดรัดไว้ นายพรานคือมัจจุราชมา

จับเอาสบาย หรือมารมาจับเอาสบายมากเลย เพราะไม่มีหลัก
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 มีอีกวิธีหนึ่งที่อินเดียที่เขาเคยจับลิง คือเราพูดในลักษณะ

ของสัตว์ทั้งหลาย ลิงที่จริงก็มีความฉลาด แต่มันก็ใกล้เคียงที่สุดกับ

มนุษย์ แต่พร้อมกับความฉลาด เวลามันไม่มีหลักในการตั้งความ

ระมัดระวัง การตั้งสติไว้ มีตัณหามาผลักดัน มีอวิชชา ความไม่รู้

เป็นพ้ืนฐาน มันก็ล่อแหลมต่ออันตราย

 ในอีกวิธีหนึ่งสมัยก่อนท่ีเขาท�า คือเขาจะเอากะลามะพร้าว

มาท�า คือมันมีรูน้อยๆ ก็จะใส่เชือก แล้วก็มัดไว้กับต้นไม้หรือเสา

ท่ีไหนล่ะ แล้วก็มีรูอยู่ภายในกะลามะพร้าว พอที่ลิงจะเอามือล้วง

เข้าไปได้ แล้วภายในกะลามะพร้าว จะเอาผลไม้หรืออะไรสักอย่าง

ไว้ข้างใน ซึ่งเวลาเขาเอามือเข้าไปก็ต้องให้มันเล็กๆ แต่พอจับข้าง

ใน มันก็ดึงไม่ออก

 แค่นั้นแหละสามารถท่ีจะจับลิงได้ เพราะว่าลิงก็อยากจะ

ได้ของที่อยู่ในนั้น มันซุกซน มันอยากจะดูว่ามีอะไรในนั้น มันก็น่า

สนใจ อาจจะเป็นของกิน พอเข้าไปได้มันก็จับเอา จับแล้วก็จะดึง 

มันไม่ยอมปล่อย มันก็ติดกับต้นไม้อยู่ที่นั่น ไปไหนไม่ได้ มันวิ่งหนี

ไม่ได้ นายพรานเดินเข้าไปสบายๆ เลย มันร้อง เอ๊ เอ๊ มันตกใจ 

มันรู้ว่าอันตราย แต่ไม่ยอมปล่อย มันไม่มีสติปัญญาเพียงพอ ไม่มี

ความรู้เพียงพอว่าแค่ปล่อยมันก็สบายแล้ว เลยมันก็เข้าหม้อเข้าแกง

 การมีสติคือเราต้องฝึกให้รู้ ฝึกให้เข้าใจทั้งในกาย เวทนา 

จิต ธรรม เรามีพ้ืนฐานในการตั้งสติไว้ แต่ตั้งสติไว้เพื่ออะไร ก็เพื่อ

รู้จักปล่อย รู้จักละ รู้จักวาง รู้จักเห็นอันตราย เพื่อเข้าใจในการไม่



259ทบทวนข้อธรรม

เข้าไปอาศัยในสิ่งที่เป็นโทษ และเพื่อสนับสนุนสิ่งที่เป็นคุณภายใน

จิตใจของเรา

 ประเด็นหนึ่งท่ีอาตมาได้ยกขึ้นมาในอาทิตย์นี้ที่ผ่านมา ที่

เป็นหลักท่ีส�าคัญ คือการท�าเมตตาจิตขึ้นมา เมตตาภาวนา หรือ

การอาศัยเมตตาจิต เรารู้ว่าการฝึกหัดของเราก็ต้องอาศัยคุณธรรม 

จิตใจที่พร้อมที่จะละก็ต้องมีความสุขสบาย จิตใจที่ปรารถนาจะสงบ

จะต้องมีพ้ืนฐานเช่นเดียวกัน การที่เราฝึกเมตตามันก็เป็นส่วนหนึ่ง

ที่ช่วยให้เราละในสิ่งที่เป็นอกุศล สิ่งที่เป็นมลทินภายในจิตใจของเรา 

สิ่งที่เป็นอุปสรรคต่อความสบาย เราก็รู้จักละ แล้วก็รู้จักสร้างสภาพ

ของจิตใจท่ีมีก�าลังของกุศลธรรม ก็เป็นประเด็นหนึ่งที่ช่วยสนับสนุน

การภาวนา การปฏิบัติของเรา

 วันนี้เราก็ทบทวนสักหน่อยตอนเช้า จะได้ยกขึ้นมาเพื่อสร้าง

ความถนัดของตัวเอง

 ส่วนการภาวนาของเราก็อาศัยลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 

อานาปานสติ กับการเดินจงกรม นั่งสมาธิ เวลานั่งสมาธิก็ก�าหนด

ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ซึ่งที่จริงก็มีวิธีการตั้งเยอะแยะที่เรา

สามารถทดลองได้ สามารถที่จะอาศัยได้

 เวลาเราเปลี่ยนอิริยาบถ มีการเดิน คือแทนที่จะก�าหนด

ลมหายใจเข้าลมหายใจออก เราก็ก�าหนดการเคลื่อนไหว ย่างขวา 

ย่างซ้าย เราก็คอยก�าหนดความรู้สึกที่ปลายเท้าก็ดี ความรู้สึกของ
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การเคลื่อนไหวก็ดี ก็เป็นการก�าหนด มีการก�าหนดอย่างต่อเนื่อง 

หรือถ้าหากว่าอิริยาบถอื่น ทั้งยืน ท้ังนอน เราก็ยังมีลมหายใจเข้า

ลมหายใจออก เรายังมีความรู้สึกภายในร่างกายของเราอยู่ เราก็

อาศัยความรู้สึกภายในร่างกาย ความรู้สึกของลมเข้าลมออกเป็น

ฐานในการก�าหนด เพื่อให้มีสติต่อเนื่อง

 เวลาสติของเราต่อเนื่อง เราก็สามารถที่จะคอยสังเกตดูว่า

กายของเราเป็นของไม่เที่ยง เวทนาของเราก็เป็นของไม่เที่ยง จิต

ของเราก็เป็นของไม่เที่ยง ก็เป็นที่น่าสังเกต เช่นสติปัฏฐาน ในการ

ก�าหนดจิต เวทนาก็เช่นเดียวกัน ที่จริงไม่ใช่ว่าเราต้องหาเวทนาไหน

เป็นเวทนาที่ถูกต้องจึงจะก�าหนด เพราะว่ามีเวทนาแบบไหน สุข

เวทนาก็ดี ทุกขเวทนาก็ดี อทุกขมสุขเวทนา เวทนาที่เป็นกลางๆ 

มันก็คอยเปลี่ยนอยู่ตลอด แต่ว่าเราก็สามารถที่จะก�าหนดได้ แบบ

ไหนก็ได้ มีอะไรเกิดขึ้นให้ก�าหนดอยู่ตรงนั้น จิตของเราก็เช่นเดียวกัน 

อย่างในสติปัฏฐานสูตร พระพุทธเจ้าแนะน�าให้ คือจิตที่มีความโลภ

ก็รู้จักว่าเป็นจิตที่มีความโลภ จิตที่ไม่มีความโลภก็รู้ว่าเป็นจิตที่ไม่มี

ความโลภ จิตที่มีความโกรธก็รู้ว่าเป็นจิตที่มีความโกรธ จิตที่ไม่มี

ความโกรธก็รู ้ว่าเป็นจิตที่ไม่มีความโกรธ จิตที่มีโมหะ ความไม่รู ้ 

ก็รู ้ว่าเป็นจิตที่มีโมหะอยู่ จิตที่ไม่มีโมหะก็รู ้ว่าเป็นจิตที่ไม่มีโมหะ 

จิตที่มีความสงบก็รู้ว่าสงบ จิตท่ีไม่สงบก็รู้ว่าไม่สงบ จิตที่มีความ

ผ่องใส เบิกบาน กว้างขวาง ก็รู้ว่าเป็นจิตท่ีกว้างขวางอยู่ จิตที่

รู้สึกคับแคบอยู่ก็รู้ว่าเป็นจิตที่คับแคบอยู่ จิตที่หลุดพ้นก็รู้ว่าเป็นจิต

ท่ีหลุดพ้น จิตที่ไม่หลุดพ้นก็รู้ว่าเป็นจิตที่ไม่หลุดพ้น
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 มันไม่ใช่ต้องรอว่าเมื่อใดจิตจะเข้าที่ที่เราเห็นว่าสมควร หรือ

มันเป็นจิตที่สมควรก�าหนด คือจิตเป็นอย่างไร เราก�าหนดให้รู้ให้

เข้าใจในจิตอย่างนั้น

 สติปัฏฐานไม่ได้เลือก หรือไม่ใช่ว่ามีจิตละเอียดเท่านั้นจึง

จะได้ท�าสติปัฏฐาน จะได้ฝึกหัด จะได้ก�าหนด คือมีจิตแบบไหน 

เราก็รู้ว่ามีจิตแบบนั้น ก็เป็นการสร้างความรู้ในตัวเอง

 ส�าหรับการภาวนาส�าหรับการปฏิบัติ ในหมวดธรรม คือ

มีการก�าหนดที่นิวรณ์ นิวรณ์ คือเรื่องที่ขัดขวางต่อความสงบ ต่อ

คุณธรรม คือเราก็รู้ว่ามีนิวรณ์ รู้ว่านิวรณ์มันเกิดยังไง รู้ว่านิวรณ์

มันดับยังไง มันก็เป็นสิ่งที่เราสามารถก�าหนดรู้เป็นฐานในสติปัฏฐาน 

เราก็รู้ขันธ์ ๕ รู้การเกิด รู้การดับของขันธ์ ๕ รู้อายตนะคือ ตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ คือมันเป็นที่เกิดความรู้ของเรา เราก็รู้ว่าก�าลังมี

อะไรเกิดขึ้น อาศัย ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจเรา ก็รู้การเกิด

รู้การดับ เป็นสิ่งที่เราก�าหนดอาศัยสติปัฏฐาน

 รู ้โพชฌงค์ โพชฌงค์คือคุณธรรมที่พาเราเข้าสู ่การตรัสรู ้ 

เป็นหมวดธรรมท่ีส�าคัญอีกแบบหนึ่งในการภาวนาการปฏิบัติ

 อริยสัจ ๔ เป็นประสบการณ์ทั้งดีทั้งกลางทั้งไม่ดี มันไม่เลือก 

ที่เป็นดีเช่น อริยสัจ ๔ กับโพชฌงค์ ก็เป็นส่วนที่เป็นดี คุณธรรม 

สิ่งที่พาเราออกจากทุกข์ ที่เป็นกลางๆ ก็อายตนะกับขันธ์ ๕ มัน
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เป็นของกลางๆ คือเราจะเป็นพระอรหันต์ ไม่เป็นพระอรหันต์ เรา

มีขันธ์ ๕ กันทั้งนั้น เรามีชีวิตอยู่ก็ยังมีขันธ์ ๕ เราก็ก�าหนดรู้ให้

เข้าใจ มันเป็นกลางๆ แล้วก็นิวรณ์ ก็เป็นสิ่งที่เป็นอุปสรรค เป็น

ท่ีสร้างปัญหาให้เรา เราก็ต้องศึกษาดูเช่นเดียวกัน

 สติป ัฏฐานมันค ่อนข ้างจะกว ้างมาก เราก�าลังจะมี

ประสบการณ์แบบไหน สภาพของจิตเป็นยังไง เราก็ไม่อดสิ่งที่จะ

ตั้งก�าหนดตรงกับสติปัฏฐาน บางคนก็คิดว่าเราไม่สงบพอ มันยัง

ปฏิบัติไม่ได้ หรืออย่างบางคนก็ชอบพูด เออ ยังปฏิบัติไม่ได้ ยังมี

กิเลสอยู่ โอ้ย เมื่อไหร่จะปฏิบัติหน้อ มันเป็นข้ออ้างที่ไม่มีเหตุผล 

ถ้ามีแต่คนไม่มีกิเลสปฏิบัติ โลกนี้ก็ยังวุ่นวายเหมือนเดิม นี่แหละ 

คนยังมีกิเลสนี่แหละสมควรปฏิบัติอย่างมากเลย โลกจะได้เย็นลง

สักหน่อย

 เรารอให้กิเลสหมดจึงจะได้ปฏิบัติ รอไปกี่ภพกี่ชาติมันก็

เหมือนเดิม เพราะว่ากิเลสของเราจะน้อยลง จะเบาบางลง ก็ต้อง

อาศัยการปฏิบัติการฝึกหัด

 ในสติปัฏฐาน ก็อาศัยประสบการณ์ของการเป็นมนุษย์ เรา

คอยตั้งฐานหรือเป้าในการพิจารณา พระพุทธเจ้าสอนผู้ที่จะเจริญ

ในการปฏิบัติ ท่านยกตัวอย่างเหมือนกับเป็นพ่อครัวหรือแม่ครัวท่ี

ท�างานให้พระราชาหรือเจ้านาย ต้องเป็นผู้คอยสังเกตดูอย่างใช้สติ

จริงๆ ถ้าหากว่าเป็นผู้ปรุงอาหารเก่ง ไม่ใช่แต่ว่าจะอาศัยแต่การ

ปรุงอาหารอย่างเดียว คือจะต้องสังเกตดูว่าผู ้รับประทาน เช่น 

พระราชา ของโปรดของพระราชาคืออะไร ชอบรสชาติแบบไหน 



263ทบทวนข้อธรรม

ชอบปรุงอย่างไร ถ้าหากว่าได้เฝ้าสังเกตอย่างใช้สติจริงๆ ก็จะได้

จับหลัก จะได้ปรุงอาหารอย่างที่พระราชาชอบ ถ้าหากว่าท�าอย่าง

นั้น ก็แน่นอนว่าต้องรับรางวัล เจริญก้าวหน้าอย่างแน่นอน

 แต่ถ้าหากว่าเป็นผู้ปรุงอาหารเป็นพ่อครัวไม่เก่ง ซึ่งไม่ได้

หมายถึงว่าปรุงอาหารไม่เก่ง แต่ไม่สังเกตดูว่าของโปรดของผู้รับ

ประทานเป็นยังไง ความชอบของเขาเป็นยังไง คือปรุงอย่างที่ตัว

เองชอบหรือตัวเองคิด ไม่สังเกตว่าผู้รับประทานถูกใจในเรื่องไหน

บ้าง ก็จะไม่ค่อยได้รับรางวัล ไม่ค่อยก้าวหน้าเท่าไหร่ ไม่ค่อยเจริญ 

 พระพุทธเจ้าว่าก็เช่นเดียวกัน ผู้ปฏิบัติเราจะต้องเป็นผู้ตั้ง

สติไว้ในกาย ในเวทนา ในจิต ในธรรม แต่ว่าเราต้องเป็นผู้สังเกต

ว่าเวลาเราก�าหนดแบบไหน ก�าหนดในส่วนไหน และวิธีไหน จึงจะ

ได้เกิดความสงบ เกิดความรู้สึกแจ่มใส เกิดความรู้สึกเห็นชัดขึ้น

 ถ้าหากว่าเราท�าอย่างนั้น แน่นอนว่าเราจะต้องรับรางวัล 

รับความเจริญ คือจะได้ยิ่งสงบขึ้น ยิ่งแจ่มใสขึ้น แต่ถ้าหากว่าเรา

เพียงแต่ท�าตามรูปแบบ หรือท�าตามทฤษฎี หรือท�าตามความคิด

เห็นของเจ้าของหรือของผู้อื่น ไม่มีการสังเกตโดยใกล้ชิด มีการตั้ง

สติให้ถ่ีถ้วน ว่าเราก�าหนดอย่างไร ประสบการณ์ของเราคืออะไร 

เวลาเราก�าหนดอย่างนี้ มันท�าให้เราสงบ ก�าหนดอย่างนี้ ท�าให้

เรามีความแจ่มใส เห็นชัดเจนยิ่งขึ้น ปฏิบัติอย่างนี้จึงรู้สึกว่าได้ผลดี 

มันก็จะได้สนับสนุนในลักษณะนั้น จะได้อาศัยอุบายหรือวิธีอันนั้น 

ถ้าหากว่าเราท�าอย่างนั้น เราก็ย่อมได้เกิดความสงบ มันก็ต้องรับ

รางวัล รับความเจริญก้าวหน้าในการภาวนาในการปฏิบัติ
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 เลยเราต้องเป็นผู้สังเกต ไม่ใช่ว่าเพียงแต่เอาทฤษฎีมาใช้ 

ทฤษฎีมันดีอยู่ แต่การปฏิบัติในพุทธศาสนา เราปฏิบัติเพ่ือการพ้น

ทุกข์ มันไม่ใช่ทฤษฎีที่จะพ้นทุกข์ มันคือตัวบุคคลที่จะได้พ้นทุกข์ 

ตัวบุคคลก็คือตัวเรา ตัวเราต้องเป็นผู้ที่สังเกต สร้างสติปัญญาในตัว

เอง พร้อมท่ีจะรับประสบการณ์ พร้อมที่จะปรับความเข้าใจและ

ปฏิปทาของตัวเอง เพ่ือจะได้ผล

 พระพุทธเจ้าก็ดี ครูบาอาจารย์ก็ดี ท่านสามารถที่จะสอน

เราอย่างเดียว ท่านให้แนวทาง แต่การปฏิบัติเป็นเรื่องของเรา ไม่ใช่

ว่าเราจะได้พ้นจากความทุกข์ หรือจะได้ประสบความส�าเร็จในการ

ปฏิบัติ อาศัยค�าสอนอย่างเดียวหรือโดยส่วนเดียว หรืออาศัยครูบา

อาจารย์ คือท่านให้การแนะน�า ท่านให้หนทาง นอกนั้นก็เป็นเรื่อง

ของเรา ท่ีเราจะต้องมาคอยฝึกหัด คอยปฏิบัติของเราเอง เราก็ต้อง

น�ามาใช้ น�ามาด้วยความตั้งใจ และด้วยความนอบน้อมต่อธรรมะ

 อีกแง่หนึ่งของการปฏิบัติ ที่เป็นเหตุปัจจัยที่ช่วยให้เราปฏิบัติ

อย่างก้าวหน้า คือที่เราพูดถึงหลักอนัตตา คืออีกแง่หนึ่งของอนัตตา 

การไม่มีตัวไม่มีตน แต่ไม่ใช่ในแง่ของปรัชญา แต่ความเป็นผู้พร้อม

ที่จะละทิฐิความเห็น มานะ ความถือตัวถือตน เวลามีการนอบน้อม

ถ่อมตนต่อธรรมะของพระพุทธเจ้า ต่อพระศาสดาก็ดี ต่อพระศาสนา

ก็ดี การก้าวหน้าย่อมเกิดขึ้น เพราะว่าการที่ได้ปฏิบัตินั้น การเอาตัว

ตนเข้ามามันขวาง แต่ว่าการละความเป็นตัวตนท�าให้เป็นผู้ถ่อมตน 

เป็นผู้มีทิฐิมานะน้อย มีความไม่เห็นแก่ตัว คือจิตใจอย่างนี้พร้อมท่ี

จะรับธรรมะ
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 เหมือนกับถ้าเราจะย้อมผ้า ถ้าเรามีผ้าที่สะอาด เราซักไว้

