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เรียบง่าย ไม่มักง่าย

เราได้สมาทานศีล ๘ เรียบร้อยแล้ว ก็ขออนุโมทนาทุกท่านที่สละเวลามา
ปฏิบัติธรรม มาภาวนาร่วมกัน 

“ภาวนา” แปลว่าท�ำให้เจริญ ให้มีความเจริญเกิดขึ้นในจิตใจ ซ่ึงเป็นสิ่งที่
เราทุกคนน่าจะต้องการ แต่ไม่รู้ว่าท�ำไมจิตใจของมนุษย์เรากลับมักชอบไหลไปสู่ที่ต�่ำ 
ไม่เจริญสักที นี่เป็นปัญหาของมนุษย์ แต่เมื่อเรามาปฏิบัติธรรมร่วมกันอย่างนี้ มีการ
สมาทานศลี มตีารางส�ำหรบัการน่ังสมาธ ิการเดนิจงกรม และการฟังธรรมะ กเ็ป็นสิง่ที่
ช่วยให้เราได้พัฒนาจิต 

คำ�ว่า “พัฒนา” ในภาษาไทย ก็มาจากคำ�ว่า “ภาวนา” ในภาษาบาลี คำ�ศัพท์
ภาษาไทย กว่า ๓๐ เปอร์เซ็นต์ก็ทับศัพท์หรือแปลงมาจากภาษาบาลี-สันสกฤต
อยู่แล้ว การพัฒนาก็คล้ายๆ กับการภาวนา คือทำ�ให้เจริญ เรารู้จักพัฒนาจิตใจของ
ตัวเอง รู้จักพัฒนาการกระทำ�ของเรา รู้จักพัฒนาคำ�พูดของเรา และเมื่อยิ่งมาเข้า
ปฏิบัติธรรม ณ ที่นี้ เราก็จะพัฒนาการพูดของเราแบบง่ายๆ ด้วยการงดพูด
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การงดพูดน่ีเป็นการฝึกตัวเองอย่างหน่ึง  การทำ�ให้มีสิ่งที่เรียกว่าเป็นคุณธรรม
หรือเป็นความเจริญ  ไม่ใช่ว่าเรามีแต่เรื่องได้ หรือมีแต่เรื่องเพิ่ม บางทีการทำ�ให้น้อย
ลงกลับทำ�ให้เจริญ 

อย่างที่หลวงพ่อชาท่านสอนไว้ว่า การจะทำ�ให้ร่างกายของเราแข็งแรง เราต้อง
ออกกำ�ลังกาย  เราต้องยิ่งทำ�น่ี  ยิ่งทำ�น่ัน  เราจะได้แข็งแรงมากข้ึน  แต่สำ�หรับการ
ทำ�จิตใจให้แข็งแรง เราต้องรู้จักทำ�ให้น้อยลง ให้การนึกคิดปรุงแต่งน้อยลง ให้ความ
ฟุ้งซ่านวิตกวิจารณ์น้อยลง ให้มันสงบ จิตใจจะแข็งแรงมากขึ้น มันเป็นเรื่องที่เรา
ต้องเลือก เช่นเดียวกัน บางทีการทำ�ให้วาจาของเราแข็งแรง ไม่ใช่ว่าพูดมากแล้วมัน
จะแข็งแรง หรือจะมีคุณค่า 

การมาอยู่ ณ สถานที่นี้เป็นเวลา ๓ คืน เราจะได้ฝึกตัวเองให้มีความแข็งแรง
มากขึ้น โดยการฝึกฝนและแสวงหาความสงบ ในการฝึกตนให้มีความสงบมากขึ้นนั้น 
เราต้องมีขอบเขตหรือต้องมีสิ่งที่ช่วยประคับประคองไว้

ศีล ๘ เป็นสิ่งที่ช่วยให้เราอยู่ในขอบเขตที่จะทำ�ให้จิตใจเยือกเย็น เป็นเวลาที่เรา
มีความตั้งใจในการไม่เบียดเบียน ไม่ลักทรัพย์ขโมยสิ่งของ และยกเว้น หรือถอยออก
จากกาม แม้จะเพียงแค่ ๒ - ๓ วัน มันก็ช่วยได้มาก นอกจากนี้ การระมัดระวัง
การพูดโดยงดพูดหรือพูดให้น้อยลง ถ้าจำ�เป็นต้องพูด ก็พูดแต่สิ่งที่จำ�เป็นจริงๆ และ
มีสาระเท่าน้ัน การงดเว้นจากเคร่ืองมึนเมาท้ังหลาย เม่ือเข้ามา ณ สถานท่ีน้ี มันก็ง่าย 
เพราะคนอื่นเขาประพฤติกัน 

การทำ�ให้ชีวิตเรียบง่ายข้ึนจะช่วยให้เราสงบ  เช่นการที่เรางดเว้นจากการรับ
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ประทานอาหารเย็น หรือแม้ในช่วงเช้าและช่วงเพล อาหารที่รับประทานก็เป็นอาหาร
ง่ายๆ มันก็ได้อาศัยความเรียบง่ายภายนอกมาสนับสนุนความเรียบง่ายภายใน ช่วยให้
จิตใจสงบง่ายขึ้น เป็นลักษณะที่ว่า ศีลเป็นข้อคิดข้อปฏิบัติที่ช่วยประคับประคอง และ
สนับสนุนจิตใจของเราให้เกิดความสงบโดยสะดวกขึ้น การละเว้นต่างๆ ทำ�ให้จิตใจไม่
ไหลออกไปสู่ภายนอก และเป็นผู้รู้จักนั่งง่าย นอนง่าย เหตุปัจจัยภายนอกจึงช่วยฝึก
จิตใจให้มีความเจริญดังนี้

ผู้อยู่อย่างเรียบง่ายต่างจากคนมักง่าย คนมักง่ายนั้นแบบไหนๆ ก็ได้ ไม่ค่อย
ตั้งใจสักเท่าไร ขณะที่ผู้ที่เรียบง่ายต้องมีความตั้งใจ และมีความรู้สึกว่าตั้งใจเพื่ออะไร 
นี่เราแสวงหาความสงบ เราแสวงหาสาระธรรมในจิตใจและในชีวิตของเรา ถึงเวลา
จะน้อยแค่ ๓ วัน แต่ถ้าเราใช้ ๓ วันนี้ให้ถูก ให้ทุ่มเทหน่อย ก็เกิดความสงบได้ ลิ้มรส
ของธรรมะได้ มันไม่เหลือวิสัยของใครสักคนที่อยู่ในที่นี้ นี่เป็นสิ่งที่เราต้องสำ�นึกไว ้
เพราะบางทีบางคนเข้ามา ณ สถานที่นี้ ยังไม่ทันได้เริ่มปฏิบัติจริงๆ แต่ก็ได้คิดไป
แล้วว่า “เอ… จะทำ�ได้ไหมหนอ.... คงจะทำ�ไม่ได้หรอก” นี่เป็นการหาอุบายทำ�ลาย
กำ�ลังใจของตัวเอง ทั้งๆ ที่ยังไม่ได้ลงมือทำ�เลย 

พระพุทธเจ้าสอนธรรมะไว้เพื่อมนุษย์ ในฐานะที่เราเป็นมนุษย์ เราสามารถที่
จะเลือกทำ�สิ่งที่ดี สิ่งที่ไม่ดี สิ่งที่เป็นประโยชน์ หรือสิ่งที่ไม่เป็นประโยชน์ ก็แล้วแต่
เราจะเลือก การที่เราได้อุตส่าห์มารวมกันในที่นี้ก็แสดงว่า เราพร้อมที่จะปฏิบัติ และ
เม่ือพร้อมท่ีจะปฏิบัติแล้ว ก็พร้อมท่ีจะได้ผล เพราะผู้ปฏิบัติย่อมได้รับผล เรียกว่าใคร
ทำ�ใครได้ ใครกินใครอิ่ม เราต้องมั่นใจว่าเรามีสติปัญญาเพียงพอ และการปฏิบัติ
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ตามคำ�สอนของพระพุทธเจ้าย่อมส่งผลในทางดี  น่ีคือส่วนที่บางครั้งเราก็ต้องยกข้ึน
มาทบทวนเพื่อเป็นกำ�ลังใจแก่ตัวเอง จะได้ไม่ทำ�ลายโอกาสของตัวเอง เป็นส่วนที่ต้อง
ระลึกไว้ 

การปฏิบัติในพุทธศาสนานั้น เราปฏิบัติเพื่ออะไร เป็นเรื่องที่น่าคิด อาตมาสอน
คนมามาก และได้เห็นคนที่ปฏิบัติมามาก บางคนมักจะยึดติดในวิธีการในลักษณะว่า
จะต้องทำ�ให้ถูกต้องที่สุด ให้ความสำ�คัญกับวิธีการที่สุด เช่นว่า เราเป็นผู้ปฏิบัติ เรา
เป็นผู้ภาวนา เราจะต้องฝึกอานาปานสติให้เกิดขึ้น หรือเราจะต้องทำ�อสุภกรรมฐาน
มากน้อยแค่ไหน  ทำ�อย่างไรจึงจะได้ผลตามที่พระพุทธเจ้าสอน  หรือเราจะต้องทำ�
เมตตาภาวนาอย่างไร  วิธีการมีอยู่ก็จริง  แต่บางทีก็พยายามมากจนเกินไปที่จะให้
ความสำ�คัญกับวิธีการ  แทนที่จะคิดว่าวิธีการน้ันทำ�ไปเพ่ืออะไร  เป้าหมายของการ
กำ�หนดจิตใจโดยอาศัยลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ที่ทำ�บ่อยๆ นั้นทำ�เพื่ออะไร เรื่อง
นี้เป็นเรื่องสำ�คัญ เพราะในการฝึกตนเองนั้น บางทีเราก็คิดว่าจะต้องทำ�อานาปานสติ
ถึงขั้นไหน จะต้องทำ�อสุภกรรมฐาน จะต้องเห็นนิมิตแบบไหนถึงจะถูก หรือการทำ�
เมตตาภาวนาอย่างนี้อย่างนั้น จะต้องแผ่เมตตาไปถึงไหนถึงจะถูก คือมัวจมอยู่ใน
วิธีการ จนไม่ได้คิดว่าทำ�เพื่ออะไร 

เหมือนกับอาจารย์ท่านหนึ่งในสายทิเบต ซึ่งเป็นพระที่สอนกรรมฐาน และมี
ลูกศิษย์ท่ีต้ังอกต้ังใจปฏิบัติ ลูกศิษย์คนหน่ึงกำ�ลังต่ืนเต้นกับการภาวนา ได้ถามอาจารย์
ว่า จะต้องภาวนาอย่างไรจึงจะสงบยิ่งขึ้น และให้ความสงบนั้นยืดเวลาออกไปได้นาน
ที่สุด ทำ�ให้จิตใจมีความแจ่มใสปลอดโปร่งที่สุด ทำ�อย่างไรจึงจะได้อย่างนั้น มันเป็น
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เรื่องน่าคิด เพราะนี่เป็นสิ่งที่เราต้องการกันทุกคน 
อาจารย์ตอบลูกศิษย์ว่า “คุณคิดอย่างนี้ก็ไม่ถูก” ท่านก็ยกลูกประคำ�ขึ้นมา

แล้วบอกว่า “มันก็เหมือนกับเรามีลูกประคำ�ซึ่งมีขนาดเท่านี้ เอ… ทำ�อย่างไรจึงจะให้ 
ลูกประคำ�มันสวยกว่านี้ ใหญ่กว่านี้ มีจำ�นวนเม็ดมากกว่านี้ ดึงไปยืดไปจนมันขาด 
เสียหายหมด ถ้ามัวแต่คิดว่าทำ�อย่างไรจะให้สงบที่สุด ทำ�ให้ดีที่สุด ทำ�ให้ปลอดโปร่ง
ที่สุด ทำ�ให้ละเอียดที่สุด เมื่อคิดจะได้ที่สุดๆ ก็เป็นการอาศัยตัณหาผลักดันอยู่ตลอด
เวลา” 

แล้วอาจารย์ก็อธิบายต่อว่า “การที่พยายามให้มีความรู้สึกอย่างนี้ สภาพจิตใจ
อย่างน้ี  มันก็ล้วนแต่เป็นอารมณ์ของจิต  และเป็นธรรมดาที่อารมณ์ของจิตจะต้อง
ไม่เที่ยง มันไม่แน่ มันจะเปลี่ยนแปลงแปรปรวนอยู่ตลอด ฉะนั้น แทนที่จะให้ความ
สำ�คัญกับอารมณ์ของจิต  เราต้องให้ความสำ�คัญกับผู้รู้ในจิตใจของเรา  ต้องอาศัยผู้รู้ 
ต้องอาศัยผู้ตื่น ต้องอาศัยผู้เบิกบานในจิตใจของเรา ตัวนี้สำ�คัญกว่า” 

นักปฏิบัติทั้งหลายก็ต้องคิดในลักษณะเดียวกันนี้ ไม่ใช่ว่าไม่มีวิธีการ ไม่ใช่ว่า
เราไม่ต้องฝึกให้มีความชำ�นาญในวิธีการ แต่มันต้องเข้าใจเป้าหมาย เป้าหมายต้องอยู่
ที่ว่า ทำ�อย่างไรจิตของเราจึงจะตั้งอยู่โดยมีผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานเป็นพื้นฐาน ทำ�อย่างไร
จึงจะให้มีพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นที่พึ่งในในทุกกรณี และเพื่อที่เราจะได้
เป็นที่พึ่งของตน ด้วยการที่เรายอมรับความสามารถของตัวเองที่จะเข้าถึงสภาวะที่มี
ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานอยู่ในจิตใจของเรา 

จึงเป็นเรื่องสำ�คัญที่การฝึกของเรา การภาวนาของเรา ต้องมีเป้าหมาย แต่เป้า
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หมายก็ต้องไม่ไกลจนเกินไป เป้าหมายต้องอยู่กับความเป็นจริงของธรรมะ แต่นี่เราจะ
เอาพระพุทธเจ้าเป็นที่พึ่ง เราเอาพระธรรมเป็นที่พึ่ง พระธรรมในลักษณะนี้ก็คือความ
ถูกต้อง ธรรมะคือของถูกต้อง มันถูกต้องที่จะต้องมีการแปรปรวนเปลี่ยนแปลง มัน
ถูกต้องที่จะต้องมีความไม่แน่อยู่ตลอดเวลา  มันถูกต้องที่จะต้องมีความทุกข์ปรากฏ
เม่ือเรามีความอยากหรือมีความไม่อยาก  เม่ือมีการแทรกแซงในจิตใจก็ต้องมีความ
ทุกข์เกิดขึ้น เราต้องเข้าใจเรื่องความไม่ได้มีตัว ไม่ได้มีตน ไม่ได้มีของๆ เรา ทุกๆ 
อย่างมันก็เป็นสภาวธรรม เป็นไปตามกระบวนการของธรรมชาติ ก็ต้องยอมธรรมชาติ 
เราต้องยอมสิ่งที่เป็นจริง  ตราบใดที่เราปฏิบัติเพ่ือจะเอาให้ได้ตามอุดมการณ์ของเรา 
ตามความต้องการของเรา ตามทิฏฐิความเห็นของเรา ตราบนั้นเราก็จะเป็นทุกข์ มัน
เป็นเรื่องที่เรานักปฏิบัติต้องสนใจว่า ทำ�อย่างไรจึงจะมีที่พึ่ง ทำ�อย่างไรจึงจะสามารถ
แยกได้ว่าอะไรสำ�คัญ อะไรไม่สำ�คัญ 

เมื่อหลวงพ่อชาไปกราบหลวงปู่มั่นเพื่อขอคำ�แนะนำ�ในการปฏิบัติภาวนา หลวง
ปู่มั่นแนะนำ�หลวงพ่อให้รู้จักแยกให้ออกระหว่าง จิต กับ อารมณ์ของจิต ซึ่งก็เป็นเรื่อง
น่าคิดว่ามันเป็นอย่างไร หลวงพ่อท่านต้องใช้เวลาในการฝึกแล้วฝึกอีก เพื่อพิจารณา
ให้เห็นจริงตามคำ�สอนนั้น 

อารมณ์ของจิต คือ อารมณ์ของความพอใจ ความไม่พอใจ ความชอบใจ 
ความไม่ชอบใจ ความอยากได้ ความไม่อยากได้ ความทุกข์ใจ ความไม่ทุกข์ใจ 
หรือความเห็นที่ว่า สิ่งนี้ดี สิ่งนี้ไม่ดี นั่นล้วนแล้วแต่เป็นอารมณ์ของจิต ซึ่งเกิดขึ้น 
ตั้งอยู่ และดับไป เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอด เราจะเอาแน่ในอารมณ์ไม่ได้ 
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เรื่องจิต คือ ผู้รู้ ความรู้สึกหรือความสามารถของจิตที่จะรู้อารมณ์ เราต้อง
นำ�มาเป็นฐาน เราต้องฝึกตัวผู้รู้นี้ให้ชัดเจน ต้องทำ�ผู้รู้ให้เด่นขึ้นมาในจิตของเรา โดย
อาศัยพุทโธ ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน อย่างนี้เป็นพื้นฐานของจิต ให้เป็นสภาพธรรมชาติ
ของจิต แต่โดยปกติแล้ว เรามักให้ความสำ�คัญและให้ความสนใจกับอารมณ์ของจิต 
ชอบเรื่องน้ีก็ต่ืนเต้น ไม่ชอบเร่ืองน้ันก็เกลียด ได้ของถูกใจก็ดีอกดีใจ ย้ิมสบาย หัวเราะ 
ไม่ถูกใจก็ร้องไห้ มันขึ้นๆ ลงๆ ตามอารมณ์ อย่างนี้ภาษาอีสานเขาว่า ผีบ่าง มันไว้ใจ
ไม่ได้นะ

เราไม่ได้ปฏิบัติเพ่ือให้เป็นโรคประสาท  เราปฏิบัติเพ่ือให้เป็นคนปกติ  ปฏิบัติ
เพื่อเป็นคนที่มีความมั่นคง เราต้องฝึกไว้ หัดไว้ สิ่งที่เราอาศัยมันก็ไม่ใช่อะไรอื่นไกล 
หากอยู่ที่ความสามารถของเราเองที่จะรู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออก รู้ความรู้สึกที่
เกิดขึ้นว่า ชอบหรือไม่ชอบ เป็นสุขหรือเป็นทุกข์ เราก็รู้อยู่ และอาศัยผู้รู้นี้ เราก็รู้ว่า 
สิ่งนี้ได้เกิดขึ้น สิ่งนี้กำ�ลังดับไป เป็นสิ่งที่เรารู้ ความสามารถตามธรรมชาติของมนุษย์
เราก็มีอยู่แล้ว มันไม่ได้เป็นเรื่องห่างไกลตัว 

ธรรมะของพระพุทธเจ้าไม่ใช่สิ่งที่ห่างไกลจากเรา หากเป็นสิ่งที่มีอยู่แล้ว แต่ทำ�
อย่างไรจึงจะได้อาศัยพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นสรณะ ถ้าหากว่าเรามัวแต่เน้น
สิ่งที่อยู่นอกตัว เราก็อาจจะไม่ได้ประโยชน์เท่าที่ควร ดังนั้น เราจึงต้องน้อมธรรมะ
เข้ามา อย่างที่เมื่อเราสวดระลึกถึงคุณของพระธรรมว่า “โอปนยิโก” นี่คือลักษณะ
ของธรรมะของพระพุทธเจ้า คือเราต้องน้อมเข้ามาใส่ตัวอยู่เสมอ เมื่อน้อมเข้ามา เรา
ก็ได้เห็น เราก็ได้รู้ เราก็ได้สัมผัส เราก็เข้าใจมากขึ้น เมื่อเข้าใจมากขึ้น เราก็สามารถที่
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จะเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์ ถ้าเราสามารถที่จะเลือกจริงๆ เราก็จะเลือกความสุข 
ไม่เลือกความทุกข์ จะเลือกความสงบ ไม่เลือกความวุ่นวาย 

แต่ปัญหามีอยู่ว่า  เรายังไม่สามารถที่จะเลือก  และเราก็มักจะทำ�ตามความ
เคยชินของตัวเอง ทำ�ตามความเคยชินของสังคมภายนอก ทำ�ตามกระแสของสิ่งที่มา
กระทบ นั่นเป็นเพราะเรายังไม่มีหลักเพียงพอ จึงถูกชักลากไป จึงเป็นเรื่องที่เราจะ
ต้องฝึกตัวเองเพื่อจะสามารถเลือกสิ่งที่ถูกต้อง หากสามารถเเลือกสิ่งที่ถูกต้อง ใครล่ะ
จะเลือกความทุกข์ ก็คงไม่เลือกหรอก ความวุ่นวายก็ไม่มีใครอยากได้ 

น่ีแหละคือหน้าที่ของเรา  ชาวพุทธก็ต้องพยายามที่จะฝึกตัวเองให้มีความสงบ
เพียงพอ  มีความชัดเจนเพียงพอ  มีสติปัญญาเพียงพอที่จะเลือกในสิ่งที่เป็นคุณเป็น
ประโยชน์กับตัวเอง  และจะเป็นคุณเป็นประโยชน์กับผู้อื่นด้วย  เพราะว่าเมื่อใดที่เรา
สามารถทำ�ตัวเองให้เป็นผู้มีคุณธรรม  มีความสงบ  ก็ย่อมจะเป็นประโยชน์กับเพ่ือน
มนุษย์ที่อยู่รอบตัวเราด้วย 

เป็นเรื่องธรรมชาติเมื่อเราถามตัวเองว่า เวลาต้องเกี่ยวข้องกับคนที่ใจร้อน หรือ
สับสนวุ่นวาย  หรือคนที่ดูแล้วไม่น่าไว้ใจ  เราก็ไม่อยากจะเกี่ยวข้องกับเขา  เพราะ
เก่ียวข้องกับเขาแล้วมันไม่สบายใจ ฉะน้ันเม่ือเราได้ฝึกตนให้เป็นผู้มีความม่ันคง ไว้ใจได้ 
มีความสงบเยือกเย็น มีความย้ิมแย้มแจ่มใสเบิกบาน เราเองก็สบาย คนอ่ืนท่ีต้องเก่ียวข้อง
กับเราก็สบาย น่ีเป็น “การให้” ท่ีสำ�คัญ เม่ือเราเข้าใกล้ใครแล้วเขารู้สึกสบาย มันก็เป็น
เสมือนของขวัญให้ผู้อ่ืน น่ีเป็นเร่ืองธรรมชาติของการเป็นมนุษย์ การปฏิบัติจึงเป็นส่ิงท่ี
ให้ผล เกิดผลจริง และผลน้ันก็ไม่ได้จำ�กัดเฉพาะตัวเรา หากเป็นประโยชน์กว้างขวางออกไป 
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การฝึกของเรา  อย่างที่ได้พูดแล้วว่า  มันต้องมีพ้ืนฐานและมีเป้าหมาย  เรา

ปฏิบัติเพื่อให้เป็นผู้มีสติ ผู้มีสติคือมีความรู้เท่าทันอารมณ์ ตามความหมายของหลวง
พ่อชา “สติ” คือรู้เท่าทันอารมณ์ “ปัญญา” คือการรอบรู้ในอารมณ์นั้น นี่แหละหน้าที่
ของสติและปัญญา เราก็ฝึกให้มีสติ ให้มีปัญญา จะได้รู้เท่าทันความรู้สึกที่เกิดขึ้น รู้
เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นในจิตใจของเรา คือรู้ว่าอารมณ์นั้นมีผล และเราก็ต้องพยายาม
ฝึกเพื่อให้ได้ผลที่น่าปรารถนา เป็นการสร้างเหตุเอาไว้ เพื่อให้ เราได้อยู่อย่างสุขสบาย

เหมือนกับเมื่อเราได้สมาทานศีลแล้ว พระท่านก็กล่าวอนุโมทนาว่า “สีเลนะ 
สุคะติง ยันติ สีเลนะ โภคะสัมปะทา สีเลนะ นิพพุติง ยันติ ตัสมา สีลัง วิโสทะเย” 
คือ ศีลเป็นส่ิงท่ีนำ�ความสุขมาให้ ศีลเป็นส่ิงท่ีให้โภคสมบัติ คือเป็นสมบัติท่ีดีท่ีสุดของเรา 
ปกติคำ�ศัพท์ว่า “สมบัติ” นี้ เราก็คิดว่าเป็นเงินเป็นทอง เป็นสิ่งเป็นของ แต่ในที่นี้ 
สมบัติที่มีคุณค่าคือสิ่งที่จะทำ�ให้เรารู้สึกว่ามั่นคง “สีเลนะ นิพพุติง ยันติ” ศีลเป็นเหตุ
ให้ดับทุกข์ได้ โดยอาศัยการฝึกการหัดเพื่อนำ�ความสุข นำ�ความมั่นคง นำ�ความดับ
ทุกข์มาให้เรา ซึ่งก็เป็นสิ่งที่เราปรารถนากันทุกคน 

ศีลก็ดี สมาธิก็ดี ปัญญาก็ดี ล้วนมีเป้าหมายอันเดียวกัน ทำ�อย่างไรจึงจะมี
ความสุข ทำ�อย่างไรจึงจะมีความมั่นคง ทำ�อย่างไรจึงจะมีการดับทุกข์ที่เกิดได้ เราก็
ต้องรู้ว่าวิธีการของพระพุทธเจ้านั้น ท่านขอให้เราได้ลงมือฝึก ลงมือหัด และอาศัยศีล 
สมาธิ ปัญญา อาศัยทาน ศีล ภาวนา เพื่อการฝึกการหัดในวิธีการต่างๆ โดยมีเป้า
หมายให้เรามีสติ ให้มีปัญญา เมื่อมีสติ มีปัญญาแล้ว มันจะได้ผลเอง 

เหตุมี ผลก็ย่อมปรากฏ ไม่ต้องห่วงจนเกินไปว่า จะต้องพิจารณาแบบนี้
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แบบนั้น ต้องพิจารณาอสุภกรรมฐานอย่างนี้อย่างนั้น เพื่อให้ได้อานาปานสติ จะต้อง
ใช้วิธีนี้ ต้องภาวนาพุทโธอย่างเดียว ภาวนาสัมมาอะระหังไม่ได้ บางคนชอบคิดจุกจิก
ในเรื่องวิธีการ โดยไม่เห็นว่าทำ�ไปเพื่ออะไร 

พูดตามความเป็นจริง  เราปฏิบัติภาวนาก็เพ่ือทำ�ให้กุศลธรรมเพ่ิมข้ึน  อกุศล
ธรรมลดลง  วิธีใดที่เราใช้ภาวนา  วิธีใดที่เราฝึกฝนตนเองเพ่ือนำ�ธรรมะเข้ามาสู่ชีวิต
ประจำ�วันของเรา ไม่มีเครื่องตัดสินว่าทำ�ถูกหรือทำ�ผิด ไม่ได้อยู่ที่วิธีการ ไม่ได้อยู่ที่
รายละเอียดของปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้น มันสำ�คัญที่สภาพของจิตใจเราว่า กุศลธรรม
เพิ่มขึ้น อกุศลธรรมลดลงเท่านั้น นี่เป็นสิ่งที่เราต้องพยายามสร้างความเข้าใจ 

เราจะรู้ว่าจิตเป็นกุศลหรือเป็นอกุศลได้อย่างไร  มันก็ต้องดูที่สภาพของจิต 
บางทีเราใช้สำ�นวนภาษาไทยที่ว่า สร้างบุญสร้างกุศล พระพุทธเจ้าท่านได้อธิบายว่า 
กุศลเป็นสภาพของจิตที่ควรทำ�ให้เกิดขึ้น 

จิตใจท่ีเป็นกุศล  สภาพของจิตจะมีความรู้สึกเบิกบาน  มีความสุขและปลอดโปร่ง 
ส่วนจิตที่เป็นอกุศลจะขุ่นมัว มีความทุกข์ ไม่มั่นคง เหมือนมีการแทรกแซง ลักษณะ
ธรรมชาติของกุศล คือจะมีความรู้สึกเยือกเย็น หนักแน่น มั่นคง ส่วนอกุศล ก็จะมี
ลักษณะที่เรียกว่า โลเล มีนิวรณ์ ๕ เช่น ถ้ามีกามฉันทะ มีความพยาบาท ซึ่งเราก็พอ
จะเห็นได้ว่า กามจากความไม่พอใจ หรือความโกรธ เป็นอกุศล หรือบางทีก็ใช้คำ�ว่า 
“บาปอกุศล” แต่ความง่วงเหงาหาวนอน ความฟุ้งซ่าน หรือความโลเลนั้น ถ้าจะ
คิดว่ามันเป็นบาปก็ดูจะเกินไป  แต่มันก็เป็นอกุศลในลักษณะที่ว่าจิตไม่ปลอดโปร่ง 
ไม่แจ่มใส จิตมีความเศร้าหมอง ไม่สุขสบาย ไม่สงบ 
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นี่เป็นหลักที่เราใช้ตัดสินว่าเราปฏิบัติถูกทางของพระพุทธเจ้าหรือไม่ คือต้อง
ดูที่สภาพของจิตว่า กุศลเพิ่มขึ้น อกุศลลดลง เป็นเครื่องวัดในการฝึกหัด เราจะได้
สังเกตดู เราจะได้พอกพูนกุศลธรรมไว้ ทำ�ให้จิตใจมีกิเลสน้อยลง ความเศร้าหมอง
น้อยลง มีความสุขมากขึ้น มีความปลอดโปร่งมากขึ้น เป็นเรื่องธรรมชาติ ถ้าเราฝึก
กุศลในจิตใจให้เข้มแข็งมากข้ึน  จิตใจของเราจะสุขสบายและจิตใจเช่นน้ีป็นจิตใจที่
พร้อมจะรู้เห็นตามความเป็นจริง  รู้เห็นตามความถูกต้อง  เพราจิตใจที่แจ่มใสจะ
สามารถแยกแยะออกว่า สิ่งไหนเป็นประโยชน์ สิ่งไหนไม่เป็นประโยชน์ หากจิตใจของ
เราขุ่นมัวเศร้าหมอง มันก็ยากที่จะตัดสินว่าอะไรเป็นสิ่งดีงาม 

ในฐานะที่เรามาฝึก มาหัด มาปฏิบัติ เราจะได้มีโอกาสนั่งสมาธิ มีโอกาสที่จะ
เดินจงกรม มีโอกาสที่จะได้ทดลองปฏิบัติในวิธีการต่างๆ แต่อยากให้ย้ำ�แล้วย้ำ�อีก
ว่า วิธีการนั้นเพื่ออะไร เป้าหมายคืออะไร ทำ�อย่างไรจึงจะได้มีพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์เป็นที่พึ่งที่มั่นคงได้ 

คืนนี้อาตมาได้ให้ข้อคิดในธรรมะแล้ว ขอยุติลงเพียงเท่านี้ เอวัง
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ยกจิตสู่กิจ

ต่อจากนี้ไปขอให้ญาติโยมตั้งใจฟังธรรมะ เราได้มาร่วมกันเพื่อภาวนา ฝึกจิตใจ
ให้เกิดความสงบ  การที่จะเกิดความสงบได้น้ัน  พระพุทธเจ้าท่านมีวิธีการมากมาย 
แต่ว่าวิธีที่อาตมาจะสอนในวันนี้ซึ่งก็เป็นวิธีที่อาตมามักจะสอนเสมอ เพราะเป็นวิธีที่
อาตมาชอบ คือ อานาปานสติ การกำ�หนดรู้ที่ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ซึ่งก็น่าจะ
เป็นวิธีที่ครูบาอาจารย์ท่านใช้มากที่สุด แม้แต่พระพุทธเจ้าเองท่านก็อาศัยวิธีนี้เช่นกัน 

คร้ังหน่ึงท่ีพระพุทธเจ้าได้ปลีกวิเวกเป็นเวลา ๓ เดือน โดยอยู่แต่ในกุฏิ ไม่พบ
ใครและไม่ออกบิณฑบาต  ท่านได้ให้พระอานนท์นำ�อาหารมาถวายทุกวัน  จำ�ไม่
ได้ว่าท่านอยู่อย่างนั้นนานเท่าไร กี่อาทิตย์...กี่เดือน พระอานนท์ได้ถามท่านใน
ลักษณะว่า คนกำ�ลังสงสัยว่าพระพุทธองค์กำ�ลังทำ�อะไรอยู่องค์เดียว ไม่ได้พบกับใคร 
พระพุทธเจ้าท่านให้พระอานนท์ตอบว่า  พระตถาคตดูลมหายใจเข้า  ลมหายใจออก 
ขนาดพระพุทธเจ้าเองแม้ตรัสรู้และหมดกิเลสแล้ว ท่านก็ยังภาวนา เพราะพระองค์ยงั
ต้องอาศัยสังขารทั้งกายทั้งใจ ซึ่งล้วนมีความเสื่อมอยู่เป็นธรรมดา 