ดี ไม่มีมลทิน เวลาเราย้อมสีก็ติด สีก็สวย เช่นเดียวกัน การเป็น

ผู้ถ่อมตน มีทิฐิมานะน้อย เป็นการช�าระจิตใจ ท�าให้เราพร้อมที่จะ

รับธรรมะของพระพุทธเจ้า เรามีความถ่อมตน ต่อความเป็นจริง 

ต่อพระศาสนา ต่อพระศาสดา เราจึงได้รับธรรมะได้ คือคุณธรรม

ภายในจิตใจเป็นส่วนที่… คือสติเป็นสิ่งที่ช่วยช�าระ เวลาเรามีก�าลัง

ของสติ มันเป็นสิ่งที่ทดแทนก�าลังของทิฐิมานะ ความถือตัวถือตน

หรือมีการเห็นแก่ตัว สิ่งเหล่านี้ไม่มีที่อาศัย เรามีสติที่เป็นก�าลัง

 หรือคุณธรรมภายในจิตใจท่ีเป็นพื้นฐานใกล้เคียงกันที่ช่วย 

เช่น ความสันโดษ คือความมักน้อย มีความพอใจในสิ่งที่เกิดขึ้น มี

อะไรก็พอใจ มีความสันโดษ มันไม่ทะเยอทะยานอยาก ไม่ทะยาน

อยากในความสะดวกสบาย ไม่ทะยานอยากในวัตถุสิ่งของ และไม่

ทะยานอยากแม้แต่ประสบการณ์ภายในจิตใจ บางครั้งมันทะยาน

อยาก อยากแค่นี้ อยากแค่โน้น มันวุ่นวายไปหมด เราก็มีความ

สันโดษ มีความพอใจปฏิบัติ พอใจกับการท�าเหตุให้พร้อม และก็

ความกตัญญู เราได้อะไร ซึ่งมันก็ใกล้เคียงกับความไม่เห็นแก่ตัว 

แต่ว่าคือเรามีอะไรเกิดขึ้น เราก็รู้เข้าใจ ไม่มีอะไรเกิดขึ้นโดดเดี่ยว

 เช่นอย่างที่เราปฏิบัติกันที่นี้ ไม่ใช่ว่าเราเดินเข้ามาแล้วสถาน

ที่นี้เนรมิตขึ้นมา มันมีมาเพราะการช่วยกันของหลายๆ คน หรือ

ไปไหน ทุกส่ิงทุกอย่างมันมีไว้เพราะคนช่วยกันท�า หรือเราอยู่ใน

เหตุการณ์ไหน ไม่มีอะไรเกิดขึ้นโดยเนรมิตขึ้นมา ทุกอย่างมันต้อง

เกิดขึ้นอาศัยแรงช่วยของผู้อื่น มันเป็นส่วนที่เรามีความกตัญญูต่อ

สิ่งที่เราก�าลังประสบอยู่ ก�าลังจะประสบอยู่ เลยความสันโดษความ
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พอใจ ความกตัญญู มีอะไรเราก็ไม่มีความรู้สึกว่าตัวเองควรจะได้

อยู่ตลอด เพราะว่าพอเรามีความกตัญญู เรารู้ว่าเรายินดีในสิ่งที่ได้ 

เราก็อยากจะมีการตอบแทนด้วย เป็นความรู้สึกภายในจิตใจที่ช่วย

ให้มีความเบิกบาน เพราะถ้าหากว่าเรามีแต่ตัวตนของเราที่อยากจะ

สนองตัวตน อย่างนี้ปฏิบัติยาก เจริญยาก

 ธรรมะของพระพุทธเจ้า การปฏิบัติของพระพุทธเจ้าเป็น

ของละเอียด แต่ว่าเป็นของที่ทุกคนสามารถที่จะท�าได้ ขอให้เราคอย

ศึกษาคอยสร้างความเข้าใจว่าพ้ืนฐานที่สมควรคืออะไร เราจะได้ท�า

พื้นฐานนั้นไว้ ถ้าท�าไว้ เราก็ให้รู้ เรียกว่าสร้างความช�านาญในตัวเอง 

เหมือนกับผู้ปรุงอาหารที่เล่าให้ฟัง อย่างนั้นก็รู้ว่าสิ่งใดที่น�าความสุข

มาให้ สิ่งไหนท่ีน�าความสว่างเกิดขึ้นในจิตใจ เราจะได้ท�าในสิ่งเหล่า

น้ัน เราจะได้ประสบความพึงพอใจในการปฏิบัติของตน

 ส�าหรับตอนเช้านี้ อาตมาก็ได้ให้ข้อคิดในธรรมะเพื่อไป

ปฏิบัติต่อ ขอให้เราภาวนากันต่อ
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 สติปัฏฐานคือโพชฌงค์ ๗ ซึ่งเป็นธรรมะ ๗ ประการ ที่

น�าไปสู่การตรัสรู้หรือการพ้นทุกข์ เป็นหมวดธรรมะที่มีบทบาทใน

การท�าให้มีความตื่นเกิดขึ้นในจิตใจของเรา ท�าให้เราตื่นจากกิเลส 

ตื่นจากวัฏสงสาร ตื่นจากการเวียนว่ายตามความทุกข์ ล้วนแต่เป็น

ธรรมะท่ีพาเราเข้าสู่ความสว่าง

 พระพุทธเจ้าเคยถูกถามโดยปริพาชกในลัทธิอื่นว่า ท่าน

ได้อาศัยจิต หรือได้เสวยความรู ้สึกหรือผลยังไงในการปฏิบัติ 

พระพุทธเจ้าตอบว่าเสวยผลของวิมุตติสุข และความรู ้ที่แท้จริง 

ปริพาชกจึงถามต่อว่า วิมุตติสุขและความรู้ที่แท้จริงเกิดขึ้นได้อาศัย

อะไร พระพุทธเจ้าจึงตอบว่าวิมุตติสุขและความรู้ที่แท้จริงเกิดขึ้น

อาศัยโพชฌงค์ ๗ ปริพาชกถามต่อว่า โพชฌงค์ ๗ เกิดขึ้นโดย

อาศัยอะไร โพชฌงค์ ๗ เกิดขึ้นอาศัยสติปัฏฐาน ๔ สติปัฏฐาน ๔ 

เกิดขึ้นอาศัยอะไร อาศัยความประพฤติที่ดีงาม ศีลที่สมบูรณ์ และ

อินทรียสังวร ระมัดระวังในตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ไม่ปล่อย

ให้เกิดความยินดียินร้าย

โพชฌงค์ ๗

๒๓ ธันวาคม ๒๕๔๙

ธรรมบรรยายภาคบ่าย
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 เราเห็นว่ากระบวนการของการปฏิบัติ คือมันอาศัยเหตุ

ปัจจัยต่างๆ และวิธีปฏิบัติต่างๆ และมีเป้าหมายก็คือการพ้นทุกข์ 

ส่วนท่ีเก่ียวข้องโดยตรงก็โพชฌงค์ ๗ โพชฌงค์ ๗ ก็อาสัยสติปัฏฐาน 

๔ ซึ่งเราท�าอยู่เดี๋ยวนี้ ก�าลังท�ามาตั้งอาทิตย์หนึ่งแล้ว โพชฌงค์ ๗ 

มีอะไรบ้าง มีสติเป็นเบื้องต้น สติ ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ 

สมาธิ อุเบกขา เป็นธรรมะ ๗ ประการ

 สติ เราก็อธิบายมามากแล้ว คือการรู้ในกาย เวทนา จิต 

และธรรม

 ธัมมวิจยะ ก็คือการใคร่ครวญโดยชอบธรรม ใคร่ครวญ 

สังเกตพิจารณา ใช้วิจารณญาณ ใช้ปัญญาของตัวเอง คือเป็นการ

ท�างานของปัญญา เราก็ใช้วิเคราะห์ใช้พิจารณา คือปัญญามันไม่ใช่

เป็นส่ิงที่อยู่น่ิงเฉย ปัญญาท�างาน ก็เป็นธัมมวิจยะ ก็มีการสังเกต

อย่างใกล้ชิด อย่างถี่ถ้วน ถ้าอธิบายในลักษณะของกระบวนการที่

ค่อยๆ เกิดขึ้น อย่างตั้งสติไว้ก่อน ต้ังสติไว้ดี และก็ท�าธัมมวิจยะ 

ให้สังเกตให้พิจารณา ให้เป็นผู้ที่ใคร่ครวญ คิดด้วยหลักธรรม เมื่อ

มีการใคร่ครวญด้วยหลักธรรม ก็เป็นส่วนที่ส่งเสริมให้มีวิริยะความ

พากเพียร คือไม่ใช่มีสติและก็มีปัญญา แล้วก็เพิกเฉย มันปลุกเร้า

ให้มีวิริยะ ให้มีความพากเพียร

 วิริยะ ความพากเพียร ก็เป็นคุณสมบัติของผู้ปฏิบัติ หลวงพ่อ

ชาท่านเคยพูดอยู่ คือมันไม่ยากท่ีจะสังเกตนักปฏิบัติ ดูกุฏิก็พอ ถ้า

หากว่าดูกุฏิที่อยู่ที่อาศัยของผู้ปฏิบัติ ถ้าหากว่าดูแล้วสกปรก ไม่ได้

ดูแลความสะอาด ไม่เรียบร้อย ไม่มีความละเอียดในการจัดสถานที่ 
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ในการรักษาความสะอาด ก็ถือว่าไม่มีความขยันของผู้ปฏิบัติ ไม่มี

ความวิริยะความพากเพียร

 หลวงพ่อชา ท่านจะเป็นนักสังเกตคนจริงๆ ท่านก็เห็น เอ้อ 

ก็เป็นอย่างนั้นจริงๆ วิริยะความพากเพียรเป็นปัจจัยที่ส�าคัญ ยก

ตัวอย่างง่ายๆ คือมันมีหมวดธรรมะ โพชฌงค์ ๗ ก็เป็นส่วนหนึ่ง 

โพธิปักขิยธรรม คือธรรมะ ๓๗ ประการ ปลายชีวิตของพระพุทธเจ้า 

เวลาพระพุทธเจ้าเริ่มเห็นว่าอีกไม่นานเราก็ต้องจากโลกนี้ไป ท่านก็

เร่ิมรวบรวมค�าสอนที่เคยสอนเอาไว้ ให้คนท่องเอาไว้ จ�าเอาไว้ เพื่อ

รู้ว่านี่แหละคือหนทางของการปฏิบัติ นี่แหละหนทางที่พระตถาคตได้

สอนเอาไว้ จึงเรียกว่า โพธิปักขิยธรรม ธรรมะที่มีการประกอบด้วย

โพธิ คือความตรัสรู้ ซ่ึงก็มีสติปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อิทธิบาท 

๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรค ๘ ทั้งหมดก็ธรรมะ 

๓๗ ประการ ซึ่งก็เป็นสิ่งที่พวกเราส่วนใหญ่ก็คงจะมีความคุ้นเคย

 แต่เป็นที่น่าสังเกต ถ้าเราดูเรื่องท่ีเก่ียวกับวิริยะ จะมีอยู่

ในแทบทุกข้อ ถ้านับทั้งหมดมันซ�้าในแง่ใดแง่หนึ่งตั้ง ๙ ครั้ง คือ

มันมากกว่าเรื่องอื่น เร่ืองวิริยะจึงเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าให้ความ

ส�าคัญ ท่านก็เคยพูดว่า ธรรมวินัยนี้เป็นค�าสั่งสอนเพื่อคนประพฤติ

ปฏิบัติด้วยความเพียร ไม่ใช่ส�าหรับคนขี้เกียจ ก็เป็นอย่างนั้นจริงๆ 

พระพุทธเจ้าก็ไม่ได้รับรองว่า ถ้าเชื่อตามเราจะได้ขึ้นสวรรค์ จะได้

เข้าสู่พระนิพพาน ถ้าหากว่ามีการบูชาเราจะได้เข้าสู่พระนิพพาน 

ไม่มีในลักษณะนั้น คือจะมีศรัทธาก็ดี จะบูชาท่านก็ดี จะยกย่อง

สรรเสริญท่านมากน้อยแค่ไหน แต่ถ้าไม่ปฏิบัติก็เป็นอันว่าไม่ได้ลิ้ม

รสของผล วิริยะความพากเพียรจึงเป็นส่วนประกอบที่ส�าคัญ
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 เมื่อมีวิริยะความพากเพียรที่อาศัยธรรมะ ก็เป็นที่น่าสังเกต 

เวลาเราพูดถึงวิริยะ คือไม่ใช่ว่าความขยันทุกอย่างทุกเรื่องจะประสบ

ผล เพราะว่าเวลาพระพุทธเจ้าระบุไว้ซึ่งความพากเพียรชอบใน

อริยมรรค ๘ คือต้องสังเกตดู ต้องเป็นไปเพื่อความเจริญของกุศล

ธรรม การลดลงของอกุศลธรรม คือถ้าหากว่ามีความพากเพียรแบบ

ไหนยังไง วิธีไหน ในลักษณะไหนยังไง กุศลธรรมก็จะต้องเพิ่มขึ้น 

อกุศลธรรมจะต้องลดลง มันเป็นข้อแม้อย่างหนึ่ง

 เพราะบางทีคนก็ชอบขยัน แต่ว่าขยันในการสร้างความ

วุ่นวาย มันก็ล�าบากมากที่จะได้ประสบผลในพุทธศาสนา ถ้าหากว่า

เราขยันหมั่นเพียรในความวุ่นวาย ระมัดระวังนะ มันจะมีผลเหมือน

กัน แต่เมื่อเรามีความพากเพียรที่อาศัยธัมมวิจยะและสติ มันจะ

มีผลปรากฏเป็นปีติ ปีติ คือความอิ่มเอิบ ปีติจะเป็นความสุขใจ

อย่างหนึ่ง เป็นก�าลังใจ เป็นความอิ่มเอิบใจ เมื่อเห็นผลหรือเห็น

ความถูกต้อง ก็ย่อมเกิดปีติ เห็นสิ่งที่ดีงาม เห็นสิ่งที่ถูกต้อง เห็น

ค�าสอนเป็นค�าสอนที่ถูกต้อง ก็เกิดปีติ อิ่มเอิบ เห็นผู้ปฏิบัติในสิ่งท่ี

ถูกต้อง ก็เกิดปีติอิ่มเอิบ มันเป็นลักษณะธรรมชาติของจิต ในเมื่อ

มีก�าลังของกุศลธรรม มันก็พาให้เกิดความอ่ิมเอิบอยู่

 เมื่อมีความอ่ิมเอิบ มีปีติ บางคร้ังปีติมันมีลักษณะของความ

ตื่นเต้น มันเป็นกุศลก็จริง แต่บางทีมันก็ต่ืนเต้น บางครั้งก็ไม่สู้จะสงบ

นัก จึงได้คอยกลั่นกรองด้วยธรรมะอีกครั้งหนึ่ง เพื่อให้เป็นปัสสัทธิ 

ปัสสัทธิ คือความคลี่คลาย มีความสบายกายสบายใจ มันสบายทั้ง

กายทั้งใจ กายก็มีความคลี่คลาย ใจก็มีความคลี่คลาย มีความรู้สึก
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ที่สบาย ปลอดโปร่ง เบา เมื่อมีความเบากายเบาใจอย่างนั้น มันก็

เป็นส่ิงที่น�าให้เกิดสมาธิ ซ่ึงเป็นโพชฌงค์ประการที่ ๖

 สมาธิ แปลว่าความตั้งใจม่ัน เราต้ังใจมั่นโดยไม่ค่อยวอกแวก 

จิตไม่ค่อยจะแส่ส่าย จิตมีความตั้งม่ัน คือกายกับใจก็สบาย มันเป็น

หน้าท่ีของจิต เวลาเราค่อยพัฒนา เราพยายามที่จะให้ถอนตัวออก

จากความ...สิ่งที่จิตเราเริ่มเห็น จิตเริ่มละเอียด มันอยากจะถอน

ออกจากส่ิงที่มีความหยาบอยู่

 อันนี้ท่ีเราพูดถึงหยาบ มันไม่ใช่หยาบคาย ของเหล่านี้มัน

ท้ิงต้ังนานแล้วล่ะ แต่เราพูดในลักษณะความหยาบคือมันไม่ประณีต 

จิตที่ไม่ประณีตมันก็คือ...อย่างนิวรณ์ เราเริ่มจะละในส่วนละเอียด 

คือจิตไม่เข้าใกล้เลย ไม่มีความตื่นเต้นปรารถนาด้วยความสุขตื่นเต้น 

กามารมณ์ คือจะไม่เข้าใกล้ ความรู้สึกที่มีความไม่พอใจ มีความ

ขัดเคืองภายในจิตใจ ก็จะไม่ปรากฏเลย จิตที่มีความง่วงเหงา

หาวนอน ไม่มีเลย คือจะละ จะทิ้งเลยสิ่งเหล่านี้ มันท�าให้จิตไม่

ปลอดโปร่ง

 จิตท่ีมีความฟุ้งซ่านหรือมีการคิดนึกต่างๆ เราเห็นว่านี่เป็น

ส่วนหยาบของจิต ไม่จ�าเป็นท่ีจะต้องมีการคิดเลย เพราะว่าเรามี

ความอิ่มเอิบภายใน มันมีปีติ มีปัสสัทธิที่เราอาศัยอยู่ อาศัยจิตที่

เร่ิมมีสมาธิที่ต้ังม่ัน เวลาเราจะเลือกปรารภอะไรที่เป็นสังขารในจิต 

มันไม่ปรารภ เราเอาความหนักแน่นดีกว่า มันอยากอยู่ในความ

หนักแน่น มันเป็นธรรมชาติของจิต บางทีเริ่มละเอียด เรื่องความ
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สงสัย เราก็ไม่ได้สงสัยเพราะว่าเราเห็นชัด ค�าสอนของพระพุทธเจ้า