การภาวนาเป็นการรักษาความสดช่ืนของจิตใจ  ซ่ึงเป็นสิ่งจำ�เป็นแม้สำ�หรับผู้ที่
หมดจด คือปราศจากกิเลสอย่างหมดจดจริงๆ แล้ว เช่นครั้งที่หลวงพ่อชากลับจาก
ประเทศอังกฤษคร้ังแรก ตอนน้ันท่านเร่ิมมีช่ือเสียงและมีภาระหน้าท่ีมาก รับแขกไม่หยุด 
เมื่อท่านมีเวลาที่จะพักส่วนตัวบ้าง ท่านก็บอกว่า โอ้.....ดีใจ มันเงียบสงบดี...จะได้มี
เวลานั่งสมาธิภาวนาให้จิตใจสดชื่น
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มันเป็นเรื่องธรรมดาสำ�หรับเราทุกคนที่ภาวนา เราภาวนาก็เพื่อทำ�จิตใจของเรา
ให้สดชื่น ปลอดโปร่ง ใส เพราะโดยปกติจิตของเรามักจะรกรุงรัง เพราะชอบเก็บขยะ
มาสุมไว้ เหมือนกับห้องของเราที่บ้าน เราก็ต้องหมั่นทำ�ความสะอาด หากข้าวของมัน
เพิ่มมากขึ้นๆ เป็นที่เกาะของพวกขี้ฝุ่น นี่มันก็เรื่องธรรมชาติ จิตของเราก็เช่นเดียวกัน 
มันไม่ได้แตกต่างกัน คือเราจำ�เป็นที่จะต้องทำ�ความสะอาดจิตใจ ต้องกวาดต้องถู 
แต่การกวาดการถูจิตใจ แทนที่จะอาศัยไม้กวาด อาศัยผ้าเช็ด เราต้องอาศัยการ
กำ�หนดจิต กำ�หนดลมหายใจเข้า กำ�หนดลมหายใจออก ตั้งสติไว้ที่ใดที่หนึ่ง 

การกำ�หนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก จะกำ�หนดที่ปลายจมูกก็ได้ จะกำ�หนด
ที่หน้าท้องก็ได้  หรือจะกำ�หนดที่ความรู้สึกบริเวณคอหรือหน้าอกก็ได้  มันไม่ใช่เรื่อง
สำ�คัญ แต่เราต้องกำ�หนดที่ใดที่หนึ่งและรวมสติไว้ที่จุดนั้น โดยต้องพยายามที่จะให้
สติเกิดขึ้น ณ จุดนั้นอย่างต่อเนื่อง เพราะว่าโดยปรกติแล้ว เมื่อเริ่มกำ�หนดลมหายใจ
เข้า ยังหายใจเข้าไม่ทันจะเสร็จ จิตก็เริ่มลอยออกไปหาเรื่องอื่นแล้ว 

ผู้มีสติในการฝึกจิตจะต้องพยายามยกผู้รู้ขึ้นมาสู่จิตใจของเราอย่างต่อเนื่อง 
จะท้อใจไม่ได้  จะต้องรู้ว่าจิตของปุถุชนธรรมดาย่อมมีการปรุงแต่ง  ย่อมไม่น่ิง  เราจึง
ไม่ต้องตกใจ  เราไม่ได้มีหน้าที่ที่จะวิพากษ์วิจารณ์หรือคิดอะไรมากมายว่า  ทำ�ไม
มันจึงเป็นอย่างนี้  เรามีหน้าที่ในการยกผู้รู้เข้ามาสู่จิตใจของเราเพื่อให้มีสติต่อเนื่อง 
ลมหายใจเข้าก็กำ�หนดรู้ ลมหายใจออกก็กำ�หนดรู้ เรามีหน้าที่เพียงเท่านี ้

เราอาศัยการกำ�หนดรู้ หากมีการกำ�หนดรู้อย่างต่อเนื่อง ความรู้สึกปลอดโปร่ง
ก็จะเกิดข้ึน จะมากหรือน้อย มันก็อยู่ท่ีว่าเราสามารถท่ีจะทำ�สติต่อเน่ืองมากน้อยแค่ไหน...
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เท่านี้แหละ เราต้องมีความสนใจในการยกจิตเข้ามาสู่หน้าที่ของเรา และหน้าที่ของเรา
ในเวลานี้คือการกำ�หนดรู้ลมหายใจเข้าลมหายใจออก 

ถ้าหากจิตเริ่มมีความคิด มีการคำ�นึงถึงอดีต หรือคำ�นึงถึงอนาคต หรือแม้จะ
วนๆ อยู่ในปัจจุบัน เราก็เพียงแต่บอกตัวเองว่า นี่ไม่ใช่หน้าที่ของเรา หน้าที่ของเราคือ
เราจะให้มีผู้รู้เด่นขึ้นมาในจิตใจ เรามีหน้าที่ที่จะทำ�สติให้ต่อเนื่อง นี่คือหน้าที่ของ
เรา เรากำ�ลังฝึกหน้าที่นี้ เราฝึกโดยยกจิตมาสู่กิจอันนี้ เพื่อรักษาความสะอาดของ
จิตใจ  เหมือนกับเราได้เช็ดได้ถูได้ปัดได้กวาดห้องของเรา  มันก็จะสะอาดสะอ้าน
น่าอยู่...เป็นเรื่องธรรมชาติธรรมดา 

เช่นที่หลวงพ่อชาท่านยกตัวอย่างว่า จิตของมนุษย์เรามันชอบคลุกคลี มันชอบ
พูด มันชอบคุย เหมือนกับเมื่อมีคนเข้ามาที่บ้านเรา หรือเราอยู่ ณ ที่ใดที่หนึ่ง แล้วมี
คนเข้ามาหา เราก็พูดคุยกับเขา เดี๋ยวคนนี้มา เดี๋ยวคนนั้นมา เราก็คุยไม่หยุดนะ หรือ
เช่นมีคนมาที่บ้าน เราก็เชิญเข้ามาในบ้าน มาๆ เข้ามาๆ เลี้ยงน้ำ� เอ้า.... เดี๋ยวกินข้าว
กัน มาพูดมาคุยกัน ก็คุยไม่หยุด แล้วเขาก็ไม่ไปสักที แต่ถ้าหากว่าเราทำ�ตัวเหมือน
กับเราอยู่ที่บ้านหรืออยู่ในห้องๆ หนึ่งซึ่งมีเก้าอี้เพียงตัวเดียว เราก็นั่งอยู่บนเก้าอี้นั้น 
แล้วก็ไม่ลุกขึ้นเมื่อมีคนเข้ามา เขาเข้ามา แต่เราก็ไม่ไปพูดไปคุยกับเขา เมื่อเขาเห็นว่า
ไม่มีใครคุยด้วย ไม่มีที่นั่ง เดี๋ยวเขาก็ไปเองแหละ 

เช่นเดียวกันกับการฝึกจิตใจ  เราต้องพยายามให้กำ�ลังใจตัวเองด้วยอุบายหรือ
โดยการจินตนาการว่า เรานั่งอยู่ในห้องว่างบนเก้าอี้ตัวเดียวนั้นแหละ ถึงจะมีอารมณ์
มีความรู้สึก หรือมีการคิดนึกใดๆ เกิดโพล่งขึ้นมา ก็ให้เหมือนกับมีคนเข้ามา แต่เรา
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ก็ไม่คุยด้วย ไม่คลุกคลีด้วย เดี๋ยวเขาก็กลับไปเอง เราก็เป็นแค่ผู้รู้ รักษาผู้รู้ รู้ว่าอะไร
เกิดขึ้น แต่เราไม่ใส่ใจ ไม่ให้ความสนใจ ไม่ใช่ว่าไม่มีอะไรเกิดขึ้นในจิตใจ ไม่ใช่ว่าไม่มี
การเคล่ือนไหวในจิตใจ  ไม่ใช่ว่าไม่มีความรู้สึกใดๆ  เกิดข้ึน  แต่ว่าเม่ือมันเกิดข้ึนมาแล้ว 
เราไม่เลี้ยงมันไว้ด้วยการปรุงแต่ง ไม่ให้อาหารมัน ความคิดหรือความรู้สึกนั้นก็จะ
สลายออกไปจากจิตใจเราเอง มันจะอยู่ไม่ได้	

เราจะสังเกตว่า ท่ีวัดหนองป่าพงและวัดสาขาจะไม่มีหมาไม่มีแมวอยู่ หลวงพ่อชา
ท่านเคยพูดว่า อย่าไปเลี้ยงมัน ถ้าเลี้ยงมันๆ ก็จะมา มาแล้วมันก็แพร่พันธุ์ แพร่พันธุ์
แล้วมันก็ยุ่งแหละ การอยู่ในวัดที่ไม่มีหมาไม่มีแมว มันก็สงบดี มีหมาในวัดมันดีอยู่
อย่างเดียว เวลาตีระฆังปลุกตอนตี ๓ เสียงระฆัง โป๊ง ! หมาก็จะเห่าขึ้นมาทันที แล้ว
ใครจะหลับต่อได้ล่ะ พระเลยต้องลุกขึ้นมาทำ�วัตรตอนเช้า ที่หลวงพ่อชาท่านไม่ให้มี
หมามีแมวนั้น ก็เพื่อความสงบ พระจึงไม่ได้เลี้ยงมันไว้ 

เช่นเดียวกัน เม่ือความคิดเกิดข้ึนในจิตใจ หากเราไปเล้ียงมันไว้ด้วยความชอบใจบ้าง 
ไม่ชอบใจบ้าง สนใจว่ามันจะต้องคิดเรื่องนี้ สนใจในเรื่องอดีตอารมณ์บ้าง หรือสนใจ
วิพากษ์วิจารณ์ถึงอนาคตบ้าง  ความสนใจน้ันเป็นการเอาใจใส่มัน  เหมือนกับเราให้
อาหารมัน มันเป็นอาหารของอารมณ์ ให้ความสนใจเมื่อไร ให้ความพอใจหรือความ
ไม่พอใจ ก็ล้วนเป็นอาหารของมัน เท่ากับว่าเล้ียงมันไว้ เม่ือเล้ียงมันไว้ มันก็จะแพร่พันธ์ุ 
จนพะรุงพะรังเต็มจิตใจของเรา 

การไม่เลี้ยงมันไว้ ทำ�ได้ด้วยการตั้งสติไว้ที่ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ตั้งผู้รู้
ให้ต่อเนื่อง ลมหายใจเข้าก็กำ�หนดรู้ ลมหายใจออกก็กำ�หนดรู้ คือแทนที่จะเลี้ยงความ
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พะรุงพะรังของจิตใจ เราก็พยายามเลี้ยงไว้ซึ่งความปลอดโปร่ง ใสสะอาด ซึ่งเป็น
สิ่งที่สมควรมีไว้ในจิตใจของเรา และเมื่อจิตใจของเรามีความปลอดโปร่งเช่นนั้น หากมี
ความรู้สึกเกิดขึ้น หรือมีความคิดนึกเกิดขึ้น เราก็จะเห็นมันได้ชัดเจน 

เหมือนกับเรามีกระดานขาว  เราจะเขียนโน้ตเอาไว้ให้ตัวเองก็ดีหรือให้ผู้อื่นก็ดี 
มันก็อ่านได้ง่าย เมื่อใช้แล้วเช็ดให้สะอาด เขียนใหม่อีกครั้งมันก็ยังชัดเจน เห็นได้ง่าย 
เราก็รู้เรื่อง  แต่ถ้าหากว่าเขียนแล้วเขียนอีก  เขียนแล้วเขียนอีก  โดยไม่เช็ดทำ�ความ
สะอาด มันก็จะสับสน ซ้ำ�ซ้อน เขียนทับๆ กันแล้วมันก็ไม่ชัดเจน ไม่รู ้ว่าเขียน
อะไรไว้ เพราะว่ามันมากเหลือเกิน เช่นเดียวกันกับจิตใจของเรา เช่นเดียวกันกับเวลา
เรามีความคิดนึก มีอารมณ์ มีความรู้สึกนานาประการ มันก็ยากที่จะแยกออกว่า...
อะไรเป็นประโยชน์ อะไรไม่เป็นประโยชน์ 

เราจะรักษาสิ่งที่ดีได้อย่างไร  การทำ�ให้จิตใจสงบ  ทำ�ให้จิตใจมีสติต่อเน่ือง 
เป็นการรักษาความสะอาดที่มีคุณค่ามาก  มิฉะน้ันมันก็ยากที่จะเกิดความเข้าใจใน
ตัวเองว่าเราจะทำ�อย่างไรดี นักปฏิบัติเราจึงควรตั้งอกตั้งใจในการรักษาสติให้ต่อเนื่อง 
และต้องเข้าใจว่าที่เราปฏิบัติเพื่อให้มีสติต่อเนื่องนั้นต้องอาศัยทั้งกายทั้งใจ เช่น เวลา
เรานั่งสมาธิ จะนั่งพับเพียบก็ได้ นั่งขัดสมาธิก็ได้ หรือนั่งเก้าอี้ก็ได้ ที่สำ�คัญคือร่างกาย
ของเราควรจะนั่งให้เที่ยงตรง 

การน่ังขัดสมาธิน้ัน  บางคนสามารถที่จะน่ังขัดสมาธิเพชรได้  เพราะว่าคุ้น 
สมัยก่อนคนไทยเราเกิดมาก็อยู่กับพ้ืนกันมาต้ังแต่เล็กๆ  น่ังกินข้าวก็อาจจะท่าน้ี
แหละ แต่เดี๋ยวนี้คนไทยกลายเป็นฝรั่งไปแล้ว พากันนั่งเก้าอี้นั่งโซฟา การนั่งกับพื้น
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ก็จะไม่สะดวกแล้ว อาตมาเองก็นั่งขัดสมาธิเพชรไม่เป็น พยายามมาตั้งแต่บวชใหม่ๆ 
พยายามมา ๔๐ ปีจนหมดความหวังไปนานแล้ว การน่ังขัดสมาธิโดยเอาขาซ้อนกันน้ัน 
เมื่อนั่งไปนานๆ จะเกิดความเจ็บปวดตรงจุดที่มันทับกัน อาตมาจึงนั่งโดยเอาขาเรียง
กันไว้ ไม่ทับกัน ทำ�ให้เลือดลมเดินสะดวก แล้วก็มีเบาะนั่งมาช่วยหนุนที่ก้น ช่วยให้
สันหลังตั้งตรงขึ้นมา ให้หัวเข่าลงชิดพื้น เพื่อเป็นฐานที่มั่นคง

สมัยก่อนที่วัดป่านานาชาติเมื่อครั้งที่อาตมาเพิ่งจะบวชได้แค่ปีสองปี ตอนนั้นมี
พระองค์หนึ่งท่านได้ขึ้นไปอยู่กับหลวงปู่สิมที่เชียงใหม่ หลวงปู่สิมท่านมีเอกลักษณ์
อย่างหนึ่ง คือ ท่านจะให้ทุกคน จะเป็นพระก็ดี เป็นโยมก็ดี นั่งขัดสมาธิเพชร เมื่อ
พระองค์นั้นกลับมาวัดนานาชาติ ท่านก็บอกให้ญาติโยมเรานั่งขัดสมาธิเพชร อาตมา
จำ�ได้ว่า พอบอกปุ๊บ พวกพ่อออกแม่ออก ผู้เฒ่าผู้แก่ก็นั่งกันได้ปั๊บเลย เขาก็ว่า...มัน
จะยากอะไรล่ะ น่ังขัดสมาธิเพชรน่ีมันพิเศษอะไรเหรอ แหม....มันธรรมดาซะเหลือเกิน 
เพราะว่าเขาน่ังกับพ้ืนกันมาต้ังแต่เกิด มันก็เลยไม่ยาก แต่สำ�หรับอาตมาและคนรุ่นหลัง 
มันจะไม่เป็นอย่างนั้น 

เราต้องสังเกตดูและหาวิธีที่จะให้ร่างกายมีความสมดุล เช่น เวลานั่งก็ให้มีฐานที่
มั่นคง อาศัยเบาะช่วยหนุนสักหน่อย ที่สำ�คัญคือสันหลังของเราต้องตรง เพราะบางที
เวลานั่ง เหมือนเวลาอาตมานั่งฉันอาหาร ถึงจะนั่งขัดสมาธิ ให้ลองสังเกตดู สันหลัง
ของเรามักจะโค้งอย่างนี้ ถ้ายืดอกขึ้นสักนิดให้สันหลังตรง ร่างกายของเราก็จะสมดุล

หรือเวลาที่เรานั่งพับเพียบ อาตมาเคยเห็นพวกแม่ออกบ้านบุ่งหวาย ตั้งแต่สมัย
โน้นแหละ เวลานั่งเขาจะไม่ค่อยนั่งขัดสมาธิเท่าไร ส่วนใหญ่จะนั่งพับเพียบ แล้วก็ไม่
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ได้บังคับสันหลังให้ตรง เวลานั่งพับเพียบตัวมันก็จะเอน สันหลังก็ไม่ค่อยตรง เราจึง
ต้องหาวิธีที่จะให้สันหลังของเราตรงโดยไม่เป็นการบังคับ  พยายามให้มันเป็นไปตาม
ธรรมชาติของร่างกาย สันหลังเองมันก็อยากจะตรงอยู่แล้ว 

เม่ือเราสามารถท่ีจะน่ังตรงได้  เลือดลมก็จะเดินสะดวก  ลมหายใจเข้า  ลมหายใจ
ออกก็จะเป็นปกติในลักษณะที่ไม่ได้บังคับ ไม่อึดอัด ลมหายใจเข้าก็จะมีความรู้สึก
จากปลายจมูกลงไปถึงหน้าท้อง ลมหายใจออกจากหน้าท้องออกปลายจมูก ก็จะอาศัย
ร่างกายทั้งหมด เวลานั่งสมาธิก็พยายามอย่าให้เครียด อย่าให้เป็นการบังคับจนเกินไป 
สังเกตดูว่าความสมดุลของร่างกายเป็นอย่างไร เมื่อเรานั่งได้อย่างเที่ยงตรง ไม่เครียด 
และไม่บังคับจนเกินไป แม้จะนั่งนานๆ ก็จะสบาย เลือดลมเดินสะดวก ไม่เป็นภาระ
สำ�หรับร่างกายเรา 

เช่นเดียวกันกับการน่ังเก้าอี้  เราก็ควรจะสังเกตดูท่าน่ังของเรา  บางทีเราก็น่ัง
เอนหลังหรือนั่งพิงๆ ซึ่งอาจจะอันตรายเพราะมันไม่สมดุล เดี๋ยวจะหลับเอา เวลาเรา
นั่งสมาธิบนเก้าอี้ เราควรขยับขึ้นมาข้างหน้าสักนิดหนึ่งเพื่อหลังจะได้ไม่พิงพนัก และ
ควรน่ังเก้าอี้ที่ขาของเราถึงพ้ืน  ถ้าไม่ถึงก็ให้เอาเบาะมารองเท้า  เพ่ือจะน่ังได้มั่นคง 
และมีความสมดุลอยู่ในตัว ฉะน้ันเราต้องสังเกตท่าน่ังของเรา และฝึกตนให้น่ังในท่าท่ี
สมดุล ไม่สร้างความเครียดให้ร่างกาย แล้วก็ไม่สร้างความย่อหย่อนในร่างกายด้วย 
เราต้องฝึกให้มันพอดีๆ 

การกำ�หนดลมหายใจเข้าลมหายใจออกน้ัน  พระพุทธเจ้าท่านก็ไม่ได้ให้เรา
ภาวนาในลักษณะหรือในวิธีการท่ียุ่งยากจนเกินไป  ท่านสอนให้ทำ�แบบง่ายๆ  ลมหายใจ
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เข้ายาวก็รู้ว่าลมหายใจเข้ายาว ลมหายใจออกยาวก็รู้ว่าลมหายใจออกยาว ลมหายใจ
เข้าสั้นก็รู้ว่าลมหายใจเข้าสั้น  ลมหายใจออกสั้นก็รู้ว่าลมหายใจออกสั้น  คือไม่จำ�เป็น
ต้องทำ�ให้มันมากเรื่องจนเกินไป  ในการภาวนา  เราควรที่จะทำ�แบบเรียบง่าย เพราะ
ว่ามันจะช่วยสนับสนุนให้จิตใจของเราภายในเกิดความรู้สึกที่เรียบง่ายด้วย

ปัญหาของมนุษย์เรา คือ เรามักชอบเสริม ชอบเพ่ิมเติมจนทำ�ให้มันยุ่งยากมาก
เรื่อง และวุ่นวาย ลมหายใจเข้าก็เพียงกำ�หนดรู้ ลมหายใจออกก็กำ�หนดรู้ สังเกตดู
ว่ามันยาวหรือมันสั้น  มีความรู้สึกอย่างไรเวลาลมหายใจเข้าเวลาลมหายใจออก  แค่
นี้แหละ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงเริ่มแรกของการฝึกจิต ส่วนการที่จะพินิจพิจารณา
หรือจะวิเคราะห์ในธรรมะ อันนี้ก็เก็บเอาไว้ก่อน ให้ทำ�จิตใจให้สบายเสียก่อน ทำ�จิตใจ
ให้ปลอดโปร่งเสียก่อน ทำ�จิตใจให้ใสสะอาดเสียก่อน จึงค่อยใคร่ครวญหลักธรรม มัน
จึงจะเกิดผล สำ�คัญที่ว่าหน้าที่เบื้องต้น คือ การฝึกให้จิตใจสบาย ให้จิตใจปลอดโปร่ง 
ให้สงบ ความพอดีของจิตใจจะเกิดขึ้น 

ความสงบน้ีเป็นกำ�ลังของจิต  อย่างที่หลวงพ่อชาท่านว่า  ความแข็งแรงของ

ร่างกายอยู่ที่การได้ออกกำ�ลังกาย ได้ทำ�นี่ทำ�นั่นให้มาก ร่างกายเราก็จะแข็งแรง ส่วน

ความแข็งแรงของจิตใจได้จากการที่เราทำ�จิตใจให้สงบ ทำ�ให้มีเรื่องไม่มากในจิตใจ จิต

ก็จะยิ่งแข็งแรงขึ้น  น่ีเป็นส่วนที่เราต้องฝึกต้องหัด  บางครั้งเวลาที่เราไปเกี่ยวข้องกับ
โลกภายนอก เราอาจจะต้องฝึกอะไรๆ ที่มันพิสดารสักหน่อย แต่นั่นไม่จำ�เป็นสำ�หรับ
การฝึกจิตใจ เพราะจิตมันชอบพิสดารอยู่แล้ว เราต้องฝึกให้มันเรียบง่าย ต้องฝึกให้
มันสงบ ฝึกให้มีเรื่องน้อยๆ ในจิต 
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การน่ังสมาธิภาวนาไม่ใช่เก่ียวข้องกับจิตอย่างเดียว  หากเราต้องอาศัยร่างกายด้วย 
ลมหายใจเข้าลมหายใจออกก็เป็นเรื่องของกาย  อาศัยการกำ�หนดรู้ลมหายใจเข้า 
ลมหายใจออกที่สัมผัสส่วนต่างๆ  ของร่างกาย  เช่นเวลาลมเข้าก็สัมผัสที่ปลายจมูก 
ท้องก็พองขึ้นมา เวลาลมออกท้องก็ยุบลง ล้วนเป็นความรู้สึกทางร่างกาย เราจึง
สามารถที่จะกำ�หนดได้ โดยอาศัยร่างกายของเรา 

พระพุทธเจ้าให้เรากำ�หนดรู้ ลมหายใจเข้าก็รู้ รู้ทั่วถึงร่างกายของเรา ลมหายใจ
ออกก็รู้ทั่วถึงร่างกายของเรา  เราจะรู้สึกได้ว่าร่างกายเราเป็นอย่างไร  เพราะลมที่
สูดเข้ามาและลมที่ปล่อยออกไปคือส่วนหน่ึงของร่างกาย  มันก็เป็นอากาศธาตุตาม
ธรรมชาติที่เราต้องอาศัยเพื่อหล่อเลี้ยงร่างกาย 

ในภาษาบาลีเราใช้คำ�ศัพท์ว่า อานาปานสติ คำ�ว่า ปานะ คือลมเข้าลมออก 
เป็นสิ่งที่ให้ชีวิต เช่น เวลาเราสมาทานศีล ปานาติปาตา หมายถึงสิ่งที่มีชีวิต เราไม่
ตัดชีวิตของใคร สิ่งที่ให้กำ�ลังชีวิตกับเรา เรียกว่า ลมปราณ มันให้พลัง มันให้กำ�ลัง 
แล้วให้เราสังเกตดูลมหายใจเข้า ดูความรู้สึก ดูว่ากำ�ลังของชีวิตนี้ มันจะแผ่ซ่านไปทั่ว
ร่างกายได้อย่างไร ลมปราณทำ�ให้เรามีกำ�ลัง มีพลัง ทำ�ให้ร่างกายมีชีวิต หรือมีกำ�ลัง
พอที่จะนั่งให้เที่ยงตรงอย่างสมดุลสะดวกสบาย 

เวลาเรานั่งนานๆ ไป บางทีจะเกิดเหน็บชา เมื่อหายใจเข้าออก ให้เราลองตั้งใจ
ที่จะให้ลมปราณซ่านไปทั่วร่างกาย ส่งไปถึงขาที่กำ�ลังเหน็บชา จะทำ�ให้อาการเหน็บ
ชาค่อยๆ หายไป โดยปกติเราจะไม่ได้สังเกตอย่างใกล้ชิด บางทีถ้ามันเจ็บมันปวด
ที่ใดที่หนึ่ง เช่นที่หลังของเรา เราก็เอาลมหายใจเข้า ลมหายใจออกเข้าไปสู่บริเวณที่
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เจ็บที่ปวด มันจะเหมือนกับเราให้พลัง ให้กำ�ลัง คือกำ�ลังลมที่ว่าเป็นเหมือน “พลัง

ชีวิต” ให้เราตั้งสติไว้ ตั้งผู้รู้เอาไว้ เดี๋ยวมันจะก็ค่อยๆ เปลี่ยน ความเจ็บความปวดก็
จะหาย มันเป็นไปได้นะ มันไม่ใช่สิ่งที่เกินความสามารถของเราทุกคน แล้วก็ไม่ได้เป็น
สิ่งที่แปลกประหลาดอะไร มันเป็นเรื่องธรรมดา แต่ลมหายใจเป็นสิ่งที่เรามักจะมอง
ข้ามและไม่ได้ใส่ใจ 

บางทีเราก็คิดแคบเกินไป เช่น คิดว่าเราจะต้องรู้ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ที่
ปลายจมูก จุดนี้จุดเดียว ไม่ให้มันกระดุกกระดิกเลย ไม่ให้ความรู้สึกนี้หลุดไปไหน และ
ต้องไม่ให้มีความคิดแทรกซ้อนเข้าไป นั่งกำ�หนดลมหายใจไป ลมหายใจเข้าก็เครียด 
ลมหายใจออกก็เครียด มันก็เลยไม่สบาย เราต้องรู้จักฝึกรู้จักหัด ให้ความสนใจและ
สังเกตว่า เอ...ทำ�อย่างไรจึงจะพอดี ทำ�อย่างไรจึงจะให้ทั้งร่างกายและจิตใจได้ภาวนา
ได้ปฏิบัติ เพราะร่างกายและจิตใจมันอิงอาศัยกัน เป็นการสร้างความรู้ในเรื่องของตัว
เอง ฝึกให้มีความชำ�นาญ ลมหายใจเข้าก็กำ�หนดรู้ ลมหายใจออกก็กำ�หนดรู้ ทำ�ความ
สมดุลให้เกิดขึ้น ทำ�ความพอดีให้เกิดขึ้น ลมหายใจเข้าก็สบาย ลมหายใจออกก็สบาย 
มันเป็นสิ่งที่เราต้องสนใจฝึกหัดไว้ 

การภาวนาด้วยการกำ�หนดลมหายใจเข้าลมหายใจออกนั้น ในแง่หนึ่งก็เป็นการ
ภาวนาโดยอาศัยสิ่งที่เรามีอยู่แล้วกับตัว  ไม่ว่าจะอยู่ที่ไหน  เราก็สามารถกำ�หนดได้ 
ส่วนอีกแง่หน่ึง ลมก็เป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติท่ีเราจะไม่ต้องไปยึดหรือหลงว่า เป็นเรา 

หรือ เป็นของๆ เรา มันยากมากนะท่ีใครจะคิดว่า ...... โอ้.. ลมหายใจเข้าเป็นของเรา 
ลมหายใจออกก็เป็นของเรา.... เพราะถ้ามันเป็นของเราแล้ว .....โอ้..หายใจออกไปแล้ว 
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เราจะเอามันกลับมาได้อย่างไร........ถ้าคิดเป็นเจ้่าของลม มันจะยุ่ง มันไม่น่าจะมีใคร
คิดอย่างนั้น เพราะลมเป็นของธรรมชาติ 

เช่นเดียวกัน เมื่อพูดถึงการฝึกให้เป็นผู้รู้ ฝึกให้เป็นผู้ที่สงบ การเป็นผู้รู้ก็เป็น
เรื่องของธรรมชาติ  ความสงบก็เป็นของธรรมชาติ  การเป็นผู้มีปัญญาก็เป็นของ
ธรรมชาติธรรมดา เราอาศัยสิ่งที่มีอยู่แล้วตามธรรมชาติ เพียงแต่ต้องทำ�ให้มันเด่นขึ้น 
ต้องทำ�ให้เรารู้เรื่องขึ้น ถ้าหากว่าเราไม่ได้รู้อย่างชัดเจน เราก็ย่อมไม่ได้ประโยชน์หาก
กลับเสียโอกาส  มันก็เพียงแต่จะผ่านไปๆ  โดยเราไม่สังเกต  แต่ถ้าเราได้สังเกตตาม
ดูผู้รู้โดยอาศัยของธรรมดาที่มีอยู่แล้ว ก็ย่อมจะเกิดประโยชน์แก่เราได้ จะเป็นสิ่งที่มี
คุณค่ามากสำ�หรับเรา อาศัยของธรรมดาๆ ลมหายใจเข้าก็รู้ ลมหายใจออกก็รู้ มันเป็น

เรื่องง่ายๆ แต่มนุษย์เรามักจะทำ�สิ่งที่ง่ายให้มันยาก จึงสมควรต้องฝึกต้องหัด 
ขอฝากเอาไว้เป็นข้อคิดในธรรมะสำ�หรับเช้าวันนี้
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อริยสัจ ๔

เมื่อเช้าพวกเราได้สวดมนต์บทเขมาเขมสรณทีปิกคาถา เกี่ยวกับสรณะหรือที่พึ่ง 

สรณะที่ถูกต้อง สรณะที่ไม่ถูกต้อง เขมาแปลว่ามั่นคง เขมาเขมสรณะ ก็คือ สรณะที่
มั่นคง ผู้ใดถือเอาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นสรณะแล้ว เห็นอริยสัจ คือความ
จริงอันประเสริฐ ๔ ด้วยปัญญาอันชอบ คือ เห็นความทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ความก้าว
ล่วงทุกข์เสียได้ และหนทางมีองค์ ๘ อันประเสริฐ เครื่องถึงความระงับทุกข์ นั้นแหละ
เป็นสรณะอันเกษม นั้นเป็นสรณะอันสูงสุด เขาอาศัยสรณะนั้นแล้ว ย่อมพ้นจากทุกข์
ทั้งปวงได้ อาตมาว่าเป็นเรื่องที่น่าคิดน่าพิจารณาว่า ในฐานะที่เราเป็นมนุษย์ ในฐานะ
ที่เราเป็นชาวพุทธ เราได้อิงอาศัยอะไรเป็นสรณะเป็นที่พึ่ง เพื่อจะได้มีความมั่นคง 