ก็มีอยู่อย่างนี้ ความถูกต้อง ความจริง ก็เป็นอย่างนี้ กุศลธรรมก็

เป็นกุศลจริงๆ อกุศลธรรมก็เป็นอกุศลจริงๆ เป็นเรื่องเศร้าหมอง 

เราไม่เข้าใกล้และก็ไม่สงสัย ไม่โลเล ในจิตก็มีความหนักแน่น ส่วน

ประกอบของจิตอย่างนี้ คือ สติจะสมบูรณ์ ความสุขกายสุขใจมี

ค่อนข้างจะละเอียด จะมีความเบิกบานภายในจิตใจของเรา จิตก็

มีความหนักแน่น

 เมื่อจิตมีความหนักแน่น มีความเบิกบานอย่างนั้น ก็จะมี

อุเบกขา ที่เป็นโพชฌงค์ประการสุดท้าย อุเบกขาในลักษณะนี้คือ

มันเป็นคุณธรรมของจิตที่เป็นกลาง เพราะว่าตั้งบนพื้นฐานของความ

หนักแน่นต่างๆ และคุณธรรมต่างๆ พอไปถึงอุเบกขาที่พาเข้าสู่การ

ตรัสรู้ มันเป็นอุเบกขาท่ีอยู่กลางคือ ไม่ทุกข์ แส่ส่ายด้วยความดี

ความช่ัว ความถูกความผิด ความชอบหรือไม่ชอบ ไม่เข้าไป คือ

มันเห็นชัดเจนและก็อยู่เป็นกลาง เราอยู่เป็นกลางและเห็นว่าทุกสิ่ง

ทุกอย่าง...คือถ้าเราเข้าไปสุดโต่งอย่างหนึ่งก็พาให้เราทุกข์ เลยไม่

เข้าไป มันอยู่กลางดีกว่า ที่ว่าอยู่กลางไม่ใช่ว่าเฉย อยู่กลางเพราะ

รู้เรื่องเข้าใจ มันมีปัญญาหนุนด้วย ปัญญามันบอก เอ้ย อย่าไป

ตะครุบเลย มันจะทุกข์เท่านั้นแหละ ถึงไม่เข้าใกล้

 นี่เป็นส่วนหนึ่งหรือวิธีหนึ่งในการอธิบายโพชฌงค์ ๗ ซึ่งก็

อาศัยกัน เหมือนกับเป็นกระบวนการพัฒนา คล้ายๆ ว่าละเอียด

ขึ้น สูงขึ้นเร่ือยๆ แต่พระพุทธเจ้าไม่ได้อธิบายอย่างนี้ตลอด คือบาง

ครั้งท่านแทนที่จะจากต�่าหาไปสูง หรือจากพื้นฐานไปหาของละเอียด 
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ท่านว่า เออ อันนั้นเป็นของที่เราประกอบเข้าพร้อมกัน เช่น ท่าน

จะยกตัวอย่าง ธัมมวิจยะ วิริยะ ปีติ มันมีลักษณะที่เหมือนกับมี

ก�าลัง มันมีพลัง มันเป็นสิ่งที่สมควรใช้หรือยกขึ้นมาในเวลาจิตของ

เรามีความพร่าหรือความไม่แจ่มใส ไม่ชัดเจน หรือว่าไม่ขยัน มัน

เป็นส่ิงที่ยกขึ้นมาเพื่อกระตุ้นให้จิตใจมีก�าลัง

 ส่วนปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา คือมันมีลักษณะของความนิ่ง

ความสงบ ซ่ึงเป็นคุณธรรมของจิตท่ีสมควรจะยกขึ้นมา เวลาจิตของ

เราบางทีมันมีการแส่ส่าย หรือมีความฟุ้งซ่านขึ้นมา ก็เป็นการปรับ

ความสมดุลของจิตใจ

 พระพุทธเจ้ายกการเปรียบเทียบ ถ้าหากว่ามีไฟน้อยๆ ที่

ก�าลังจะลุกอยู่ และเราปรารถนาที่จะให้ไฟนั้นได้ลุกข้ึนมา จะได้

ใช้ หรืออยากให้มีไฟลุกขึ้นมา พอมันมีไฟน้อยๆ ถ้าเราเอาไม้แห้ง 

หญ้าแห้ง ก่ิงไม้แห้งใส่ลงไป ไฟมันก็จะลุกใหญ่ ก็เป็นที่เราต้องการ 

แต่ถ้าหากเราต้องการไม่ให้มีไฟใหญ่ ก็มีไฟน้อยๆ เสียก่อน แล้ว

เราก็เอาหญ้าเขียว ใบไม้เขียว ของเปียกแฉะ เอามาใส่ มันก็จะ

ดับ ท่านเทียบเหมือนกับจิตของเรา คือเรามีก�าลังน้อย เราก็ต้อง

ใช้สิ่งท่ีจะเสริมก�าลังนั้นให้ลุกขึ้น ต้องอาศัยธัมมวิจยะ ต้องอาศัย

วิริยะ ต้องอาศัยปีติ จะได้ลุก ท�าให้จิตใจของเราลุกขึ้นมา ให้มัน

มีก�าลังให้มากขึ้น

 แต่ถ้าหากว่า เหมือนกับเรามีไฟที่ก�าลังลุกอยู่ ดูว่าไฟก�าลัง

จะใหญ่ขึ้น อันตรายขึ้น เด๋ียวจะท�าให้ไฟไหม้บ้านไหม้ช่องที่อยู่ใกล้ๆ 
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เราเอาใบไม้แห้ง กิ่งไม้แห้ง เอามาใส่ก็ยิ่งลุกใหญ่เลย หรือเรามีไฟ

ก�าลังลุกอยู่ อยากให้มันน้อยลง เราก็ใส่ไม้ท่ีเปียก หญ้าที่เปียก 

ใบไม้ก่ิงไม้น้อยๆ ที่แฉะใส่ไว้ ไฟก็จะค่อยดับ

 เช่นเดียวกันในการปฏิบัติภายในจิตใจ คือมันมีก�าลัง บางที

มันซู่ซ่า ก�าลังคิดเรื่องนี้ คิดเรื่องนั้น ก�าลังตื่นเต้นอยู่กับธรรมะ เรา

ยิ่งเอาธัมมวิจยะ เอาวิริยะความพากเพียรใส่ ปีติใส่ โอ้ย ยิ่งไปกัน

ใหญ่เลย อันนั้นเป็นเวลาที่เราต้องเอาปัสสัทธิ ความเบากายเบาใจ 

คลี่คลาย สมาธิ อุเบกขา ท�าให้มันเบา ให้มันสงบลงเสียหน่อย 

อย่าท�าให้มันลุกขึ้น เพราะว่าเราต้องการความพอดีของจิต เพราะ

ว่าการรู้แจ้งเห็นจริงต้องอาศัยความพอดีของจิต

 พระพุทธเจ้าบอก ท่านใช้โพชฌงค์ ๗ แต่ท่านใช้เฉพาะ

ในการเปรียบเทียบ ๖ ประการ แต่ท่านบอกว่าตัวสติใช้ทุกเมื่อ 

ไม่มีเวลาไหน ประการใด ลักษณะของจิตไหนที่เราไม่จ�าเป็นต้อง

ใช้สติเลย คือเราจ�าเป็นต้องใช้สติอยู่ตลอด เพราะว่าสติก็มีหน้าท่ี

ท่ีจะรู้เรื่องเข้าใจว่าสภาพของจิตคือยังไง แล้วก็เป็นส่วนท่ีช่วยให้

เราตัดสินว่าเราจะท�ายังไงต่อ ถ้าข้อมูลยังไม่ถูกต้อง มันก็ตัดสินไม่

ถูก ตัวสติมันเป็นสิ่งที่ให้ข้อมูลกับจิตใจของเรา ท�าให้รู้เร่ืองเข้าใจ

ในความเป็นจริงไว้ก่อน

 ในการปฏิบัติหรือการภาวนา ก็อาศัยธรรมะที่ช่วยให้เกิด

ความต่ืน ความรู้เข้าใจในความเป็นจริง ที่เรียกว่าโพชฌงค์ ก็เป็น

ข้อธรรมะที่เราควรสังเกต เช่น เวลาเรานั่งสมาธิหรือเราเดินจงกรม 

ก็เป็นส่วนที่น่าทบทวนดู มีอะไรประกอบในจิตใจของเราหรือเปล่า 
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มีสติมั้ย มีธัมมวิจยะมั้ย มีวิริยะมั้ย มีปีติมั้ย มีปัสสัทธิม้ัย มีสมาธิ

มั้ย มีอุเบกขามั้ย ก็เป็นส่วนที่คอยทบทวนในจิตใจเวลาเราปฏิบัติ 

เพราะเป็นเคร่ืองประกอบความตื่น ท�าให้ระลึกถึงข้อธรรมะเหล่า

นี้ มันท�าให้เราระลึกถึงเป้าหมายที่พระพุทธเจ้าตั้งไว้ คือความพ้น

จากความทุกข์ และท�าให้เราระลึกถึงคุณสมบัติของจิตที่สามารถที่

จะสัมผัสความดับทุกข์อย่างนั้น เป็นสิ่งที่เราคอยทบทวนดู เพื่อยก

จิตเข้าสู่คุณธรรมเหล่านั้น ก็เป็นวิธีหนึ่งหรืออุบายหนึ่งที่เราใช้ ซึ่งก็

เป็นธัมมวิจยะเหมือนกัน เป็นการใช้การวิเคราะห์ คือการพิจารณา

ในธรรม ในเวลาเราภาวนา เวลาเราปฏิบัติ คือบางทีบางคนคิดว่า 

เออ เราไม่ควรจะมีการคิดเลย การนั่งสมาธิก็ดี การปฏิบัติธรรมเป้า

หมายคือไม่ให้มีการคิด เลยไม่คิด คือ ท้ังไม่คิดในสิ่งที่ไม่เป็นสาระ 

ทั้งไม่คิดในส่ิงที่เป็นสาระ มันก็ยากที่จะเจริญ เราอาศัยความคิด

อยู่ เราอาศัยการเคลื่อนไหวของจิต เราอาศัยจิตที่มีการใคร่ครวญ

พิจารณาในหลักธรรม

 อย่างโยนิโสมนสิการ มันเป็นคุณสมบัติที่ส�าคัญในการปฏิบัติ 

ทุกข้ันตอนของการปฏิบัติ คือส�าหรับการคิด มันก็ไม่มีใครที่ไม่มี

การคิด หลวงพ่อชาท่านเคยพูด มีคนเดียวในโลกที่ไม่คิด คนเดียว

นั้นคือใคร ต่างคนต่างตอบ เป็นพระอรหันต์บ้าง เป็นพระพุทธเจ้า

บ้าง เปล่าๆ ในที่สุดท่านตอบว่า คนเดียวในโลกนี้ที่ไม่คิดคือคน

ตาย มันตายแล้วไม่คิด ถ้าเรายังมีชีวิตอยู่ เราก็จะมีความคิด แต่

ว่าเราจะใช้ความคิดนั้นให้มีประโยชน์หรือเปล่า เราจะใช้ความคิด

นั้นเพื่อสร้างความรู้ในทางที่ถูกต้องหรือเปล่า เราจะใช้ความคิดนั้น

เพื่อช่วยสร้างความสงบหรือเปล่า เราจะใช้ความคิดนั้นเพื่อวิเคราะห์

ในหลักธรรม เพื่อถอดถอนตัวเองออกจากการเวียนว่ายหรือเปล่า 
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มันก็จะเป็นส่วนท่ีต้องอาศัยจิตตสังขารเช่นเดียวกัน แล้วมันจะค่อย

ละเอียดขึ้น บางครั้งที่ว่าจิตสงบ แม้แต่เราใช้ค�าศัพท์ว่า วิเคราะห์

หรือพิจารณา มันไม่ใช่ว่านั่งคิดๆๆๆ การวิเคราะห์พิจารณามันกลาย

เป็นการสังเกตการใช้จิตของเรา เพราะคล้ายๆ กับว่าเราจะสร้าง

ความน่ิมนวลของจิตเรา

 อย่างลักษณะที่พระพุทธเจ้าระบุไว้ถึงสภาพของจิตใจที่มี

สมาธิ คือมีส่วนประกอบท่ีจิตมีความอ่อนโยนและนิ่มนวล และมี

ความหนักแน่น มีความสงบเย็น อีกแง่หนึ่งคือจะเป็นจิตที่ภาษา

บาลีเรียกว่า กัมมนียา คือ พร้อมที่จะท�างาน แต่งานของจิตนั้น

จะเป็นงานที่ใช้การสังเกต ใช้การพิจารณา อาศัยความสงบเพื่อดู

ว่า เออ นี่มันเป็นของไม่เที่ยงจริงๆ นะ ไม่ใช่ว่าเราคิดว่ามันเป็น

ของไม่เที่ยง แต่เราใช้จิตของเราสังเกต อันนี้มันเป็นของไม่เที่ยง

จริงๆ ไม่ได้เป็นสาระเลย มันเป็นของไม่แน่นอน เป็นของที่มันทุกข์ 

ทุกข์ในลักษณะที่ไม่สามารถจะยังความอิ่มใจความพอใจให้เกิดขึ้น 

ในสิ่งท่ียึดไว้เป็นของตัวตนไม่ได้ คือเวลาเราพูดอย่างนี้ เราคิดว่า

เป็นการคิดนึกอยู่ แต่ว่ามันเป็นการพิจารณาด้วยจิตสงบที่เห็นอย่าง

น้ัน มันเป็นอย่างนั้น เลยจิตจึงเกิดการสลัดทิ้งต่อความหลง แล้วก็

ไม่อยากเข้าใกล้ คือเหมือนกับเราเห็นอาหารที่มันเน่า มันเฟะ มัน

ก็ไม่อยากเข้าใกล้ มันเป็นส่วนที่เราหลีกเลี่ยงดีกว่า เราดูแล้วมันก็

เป็นในลักษณะนั้น จิตมันไม่ถูกหลอก

 การท�าให้จิตมีความพอดี อย่างที่อธิบาย อย่างโพชฌงค์ ๗ 

มีส่วนหนึ่งที่ปลุกเร้าจิตให้มีก�าลัง มีส่วนหนึ่งที่ช่วยให้มันสงบเย็น 
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อันนี้มันเป็นการสร้างความพอดีภายในจิตใจของเรา มันเป็นวิธีหรือ

เป็นก�าลังท่ีส�าคัญในการปฏิบัติ การที่ท�าให้มีความพอดีภายในจิตใจ

ของเรา ท่ีเราว่าทางสายกลาง ไม่ใช่ว่าเราคอยแบ่งครึ่ง คือมันไม่

ดีจนเกินไป และไม่ชั่วจนเกินไป มันก็พอดี ไม่ใช่อย่างนั้นนะ

 มันเป็นความพอดีท่ีเข้าใจในท้ังดีทั้งชั่ว เข้าใจในทั้งความ

ขยันความขี้เกียจ ซึ่งบางคร้ังความพอดี บางทีเราก็ต้องเร่ง ต้อง

บังคับตัวเอง แต่บางครั้งความพอดีคือเราต้องผ่อนคลาย

 ยกตัวอย่างที่เรารู้กันหรือได้ยินชื่อมานาน ท่านอาจารย์มั่น 

ซึ่งเป็นพระที่เป็นสาเหตุที่ท�าให้สายวัดป่ากรรมฐานได้รุ่งเรืองขึ้นมา 

เป็น...ก็พูดง่ายๆ ก็เป็นพระอรหันต์จริงๆ เป็นผู้ที่ประสบความส�าเร็จ

ในการปฏิบัติ และก็สามารถที่จะสอนและสร้างลูกศิษย์ตั้งมากมาย

ที่ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเช่นเดียวกัน

 ท่านอาจารย์มหาบัวเขียนประวัติของท่าน เท่าที่ฟังมาคือ 

ท่านก็เป็นพระท่ีขยัน มีความเพียรมาก แล้วก็เป็นผู้ที่พยายามที่จะ

ให้ลูกศิษย์มีความขยันเช่นเดียวกัน แต่มีคร้ังหนึ่งที่ท่านอาจารย์มหา

บัวเล่าให้ฟัง แล้วก็โดยนิสัยท่านอาจารย์มหาบัว ท่านก็เป็นพระท่ี

ขยัน ไม่ท้อถอย ไม่ถอยเลย มีแต่จะบุกข้างหน้าเท่านั้น เลยเป็น

ลักษณะเป็นเอกลักษณ์ของท่านก็ว่าได้

 มีครั้งหนึ่งที่ท่านเป็นไข้มาลาเรีย ท่านไม่สบายมาก เป็น

ไข้มาต้ังนาน ยิ่งสมัยนั้น ตอนนั้นเพิ่งจะเป็นสงครามโลกครั้งที่ ๒ 
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หรือราวๆ ปลายสงครามโลกครั้งที่ ๒ อีสานจะไม่ค่อยมีหยูกยาอยู่

แล้ว ยิ่งสมัยนั้นจะไม่มีหยูกยาเลย การรักษาค่อนข้างจะต้องอาศัย

ยาสมุนไพรกับการพักผ่อน หรือการรอ ก็คอยรอดู

 ท่านก็เป็นไข้หลายวัน ท่านเลยกลับมาที่วัดที่ท่านอาจารย์

มั่นอยู่ คือมีกิจวัตรในตอนเย็น ตอนบ่าย ๓ ก็จะลั่นระฆัง แล้วพระ

จะออกมากวาด หลวงพ่อมหาบัว พอถึงเวลาตีระฆัง ท่านก็ยังเป็น

ไข้อยู่ ลุกขึ้นมาไม่ค่อยมีก�าลัง แต่ว่าด้วยความตั้งใจจะออกไป ยัง

ไงก็ต้องท�าหน้าที่ เราเป็นพระเรา ก็ต้องท�าหน้าที่ ต้องไม่ถอย ไม่

ลดละในหน้าที่ของเรา ก็สู้ ออกไปกวาดลานวัด

 หลวงปู่มั่นเห็น ท่านดุท่านว่า อย่างนี้ปฏิบัติอย่างเดียรถีย์ 

กลับไป กลับไปพัก คือมันเป็นโยคี เป็นเดียรถีย์ ก็คิดว่าสู้เอาอย่าง

เดียวจะได้ มันต้องรู้จักหาความพอดี

 ซึ่งมันก็เป็นเรื่องท่ีน่าสนใจในลักษณะนั้นนะ เพราะว่าโดย

ปกติเรื่องความพากเพียร หลวงปู่มั่นก็จะมีการสรรเสริญทั้งนั้น แต่

ว่าจะต้องมีกรณีที่เรารู้จักผ่อนคลาย คือทุกอย่างต้องมีความพอดี

 เช่นการพจิารณาธรรม พระพทุธเจ้ากส็รรเสรญิการพจิารณา

ธรรม ให้เข้าใจในธรรม วิเคราะห์ในธรรม แต่ว่าบางครั้งเราก็ต้อง

รู้จักว่าการพิจารณาน้ัน การคิดวิเคราะห์เรื่องธรรมะ ถ้าหากว่าเรา

ไม่หยุด ไม่หาความนิ่ง คือยิ่งพิจารณาก็ยิ่งไม่กระจ่าง เพราะว่ามัน

ไม่ได้แจ้งข้ึนมา อาศัยการวิเคราะห์อยู่ คือธรรมะเป็นเช่นนั้นเอง 

เราต้องท�าสภาพจิตเราให้พอดี เพื่อเข้าถึง เข้าใจ ตีให้แตก
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 บางครั้งเราก็ต้องผลักดันจิตของเราในการวิเคราะห์ ในการ

พิจารณา เพราะว่าบางคร้ังในเวลาเราท�าจิตสงบ จิตสงบอยู่ แต่

มันไม่ยอมสังเกต เมื่อไม่ยอมสังเกต มันก็ไม่เห็นชัดเจน มันก็ต้อง

ท�าให้จิตสงบพอ นิ่งพอ แจ่มใสพอที่จะได้เห็น ความพอดีมันเป็น

เรื่องส�าคัญ มันเป็นเรื่องที่ละเอียดมาก เราก็ต้องดู มันไม่ใช่ว่าเรา

ได้เห็นโดยอาศัยอย่างใดอย่างเดียว เห็นด้วยปัญญาอย่างเดียว เห็น

ด้วยความสงบอย่างเดียว ต้องอิงอาศัยกัน ไม่ใช่เราเห็นด้วยความ

ขยันอย่างเดียว หรือการผ่อนคลายอย่างเดียว มันต้องอิงอาศัยกัน

เพื่อความพอดีของจิต

 ความพอดีอยู่ตรงไหน ความพอดีอยู่ตรงที่การละ มันไม่ได้

อยู่ที่เราจะมีการวัดที่เราได้ตรงไหน มันอยู่ตรงที่เราสามารถที่จะละ

ได้ เราละความรู้สึกว่าตัวตนได้หรือเปล่า เราละกระแสของตัณหา

ได้หรือเปล่า เราละทิฐิมานะของเราได้หรือเปล่า มันอยู่ที่การละ

 โพชฌงค์ ๗ บางคร้ังเวลาพระพุทธเจ้าสอนเรื่องโพชฌงค์ 

ที่จริงไม่ใช่เฉพาะโพชฌงค์ บางทีท่านสอนเรื่องสติปัฏฐานก็ดี หรือ

การเจริญในวิธีอื่นก็ดี แต่ท่านจะให้การปฏิบัติอาศัยคุณธรรมบาง

ประการ เช่น คือมันเป็นหมวดธรรมะ ๔ ประการที่ต้องน�ามาใช้

ในการปฏิบัติ เบื้องต้นคือวิเวก

 วิเวก คือความสงัด ความสงัดน้ี ตอนแรกก็ต้องอาศัยความ

สงัดจากอารมณ์ภายนอก อย่างที่เราเข้ามาปฏิบัติที่นี้ ที่ยุวพุทธฯ 

เราก็มีความสงัด สงัดจากโลกภายนอก แค่มีการก่อสร้างข้างๆ แล้ว

ไม่ค่อยได้รับรู้ ยิ่งเรื่องสิ่งที่เกิดขึ้นนอกจากอาคารนี้ ไม่ค่อยจะมีการ
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รับรู้เลย มันสงัด มันสงัดจากโลกภายนอกก็เป็นความวิเวก ก็เป็น

กายวิเวก

 แต่นอกจากกายวิเวก ก็มี จิตตวิเวก คือ สงัดจากอารมณ์ 

สงัดจากความคิดนึก สงัดจากความเคลื่อนไหวภายในจิตใจ อาศัย

ความสงบภายใน เป็นความวิเวกที่เราต้องท�าให้มีเกิดขึ้น

 วิราคะ ความคลี่คลายออกจากกระแสของตัณหา คลี่คลาย

ออกจากกระแสของความเพลิดเพลินในกาม วิราคะ มีความเย็น

ภายในจิตใจ มันเป็นภาวะจิตที่เย็น ไม่มีการเจือปนด้วยราคะ คือ

ความชอบใจเลย

 นิโรธะ คือ การดับ เรามีการดับลงแห่งการเคลื่อนไหว ดับ

ลงของอารมณ์ท้ังหลาย คือมันมีความดับ มีความเย็น ซ่ึงที่จริงเรา

ก็มีนิโรธะ ที่จริงก็เป็นภาวะที่เรา...ปกติเวลาเราพูดถึงความดับ เช่น 

นิโรธะ ความดับของอารมณ์ ความดับของการคิดนึก หรือความดับ

ของความรู้สึกที่วุ่นวาย ความดับนั้นโดยปกติ ด้วยความรู้สึก คล้ายๆ 

ว่าเราเห็นอารมณ์ เราคล้ายๆ พยายามที่จะท�าให้มันดับ หรือรอ

ให้มันดับ คล้ายๆ ว่าเรามีอยู่จึงท�าให้มันดับ แต่ว่าความคิดอย่าง

นี้อาตมาว่ายังไม่สมบูรณ์นัก เพราะว่าความดับนั้น อีกแง่หนึ่งคือ

มันไม่มีอยู่แล้ว หรือมันดับอยู่แล้ว มันสงบอยู่แล้ว ซึ่งเป็นภาวะท่ี

เราไม่ค่อยจะสังเกต อย่างเช่น อวิชชาดับ ตัณหาดับ อะไรอย่างนี้ 

ถ้าเราสังเกต ถ้าไม่มีเหตุปัจจัยมันก็ไม่เกิด เพราะว่าทุกสิ่งทุกอย่าง

มันก็อาศัยเหตุปัจจัยอยู่แล้ว
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 แต่ถ้าเราดูในภาวะที่ไม่มีอยู่แล้ว ไม่ได้เกิด แทนที่จะว่าดับ

คือการไม่เกิด เช่นอวิชชาไม่เกิด ปกติเราว่า อวิชชาปัจจยา สังขารา 

ด้วยอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงเกิด แต่ถ้าเราดูว่าแทนท่ีเราจะดับ

อวิชชาเพื่อไม่ให้มีสังขาร แต่เราก็ดูว่าอวิชชาไม่เกิด สังขารจึงไม่เกิด 

หรืออย่าง เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงเกิด แต่ถ้าเราดูว่า 

ตัณหาไม่เกิด อุปาทานจึงไม่เกิด มันก็เป็นการดูการดับในอีกมุม

หนึ่งท่ีเราเห็นในภาวะ เพราะว่าสัจธรรมมันมีอยู่ตลอดเวลา และ

สัจธรรมก็ไม่วุ่นวาย สัจธรรม ความจริง ความสงบ การดับทุกข์มี

อยู่ตลอดเวลา แต่เราไม่เห็น แต่ถ้าเรากลับมาดูในภาวะ เอ ความ

ทุกข์มันไม่เกิด ตัณหามันไม่เกิด คือเราดูในแง่ของนิโรธะ ตรงนั้น

มันเป็นภาวะที่ไม่เกิดอยู่แล้ว ซึ่งเป็นการแปลนิโรธะ หรือการแปล 

“ดับ” แทนที่จะแปลว่ามันจะต้องเป็นสิ่งเกิดขึ้นจึงจะดับ เราดูมัน 

ยังไงมันก็ไม่เกิด เราดูตรงนั้นน่ะ เช่น เราดูลมหายใจเข้า ลมหายใจ

ออก ปกติเราก็รอให้มีนิวรณ์ จึงไปดับนิวรณ์ แต่ถ้าเราดูนิวรณ์ยัง

ไม่เกิด เราดูตรงท่ีมันไม่เกิดดีกว่า เราก�าลังจะพิจารณาความดับ 

แทนท่ีจะรอให้มีอารมณ์เกิดขึ้น จึงจะไปไล่ดับมัน เราดู เอ มันไม่

เกิด เราดูตรงนั้น เราเพ่งตรงนั้น เราอาศัยตรงนั้น มันเป็นจุดที่เรา

สามารถที่จะเข้าอาศัยอยู่ และจะได้สัมผัสการดับทุกข์ได้ เป็นเรื่อง

ที่เราอาศัยนิโรธะเป็นประตูเข้าความบริสุทธิ์ของจิต

 ประการสุดท้ายท่ีพระพุทธเจ้าแนะน�าคือ โวสสัคคะ มัน

คล้ายๆ ปฏินิสสัคคะ ที่อธิบายเมื่อวาน โวสสัคคะ คือความสลัด

ทิ้งต่อความรู้สึกต่อตัวตน เรากลับมาที่หลักอนัตตาอีก การละต่อ

ตัวตน มันเป็นประการที่ส�าคัญ วิเวก วิราคะ นิโรธะ โวสสัคคะ มี
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ความวิเวก ความสงัด มีความเย็นภายในจิต มีความดับที่เราอาศัย

ในจิตของเรา ความเยือกเย็นสนิท แล้วก็ไม่เอาความรู้สึกเป็นสิ่งท่ี

พาดพิงเพ่ือมีความรู้สึกต่อตัวตน เราก็สลัดทิ้งต่อความเป็นตัวตน 

มันก็เป็นภาวะที่พาเราเข้าสู่...ก็ท�าให้โพชฌงค์บริบูรณ์ ท�าให้สมบูรณ์

 ก็เป็นข้อมูลเอาไปพิจารณา เป็นข้อมูลเอาไปสังเกต เป็น

ข้อมูลเอาไปทดลองดู คือถ้าเรามีข้อมูลที่เกี่ยวกับการดับทุกข์ เพราะ

ว่ายิ่งสมัยนี้เป็นสมัยข้อมูล ข้อมูลเยอะ เราก็ยิ่งวุ่นวายกันใหญ่ ขอ

ให้เรามีข้อมูลท่ีเราเอามาใช้เพื่อสร้างความสงบ มันน่าจะดีกว่า

 วันนี้เราได้รับข้อมูลแล้ว ขอให้ได้พิจารณาเอาไปประพฤติ

ปฏิบัติ จะเดินจงกรมนั่งสมาธิ ลองดูเอาเองนะ



นิโรธะ คือ การดับ

เรามีการดับลงแห่งการเคลื่อนไหว

ดับลงของอารมณ์ท้ังหลาย

ความดับนั้น อีกแง่หนึ่งคือมันไม่มีอยู่แล้ว

หรือมันดับอยู่แล้ว มันสงบอยู่แล้ว

อย่าง ‘เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงเกิด’

แต่ถ้าเราดูว่า ‘ตัณหาไม่เกิด อุปาทานจึงไม่เกิด’

มันก็เป็นการดูการดับในอีกมุมหนึ่ง

ที่เราเห็นในภาวะ เพราะว่าสัจธรรมมันมีอยู่ตลอดเวลา
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ผู้ฟัง : กราบเรียนพระอาจารย์ที่เคารพอย่างสูง วันนี้เป็นวันเสาร์

ท่ี ๒๓ ธันวาคม พุทธศักราช ๒๕๔๙ เป็นวันที่ ๗ ของการปฏิบัติ

 ขณะนี้มีค�าถามซึ่งเกี่ยวกับการปฏิบัติบ้าง และก็ส�าหรับใน

ส่วนที่จะเพิ่มเติม คือ เรื่องของการน�าไปใช้และปฏิบัติต่อเนื่อง จะ

ขอน�าค�าถามขึ้นกราบเรียนพระอาจารย์ดังนี้ครับ

 ได้ใช้วิธีก�าหนดพองยุบที่ท้องในการเข้าสมาธิ พอท�าจุดที่

เริ่มได้สมาธิรู้สึกสบาย ยุบพองที่ท้องก็เบาจนตัวเองไปจับจังหวะ

ของหัวใจเอามาก�าหนดสมาธิ เลยท�าให้ไม่โล่งสบาย แต่เป็นสมาธิ

ท่ีจังหวะถี่ๆ แนบแน่น ไม่ทราบว่าจะยึดแนวนี้ต่อไปได้หรือไม่ครับ

พระอาจารย์ : ยึดอะไรไม่ได้หรอก มันก็ของไม่เที่ยงเหมือนกัน 

มันเป็นเรื่องท่ีเราต้องอาศัยสติปัญญาของตัวเอง เพราะว่าเป็นเรื่อง

ท่ีคล้ายๆ ว่า เรามีความตั้งใจว่า จะได้ยึดอะไรไว้สักอย่าง ยิ่งโดย

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

๒๓ ธันวาคม ๒๕๔๙
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เฉพาะเรื่องวิธีการ พอเรายึดวิธีการไว้ มันก็ต้องมีการเปลี่ยนแปลง

เกิดขึ้น ท้ังอารมณ์ก็ดี ภายใน หรือของสิ่งแวดล้อมภายนอกก็ดี

 อีกอย่างหนึ่งคือ ลักษณะของจิตใจเรา พอท�าอะไรไว้ไป

นานๆ อย่างหนึ่งมันก็คุ้นเคย มันคุ้นเคยกับวิธีการ พอมันคุ้นเคย

กับวิธีการ กิเลสก็คุ้นเคยพร้อมๆ กัน มันก็หาทางจนได้ เราจ�าเป็น

ต้องอาศัยความว่องไวของสติปัญญาของเรา อีกอย่างหนึ่ง บางที

เราก็อาศัยวิธีการท่ี...ก็ช่วยได้ แต่ใช้ไปนานๆ มันก็มีความเคยชิน 

มันจะมีความเคยชินจนเราแทบจะไม่ได้สังเกตความเปลี่ยนแปลง 

คือเหมือนกับท�าซ�้าๆ ซากๆ เราก็ไม่มีความสดชื่นภายในจิตใจ นี่

เป็นส่วนหนึ่ง คนทั่วๆ ไปก็มักจะเป็นอย่างนั้น คือท�าอะไรเนืองๆ 

มันจะเคยตัว และจะไม่ได้สังเกต เลยเป็นเหตุที่มีการเปลี่ยนแปลง

เป็นครั้งคราว ไม่ใช่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา แต่มีการเปลี่ยนแปลง

หรือทดลองวิธีใดวิธีหนึ่ง เป็นส่วนที่ท�าให้เรามองมุมที่ต่างกัน ช่วย

ให้เรามีความสดชื่นในการสังเกต

 แม้จะเป็นวิธีเดียว แต่ว่าเราก็ยังต้องตั้งหลักใหม่ในการ

พิจารณา อย่างอาตมาเอง ท่ีจริงอาตมาใช้อานาปานสติมาตั้ง ๓๐ 

กว่าปีแล้ว แต่ว่าถึงเวลาที่อาตมาจะมีการเข้ากรรมฐานนานๆ เช่น 

๓ เดือน หรือ ๖ เดือน หรือปีหนึ่งอย่างนี้ จะมีการปฏิบัติต่อเนื่อง 

จะยกการทบทวนวิธีการใหม่ คือเรากลับมาดูเหมือนกับเราก�าลัง

ศึกษาใหม่ๆ เพื่อจะได้ทบทวนดูว่าเราได้มองข้ามอะไรบ้างมั้ย เรา

ยังไม่เข้าใจในวิธีการ หรือเรามีการยึดถือเกิดขึ้นมั้ยที่เราไม่รู้ตัว มัน

เป็นส่วนที่เราต้องอาศัยการทบทวนอยู่เสมอ

ผู้ฟัง : กราบเรียนพระอาจารย์เรื่องของการสวดมนต์ ควรจะสวด

ให้มีเสียงดังหรือสวดในใจดี
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พระอาจารย์ : ก็ต้องแล้วแต่สถานที่ บางทีเราก็อยู่ในสถานที่ไม่

สมควรแล้วเสียงดัง มันก็รบกวนคนอื่น คนอื่นดีไม่ดีก็คิดว่าเรา

ประสาท เสียสติ เสียงดังๆ โดยไม่เข้ากับเหตุการณ์ อย่างนี้มัน

ต้องดู บางครั้งการสวดในใจ มันก็ได้อยู่ มันเหมาะเป็นบางครั้ง แต่

พูดถึงท่ีเราจะสวดประจ�า บางทีก�าลังที่เราต้องใช้มันก็ไม่เหมือนกัน 

และบางทีก็หลงด้วย หลงง่าย อาตมาไม่รู้ว่าคนอื่นเป็นยังไง แต่

อาตมาบางทีก็จะเป็นอย่างนั้น บางทีก็หลง เพราะว่าเราสวดในใจ 

มันอาศัยการได้ยินเสียง เพื่อจะได้ทบทวนความจ�าหรือสัญญาของ

เรา จะได้สวดให้ถูก สวดให้คล่อง การออกเสียงก็เป็นส่วนช่วยให้

เราไม่หลงไม่ลืมในการสวด

 อีกอย่างหนึ่งเวลาเราสวด เราก็พยายามที่จะสวดให้ไพเราะ 

ท่ีว่าสวดเสียงดัง เราก็พยายามสวดพอดีพอเหมาะพอควร เพราะ

จะเป็นเสียงที่ไพเราะหน่อย การสวดก็มีประโยชน์หลายอย่างหลาย

ประการ ส่วนหน่ึงเป็นการทบทวนคุณธรรมหรือข้อธรรมะต่างๆ อีก

ส่วนหนึ่งก็เป็นการปลุกวิริยะขึ้นมา เพราะว่าเราจะต้องเอาใจใส่ใน

การสวดจึงจะสวดได้ส�าเร็จ

 อีกอย่างหนึ่งเราสวดเพื่อบูชาพระรัตนตรัย เวลาที่เราจะบูชา

พระรัตนตรัย เราก็อยากจะเอาของ เช่นเอาดอกไม้ เอาอะไรมาไว้

บูชาพระรัตนตรัย คือไม่ใช่เอาของเสียๆ หรือของเก่าๆ เจอดอกไม้

ท่ีเขาทิ้งในถังขยะเอามาบูชา อันนั้นไม่ได้ท�า เอาของสวยๆ งามๆ

มาบูชาพระรัตนตรัยใช่มั้ย เช่นเดียวกันเวลาเราสวด เราก็เหมือนกับ

เป็นการถวายพระรัตนตรัย ออกจากจิตศรัทธาของเรา เราพยายาม

ท่ีจะสวดให้สมควรกับศรัทธาของเรา
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ผู้ฟัง : พระอาจารย์แนะน�าบทสวดมนต์บทไหนหรือไม่ส�าหรับคน