บางทีคิดๆ แล้วก็น่าอับอายขายหน้าจริงๆ ลองคิดดูว่า เมื่อมีอะไรที่ไม่ถูกใจ
เกิดขึ้น เราเอาอะไรเป็นที่พึ่ง เราก็มักเอาอารมณ์นี่แหละเป็นที่พึ่ง ไม่พอใจก็ไปว่าเขา
ด้วยวาจา หรือว่าเขาอยู่ในใจ อย่างนี้ก็ไม่น่าจะเป็นสรณะอันเกษม หรือเช่นเมื่อเวลา
เรากลับถึงบ้าน ไม่มีใครอยู่บ้าน ไม่รู้จะคุยกับใคร ยังไม่รู้ว่าจะทำ�อะไร ลองคิดดูว่า 
เรามักจะเอาอะไรเป็นที่พึ่ง ก็เอาตู้เย็นบ้าง โทรทัศน์บ้าง คอมพิวเตอร์บ้าง เป็นที่พึ่ง
เป็นสรณะ คือเราจะเอาอะไรต่ออะไรที่พอจะฆ่าเวลาหรือพอจะแก้ความเหงาได้บ้าง
เป็นสรณะ มันก็พอได้ แต่มันไม่ได้เป็นสรณะอันเกษม ไม่ได้เป็นสรณะที่น่าปรารถนา 
คือเราไม่ได้เอาการดับทุกข์เป็นสรณะ

การฝึกอบรมตนเองก็เพ่ือจะได้มีที่พ่ึงที่จะดับทุกข์ได้  พระพุทธเจ้าทรงให้เรา 
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ถืออริยสัจ ๔ เป็นสรณะของเรา โดยให้ยกขึ้นมาพิจารณา ยกขึ้นมาสังเกต ยกขึ้น
มาเพ่ือทบทวนสิ่งที่ได้เกิดข้ึน  พระพุทธองค์เปรียบเทียบโดยยกบ้านหลังใหญ่  เป็น
ตัวอย่าง  บ้านที่มั่นคง  บ้านหลังใหญ่สูงสองช้ันสามช้ัน  มีห้องหลายห้อง  มีประตู 
มีหน้าต่าง  การสร้างบ้านหลังน้ีต้องทำ�พ้ืนฐานให้ดี  ถ้าหากใครจะคิดว่า  ไม่ต้องมี
การลงฐานลงรากของบ้าน มันก็เป็นไปไม่ได้ มันทำ�ไม่ได้ จะสร้างอย่างไรก็ไม่สำ�เร็จผล 
เช่นเดียวกัน พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า ใครคิดว่าจะสามารถดับทุกข์ได้ หรือจะอยู่อย่าง
ผู้ปราศจากทุกข์ได้ โดยไม่นำ�อริยสัจ ๔ มาพิจารณาและนำ�มาใช้ในชีวิตประจำ�วัน ย่อม
เป็นเร่ืองท่ีเป็นไปไม่ได้ เราจำ�เป็นต้องอาศัยอริยสัจ ๔ เป็นฐานในการดำ�เนินชีวิต และ
ใช้ในการฝึกหัดตนเองเพ่ือออกจากทุกข์ให้ได้ เพ่ือจะได้อยู่อย่างคนท่ีมีท่ีพ่ึง มีสรณะใน
ตนเอง 

พระผู้ใหญ่สายทิเบตองค์หน่ึงซ่ึงตอนน้ีท่านส้ินไปแล้ว ท่านเป็นพระท่ีมีลูกศิษย์มาก 
เป็นอาจารย์ท่ีเก่งมากในเร่ืองกรรมฐานและเป็นอาจารย์สอนกรรมฐานให้องค์ดาไลลามะ
ความเก่งของท่านเป็นที่ยอมรับ ครั้งแรกที่ท่านเดินทางไปสหรัฐอเมริกา ท่านไปเยี่ยม
สำ�นักที่อยู่ใกล้ๆ วัดอภัยคีรี อาตมาได้พาลูกวัดไปกราบท่าน ท่านก็ดีใจ ที่ได้พบ
นักบวชด้วยกัน ในวันนั้นคนมากราบคารวะท่านมาก แล้วท่านได้ให้โอวาท อาตมาจำ�
ได้ว่า ท่านพูดอย่างตรงไปตรงมาว่า ถ้าหากว่าเราได้ปฏิบัติในพุทธศาสนา เราได้ไปฟัง
ธรรมะจากสำ�นักต่างๆ ในท่ีต่างๆ หรือจากอาจารย์ต่างๆ ไม่ว่าจะอยู่ในสายไหน ลัทธิ
ไหนก็ตาม แต่ถ้าหากท่านสอนนอกอริยสัจ ๔ ก็เป็นอันรู้ได้ว่า น่ันไม่ใช่พุทธศาสนา 
หลักมีอยู่เพียงแค่น้ีแหละ ขนาดท่านเป็นพระทิเบต ซ่ึงมีอุบายและวิธีการต่างๆ ในการ
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ปฏิบัติตลอดจนพีธีกรรมหรือพิธีรีตองต่างๆ มากมายเหลือเกิน แต่โดยท่ีท่านเป็นพระ
สายปฏิบัติ ท่านก็รู้ว่า เพียงอริยสัจ ๔ เท่านี้แหละ เป็นสิ่งที่เราจะตัดสินได้ว่า เรา
กำ�ลังฟังธรรมะของพระพุทธเจ้าอยู่ใช่หรือไม่ ธรรมะของพระพุทธเจ้าต้องมีอริยสัจ ๔ 
ประกอบ และในการปฏิบัติ พวกเราจะต้องยกอริยสัจ ๔ ขึ้นมาพิจารณา 

อริยสัจข้อที่หน่ึง  คือ  ทุกข์  ซ่ึงบางครั้งก็เป็นเหตุให้คนตั้งข้อสงสัยหรือแสดง
ความไม่พอใจว่า ทำ�ไมพุทธศาสนาสอนแต่เรื่องทุกข์ น่าเบื่อเหลือเกิน เหมือนพุทธ
ศาสนามองโลกในแง่ร้าย ทำ�ไมจึงเป็นอย่างนี้ แต่ที่พระพุทธเจ้าสอนเรื่องทุกข์ ท่านไม่
ได้สอนอริยสัจ ๑ คือสอนว่าอริยสัจคือทุกข์แล้วก็จบ ถ้าเป็นเช่นนั้นก็อาจจะไม่น่าเชื่อ
ถือและน่าลังเลสงสัย หากท่านสอนอริยสัจ ๔ ได้แก่ อริยสัจคือทุกข์ อริยสัจคือเหตุ
ให้เกิดทุกข์ อริยสัจคือการดับทุกข์ และ อริยสัจคือหนทางที่จะดับทุกข์ คำ�สอนของ
พระพุทธเจ้าจึงสมบูรณ์ 

การที่ยกอริยสัจคือทุกข์ข้ึนมาน้ัน  เพราะพระพุทธองค์ทรงเมตตากรุณามาก 
อยากให้เราได้พ้นจากความทุกข์ เปรียบเสมือนหมอ เวลาเราไปหาหมอ หมอก็ต้อง
ถามเราว่า เราเจ็บตรงไหน เราจะเกิดความไม่พอใจไหม เอ้... ทำ�ไมหมอคนนี้มองเรา
ในแง่ลบ หมอจำ�เป็นต้องรู้ว่าคนไข้เจ็บตรงไหน จึงจะหาวิธีรักษาได้ แต่ถ้าคนเป็นโรค 
แล้วไม่รู้ว่าตัวเองเจ็บตรงไหน ปวดตรงไหน อย่างนี้ก็แก้ยาก บางทีหมอก็ไม่รู้จะช่วย
อย่างไร ถ้าคนไข้ไม่รู้ หมอถาม แต่ คนกำ�ลังเป็นโรคกลับตอบเหมือนกับปฏิเสธว่า
ไม่มีโรค หมอก็ย่อมจะช่วยไม่ได้ เหมือนมีคนชอบมาถามอาตมาว่า เขาจะปฏิบัติตาม
พุทธศาสนาทำ�ไม ในเมื่อเขาไม่เห็นจะมีความทุกข์เลย แล้วเราจะตอบเขาอย่างไร เรา
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จะช่วยเขาได้อย่างไร อาตมาเพิ่งสอนที่ยุวพุทธฯ มีคนเขียนคำ�ถามอย่างนี้ อาตมาก็
ตอบเขาว่า ช่วยไม่ได้หรอก พูดกันไม่รู้เรื่อง

เมื่อพระพุทธเจ้าท่านสอนอริยสัจ ๔ ท่านสอนด้วยว่า  เรามีกิจหรือมีหน้าที่
ที่ต้องทำ�ต่ออริยสัจเหล่าน้ันอย่างไร  อริยสัจคือทุกข์ หน้าที่ของเราต่อ ทุกข์คือเรา
ต้องกำ�หนดรู้  เราต้องรู้ให้แจ้งว่าทุกข์ที่ปรากฏคืออะไร มีลักษณะอย่างไร  แสดงออก
อย่างไร เราต้องให้ความสนใจสังเกตดูอย่างใกล้ชิดเพื่อจะสามารถเข้าใจว่าเหตุที่ก่อให้
เกิดทุกข์นั้นๆ คืออะไร ตราบใดที่เรายังไม่เข้าใจในเหตุ  ยังไม่ได้กำ�หนดรู้จนชัดเจน 
ก็เหมือนกับเราไปหาหมอแล้วบอกไม่ได้ว่ามีอาการอย่างไร

อริยสัจข้อที่สอง คือ เหตุให้เกิดทุกข์ เรามีหน้าที่ที่จะละ เราต้องละเหตุที่ทำ�ให้
เกิดทุกข์ สัญชาตญาณของมนุษย์เราโดยปกติ เมื่อมีความทุกข์ก็อยากจะละความทุกข์ 
อยากจะพ้นจากความทุกข์ อยากจะหนีออกจากความทุกข์ อยากจะทำ�ลายความทุกข์ 
แต่พระพุทธเจ้าสอนให้เรากำ�หนดรู้ไว้ก่อน สร้างความเข้าใจไว้ก่อน เพื่อจะได้เข้าใจใน
เหตุ เหตุนั้นแหละคือสิ่งที่เราจะต้องละเสีย ส่วนเรื่องความทุกข์เราต้องให้ความสนใจ

คำ�ศัพท์ภาษาบาลีว่า ปหาน คือ การละหรือกำ�จัด เป็นคำ�ศัพท์เดียวกับที่ภาษา
ไทยเอามาใช้ ประหาร ซ่ึงค่อนข้างจะรุนแรง มันจะประหาร จะตัดให้ได้ จะฆ่ามันท้ิงเสีย 
จะทำ�ลายเหตุให้ได้ คำ�ศัพท์ก็บ่งชัดอยู่ แต่ว่ามันเป็นหน้าที่ที่ถูกต้องที่เราจะต้องทำ�
ต่ออริยสัจคือเหตุให้เกิดทุกข์ เพราะถ้าเรามุ่งแต่จะว่ิงละความทุกข์ แต่ยังอุ้มเหตุเอาไว้ 
มันก็จะยังมีปัญหาอยู่ เหมือนกับเราทำ�สวนปลูกน่ีปลูกน่ันไว้ แล้วมีวัชพืชข้ึนมารบกวน 
แทนที่จะกำ�จัดวัชพืชโดยการถอนราก เรากลับเอากรรไกรมาตัดแค่ใบทิ้ง แล้วก็บ่น



27พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน

ว่าทำ�ไมวัชพืชมันไม่ตายเสียที นี่แหละมันก็เหมือนกับเรามีความทุกข์อยู่ เพราะยัง
เก็บเหตุเอาไว้ แล้วชอบบ่นว่าทำ�ไมมีความทุกข์ สงสารตัวเอง กลุ้มใจ ชีวิตไม่น่าเป็น
อย่างนี้เลย เรื่องของเรื่องก็เพราะเรายังอุ้มเหตุเอาไว้แหละ แล้วจะโทษใครได้ มัน
เป็นเรื่องของเจ้าของ เราจึงต้องสร้างความเข้าใจว่าเหตุที่แท้จริงคืออะไร 

พระพุทธเจ้าให้เราพิจารณาที่ตัณหา ๓ ประการ ตัณหา คือ ความอยากได้ 
ได้แก่ หนึ่ง กามตัณหา ความอยากได้ในกาม ความอยากได้ในความเพลิดเพลินยินดี
กับรูป เสียง กลิ่น รส โผฐฐัพพะ ธรรมารมณ์ คือ จิตมันวิ่งออกไปสู่ภายนอก สอง 
ภวตัณหา ความอยากได้ อยากมี อยากเป็น เช่น อยากได้รับคำ�สรรเสริญ อยากได้รับ
การยอมรับ อยากให้สำ�เร็จ อยากได้อย่างน้ี อยากได้อย่างน้ัน เป็นเร่ืองของความรู้สึกต่อ
ตัวตน เป็นการเพ่ิมระดับตัวตนของเรา สาม วิภวตัณหา ความไม่อยากมี ไม่อยากเป็น 
เป็นในลักษณะไม่อยากให้ตัวเองเป็นอย่างน้ี ไม่อยากให้โลกเป็นอย่างน้ี ไม่อยากประสบ
ส่ิงท่ีไม่ถูกใจ  จะเกลียดส่ิงท่ีไม่ชอบใจท่ีเกิดข้ึน  อย่างน้ีเป็นกระแสของวิภวตัณหา คือมัน
จะผลักออก เป็นความไม่พอดีของจิตใจ เด๋ียวทรุดลงทางน้ี เด๋ียวทรุดลงทางโน้น 

ความพอดีจะอยู่ที่การละตัณหา ละความอยากได้ เมื่อละความอยากเสียแล้ว 
เราจะเหลืออะไรไหม มันจะไม่ทำ�ให้เรากลายเป็นคนงอมืองอเท้าหรือ มันไม่เป็นเช่น
นั้นหรอก เพราะตัณหามันเป็นศัพท์เฉพาะ ตัณหา คือความอยากได้ก็จริง แต่เงื่อนไข
ของคำ�ศัพท์ว่าตัณหา คือ เป็นความอยากได้ที่มีความโลภ ความโกรธ ความหลง มี
กิเลสประกอบด้วย เมื่อมีกิเลสซึ่งเป็นครื่องเศร้าหมองประกอบ มันก็ต้องเกิดความ
ทุกข์ได้ 
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ส่วนความอยากที่ดีงาม น่าพอใจ น่าปรารถนา พระพุทธเจ้าท่านใช้คำ�ศัพท์อีก
คำ�หนึ่ง คือคำ�ว่า ฉันทะ เป็นคำ�ศัพท์ที่บางทีใช้ไปในทางไม่ดี เช่น กามฉันทะ ความ
พอใจในกาม  ซ่ึงป็นนิวรณ์ข้อแรก  แต่เม่ือใช้ไปในทางบวกหรือทางดี  จะใช้คำ�ศัพท์
เดี่ยวๆ ว่า ฉันทะ อยู่ในหมวดธรรม อิทธิบาท ๔ อันเป็นพื้นฐานหรือรากฐานของ
ความสำ�เร็จ ฉันทะ วิริยะ จิตตะ วิมังสา คนเราต้องมีฉันทะ ความพอใจ ต้องมีความ
อยากได้ เพราะถ้าไม่มีความพอใจ ไม่มีความอยากได้ ก็จะทำ�อะไรไม่สำ�เร็จ แต่ต้อง
ออกไปในทางดี เป็นประโยชน์ อย่างที่ใช้กันเช่น กุศลฉันทะ พอใจในกุศล ธรรมฉันทะ 
พอใจในธรรมะ ซึ่งนำ�ความเจริญให้เกิดขึ้นได้ อาศัยฉันทะความอยากได้ สร้างความ
กระตือรือร้น เพื่อจะได้มีความพากเพียร มีวิริยะ มีความอุตสาหะพยายาม ถ้าหาก
เราดำ�เนินชีวิตอย่างที่คิดว่า การดับทุกข์คือไม่ทำ�อะไร นั่นไม่ใช่ลักษณะคำ�สอนของ
พระพุทธเจ้า 

ได้มีการรวบรวมข้อธรรมะหลักต่างๆ  ที่พระพุทธเจ้าทรงถ่ายทอดในช่วง
ประมาณ  ๒  ปีสุดท้ายของชีวิต  เป็นข้อธรรมะสำ�คัญที่สุดที่พระองค์ทรงเน้นสอน
ญาติโยมและคณะสงฆ์ เรียกว่า โพธิปักขิยธรรม แสดงลักษณะแกนกลางของการ
ปฏิบัติที่ถูกต้องว่าต้องอาศัยอะไรบ้าง ได้แก่ ธรรมะ ๓๗ ข้อ คือ อิทธิบาท ๔ สติ

ปัฏฐาน ๔ สัมมัปปธาน ๔ อินทรีย์ ๕ พละ ๕ โพชฌงค์ ๗ อริยมรรค ๘ 
ถ้าเราพิจารณาดู จะเห็นว่ามีข้อธรรมะที่เกี่ยวกับวิริยะความพากเพียร มากกว่า

ข้ออื่นๆ ฉะนั้น ลูกศิษย์ของพระพุทธเจ้าจำ�เป็นต้องขยัน ถ้าได้สมัครเป็นลูกศิษย์ของ
พระพุทธเจ้าโดยความหวังว่าจะได้ขี้เกียจก็จะต้องผิดหวัง เมื่อเราเข้าใกล้คำ�สอนของ
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พระพุทธเจ้า มีศรัทธาที่ถูกต้อง ผลที่ออกมาจะเป็นวิริยะความเพียร เราจะต้องมี
ความอยากได้ที่ถูกต้องและมีความพากเพียรพยายาม 

ตามลำ�ดับที่พระพุทธเจ้าได้สอนนั้น ผู้ปฏิบัติต้องอาศัยการสังเกตและพิจารณา
ทุกข์เพื่อเข้าถึงเหตุ มีทุกข์ก็ต้องกำ�หนดรู้ มีเหตุให้ทุกข์ก็ต้องละเสีย นี่เป็นหน้าที่ของ
ผู้ปฏิบัติ  เพียรละเหตุที่ทำ�ให้เกิดทุกข์เสีย  ไม่ใช่ว่าจะต้องปฏิบัติจนสุดทางของการ
ปฏิบัติเสียก่อนจึงจะได้ละ เพราะหนทางของการฝึกตนเองจำ�เป็นต้องอาศัยการละอยู่
ทุกขณะ

หลวงพ่อชาท่านเคยสอนว่า การปฏิบัติธรรมมันง่าย เพราะว่ามีอยู่แค่สองเรื่อง
ที่จะต้องทำ� รู้แล้ววาง รู้ รู้ให้ชัดเจน มีสติ แล้วก็วาง คือให้มีการละ รู้แล้ววาง รู้แล้ว
วาง เราก็เอาแค่นี้แหละ การปฏิบัติของเราก็จะไม่สับสน ทำ�อยู่แค่นี้แหละ แล้วมันจะ
เจริญก้าวหน้าอยู่ตลอด ทำ�อย่างไม่ถอย รู้แล้ววางๆๆ คือ เรารู้ว่า เอ... ทำ�อย่างนี้ 
พูดอย่างนี้ มันเป็นปัญหา เราก็ต้องละเสีย สิ่งใดทำ�ให้เกิดอุปสรรคหรือความสับสน
ในชีวิต เมื่อรู้แล้วก็วางเสีย ละสิ่งที่เป็นอุปสรรคในการประพฤติดี ศีลก็เกิดขึ้นมาทันที 
สมาธิก็เช่นเดียวกัน รู้แล้ววางๆ รู้สิ่งที่ทำ�ให้จิตใจขุ่นมัว รู้เหตุที่ทำ�ให้จิตใจเศร้าหมอง 
รู้ให้ดีว่าความเศร้าหมองเกิดอย่างนี้ๆ เวลานั่งสมาธิภาวนาหรือฝึกตน เกิดความขุ่น
มัวขึ้นมาอย่างนี้ๆ เราก็ละตรงนั้น เราก็วางตรงนั้น สมาธิย่อมเกิดขึ้น มันเกิดจากการ
ละสิ่งที่เป็นอุปสรรค การวางสิ่งที่ขัดขวางความรู้สึกปลอดโปร่งของจิตใจ ผลที่ออกมา
ตามธรรมชาติก็คือจิตใจที่มีลักษณะมั่นคง ตั้งใจมั่นได้ 

เมื่อเรารู้และวางในสิ่งที่เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์  เหตุให้เกิดความรู้สึกอึดอัด 
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เหตุให้เกิดความรู้สึกคับแคบในจิตใจของเรา ก็ย่อมเกิดปัญญาที่จะแยกแยะว่า เออ...
ตัวนี้เป็นปัญหาในด้านจิตใจ ตัวนั้นเป็นปัญหาในด้านทัศนะที่เรามองตัวเองก็ดี หรือ
ทัศนะที่เรามองโลกก็ดี  เมื่อได้ดูแล้ว  เออ...เราก็วางมันเสีย  แต่ถ้าเราอยากให้ตัว
อารมณ์มันแน่นอน ให้มันถาวร ให้มันมั่นคง ไม่อยากให้โลกเปลี่ยนแปลง อยากให้มี
แต่ความสุข อยากให้มีแต่ความสบาย อยากให้อยู่อย่างถูกใจตลอดเวลา อยากอย่างนี้
มันก็เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ มันต้องวางอยู่ตรงนั้น ต้องละอยู่ตรงนั้น มันก็จะได้ยอมรับ
ความจริงว่า เออ...อนิจจัง มันไม่เที่ยง 

คำ�ศัพท์ว่า อนัตตา ไม่ได้เป็นเรา ไม่ได้เป็นตัวตนของเรา ไม่ได้เป็นของของเรา 
เพราะเราไม่สามารถที่จะบังคับให้เป็นไปตามความพอใจของเรา เช่น ไม่อยากให้
ร่างกายแก่ ไม่อยากให้เกิดความเจ็บไข้ได้ป่วย ก็ทำ�ไม่ได้ แสดงว่าร่างกายไม่ใช่ของๆ 
เรา อยากให้จิตใจมีความสุขไม่เปลี่ยนแปลง อยากให้จิตใจมีแต่ความคิดฉลาดๆ ดีๆ 
ใครๆ ก็อยากกันทั้งนั้น แต่ว่ามันเป็นไปไม่ได้ เราก็ต้องยอมรับว่า ทุกอย่างมันเป็นไป
ตามกระบวนการของธรรมชาติ เมื่อเรายอมรับความเป็นจริงได้ เราก็จะสบาย

อริยสัจข้อท่ีสาม  คือ  การดับทุกข์  และ  เรามีหน้าท่ีต้องทำ�ให้แจ้งซ่ึงการดับทุกข์ 
โดยทำ�ให้มีผู้รู้ต่อเน่ืองในจิตใจ การดับทุกข์ก็จะสามารถปรากฏได้ แต่เราต้องทำ�ให้แจ้ง 
เพราะโดยปกติแล้ว มันไม่แจ้ง มันจะถูกทับๆ เอาไว้อยู่ตลอดเวลา ทับด้วยอารมณ์ 
ทับด้วยความพอใจ ทับด้วยความไม่พอใจ ทับด้วยความชอบ ทับด้วยความไม่ชอบ 
ทับถมกันไว้ๆ จนมันจมแหละ ฉะน้ันการดับทุกข์ของเราน้ัน เราต้องทำ�ให้แจ้งโดยอาศัย
ผู้รู้ เป็นสิ่งที่น่าสังเกตว่า เวลาเรายกสติขึ้นมา ยกผู้รู้ขึ้นมา แม้จะได้แค่วินาทีเดียว 
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เราต้องสังเกตดูความรู้สึกว่าเป็นอย่างไร  เราต้องใส่ใจกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นขณะที่เรา
ต้ังผู้รู้ได้  มันเป็นการทำ�ให้แจ้ง  เหมือนเราค่อยๆ  แหวกส่ิงท่ีคลุมจิตใจออก คุณธรรม
ต่างๆ ที่เราต้องอาศัยเพื่อการนี้ และทุกอย่างที่อาตมาพูด พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้
ในธัมมจักกัปปวัตนสูตร 

จาโค ปฏินิสสัคโค มุตติ อะนาละโย เป็นวิธีหรือคุณธรรมในจิตใจท่ีเราต้องอาศัยอยู่ 
จาโค หรือ จาคะ เป็นความสลัดท้ิง บางทีคนจะใช้สลับกันกับทาน เช่น จาคานุสสติ 

ระลึกถึงการให้ แต่ว่าความหมายของจาคะ เป็นความหมายท่ีกว้างกว่าการให้ คือจะ
มีความหมายในลักษณะท้ังให้ท้ังเสียสละ แล้วเรายินดีในการเสียสละน้ัน ไม่ได้มีอะไร
ขยักไว้ให้เรา เพราะบางทีเราให้ก็จริง แต่ใจมันยังอยากได้อยู่ จาคะยังหมายถึงการสละ
กิเลสด้วย ในบทสวดมนต์ก็แปลว่าสลัดท้ิง สลัดท้ิงน้ีฟังดูเหมือนจะเกลียด แต่ว่าการ
สลัดท้ิงน้ีทำ�ให้จิตใจอ่ิมเอิบ ทำ�ให้เกิดการดับทุกข์ เป็นการให้ของขวัญแก่ตัวเอง

ปฏินิสสัคโค เป็นความสละคืน คือ การสละและการคืน เป็นในลักษณะความ
รู้สึกต่อตัวตน เราสามารถที่จะสละคืน ความรู้สึกต่อตัวตนที่เข้าข้างตัวเองหรือเข้าข้าง
ความต้องการของตัวเอง 

มุตติ เป็นความปล่อย ก็เช่นเดียวกัน เราละ เราปล่อย ไม่เอา ไม่เก็บอะไรเอาไว้
อะนาละโย เป็นความทำ�ไม่ให้มีที่อาศัยซึ่งตัณหานั้น คือไม่ให้มีที่อาศัย ไม่มีที่

เก็บเอาไว้ ไม่มีที่ติดอยู่ ไม่มีที่ยังเป็นกากติดเอาไว้ คือสะอาดเกลี้ยง เรียบร้อย จิตใจ
เรียบร้อย ไม่เหลือแม้แต่กากของตัณหา 

นี่เป็นลักษณะของจิตที่จะเข้าสู่การดับทุกข์ เป็นสิ่งที่เราต้องฝึกไว้ หัดไว้ แล้ว
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อย่างที่อาตมาพูด เวลาเรายกผู้รู้ขึ้นมาสู่จิตใจ เราก็สังเกตดูความรู้สึก เราจะทำ�ความ
รู้สึกนั้นให้ต่อเนื่องได้อย่างไร แม้จะได้แค่ช่วงสั้นๆ เพียงวินาทีสองวินาที เราก็ต้อง
ให้ความสนใจ ให้เอาใส่ใจกับความรู้สึกที่วาง ที่ปล่อย ที่ปลอดโปร่ง ไม่มีที่อาศัยของ
ตัณหา  พยายามดูลมหายใจเข้าลมหายใจออก  ทำ�อย่างไรจึงจะไม่ให้มีที่อาศัยของ
ตัณหา ก็ต้องอาศัยการทำ�ผู้รู้ให้เด่นขึ้นมา ทำ�ความรู้สึกให้ความสงบและความปลอด
โปร่งเด่นขึ้นมา 

มันเหมือนกับสระน้ำ�ที่เต็มไปด้วยสาหร่ายจนมองไม่เห็นน้ำ�  เม่ือโยนหินลงไป 
ทำ�ให้สาหร่ายแหวกออก เราก็ได้เห็นว่า เอ้อ... สระน้ีน้ำ�ใสสะอาด แต่เห็นอยู่แป๊บเดียว 
สาหร่ายก็จะเคลื่อนเข้ามาอีก แล้วเราจะทำ�อย่างไรจึงจะสามารถแหวกสาหร่ายออก 
แหวกออกๆๆ เพื่อจะได้เห็นน้ำ�ใสๆ นั่น จิตใจของเราก็เช่นเดียวกัน เราได้สังเกตดู
ว่า เอ้อ... มันมีผู้รู้ แล้วก็มีความปลอดโปร่ง น่าจะเป็นหนทางที่ดี เราก็ให้ความสนใจ
และให้ความสำ�คัญกับภาวะนี้ แต่แล้วการนึกคิดปรุงแต่ง และเครื่องเศร้าหมองต่างๆ 
ก็ย่อมเข้ามาอีก จึงเป็นหน้าที่ของผู้ปฏิบัติ ที่จะคอยฝึกคอยหัดในการตั้งผู้รู้ ยกผู้รู้
ให้เด่นขึ้นมาๆๆ ตรงนี้เราต้องขยัน เมื่อเราขยันตั้งผู้รู้ให้เด่นขึ้นมา ความแจ่มใสของ
จิตใจก็จะมีความต่อเนื่อง การดับทุกข์จะค่อยๆ ปรากฏ ค่อยๆ ทำ�ทีละเล็กทีละน้อย 
แต่ต้องเพียรทำ�อย่างต่อเนื่อง เราต้องคิดในลักษณะนี้ เพราะถ้าหากเราคิดว่า เราต้อง
ขยันหมั่นเพียรจนไปถึงการดับทุกข์ โน่นน่ะ เดี๋ยวจะท้อใจเสียก่อน ที่สำ�คัญคือเรา
ต้องพยายามสังเกต พอเราตั้งผู้รู้ขึ้นมาได้ มันก็จะเหมือนกับเราอยู่ในห้องมืดมาไม่รู้
นานเท่าใด พอมีแสงสว่างเข้ามาสักนิด มันก็ชื่นใจ ทำ�อย่างไรเราจึงจะได้แสงสว่างนั้น
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ให้มากขึ้นๆ เราจึงจะได้อยู่ในที่ๆ ไม่มืด การจะทำ�อย่างนั้นได้ มันย่อมต้องอาศัยการ
ฝึกการหัดเป็นเหตุ 

อริยสัจข้อที่สี่  คือ  อริยมรรคมีองค์แปดเป็นหนทางที่จะดับทุกข์ได้  ซ่ึงเรา
มีหน้าที่ต้องปฏิบัติให้เกิดขึ้น ไม่ว่าการรักษาศีลก็ดี การฝึกสมาธิก็ดี และการทำ�ให้
ปัญญาเกิดข้ึนก็ดี  ล้วนเป็นเหตุปัจจัยที่จะเปิดโอกาสให้ผู้รู้ในจิตใจของเราได้เกิดข้ึน
และเกิดต่อเนื่องอย่างมั่นคง นอกจากนี้ก็ยังเป็นหนทางสำ�หรับการฝึกการหัด ดังที่
พระพุทธเจ้าเรียก ศีล สมาธิ ปัญญา ว่า ไตรสิกขา สิกขาแปลว่าศึกษา ศึกษาแล้ว
ปฏิบัติ ลงมือประพฤติปฏิบัติ ทำ�เอาเอง การศึกษาในสมัยพุทธกาล ไม่ได้มานั่งขีดมา
นั่งเขียนมากมาย หากใช้วิธีลงมือทำ�ลงมือฝึกลงมือหัดเลย เมื่อเราได้ฝึกหัด เราก็จะ
เกิดความรู้ความเข้าใจ จากการกระทำ�ของเราเอง หนทางที่สนับสนุนความรู้ที่ถูกต้อง
ก็คือ อริยสัจ ๔ และ ศีล สมาธิ ปัญญา หรือ ไตรสิกขาน้ี เป็นการฝึกการหัด เป็นเหตุ
ที่ทำ�ให้การดับทุกข์ที่ปรากฏได้ 

ในฐานะที่เราเป็นลูกศิษย์ของพระพุทธเจ้า เราก็ต้องพยายามฝึกตัวเอง อาศัย
ธรรมะคำ�สั่งสอนของท่าน แปลว่า อย่าหนีออกจากขอบของอริยสัจ ๔ ถ้าเราอยู่ใน
ขอบเขตของอริยสัจ ๔ เราก็ปฏิบัติไม่ผิด ปฏิบัติไม่หลง แต่ไม่ใช่ว่าจะได้ผลทันที มัน
เป็นเรื่องธรรมดาที่เราต้องยอมฝึก ยอมหัด ยอมปฏิบัติ 