ที่ใจโลเล ตัดสินใจไม่แน่นอน ตัดสินใจยืดยาด ช้า

พระอาจารย์ : อย่างท�าวัตรเช้า บทสวดที่ระลึกถึงพระพุทธ พระ

ธรรม พระสงฆ์ อันนี้เป็นพื้นฐานศรัทธาของพุทธศาสนาตั้งแต่สมัย

พุทธกาล ในพระสูตรพระพุทธเจ้าบอกว่า ผู้มีศรัทธามั่นคง เช่น

คุณสมบัติของพระโสดาบัน จะมีศรัทธาที่มั่นคงในพระพุทธ ในพระ

ธรรม ในพระสงฆ์ ก็จะอาศัยการระลึกถึงพระพุทธในคุณสมบัติ ๙ 

ประการ ที่มีทั้งในท�าวัตรเช้า และท�าวัตรเย็นก็เป็นบทพุทธานุสติ 

ธัมมานุสติ สังฆานุสติ แต่ว่าในบทตอนเช้าก็จะมีส่วนที่เป็นคุณสมบัติ

ของพระพุทธเจ้า และมีส่วนที่เพิ่มเติมนิดหน่อย และบทที่ระลึกถึง

ธัมมะ ระลึกถึงสังฆะ อันนี้เป็นการระลึกคุณของพระศรีรัตนตรัย

 ถัดจากนั้นไป บทรตนัตตยา เป็นบทที่ระลึกถึงคุณของพระ

รัตนตรัยเช่นเดียวกัน และก็มีบทท่ีระลึกถึงข้อธรรมะก็ส�าคัญมาก 

คือส่วนที่เป็นลักษณะของความทุกข์ เกิดจากอะไร จนลงท้ายท่ีเป็น

อุปาทานขันธ์ แล้วก็ไล่ไป อุปาทานขันธ์คืออะไร แล้วก็ลักษณะ

ของความจริง สัพเพ สังขารา อนิจจา, สัพเพ ธัมมา อนัตตา คือ

จะไล่ไปตามขันธ์ ๕ ซึ่งเป็นการระลึกถึงว่าสิ่งเหล่านี้แหละเป็นของ

ไม่เที่ยง เป็นอนัตตา ก็ช่วยให้เราไม่ลืม ก็เป็นบทสวดที่ค่อนข้างจะ

ส�าคัญมาก

 นอกจากนั้น ในหนังสือท�าวัตรแปลอย่างที่เราใช้กัน ส�าหรับ

แต่ละคนใครอยากดู ก็มีบทที่มีธรรมะที่อาจจะถูกใจ ถูกจริตของ

แต่ละคน ก็เลือกเอาเอง อันใดที่รู้สึกว่าช่วยให้หายสงสัย
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ผูฟั้ง : กราบเรยีนให้ผู้เข้าปฏิบตัทิราบนะครบั หนังสอืท�าวตัรอนันี ้ได้

รับความเมตตาจากพ่ีเพลิน เพชรเกื้อ น�ามามอบให้ผู้ปฏิบัติสามารถ

น�ากลับไป พี่เพลินน�ามาถวายเพื่อเป็นอาจริยบูชาให้พระอาจารย์

 ค�าถามว่าตอนใกล้ตายเราควรจะปฏบิติัตวัอย่างไร และวาระ

ที่คนใกล้ตัวเราหรือสัตว์เลี้ยงของเราใกล้ตาย เราเปิดเทปธรรมะ

หรือบทสวดมนต์ให้ฟัง เขาจะไปสู่สุคติหรือไม่

พระอาจารย์ : ความเป็นจริงจะปฏิบัติอย่างไรเวลาใกล้ตาย ก็จะ

ปฏิบัติเหมือนที่เราปฏิบัติมาแล้ว มักจะเป็นอย่างนั้น ถ้าหากว่าไม่

ได้ปฏิบัติก่อนนั้น ใกล้ตายล่ะหมดโอกาสแล้วล่ะ มันเป็นอย่างนั้น

จริงๆ แต่มันเป็นส่วนที่เราต้องให้ความส�าคัญกับการท�าให้มีความ

เคยตัว ความรู้สึกเป็นนิสัยจริงๆ ในการปฏิบัติธรรม เพราะว่าเวลา

ใกล้ถึงความตายแล้ว นิสัยเก่าที่เราสะสมไว้ มันก็ออกมาอย่างนั้น

 เหมือนกับมี จะว่าเป็นนิทานก็ว่าได้ ลุงแก่ๆ ไม่เคยปฏิบัติ

ไม่เคยสนใจในพุทธศาสนา เป็นคนที่ไม่ค่อยมีศีลมีธรรม แต่ว่าญาติๆ 

เขาก็ห่วง เห็นว่าลุงแก่ๆ เขาก็ไม่สบาย ใกล้จะตายแล้ว เขาก็อยาก

ให้ระลึกถึงธรรมะ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า ระลึกถึงสิ่งที่ดีงาม เพื่อ

จะได้สู่สุคติ ลุงแกก็นอนอยู่อย่างนั้น ไม่สบาย หลับตาไว้ ลูกๆ 

หลานๆ ก็พูดเบาๆ ลุง ให้ระลึกถึงพระอรหันต์ ลุงแกก็ลืมตามาว่า 

พระอะไรวะมีหางหรือ มันนึกไม่ออก คือมันเป็นสิ่งที่ต้องท�าให้ได้

ในเวลานี้

 ถ้าหากว่าคนมีความเคยชิน ได้สะสมนิสัยไว้ ใกล้ถึงเวลา

จะตาย การสวดมนต์เป็นสิ่งที่ท�าให้จิตใจเยือกเย็น การที่เปิดเทป

ธรรมะให้ฟัง หรือการน�าความคิดในธรรมะเข้าสู่จิตใจ มันเป็นส่วนที่

ท�าได้ และเป็นสิ่งที่สมควรท�า และพยายามที่จะท�า เช่น ถ้าหากว่า
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ส�าหรับคนที่ใกล้ความตายและพอจะมีนิสัย เราก็ควรที่จะพยายาม

รักษาความสงบ พยายามรักษา...เช่นการพูด บางทีคนไม่สบาย นอน

อยู่ที่เตียง ญาติก็เข้ามาพูดคุยกันเสียงดัง พูดแต่เรื่องบ้าน พูดแต่

เร่ืองโลก พูดแต่เร่ืองจะไปเท่ียวนี่เท่ียวนั่น พูดแต่เรื่องปัญหาใน

ครอบครัว อย่างนี้เอาไว้ก่อน เอาไว้นอกห้องดีกว่า

 เราพยายามที่จะสร้างบรรยากาศของความสงบ หรือความ

รู้สึกท่ีสามัคคีกัน และให้ความอบอุ่นในธรรมะ อบอุ่นในความรู้สึก

ว่ามีญาติใกล้ชิด มีพี่น้อง มีเพื่อนฝูงมา ก็ให้ก�าลังใจ อันนี้เป็นเรื่อง

ที่ส�าคัญ

 แม้แต่จะสิ้นไปแล้ว ยังควรรักษาความสงบไว้ อย่าเพิ่งเริ่ม

คุยกันเรื่องจัดการนี่จัดการนั่น เพิ่งตายใหม่ๆ เราก็ไม่รู้ว่าจิตวิญญาณ

ไปหรืออยู่ ที่จริงก็มักจะอยู่เสียก่อนสักพักหนึ่ง จะเป็นพักน้อยหรือ

พักใหญ่ เราก็พยายามที่จะสร้างความสงบ ให้ระลึกถึงธรรมะ อุทิศ

ส่วนบุญกุศล แผ่เมตตา นี่มันเป็นเรื่องที่ส�าคัญมาก

ผู้ฟัง : ต่อไปเป็นค�าถามที่กราบเรียนพระอาจารย์หลายท่าน เรื่อง

ของการน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน ขอความเมตตาพระอาจารย์สรุป

ว่า เราสามารถจะน�าธรรมะไปใช้ในชีวิตประจ�าวันได้อย่างไร เพราะ

ว่ามาปฏิบัติธรรม มีความสงบ จิตสงบเกิดความสุข พอออกไปข้าง

นอกแล้ว กระแสโลกก็มีการแก่งแย่งชิงดีและมีความวุ่นวาย ไม่ทราบ

ว่าเราจะสามารถปรับน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวันได้อย่างไร

พระอาจารย์ : เรื่องสติเป็นเรื่องที่ส�าคัญ เพราะว่าการที่ตั้งหลัก

ด้วยสติ รู้ตัวว่าอารมณ์เกิดขึ้นยังไง ความรู้สึกเกิดข้ึนยังไง ความ

อยากเกิดข้ึนยังไง ความไม่พอใจเกิดข้ึนยังไง คือถ้าเราสติไม่ทัน มัน
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ก็จะไหลไปตามกระแสข้างนอก คนชอบพูด โลกมันยุ่ง แต่ที่จริง

โลกมันไม่ยุ่ง โลกก็คือโลก เราไปยุ่งกับโลก มันเป็นปัญหาอยู่ว่า

เราเองได้มีความพอใจความไม่พอใจกับโลก โลกจึงมีอ�านาจเหนือ

กว่าเรา ถ้าหากว่าเราสามารถที่จะอยู่อย่างผู้อาศัยสติภายในจิตใจ

ของเรา ที่เราได้ค่อยสะสมไว้ คือเราจะสามารถแยกออก อันนี้คือ

โลก อันนี้ความรู้สึกของเรา คือเราจะแก้โลก แก้ก็แก้ไม่ได้หรอก 

พระพุทธเจ้าก็แก้ไม่ได้ แต่ว่าการที่ได้รับผิดชอบตัวเอง รับผิดชอบต่อ

อารมณ์ความรู้สึกของตัวเอง เราก็คอยปรับไม่ให้ไปท�าตามกระแสใน

สิ่งที่จะสร้างความทุกข์ หรือสร้างความเสียหายให้แก่ตัวเอง ก็เป็น

เรื่องที่ส�าคัญมาก

 มีสิ่งที่ช่วยได้แยะในการรักษาการปฏิบัติในโลก คือ ความ

มั่นคงในศีล อย่างน้อยเราอยู่ในโลก ศีล ๕ ไม่ควรจะขาดตกบกพร่อง 

ถ้าหากว่าเราเอาอันนี้เป็นมาตรฐานก็เป็นส่วนที่ปกป้องรักษาเราได้

มากทีเดียว ท�าให้เราไม่ยุ่ง ไม่วุ่นวายจนเกินไป

 ส่วนในกรณีท่ีเหมาะสมจะเพ่ิมเติมเป็นข้อวัตรส�าหรับตัวเอง

ท่ีละเอียดกว่านั้น จะเป็นศีล ๖ ศีล ๗ ศีล ๘ ก็สุดแล้วแต่ ส่วน

ไหนที่เราเห็นว่าจะช่วยในการอยู่ในโลก ก็เป็นสิ่งที่ค่อยเพิ่มได้ แต่

พื้นฐานในศีล ๕ ก็เป็นเรื่องส�าคัญ ศีลมีน�้าหนักมากในการช่วยเอา

ธรรมะมาใช้ในโลก

 อีกแง่หนึ่งคือบุคคลที่เราคลุกคลีหรือมีส่วนเกี่ยวข้องมีความ

ส�าคัญมาก ที่เรียกว่ากัลยาณมิตร มีเพื่อนที่ดีในธรรมะ คือคนอื่นท่ี

มีความสนใจในธรรมะ คนอื่นที่เห็นความส�าคัญของการปฏิบัติธรรม 

เราเข้าใกล้คนเหล่าน้ัน พระพุทธเจ้าบอกในบทสวดที่พระจะสวด

ประจ�าในสิ่งที่เป็นมงคล ทุกคนก็ต้องการมงคลในชีวิต มงคลแปล

ว่าสิ่งที่น�าความเจริญให้เกิดขึ้น จะให้พระสวดแต่ว่าเราเองก็ต้องท�า
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ตามที่พระพุทธเจ้าแนะน�า บรรทัดแรกในมงคลสูตร คือ อเสวนา จะ 

พาลานัง คือไม่คบคนพาล ปัณฑิตานัญจะ เสวนา เราคบบัณฑิต ผู้

ที่มีความฉลาดในธรรม เป็นสิ่งที่ช่วยให้เราน�าการปฏิบัติธรรมเข้าไป

ในชีวิตประจ�าวัน ก็คอยสังเกตดูว่า พรรคพวกเพื่อนฝูงที่เรามีการ

เก่ียวข้อง จะช่วยเรามากน้อยแค่ไหน แล้วเราก็ต้องพยายามคบหา 

หรือแสวงหาการสมาคมกับผู้ที่มีความสนใจเหมือนกับเรา

 ส�าหรับในเมืองไทยก็ค่อนข้างไม่ยากนัก เพราะกลุ่มปฏิบัติ

ธรรมก็ไม่น้อย มากทีเดียว กลุ่มปฏิบัติธรรม วัดก็ดี สถานที่ปฏิบัติ

ธรรมก็มีทั่วๆ ไป จะเป็นสมาคมเล็กๆ จะเป็นวัด จะเป็นสถานที่

ก็มีอยู่มากมาย เราก็ควรที่จะหาบุคคลและสถานที่ที่เรารู้สึกว่าเรา

เข้าไปแล้วก็เป็นการสนับสนุนการปฏิบัติของตน

ผู้ฟัง : ในขณะท่ีเรามาปฏิบัติธรรมและน�าไปใช้ในชีวิตประจ�าวัน 

ก็มีค�าถามว่า เราจะไปบอกคนรอบข้างตัวเราได้อย่างไร ไม่ว่าจะ

เป็นเพ่ือนที่ท�างาน หรือบุคคลในครอบครัว เพ่ือให้เขาหันกลับเข้า

มาสนใจในการปฏิบัติธรรม

พระอาจารย์ : ก็ต้องระมัดระวัง เดี๋ยวเปิดประตูออกจากห้องปฏิบัติ

ธรรม แล้วว่ิงออกไปประกาศธรรมะ อย่างนั้นมันน่าร�าคาญส�าหรับ

คนในโลก แต่เราต้องพยายามดูบุคคล ดูว่าเขามีความสนใจ เขามี

พื้นฐานเพียงพอม้ัย เราก็คอยหาจังหวะ ไม่ใช่ว่าจู่ๆ ก็พูดออกมาเลย 

เทศน์เลย อีกนานกว่าเขาจะได้สนใจธรรมะ แต่ถ้าหากว่าดูแล้วเขา

มีความสนใจ และเรามีอุบายหรือมุมมองที่อาจจะช่วยเขา ก็สมควร

ที่จะพูด แต่ว่าพูดแล้วก็ยังต้องคอยสังเกตดูว่า มันจะถูกจังหวะมั้ย 

เขาจะรับฟังม้ัย ถ้าหากว่าเราเองมีเจตนาที่ดี และเราระมัดระวัง
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กาลเทศะ และเราพยายามที่จะพูดออกจากประสบการณ์ของตัว

เอง คนมักจะให้ความสนใจ แต่ถ้าหากว่าไม่เหมาะกับกาลเทศะ 

ไม่เหมาะกับกาล ไม่เหมาะกับสถานที่ เวลา เราเพียงแต่เอาทฤษฎี

อะไรสักอย่างมายัดให้เขา มันยากที่จะให้คนสนใจ เราก็พูดออกจาก

ความจริงของเรา เจตนาของเรา เจตนาที่จะช่วยเขา เจตนาที่ดีและ

มีส่วนประกอบที่ดี คนมักจะฟัง เพราะว่าคนส่วนใหญ่ในโลกน้ี เขา

ก็อยากอยู่อย่างสุขสบาย เขาอยากมีหลักที่เขาจะมีความชัดเจนใน

ชีวิตของเขา เขาอยากจะมีทรรศนะมองโลกที่จะช่วยให้อยู่อย่างมี

ความสุขและความสงบ ถ้าเราสามารถที่จะเข้าถึงจุดนั้น เขาก็พร้อม

ท่ีจะฟังเป็นส่วนใหญ่ เป็นส่วนที่เราก็ต้องอาศัยสติปัญญาของเรา

ผู้ฟัง : ในขณะท่ีเราท�างานอยู่ในโลกภายนอก เราก็เจอทั้งคนที่

เราไม่ชอบ ไม่อยากคบค้า แต่เนื่องจากเราอยู่ในที่ท�างานเดียวกัน 

ต้องท�างานร่วมกัน ต้องเจอหน้ากันอยู่ทุกวัน เราควรจะท�ายังไง 

เพื่อท�าใจของเราให้บริสุทธิ์อยู่ตลอดเวลาได้

พระอาจารย์ : ส่วนท่ีอยู่ในโลก จะเป็นในโลกก็ดี แม้แต่จะอยู่

ในวัดก็ดี คืออยู่ที่ไหนในโลก เราก็ต้องคบกับคนที่เราชอบและคบ

กับคนที่เราไม่ชอบ เป็นเรื่องธรรมดา แต่ว่าเราก็ต้องพยายามที่จะ

ไม่ท�าตามอารมณ์ของความไม่ชอบ เราไม่ควรจะพูดหรือท�าโดย

อาศัยความไม่ชอบ เราก็ต้องอาศัยหลักธรรมว่ามันถูกต้องหรือไม่ 

ถ้าหากว่าคนท่ีเราไม่ชอบนั้น สาเหตุที่เราไม่ชอบ คือ เขาเป็นผู้ท่ี

มีความทุจริตหรือมีการเบียดเบียนอะไรสักอย่าง แต่ว่าเราจ�าเป็น

ท่ีจะต้องท�างานด้วย เราก็ท�าหน้าที่ของเราโดยสมบูรณ์ แต่ว่าเรา

ไม่ส่งเสริมสิ่งที่เป็นทุจริตของเขา และเราก็ไม่มีส่วนร่วมในสิ่งที่ผิด
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ศีลผิดธรรม เราก็กลับมาดูว่าเราท�าหน้าที่ของเรา ส่วนที่เราไม่ชอบ 

เราก็ต้องแยกออก คือกรรมของเรา กรรมของเขา คือเขาท�าในสิ่ง

ที่ไม่ดีก็เป็นกรรมของเขา

 ถ้าหากว่าเป็นสิ่งที่เราท�า เช่นเรามีความไม่ชอบ เรามี

อารมณ์ เรามีความร�าคาญ เรามีการพูดหรือท�าอาศัยความร�าคาญ

อันนั้น อันนั้นก็เป็นกรรมของเรา ก็เป็นส่วนที่เราก�าลังสะสมกรรม

ของเราที่เป็นผลที่จะต้องมีความทุกข์ เราก็ต้องแยกออกเพราะว่า

เราไม่ท�าในสิ่งที่ไม่ดีของเขา เราก็ต้องหยุดอยู่ตรงนั้น 

 ถ้าความเสียหายไม่ลามมาถึงเรา เราก็ต้องรักษาความ

ชัดเจนว่า อันนั้นก็เป็นส่วนของเขา ของเราก็ถูกต้องดีแล้ว ของ

เราท่ีท�ามันก็ไม่ผิดศีลผิดธรรม แต่มันเป็นสิ่งท่ีเราไม่ชอบต่างหาก 

ซึ่งเราจะอยู่ในโลกโดยชอบทุกคน ชอบทุกสิ่งทุกอย่างท่ีคนท�า ก็

เป็นไปได้ยาก เราก็ต้องรู้จักแยกออก

ผู้ฟัง : ครับ ค�าถามเมื่อสักครู่ก็คือมองจากตัวออกไป อันน้ีเป็นคน

อื่นเขามองเข้ามาหา เป็นคนเจ้าชู้ เป็นนักเลงสุรา แล้วก็มาชอบ

เรา แล้วเราจ�าเป็นต้องมีความเกี่ยวพันกัน เราจะใช้วิธีการอย่างไร 

แผ่เมตตาหรือใช้เมตตาภาวนา เพื่อให้หลุดพ้นจากกลุ่มคนพวกนี้

พระอาจารย์ : อย่างนี้ใช้เมตตาบางทีไม่ดีนะ ในกรณีนี้ ในลักษณะ

ที่...เมตตาคือเราไม่ท�าตามอ�านาจของอกุศล แต่ว่าเราก็ต้องค่อนข้าง

ท�าให้มันชัดเจนว่าอันนี้ขอบเขตของเรา เรามีศีลมีธรรม มีข้อวัตร

ในชีวิตของเราอย่างนี้ ก็ท�าให้มันชัดเจนบ้าง ไม่อย่างนั้นล่ะยุ่งยาก

 เราไม่จ�าเป็นต้องไปด่าไปว่าหรอก เราก็เพียงแต่ไม่ส่งเสริม 

คือมันต้องชัดเจนมากในการพูดของเรา ในการตั้งขอบเขตว่าเรา
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เป็นคนอย่างนี้ อยากจะมีชีวิตอย่างนี้ จ�าเป็นจะต้องสร้างความ

ชัดเจนมาก

ผู้ฟัง : ที่เราจะนั่งกรรมฐาน เข้าใจว่าอันนี้คงจะถามเรื่องของการ

จะน�าไปปฏิบัติเอง ควรจะมีอาจารย์สอนหรือไม่ หรือนั่งเองโดยที่

ไม่ต้องมีอาจารย์สอนก็ได้ เพราะมีผู้มาบอกว่าการปฏิบัติกรรมฐาน

ถ้าไม่มีอาจารย์อาจจะเสียสติได้

พระอาจารย์ : มีอาจารย์ก็อาจจะเสียสติเหมือนกันแหละ คือการ

ท่ีได้ปฏิบัติด้วยตัวเอง อย่างน้อยเราก็ต้องเข้าไปฟังธรรมะเป็นครั้ง

คราว ควรจะอ่านหนังสือบ้าง ยิ่งทุกวันนี้ โอกาสที่จะได้ฟังธรรมะ

ง่ายมาก เปิดอินเตอร์เน็ต ดาวน์โหลดตั้งเยอะแยะ ครูบาอาจารย์

ที่ไหน เดี๋ยวนี้มันมากเกินที่เราจะฟังได้ ธรรมเทศนาแบบ MP3 

มากทีเดียวแหละ

 แต่เราก็ต้องมีข้อมูลที่ช่วยให้เราคิดและพิจารณา แต่ว่าเป็น

ครั้งเป็นคราวก็ควรที่จะเข้าไปหาครูบาอาจารย์ก็ดี หรือเข้าไปปฏิบัติ

กับผู้ที่มีประสบการณ์ในการปฏิบัติพอสมควร จะเป็นฆราวาสด้วย

กันก็ได้ แต่ขอให้มีประสบการณ์พอสมควร เพราะว่าเราจะต้อง

ทบทวนอยู่เสมอ ส่วนหนึ่งเราก็ทบทวนด้วยตัวเอง

 แต่ว่าเราต้องเปิดเผยตัวในวิธีใดวิธีหนึ่ง ไม่ว่าจะเป็นในกลุ่ม

ปฏิบัติธรรมของฆราวาสด้วยกัน หรือจะเป็นครูบาอาจารย์ หรือ

การเข้าในรีทรีตในบางครั้ง ก็จะเป็นโอกาสที่จะได้...คือเหมือนกับ

เป็นการเปิดเผยว่าใจของเราเป็นยังไง การปฏิบัติของเราเป็นยังไง 

เพื่อให้เราทบทวนอย่างชัดเจนยิ่งขึ้น
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 เพราะว่าบางคร้ังเราก็ปฏิบัติด้วยตัวเอง อยู่ในสถานที่ที่

เราอยู่คนเดียว เราไม่ต้องเกี่ยวข้องกับใคร ก็เป็นเหตุการณ์ที่เรา

สามารถรักษาความคิดความเห็นของตัวเอง โดยไม่ต้องรับความคิด

ความเห็นอย่างอื่นเลย ซึ่งมันก็เป็นโอกาสที่จะพลาดก็มี ไม่ใช่ว่าจะ

อันตรายเสมอ แต่โอกาสท่ีจะพลาดก็มี เลยต้องหาโอกาสส�าหรับ

ตัวเองที่จะทบทวน จะได้เห็นชัดเจนยิ่งขึ้น ถ้าเราเห็นว่าที่เราก�าลัง

ปฏิบัติมันไม่มีใครท้วงติง และไม่ได้เกิดอุปสรรคอะไร ก็เป็นความ

มั่นใจของตัวเอง ก็เป็นการเสริมศรัทธาของตัวเองว่าเราก็ถูกหนทาง

แล้ว ก็เป็นก�าลังใจเพ่ิมขึ้นในการปฏิบัติในการภาวนา เป็นส่วนที่

ช่วย ก็กลับมาท่ีกัลยาณมิตร การมีกัลยาณมิตรในธรรมก็เป็นสิ่งที่

ช่วยได้แยะ

 อย่างที่พระพุทธเจ้าสอนพระอานนท์ มีครั้งหนึ่งท่ีพระ

อานนท์ท่านไปภาวนาในป่า วันหนึ่งท่านไปปลีกวิเวก และก็อยู่ใน

ป่าทั้งวัน ก็เกิดจิตสงบ เกิดความรู้สึกเห็นแจ้งขึ้นมาในการปฏิบัติว่า 

การมีกัลยาณมิตรเป็นสักคร่ึงหนึ่งของพรหมจรรย์ ของการปฏิบัติ

ธรรม ตอนเย็นก็กลับมาเล่าให้พระพุทธเจ้าฟัง ว่าเกิดความรู้สึก 

เกิดความเห็นชัดเจนขึ้นในจิตของเราอย่างนี้

 พระพุทธเจ ้าฟ ังแล ้วก็พูดกับพระอานนท์ว ่า การมี

กัลยาณมิตร ไม่ใช่ครึ่งหนึ่งของพรหมจรรย์ มันเป็นทั้งหมดของ

พรหมจรรย์ ร้อยเปอร์เซ็นต์ ไม่ใช่แค่ห้าสิบเปอร์เซ็นต์ การมี

กัลยาณมิตร มีผู้ท่ีเราสามารถท่ีจะ...คือไม่ใช่เพียงแต่เราฟังอย่าง

เดียว หรือได้ปฏิบัติด้วยกันอย่างเดียว แต่ว่าเราเป็นผู้ให้ก�าลังใจกับ

ผู้อื่นด้วย มันเป็นส่วนที่ช่วยเรา ท�าให้เราคิด ท�าให้เราแลกเปลี่ยน

ประสบการณ์ในการปฏิบัติ ไม่ใช่ว่าจะต้องน่ังพูดกันท้ังวันทั้งคืนหรือ

ตลอด แต่ว่าเป็นครั้งคราว เป็นสิ่งที่ช่วยได้แยะ
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ผู้ฟัง : การสอบอารมณ์คืออะไร มีวิธีการอย่างไร แล้วท�าไปเพื่ออะไร

พระอาจารย์ : สอบอารมณ์มันก็เป็นส�านวนที่ชอบใช้กันในผู ้

ปฏิบัติบางกลุ่ม เช่น เวลาจะภาวนาก็จะไปหาอาจารย์เพื่อเล่าถึง

ประสบการณ์ในการปฏิบัติ อาจารย์จะได้ให้การคิดต่อจากว่า เออ...

ภาวนาไปถึงนี้ ได้ท�าอย่างนี้ ต่อไปควรจะท�าอย่างนี้ หรืออย่าไป

ท�าอย่างนั้น คือมันเป็นการทบทวนการปฏิบัติเพื่อให้ได้รับแนวทาง

ท่ีชัดเจนขึ้น หรือเป็นก�าลังใจเพิ่มขึ้นในการภาวนา ในการปฏิบัติ

ผู้ฟัง : ในขณะที่พระพุทธศาสนาก�าลังถูกศาสนาอื่นท�าลาย ประเทศ

ก�าลังถูกท�าร้าย พระพุทธองค์สอนให้เราใช้ปัญญาต่อสู้อย่างไร

พระอาจารย์ : พระพุทธเจ้าสอนให้เราเป็นผู้มีศีลมีธรรม มีหลัก

การในความเข้าใจ พูดตามความเป็นจริง คนชอบคิดว่าศาสนา

ก�าลังถูกท�าลายจากภายนอก แต่อาตมาคิดว่าที่ถูกท�าลายนั้นจาก

ภายในมากกว่า พวกชาวพุทธเองที่ไม่เข้าใจในศาสนา มันเต็มบ้าน

เต็มเมือง นี่น่าอันตรายกว่า เรามีหน้าที่ในการสร้างความเข้าใจ สร้าง

สัมมาทิฏฐิในตัวเองให้เป็นผู้มีศีลมีธรรม ไม่เช่ือความงมงาย ไม่มี

อะไรแอบแฝงในการปฏิบัติหรือในการเกี่ยวข้องกับศาสนา เรื่องนี้

เป็นส่ิงที่ค�้าจุนพระศาสนาอย่างมากที่สุด

ผู้ฟัง : ในขณะที่เรานั่งท�างาน และเพลิดเพลินกับงานนั้นไม่ว่าจะ

เป็นงานอะไรซ่ึงเป็นงานส่วนตัวของเรา ถือว่านั่นเป็นการท�าสมาธิ

อย่างหนึ่งได้มั้ยครับ
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พระอาจารย์ : มันก็ต้องดูว่าตีความยังไง ถ้าตีความว่า สมาธิคือ

ความมีความตั้งใจแน่วแน่พอสมควร ก็เป็นส่วนที่ได้ แต่จะเป็น

สมาธิท่ีให้เราพ้นจากความทุกข์ก็อาจจะยากหน่อย เพราะว่าสมาธิ

ท่ีพ้นจากความทุกข์ หรือสมาธิที่มีเป้าหมายที่ถูกต้อง คือเป็นสมาธิ

ที่มุ่งในการละกิเลส อย่างที่เล่าว่ามีนิพพิทา มีวิราคะ มีนิโรธะ มี

อุปสมายะ มีอภิญญายะ สัมโพธายะ นิพพานายะ นี่แหละจึงจะ

เป็นสมาธิที่ถูกต้อง

 แต่ว่าเราเพลิดเพลินในงาน มีจิตใจแน่วแน่ สงบ ผิดมั้ย ไม่

ผิด ดีมาก ดีกว่าท�างานแล้วฟุ้งซ่านวุ่นวาย ดีกว่าเยอะมากทีเดียว

แหละ การใช้สติในการท�าจิตให้มีความตั้งมั่นในสิ่งที่ท�า ก็จะมีความ

คุ้นเคยกับการท�าจิตให้มีสติต่อเนื่อง เป็นสิ่งที่มีคุณประโยชน์อย่าง

มาก เพราะว่าการที่เช่นท�างานโดยไม่เบื่อ เรื่องนี้แหละอานิสงส์มาก

แล้ว เพราะโดยปกติคนชอบบ่น โอ้ย ท�างานก็เบ่ือ ไปท�างานน่าเบ่ือ

 แต่ถ้าหากว่าเราเป็นผู้มีสติไว้ มีความสงบ มีสมาธิในการ

ท�างาน จะไม่ค่อยเบื่อ จะเพลิดเพลิน มีความสุขสบาย มันมีผลที่

ช่วยชวีติเราอย่างมากทเีดียว เพราะว่าจติจะได้เบกิบานในการกระท�า 

จะเป็นการท�างานก็ดี เป็นการเก่ียวข้องกับเพื่อนฝูงก็ดี เป็นสิ่งที่เป็น

หน้าท่ีของเราก็ด ีคอืเราก็จะมคีวามร่าเรงิ มคีวามสบาย แต่จะตีความ

ว่าเป็นสมาธิที่สอดคล้องกับอริยมรรค อริยผล ยังไม่ถึงขั้นนั้น

 เพราะว่าบางคร้ัง หลวงพ่อชาท่านได้ไปที่ประเทศอเมริกา 

แล้วก็มีอดีตพระฝรั่งองค์หนึ่งได้ติดตาม มีโอกาสก็สนทนากับหลวง

พ่อ ก็ถามในลักษณะนั้นเหมือนกัน เวลาช่วงนี้เราปฏิบัติกับคนที่

เขาอยู่ที่นี่ เขาว่าเขาได้สมาธิอยู่ คือเขาท�ากีฬาแล้วเขาก็ได้สมาธิ 

เขาไม่จ�าเป็นต้องไปนั่งกรรมฐานที่ไหน เพราะว่าเขาได้สมาธิในการ

ออกก�าลังกายท�ากีฬา เขาก็มีสมาธิดี เวลาเขาปีนเขา
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 หลวงพ่อท่านก็หัวเราะ อื้อ มีแต่ฝรั่งได้สมาธิหลุดพ้นในการ

ปีนเขาน้อ ท่านถามกลับ เวลาเขาปีนเขา เขาพิจารณาถึงอริยสัจ 

๔ หรือเปล่า ก็คงจะไม่หรอก

 ความสงบอย่างหนึ่งเพื่อความสบายในชีวิตประจ�าวันก็เป็น

สิ่งที่ควรฝึก แต่ว่าสมาธิที่สอดคล้องกับอริยมรรค ๘ อันนั้นก็ต้อง

มีหน้าที่ในการ...ในที่สุดก็ เออ เราพิจารณาถึงอริยสัจ ๔ มันตีปัญหา

ให้แตกให้ได้

ผู้ฟัง : หากเราน่ังสมาธิแล้วมีความสงบ มีความสว่าง แล้วเราก็

พอใจอย่างนั้น ถือว่าเป็นการติดสุขหรือไม่ แล้วเราจะพัฒนาตัวนี้

ให้ก้าวหน้าไปได้อย่างไร

พระอาจารย์ : ก็อย่างที่เล่าให้ฟังเมื่อตะกี้ คือ บางคนเหมือนกับ

ไม่กล้าท�าสมาธิเพราะว่ากลัวจะติด โอย อย่างนี้มันกลัวในสิ่งที่ไม่

ควรกลัว คือเราท�าสมาธิเพื่อให้จิตใจสงบ มีความสุขในจิตสงบ ก็

เป็นสิ่งที่ดี แต่เราก็ยังต้องระลึกถึงว่าต่อไปเราควรท�ายังไง จิตสงบมี

งานที่จะต้องท�า งานก็คือการเข้าใจในหลักของความเป็นจริง เข้าใจ

ในทุกข์ในเหตุให้เกิดทุกข์ ในการดับทุกข์ หนทางที่จะดับทุกข์ ต้อง

เอาสมาธิมาท�างานอีกทีหนึ่ง

ผู้ฟัง : ขณะนี้ปฏิบัติมาถึงวันที่ ๗ แล้ว สังเกตว่าตัวเองเริ่มมีอาการ

หูแว่ว คือเกิดนิมิตทางหูได้ยินเสียงนั้นเสียงนี้ตลอดเวลา บางครั้งก็

เป็นเสียงโหยหวนเสียงร้อง ท�าให้เกิดความกลัว สวดมนต์แผ่เมตตา

ทั้งอุทิศส่วนกุศลแล้วเสียงนั้นก็ยังอยู่ อยากทราบว่ามีวิธีท�าอย่างไร

เพื่อให้หายอาการกลัว
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พระอาจารย์ : ส่วนหนึ่งเราต้องพยายามที่จะ...คือตัวสติต้องอยู่กับ

การสัมผัส เช่น การสัมผัสในร่างกาย เป็นสิ่งที่ช่วยให้เรามีความ

หนักแน่น เรากลับมาต้ังสติไว้ ความรู้สึกภายในร่างกาย เพราะ

ว่าถ้าหากว่าเราออกไปทางเช่น เสียงที่ได้ยิน หรือความรู้สึกที่เรา

มี มันก็ไปได้ไกล มันไม่มีขอบเขต แต่เรากลับมาตั้งหลักในร่างกาย

ของเรา ความรู้สึกในร่างกายมีอย่างไร ลมหายใจเข้าลมหายใจออก

มันเป็นยังไง ความรู้สึกในแขน ความรู้สึกในขา รู้สึกทั่วถึงร่างกาย 

เรากลับมาต้ังสติที่หนักแน่นอยู่กับความรู้สึกในร่างกาย มันเป็นส่วน

ที่ช่วยให้จิตมีหลักที่ปักแน่น มันเป็นวิธีการท่ีส�าคัญ

 เมื่อกลับมาภายในตัวเราอย่างนั้น และกับประสบการณ์ใน

ปัจจุบันจริงๆ เราก็แผ่เมตตา แผ่เมตตาให้ถึงตัวเอง ให้ระลึกถึง

คุณของพระศรีรัตนตรัย มันเป็นส่วนที่เราระลึกถึง คือเราเองเป็นผู้

ต้องการความสุข เราเองเป็นผู้มีศรัทธาในพระพุทธศาสนา เป็นการ

เสริมพ้ืนฐานที่จิตจะเป็นกุศล เม่ือจิตเป็นกุศลคือไม่มีโอกาสท่ีความ

กลัวจะ...เพราะว่าเวลาเรารักษาจิตเป็นกุศล คือความกลัวเป็นอกุศล 

เลยเป็นส่วนที่ทดแทนกัน มันเป็นสิ่งที่ท�าให้อกุศลจิตมันก็ค่อยหลุด

ออกไป จิตที่เป็นกุศลมันก็เข้ามา ความกลัวมันก็หายไป

ผู้ฟัง : ค�าถามนี้เป็นค�าถามสุดท้ายนะครับ จิตเป็นคนละอย่างกับ

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ หรือเป็นอย่างเดียวกัน ถ้าเป็น

คนละอย่าง ๔ อย่างหลังไม่เที่ยง แล้วจิตเที่ยงหรือไม่

พระอาจารย์ : จิตมันแค่ชื่อเท่านั้น คือมันเป็นชื่อที่ใช้ มันไม่ได้เป็น

สิ่งเป็นอัน มันแค่สมมติใช้ สมมติใช้เพื่อก�าหนดไว้ อันนี้คือเวทนา 
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สัญญา สังขาร วิญญาณ มันเป็นช่ือที่จะเรียก ไม่ได้เป็นสิ่งที่จริง 