พระพุทธเจ้าท่านเปรียบเทียบคำ�สอนของท่านเหมือนกับทะเล ท่านว่า ไม่ใช่พอ
เราถึงฝั่งทะเลแล้ว ทะเลมันจะลึกลงไปทันที หากพื้นทะเลจะค่อยๆ ลาดลงๆ ทะเลจะ
ค่อยๆ ลึกขึ้นๆๆ จนไปถึงก้นทะเลที่ลึกที่สุด เช่นเดียวกันกับธรรมะของพระพุทธเจ้า 
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และหลักปฏิบัติของท่าน ไม่ใช่ว่าปฏิบัติแล้วจะได้ผลทันที การจะได้เข้าถึงผลอันสูงสุด
หรือจุดที่ลึกสุดได้นั้น ต้องอาศัยการฝึกการหัด การน้อมเข้ามาใส่ตน ค่อยเป็นค่อยไป 
แต่มันก็ต้องถึงในที่สุด เพราะว่ามันไม่ไปที่อื่น เหมือนดังที่พระพุทธองค์ได้เปรียบกับ
แม่น้ำ�สายต่างๆ ที่ไหลลงมาจากภูเขาหิมาลัย ซึ่งเริ่มจากลำ�ธารเล็กๆ ก่อนจะค่อยๆ 
รวมกันเป็นแม่น้ำ�ใหญ่ เช่นแม่น้ำ�คงคา แล้วไหลออกสู่ทะเล เช่นเดียวกับการปฏิบัติ
ของเรา ปฏิบัตินี่ ปฏิบัตินั่น แต่มันก็รวมเข้าสู่จุดเดียวกันคือการดับทุกข์ มันก็เป็น
ธรรมชาติ อาศัยหลักคำ�สั่งสอนของพระพุทธเจ้า การฝึกการหัดย่อมก่อให้เกิดผล 

วันนี้อาตมาก็ได้ให้ข้อคิดพอสมควรแก่เวลา ขอยุติลงเพียงเท่านี้ เอวัง ขอให้เรา
ตั้งใจนั่งสมาธิกันต่อไป สมาธิแปลว่าตั้งใจมั่น ให้ตั้งใจมั่นกับอริยสัจ ๔
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สุขที่ผ่อนคลาย

พวกเรามารวมกันเพ่ือน่ังสมาธิภาวนา  การฝึกสมาธิก็มีวิธีการมากมายหลาย
รูปแบบ เมื่อวานได้อธิบายอานาปานสติเป็นหลัก ซึ่งวันนี้เราก็จะใช้หลักเดียวกัน เรา
จะนั่งขัดสมาธิ นั่งพับเพียบหรือนั่งเก้าอี้ก็ได้ ที่สำ�คัญขอให้นั่งหลังตรง ร่างกายที่เที่ยง
ตรงจะทำ�ให้จิตใจเที่ยงตรงเช่นกัน ให้จิตใจของเราระลึกว่าเรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่ เพราะ
บางครั้งเราน่ังลงโดยที่ยังไม่ทันได้ต้ังใจไว้ให้ดี  หรือบางทีแค่น่ังลงแล้วก็รอความสงบ
ให้เข้ามาหาเรา ถ้าเป็นอย่างนั้น บางทีความสงบมันจะไปหาผู้อื่นเสียมากกว่า ฉะนั้น 
เราจึงต้องเป็นผู้ที่ตั้งอกตั้งใจว่า เราจะแสวงหาความสงบให้จิตใจของเรา 

เมื่อเริ่มน่ังก็ต้องทำ�การยกจิตของเราข้ึนมา  ในลักษณะต้ังเจตนาว่า  เรา
ปรารถนาความสุขความสงบให้กับตัวเอง ดังที่เราสวดว่า อะหัง สุขิโต โหมิ ขอให้
ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ถึงความสุข  เป็นเจตนาที่เราควรจะทำ�ให้ชัดเจน  สร้างความรู้สึกให้
ตัวเองว่า  เราสมควรท่ีจะได้สัมผัสความสุขและความสงบ  เพราะว่าบางคร้ังจิตใจของ
มนุษย์เราอยากจะมีความสงบ อยากจะมีความเบิกบาน อยากจะมีความปลอดโปร่ง 
แต่บางทีในส่วนลึกๆ  ของจิตใจน้ันก็ยังไม่กล้าคิดว่าตัวเองเหมาะท่ีจะเป็นเช่นน้ัน เพียง
แค่น้ีมันก็เป็นอุปสรรคขัดขวางแล้ว ดังน้ัน จึงเป็นเร่ืองสำ�คัญท่ีเราจะเร่ิมการภาวนาด้วย
การตั้งเจตนาให้ชัดเจนว่า ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ถึงความสุข ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ถึง
ความสงบ  ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นผู้ที่มีความเบิกบานแจ่มใส  และเม่ือเราได้แผ่เมตตา
ให้ตัวเอง อย่างชัดเจน มันจะรู้สึกซาบซ่านไปทั่วร่างกายและจิตใจของเรา



ธรรมะปลุกใจ36

แล้วเราก็ทำ�ความรู้สึกนั้นให้แผ่ออกไป แท้ที่จริงจะว่าแผ่ออกไปก็ไม่ถูกสักเท่าไร 
คือทำ�จิตใจของเราให้กว้างขวางข้ึน  เป็นเหมือนกับเราสร้างภาชนะสำ�หรับตัวเองเพ่ือ
จะรับความสุข  ทำ�จิตใจของเราให้เข้าถึงความสุข  ให้เราเป็นผู้ท่ีถึงความสงบ  ให้เรา
เป็นผู้ท่ีถึงความปลอดโปร่ง ให้เราทำ�ฐานอันน้ีให้ม่ันคงย่ิงข้ึน แล้วก็ทำ�ให้มันกว้างขวาง
ต่อๆ ไป เพื่อขอให้ผู้ที่ใกล้ชิดเราและผู้ที่เรามีความเคารพรัก ให้เขามีความสุข คือ 
จะเป็นบิดามารดาหรือเป็นญาติมิตรที่ใกล้ชิด เราก็ขอให้เขามีความสุข

คำ�ศัพท์ว่า แผ่เมตตา ก็เหมือนกับเราส่งเมตตาไปให้พ่อ ให้แม่ ให้พี่ ให้น้อง 
ให้คนที่เรารัก เหมือนเป็นบุรุษไปรษณีย์ ต้องเอาของไปส่งที่นั่นที่นี่ หากจิตใจของเรา
เหมือนฐานที่ขาดความหนักแน่น เดี๋ยวคิดเรื่องนี้ เดี๋ยวคิดเรื่องโน้น มันจะเหนื่อย แต่
ถ้าเราทำ�ฐานในจิตใจให้หนักแน่น ทำ�ให้จิตใจของเราเกิดความรู้สึกอิ่มเอิบ อบอุ่นเบิก
บาน  แล้วก็ทำ�จิตใจของเราให้กว้างใหญ่ข้ึน  พอที่จะชวนคนที่เรารักให้เข้ามาร่วมรับ
ความสุขความสบายในจิตใจของเราได้ 

และก็เช่นเดียวกัน  เราก็ทำ�จิตใจของเราให้กว้างขวางไพศาลยิ่งข้ึนไปสู่ผู้ที่เป็น
กลางๆ  และแม้กระทั่งคนที่เราไม่ชอบ  เพราะตามความเป็นจริงแล้ว  คนเหล่าน้ัน
และทุกๆ  ชีวิตก็ล้วนต้องการความสุขด้วยกันทั้งน้ัน  เราจึงควรทำ�ฐานเอาไว้ให้หนัก
แน่นม่ันคง แต่ท่ีสำ�คัญท่ีสุด คือ ความหวังดีต่อตัวเอง เมตตา แปลว่า หวังดี บางคนก็
คิดว่าเราจะแผ่เมตตาให้คนท่ีเราไม่ชอบข้ีหน้าได้อย่างไร หากลักษณะของเมตตาน้ัน ไม่ใช่
ว่าเราจะต้องยอมคนอ่ืน หรือแม้แต่จะต้องชอบเขา แต่เราสามารถท่ีจะหวังดีต่อเขาได้ 
สามารถท่ีจะเอ้ืออารีและต้ังความปรารถนาให้เขามีความสุข เพราะคนท่ีมีความสุขท่ี
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ถูกต้อง เขาน่าจะเป็นคนดีข้ึน มันก็เป็นเร่ืองง่ายๆ ท่ีเราไม่ต้องคิดมาก ไม่ต้องข้ีเหนียว
เมตตาของเรา ย่ิงให้ ย่ิงดี เราย่ิงไม่ขาด ย่ิงให้ ย่ิงได้นะ น่ีเป็นลักษณะของการสร้าง
คุณธรรม

เมื่อเราได้ตั้งเมตตาจิตไว้ คือ เรามีความหวังดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อตัวเอง 
ตัวน้ีจะเป็นฐานรองรับ  และเมื่อฐานน้ียิ่งแข็งแรง  จิตใจของเราก็จะยิ่งมั่นคง  เพราะ
ลักษณะของจิตที่มีเมตตาเป็นจิตที่เบิกบาน เวลาที่จิตใจของเราเบิกบาน เราทำ�อะไร
เราก็จะมีความสุข เมื่อมีความสุข จิตใจก็จะมั่นคง มันเป็นลักษณะธรรมชาติที่ไม่มี
อะไรแปลกประหลาดหรือวิเศษจนเกินไป  เป็นเรื่องของธรรมชาติ  เม่ือเรามีจิตใจที่
เมตตาเอื้ออารี เราจะเข้าใจว่าเราจะสร้างความสุขได้ที่ไหนอย่างไร ลองคิดดูว่า นัก
ปฏิบัตินักกรรมฐานจะน่ังสมาธิหาความสุขได้ตรงไหน  เราจะแสวงหาความสุขจาก
อดีตไหม  ย่อมไม่ได้เพราะมันผ่านไปแล้ว  ถ้าเราเอาของเก่ามาคิดว่าเคยมีความสุข
อย่างน้ีอย่างน้ัน  มันก็จะกลายเป็นความอาลัยกังวลต่ออดีตอารมณ์  แล้วมันก็ไม่ได้
ทำ�ให้จิตใจเบิกบานสักเท่าไหร่ เรื่องอนาคตก็เช่นเดียวกัน เราจะมีแต่ห่วง กังวล หรือ 
คิดวางแผนเพ่ือจะได้ความสุขในอนาคต  ซ่ึงมีแต่จะทำ�ให้จิตใจแส่ส่ายไป  ไม่ได้ทำ�ให้
จิตใจมั่นคง 

การสร้างความสุขในปัจจุบัน เป็นสิ่งที่เราควรใส่ใจ และเป็นสิ่งที่จะทำ�ให้
จิตใจเรามีความหนักแน่นม่ันคงได้  แต่ว่าความสุขในปัจจุบันน้ันก็ต้องเป็นความสุขท่ีไม่มี
โทษ  ต้องเป็นความสุขท่ีเกิดจากคุณธรรม  เกิดจากคุณงามความดี  จึงจะเป็นความสุข
ท่ีจะเป็นประโยชน์กับเราอย่างมาก  และความสุขท่ีเกิดจากคุณธรรมอย่างเมตตาธรรม 
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เป็นความสุขที่จะทำ�ให้ตัวเราเองมีความสุข  และจะทำ�ให้เราอยู่ร่วมกับเพ่ือนมนุษย์
อย่างสุขสบาย  คือ  เรารู้จักที่จะทำ�ประโยชน์แก่ตนเอง  และรู้จักทำ�ประโยชน์ต่อ
ผู้อื่น นี่ถือว่าเป็นหลักธรรมชาติ และเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงเน้นสอน ครั้งหนึ่ง
พระพุทธเจ้ายกตัวอย่าง ที่ค่อนข้างจะรุนแรงว่า คนที่ไม่รู้จักทำ�ประโยชน์ตน ไม่รู้จัก
ทำ�ประโยชน์ผู้อื่น  เปรียบเหมือนกับฟืนที่ใช้ในการเผาศพ  ซ่ึงในอินเดียถือว่าเป็นของ
อัปมงคล เป็นของแสลง ของไม่ดี แค่นั้นยังไม่พอ ท่านยังบอกว่า เหมือนฟืนที่ใช้ใน
การเผาศพ แถมยังเปื้อนขี้ด้วย รุนแรงชัดเจนมาก 

เมื่อพระพุทธเจ้าแสดงชัดเจนว่า  เราต้องพยายามทำ�ชีวิตให้มีประโยชน์ต่อ
ตนเองและมีประโยชน์ต่อผู้อื่น  จึงเป็นเรื่องที่เราต้องคิดในลักษณะว่าทำ�อย่างไรจึงจะ
เป็นเช่นน้ันได้  พ้ืนฐานอยู่ที่เมตตาธรรม  เราต้องรู้จักสร้างเมตตาธรรมให้เกิดข้ึน  มี
ความหวังดี  มีความเอื้อเฟื้อ  และโดยเฉพาะอย่างยิ่งความเมตตาต่อตนเองจะต้อง
มั่นคงเสียก่อน เมื่อเริ่มนั่งสมาธิ เราสูดลมหายใจเข้าก็ให้เหมือนกับเรานำ�เมตตาธรรม
เข้าสู่จิตใจและร่างกายของเรา ลมหายใจออกก็เหมือนกับเราแผ่เมตตาธรรมไปอยู่รอบ
ตัวเรา เป็นการใช้จินตนาการช่วยให้จิตใจอ่อนโยนและเบิกบาน ได้สละสิ่งที่เศร้าหมอง 
เพราะเมตตาธรรมเป็นเจตนาที่ดี เป็นจิตใจที่เบิกบาน กำ�ลังของความหวังดีและความ
เอื้อเฟื้อที่ได้เกิดขึ้นมีประโยชน์มาก กายก็ดี ใจก็ดีจะอ่อนโยน

การดูลมหายใจเข้าลมหายใจออกน้ี  ในขณะที่จิตใจเริ่มจะสงบเพียงพอ  หรือ
เริ่มที่จะเย็นลง เราต้องอาศัยสติยกจิตเข้าสู่การสัมผัสของลม ไม่ใช่ว่าจะต้องวิเคราะห์
วิพากษ์วิจารณ์หรือคิดอะไรมากนัก  เพียงแต่สังเกตว่า  ลมหายใจเข้ามีความรู้สึก
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อย่างไร ลมหายใจออกมันสัมผัสอย่างไร มันยาวหรือสั้น หยาบหรือละเอียด ตัวนี้
เรียกว่า สัมปชัญญะ การรู้ตัวทั่วพร้อม ซึ่งเป็นกำ�ลังที่เราต้องอาศัยด้วย คือ เราต้อง
มีทั้งสติ ได้กำ�หนด ได้ตั้งใจไว้ และต้องมีสัมปชัญญะ การรอบรู้ในอารมณ์นั้น มันรู้ 
รู้ตัวทั่วพร้อมในความรู้สึกลมเข้าลมออก 

นอกจากน้ี เรายังต้องอาศัยความเพียรพยายาม คนชอบบ่นว่า พยายามกำ�หนด
ลมหายใจเข้าลมหายใจออก เด๋ียวก็มีความคิดแทรกเข้ามา เด๋ียวก็มีความฟุ้งซ่านเกิดข้ึน 
จิตใจลอยออกไปน่ีลอยออกไปโน่น มันก็ไม่เป็นไร มันก็เร่ืองธรรมดา เราก็ต้องต้ังจิต
ตั้งใจใหม่ อันนี้เป็นหน้าที่ของวิริยะ ความพากเพียรพยายาม คือ จิตใจจะขาดสติ
คร้ังหน่ึง เราก็ต้ังสติข้ึนใหม่ ขาดสิบคร้ัง เราก็ยกสติข้ึนใหม่สิบคร้ัง ขาดร้อยคร้ัง ก็ยกข้ึน
ใหม่ร้อยคร้ัง อย่างน้ีก็ไม่น่าเป็นห่วง มีสติ มีสัมปะชัญญะ มีความพยายาม เราก็ทำ�ไป 

เรื่องที่จิตขาดสติ  ลอยไปไหนๆ  หรือมีความคิดแทรกเข้ามา  มันเป็นเรื่อง
ธรรมดา แต่ที่ไม่ธรรมดาสำ�หรับผู้ปฏิบัติ คือ การยอมต่อการปรุงแต่ง ความฟุ้งซ่าน 
และความวุ่นวาย  อันน้ีจะเป็นเหตุ  เหมือนกับประโยคซ่ึงมีความหมายมากที่อาตมา
เคยอ่าน คือ คนไม่จมน้ำ�ตายเพราะเขาตกลงไปในน้ำ� เขาจมน้ำ�ตายเพราะว่าเขาไม่
ลุกขึ้น คือ เขาไม่ลุกออกจากน้ำ� เขาตกไปในน้ำ�แล้วก็อยู่ในนั้นแหละ อย่างนี้มันจึงจม
น้ำ�ตาย การตกลงไปในน้ำ�ยังถือว่าธรรมดา บางทีเราเอาเด็กเล็กท่ียังเดินไม่ได้ลงไปในน้ำ� 
เด็กก็ไม่จมแต่จะลอยขึ้นมา มันเป็นธรรมชาติ แต่มนุษย์เราบางทีคิดมาก ตกน้ำ�ก็จม
ไปอยู่ในน้ำ�เลย มันไม่คิดท่ีจะข้ึน ก็เหมือนกับท่ีเราน่ังดูลมหายใจแล้วเกิดความคิดข้ึนมา 
เราก็เสียดายไม่อยากหยุดคิด แล้วก็ว่าวันนี้ภาวนาไม่ออก ก็มันหาเรื่องใส่เจ้าของ มัน
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ก็เลยไม่สงบสักที จึงเป็นเรื่องที่ว่า เราต้องมีความพยายามยกจิตให้ออกจากนิวรณ์ที่
ครอบงำ�ซึ่งเป็นอุปสรรคต่อความสงบ 

ที่อาตมากล่าวมานี้ พระพุทธเจ้าสอนไว้ในสติปัฏฐานสูตร เมื่อท่านสอนเรื่อง
สติปัฏฐาน คือ ฐานที่ตั้งของสติ ท่านยืนยันว่า ผู้ที่ได้ทำ�สติปัฏฐาน ๔ ให้ บริบูรณ์ 
ย่อมเข้าสู่กระแสของธรรมได้ อย่างเร็วก็ ๗ วัน อย่างช้าก็ ๗ ปี ท่านสอนให้ตั้งสติ 
ในลักษณะ ๔ ประการซึ่งต้องอาศัย อาตาปี ความเพียรเครื่องเผากิเลส คือต้องมี
ความอุตสาหะพยายาม มีความตั้งใจ เพราะความเพียรพยายามเป็นสิ่งที่เผากิเลสได้ 
จิตของเรามันแส่ออกไปครั้งหนึ่ง เราก็ยกมาสู่กรรมฐานใหม่ ออก ๑๐ ครั้ง เราก็ยก
ขึ้นมา ๑๐ ครั้ง ออก ๑๐๐ ครั้ง เราก็ยกขึ้นมา ๑๐๐ ครั้ง นี่เป็นความเพียร เมื่อเรา
มีความขยันอย่างต่อเนื่อง กิเลสมันก็จะยอม มันก็เป็นธรรมชาติของมัน 

อาตาปี สัมปะชาโน สติมา วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง
ตามที่พระพุทธเจ้าสอน อาตาปี มีความเพียร  สัมปะชาโน หรือ สัมปชัญญะ 

มีความรู้ตัวทั่วพร้อม  ดังที่อาตมาได้กล่างถึงแล้ว  หลวงพ่อชาท่านได้แยกสติกับ
สัมปชัญญะ ว่า 

สติ คือ เรายกความรู้สึกของลมหายใจเข้าลมหายใจออกขึ้นมา 
ส่วนสัมปชัญญะก็จะทำ�หน้าที่เฝ้าสังเกตดู คอยพิจารณาดู คอยให้ความสนใจ
บางทีสัมปชัญญะมันจะเบ่ือบ้าง  เม่ือจิตไปคิดเรื่องอื่น  สติก็ต้องยกข้ึนมาใหม่ 

สัมปชัญญะก็จะเกิดข้ึนใหม่  มันควบคู่กันไป  อย่างน้ีก็จะทำ�ให้จิตมีกำ�ลัง  เพราะใน
เวลาที่เรามีสติกับสัมปชัญญะต่อเน่ือง  นิวรณ์ที่จะทำ�ให้จิตใจเราเศร้าหมองก็จะแทรก
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เข้ามาไม่ได้ มันไม่มีที่จะเกิด 
วิเนยยะ โลเก อะภิชฌา โทมะนัสสัง คือ การถอน ความพอใจและความไม่

พอใจในโลกออกเสียได้ ตัวนี้ก็เป็นตัวสำ�คัญ เพราะจิตใจเราชอบแส่ส่ายไปกับความ
พอใจความไม่พอใจ ความชอบความไม่ชอบ เกลียดชัง ยินดียินร้าย คือ จิตมันชอบ
กลับไปกลับมาอย่างนี้

สำ�หรับนักปฏิบัติ เราต้องทำ�ใจให้เป็นกลาง ต้องกลับมาที่ “ผู้รู้” และถอน
ความพอใจและความไม่พอใจในโลกเสีย โลกในที่นี้คืออะไร โดยปกติคนก็ว่าโลกคือสิ่ง
นอกตัวเรา จะเป็นคน เป็นตึก เป็นต้นไม้ เป็นภูเขา หรืออะไรๆ ก็แล้วแต่ แต่สำ�หรับ
พระพุทธเจ้า โลก คือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ เป็นสิ่งที่เราสัมผัส
หรือรับรู้ทาง ตา หู จมูก ล้ิน กาย และ จิตใจของเรา น่ีคือ โลก ไม่มีอะไรนอกจากน้ี 
โลกจะแคบ โลกจะกว้าง มันก็ไม่ได้เกินกว่าน้ี เป็นหน้าท่ีท่ีเราต้องเข้าใจโลก เพ่ือว่าเรา
จะไม่เป็นทาสของการรัดเก่ียวด้วยความพอใจ ไม่พอใจ ชอบใจ ไม่ชอบใจ ยินดี ยินร้าย 
ให้เรากลับมาหาจิตท่ีเป็นกลาง ทำ�ตนให้เป็นผู้รู้ ทำ�ให้เป็นผู้ต่ืน ทำ�ให้เป็นผู้เบิกบานใน
ปัจจุบัน 

นี่คือการหาความสุขในปัจจุบัน เราทำ�ความแจ่มใสให้เกิดขึ้นในปัจจุบัน เพราะ
โดยปกติเรามักคิดอยู่เรื่อยว่า เมื่อไหร่นะถึงจะได้ไปบ้านบุญ เราก็เริ่มวางแผนแล้วว่า
เราจะได้ไปบ้านบุญ วางแผนว่าจะได้นั่งสมาธิ แล้วเราจะได้มีความสงบบ้าง ก็แล้วเรา
จะไม่คิดถึงปัจจุบันหรือ? มัวแต่ผัดวันประกันพรุ่งว่า โน่น... โน่น... เมื่อนั้นเราจะได้
ปฏิบัติเสียที จริงๆ แล้วเราต้องทำ�หน้าที่ในปัจจุบัน ต้องให้ความสำ�คัญกับปัจจุบัน 
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หากเราได้ฝึกจิตใจของเราให้สนใจในปัจจุบัน  สร้างความสุขในปัจจุบัน  โดยอาศัย
คุณธรรม มีสติ มีสัมปชัญญะ ให้เป็นคนที่มีความเพียร และไม่แส่ส่ายไปตามความ
ชอบหรือไม่ชอบ นี่แหละ คือการกลับมาหาหลักคือมี ผู้รู้ ในจิตของเรา

เมื่อเราพยายามที่จะตั้ง ผู้รู้ มันก็เป็นธรรมดาที่จะต้องมีสิ่งที่อาตมาเพิ่งพูดถึง 
คือ นิวรณ์ พระพุทธเจ้าตรัสว่า นิวรณ์เป็นเครื่องกีดกั้นคุณงามความดีของเรา เป็นสิ่ง
ที่ทำ�ให้ จิตใจเศร้าหมอง ปราศจากความเบิกบาน ได้แก่

๑. กามฉันทะ ความพอใจในกาม หมายถึง ความเพลิดเพลินยินดีกับสิ่งที่ได้
เห็น สิ่งที่ได้ยิน สิ่งที่ได้สัมผัส โดยตา หู จมูก ลิ้น กาย และจิตใจของเรา 

๒. พยาบาท คือ ความไม่พอใจ ไม่ชอบใจ โกรธ โมโห 
๓. ความง่วงเหงาหาวนอน หรือความสะลึมสะลือ จิตใจไม่ชัดเจน 
๔. ความฟุ้งซ่าน รำ�คาญ และ
๕. ความลังเลสงสัย 
เวลาที่เราจะทำ�จิตใจให้สงบ  นิวรณ์เป็นสิ่งที่เราต้องสังเกตให้เห็นอย่างชัดเจน 

เพ่ือหาอุบายที่จะแก้ไขให้ได้  เพราะตราบใดที่ยังไม่เห็นชัดเจนว่า  เรากำ�ลังถูกนิวรณ์
ตัวไหนครอบงำ�อย่างไร  มันก็ยากที่จะแก้ไขได้อย่างถูกต้อง  เช่น  ที่อาตมาเคยพบ 
พระองค์หน่ึงท่านมีนิสัยเป็นคนที่มีโทสะเป็นพ้ืนฐาน  ท่านหงุดหงิดง่าย  ไม่พอใจง่าย 
แล้วท่านก็เร่งทำ�อสุภกรรมฐาน เลยยิ่งทำ�ให้เป็นคนขี้โกรธมากขึ้น เพราะมันไม่ถูกทาง 
อสุภกรรมฐานเป็นวิธีการที่พระพุทธเจ้าสรรเสริญก็จริงอยู่  แต่ท่านไม่ได้สรรเสริญ
สำ�หรับการแก้ไขโทสะ  ท่านสรรเสริญว่าอสุภกรรมฐานเป็นอุบายวิธีที่เหมาะจะแก้ไข
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ความโลภ หรือความเพลิดเพลินในกาม เหมือนกับเราเป็นช่างจะขันสกรู เราก็ต้องใช้
ไขควง มันจึงจะขันได้ ถ้าเรากลับเอาค้อนมาทุบ มันก็ไม่ถูกหลัก เราต้องรู้จักเลือกใช้
เครื่องมือที่ถูกต้อง

เช่นเดียวกับจิตใจของเรา  เราต้องสังเกตดูว่ากำ�ลังเกิดนิวรณ์ลักษณะไหนใน
จิตใจ  เราจะได้แก้ไขด้วยวิธีที่ถูกต้อง  เราต้องหาอุบายที่เหมาะกับสภาพจิตของเรา 
ไม่ใช่ว่าจะใช้วิธีใดก็ได้ที่มีในตำ�รา ตำ�รับตำ�รามันก็ถูกอยู่ แต่ว่าปัญหาอยู่ที่เราอาจจะ
ใช้ไม่เป็น เราจึงต้องให้ความสนใจ แล้วเราแก้ไขนิวรณ์เพื่ออะไร ก็เพื่อทำ�ให้จิตใจเกิด
ความเบิกบานอิ่มเอิบ เมื่อเราแก้ไขนิวรณ์ได้ จะเหมือนกับเราได้ยกของหนักออกจาก
จิตใจ พระพุทธเจ้าท่านว่า ผู้ที่ได้แก้ไขนิวรณ์ ย่อมได้รับความปราโมทย์กับปีต ิ นี่ก็
เป็นลักษณะโดยธรรมชาติ 

พระพุทธเจ้ายกตัวอย่างเปรียบเทียบตามลำ�ดับของนิวรณ์ว่า  ผู้ที่มีกามฉันทะ
เปรียบเหมือนคนเป็นหน้ีเป็นสิน  ผู้ที่มีความพยาบาทครอบงำ�  เหมือนคนเป็นไข้ไม่
สบาย มีโรคเบียดเบียน ผู้ที่ติดความง่วงเหงาหาวนอน เหมือนคนอยู่ในเรือนจำ� ผู้ที่มี
ความฟุ้งซ่านเหมือนคนเป็นทาส และผู้ที่มีความลังเลสงสัยเหมือนคนที่เดินทางไกลใน
ที่เปลี่ยว 

เมื่อพ้นจากนิวรณ์แล้ว ก็เหมือนพ้นจากการเป็นหนี้สิน พ้นจากความเจ็บไข้
ได้ป่วย พ้นจากเรือนจำ� ได้รับอิสรภาพ พ้นจากการเป็นทาสรับใช้คนอื่น และเดินทาง
ถึงที่ปลอดภัย มันก็จะมีความอิ่มเอิบ มีปีติ มีความปราโมทย์ ก็เป็นเรื่องธรรมชาติ

เราแก้ไขนิวรณ์เพ่ือจิตใจจะได้เกิดความเบิกบาน  เป็นการเปิดทางที่จะได้
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กำ�หนดลมหายใจเข้าลมหายใจออกและกำ�หนดจิตใจอย่างต่อเน่ืองโดยสะดวกสบาย 
แต่ที่สำ�คัญอีกประการ คือ เป็นการถอดถอนหรือไม่ให้อาหาร เลี้ยงสิ่งที่ทำ�ให้กิเลส
อื่นๆ มีกำ�ลัง ตามคำ�สอนของพระพุทธเจ้า ทุกอย่างมันต้องอาศัยเหตุอาศัยปัจจัย ทุก
อย่างเกิดจากเหตุ เมื่อมีเหตุ สิ่งนี้จึงปรากฏ เมื่อไม่มีเหตุ สิ่งนี้ก็ไม่ปรากฏ ธรรมชาติ
มันเป็นอย่างนั้น 

ปฏิจจสมุปบาท  กระบวนการของเหตุและปัจจัยน้ัน  มันเริ่มต้นด้วยอวิชชา 
อวิชชาปัจจยา สังขารา ไล่ไปจนถึงความทุกข์ เพราะมีอวิชชาจึงเกิด สังขาร เพราะมี
สังขาร จึงมีวิญญาณเกิดขึ้น เพราะมีวิญญาณ จึงมีนามรูป มีสฬายตนะ มีผัสสะ 
มีเวทนา มีตัณหา มีอุปาทาน มีภพ มีชาติ มีเกิด มีแก่ มีเจ็บ มีตาย มีทุกข์โทมนัส
ท้ังหลาย เรามักคิดกันว่า อวิชชาน่ีเป็นของด้ังเดิม เหมือนกับเราอยู่ด้วยอวิชชาเป็นหลัก 
แต่มีพระสูตรที่พระพุทธเจ้าถามย้อนกลับว่า แล้วเหตุปัจจัยของอวิชชาคืออะไร ท่าน
ก็ว่า นิวรณ์ ๕ เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้มีอวิชชา แล้วเราก็หล่อเลี้ยงอวิชชาไว้ด้วยนิวรณ์
ซึ่งเหมือนกับเป็นอาหารของมัน ตราบใดที่เรายังไม่แก้ไขนิวรณ์ เราก็ยังเลี้ยงอวิชชาไว้ 

หน้าที่ของนักปฏิบัติ คือ เราต้องเป็นผู้ที่พยายามแก้ไขตรงนี้ เมื่อเราไม่ได้เลี้ยง
อวิชชาให้สมบูรณ์ ชีวิตก็จะราบรื่นขึ้นมากทีเดียว ฉะนั้น ให้เราสังเกตดู ขณะที่เรามี
นิวรณ์ครอบงำ�  มันทำ�ให้กระบวนการของพฤติกรรมดีๆ ทั้งการกระทำ�ก็ดี คำ�พูดก็ดี 
การคิดนึกในจิตใจก็ดี ออกมาในลักษณะใด

ให้เราศึกษาว่า  ตามหลักธรรมชาติ  อาศัยเหตุแบบไหน  ผลจึงปรากฏเช่นน้ัน 
เราก็ถอยกลับไปได้ว่าจะทำ�อย่างไรจึงจะไม่สร้างปัญหา  ส่วนหน่ึงมันก็อยู่ที่การแก้ไข
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ที่อวิชชา  ซ่ึงเราต้องไม่เลี้ยงมันไว้ด้วยนิวรณ์  เราจึงต้องพยายามหาอุบายที่จะทำ�ให้
นิวรณ์ดับสิ้นไปให้ได้ หรืออย่างน้อยก็ให้เบาบางลง เพื่อจะได้เห็นชัดเจนยิ่งขึ้น อันนี้
เป็นหน้าที่ของผู้ปฏิบัติ ที่จะเพียรฝึกหัดและศึกษาวิธีการแก้ไขนิวรณ์ต่างๆ อันจะเป็น
เหตุให้เกิดความปราโมทย์ เกิดปีติ ซึ่งความปราโมทย์และปีตินั้น พระพุทธเจ้าท่านว่า
เป็นสิ่งสำ�คัญที่จะช่วยหล่อเลี้ยงการปฏิบัติของเรา 

บางครั้งเราอาจจะคิดว่า  การมาปฏิบัติหรือการน่ังสมาธิน่ีมันยากเหลือเกิน 
ต้องอดนี่อดนั่น มันลำ�บาก มันน่ากลัว แต่ที่จริงแล้วมันตรงกันข้าม เพราะการปฏิบัติ
เป็นการหาความสุขในปัจจุบัน หาความสุขที่ถูกต้อง หาความสุขที่ไม่มีโทษ และเมื่อ
ความปราโมทย์เกิดขึ้น เมื่อปีติเกิดขึ้น โดยธรรมชาติของมันก็ย่อมเกิดปัสสัทธิ ความ
ผ่อนคลายสงบเย็น จิตใจอิ่มเอิบ มันก็ย่อมเกิดความสุข ทั้งสุขใจทั้งสุขกาย นี่ไม่ใช่
สิ่งที่อาตมาพูดเอง หากเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ แล้วท่านก็ย้ำ�กระบวนการนี้ใน
หลายพระสูตร และในพระสูตรนั้นๆ ท่านก็ยังพูดหลายครั้งหลายหน ท่านว่า ความ
สุขเป็นเหตุปัจจัยให้สมาธิเกิดขึ้น หรือ บางทีท่านก็ว่า จิตใจที่มีความสุขย่อมสงบง่าย 
นี่เป็นเรื่องที่น่าสนใจ 

ความสุขทางโลกเป็นความสุขที่ต่ืนเต้นวุ่นวาย  มันไม่ใช่ความสุขที่พระพุทธเจ้า
พูดถึง เรากำ�ลังแสวงหาความสุขที่มีความผ่อนคลาย มีความอิ่มเอิบ มีความเบิกบาน 
ไม่มีอกุศลมาเจือปน ไม่มีนิวรณ์ครอบงำ� เมื่อเป็นอย่างนี้จิตใจย่อมสงบ เมื่อจิตใจสงบ 
จิตใจมันก็ชัดเจน โปร่งใส สะอาด มันก็ย่อมเกิดการรู้เห็นตามความเป็นจริง มันเป็น
ธรรมชาติเช่นนั้นเอง
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ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม

ตามตำ�รา การภาวนามีอยู่สองประเภท คือ สมถะ กับ วิปัสสนา ซึ่งน่าจะ
เป็นมาแต่ไหนแต่ไรแล้ว  หลังจากพระพุทธเจ้าปรินิพพานคงจะเริ่มถกเถียงกันตั้งแต่
นั้นแล้วว่า อันไหนถูก อันไหนควรจะทำ�อย่างไร ควรจะแบ่งอย่างไร ซึ่งถ้าจะมีการถก
เถียงกันระหว่างนักปฏิบัติ บางทีมันจะเหมือนการดูถูกกันว่า นั่นก็แค่สมถะ หรือ นั่น
ก็แค่วิปัสสนา คือมันเป็นลักษณะธรรมชาติของมนุษย์เราที่ชอบหาเรื่องกันจริงๆ 

ในสมัยพุทธกาล  พระพุทธเจ้าท่านก็สอนในลักษณะเหมือนกับว่า  ถ้าเป็นนก 
นกมันก็ต้องมีสองปีก  จะไปไหนๆ  มันก็อาศัยสองปีกน้ี  เช่นเดียวกัน  ทั้งสมถะทั้ง
วิปัสสนานี้ต้องอิงอาศัยกัน เราไม่ได้ต้องพูดถึงวิธีการเท่าไร เราพูดถึงสภาพของจิตใจ
ว่า จิตใจของเรามีความจำ�เป็นที่จะต้องมีสมถะ คือความสงบ ความมั่นคงของจิตใจ 
และต้องมีวิปัสสนา การใคร่ครวญพิจารณา คือต้องรู้จักใช้ปัญญา ฉะนั้น ความสงบ
กับปัญญามันต้องไปด้วยกัน ซ่ึงก็ข้ึนอยู่กับนิสัยว่าจะอิงอาศัยอันไหนก่อน ไม่ได้อะไรผิด 
ไม่มีอันนี้ถูก อันนั้นผิด 

มีพระสูตรหนึ่งที่พระอานนท์ผู้อยู่ใกล้ชิดพระพุทธองค์กล่าวว่า เท่าท่ีท่านสังเกต 
ทุกคนท่ีได้บรรลุธรรมด้วยการปฏิบัติ บางคนเอาสมถะก่อน เอาวิปัสสนาทีหลัง บางคน
ก็เอาวิปัสสนาก่อน เอาสมถะทีหลัง บางคนก็เอาท้ังสมถะและวิปัสสนาพร้อมกัน มันก็
แล้วแต่จะเลือก ฉะน้ันตามความเป็นจริงก็คือ เป็นหน้าท่ีของผู้ปฏิบัติ ท่ีจะต้องสังเกต
เองว่าอะไรเหมาะกับจริตของตัวเอง อะไรช่วยให้นิวรณ์และกิเลสเบาบาง ตรงนี้แหละ
ที่จะเป็นเครื่องตัดสิน
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การทำ�กิเลสของเราให้เบาบาง  มันก็ต้องอาศัยกำ�ลังของจิตใจ  อาศัยกำ�ลัง
ของความแจ่มใส  กำ�ลังของความหนักแน่น  และความหนักแน่นน้ัน  ก็ต้องอาศัย
ความสามารถที่จะอยู่กับความสงบได้  และสามารถที่จะใช้จิตใจในการคิดหาเหตุผล 
ใคร่ครวญโดยความถูกต้อง นี่เป็นหน้าที่ของเรา 

หลวงพ่อชาท่านเปรียบเทียบสมถะที่ไม่ได้อาศัยวิปัสสนาว่า  เหมือนเทียนที่ยัง
ไม่ได้จุด มันก็เป็นเทียนเฉยๆ เมื่อยังไม่จุดก็ยังไม่ให้แสงสว่างอะไร เมื่อไปในที่มืด มี
แต่เทียนที่ไม่ได้จุด มันก็จะชนนี่ชนนั่น มันก็ไม่เห็นทาง ส่วนวิปัสสนาเหมือนกับไม้
ขีดไฟ คือไม้ขีดไฟจุดไฟได้ เกิดความสว่าง แต่สว่างเพียงครู่เดียว มันไม่ได้ทนนาน 
หน้าที่ของผู้ปฏิบัติ คือจะต้องจุดไม้ขีดไฟเพื่อจุดเทียน มันจะได้เกิดความสว่างที่ใช้ได้
ยาวนาน มันจะมั่นคง

อาตมาได้พูดมาแล้วเกี่ยวกับลักษณะของการฝึก วิธีที่จะทำ�จิตใจให้สงบ และได้
พูดบ้างแล้วเกี่ยวกับอริยสัจ ๔ อันเป็นฐานอย่างหนึ่งของวิปัสสนา 

วิปัสสนา แปลว่า การรู้แจ้ง การรู้แจ้งในความถูกต้อง และรู้แจ้งในความเป็นจริง 
ความหมายก็มีแค่นี้ อย่างที่เรายกขึ้นมาสังเกต ยกขึ้นมาพิจารณาให้เห็น อนิจจัง 
ทุกขัง อนัตตา ก็ไม่มีอะไรอื่นไกล มันเป็นสิ่งที่ทำ�ให้รู้แจ้ง ถ้าหากว่าเราได้พิจารณา
ในขอบเขตนี้ จะทำ�ให้เรามีหลักในความเป็นจริง ทำ�ให้เรามีความหนักแน่น 

ดังที่หลวงพ่อชาท่านให้ข้อคิด เหมือนกับ คลื่นในทะเล กับ ฝั่งทะเล คลื่นจะ
ซัดเข้าฝั่งอยู่ตลอดเวลา กระทบฝั่งแล้วก็จะม้วนกลับออกไปสู่ทะเลอีก คลื่นซัดเข้ามา
ไม่ขาดสาย แต่ฝั่งทะเลก็ยังอยู่อย่างมั่นคง ไม่ไปไหน ฝั่งทะเลเปรียบเหมือนนักปฏิบัติ
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ผู้พิจารณาอยู่ในอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็จะได้ต้อนรับประสบการณ์ ได้เห็น ได้สัมผัส 
สิ่งที่มากระทบตัวเราว่า มันเป็นอนิจจัง เป็นทุกขัง เป็นอนัตตา เราก็มองในลักษณะนี้ 
เข้ามากระทบ แล้วก็ออกไป เข้ามากระทบ แล้วออกไป แต่เราก็ยังอยู่อย่างมั่นคงและ
ไม่ไปไหน เหมือนกับฝั่งทะเล 

สำ�หรับผู้ที่ตั้งปัญญาต้ังผู้รู้ไว้ในการภาวนา  ก็จะคอยสังเกต  คอยพิจารณา 
ไม่ใช่ว่าไม่รับรู้อะไร ก็รับรู้อยู่ แต่รู้อยู่เฉพาะในลักษณะของมัน แทนที่จะเกิดความ
เพลิดเพลินยินดีในอาการของมัน ซึ่งอาการของมันจะแสดงออกในลักษณะว่า น่าชอบ 
ไม่น่าชอบ น่ายินดี น่ายินร้าย แต่ว่าเราไม่ดูอาการ เราดูแต่ลักษณะของมันอันเป็น
ไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ถ้าเราคิดถึงอาการของมัน เราก็ถอยออกมา แล้ว
ก็รับรู้ในขอบเขตของไตรลักษณ์อย่างนี้ ความรู้สึกก็จะเปลี่ยน คือเราจะไม่ค่อยตื่นเต้น
ไม่ค่อยวุ่นวายกับสิ่งที่ได้สัมผัสที่เกิดขึ้น เราก็รู้ว่า มันก็เป็นเช่นนั้นเอง

ดังสำ�นวนภาษาไทยท่ีว่า  สักแต่ว่า  มันก็สักแต่ว่า  เราเห็นอะไร  มันก็สักแต่
ว่าการเห็น แต่โดยปกติ เม่ือเห็นแล้ว ...น่าชอบ ไม่น่าชอบ หรือ ทำ�ไมมันเป็นอย่างน้ี 
ไม่เป็นอย่างน้ัน... เม่ือได้ยินหรือได้สัมผัสเร่ืองอ่ืนๆ ก็เช่นกัน ก็ให้มันสักแต่ว่า มันเป็น
สักแต่ว่าส่ิงท่ีเห็น มันสักแต่ว่าส่ิงท่ีโดยปกติเราจะพอใจหรือไม่พอใจ แต่ว่าเรายินดีท่ีจะ
เพียงรับรู้ แล้วก็ปล่อยให้มันค่อยๆ ม้วนวนกลับสู่ทะเล เหมือนกับท่ีมันเข้ามา 

ตัวที่ว่า สักแต่ว่า นี้ ไม่ใช่เป็นการปฏิเสธหรือมีความเฉื่อยชา คือเราต้องตั้ง
ความสนใจจริงๆ ต้องมีความต้ังใจท่ีจะรู้และเข้าใจ การท่ีเราเฉยๆ เฉยชา หรือเฉ่ือยแฉะ 
นั่นจะกลายเป็น วิภวตัณหา ไม่อยากสัมผัส ไม่อยากเกี่ยวข้อง คือมันไม่อยากยุ่ง 
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แต่เป็นในลักษณะเกลียดอย่างนี้ จิตก็จะไม่สมดุล เราต้องรับรู้ด้วยจิตใจที่เป็นกลาง 
มีผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานอยู่ ตัวนี้เป็นตัวสำ�คัญ

บางคนคิดว่า นักปฏิบัติธรรมต้องไม่มีความรู้สึกอะไรทั้งสิ้น คือจะต้องเหมือน
กับว่าไม่เอาอะไร  ผลักทุกอย่างออก  เพ่ือไม่ให้มีการสัมผัส  ส่วนมากก็จะเป็นอย่างน้ัน 
มันจะออกมาในลักษณะเกลียดหรือกลัวมากกว่า ถ้ามันเกลียดหรือกลัว มันก็ยังไม่
สมดุล มันต้องเห็นโดยอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือเห็นตามความเป็นจริง เวลาเห็น 
เห็นอย่างชัดเจน เห็นอย่างรอบคอบถี่ถ้วน ถ้าเราเห็นโดยธรรมะจริงๆ ความรู้สึกที่จะ
เกิดขึ้นคือ เมตตากรุณา มันไม่ใช่อย่างอื่น คือดูแล้วเราเห็นว่า สัตว์โลกมักชอบผูกพัน 
สัตว์โลกมักชอบเมา  สัตว์โลกมักชอบมีเรื่อง  แต่มันก็น่าเมตตา  น่ากรุณา  น่าเอ็นดู 
เหมือนกับเราเห็นลูกหมาทำ�นองนี้ เอ มันน่าเอ็นดูนะ แล้วมันก็น่าสงสาร เพราะว่า
มันดูแลตัวเองไม่ได้ มนุษย์เราก็อยู่ในสภาพอย่างนั้น ทั้งน่าสงสาร ทั้งน่าเอ็นดู ถ้าเรา
คิดในลักษณะนั้น 

นักปฏิบัติเราก็ต้องพยายามพิจารณาโดยหลักธรรม  ยกประเด็นของอนิจจังข้ึนมา 
เช่น เวลาเรากำ�หนดกรรมฐานของเรา ลมหายใจเข้าลมหายใจออก เราก็พยายามที่
จะตั้งสติ พยายามที่จะตั้งความสงบไว้ที่ลมหายใจเข้าลมหายใจออก ซึ่งมันก็ทำ�ได้ง่าย 
แต่ก็มีอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งก็ไม่ยาก คือ ลมหายใจเข้า เราก็พิจารณาว่ามันไม่เที่ยง มันเป็น
อนิจจัง ลมหายใจออก มันก็ไม่เที่ยง เราก็พิจารณาดูว่า สภาพของโลก สภาพของ
สิ่งที่หล่อเลี้ยงตัวเราเอง คือลมหายใจเข้าลมหายใจออก มันล้วนเป็นของไม่เที่ยง แล้ว
สิ่งอื่นๆ ที่ได้รับการหล่อเลี้ยง จากอากาศ จากลม มันก็เป็นของไม่เที่ยงเช่นเดียวกัน 
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ร่างกายท้ังหมด มันก็เป็นของไม่เท่ียง จิตใจมันก็เป็นของไม่เท่ียง อารมณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน 
เช่น เรามั่นใจ เราศรัทธา มีกำ�ลังใจในการภาวนา มันก็ไม่เที่ยงนะ หรือถ้าเราเกิด
ความท้อใจ มันก็ไม่เที่ยงนะ เราก็กลับมาดู เออ เหมือนกับลมหายใจเข้าลมหายใจ
ออก เรากำ�หนดดูที่ความไม่เที่ยง สำ�นวนของหลวงพ่อชาเวลาท่านพูดถึงอนิจจัง ท่าน
จะใช้คำ�ศัพท์ว่า ไม่แน่ จะเป็นลมหายใจเข้าลมหายใจออก มันก็ไม่แน่ ไม่รู้ว่ามันจะได้
เข้าออกอีกนานเท่าไร ก็ไม่แน่ หรือร่างกายก็ดี สถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตก็ดี ตลอด
จนอารมณ์และการคิดนึกในจิตใจก็ดี เราจะให้มันแน่ได้ไหม มันก็ไม่แน่ 

เรื่องอนิจจังความไม่เที่ยง มักจะเหมือนกับว่าเราเห็นเรื่องภายนอกว่า เออ มัน
ไม่เที่ยง มันเปลี่ยนแปลงอย่างนี้ๆๆ แต่เมื่อเราพูดถึงความไม่แน่ ดูจะเป็นเรื่องว่าเรา
รู้สึกอย่างไร แล้วดึงอนิจจังเข้ามาสู่ภายในเราว่า เราสัมผัสสิ่งใดแล้ว เรามีความรู้สึก
อย่างไร ความรู้สึกนั้นมันก็ไม่แน่เช่นกัน พิจารณาอย่างนี้จะช่วยได้มาก

เวลาลูกศิษย์หลวงพ่อชามากราบท่าน  บางทีก็มีข้อสงสัย  บางทีกำ�ลังต่ืนเต้น 
หรือมีศรัทธาบ้าง  บางทีก็มีความไม่พอใจในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง  เม่ือเล่าให้หลวงพ่อฟัง 
ท่านก็มักหัวเราะและพูดว่า อ้าว... มันไม่แน่หรอก แล้วในที่สุดมันก็เป็นอย่างนั้น
จริงๆ มันเป็นเรื่องง่ายๆ แต่เป็นสิ่งที่เราชอบมองข้าม เพราะในความรู้สึกของเรา เรา
ชอบคิดจะหาความแน่นอนให้ได้ แต่ความเป็นจริงไม่เป็นอย่างนั้น เรื่องอนิจจังจึงเป็น
สิ่งที่เราต้องยกขึ้นมาพิจารณา เพื่อจะได้เห็นลักษณะของความเป็นจริง โดยอาศัยการ
สังเกตอย่างนี้แหละ 

การที่เราพิจารณาอนิจจังให้มากๆ  เมื่อมีสิ่งใดเกิดข้ึน  พระพุทธเจ้าบอกว่า 
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ผลที่ได้  จะเป็นเรื่องสมาธิก็ดี  หรือเป็นเรื่องการเห็นแจ้งก็ดี  เราจะไม่ติดในลักษณะ
อาการของสิ่งที่เกิดขึ้น เรียกว่า อนิมิตตสมาธิ คือไม่ติดในนิมิต หรือในภาพ หรือ
ในปรากฏการณ์ภายนอก เพราะว่าเราเน้นอยู่ท่ีการเปล่ียนแปลง เราเน้นอยู่ท่ีความไม่แน่ 
จิตจะไม่เกาะอยู่ที่การแสดงออกของอาการต่างๆ ผลที่เกิดขึ้นจึงเป็น อนิมิตตสมาธิ 
หรือเป็นอนิมิตตวิโมกข์ คือความหลุดพ้นโดยไม่ติดอยู่ในนิมิตหรือลักษณะอาการ
ภายนอก

การพิจารณาเรื่องทุกข์  ทำ�ให้เรารู้แยบคายในสภาพของชีวิต  ปกติเมื่อมีความ
ปรารถนาอยากได้สิ่งใด  จิตมันก็จะเกาะติดอยู่  แล้วมันก็มักจะไม่เป็นไปตามที่เรา
ปรารถนาหรือที่เราคาดคิดไว้ในใจ  น่ีก็เป็นลักษณะของความเป็นจริง  อาศัยตัณหา
ความอยากได้ เราก็มักจะสร้างจินตนาการ จนเกิดความรู้สึกว่า สิ่งนี้แหละเป็นสิ่งที่
น่าปรารถนา ทั้งๆ ที่จริงๆ แล้วเราก็ยังไม่ได้รู้แน่ ยังไม่ได้สัมผัส แต่ก็ได้เกิดความ
รู้สึก เกิดความหวัง เกิดความปรารถนา พวกเราส่วนมากก็เคยมีประสบการณ์ เช่น 
ถ้าหากว่าไม่ได้รับประทานอาหารประเภทหน่ึงมานาน  มันก็เกิดความอยากจะทาน 
แหม... มันจะอร่อยอย่างนี้ จะอร่อยอย่างนั้น แค่นึกถึงน้ำ�ลายก็ไหลยืดเลย แต่เมื่อได้
ซื้อมารับประทานแล้ว เอ.... ทำ�ไมมันไม่อร่อยเหมือนที่เราคาดไว้ มันมักจะเป็นอย่าง
นั้นแหละ เกิดขึ้นกับทุกคน 

เราจินตนาการใฝ่ฝันไว้ว่า มันจะเป็นอย่างนี้ มันจะเป็นอย่างนั้น โดยไม่ได้คำ�นึง
เลยว่า ความอยากหรือตัณหาในที่สุดจะต้องลงที่ความทุกข์ ความทุกข์ว่าท้ายที่สุด
แล้วมันก็ไม่สามารถที่จะให้ความอิ่มกับเราได้  ไม่สามารถที่จะให้ความพอใจกับเราได้ 
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คำ�ศัพท์ว่า ทุกข์ นี้ ไม่ใช่ว่าจะทุกข์ทรมานหรือจะบาดเจ็บอะไร มันทุกข์ในลักษณะ
ที่มันไม่อิ่ม ไม่เอิบ ไม่พอ ไม่รู้สึกว่าพอ ไม่รู้สึกว่าได้ตามที่ปรารถนา ทุกครั้งที่เรา
ปรารถนาแล้วมันไม่เป็นไปตามที่เราปรารถนานั้น แทนที่จะทบทวนดูว่า เราน่าจะละ
ความอยากเลยไม่ดีหรือ เรากลับคิดว่า เอ... หรือมันจะไม่ใช่สิ่งที่เราอยากจริงๆ เดี๋ยว
หาอย่างอื่นดีกว่า อย่างนี้แหละ มันเลยไม่มีที่จบ 

พระพุทธเจ้าจึงสอนว่า หากใครพิจารณาโดยเอาความทุกข์เป็นฐาน เอาความ
ทุกข์เป็นสิ่งที่เราสังเกตอย่างใกล้ชิด ให้เราพยายามที่จะเข้าใจให้ทะลุ ในภาษาบาลี 
ท่านเรียกว่า อัปปณิหิตะ หรือ อัปปณิหิตสมาธิ คือ การเจริญสมาธิด้วยการยกความ
ทุกข์เป็นแง่พิจารณา ความรู้สึกที่เกิดขึ้นจะเย็น ปราศจากความอยากได้ การหลุดพ้น
ของจิตหรืออัปปณิหิตวิโมกข์ ก็มีลักษณะธรรมชาติท่ีเยือกเย็น ปราศจากความอยากได้ 
เช่นเดียวกัน

มันข้ึนอยู่กับบุคคลว่าจะสนใจจุดไหน  แง่มุมอะไร  อาตมาคิดว่า  การปฏิบัติ
ภาวนาของหลวงพ่อชา ท่านคงเน้นที่อนิจจัง เพราะเวลาท่านสอน ส่วนมากก็จะกลับ
มาที่จุดนี้ ไม่ใช่ว่าท่านไม่ได้สอนอย่างอื่น แต่โดยส่วนมาก ท่านก็จะกลับมาจุดนี้ 

จะเป็นอนิจจังก็ดี เป็นทุกขังก็ดี เป็นอนัตตาก็ดี มันไม่มีผิดสักอย่าง ข้ึนอยู่กับความ
สนใจความพอใจของแต่ละคน จะแยกจุดใดจุดหน่ึง มันก็แยกไม่ออก เพราะว่ามันเป็น
ความจริงอันเดียวกัน แต่มันจะแสดงออกในลักษณะต่างกัน บางทีก็แสดงออกในแบบ
อนิจจัง บางทีก็แบบทุกขัง บางทีก็แบบอนัตตา แต่ก็เป็นความจริงอันเดียวกัน แล้วแต่
มุมมองและความพอใจของเรา  เราก็ให้ความสนใจกับจุดใดจุดหน่ึงตามท่ีเราเห็นสมควร 
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ส่วนอนัตตา เมื่อพูดเรื่องอนัตตา บางคนก็จะชอบสับสนว่า มันจะเป็นอนัตตา
ได้อย่างไร น้ำ�หนักเราก็ตั้งหกสิบกิโล มันจะไม่มีอะไรได้อย่างไร อนัตตา คือ มันไม่
ได้เป็นของๆ เราในลักษณะที่ว่า เราไม่สามารถที่จะบังคับมัน เมื่อพระพุทธเจ้าสอน
เรื่องอนัตตาเป็นครั้งแรก ท่านแสดงอนัตตลักขณสูตรแก่ปัญจวัคคีย์ โดยท่านยกเป็น
คำ�ถามว่า ร่างกายของเรานี้ เราสามารถที่จะตั้งความปรารถนา อย่าให้เป็นอย่างนี้ 
อยากให้เป็นอย่างโน้น ไม่อยากให้ร่างกายแก่ ไม่อยากให้ร่างกายเจ็บปวด ไม่อยากให้
ร่างกายตาย ทำ�ได้ไหม มันก็ทำ�ไม่ได้ เพราะอะไร ก็เพราะมันไม่ได้เป็นของเรา มัน
เป็นอาการของธรรมชาติ จิตใจก็เช่นเดียวกัน เราจะสั่งมันไม่ให้มันเปลี่ยนแปลง ไม่ให้
มันเกิดอาการแปรปรวน มันก็เป็นไปไม่ได้

คิดดูว่า อีกไม่กี่วันก็จะเข้าปีใหม่ ไม่รู้ว่าสักกี่คนจะได้ตั้งจิตอธิษฐานในวันปีใหม่ 
มันจะแน่ขนาดไหน เพราะมันเป็นของไม่เที่ยง มันเป็นอนัตตา ในที่สุดมันก็ไม่ได้เป็น
ตัวเราที่เราจะสามารถบังคับได้ตามใจชอบ ไม่ได้เป็นของเรา ไม่ได้เป็นของของเรา 

แม้ไม่ได้เป็นของเรา ก็ไม่ใช่ว่าเราจะไม่มีหน้าที่อะไร คือโดยสมมติสัจจะ เรา
มีหน้าที่ เหมอืนท่ีมีคนถามหลวงพ่อชาว่า สัมมาทิฏฐิ คืออะไร ท่านก็ยกแก้วน้ำ�ข้ึนมา
และว่า สัมมาทิฏฐิ คือ รู้ว่าแก้วน้ีเป็นแก้วแตก แต่ถึงจะเป็นแก้วแตก ก็ไม่ใช่ว่าเราควร
จะเร่งให้มันแตก และก็ไม่ใช่ว่าเราไม่มีหน้าท่ีในการดูแลรักษา ก็เช่นเดียวกัน อันน้ีมัน
เป็นของธรรมชาติ ไม่ใช่ว่า เออ... แก้วน่ีเป็นของเรา เราก็จะรักษาไว้ให้ดี ให้มันอยู่กับ
เราตลอดไป จะไม่ยอมให้มันแตก ผ่านไปสักระยะหน่ึง เราทำ�มันตกแตก เราก็โกรธ 
เสียอกเสียใจ แก้วของเรามันแตกไปแล้ว คือ เรามีหน้าท่ีใช้มันให้เป็นประโยชน์ และ
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ดูแลรักษาตราบท่ีมันยังอยู่กับเรา แต่เร่ืองท่ีจะครอบครองให้มันถูกใจเราตลอดไปน้ัน 
มันย่อมเป็นไปไม่ได้ 

ร่างกายนี้ จิตใจนี้ ก็เช่นเดียวกัน เราต้องดูแลร่างกาย ดูแลสุขภาพ ที่จริงงาน
ดูแลร่างกายก็ไม่ใช่ง่าย  การทำ�ให้ร่างกายสมดุลและมีสุขภาพดี  เราก็ต้องดูแลอย่าง
สม่ำ�เสมอ  จิตใจก็เช่นเดียวกัน  การรักษาสุขภาพของจิตใจ  คือการรักษาจิตใจให้มี
ความเบิกบานแจ่มใส  ไม่ปล่อยให้เศร้าหมอง  แต่เราต้องระลึกอยู่เสมอว่า  มันไม่ได้
เป็นของเรา  หากเป็นส่วนหน่ึงของธรรมชาติที่เรามีหน้าที่ในการดูแล  และเราก็ต้อง
รักษาไว้ให้ดี จะได้เป็นประโยชน์ตน จะได้เป็นประโยชน์ผู้อื่น 

การพิจารณาในหลักอนัตตา  พระพุทธเจ้าเรียกว่า  ธัมมานุธัมปฏิปัตติ  คือ 
ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม เป็นข้อสุดท้ายในหมวดธรรม วุฒิ ๔ ซึ่งเป็นคุณธรรมให้
เกิดความงอกงามแห่งปัญญา สมควรสำ�หรับการเข้าสู่กระแสแห่งธรรมะ คือเป็นพระ
โสดาบัน ซึ่งได้แก่

๑ สัปปุริสสังเสวะ การคบสัตบุรุษผู้ดี ผู้มีคุณธรรม 
๒ สัทธัมมัสสวนะ การได้ยินได้ฟังธรรมะที่ดี 
๓ โยนิโสมนสิการ การใคร่ครวญโดยหลักธรรม 
และ ๔ ธัมมานุธัมปฏิปัตติ ปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม คือปฏิบัติให้สอดคล้อง

กับความเป็นจริง สอดคล้องกับความถูกต้อง 
เพราะว่าการปฏิบัติธรรมทำ�ได้หลายรูปแบบเหลือเกิน คนปฏิบัติธรรมที่วุ่นวาย

ก็มี คนปฏิบัติธรรมแล้วเกิดทิฐิมานะก็มี คนปฏิบัติธรรมแล้วทะเลาะกันก็มี มันหลากหลาย 
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แต่เราควรปฏิบัติเพื่อให้เกิดความเยือกเย็น ปลอดโปร่ง ปราศจากเครื่องเศร้าหมอง 
อย่างนี้จึงจะเป็นการปฏิบัติธรรมอันสมควรแก่ธรรม ทำ�ให้คุณธรรมเกิดขึ้นในจิตใจ
ของเรา

ในพระสูตรหน่ึงพระพุทธเจ้าถามข้ึนว่า  ธัมมานุธัมปฏิปัตติ  เราควรจะปฏิบัติ
อย่างไร แล้วท่านก็ตอบเองว่า ต้องเป็นการปฏิบัติเพื่อสร้างนิพพิทาต่อขันธ์ ๕ ทั้งรูป 
เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ คือ เราปฏิบัติเพื่อให้เกิดความรู้สึกว่า นิพพิทา 

นิพพิทา เป็นธรรมะข้อหน่ึงท่ีบางทีบางคนตีความไม่ถูก เพราะ นิพพิทา แปลว่า 
เบื่อหน่าย ซึ่งถ้าเราใช้คำ�ศัพท์ว่า เบื่อหน่าย เรารู้สึกอิ่มเอิบไหม รู้สึกปลอดโปร่งไหม 
เราก็ไม่รู้สึกอย่างนั้นใช่ไหม ถ้าเช่นนั้นมันก็ไม่ใช่นิพพิทา นี่เป็นเรื่องที่น่าสนใจ 

เม่ือเช้าน้ีอาตมาได้พูดถึงข้อธรรมะท่ีสร้างความสุขในจิตใจในขณะปฏิบัติภาวนา 
ได้แก่  ความปราโมทย์  แล้วความปราโมทย์ก็เป็นเหตุให้เกิดปีติ  ปีติเป็นเหตุให้เกิด
ปัสสัทธิ ความคล่ีคลาย ปัสสัทธิ ความคล่ีคลาย ทำ�ให้เกิดความสุข ซ่ึงเป็นลักษณะ
ของจิตท่ีเบิกบาน มีความสุข แล้วความสุขก็เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดสมาธิ ซ่ึงแต่ละข้ันๆ 
ก็ย่ิงเบิกบาน ย่ิงแจ่มใส สมาธิ คือจิตท่ีต้ังม่ัน ปลอดโปร่ง ทำ�ให้สามารถท่ีจะรู้เห็นตาม
ความเป็นจริง อย่างท่ีภาษาบาลีว่า ยถาภูตญาณทัสสนะ เม่ือรู้เห็นตามความเป็นจริง 
ก็จะมีความรู้สึกซาบซ้ึง และโดยการรู้เห็นตามความเป็นจริงน้ัน นิพพิทาจึงเกิดข้ึน 

นี่เป็นเรื่องที่น่าสนใจ  เพราะจะแปลนิพพิทาว่าความเบื่อหน่ายบางทีมันก็ไม่ถูก  
แม้แต่แปลเป็นภาษาอังกฤษก็ไม่ใช่ว่าจะถูกเหมือนกัน  มันเป็นคำ�ศัพท์ที่แปลยาก 
เพราะว่ามันตรงกันข้ามกับความรู้สึกของมนุษย์เรา  คือ  ปกติมนุษย์เราชอบและ
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ต้องการความตื่นเต้น ชอบสุขสบาย ชอบเพลิดเพลิน แต่นิพพิทากลับเป็นว่า ยิ่งเห็น
ตามความเป็นจริง จิตใจยิ่งเบิกบาน ยิ่งแจ่มใส จิตยิ่งไม่เอาสิ่งที่เคยชอบ คือมันจะ
เหน่ือยหน่าย ไม่อยากจะลงทุนกำ�ลังกาย กำ�ลังใจในส่ิงท่ีไม่ตอบแทนด้วยความปลอดโปร่ง 
มันจึงไม่อยากทำ� ไม่อยากเอา นี่คือนิพพิทา คือมันจะถอยออกเลย มันจะถอยเพราะ
เห็นแล้วว่า มันไม่คุ้มค่า แต่ที่แน่ๆ คือ จิตมันอิ่มเอิบเบิกบาน 