มันจริงในลักษณะท่ีเราเรียกเท่านั้น มันไม่มีอะไร

 เพราะว่าพระพุทธเจ้าให้ดูอาการ แล้วบางทีท่านก็แยกไม่

เหมือนกัน เช่น จิต บางครั้งเวลาท่าน เออ ให้ดูจิต ท่านจะหมาย

ถึงว่าสภาวะของธรรมชาติที่มีการรับรู้ มีการคิดนึก มีความรู้สึก เวลา

จะแยกออกอีกทีก็ให้ดูขันธ์ ๕ ซึ่งจะดูรูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ ก็เป็นการแยกออกเพื่อสะดวกในการพิจารณา หรือใน

การสังเกต หรือในการค่อยวิเคราะห์อีกที

 บางทีท่านจะใช้ให้พิจารณารูปธรรม-นามธรรม นามธรรม 

คือมีส่วนท่ีเป็นเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ แล้วก็เพ่ิมผัสสะกับ

มนสิการ คือว่าสุดแล้วแต่ ท่านจะดูตามหน้าที่ของจิตหรืออาการ

ของธรรมชาติ อาจจะใช้ให้มันกว้างขึ้นสักหน่อย

 ตัวจิตมันเพียงแต่ชื่อที่เราสมมติขึ้นมาเพื่อเรียกสิ่งหนึ่งที่อยู่

ในธรรมชาติให้เราค่อยเข้าใจ มันเป็นสิ่งที่ไม่ใช่ของเที่ยงแท้อะไรล่ะ 

ของสมมติ เช่นเราใช้ค�าศัพท์ว่าฝัน เวลาเราฝัน มันไม่มีอะไรที่เป็น

จริง เนื้อแท้ มันเป็นอาการ มันเป็นสิ่งที่ได้ปรากฏอยู่ แต่มันไม่มี

อะไรที่เที่ยงแท้ที่ถาวร เช่นเดียวกัน จิตก็เป็นชื่ออีกชื่อหนึ่งที่เราใช้

เพื่อเอ่ยถึงสิ่งที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ



สติเป็นเรื่องท่ีส�าคัญ

การที่ตั้งหลักด้วยสติ

รู้ตัวว่าอารมณ์เกิดขึ้นยังไง

ความรู้สึกเกิดขึ้นยังไง ฯลฯ

ถ้าเราสติไม่ทัน

มันก็จะไหลไป 

ตามกระแสข้างนอก

เราก็คอยปรับ 

ไม่ให้ไปท�าตามกระแส

ในสิ่งท่ีจะสร้างความทุกข์

หรือสร้างความเสียหาย 

ให้แก่ตัวเอง

ก็เป็นเรื่องท่ีส�าคัญมาก
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ผู้ฟัง : ปัจจุบันนี้ คนรุ่นใหม่ไม่ตระหนักถึงความกตัญญูและส�านึก

ถึงบุญคุณคน สนใจแต่เรื่องภายนอก คือการแต่งกาย ดูว่าจะดูดี 

แต่ภายในจิตใจนั้นยังไม่ทราบ ขอกราบพระอาจารย์ช่วยให้ธรรมะ

ข้อใด เพื่อเป็นธรรมส�าหรับในการที่จะน�าไปปฏิบัติต่อไป

พระอาจารย์ : อาตมาคิดว่ามันเป็นเรื่องเป็นปัญหาประจ�าโลก ไม่

ว่าจะอยู่ที่ประเทศไหน วัฒนธรรมไหน สังคมไหน คนจะบ่นเรื่อง

รุ่นใหม่อยู่เรื่อย รุ่นใหม่ไม่เอาไหน รุ่นใหม่ไม่มีเรื่องนี้เรื่องนั้น แต่

มันก็เป็นส่วนที่...คือถ้าอยากให้รุ่นใหม่ดี รุ่นเก่ามันเป็นยังไง นี่มัน

เป็นปัญหามากกว่า รุ่นเก่าที่เป็นแบบอย่าง อย่างพ่อแม่ชอบบ่น

เรื่องลูก แต่ว่าลูกมันได้เลียนแบบจากที่ไหน หน้าท่ีของผู้ที่เป็นพ่อ

แม่ก็ดี หรือท่ีเป็นรุ่นพี่ก็ตาม คือคนที่เป็นคนใหม่ขึ้นมา เขาก็ต้อง

ตามแบบอย่างที่เห็นที่ใกล้ชิด ถ้าหากยกตัวอย่างง่ายๆ ในป่ามีต้นไม้

อยู่ตรงนี้ แล้วก็มีต้นไม้อยู่ทางโน้น แล้วก็มีเครือเถาวัลย์เกิดขึ้นอยู่

ตรงนี้ มันจะไปพันต้นไหน มันจะพันต้นนี้ใช่มั้ย มันไม่ไปพันต้นไม้

โน้น มันจะพันต้นไม้ที่ใกล้เคียงกัน

ถาม-ตอบ ปัญหาธรรมะ

๒๔ ธันวาคม ๒๕๔๙
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 ลูกก็เช่นเดียวกัน มันก็จะตามพ่อแม่ไป เป็นหลักที่ส�าคัญ 

หรือคนท่ีเป็นรุ่นใหม่ เขาก็จะตามรุ่นที่มาก่อน เป็นส่วนที่เราก็ต้อง

พยายามให้ตัวเราเป็นแบบอย่างที่ดี เป็นสิ่งที่ส�าคัญ

 เพราะว่าคนส่วนใหญ่ เขาจะอาศัยสิ่งที่ได้เห็นมากกว่า

สิ่งที่ได้ยิน เห็นตัวอย่างอย่างไร เห็นความประพฤติอย่างไร เห็น

การกระท�าอย่างไร ตัวนี้มีน�้าหนักมากกว่าการพูด เช่น อย่างใน

ฐานะท่ีอาตมาเองเป็นอาจารย์ อาตมาก็สอนได้พูดได้ แต่สิ่งที่มีน�้า

หนักมากกว่าคือเรื่องการกระท�าของเราเอง ในฐานะที่เราเป็นผู้น�า 

นี้เราพูดในลักษณะที่เป็นอาจารย์หรือเป็นเจ้าอาวาส แต่อย่างนี้ก็

เป็นลักษณะธรรมชาติ อย่างเรานึกถึงเร่ืองที่อาตมาได้เล่าให้ฟัง ท่ี

ได้สอนเรื่องพระสารีบุตร ที่พระสารีบุตรได้เกิดศรัทธาในพระพุทธ

ศาสนา ท่านเกิดศรัทธาเพราะท่านเห็นพระอัสสชิเดินอย่างส�ารวม 

บิณฑบาตอย่างส�ารวม มีความสง่างดงามในกิริยาของท่าน ก็ยัง

ไม่ทันได้ฟังอะไรก็เกิดศรัทธา ก็เพราะการกระท�า

 เพราะว่ามันมีน�้าหนักมากโดยธรรมชาติ ถึงคนพูดก็พูดดี มี

เหตุมีผล พูดมีความฉลาด แต่ว่าการกระท�ามันไม่ดี มันไม่ตรง ไม่

เหมือนท่ีพูด หรือได้บ้างไม่ได้บ้าง มันก็ลดน�้าหนักลง มันมีน�้าหนัก

น้อย การกระท�ามีน�้าหนักมาก ในฐานะที่เราเป็นชาวพุทธ และใน

ฐานะไหนท่ีเรามีในสังคม เราก็พยายามที่จะให้เป็นผู้ที่มีการกระท�า 

การปฏิบัติที่ตรงต่อศีลต่อธรรม คือจะมีผลในลักษณะของการที่ได้...

เพราะอย่างไรคนๆ เดียว เราต้องสัมผัสกับหลายๆ คน ถ้าเราเป็น

ลูก เรายังต้องมีการสัมพันธ์กับพ่อกับพี่กับน้อง กับเพื่อนฝูงที่ท�างาน 

ที่เราเรียน ที่เรามีการรับผิดชอบอื่นๆ ในสังคม ถ้าเราเป็นพ่อเป็น

แม่คน เรายังต้องสัมพันธ์กับลูกกับหลาน กับคนรอบข้างที่เป็นเพื่อน

ฝูง ที่มีส่วนรับผิดชอบอื่นๆ
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 คือมนุษย์คนเดียวมันไม่ได้อยู่โดดเดี่ยวในโลกนี้ อยู่โดดเด่ียว

ไม่ได้ แต่ก็อย่าคิดว่าเราคนเดียวท�าอะไรไม่ได้ เพราะว่าเราคนๆ 

เดียว เราต้องสัมผัสกับคนอยู่ตลอด เราเป็นสิ่งที่คนอื่นเขาก็สังเกต 

เขาก็ได้เห็น

 แล้วทุกวันนี้คนหาแบบอย่างของชีวิตที่ดี ไม่มีใครตื่นขึ้น

ตอนเช้าแล้วก็มีการคิดว่าวันนี้จะท�ายังไงชีวิตจะเหลวไหล มันไม่มี

ใครคิด มีแต่คิดว่าท�าอย่างไรชีวิตจะมีความก้าวหน้า มีอะไรที่ดีเกิด

ขึ้นในชีวิตของเรา เมื่อได้เห็นบุคคลใดบุคคลหนึ่งที่ก�าลังท�าอะไรท่ี

เป็นตัวอย่างที่ดี เป็นสิ่งท่ีท�าให้คนเหล่านั้นได้เกิดก�าลังใจ ได้เกิด

แนวคิดเช่นเดียวกัน เป็นการจุดประกาย ทีละเล็กทีละน้อย เป็น

สิ่งที่เราเองท�าได้ และก็ท�าแบบสบาย เราท�าอย่างนั้น คือเราสบาย 

คนอื่นก็สบายด้วย

ผู้ฟัง : ขอพระอาจารย์แนะน�าการน�าหลักธรรมใดไปปฏิบัติในการ

ใช้ชีวิตประจ�าวัน และเราควรจะเดินจงกรมนั่งสมาธิกันอย่างไร

พระอาจารย์ : นั่งสมาธิก็ให้เที่ยงตรง ตั้งกายให้ตรง ขาขวาทับขา

ซ้าย นั่งให้เที่ยงตรง กลับไปบ้านอย่าไปหงุบหงับเลย ไม่เอาไหน

เลย ตั้งกายให้ตรง เดินจงกรมก็เช่นเดียวกัน ตั้งท่าเอาไว้ ตั้งเวลา

ไว้ อย่าไปเชื่อเหตุผลของกิเลสว่ามันพอแล้ว มันมีอยู่ทุกส่วนและ

จ�าเป็นจะต้องท�า ท�าไว้ก่อน น่ันเป็นส่วนหนึ่งที่ต้องฝากเอาไว้ คือ

เราได้ปฏิบัติด้วยกัน คือเราได้รับประสบการณ์ของการปฏิบัติอย่าง

ต่อเน่ือง คือจิตใจของเราได้เกิดความสงบ หรือเกิดความกระจ่าง

ขึ้นมา คือได้เพราะว่าเราได้ปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เราได้ออกจาก
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สถานท่ีนี้ เรากลับไปที่บ้าน ก็แน่นอนล่ะ กลับไปบ้านก็ไม่ใช่สถาน

ที่ปฏิบัติธรรมอย่างส�านักที่ต้ังขึ้นมาโดยเฉพาะอย่างยุวพุทธฯ แต่

เราก็พยายามที่จะให้ความสะดวกแก่ตัวเอง โดยวิธีใดวิธีหนึ่ง หรือ

หลายๆ วิธี อย่างกับน�าการปฏิบัติเข้ามาในชีวิตประจ�าวัน มันก็ต้อง

ดูแต่ละคน บ้านอยู่ในลักษณะไหน ถ้าเราสามารถที่จะมีห้องพระก็

เป็นเรื่องที่ช่วยได้แยะมากเลย ให้มีห้องสักห้องหนึ่งหรือมุมหนึ่งใน

บ้านที่เราตั้งพระเอาไว้ มีเครื่องบูชาอยู่ตรงนั้น เป็นที่ที่เรา...คือมัน

เป็นมุมสงบในบ้านที่ไม่พลุกพล่าน ไม่มีคนผ่านไปผ่านมาตลอด เรา

ก็ใช้สถานที่นั้นเป็นที่ที่เรากราบไหว้ พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 

ได้มีการสวดมนต์ มีการระลึกถึงคุณของพระศรีรัตนตรัย และสิ่งที่

ได้เคารพนับถือ เป็นส่วนที่ช่วย คือมีสถานที่ที่เรารักษาความสะอาด 

เรารักษาความงดงาม ตกแต่งให้เป็นสิ่งที่เสริมความเลื่อมใสของเรา

 มันเป็นเรื่องภายนอกก็จริงอยู่ เรื่องวัตถุก็จริงอยู่ แต่วัตถุ

ก็สามารถที่จะเปลี่ยนอารมณ์ของจิตใจของเรา วัตถุภายนอกมันก็

สามารถท่ีจะสร้างอารมณ์ท่ีตื่นเต้นวุ่นวาย ก็เป็นวัตถุภายนอก วัตถุ

ที่เป็นเครื่องบูชา ก็เป็นสิ่งที่ช่วยสร้างอารมณ์ที่สงบ มันเป็นเรื่องท่ี

ไหนๆ เราก็อาศัยวัตถุอยู่ แต่ว่าขอให้มันเป็นวัตถุที่ช่วยเสริมความ

สงบ เสริมศรัทธาของเรา เป็นสิ่งที่ช่วยได้แยะ

 นอกจากนั้น เราก็ยังใช้เวลาในการสวดมนต์ เช่น เวลา

ตื่นเช้า ตื่นแล้วก่อนนั่งสมาธิ เรามีการสวดมนต์เป็นสิ่งที่ช่วยให้มี

ก�าลัง อย่างหนึ่งก็ก�าลังศรัทธา แต่อีกอย่างหนึ่งก็คือก�าลังกาย คือ

ไล่ความง่วงออกจากจิตใจเราเสียก่อนจึงจะนั่ง ไม่ใช่ว่าเพียงแต่นั่ง 

มันได้ผลเพราะว่านั่ง แม่ไก่ไปนั่งฟักไข่ไม่เห็นบรรลุธรรมสักครั้งเลย 

เราไปนั่งง่วงสัปหงกอย่างนี้แหละ มันไม่ได้ผลเท่าที่ควร เราต้องไล่

ความง่วงเสียก่อน และเราก็สวดมนต์ เป็นสิ่งที่ช่วย
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 ถ้าตื่นเช้า เราสามารถที่จะเร่ิมวันด้วยการสวดมนต์บ้าง นั่ง

สมาธิบ้าง เป็นสิ่งที่ดี ถ้าเทียบกับการตั้งนาฬิกาปลุกเอาไว้ให้วินาที

สุดท้ายจึงจะได้ลุกขึ้น รีบแปรงฟัน รีบออกจากบ้าน รีบขึ้นรถเพื่อ

รีบไปท�างาน เพื่อรีบไปท�าอะไร รีบไปวุ่นวายเท่านั้น

 เราให้มีเวลาส�าหรับตัวเองที่จะได้ส�ารวมจิตใจไว้ก่อน จึงจะ

ได้เริ่มวันด้วยความแจ่มใส เพราะว่าการเร่ิมวันอย่างไร เราสร้าง

เหตุยังไง ผลมันก็ปรากฏตามเหตุที่เราสร้าง เราตื่นขึ้นมาด้วยความ

งง ความรีบร้อน ใจมันก็มีความคิดว่าจะทันนี่ทันนั่นหรือเปล่า มัน

ก็วุ่นวายทั้งวัน เพราะว่าเราสร้างเหตุไว้ก่อน การสร้างเหตุ เริ่มวัน

โดยสร้างความสงบไว้ก่อน สร้างความส�ารวมไว้ก่อน เป็นสิ่งที่เป็น

คุณส�าหรับตัวเอง

 ถ้าหากว่าเราสามารถสร้างความเยือกเย็นภายในจิตใจของ

เราที่จะเริ่มวันด้วยความแจ่มใส อาตมารับรอง คนอื่นในบ้านเรา 

คนอื่นท่ีต้องเกี่ยวข้องกับเรา เขาก็จะขอบคุณเราอย่างมาก ไม่ได้

เท่ียวไปสร้างความร�าคาญ ดีมากเลย

 พอช่วงกลางวันเราก็มีหน้าที่จะต้องท�า เราก็พยายามที่จะ

ระลึกถึงการตั้งสติ การที่จะท�าให้มีการต่อเนื่องของการรู้เท่าทัน ซึ่ง

ส่วนหน่ึง อย่างท่ีอาตมาได้สั่งสอนไว้หรือได้แนะน�าไว้ คือการตั้งสติ

ไว้ที่กาย คืออย่าคิดว่าเรื่องสติเป็นเรื่องจิตใจอย่างเดียว ตั้งสติไว้

ท่ีกายของเรา การเคล่ือนไหวของกาย การรู้ตัวในร่างกายของเรา 

เพราะว่าบางคร้ัง ยิ่งมีอะไรกระทบมามาก อารมณ์เยอะ บางทีมัน

ไม่ทันความรู้สึกภายในจิตใจ แต่ว่าเรากลับมาที่ความรู้สึกในร่างกาย 

ร่างกายเคลื่อนไหวยังไง มีความเครียด มีความสบายยังไง มีความ

รู้สึกสัมผัสยังไง เราให้ตั้งหลักไว้ที่ร่างกายของเรา มันเป็นส่วนที่ช่วย

ให้สติต่อเนื่องในชีวิตประจ�าวัน และในเหตุการณ์ที่หลากหลาย
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 พอมาถึงตอนเย็น ก็ควรสามารถที่จะมานั่งสมาธิท�าวัตรอีก