แล้วเมื่อเห็นตามความเป็นจริง  อย่างที่อาตมาสอนเมื่อสักครู่ว่า  คุณธรรม
อย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นคือ เมตตากรุณา มันเป็นเรื่องธรรมชาติ เรามีเมตตากรุณา เราก็
จะเมตตาตัวเอง ไม่อยากจะทำ�อะไรที่ทำ�ให้จิตใจเศร้าหมอง เราเมตตาผู้อื่น เราก็ไม่
อยากจะทำ�อะไรที่กระทบกระเทือนผู้ใด คือมันจะเบื่อหน่ายในลักษณะนี้ 

อีกแง่หนึ่งคือ เราจะไม่เพลิดเพลินในรสชาติของโลก มันไม่น่าตื่นเต้น เพราะ
รสชาติของมันไม่ได้ให้ความอิ่มใจ นี่เป็นส่วนที่นิพพิทาเป็นเหตุ วิมุตติจึงเกิดขึ้น อันนี้
คือพูดตามกระบวนการที่พระพุทธเจ้าสอน ความหลุดพ้นจึงเกิดขึ้น 

ฉะนั้น เรื่องนิพพิทาจึงไม่ใช่เรื่องเล็กนะ มันเป็นเรื่องใหญ่และน่าสนใจ 
เราควรสนใจสังเกตว่า รูป ร่างกายก็ดี เวทนา ความรู้สึกก็ดี สัญญา ความทรง

จำ�และสำ�คัญมั่นหมายก็ดี สังขาร การคิดนึกและอารมณ์ในจิตใจก็ดี วิญญาณ การรับ
รู้ตามอายตนะของเรา มักจะเป็นสิ่งที่หลอกลวงเรา เราต้องทั้งระมัดระวัง ทั้งต้องใช้
สติปัญญา เลยเป็นส่วนที่เราตั้งข้อสังเกตที่ทำ�ให้นิพพิทาต่อรูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ คือ ขันธ์ ๕ 

พระพุทธเจ้าบอกว่า  เมื่อเราได้ต้ังนิพพิทาต่อรูป  เวทนา  สัญญา  สังขาร 
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วิญญาณ  การถอยออกมาด้วยความเบ่ือหน่าย  ช่วยให้เราเข้าใจอย่างชัดเจนว่า  รูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ คืออะไร มันชอบหลอกเราอย่างไร เราจะใช้ประโยชน์
ได้อย่างไร ไม่ใช่ว่าต้องมองในแง่ไม่ดีจึงจะเข้าใจ หากเราต้องมองด้วยจิตใจ ว่าเราจะ
สามารถนำ�ประโยชน์มาสู่ตัวเองและสู่ผู้อื่นได้โดยอาศัยขันธ์ ๕ ฉะนั้น เราต้องเข้าใจ
และต้องรู้จักใช้ให้เป็น 

และเมื่อเราเข้าใจรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ อย่างแจ่มชัด เราก็จะ
ได้เป็นผู้พ้นจากรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนั้น พระพุทธเจ้าท่านว่า นี่คือ 
ธัมมานุธัมปฏิปัตติ โดยเราเอาหลักอนัตตาเป็นฐานในการปฏิบัติธรรมสมควรแก่ธรรม 
ประเด็นนี้เป็นประเด็นที่เราควรจะคิด

อย่างท่ีเราได้สวดในตอนเช้า ท่ีว่า ภารา หะเว ปัญจักขันธา ขันธ์ ๕ เป็นภาระ 
มันเป็นของหนัก ผู้ที่เข้าถึงธรรมะเป็นผู้ที่ไม่แบกของหนักแล้ว เราควรคิดในลักษณะน้ี 
ทำ�อย่างไรจึงจะไม่เป็นผู้ท่ีแบกของหนัก เราก็ให้โอกาสกับตัวเอง เพราะการแบกของหนัก
นั้น เราสมัครเองที่จะแบกเอาไว้ เหมือนที่หลวงพ่อชาท่านเคยถามเวลาเดินผ่านหินว่า

หินมันหนักไหม 
ลูกศิษย์ก็ว่า โอ... มันเป็นหินก้อนใหญ่ หนักครับ 
ท่านจึงว่า ถ้าเราไม่ยกมันขึ้น มันก็ไม่หนักหรอก
มันก็เป็นเช่นน้ันแหละ  เราก็รู้อยู่ว่าอะไรเป็นอะไร  ก็แล้วแต่เราที่จะต้องใช้สติ

ปัญญาว่า เราจะยกหรือไม่ยก เราจะแบกหรือไม่แบก
วันนี้อาตมาก็ฝากเอาไว้เป็นข้อคิดในธรรมะพอสมควรแล้ว
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ไม่เสียดาย

ขออนุโมทนาญาติโยมที่ ได้มาร่วมกันทำ�สมาธิฝึกตัวเองในธรรมะของ
พระพุทธเจ้า  ในแง่หน่ึงเรามาปฏิบัติก็เพ่ือทำ�ให้ตัวเองมีความรู้ความเข้าใจให้ชัดเจน
มากขึ้น การปฏิบัติทางพุทธศาสนา บางคนก็คิดว่ามันเป็นเรื่องง่ายๆ บางคนก็ว่าเป็น
เรื่องยุ่งยาก บ้างก็ว่าเป็นเรื่องที่ศักดิ์สิทธิ์ ความคิดของคนมันพิสดารนัก 

หากเป้าหมายของพระพุทธเจ้าน้ัน  ท่านมีความประสงค์จะให้เราเป็นคนที่รู้
เรื่องตัวเองมากข้ึน  หรือพูดง่ายๆ  จะได้หายโง่สักทีหน่ึง  มันไม่ใช่เรื่องมากหรือเป็น
เรื่องที่ยุ่งยาก แต่การสมาทานศีล ๕ เป็นสิ่งที่จำ�เป็นต้องอาศัย การที่เราได้ระลึกถึง
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นการสร้างที่พึ่งให้ตนเอง เพราะโดยปกติมนุษย์อยู่
อย่างไร้ที่พึ่ง หรือมีที่พึ่งแต่ไม่สมกับการเป็นที่พึ่งที่แท้จริง 

พูดตามความเป็นจริง ไม่ว่าจะเป็นศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ หรือ ศีล ๒๒๗ ก็ล้วน
แต่ตั้งอยู่บนพื้นฐานของศีล ๕ เราอยู่อย่างไม่เบียดเบียน อยู่อย่างรับผิดชอบตัวเอง 
ตัวนี้เป็นสิ่งสำ�คัญ เมื่อเราเป็นผู้รับผิดชอบตัวเองแล้ว พระพุทธเจ้าว่าผลที่สมควรหรือ
ผลที่พึงปรารถนาของการรักษาศีลคือ จะได้เป็นผู้อยู่อย่างไม่มีโทษ และอยู่อย่างไม่
เสียดาย ไม่เสียดายในสิ่งที่ได้กระทำ�  ไม่เสียดายในสิ่งที่ได้พูด หรือสิ่งที่ได้เกี่ยวข้อง
กับโลกก็ไม่เสียดาย ซึ่งเป็นเรื่องที่สำ�คัญมาก เป็นความสุขอย่างหนึ่ง ซึ่งพระพุทธเจ้า
เรียกเป็นภาษาบาลีว่า อนวัชชสุข คือสุขเกิดจากความประพฤติไม่มีโทษ ไม่มีอะไร
ต้องเสียดาย 
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มันเป็นเรื่องที่เราควรที่จะพยายามยกข้ึนมาสู่จิตใจของเรา  ทำ�อย่างไรเราจึงจะ
ได้อยู่อย่างไม่มีโทษและไม่เสียดาย ถ้าสามารถอยู่อย่างนั้น ชีวิตจะมีความหมายมาก 
แล้วอนวัชชสุขก็เป็นกำ�ลังอย่างหนึ่งในชีวิต พระพุทธเจ้าบอกว่า ถ้ากำ�ลังในชีวิตของ
เราตั้งอยู่บนคุณธรรม เช่น เรามีกำ�ลังของการไม่มีโทษ เราก็จะอยู่อย่างไม่กลัว คือไม่
กลัวและไม่หวั่นไหวต่อสิ่งใดๆ ไม่ว่าจะเรื่องอาชีพก็ดี ความเป็นอยู่ก็ดี การเกี่ยวข้อง
กับเพื่อนมนุษย์ด้วยกัน หรือการอยู่ในสังคมก็ดี แล้วก็ไม่กลัวความตาย และไม่กลัว
ชาติหน้า ไม่ต้องห่วงกังวลว่าภพหน้าจะไปอยู่ที่ไหน ชาตินี้ก็ไม่ห่วง ชาติหน้าก็ไม่ห่วง 
คืออยู่อย่างไม่กลัวสิ่งใด

อาศัยการเป็นผู้มีศีลเป็นสิ่งสำ�คัญ ไม่ว่าจะทำ�อะไร เกี่ยวข้องกับใคร จะไปไหน 
สถานที่ใด ก็ไม่กลัว เพราะเมื่อเราสามารถอยู่อย่างมั่นใจในตัวเอง จิตก็จะไม่หวั่นไหว 
จิตนี้เป็นจิตที่เหมาะกับการทำ�ความสงบ ความสงบจะเกิดได้ง่าย

จึงจำ�เป็นที่เราต้องสนใจที่จะฝึกตนให้อยู่อย่างมีความสุขที่ถูกต้อง  และ
พระพุทธเจ้าท่านก็ไม่ได้ห้ามให้เรามีความสุข ที่บางคนคิดว่าการปฏิบัติในพุทธศาสนา
น่าอึดอัดและลำ�บากนั้น จริงๆแล้วยิ่งเราปฏิบัติ เราก็ยิ่งมีความสุข 

แม้แต่พระพุทธเจ้าเอง  ก่อนท่ีท่านจะตรัสรู้  ท่านก็ได้คิดพิจารณาอยู่ว่า  ท่านเป็นผู้ท่ี
ได้ต้ังความปรารถนาท่ีจะแสวงหาความพ้นทุกข์ ท่านได้ทรมานตัวเองมาถึง ๖ ปีแล้ว 
ดูเหมือนทางมันจะตัน เหมือนท่านปฏิบัติผิดทาง ท่านจะทำ�อย่างไรดี ทำ�ให้ท่านระลึก
ถึงสมัยท่ีท่านยังเป็นเด็ก ขณะน่ังอยู่ใต้ต้นไม้ คนอ่ืนๆกำ�ลังสนุกสนานเฮฮากัน แต่ท่าน
กลับมานั่งดูตัวเอง ดูลมหายใจเข้า ดูลมหายใจออก แล้วท่านก็เกิดความสงบ จิตใจ
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เกิดความปลอดโปร่ง ท่านมีความสุขมาก แต่ก็เป็นความสุขของเด็ก มันก็ลืมเลือนไป 
แล้วท่านก็ไม่ได้กระทำ�การใดๆที่จะสนับสนุนความสุขนั้น กลับทำ�ตามกระแสของโลก
ที่จะพาท่านไป เรื่องพระพุทธเจ้าตอนเป็นเด็กนี้ มีเขียนไว้ตามผนังโบสถ์ทั่วเมืองไทย 

เมื่อท่านระลึกได้ ท่านจึงคิดว่า เอ...บางทีความสุขตอนเป็นเด็กในครั้งนั้น จะ
เป็นหนทาง แล้วท่านก็เกิดความมั่นใจว่า ใช่แล้ว! ความสุขแบบนั้นจะเป็นหนทาง
อย่างแน่นอน เพราะเป็นความสุขที่ไม่มีโทษ ไม่มีพิษมีภัย เป็นความสุขที่เกิดจาก
จิตใจบริสุทธิ์ เกิดจากจิตใจที่สงบ มีสติ มีปัญญา จึงเป็นความสุขที่น่าสนับสนุน เป็น
ความสุขที่ควรต้องอิงอาศัยเพื่อการดับทุกข์ 

ณ  จุดน้ี  พระพุทธเจ้าจึงได้ตัดสินพระทัยที่จะเจริญภาวนาต่อ  โดยไม่จำ�เป็น
ต้องทรมานร่างกายอีกต่อไปเพราะทำ�ให้ไม่มีกำ�ลังเพียงพอ  หากเจริญภาวนาแบบ
ปกติ อาศัยการฝึกให้มีสติ ฝึกให้มีสมาธิ ฝึกให้มีปัญญา ความสุขก็เกิดขึ้น

นี่เป็นสิ่งที่อาตมาหวังไว้ ว่าในช่วงเวลา ๓ วัน ๔ วันที่ได้มาร่วมกันปฏิบัตินี้ ก็
หวังว่าโยมจะได้ลิ้มรสความสุขนี้ แม้จะเพียงนิดเดียวก็หวังว่าจะได้รับ เพื่อเป็นกำ�ลัง
ใจในการประพฤติปฏิบัติ เพื่อจะได้เจริญงอกงามในคำ�สั่งสอนของพระพุทธเจ้า ก็ขอ
ให้ทุกท่านกลับบ้านกันโดยปลอดภัย หากยังไม่ได้ความสุขเดี๋ยวนี้ อย่างน้อยกลับถึง
บ้านก็ให้เพียรปฎิบัติให้ต่อเนื่อง เพื่อจะได้พบความสุข อาตมาก็ขออนุโมทนา



ถามตอบปัญหาธรรมะ

ถาม	 เรื่องโทสะ เราควรจะทำ�อย่างไรเมื่อโมโหหรือหงุดหงิดใส่คนใกล้ตัว เช่น 
บิดามารดาที่หลงลืมหรือทำ�อะไรผิดพลาดเพราะความหลงลืม หรือบางทีท่านขี้บ่น 
ทำ�อะไรช้า บาปหรือไม่ ควรแก้อย่างไร

ตอบ	 มันเป็นเรื่องต้องระมัดระวัง เพราะเรากำ�ลังสร้างเหตุ เมื่อเราอายุมาก
ขึ้นแล้ว ลูกหลานของเราจะปฏิบัติต่อเราอย่างไร อย่างไรก็ตาม โทสะมันเป็นของไม่ดี 
แล้วก็ไม่มีอะไรดีๆ เกิดขึ้นจากโทสะ ไม่มีอะไรดีๆ เกิดขึ้นจากความหงุดหงิด เมื่อเรา
พูดตามทำ�ตามความหงุดหงิดรำ�คาญ การพูดการทำ�นั้นย่อมเป็นอกุศล จิตเป็นอกุศล 
ผลที่ปรากฎก็ย่อมเป็นอกุศล จึงเป็นเรื่องที่เราต้องพยายามขัดเกลา และหาอุบายที่จะ
ได้ไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ เราอยากให้คนแก่ทำ�อะไรรวดเร็ว มันก็ยาก แต่มันก็ไม่
แน่เหมือนกัน อย่างแม่ของอาตมาเอง อายุก็ย่าง ๙๐ แล้ว เวลาแม่เดินกับอาตมา แม่
จะรำ�คาญที่อาตมาเดินช้า

ในการฝึกให้เราลดโทสะ  เราต้องพยายามที่จะเล็งเห็นโทษที่เกิดข้ึน  เกิดโทษ 
เกิดพิษ เกิดภัย ทั้งทำ�ให้คนอื่นไม่สบายใจ ทั้งตัวเราเองก็ไม่ใช่ว่ามันจะทำ�ให้จิตใจเรา
เบิกบาน เกิดโทสะเมื่อใด เกิดความหงุดหงิดเมื่อใด จิตใจก็ขุ่นมัวไม่งดงาม อุบายที่
จะลดโทสะที่พระพุทธเจ้าสอนไว้วิธีหนึ่งคือ ท่านให้เรายกอารมณ์ที่ดีขึ้นมาสู่จิตใจเพื่อ
ทดแทนอารมณ์อกุศล เช่น เมตตาจิต คือ ให้เราพยายามที่จะสนับสนุนส่งเสริมจิตให้
มีเมตตา เอ้ืออารี หวังดีต่อตัวเอง หวังดีต่อผู้อ่ืน แต่ต้องสารภาพว่า สำ�หรับอาตมาเอง 
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วิธีน้ีก็ไม่เห็นจะได้ผล มันก็ดีอยู่ แต่ความรู้สึกของเรา มันจะมีความโลเลว่า น่ันเราเพียง
แต่พูด แต่ใจมันไม่เป็นอย่างน้ัน แล้วมันจะบาปหรือไม่ แต่เราก็ควรฝึกเอาไว้ 

วิธีที่รู้สึกว่าได้ผลสำ�หรับอาตมาเอง คือการพิจารณาให้เห็นโทษที่เกิดขึ้น เห็น
ความบกพร่องของตัวเอง เห็นผลไม่ดีที่อาจเกิดขึ้น และกำ�ลังจะเกิดขึ้น 

นอกจากนี้เราควรพยายามที่จะสังเกตดูว่า สาเหตุของโทสะนั้นมีอะไร มันเกิด
ขึ้นเพราะอะไร เรามักจะมีโทสะเมื่อเรามีทิฏฐิความเห็นอย่างหนึ่งว่า เขาควรจะเป็น
อย่างนี้ เมื่อเขาไม่เป็น เราก็จะเกิดความไม่พอใจ หรือสถานการณ์มันเป็นอย่างนี้ แต่
เรามีทิฏฐิความเห็นว่ามันน่าจะเป็นอย่างน้ัน  มันไม่เป็นไปตามที่เราคิดหรืออยากได้ 
มันจึงทำ�ให้เราเกิดความไม่พอใจ การแบกทิฏฐิความเห็นไว้นี้ เป็นอุบายที่ดีที่สุดที่จะ
ทำ�ให้ตัวเองเกิดความทุกข์ ฉะนั้น ให้เราพยายามที่จะละมันเสียตรงนี้ เพราะมันมีแต่
ทำ�ให้เราเกิดความไม่พอใจ เกิดโทสะขึ้นมา นี่เป็นแง่ที่เราควรสังเกต

หลวงพ่อชาเคยแนะวิธีละโทสะวิธีหน่ึง  มีคนถามหลวงพ่อท่ีประเทศอังกฤษว่า 
จะละโทสะได้อย่างไร หลวงพ่อท่านก็ว่า เร่ืองน้ีไม่ยาก คร้ังต่อไปท่ีเกิดโทสะ ให้รีบไป
เอานาฬิกาปลุกมาตั้งเวลาไว้สัก ๒ ชั่วโมง แล้วอธิษฐานว่า ข้าพเจ้าจะรักษาอารมณ์
โทสะไว้ให้ได้ ๒ ชั่วโมง แล้วคอยดูว่าจะทำ�ได้ไหม ในที่สุดเราก็ต้องคิดเรื่องอื่น แม้
ในขณะที่เรามีโทสะสุดขีด มันก็จะยังมีความคิดเรื่องอื่นแทรกเข้ามา อารมณ์มันจะ
เปลี่ยน หลวงพ่อจึงว่า นี่เป็นการแสดงชัดเจนว่า อารมณ์โทสะไม่ได้เป็นของเรา มัน
เป็นอนัตตา เราต้องยอมรับอนัตตาให้ได้ ยอมรับความเป็นจริง แล้วก็ไม่ใส่ใจกับ
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อารมณ์นั้น ในเมื่อมันไม่ได้เป็นของเรา เราจะหวงแหนไว้ทำ�ไม แล้วเราจะรื้อฟื้นมัน
ขึ้นมาทำ�ไม เมื่อมันเป็นอนัตตา เราก็ทิ้งเสียดีกว่า

ถาม	 การุณยฆาต คือถ้าเรามีพ่อแม่หรือญาติผู้ใหญ่ที่เจ็บป่วย ต้องอยู่ในห้อง
ไอซียู และต้องใช้เครื่องช่วยหายใจตลอด ไม่สามารถฟื้นขึ้นมาตามปกติได้ ถ้าเรา
ตัดสินใจถอดเครื่องช่วยหายใจ ก็จะเสียชีวิต แบบนี้ถือว่าเป็นบาปหรือไม่

ตอบ	 ถ้าต้องอยู่ในห้องไอซียูท่ีโรงพยาบาล และแพทย์ได้ทำ�การรักษาสุดฝีมือแล้ว 
เพียงแค่ประคับประคองชีวิต โดยอาศัยเครื่องต่างๆ การที่จะตัดสินใจถอดเครื่อง
ประทังชีวิต และจะทำ�ให้เสียชีวิต การกระทำ�นี้ไม่ใช่บาป พระวินัยสำ�หรับพระมีความ
ละเอียดมาก พระจึงต้องศึกษาพระวินัยให้ดี เพราะถ้าหากพระได้กระทำ�เองหรือได้
แนะนำ�คนอื่นให้ตัดชีวิตของมนุษย์ ก็ถือเป็นปาราชิก ต้องขาดจากการเป็นพระ ใน
ส่วนนี้เราต้องดูลักษณะธรรมชาติ ถ้าได้เร่งธรรมชาติเพื่อให้เสียชีวิตโดยการให้ยาก็ดี 
หรือให้อาวุธก็ดี อย่างนี้ เท่ากับมีส่วนร่วมในการฆ่าและเป็นบาป แต่หากตามลักษณะ
ธรรมชาติจะต้องเสียชีวิตแน่ๆอยู่แล้ว มันก็ไม่ได้เป็นการฆ่า ปัจจุบันนี้วิวัฒนาการของ
วิทยาศาสตร์และความสามารถของแพทย์ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในโรงพยาบาล จะมี
ความสามารถท่ีจะต่อชีวิตไว้ แต่เป็นชีวิตแบบท่ีไม่รับรู้อะไรแล้วอย่างน้ี มันก็เป็นเหมือน
กับซากศพที่หายใจเข้าหายใจออกด้วยเครื่องช่วยหายใจ อย่างนี้ก็ไม่น่าจะเป็นสิ่งที่น่า
สนับสนุน ท่ีวัดอภัยคีรี พระสงฆ์จะทำ�เอกสารระบุไว้ชัดเจนว่า ถ้าหากเกิดอุบัติเหตุหรือ
ป่วยต้องเข้าโรงพยาบาล แล้วต้องอาศัยเคร่ืองช่วยหายใจก็ดี หรืออาศัยส่ิงท่ีต่อชีวิตโดย
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ผิดแผกจากธรรมชาติก็ดี เราจะปฏิเสธท่ีจะรับการรักษาจากแพทย์ โดยทำ�เป็นเอกสาร
ทางกฎหมาย เพราะว่าบางทีท่ีโรงพยาบาล โดยเฉพาะในอเมริกา แพทย์ย่อมมีความ
สามารถในการรักษาต่อชีวิต ถ้าหากแพทย์ไม่ทำ�การรักษา   ก็อาจจะถูกฟ้อง ดังน้ัน จึง
เป็นส่วนท่ีเราต้องมีเอกสารป้องกันไม่ให้ต้องตกอยู่ในสภาพเช่นน้ัน

อย่างไรก็ตาม ไม่ว่าจะเป็นคน หรือแม้แต่จะเป็นสุนัขเป็นแมวก็ดี ถ้าหากว่ายัง
มีชีวิตอยู่ เราก็มีหน้าที่ที่จะดูแลรักษา เรามีหน้าที่ที่จะเอาใจใส่ พยายามให้มีความ
สะดวกสบายเท่าที่จะท�ำได้ มีการประคับประคองเพื่อบรรเทาความทุกข์ให้มากที่สุด 
อันนี้เป็นหน้าที่ของเรา แต่เราไม่มีหน้าที่ที่จะต่อชีวิต ถ้าหากว่าธรรมชาติไม่เกื้อกูล 
หลักตัดสินอยู่ตรงนี้เอง

ถาม	 ในการทำ�สมาธิภาวนา โดยเฉพาะในอิริยาบถนั่ง จำ�เป็นหรือไม่ที่ต้อง
หลับตา การหลับตาในระหว่างนั่งสมาธิจะได้ประโยชน์อย่างไร มีภิกษุณีหรือแม่ชีสอน
การทำ�สมาธิในวัดที่เกาหลีใต้ ท่านบอกว่าไม่ให้หลับตา เพราะจะทำ�ให้เราหลับ แต่
ให้หลับตาลงครึ่งหนึ่ง และมองออกไปในระยะหนึ่งฟุต วิธีการเช่นนี้เหมาะสมหรือไม่
อย่างไร

ตอบ	 จะลืมตาก็ดี หลับตาก็ดี จะเหมาะสมไม่เหมาะสมก็อยู่ที่ว่ามีีสติหรือไม่ 
บางทีลืมตาไว้สักครึ่งหนึ่ง ก็ช่วยไม่ให้หลับ ไม่ให้ง่วงเหงาหาวนอน นั่นก็เป็นส่วนดี แต่
ว่าบางทีลืมตาไว้ แทนที่จะกำ�หนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก เดี๋ยวมันก็เริ่มกำ�หนด
ว่าคนนี้คนนั้นอย่างนี้อย่างนั้น ทำ�ให้สติของเราเลอะเลือนไป จะลืมตาก็ดี หลับตาก็
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ดี ที่สำ�คัญคือต้องมีสติประคับประคองไว้ ต้องตั้งผู้รู้ไว้ และต้องมีความต่อเนื่องของ
จิตใจที่ไม่ถูกครอบงำ�ด้วยนิวรณ์ ตัวนี้เป็นตัวสำ�คัญและเป็นเครื่องตัดสินมากกว่า บาง
ครั้งการที่เราหลับตาไว้ ก็ทำ�ให้เรามีสติและสามารถกำ�หนดให้เหมือนกับน้อมเข้ามาสู่
ตัวเราให้มากที่สุด นี่เป็นข้อดี แต่ที่ไม่ดีที่อาจเกิดขึ้นคือ เมื่อหลับตาแล้ว ก็จะเริ่มพร่า
เริ่มมัวจนกลายเป็นการขาดสติไป  เป็นเรื่องที่เราต้องสังเกตด้วยตัวเอง  แล้วจะเกิด
ความเข้าใจว่า  ในการปฏิบัติภาวนา  ความจริงมันอาศัยทั้งสองอย่าง  บางครั้งจิตใจ
กำ�ลังสงบ มีความสว่างเบิกบาน สติกำ�ลังดี เราก็หลับตาไว้ มันจะได้เข้มแข็ง บางที
มันง่วง จิตเริ่มพร่า เราลืมตาสักหน่อยก็จะดี จะได้เพ่ง จะได้มีความตื่นอยู่ในตัว คือ
วิธีไหนช่วยให้จิตใจสว่างเบิกบาน ก็ใช้ได้ทั้งนั้น

ถาม	 ระหว่างสวดมนต์ กับน่ังสมาธิ ถ้ามีเวลาไม่มาก ควรทำ�อะไรมากกว่ากัน 
ตอบ	 น่ังสมาธิก็ดี  สวดมนต์ก็ดี  ก็เพ่ือให้จิตใจของเราเกิดความเบิกบาน 

ความแจ่มใส เกิดสติ เกิดปัญญา เครื่องตัดสินจึงอยู่ที่ว่า วิธีไหนช่วยให้เราปลุกสติ
ไว้ วิธีไหนช่วยให้จิตใจของเราเบิกบานแจ่มใส วิธีไหนทำ�ให้เราระลึกถึงคำ�สั่งสอนของ
พระพุทธเจ้า ในกรณีที่มีเวลาไม่มาก แล้วเราต้องเลือก เราก็เลือกวิธีนั้น 

ถาม	 อะไรทำ�ให้พระคุณเจ้าศรัทธาในพระพุทธเจ้า
ตอบ	 อะไรทำ�ให้อาตมาเกิดศรัทธาในพระพุทธเจ้า  น่าจะเป็นกรรมเก่า 

บุญเก่า บุญถึง จึงมีศรัทธาในพระพุทธเจ้า นี่พูดตามความเป็นจริง ไม่ได้พูดเล่น ใน
ฐานะที่อาตมาเกิดที่เมืองนอก เติบโตในต่างประเทศ ไม่มีโอกาสที่จะสัมผัสพระพุทธ
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ศาสนา ในช่วงที่อาตมาเรียนหนังสือระดับมัธยมปลาย ก็เริ่มสนใจเรื่องการฝึกจิต เริ่ม
ค้นคว้าจากหนังสือ  ก็ไม่ค่อยได้อะไรมากมาย  แต่รู้สึกว่า  พระพุทธศาสนาน่าจะมี
อะไรดีๆ อาตมาเป็นเด็กบ้านนอก ได้เข้าไปเรียนหนังสือที่มหาวิทยาลัยในเมือง จึงมี
โอกาสสัมผัสอะไรๆ มากขึ้น ที่มหาวิทยาลัยมีการสอนเรื่องศาสนาตะวันออก อาตมา
จึงสมัครเรียน  แล้วก็พยายามค้นคว้าจากห้องสมุด  เพราะรู้สึกประทับใจและเกิด
ศรัทธาในพระพุทธเจ้า  เห็นว่าเป็นพระศาสดาที่สอนหลักของศาสนาโดยไม่ได้บังคับ
ให้เชื่อ หรือบังคับให้มีศรัทธา ดังสำ�นวนที่ใช้ในการสวดมนต์ที่ว่า พระพุทธเจ้าเป็นผู้
จำ�แนกแจกแจงความเป็นจริง ท่านแสดงให้เห็นว่า ความจริงเป็นอย่างนี้ๆ แต่คุณจะ
เอาหรือไม่เอา ก็เรื่องของคุณ ทำ�ให้อาตมาเกิดศรัทธาว่า ผู้ที่สามารถจะพูดอย่าง
นั้นได้ ต้องมั่นใจในความจริงอันนั้น เพราะอาตมาคิดว่า ศาสนาไหนที่บังคับให้เชื่อ 
หรือตั้งเงื่อนไขว่าเราจะต้องมีศรัทธาในตัวศาสดา มันก็ไม่น่าจะอาศัยความจริงเท่าไร 
และยิ่งเราศึกษาคำ�สอนของพระพุทธเจ้า ก็ยิ่งเกิดความรู้สึกประทับใจ เพราะ ศาสนา
ของท่านที่ทำ�ให้คนกี่ร้อยกี่พันล้านคนเช่ือและปฏิบัติตาม  โดยอาศัยหลักที่บอกให้เรา
ดูตัวเราเอง พิจารณาที่ตัวเรา เช่น อริยสัจ ๔ ก็เป็นสิ่งที่เราต้องดูในตัวเราเอง ไม่ใช่
ว่าจะเป็นสิ่งนอกตัวเรา  ส่วนศาสนาที่อาศัยพระเจ้าเป็นประธาน ก็ไม่เคยมีใครเห็น
สักครั้ง หรือเขาว่าเขาเห็น  แต่ไม่มีอะไรมายืนยันที่จะแสดงให้คนอื่นเห็นว่าได้เห็นจริง 
ส่วนพระพุทธเจ้าท่านให้แก่น  ของศาสนาของท่านอยู่กับประสบการณ์ของตัวเอง 
ทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์  การดับทุกข์  หนทางที่จะดับทุกข์  มันเป็นสิ่งที่อยู่ในตัวเรา
ทั้งหมด ท�ำให้อาตมาเกิดความศรัทธา  และมั่นใจว่า  ศาสนาเช่นนี้น่าจะเป็นศาสนา
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ที่ถูกต้อง และผู้ที่ตั้งศาสนานี้ ท่านจะต้องเป็นผู้ที่เลิศประเสริฐจริงๆ 
ฉะนั้น ตั้งแต่อาตมายังอยู่ที่ประเทศคานาดา ก็ยิ่งปฏิบัติ ยิ่งค้นคว้า ยิ่งศึกษา 

แล้วก็ยิ่งมั่นใจและยิ่งศรัทธา  สำ�หรับอาตมาเองและอีกหลายๆ  คนที่รู้จัก  ยิ่งศึกษา
เรื่องศาสนาคริสต์  ก็ยิ่งไม่ศรัทธา  ขณะที่ยิ่งศึกษาเรื่องพุทธศาสนา  ยิ่งตั้งข้อสังเกต 
ยิ่งตั้งคำ�ถามเกี่ยวกับตัวเอง ยิ่งค้นคว้า มันก็ยิ่งศรัทธา ยิ่งเป็นสิ่งที่น่าไว้ใจ เป็นสิ่งที่
แตกต่างจากศาสนาอื่นซ่ึงต้องอาศัยศรัทธาเป็นพ้ืนฐาน  และอาศัยสิ่งภายนอกเป็น
เครื่องยืนยันความเชื่อของตัวเอง ซึ่งพระพุทธเจ้าท่านไม่ทำ�อย่างนั้น ท่านให้เราพิสูจน์
ได้ด้วยการสังเกตพิจารณาประสบการณ์ของตัวเราเอง เพียงแค่ใช้เหตุผล ก็ยังเพียง
พอที่จะลิ้มรสได้ แต่ที่อาตมาศรัทธา มันไม่ได้อยู่แค่ที่เหตุผล มันอยู่ที่การสัมผัสด้วย
ตัวเองโดยอาศัยการฝึกการหัด นอกจากนี้แล้ว อีกประการที่ทำ�ให้อาตมาศรัทธาใน
พระพุทธเจ้า  คืออุบายและวิธีการ  ซ่ึงมีมากมายและเหมาะสำ�หรับแต่ละนิสัยแต่ละ
พื้นฐานจริตของคน สามารถที่จะเอามาทดลองใช้ได้ เช่น ในการฝึกภาวนา ให้มีความ
เข้าใจมากขึ้นในหลักของความเป็นจริง ก็อาศัยปัญญาพิจารณาในอริยสัจ ๔ ในปฏิจจ
สมุปบาท หรือในไตรลักษณ์ มีอุบายและวิธีการให้ใช้มากมาย เช่น ถ้าเราทำ�อานาปาน
สติแบบสมบูรณ์ ๑๖ ขั้น ซึ่งพระพุทธเจ้าสอนไว้ละเอียดยิบแยบคายมาก เป็นอุบาย
สำ�หรับการฝึกตนเองที่ดีมาก ส่วนเครื่องมือในการทดสอบก็มีมากมาย เช่น เมตตา
ภาวนา อสุภกรรมฐาน การพิจารณาซากศพ หรือการทำ�กสิณให้เกิดขึ้น มีเครื่องมือ
พร้อมให้เราได้อาศัยหลายรูปแบบเหลือเกิน แล้วแต่จะแก้กิเลสหรือนิสัยแบบไหน นี่ก็
เป็นอีกประการหนึ่งที่ทำ�ให้อาตมาศรัทธา



ธรรมะปลุกใจ68

ถาม	 ถ้าเอาหมาหรือแมวไปปล่อยวัด บาปหรือไม่
ตอบ ตอบได้ว่าบาป แม้จะเป็นวัดที่ยอมรับไว้ มันก็ยังไม่สมควร มีหมาและ

แมวในวัดมันเป็นภาระกับพระ มักจะทำ�ให้วัดสกปรกรุงรังจริงๆ ยิ่งเป็นวัดที่พยายาม
ไม่ให้มีหมาแมว แล้วเรายังเอาไปปล่อย ก็เป็นการจงใจสร้างภาระให้วัด อย่าทำ�ดีกว่า

ถาม กราบขอพระอาจารย์แสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับวันสิ้นโลกเมื่อวาน วันที่ 
๒๑ ธันวาคม ๒๕๕๕ และการสลับขั้วโลกแกนโลกที่จะทำ�ให้เกิดภัยพิบัติโลกมืด 
๔๒ วัน ฝรั่งเชื่อหรือไม่ ในฐานะชาวพุทธควรเตรียมตัวอย่างไร

ตอบ ไม่รู้ว่าฝรั่งอื่นเชื่อหรือไม่ แต่ฝรั่งคนนี้ไม่เชื่อ อย่างเมื่อวานเขาว่าจะสิ้น
โลก แต่เราก็ยังอยู่กัน เขาทำ�นายว่าโลกจะสิ้นมาตั้งนาน ไม่รู้ว่ากี่ครั้งกี่หนแล้ว มันไม่
น่าเอามาคิด อย่างที่อาตมาสอนเมื่อวานที่พระพุทธเจ้าถามว่า โลกคืออะไร โลก คือ 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ หรือ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ 
มันไม่ใช่สิ่งอื่นไกล ถ้าเราคิดเรื่องโลก ลักษณะของโลกมันก็เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไป 
ไม่ต้องมองไกล เราดูในสิ่งที่เราสัมผัสได้ 

ที่ว่าภัยพิบัติของโลกจะเกิดขึ้น มันก็อย่างที่กำ�ลังเป็นอยู่ เพราะมนุษย์เราเอง
น่ีแหละ พูดถึงส่ิงแวดล้อม ก็แน่ชัดว่ามันกำ�ลังเปล่ียนแปลง เร่ืองน้ีอยู่ในความสามารถ
ของเราที่จะแก้ได้ แต่เราก็ไม่ยอมแก้กัน มันก็เท่านั้น ปัญหามันอยู่ตรงนี้

ถาม	 โปรดแนะนำ�อุบายหรือวิธีที่ผู้น้อยจะชักจูงผู้ใหญ่ที่บ้านให้รีบปฏิบัติ 
เพราะเราไม่สามารถปฏิบัติทันให้ผู้ใหญ่เห็นความเปลี่ยนแปลงและเวลาก็เดินไปทุกวัน
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ตอบ จะพูดมากน้อยแค่ไหน ถ้าท่านไม่เห็นการเปลี่ยนแปลงในตัวเรา มันก็ยาก
ที่จะทำ�ให้ท่านมั่นใจว่ามันน่าสนใจ แต่ถ้าหากว่าท่านผู้ใหญ่หรือใครก็ตาม ได้เห็นว่า 
เราได้เปลี่ยนนิสัย เราได้เปลี่ยนพฤติกรรม แล้วก็เปลี่ยนไปในทางดี เขาก็จะสนใจ แต่
ถ้าเปลี่ยนไปในทางที่ไม่ดี มันก็ไม่สามารถชักจูงใครได้ 

เพียงแค่เราใจเย็นลง มีความสำ�รวมมากขึ้น ก็อาจสามารถทำ�ให้คนเกิดความ
สนใจได้ เกิดความปรารถนาที่จะได้มีส่วนในความเจริญหรือในคุณธรรมเช่นนั้นบ้าง 
มันขึ้นอยู่กับตัวเรา ทำ�ตัวเราให้เป็นตัวอย่าง ยิ่งเราเป็นผู้น้อย เราจะให้ผู้ใหญ่เห็นว่า
เราหวังดี โดยอาศัยการพูดอย่างเดียวย่อมไม่พอ มันเป็นไปไม่ได้ จะกลายเป็นผู้น้อย
ไปสอนผู้ใหญ่ มันก็ยากอยู่แล้ว อย่างไรก็ตาม มันย่อมแล้วแต่กรณีและแล้วแต่บุคคล

สำ�หรับอาตมาเอง สมัยเม่ือยังอยู่เมืองไทย และท้ังพ่อท้ังแม่ยังมีชีวิตอยู่ ตอนน้ีแม่
ยังมีชีวิตอยู่ ส่วนพ่อส้ินไปแล้ว คนชอบถามว่า พ่อแม่มีความรู้สึกอย่างไรท่ีลูกมาบวช 
พ่อแม่ยอมรับได้ไหม อาตมามักตอบว่า พ่อแม่ว่าง่ายสอนง่าย เพราะท่านเป็นอย่างน้ัน
จริงๆ ท่านได้ให้ความสนใจและได้ปฏิบัติด้วย ได้พยายามตามกำ�ลังของท่าน

ถาม	 การปฏิบัติธรรมจะสามารถช่วยรักษาโรคภัยไข้เจ็บได้หรือไม่ ถ้าได้ มีแนว
ปฏิบัติอย่างไร

ตอบ การปฏิบัติธรรมสามารถรักษาโรคได้ บางทีก็ได้โดยตรง บางทีก็ได้โดยอ้อม 
แต่ที่สำ�คัญ เวลาเรามีโรคภัยไข้เจ็บ ส่วนหนึ่งเราต้องอาศัยการตั้งสติไว้ที่ร่างกาย 
เข้าใจในสภาพของร่างกาย เช่น เราตั้งสติไว้ และมีความเมตตาเอื้ออารี มีความผ่อน
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คลายในร่างกาย มีความสงบเบิกบาน มันจะช่วยให้ร่างกายเกิดกำ�ลังขึ้นมา ทำ�ให้มี
ความสมดุลในร่างกาย มันเป็นสิ่งที่เป็นไปได้ มีส่วนที่สามารถทำ�ได้ แต่ไม่ใช่แน่นอน
เสมอไป โรคบางชนิดเกิดจากการดำ�เนินชีวิตของเราเอง โดยเราไม่รู้จักสังเกตตัวเอง 
ไม่สังเกตความพอดีของตัว ไม่สังเกตความสมดุลของร่างกาย มีโรคหลายชนิดที่เกิด
จากความเครียด  นอกจากน้ัน  การรับประทานอาหารกับการออกกำ�ลังกายหรือไม่
ออกกำ�ลังกาย ก็ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 

เรามาปฏิบัติธรรม ก็เพื่อให้ชีวิตมีความเรียบง่ายขึ้น มีโอกาสสังเกตตัวเอง เช่น 
เรื่องการรับประทานอาหาร ได้สังเกตว่าอะไรถูกหรือไม่ถูกธาตุขันธ์ นอกจากนี้แล้ว 
การออกกำ�ลังกายก็เป็นสิ่งที่ช่วยให้สุขภาพดีขึ้น การปฏิบัติธรรมจึงสามารถช่วยรักษา
โรคได้โดยทางอ้อม

พูดตามความเป็นจริง พระพุทธเจ้าท่านว่า มีโรคบางชนิดที่รักษาหายด้วยการ
พยาบาลและการให้ยา โรคบางชนิดท่ีรักษาเท่าไรก็ไม่หาย และ โรคท่ีไม่ได้รักษาแต่ก็หาย 

เราไม่รู้ว่าเรามีโรคอะไรบ้าง  เราจึงจำ�เป็นที่จะต้องดูแลตัวเอง  ต้องหายาและ 
หาวิธีการที่จะช่วยร่างกายให้แข็งแรง  การปฏิบัติธรรมก็เป็นส่วนหน่ึงของการบริหาร
ร่างกาย

ถาม การเจริญสติ ตามดูตามรู้ลมหายใจเข้าออกจนต่อเนื่องเป็นอารมณ์เดียว 
และปฏิบัติจนเกิดสมาธิน้ัน จะรู้สึกอย่างไรว่ามีพลังแก่กล้าท่ีจะนำ�ให้เห็นความไม่เท่ียง 
และปล่อยวางได้ เกิดปัญญาได้
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ตอบ จะต้องรู้สึกว่ามีความชัดเจน เบิกบาน โปร่งใส บางทีคนก็ถามว่า จะ
ปฏิบัติมากน้อยแค่ไหน ถึงขั้นไหน อันนี้ก็ดูยาก คือ มันต้องถึงขั้นพร้อมที่จะเห็นแจ้ง 
และละสิ่งที่เป็นอุปสรรคได้ มันก็เท่านี้แหละ มันไม่มีเครื่องบ่งบอก 

การนั่งสมาธิเมื่อเปรียบกับการเดินทาง เราดูหลักกิโลบนถนนก็รู้ว่า ไปได้กี่
กิโลแล้ว แต่การปฏิบัติมันไม่เป็นอย่างนั้น เวลานั่งสมาธิ เราต้องเป็นผู้สังเกตดูความ
รู้สึกของตนเอง ยังมีนิวรณ์ครอบงำ�ไหม ยังมีกิเลสโผล่ขึ้นมาไหม เราเกิดความรู้สึก
ยินดีในการละไหม เราสนใจที่จะปล่อยวางจริงไหม หรือเราทำ�เพราะอะไร เราทำ�
เพราะหวังจะได้รับการสรรเสริญหรือไม่ ทำ�เพื่อความรู้วิเศษหรือเปล่า หรือ นั่งสมาธิ
เพื่อให้เห็นหวยเห็นเบอร์หรือเปล่า แบบนี้มีอยู่ในเมืองไทย คือ นั่งสมาธิโดยไม่มีเป้า
หมายอย่างอื่น นอกจากขอแค่เห็นหวยสักที 

เราปฏิบัติเพ่ือให้จิตใจเกิดความปลอดโปร่ง สบาย มีความสุข คล่ีคลาย และ
เพ่ือมีความชัดเจนเพียงพอท่ีจะเห็นว่า การยึดไว้ซ่ึงความรู้สึกต่อตัวตนหรือการยึดไว้ต่อ
อาการของโลกภายนอกน้ัน ทำ�ให้เราทุกข์ เราก็อยากจะปล่อยเสียที อยากจะละเสียที

ถาม ขอเรียนถามเรื่องการแผ่เมตตาให้กับบุคคลที่ไม่ชอบเรา (ไม่มีเหตุผลใน
การไม่ชอบ คาดว่าเป็นกรรมแต่ชาติปางก่อน) โดยหวังว่า สักวันหนึ่งเขาคงจะดีขึ้น 
แต่มีคนแนะนำ�ว่า ควรจะหยุดแผ่เมตตาให้คนๆ นี้เพราะไม่มีประโยชน์ เราควรจะทำ�
อย่างไรดี ขณะที่ถามนี้ก็ยังคงแผ่เมตตาให้เขาอยู่

ตอบ การแผ่เมตตา ยังไงๆ เราก็ควรแผ่เมตตา เขาจะชอบเราหรือไม่ชอบเราน้ัน 
ถือเป็นคนละเรื่องกัน เราแผ่เมตตาเพื่อฝึกตนเอง เราแผ่เมตตาเพราะเป็นสิ่งดีงาม 
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เราแผ่เมตตาเพราะเป็นโอกาสที่จะเพิ่มคุณธรรมของเราเอง เขาจะรับหรือไม่รับ ก็
เรื่องของเขา ไม่ใช่ว่าเราต้องไปยัดเยียดให้เขา 

ส่วนที่ว่าเขาไม่ชอบเราโดยไม่มีเหตุผล  เราควรจะดูให้ดี  เราว่าเขาไม่มีเหตุผล 
อาจจะเพราะว่าเราไม่รู้ โดยปกติคนจะทำ�อะไรมักมีเหตุผลที่จะทำ�  แต่จะเป็นเหตุผล
ที่สมบูรณ์หรือไม่สมบูรณ์ หรือเป็นเหตุจากความไม่เข้าใจกันที่เกิดขึ้น เราก็ไม่รู้ แต่เรา
ควรตั้งข้อสงสัยไว้ 

อย่างไรก็ตาม การแผ่เมตตานั้นไม่เสียอะไร แต่การไม่แผ่เมตตานี่ถือว่า เสีย 
คือ พลาดโอกาสที่จะทำ�ความดี ทั้งๆ ที่เราไม่ควรจะพลาดโอกาสนั้น 

พระพุทธเจ้าท่านสอนว่า การแผ่เมตตาเป็นส่วนหนึ่งของบุญ คือ เราทำ�จิตใจ
เป็นบุญ เราได้แผ่เมตตา เราทำ�คุณงามความดีให้เกิดขึ้น พระพุทธเจ้าทรงสอนว่า เรา
ไม่ควรจะกลัวบุญ คำ�ว่า บุญ ตรงกับคำ�ศัพท์ในภาษาบาลีว่า ‘ปุญญะ’ ซึ่งเป็นอีกชื่อ
หนึ่งของความสุข

วิธีทำ�ให้จิตใจเป็นบุญดูได้จากบุญกิริยาวัตถุ ๑๐ คือ การให้ทาน การรักษาศีล 
การภาวนา ความอ่อนน้อม การช่วยเหลือผู้อื่น การเฉลี่ยส่วนความดีให้ผู้อื่น การ
อนุโมทนาในการทำ�ดีของ การฟังธรรม การได้สอนได้แนะนำ�คนอื่นก็ล้วนเป็นบุญ แต่
อาตมาคิดว่า ข้อสุดท้าย คือ การทำ�สัมมาทิฏฐิให้เกิดขึ้น น่าจะเป็นบุญสูงสุด 

ถาม ฌาน ๔ คืออะไร ผู้ปฏิบัติมากๆ แล้วไปติดอยู่ในฌาน ๔ จะดูเหมือนคน
ที่มีจิตไม่ปกติหรือเปล่า ต้องให้ครูบาอาจารย์แก้ไขหรือไม่
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ตอบ ไม่ใช่ คือ ฌาน ๔ เป็นความสงบและความประณีตของจิตใจ เป็นผลจาก
การทำ�สมาธิ จิตใจจะเยือกเย็น ปลอดโปร่ง หนักแน่นมาก ไม่เป็นสิ่งที่ทำ�ให้วิปริต แต่
มีบางคนที่พูดอวดว่า เขาได้ฌานนี้ฌานนั้น แล้วเกิดวิปลาส ไม่ใช่ว่าเขาได้ฌาน ๔ แล้ว
จึงวิปลาส คือมันตรงกันข้าม คนมันวิปลาสมาก่อน วิปลาสจนแต่งฌาน ๔ ข้ึนมาเอง 
มันคิดคาดคะเนว่า จะได้ฌานอย่างนี้ฌานอย่างโน้น ก็เลยเป็นเรื่อง พูดในลักษณะนี้ 
ฌานเป็นความปกติของจิตใจ เวลาทำ�จิตใจให้สงบ ยิ่งสงบ มันก็ยิ่งปกติ มันสบาย 

การได้ฌาน เราก็ดูที่องค์ประกอบ องค์ประกอบของฌานที่ ๑ มี วิตก วิจาร 
ปีติ สุข เอกัคคตา ไม่มีนิวรณ์ ๕ เข้ามาครอบงำ�  คือ จะไม่มีกามฉันทะหรือความ
พอใจในกาม ความรู้สึกโกรธหรือโมโห ความง่วงเหงาหาวนอน ความฟุ้งซ่าน หรือ
ความลังเลสงสัย 

วิตก ในลักษณะนี้ไม่ใช่วิตกในภาษาไทย มันเป็น วิตก ในภาษาบาลี แปลว่า 
คิดแบบมีหลัก สามารถตั้งจิตไว้ ยกขึ้นมาสู่จิตใจ และ วิจาร คือ การสังเกต การ
พิจารณาในอารมณ์นั้น ในสิ่งนั้น ยกขึ้นมาไตร่ตรอง 

ลักษณะของฌานจะมีกุศลธรรมล้วนๆ  ไม่มีอกุศลเกิดข้ึน  จิตจะเบิกบาน  มี
ความสุขมาก จะปลอดโปร่ง ปีติก็เกิด ความสุขก็เกิด เอกัคคตา คือ จิตจะไม่วอกแวก 
จิตรวม เพราะปกติจิตจะไม่รวม มันคิดนี่คิดนั่น จิตรวม จะหนักแน่น ปลอดโปร่ง 
แจ่มใส สามารถใช้จิตของเราได้ปกติ ไม่เป็นทาสของอย่างอื่น จากนั้น มันจะค่อยๆ 
ประณีตขึ้น ละเอียดขึ้น จนถึงฌานที่ ๔ ก็จะเหลือแต่สติที่สมบูรณ์
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ถาม ทำ�อย่างไรจึงจะหยุดคิดได้ คือ พอรู้ว่าคิด แล้วเรื่องที่คิดก็หยุด แต่ก็มี
เรื่องใหม่มาให้คิดไปเรื่อยๆ เป็นร้อยเรื่อง 

ตอบ จะดีกว่าถ้าเราไม่คิดว่า ต้องหยุดคิด เพราะเรามักจะคิดในลักษณะเช่น 
เรามีความทุกข์ เรามักจะคิดว่า ถ้าเราไม่คิด เราก็จะไม่ทุกข์ แต่มันไม่เป็นอย่างนั้น 
คือ ตราบใดที่เรายังขาดปัญญา ขาดความเข้าใจในความเป็นจริง เราคิดก็เป็นทุกข์ เรา
ไม่คิดก็ยังเป็นทุกข์อยู่ จึงเป็นเรื่องที่เราต้องสร้างสติปัญญาขึ้นมาในตัวเองให้ได้ เพื่อ
เราจะได้เข้าใจลักษณะของการคิด

อย่างที่หลวงพ่อชาเคยถามโยมว่า มีคนๆ เดียวในโลกนี้ที่ไม่คิด รู้ไหมว่าคือใคร 
โยมก็ตอบกันว่า คงเป็นพระอรหันต์ บ้างก็ว่าเป็นพระพุทธเจ้าไหม ท่านก็ว่าไม่ใช่ๆ 
คำ�ตอบคือ คนตาย คนตายแล้วเท่านั้นจึงจะไม่คิด 

ฉะน้ันเราจึงไม่ต้องกังวลที่จะหยุดคิด  แต่เราต้องหัดเข้าใจความคิด  รู้จักโทษ 
รู้จักคุณของความคิด 

แม้แต่กรรมฐานบางอย่างก็อาศัยการคิด เช่น ในกรรมฐาน ๔๐ จะมีอนุสติ 
๑๐ ประการท่ีพระพุทธเจ้าและครูบาอาจารย์สรรเสริญ เช่น จาคานุสติ ระลึกถึงการให้ 
สีลานุสติ ระลึกถึงการรักษาศีลของเรา พุทธานุสติ ระลึกถึงพระพุทธเจ้า โดยยก
พระพุทธเจ้าขึ้นมา แล้วคิดเรื่องพระพุทธองค์ในแง่มุมต่างๆ จะทำ�ให้จิตใจสงบและ
ปลอดโปร่ง 

นอกจากน้ียังมีธัมมานุสติ ระลึกถึงพระธรรม สังฆานุสติ มรณสติ กายคตานุสติ 
ที่เราอาศัยการพิจารณาร่างกายและยกความคิดเรื่องกายขึ้นมา มันเป็นอุบายที่ช่วยให้
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จิตใจสงบ สงบ ไม่ได้แปลว่า ไม่คิด แต่ว่า สงบ คือ ความคิดที่ไม่เป็นพิษเป็นภัย
แก่เรา ความคิดที่ไม่ทำ�ให้จิตใจเศร้าหมอง อันนี้เป็นตัวสำ�คัญมาก

ถาม	 ทำ�อย่างไรจะฝึก ผู้รู้ ในจิตให้รู้เท่าทันอารมณ์ และให้มีกำ�ลังที่จะยับยั้ง
ไม่ให้ตอบสนองอารมณ์นั้น

ตอบ	 แท้จริงแล้วเราไม่ต้องฝึกผู้รู้ ให้รู้เท่าทันอารมณ์ผู้รู้ มันเท่าทันอยู่แล้ว 
ปัญหาอยู่ที่ว่าเราไปทำ�อย่างอื่นเสีย เราไปคิดเรื่องอื่นเสีย เราไปปรุงเรื่องอื่นเสีย เรา
ไม่ได้ใส่ใจกับผู้รู้ เมื่อเวลาเราไม่ใส่ใจไม่ทะนุถนอมผู้รู้ มันก็เท่ากับเราปล่อยให้อารมณ์
อื่นมาครอบงำ� ปล่อยความคิดความรู้สึกต่างๆ มาทำ�ให้มันแปดเปื้อน 

ผู้รู้มันดีอยู่แล้ว ผู้รู้มันเบิกบานอยู่แล้ว ผู้รู้มันตื่นอยู่แล้ว เราเพียงต้องเอาใจใส่
ดูแลรักษาผู้รู้ และไม่สนับสนุนอารมณ์อื่นๆ เช่น อารมณ์ของความเพลิดเพลินยินดี
ในกาม หรืออารมณ์ที่ประกอบด้วยโทสะ ความง่วงเหงาหาวนอน ความฟุ้งซ่าน หรือ
ความลังเลสงสัย ถ้าหากว่าเราไม่ให้อาหารมัน ไม่เลี้ยงมันไว้ มันก็จะเริ่มไม่มีกำ�ลัง 
แล้วในที่สุด มันก็อยู่ไม่ได้ อย่างนี้ก็เป็นการสนับสนุน ผู้รู้ ขึ้นมาด้วยการไม่เอาอะไร
มาขวางมัน 

ถาม 	 ทำ�ไมพระพุทธเจ้าห้ามไม่ให้ทานเนื้อม้า
ตอบ	 ที่พระพุทธเจ้าห้ามพระฉัน เพราะม้าเป็นสัตว์ของพระราชาเช่นเดียวกัน

กับช้าง นอกจากนี้ยังห้ามฉันหมาและงู เพราะเป็นของต่ำ�  น่าเกลียด สัตว์ร้ายบาง
ชนิดเป็นอันตรายสำ�หรับพระที่อยู่ป่า เช่น เสือ หมี พระพุทธเจ้าว่า ถ้าพระฉัน จะมี
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กลิ่นของเนื้อนั้นอยู่ เมื่อพระไปปักกลดในป่า สัตว์มันจะเข้ามาหา แล้วท่านยังห้ามไม่
ให้พระฉันเนื้อมนุษย์ด้วย

ถาม 	 เมื่อมีสมาธิแล้ว จะมีสติเสมอหรือไม่เวลานั่งทำ�สมาธิ
ตอบ	 สำ�คัญว่าสมาธิที่มีต้องเป็นสัมมาสมาธิ เพราะสมาธิมีทั้งสัมมาสมาธิ 

และมิจฉาสมาธิ ซึ่งเป็นสมาธิที่ไม่ถูกต้อง คือ เป็นสมาธิที่ไม่มีสติเป็นองค์ประกอบ 
เอกลักษณ์อย่างหนึ่งของสมาธิที่ถูกต้อง คือ จิตใจของเราจะนิ่งขึ้นๆ สงบมาก ถ้าไม่มี
สติเป็นองค์ประกอบ พระพุทธเจ้าไม่สรรเสริญ เราต้องมี ผู้รู้ ติดตัวอยู่ เราจะท้ิง ผู้รู้ ไม่ได้

ถาม 	 หากนั่งหลับบ่อยๆ ในเวลาภาวนา ควรแก้ไขอย่างไร
ตอบ	 ต้องมีอุบายสำ�หรับตัวเอง เช่น อาศัยร่างกายของเรา นั่งให้เที่ยงตรง 

เพราะว่าปกติถ้าจะหลับ หลังจะเร่ิมค่อมลงๆ การเร่ิมต้นด้วยการน่ังให้เท่ียงตรง จะ
ช่วยให้มีกำ�ลังในร่างกาย เวลามีกำ�ลังในร่างกาย จิตใจก็จะมีกำ�ลังมากข้ึน จะช่วยไล่
ความง่วง ให้เราทำ�องค์กรรมฐานของเราให้ชัดเจน เช่น หากว่าเรากำ�หนดลมหายใจเข้า 
ลมหายใจออก ถ้ามันเริ่มพร่ามัว เราก็ต้องทำ�ให้มันชัดเจน เป็นอุบายที่ช่วยทำ�ให้มีสติ
ชัดเจน ทำ�ให้กำ�หนดได้ชัดเจน 

บางทีเราก็ทบทวนข้อธรรมะข้อใดข้อหนึ่ง คือ อาศัยการเคลื่อนไหวของจิต เช่น 
เรายกพุทโธขึ้นมา พุทโธ ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน ตั้งคำ�ถามกับตัวเองว่ามีไหม หรือ
ทบทวนในลักษณะว่า เราจะเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได้อย่างไร เป็นการชักจูง
จิตใจของเราให้มีการเคลื่อนไหว แทนที่จะจมอยู่ในความมืด ยกจิตใจเราขึ้นมาสู่การ
พิจารณา มันจะทำ�ให้จิตใจเราตื่นขึ้นมาได้ 
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ถ้าหากว่าทำ�ส่ิงเหล่าน้ีแล้วยังไม่ได้ผล  บางทีเราก็ทำ�อย่างท่ีพระพุทธเจ้าทรงแนะ 
คือ ดึงหู หรือ ถูตัว ร่างกายจะได้มีกำ�ลังมากข้ึน หรือออกไปข้างนอก ถ้าเป็นกลางคืน 
ก็ออกไปดูดาวดูฟ้าข้างนอก จะได้ทำ�ให้จิตเกิดกำ�ลัง ถ้าง่วงมากๆ ไม่ว่าจะเป็นกลางวัน 
หรือกลางคืน หากไฟยังสว่างอยู่ เราก็ลืมตาไว้ ดูแสงสว่างรอบตัวเรา มันก็ช่วยได้ 

อีกวิธีคือออกไปเดินจงกรมแทนที่จะนั่ง ถ้าง่วงมากเดินจงกรมจะดีกว่า บางคน
อาจคิดว่ายังไงๆ ก็จะต้องนั่งให้ได้ แต่ความก้าวหน้าของการภาวนาหรือการปฏิบัติไม่
ได้อยู่ที่ี่เรานั่งมากน้อยแค่ไหน แต่อยู่ที่ว่า เรามีสติต่อเนื่องมากน้อยแค่ไหน 

บางทีการเดินจงกรมอาจจะเหมาะกว่าสำ�หรับการทำ�สติให้เกิดข้ึนในจิตใจของเรา 
แต่ถ้าเดินจงกรมแล้วยังจะหลับอยู่ เราก็ต้องยอม ต้องไปพัก ไปเอนกาย โดยตั้งใจให้
ชัดเจนว่า พอเราหายเหนื่อยแล้ว เราจะลุกขึ้นปฏิบัตภาวนาต่อ

ถาม 	 เมื่อมีทุกข์จากการสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักอย่างไม่คาดคิด  จิตใจ
ฟุ้งซ่านมาก ควรจะปฏิบัติภาวนาอย่างไรดี

ตอบ	 วิธีหนึ่ง คือ เราต้องยอมรับว่า เราได้สูญเสียผู้ที่เรารักหรือเรามีความ
เคารพหรือมีความผูกพัน มันเป็นธรรมชาติอย่างหนึ่ง เป็นโอกาสที่เราจะได้พิจารณา
อย่างที่พระพุทธเจ้าให้เราพิจารณา ซึ่งเป็นเรื่องที่เราควรจะพิจารณาทุกวันๆ ไม่ให้
ขาดว่า เราจะพลัดพรากจากผู้ที่เรารักเราชอบใจ หรือจะใช้สำ�นวนตามบทสวดมนต์
ว่า เราจะต้องพลัดพรากจากของรักของเจริญใจทั้งหลายทั้งปวง มันเป็นธรรมชาติที่ 
เมื่อเราเกิดมาก็ต้องมีลักษณะอย่างนี้เกิดขึ้นแน่นอน ไม่รู้จะต่อรองได้อย่างไร แต่เรา
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สามารถที่จะฝึกจิตให้มีสติและปัญญาเพียงพอที่จะเห็นว่า  มันเป็นธรรมชาติของการ
เป็นมนุษย์ ต้องมีเหตุการณ์นี้เกิดขึ้น มันเป็นการฝึกปัญญาของเรา 

อีกประการหน่ึง  เมื่อสูญเสียบุคคลที่เราเคารพ  เราควรทำ�คุณงามความดีและ
อุทิศส่วนบุญกุศลให้ท่านผู้ล่วงลับ ซึ่งเป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้ายกย่องสรรเสริญมาก 

ผลจากการทำ�สิ่งที่ดี จิตใจย่อมเบิกบาน ซึ่งก็เป็นประโยชน์กับเราเองด้วย แล้ว
เวลาที่เราได้พยายามกำ�หนดในจิตใจอุทิศบุญกุศล ผู้ที่ล่วงลับไปแล้วก็อาจจะได้รับ
อานิสงส์ของการกระทำ�นั้น ซึ่งก็น่าภาคภูมิใจ 

ถาม 	 สักกายทิฏฐิ คืออะไร มีวิธีขจัดอย่างไร
ตอบ	 สักกายทิฏฐิ เป็นการสำ�คัญมั่นหมายว่า เรามีตัวตน เป็นความหลงใน

ความรู้สึกต่อตัวตน เช่น สำ�คัญมั่นหมายว่า เราเป็นรูป รูปเป็นเรา 
เมื่อเราได้หมายเอาว่ามีตัวตน มันก็ต้องอาศัย รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ เพื่อจะได้มีความรู้สึกต่อตัวตน ความสำ�คัญมั่นหมายนี้ เรียกว่า สักกาย
ทิฏฐิ คือ มีทิฏฐิความเห็นว่า ตัวตนอยู่ตรงนี้ อย่างนี้ๆ 