รอบหนึ่งในตอนเย็นตามสมควร ก็เป็นสิ่งที่ดี ถ้ามีเวลาอ่านหนังสือ

ธรรมะ ฟังธรรมะ หรือยิ่งอย่างชาวกรุงเทพฯก็มักจะใช้เวลาอยู่บน

ถนนมาก ถึงจะเป็นรถส่วนตัวก็ดี จะเป็นรถประจ�าทางก็ดี เราก็เอา

ธรรมเทศนามาฟังด้วย ดีกว่าไปนั่งคิดร�าคาญกับคนนี้คนนั้นรอบตัว

เรา หรือได้แต่จิตใจลอยไปลอยมา เราก็ได้ฟังธรรมะไปด้วย อย่าง

ที่อาตมาพูด ทุกวันนี้ธรรมะของครูบาอาจารย์ของส�านักนี้ส�านักนั้น

เยอะแยะมากมาย ทั้งพระก็ดี ทั้งแม่ชีก็ดี ทั้งฆราวาสก็ดี ทั้งอุบาสก

อุบาสิกาที่เป็นผู้แนะน�าธรรมะ จะเลือกตามชอบใจ มีเยอะแยะ เรา

ก็ได้มาฟัง เป็นสิ่งที่เป็นก�าลังใจ เป็นข้อคิด ได้รับแนวทางเรื่อยๆ 

เป็นส่ิงที่ช่วยไม่น้อย การได้ฟังธรรม พูดถึงในชีวิตประจ�าวัน เรา

ก็พยายามให้มีธรรมะประกอบด้วย

 พอถึงวันพระ คือในพุทธศาสนา เดือนหนึ่งเราจะมีวันพระ

สัก ๔ วัน อาทิตย์หนึ่งสักวันหนึ่ง พระพุทธเจ้าจัดให้มีวันอุโบสถหรือ

ภาษาไทยเราเรียกว่าวันพระ คือถ้าเป็นวันพระ ก็เป็นโอกาสระลึก

ถึงสิ่งท่ีประเสริฐ สิ่งที่ดีงาม สิ่งที่ประกอบด้วยคุณธรรม อาทิตย์ละ

ครั้ง บางครั้งก็เรื่องธรรมดาในรอบอาทิตย์หนึ่ง บางทีเริ่มอาทิตย์นี้ก็

มีความต้ังใจดี แต่ว่าโอกาสที่จะล้มเหลวก็สูงเหมือนกันแหละ หรือ

ที่จะไขว้เขว ลืม หรือมีเรื่องอื่นแทรกซ้อนเข้ามาที่จะท�าให้วุ่นวาย 

ก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา

 แต่พอถึงวันพระ เราก็มีโอกาสที่จะตั้งใหม่ ว่ายังไงวันนี้

วันพระ เราก็ระลึกถึงพระศาสนา นึกถึงพระธรรม นึกถึงพระผู้

ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ เพื่อเราเองจะได้มีแนวทางที่ตั้งต้นใหม่อีกครั้ง

หนึ่ง วันพระอาทิตย์ละครั้ง ที่จริงก็ไม่มากหรอก คืออาทิตย์หนึ่ง

มีตั้ง ๗ วัน พระก็ขอแค่วันหนึ่ง ไม่โลภจนเกินไปหรอก เราไม่ขอ
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มาก ขอแค่วันเดียว เดือนหนึ่งมีตั้ง ๓๐ วัน พระก็ขอแค่ ๔ วัน 

ก็ขอไม่มากหรอก

 แต่ว่าปัญหาว่าวันพระจะหายไปเร่ือยๆ โยมก็จะเอาไป

ท้ังหมด เดือนหนึ่งมีตั้ง ๓๐ วัน ก็จะเป็นวันคน ๓๐ วันทั้งหมด ไม่มี

วันพระเลย เราผู้ปฏิบัติธรรมก็ควรจะมีความพยายามให้มีวันพระใน

ชีวิตของเรา จะเป็นสิ่งที่ช่วยเตือนสติเป็นระยะๆ เป็นประจ�า และ

เราเริ่มต้นใหม่ ชีวิตประจ�าวันจะได้มีหลักที่กลับมา เราก็มาหลัก

ตรงนี้แหละ เริ่มใหม่อยู่เร่ือย

ผู้ฟัง : ขออาราธนาพระอาจารย์ได้ให้โอวาทแก่ผู้ปฏิบัติ

พระอาจารย์ : คือเราได้เข้าร่วมในการปฏิบัติธรรม ๗ คืน ๘ วัน 

อาตมาก็ขออนุโมทนาทุกท่านท่ีมารวมกัน การปฏิบัติธรรมก็ไม่ใช่

เรื่องง่ายที่จะจัดเวลาในชีวิต และมีความตั้งใจที่จะอยู่ปฏิบัติอย่าง

ต่อเนื่อง ก็เป็นสิ่งท่ีน่าอนุโมทนาจริงๆ ก็อยากจะขออนุโมทนาทาง

ยุวพุทธิกสมาคมท่ีจัดสถานที่อย่างน้ี ถ้าหากสถานที่อย่างนี้ไม่มี เรา

ก็ล�าบากนะ ไม่มีห้อง ไม่มีความสะดวกสบายอย่างนี้ การปฏิบัติมัน

ก็ล�าบาก ท่ียุวพุทธิกสมาคมมีความเต็มใจ มีความเสียสละเพื่อส่วน

รวมอย่างนี้เป็นสิ่งที่น่าอนุโมทนา

 และก็น่าอนุโมทนาเจ้าหน้าที่ทุกท่านที่มาให้ความสะดวก

กับเรา คือไม่ใช่ว่าแค่สถานที่ เพราะว่าสถานที่ต้องมีการดูแล ทั้ง

ดูแลห้อง ดูแลเรื่องอาหาร ดูแลเรื่องธุระต่างๆ และก็ยังมีเจ้าหน้าที่

ผู้ประสานงาน เหตุปัจจัยมันเยอะ หลายคนมากที่ได้เสียสละจนเรา

สามารถได้ปฏิบัติและคนอื่นได้ปฏิบัติด้วย ก็เป็นสิ่งที่น่าอนุโมทนา 
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ในการระลึกถึงทุกอย่างที่มีในชีวิต มันมีไว้เพราะว่าคนอื่นก็ดี ตัวเรา

เองก็ดี ก็ต้องมีความเสียสละและการให้ เป็นเรื่องที่เหมือนกับเป็น

คติธรรมให้เรา เช่นเราท�าอะไรในชีวิต เราก็พยายามท�าด้วยการให้ 

ด้วยความเสียสละ ไม่ต้องไปคิดห่วงนักในเรื่องของตัวเอง หรือมี

ความเห็นแก่ตัว พวกนี้จะเป็นเหตุให้เกิดทุกข์เท่านั้น มีความกังวล 

มีความห่วงไว้ เพราะตัวเองกลัวว่าจะไม่ได้ อย่างนี้ก็เป็นส่วนที่ขัด

ขวางต่อความสุข ท�าอะไรก็ท�าด้วยการให้ ด้วยความเสียสละ คือ

แสดงออกในลักษณะรูปธรรมภายนอก อย่างที่พูดในสถานที่นี้ก็ดี

 แม้แต่ในเรื่องส่วนตัว เราจะปฏิบัติธรรมหรือท�าอะไรก็ต้อง

ท�าด้วยการให้ เรามีความเสียสละ แม้แต่ในปัจจุบันขณะนี้ เช่นเรา

สามารถที่จะมีสติตามลมหายใจเข้าลมหายใจออก คือได้ในเวลาที่

เรามีการให้กับความเสียสละ เพื่อให้จิตอยู่กับลมเข้าลมออก อยู่

กับการเดิน เดินข้างหน้าเดินข้างหลัง มันจะมีความส�าเร็จเกิดขึ้น 

เวลาเราพร้อมที่จะให้ ที่จะเสียสละ เพื่อการรู้ เพื่อผู้รู ้ เพื่อธรรมะ 

เพื่อความถูกต้อง ผลจะเกิดมาก อานิสงส์จะเกิดมาก

 ถ้าหากว่าเราท�าอะไรโดยการคิดจะเอา ท�าอะไรแม้แต่ใน

การน่ังสมาธิ พอนั่งลงปุ๊บก็จะเอาจิตให้เป็นอย่างนี้ จะท�าจิตของเรา

ให้เป็นที่ถูกใจของเราอย่างนี้อย่างนั้น จะได้สิ่งที่เหมือนกับเป็นการ

ประดับตัวตน ประดับความรู้สึกต่อตัวตนของตัวเอง อย่างนี้มันจะ

เป็นการขัดขวาง ท�าอะไรเราท�าด้วยความเสียสละทั้งหมด มันยิ่ง

สบาย ทั้งเบาทั้งมีผลเกิดขึ้นด้วย

 มันเป็นเรื่องที่จะเรียกว่าเป็นเคล็ดลับอย่างหนึ่งของการ

ปฏิบัติ คนชอบถามเป็นบางครั้ง ปฏิบัติยังไงจึงจะง่ายที่สุดเร็วท่ีสุด 

อย่างหลวงพ่อชาถูกถามอย่างนั้น ปฏิบัติยังไงจะได้ง่ายที่สุดเร็วที่สุด 
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หลวงพ่อชาบอก ถ้าจะเอาง่ายท่ีสุดเร็วท่ีสุดก็ไม่ต้องท�า อย่างนี้ดี 

สบาย เพราะว่ามันเป็นอย่างนั้นจริงๆ ความคิดท่ีจะให้มันง่ายให้

มันเร็ว ไม่ต้องต้ังความหวังเลยว่าจะได้ผล เลยไม่ท�าดีกว่า

 แต่ว่าการที่เราท�า เราก็รู้อยู่ว่าเราจะต้องทุ่มเทพอสมควร 

เราจะต้องมีการให้ มีความเสียสละ เพื่อความถูกต้อง ก็เป็นเรื่อง

ท่ีเราสร้างความเต็มใจ สร้างความภาคภูมิใจว่า เออ เรามีโอกาส

ที่จะได้พบกับพระพุทธศาสนา เรามีโอกาสที่จะได้ปฏิบัติในหนทาง

ท่ีค่อนข้างจะบริสุทธิ์มาก ก็เป็นเรื่องที่น่าภาคภูมิใจในชีวิต

 อาตมาจ�าได้ ครั้งหนึ่งไปฟังธรรมะขององค์ทะไลลามะ คือ

ท่านเป็นทั้งประธานสงฆ์ ทั้งประธานของประเทศชาติธิเบต ที่จริง

ท่านไปสอนท่ีอเมริกาประจ�า แต่คร้ังแรกที่อาตมาไปฟัง ก็อยู่ที่แอล.

เอ. ทุกวันนี้เวลาท่านไปสอนที่อเมริกา คนจะไปฟังเป็นพันๆ คน 

ห้าพัน หกพัน เจ็ดพัน แปดพันคน แล้วจะเป็นการสอน ๔ วัน 

๕ วัน ๖ วัน แล้วท่านจะสอน ค่อนข้างจะเข้มข้นมาก ท่านจะ

ยกหัวข้อในการสอนการอธิบาย ท่านทุ่มเทในการสอน

 เวลาท่านเปิดสอนทั่วๆ ไป เช่นปาฐกถาธรรมส�าหรับคน

ท่ัวๆ ไป คนไปเป็นหมื่น สองหมื่นคน เป็นสิ่งที่น่าชื่นใจ ครั้งแรกท่ี

อาตมาไปฟัง คนไปเป็นพัน แล้วท่านก็ทุ่มเทสอน ก็เป็นหลักธรรม 

เป็นหลักปริยัติ เป็นหลักปฏิบัติด้วยที่ละเอียด คือท่านก็เป็นพระท่ี

มีความรู้มาก และท่านก็อยากจะถ่ายทอด ท่านก็ได้สอน ถึงวันที่ 

๓ หรือวันที่ ๔ คือท่านก็สอนทุกวันๆ แล้วก็จะเปิดโอกาสถามกับ

ตอบเช่นเดียวกัน แล้วมีคนหนึ่งส่งค�าถามมา รู้สึกครั้งนั้นท่านสอน

เรื่องสุญญตา ความว่าง มากอยู่เหมือนกัน ซึ่งเป็นเป้าหมายอย่าง

หน่ึงในการปฏิบัติ
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 คนหนึ่งถาม ท�ายังไงจึงจะได้เข้าสู่ความว่างอย่างง่ายและ

เร็ว คือคนอ่านให้ฟัง ให้ท่านทราบค�าถาม ท่านก็มีท่าทางเหมือน

จะงง เอ้ ปฏิบัติสู่ความว่างโดยง่ายและเร็ว ท่านพูดซ�้าเหมือนกับ

งง แล้วท่านเริ่มตื้นตันมากและอึดอัด แล้วร้องไห้ ในที่สุดท่านก้ม

หัวลงมา นี่ต่อหน้าคนเป็นพันนะ ท่านร้องไห้ ทั้งพันคนเงียบ ไม่

ค่อยเห็นอย่างนี้ แล้วสักพักหนึ่งท่านก็เงยขึ้น ลุกขึ้นมา ท่านพูด

อย่างเสียงเข้มข้นว่า

 “ความคิดที่หาความง่ายและเร็วเป็นความเหลวไหลที่สุด”

 ท่านดุเลย แต่ความรู้สึกเกิดจากความสงสาร เพราะว่าดูๆ 

แล้ว เอ้ คือให้ธรรมะไว้มากแล้ว อย่างนี้มันปิดทางตัวเอง น่าสงสาร

จัง องค์ทะไลลามะเป็นพระที่มีเมตตากรุณาอย่างที่สุด ท่านก็เลย

อดไม่ได้ เกิดความรู้สึก

 ในการปฏิบัติเราต้องสร้างความพอใจในการปฏิบัติ ในการ

ภาวนา ในการศึกษา ในการค้นคว้า เราสร้างความพอใจ สร้าง

ความระลึกถึง เราเป็นผู้มีคุณ เราเป็นผู้มีบุญ เราจึงได้พบกับค�า

สั่งสอน ท�ายังไงจึงจะได้ปฏิบัติให้บริบูรณ์มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้

 มันเป็นเรื่องที่เราก็รู้กัน เราก็ต้องยอมรับ เราก็ล้มลุกคลุก

คลานกันทุกคน ไม่ใช่ว่าใครเริ่มปฏิบัติ จะเป็นฆราวาสก็ดี จะเป็น

บรรพชิตก็ดี ก็มีอุปสรรคกันทุกคน แต่ว่าพยายามสร้างความพอใจ 

พยายามสร้างความรู้สึก มีความกตัญญู มีความอิ่มใจที่ได้พบพระ

ศาสนา และก็ได้มีโอกาสได้ปฏิบัติ แล้วก็ถึงจะล้มลุกคลุกคลานก็

จริงอยู่ แต่ว่าก็อย่าเกิดความท้อใจเลย มันเป็นส่วนที่ทุกคนก็มี บาง

ครั้งเราก็ได้ก้าวหน้า ได้มีประสบการณ์ที่เป็นที่พึงพอใจ บางคร้ัง

เราก็มีอุปสรรค ก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา อย่าคิดว่าเป็นเรื่องที่ผิด



312 ๒๔ ธันวาคม ๒๕๔๙

ปกติอะไรเลย แต่ละคนเราก็มีส่ิงที่เราต้องสร้างความเข้าใจ และ

อุปสรรคที่เราต้องแก้ไข แต่ละคนก็ต้องคอยแก้ไขกัน คอยปฏิบัติ

กัน เพื่อรู้เพื่อเข้าใจในตัวเอง

 อีกอย่างหนึ่ง คือ อย่าเอาคนอื่นเป็นเครื่องวัดในการปฏิบัติ

ของเรา ในลักษณะที่เราดูคนอื่นก็ดี เราดูครูบาอาจารย์ก็ดี เออ ท่าน

เป็นอย่างนี้อย่างนั้น เราก็ไม่อย่างนี้ เราไม่มีประสบการณ์อย่างนี้ 

เมื่อไหร่เราจะเป็นอย่างเขา อย่างนี้มันก็เสียเวลา เพราะว่าผู้ปฏิบัติ

คือเรา เราเป็นผู้มีทุกข์ เราเป็นผู้ที่ต้องแก้ไขทุกข์ เราก็ดูที่ตัวเรา 

หรือถ้าจะดูผู้อื่นก็เพ่ือเป็นก�าลังใจ หรือเพื่อความภาคภูมิใจ อย่าไป

วัดด้วยตัวเองในลักษณะที่ท�าให้เราน้อยใจหรือเสียใจ แต่เราเอามา

ปฏิบัติในตัวเองแล้วก็รู้ว่า เออ เราก็เป็นผู้มีกิเลส คนอื่นก็จะไม่แก้

ให้หรอก เราก็ต้องเป็นผู้แก้ เราก็คอยหาอุบายหาวิธี

 ถ้าเราดูการปฏิบัติของผู ้อื่นก็เพ่ือดูว่าคนนั้นก็ดี ครูบา

อาจารย์องค์นั้นก็ดี ท่านมีอุบายแบบไหน มีวิธีแบบไหนที่อาจจะ

เป็นที่ถูกจริตเรา เป็นสิ่งที่จะช่วยเราในการปฏิบัติของเราเอง ก็เป็น

ส่วนหนึ่งท่ีค่อนข้างจะส�าคัญ เพราะว่ามนุษย์เราค่อนข้างจะเก่งใน

การท�าให้สิ่งที่ง่าย เราก็ยังสามารถจะท�าให้มันยาก สิ่งที่สงบ เรา

ก็ยังสามารถที่จะท�าให้มันวุ่นวาย น่ีเป็นความถนัดของมนุษย์เรา

 แต่ธรรมะของพระพุทธเจ้าในแง่หน่ึง มันง่ายในลักษณะคือ

มันตรงไปตรงมา มันเป็นธรรมะท่ีสงบเยือกเย็น ก็ขอให้เราอาศัย

ธรรมะของพระพุทธเจ้า เราจะได้รับความเยือกเย็นความพ้นทุกข์

ทุกคน ก็ขอให้ตั้งใจกันต่อไป ก็ขออนุโมทนาทุกท่านที่มาร่วมด้วย
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ของวัดป่านานาชาติขึ้น ได้แก่ ส�านักสงฆ์ภูจ้อมก้อม 

จ.อุบลราชธานี และส�านักสงฆ์เต่าด�า จ.กาญจนบุรี

พระราชโพธิวิเทศ (หลวงพ่อปสฺนโน)



พ.ศ. ๒๕๔๐ ลาออกจากต�าแหน่งเจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติ เพื่อ

เดินทางไปปฏิบัติหน้าที่เป็นเจ้าอาวาสวัดป่าอภัยคีรี 

รัฐแคลิฟอร์เนีย ประเทศสหรัฐอเมริกา ร่วมกับพระ

อาจารย์อมโร ในการนี้ท่านได้รับแต่งตั้งเป็นพระ

อุปัชฌาย์ด้วย

พ.ศ. ๒๕๕๓ พระอาจารย์อมโรได้รับมอบหมายให้ไปด�ารงต�าแหน่ง

เจ้าอาวาสวัดอมราวดี ประเทศอังกฤษ หลวงพ่อ

ปสนฺโนจึงได้ปฏิบัติหน้าที่เจ้าอาวาสแต่เพียงรูปเดียว

 และในปีเดียวกันนั้น ท่านได้ก่อตั้งส�านักสาขาของวัด

ป่าอภยัครี ีคอืส�านกัสงฆ์แฟซิฟิก ณ เมืองพอร์ทแลนด์ 

รัฐโอเรกอน ประเทศสหรัฐอเมริกา

พ.ศ. ๒๕๕๘ ได้รับพระราชทานตั้งสมณศักด์ิ เป็นพระราชคณะชั้น

สามัญ ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ที่ “พระโพธิญาณวิเทศ”

พ.ศ. ๒๕๖๑ ลาออกจากต�าแหน่งเจ้าอาวาสวัดป่าอภัยคีรี

พ.ศ. ๒๕๖๒ ได้รับพระราชทานเล่ือนสมณศักด์ิ เป็นพระราชคณะ

ช้ันราช ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ที่ “พระราชโพธิวิเทศ”
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