จะขจัดสักกายทิฏฐิอย่างไร ก็อย่างที่เราสวดมนต์ตอนเช้า ภารา หะเว ปัญจัก
ขันธา คือ เห็นว่าขันธ์ ๕ เป็นของหนัก เห็นเป็นของที่ถ้าต้องแบกไว้ จะทำ�ให้เราทุกข์
ทรมานเพราะการยึดไว้ซึ่งสิ่งที่คิดว่าเป็น เรา คือ ร่างกายนี้ จิตใจนี้ ส่วนการขจัดนั้น 
มีคำ�ศัพท์หนึ่งที่ใช้ คือ สละคืน คือ เราคืนให้ธรรมชาติ เพราะ รูป เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณล้วนเป็นลักษณะของธรรมชาติ หากเรายึดเอาไว้เป็นของเรา 
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เพราะอย่างนี้แหละ หลวงพ่อพุทธทาสจึงว่า มนุษย์เรามันขี้ขโมย แล้วเราก็ได้
รับโทษสมกับการเป็นคนขี้ขโมย คือ ต้องเป็นทุกข์ แล้วเราขโมยอะไร เราขโมยรูป 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งเป็นของธรรมชาติ เรากลับว่ามันเป็นของๆ เรา 
เราจึงเป็นโจร นิสัยไม่ดี 

จะขจัดสักกายทิฏฐิ  แทนที่จะยึดไว้เป็นของเรา  เราต้องพร้อมที่จะสละคืนให้
ธรรมชาติ แล้วธรรมชาติมันเป็นอย่างไร มันก็เกิดขึ้น ตั้งอยู่ และดับไป เราปล่อย
ให้มันเป็นไปตามกระบวนการของเหตุปัจจัย มันไม่ใช่ว่าไม่มี มันมี แต่เราต้องรู้จักใช้ 
รู้จักทำ�ให้เป็นประโยชน์กับเรา

ถาม 	 สักกายทิฏฐิ กับ อัตตา เป็นอย่างเดียวกันหรือไม่
ตอบ	 ไม่ สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็นว่ามีตัวตนอยู่ในร่างกายนี้จิตใจนี้ อัตตา 

เป็นเรื่องสมมติ สมมติว่ามีตัวมีตน อัตตาเป็นสิ่งที่ไม่มีสาระ ไม่มีที่ตั้ง

ถาม 	 วิธีขจัดอัตตาทำ�อย่างไร
ตอบ	 ก็ไม่ต้องขจัด เพราะว่ามันไม่มี มันก็ง่ายดี หมดความคิดผิด มันก็หมดเร่ือง

ถาม 	 มีชาวต่างชาติ (ชาติเดียวกับท่านอาจารย์) ต้ังคำ�ถามว่า ท่ีเรามาปฏิบัติ
ธรรมกันเป็นหมู่คณะเช่นน้ี ทำ�เพ่ือตนเองและครอบครัวเท่าน้ันหรือ ทำ�อย่างไรจะเผ่ือ
แผ่ไปยังคนหมู่มาก  ให้ถึงคนจำ�นวนมากๆ  จริงๆ  ท้ังท่ีเป็นศูนย์กลางพุทธศาสนา
สำ�คัญแห่งหน่ึงในโลก ขอความกรุณาท่านอาจารย์ให้คำ�ตอบด้วย
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ตอบ	 ดี ให้ถามเขากลับว่า เขาเองทำ�อะไรเพ่ือคนหมู่มากบ้าง อย่างไร มันมักจะ
เป็นคำ�ถามของคนท่ีสงสัยตัวเอง อาตมาจึงให้ต้ังข้อสงสัยว่าเขาทำ�อะไรบ้าง การถามกลับนี่
เป็นการตอบในลักษณะหนึ่ง หรือเรายกตัวอย่างคำ�สอนของพระพุทธเจ้าที่สนับสนุน
อยู่ตลอดว่า เราต้องทำ�ประโยชน์ตนและทำ�ประโยชน์ให้ผู้อื่น ถือเป็นเอกลักษณ์อย่าง
หนึ่งของพระพุทธศาสนา 

ถาม 	 เราควรจะเลือกคู่ครองที่มีคุณสมบัติอย่างไร
ตอบ 	อาตมาก็ไม่มีประสบการณ์  แต่มักจะแนะนำ�ให้ศึกษาพระสูตรที่มี

สามีภรรยาผู้เฒ่าคู่หน่ึงซ่ึงเป็นลูกศิษย์ของพระพุทธเจ้ามานาน  ท่านทั้งสองได้ถาม
พระพุทธองค์ว่า ท่านได้อยู่ร่วมกันมาด้วยความรักความเอ็นดูตลอดมา และยังอยาก
จะเป็นสามีภรรยากันอีกในชาติต่อๆ ไป จะต้องทำ�อย่างไร 

พระพุทธเจ้าตอบว่า  อย่างน้ีสามารถทำ�ได้  โดยอาศัยความประพฤติที่เสมอ
กันท้ัง ศรัทธา ศีล จาคะ และปัญญา มันเป็นกำ�ลังในชีวิต คือ มีศรัทธาใกล้เคียงกัน 
มีความเคารพนับถือในสิ่งเดียวกันหรือใกล้เคียงกัน มีศีลเสมอกัน ความประพฤติ
งดงามเสมอกัน มีจาคะความพร้อมที่จะเสียสละ การให้ การช่วยเหลือ ความเอื้อเฟื้อ
ก็ใกล้เคียงกัน และ มีปัญญาความเข้าใจ การมองโลก และการมองตัวเองใกล้เคียงกัน 
อย่างนี้จะเป็นคู่ครองที่อยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข ทั้งสุขในชาตินี้และสุขในชาติหน้า 
นี่เป็นตัวอย่างที่ดีที่เราน่าจะมอง น่าจะคิด น่าจะพิจารณา 

มีอีกพระสูตรที่พระพุทธเจ้าสอนเรื่องคู่ครอง หรือสามีภรรยา ๔ อย่าง คือ 
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ยักษ์อยู่กับยักษิณี ยักษ์อยู่กับเทพธิดา เทพบุตรอยู่กับยักษิณี เทพบุตรกับเทพธิดาอยู่
ด้วยกัน ก็แล้วแต่เราจะเลือกตามความพอใจ

ถาม 	 หากคุณแม่กลัวตายเพราะท่านกลัวความเจ็บ เราควรจะบอกท่านว่า
อย่างไรดี

ตอบ 	เราต้องให้กำ�ลังใจท่านและบอกวิธีการในการทำ�จิตใจให้มีศรัทธาเพ่ิมข้ึน 
ให้มีสติเพิ่มขึ้น ให้มีปัญญาเพิ่มขึ้น เพราะไม่ว่าจะกลัวหรือไม่กลัว ยังไงๆ มันก็จะเจ็บ
และมันก็จะตาย มันเป็นเรื่องธรรมชาติของชีวิต อย่างน้อยเราก็ให้กำ�ลังใจท่าน และ
บอกท่านในลักษณะว่า การทำ�จิตใจให้เบิกบาน มีความสุข มีผลกระทบต่อร่างกาย

มีสำ�นวนฝรั่งว่า Getting old is not for diseases คือ การจะแก่ไม่ใช่
เพ่ือจะป่วย นี่เป็นเรื่องน่าคิด คนส่วนมากจะกลัวเจ็บกลัวป่วย แต่ที่จริงแล้วถ้ารู้จัก
ดูแลตัวเองให้ดี มีจิตใจที่ปลอดโปร่งแจ่มใส เรื่องความเจ็บป่วยต่างๆ เราสามารถที่จะ
ป้องกันแก้ไขได้ หรือมีสติและปัญญาพอที่จะรักษาจิตใจไม่ให้หวั่นไหวได้ 

ถาม 	 นิวรณ์ทำ�ให้เป็นทุกข์มาก ขอพระอาจารย์ได้โปรดแนะนำ�อุบายในการแก้
นิวรณ์แต่ละข้อโดยเฉพาะ

ตอบ 	พระพุทธเจ้าแนะนำ�อุบายต่างๆ ไว้กำ�จัดนิวรณ์ สำ�หรับกามฉันทะ ท่าน
ให้พิจารณาอสุภกรรมฐาน  ดูส่วนประกอบของร่างกาย  ดูให้ทวนกระแสของตัณหา 
เรื่อง ความพยาบาท เราต้องยกเมตตาภาวนาขึ้นมา ความง่วงเหงาหาวนอน อาตมา
ก็เพ่ิงอธิบายไป ส่วน ความฟุ้งซ่านน้ัน พระพุทธเจ้าให้ต้ังจิตท่ีลมหายใจเข้าลมหายใจออก 
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มันจะช่วยให้จิตใจเยือกเย็น สร้างความคลี่คลายในร่างกาย ทำ�ให้ร่างกายและจิตใจ
อยู่ด้วยกัน เป็นการทำ�ให้จิตใจสงบลงได้ วิธีไหนที่ทำ�ให้รู้สึกคลี่คลาย สบาย มีสติอยู่
กับร่างกาย จะช่วยให้ความฟุ้งซ่านลดน้อยลง การแก้นิวรณ์ ๔ ข้อนี้เป็นสิ่งที่เราต้อง
ทำ�ให้เกิดขึ้นเอง 

ส่วนการแก้นิวรณ์ที่เป็นความลังเลสงสัยน้ัน  ต้องอาศัยเหตุปัจจัยภายนอกด้วย 
จะแก้ได้ด้วยการฟังธรรม พยายามทำ�ความเข้าใจในธรรมะให้ชัดเจนขึ้น และด้วยการ
เข้าใกล้กัลยาณมิตรที่ดี 

ถาม 	 เวลานั่งทำ�สมาธิถึงจุดที่จิตรวมแล้วจะรู้สึกเฉยๆ สงบ เหมือนกลั้น
ลมหายใจ แต่รู้ตัว อย่างนี้เรียกว่าเป็นสมาธิใช่หรือไม่

ตอบ 	สมาธิแบบตั้งใจมั่น มีทั้งแบบสัมมาสมาธิและแบบมิจฉาสมาธิ ถ้าเป็น 
สัมมาสมาธิมันจะต้องมีความรู้สึกสงบเฉยๆ ในลักษณะว่าเยือกเย็น ไม่ตื่นเต้น คือ
จะปลอดโปร่ง มีสติ และไม่อึดอัด จะรู้สึกถึงความคลี่คลายผ่อนคลายในตัว ถ้ารู้สึก
เหมือนกลั้นหายใจ ถ้ามันอึดอัด อย่างนี้จะเป็นสมาธิที่ยังไม่เรียกว่าสัมมาสมาธิ 

ถาม 	 ถ้าเรารู้ว่าเรามีตัณหา แต่ยังละยังวางไม่ได้ จะมีวิธีหรืออุบายอย่างไรใน
การละ และความอยากที่จะปฏิบัติให้สงบถือว่าเป็นตัณหาหรือไม่ ถ้าเป็นตัณหาแล้ว 
จะต้องวางใจอย่างไรถึงจะละตัณหานี้ได้ 

ตอบ 	เมื่อเรารู้ว่ามีตัณหา มันก็แน่นอนว่า ไม่ใช่เพียงแค่เริ่มปฏิบัติแล้วเราจะ
ละตัณหาได้ มันต้องค่อยๆ เป็นค่อยๆ ไป เราต้องพยายามสร้างความรู้สร้างความเข้าใจ 
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เพ่ือให้เห็นอย่างชัดเจนว่า ตัณหามีบทบาทอย่างไร มีกระบวนการอย่างไร มีโทษอย่างไร 
ทำ�ให้เกิดอุปสรรคอย่างไร เม่ือเราเห็นโทษชัดเจนมากข้ึน เราก็พร้อมท่ีจะละ การเห็นโทษ
ตัวนี้แหละเป็นสิ่งที่สำ�คัญมาก 

แล้วเราก็พิจารณาสังเกตดูประโยชน์ที่เกิดขึ้นถ้าเราละตัณหาได้ เพื่อให้กำ�ลังใจ
กับตัวเอง ไม่ใช่จะเอาแต่หักห้ามอย่างเดียว หากเรามีเป้าหมาย เช่น อยากปฏิบัติเพื่อ
จะได้ความสงบ จะเป็นตัณหาหรือไม่ โดยทั่วๆ ไป การจะปฏิบัติ มันก็ต้องอาศัย
ความอยาก เราอาศัยความอยาก เราอาศัยความต้องการ แต่เป็นความอยากในส่ิงท่ีดี 
มีคำ�ศัพท์อีกคำ�สำ�หรับความอยากหรือความพอใจ ที่ไม่ใช่ตัณหา คือ ฉันทะ เช่นมี 
ธรรมฉันทะ มีกุศลฉันทะ ซึ่งเป็นความอยากที่ดี 

แต่ถ้าเราอยากปฏิบัติให้สงบเพ่ือให้เขาสรรเสริญ หรือเพ่ือจะได้มีฤทธ์ิมีเดช ไว้อวด
หรือไว้ปราบปรามคนอื่นอย่างนี้ นั่นคือ ตัณหา เพราะเป็นการสนองต่อความรู้สึกต่อ
ตัวตน แต่ถ้าอยากจะสงบเพื่อสร้างคุณธรรมในตน เพื่อสร้างคุณงามความดี เพื่อจะ
ได้เป็นลูกศิษย์ที่ดีของพระพุทธเจ้า อย่างนี้ก็แรงผลักดันที่ถูกต้อง

ถาม 	 จะมีวิธีลืมอดีตที่ขมขื่นที่คิดว่าตัวเองเป็น Wednesday child หรือ
ลูกคนกลาง ที่พ่อแม่ไม่รักได้อย่างไร และ หากลืมได้ จะเป็นการสร้างกุศลแก่ตัวเอง 
หรือแก่พ่อแม่หรือไม่ อย่างไร

ตอบ 	มันเป็นเรื่องที่เราต้องรับผิดชอบต่อตัวเอง คือ พ่อแม่จะรักหรือไม่รัก 
เราก็ต้องเป็นผู้ที่รับผิดชอบตัวเอง และรับผิดชอบที่จะเลือกคุณธรรม เลือกความสุข 
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ตราบใดที่เราเก็บความรู้สึกจากอดีตของเราไว้ ก็เสมือนได้สร้างความรู้สึกต่อตัวตนว่า 
เราเป็นคนที่มีความด้อยในลักษณะต่างๆ ก็เป็นเราเองที่สร้างความรู้สึกนั้นๆ ขึ้นมา
โดยเลือกจำ�เฉพาะสิ่งที่เข้าข้างความรู้สึกนั้น 

ไม่ใช่ว่าเราจะต้องลืมอดีต แต่เราก็ไม่จำ�เป็นที่จะต้องเอาอดีตมาข่มมารังแกเรา
ในปัจจุบัน อดีตก็เป็นเรื่องอดีต เรามีความสามารถและเป็นอิสระที่จะให้จิตใจของเรา
อิงอาศัยคุณธรรม มากกว่าที่จะอิงอาศัยความทรงจำ�ที่เรารื้อขึ้นมาจากอดีต 

เมื่อเราพูดในลักษณะการสร้างที่พึ่ง ก็ให้เราเอาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 
เป็นที่พึ่ง ไม่ใช่เอาสิ่งที่ไม่ดีที่เกิดขึ้นมาในอดีตมาเป็นที่พึ่ง มันเป็นเรื่องที่เราต้องคอย
ฝึกคอยหัดเพื่อการเลือกที่ถูกต้อง โดยสังเกตว่า ที่เลือกอย่างนี้เป็นประโยชน์กับเรา
หรือไม่ เป็นคุณกับเราหรือไม่ หรือเป็นโทษกับเราหรือไม่ 

เมื่อทำ�เช่นน้ัน  เราก็สามารถที่จะเป็นตัวของเราเอง  ไม่ใช่ว่าเราจะลืมอดีต
ทั้งหมด  แต่เราสามารถที่จะเลือกจำ�ได้  และสามารถที่จะให้ความสนใจและความ
สำ�คัญกับสิ่งที่เป็นประโยชน์ สิ่งที่นำ�ความสุขมาให้ และสิ่งที่นำ�คุณธรรมมาให้ 

ถาม 	 บทแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์บทท่ีว่า ลัทธะสัมปัตติโต มา วิคัจฉันตุ แปลว่า 
จงอย่าได้พรากจากสมบัติที่ตนได้แล้ว อยากทราบว่า เหตุใดจึงแผ่เมตตาให้คนยึดติด
กับสมบัตินอกกาย

ตอบ 	มันเป็นการแสดงว่าเราหวังดี ไม่ใช่ว่าเวลาเราแผ่เมตตา เราจะขอให้เขา
สาบสูญฉิบหายจากทุกส่ิงทุกอย่างในชีวิต เรากำ�ลังฝึกตัวเราให้มีเมตตาและความหวังดี 
ส่วนเขาจะได้หรือไม่ได้ก็เรื่องของเขา



85พระ​อา​จาร​ย์ป​สัน​โน

ถาม 	 บางคนคิดว่าการทาโลชั่น ทาครีมกันแดด ผิดศีล ๘ แต่บางคนก็แย้ง
ว่า ไม่น่าจะผิด เพราะไม่ใช่เพื่อความสวยงาม แต่เป็นการรักษาป้องกันมะเร็งผิวหนัง 
ท่านอาจารย์มองว่าอย่างไร

ตอบ 	ศีล ๘ เป็นเรื่องการเว้นจากการใช้ของที่ไม่จำ�เป็น ของฟุ่มเฟือย หรือ
เป็นไปเพื่อการประดับ ซึ่งถ้าทาไว้แค่เพื่อรักษาผิวหนัง มันก็ไม่มีปัญหา 

อย่างอาตมาเองก็เคยถูกผ่าตัดมาแล้วเพราะโรคมะเร็งผิวหนัง  แต่ก่อนเราไม่
ยอมทาครีมกันแดด ที่จริง ถ้าอาตมาได้ทาเสียก่อน ก็อาจจะไม่ต้องผ่าตัดก็ได้ ฉะนั้น 
เมื่อเราพูดถึงการรักษาผิวหนังเพื่อสุขภาพ มันก็คนละประเด็น เพราะ ศีลอยู่ที่เจตนา 
นี่เป็นเรื่องที่สำ�คัญมาก

ถาม 	 มีตัวอย่างหรือกลวิธีง่ายๆ อะไร ที่เราจะทำ�ให้คนเชื่อเรื่องการกลับ
มาเกิดใหม่หรือเรื่องกรรม เพราะบางคนไม่เชื่อเรื่องการตายแล้วต้องเกิดใหม่ จะให้
พิสูจน์ด้วยการปฏิบัติธรรม เขาก็มองว่าเป็นการใช้เวลาลงทุนลงแรงมากเกินไป 

ตอบ 	สำ�หรับคนที่ไม่เชื่อ มันก็ยากที่จะบอก คือเราไม่ต้องมองไกลจนเกินไป 
อาตมาคิดว่า ในฐานะที่เราเป็นลูกศิษย์ของพระพุทธเจ้า คำ�สอนอื่นๆ ที่ท่านสอนไว้
มันก็ค่อนข้างมีความน่าเชื่อถือน่าไว้ใจ และที่ท่านได้สอนเรื่องการเวียนว่ายตายเกิดน้ัน 
ท่านก็คงไม่สอนไว้เพื่อหลอกลวงเรา หรือด้วยความไม่รู้ของท่าน 

ให้เราสังเกตดูคำ�สอนอื่นๆ  ที่ท่านสอน  มันมีหลักการที่ดีมาก  คือท่านให้เรา
พิจารณาดู  เร่ืองการท่ีตายแล้วจะต้องไปเกิดอีก  เราก็ต้องอาศัยศรัทธาความเช่ือไว้ก่อน 
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เพราะเรื่องนี้เราพิสูจน์ ๑๐๐% ไม่ได้ ยกเว้นว่าเรามีประสบการณ์ตรง ซึ่งบางทีก็เป็น
ไปได้ 

มีฝรั่งคนหนึ่ง เป็นนักวิทยาศาสตร์ที่มหาวิทยาลัย Virginia ตอนนี้คิดว่าเขา
เกษียณแล้ว เขาศึกษาเรื่องตายแล้วเกิดใหม่มานานเกือบ ๔๐ ปีแล้ว โดยสัมภาษณ์คน
ที่เขาว่าตายแล้วเกิดใหม่อย่างเข้มงวดกวดขัน พยายามจะให้เป็นวิทยาศาสตร์ สำ�หรับ
คนที่น่าสงสัยว่าน่าจะได้ความรู้ว่าจำ�ชาติได้ด้วยวิธีอื่น เขาก็คัดออกๆ จนเหลือเฉพาะ
คนที่ไม่มีวิธีอื่นที่จะรับรองว่าเขาตายแล้วเกิดใหม่ โดยเขายังจำ�ชาติเก่าได้ ซึ่งก็พอจะมี
เหตุผลสนับสนุนเรื่องตายแล้วเกิดใหม่ 

บางทีเราอาจจะเคยพบคนที่เขาจำ�ชาติก่อนของเขาได้  ถ้าได้เคยพบคนอย่างนี้
เราก็ควรจะดูว่า เขาน่าเช่ือถือไหม หรือเขาคุยโม้ ถ้าดูแล้วน่าเช่ือถือ เขาไม่น่าจะหลอกเรา 
ก็ถือเป็นข้อมูลส่วนหนึ่ง 

นอกจากนี้ เราก็สังเกตดูว่าการกระทำ�ต่างๆ ย่อมมีผล ตามกระบวนการของ
ธรรมชาติ  เรื่องจิตของเราก็เช่นกัน  ที่พระพุทธศาสนาบอกว่า  ตายแล้วเกิดใหม่  ก็
เพราะเรายังมีเช้ือของความเกิดอยู่  คือเรายังมีความสำ�คัญมั่นหมาย  ยึดไว้ในความ
เป็นตัวตน ซึ่งธรรมชาติของกำ�ลังอันนี้ มันจะแสวงหาการเกิดใหม่ 

ให้เราทดลองว่า เราจะสามารถยับย้ังกระแสอย่างน้ีได้ไหม มันยากมาก คิดดูว่า 
แม้จะทำ�ความสงบมากน้อยเพียงใด จิตใจมันก็ยังมีความติดพันอยู่กับความเป็นตัวเป็นตน 
เมื่อเราไม่สามารถที่จะตัดมันได้ในชาตินี้ เวลาเราตาย กำ�ลังอันนี้มันก็ยังมีอยู่ ไม่ได้
หายไปไหน แล้วมันจะพาให้เกิดใหม่
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ถาม 	 ท่านอาจารย์ใช้วิธีใดในการรับมือกับเวทนา ความเจ็บปวดขณะนั่งสมาธิ
ตอบ 	เรื่องเวทนา เราก็อาศัยสติกำ�หนดรู้ รู้ว่าความเจ็บปวดเกิดขึ้นเป็นเรื่อง

ธรรมชาติ อย่างที่พระพุทธเจ้าสอน ทุกขเวทนาทางกายก็อย่างหนึ่ง แต่ว่าการปล่อย
ให้จิตใจเกิดความไม่ชอบ ไม่พอใจ เกิดความรู้สึกท้อแท้ทำ�ไม่ไหว นั่นก็เป็นอีกส่วน
หนึ่งที่เราควรต้องแยกออก คือ ไม่ปล่อยให้เป็นเวทนาที่ทับถมจิตใจ ถ้าเป็นเวทนา
ทางกาย เราก็รู้อยู่ เราก็มองอยู่ พิจารณาอยู่ โดยสังเกตดูความไม่เที่ยง 

หรือบางทีเราก็ใช้เวทนาทางกายเป็นที่กำ�หนดเลย  เพราะว่าบางครั้งเมื่อเกิด
ทุกขเวทนา มันจะเกิดความรู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจ จะมีความเกลียด หากเราจะบังคับ
ไม่ให้มี มันอาจจะยิ่งสร้างความกระสับกระส่ายขึ้นในจิตใจ อาจไม่ใช่วิธีที่ดี ก็ให้เราดู
ทุกขเวทนาที่เกิดขึ้น ให้เรายอมรับว่ามันเป็นของธรรมชาติ 

บางทีเราก็เอาลมหายใจเข้าลมหายใจออกไว้ที่จุดที่มีเวทนา เหมือนกับเราล้อม
ความเจ็บปวดนั้นด้วยสติและปัญญาของเรา มันก็คลี่คลายได้ แต่ถ้าความเจ็บปวดนั้น
ถึงขนาดที่ดูแล้วว่าใจสู้ไม่ไหว บางทีเราก็ต้องเปลี่ยนอิริยาบถ หรือต้องคลี่คลายด้วย
วิธีอื่น เช่นลุกออกไปเดิน แต่ยังรักษาสติให้ต่อเนื่อง 

ไม่รู้โยมจะสังเกตหรือเปล่าว่า ช่วงนี้อาตมาจะนั่งพับเพียบ ถึงแม้จะนั่งขัดสมาธิ
ก็จะไม่นาน เพราะว่าจะปวด นั่งอย่างนี้แล้วเจ็บที่ต้นขา แต่มันก็เป็นไปตามธรรมชาติ 
ไม่รู้จะทำ�อย่างไร เราก็คอยกำ�หนดมันไว้ ปวดมากๆ ก็จะออกไปเดินจงกรม 

เรื่องปวดทางร่างกายไม่ค่อยเป็นปัญหาเท่าไร มันเป็นธรรมชาติ แต่ที่มันโกรธ 
ที่มันเกลียด ที่มันกังวล ตัวนี้แหละตัวปัญหา เพราะเป็นความเศร้าหมองของจิตใจ 
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เราจึงควรฝึกเพ่ือให้สามารถท่ีจะรับความเจ็บปวดทางร่างกายโดยไม่เศร้าหมอง  ไม่กลัว 
ไม่เกลียดมันได้

ถาม 	 มีวิธีการเตรียมใจอย่างไรเมื่อต้องพลัดพรากจากสิ่งที่รัก
ตอบ 	เราก็หมั่นทบทวนว่า  เราต้องพลัดพรากจากสิ่งที่เรารักเราชอบใจ

ทั้งหมด ไม่ใช่สักแต่ว่านึกหรือพูด แต่เราต้องพยายามน้อมเข้ามาๆ แล้วพิจารณาให้
เห็นว่า มันเป็นความจริง ซึ่งไม่ใช่เฉพาะกับเรา คนทุกคนก็เป็นอย่างนั้น ธรรมชาติก็
เป็นอย่างนั้น ถ้าเราไม่ทะเลาะหรือขัดแย้งกับธรรมชาติ เราก็จะสบายดี ความจริงเป็น
อย่างนั้น เราก็ต้องยอมรับความจริง

ถาม 	 พระคุณเจ้าดูแลรักษาสุขภาพอย่างไร จึงได้ดูแข็งแรงกว่า ๓-๔ ปีท่ีผ่านมา
ตอบ 	มีวิธีการท่ีดีมาก คือ อยู่ท่ีวัดอภัยคีรี ต้องเดินข้ึนเขาลงเขา ออกกำ�ลังกาย 

ฉันมื้อเดียว เป็นการรักษาสุขภาพอย่างดีมาก อีกอย่างหนึ่งคือ การไม่สะสมอารมณ์
ของความโลภ ความโกรธ ความหลง ไม่เก็บมันไว้ ท้ิงให้หมด เพราะมันรังแกสุขภาพมาก 
เก็บความเกลียด เก็บความกลัว เก็บความกังวลเอาไว้ เท่ากับรังแกตัวเอง ยิ่งยินดีใน
การละ ร่างกายก็ยิ่งสบายและแข็งแรง
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บ้าน​ทุ่ง​นา​เมือง ต�ำบล​นา​โพธิ์​กลาง อ�ำเภอโขงเจียม จังหวัดอุบลราชธานี ในปี ๒๕๓๒ และส�ำนักสงฆ์​

เต่าด�ำ ใน​เขต​เหมือง​เต่าด�ำ ต�ำบล​วัง​กะ​แซะ อ�ำเภอไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี ในปี ๒๕๓๕

ปัจจบุนัท่านด�ำรงต�ำแหน่งเจ้า​อาวาสวดัป่าอภัย​ครี ีซาน​ฟ​ราน​ซ​ีส​โก สหรฐัอเมรกิา ​ตัง้แต่ปี ๒๕๓๙ 

เป็นต้น​มา ทกุ​ครัง้​ท่ี​ท่าน​เดนิ​ทาง​มา​ประเทศไทย​ท่าน​จะ​ใช้​เวลา​ส่วน​หนึง่​ใน​การ​อบรม​สัง่​สอน​ญาตโิยม​ใน​

การ​ปฏิบัติ​ธรรม​ใน​วาระ​ต่าง ๆ  อย่าง​สม�่ำเสมอ​ตลอด​มา



มูลนิธิ​ปัญญา​ประทีป

ค​ว​า​ม​เป็น​ม​า​

​​มลู​นธิิปั​ญญา​ประที​ป  จ​ัดตั​้งโดยคณะผูบ้รหิารโรงเรยีนทอส ีด้วยควา​มร่ว​ม​ม​ื​อ​จ​ากคณะค​ร ูผูป้กครอง
เและญาตโิยมซึง่เป็นลกูศษิย์​พระอาจา​รย์ช​ย​สาโ​ร ก​ระทรวง​มหาด​ไทยอน​ุญา​ตให​้จดทะ​เบี​ยนเป็น นิติ
บุคคลอ​ย่า​งเป็นทางการ ​เลขที่​ทะ​เบียน ​กท. ​๑๔๐๕ ตั้งแต่วัน​ที่ ๑ ​เ​มษา​ยน  ​๒๕๕๑
​
​​​​วัตถุประ​สงค์

๑) สนับส​นุน​การพัฒ​นาสถา​บัน​การศ​ึกษาวิ​ถีพุทธที​่ม​ีระบบ​ไตรส​ิกขา​ของพระ​พุทธศา​สนาเป็น​หลัก ​
๒) เผ​ยแผ่หล​ักธรรม​ค�ำส​อนผ่านการจัดการฝึกอบรมและ ปฏิบัติธรรม และการเผยแผ่สื่อธรรมะรูป
แบบต่าง ๆ โดยแจกเป็น ธรรมทาน
๓) เพ่ิมพูน​ความ​เข้าใจ​ใน​เร่ือง​ความ​สมัพันธ์​ระหว่าง​มนุษย์ และ​ สิง่​แวดล้อม สนับสนุน​การ​พัฒนา​ที​่ย่ังยืน​
และ​ส่ง​เสรมิ​การ​ด�ำเนนิ​ชวีติ​ตาม​หลัก​ปรัชญา​เศรษฐกิจ​พอ​เพียง
๔) ร่วมมือกับองค์กรการกุศลอื่น ๆ  เพ่ือด�ำเนินกิจการท่ีเป็นสาธารณประโยชน์

คณะ​ที่​ปรึกษา​

พระอาจารย์ชยสาโรเป็นองค์ประธานที่ปรึกษา โดยมีคณะ ที่ปรึกษาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในสาขาต่าง ๆ 
อาทิ ด้านนิเวศวิทยา พลังงานทดแทน  สิ่งแวดล้อม เกษตรอินทรีย์  เทคโนโลยีสารสนเทศ  วิทยาศาสตร์
สุขภาพ  การเงิน  กฎหมาย  การสื่อสาร  การละคร  ดนตรี  วัฒนธรรม  ศิลปกรรม   ภูมิปัญญาท้องถิ่น
 



คณะกรรมการบริหาร

มลูนิธิฯ ได้รบัเกียรตจิากรองศาสตราจารย์นายแพทย์ปรดีา ทศันประดษิฐ   เป็นประธานคณะกรรมการบรหิาร 
และมีคุณบุบผาสวัสดิ์  รัชชตาตะนันท์  ผู้อ�ำนวยการโรงเรียนทอสีเป็น เลขาธิการฯ
​
​การ​ด�ำเนิน​การ​

​• มลูนิธิฯ เป็นผู้จัดตั้งโรงเรียนมัธยมปัญญาประทีปในรูปแบบ โรงเรยีนบ่มเพาะชวิีตเพ่ือด�ำเนินกิจกรรม
ต่าง ๆ  ด้านการศึกษาวิถีพุทธ ให้บรรลุวัตถุประสงค์ของมูลนิธิฯ ข้างต้น โรงเรียนนี้ตั้งอยู่ที่บ้าน หนอง
น้อย   อ�ำเภอปากช่อง   จังหวัดนครราชสีมา

​• มูล นิ ธิฯ ร่วมมือกับโรงเรยีนทอสใีนการผลติและเผยแผ่สือ่ ธรรมะ แจกเป็นธรรมทาน โดยในส่วนของ
โรงเรยีนทอสฯีได้ด�ำเนนิการ ต่อเนื่องตั้งแต่ ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ 





พระอาจารย์ปสันโน

ธรรมะปลุกใจ

พระอาจารย์ปสันโน

ธรรมะปลุกใจธรรมะปลุกใจ
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