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ค�าน�า

 หนงัสอื “วริาคธรรม” นี ้เรยีบเรยีงจากค�าบรรยายในการจดั 
ปฏิบัติธรรม หลักสูตร วิราคธรรม 2 คืน ๓ วัน ระหว่างวันที่ 25 – 
2๗ กรกฎาคม 25๖0 โดยคณุหมอยศยง ตัง้วชิติฤกษ์ และครอบครวั 
เป็นเจ้าภาพ ที่ ฐณิชาฌ์รีสอร์ท อ.อัมพวา จ.สมุทรสงคราม

 ค�าบรรยายเน้นให้ความเข้าใจเกีย่วกบั วริาคธรรม ๒ ประการ 
คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ กับพระนิพพาน ซึ่งเป็นธรรมะที่ทรง
อานภุาพในการท�าลายล้างกเิลส โดยอรยิมรรคนัน้เป็นข้อปฏบิตั ิเป็น
ทางด�าเนิน เป็นเหตุ ส่วนพระนิพพานเป็นสิ่งที่ควรท�าให้แจ้ง เป็น 
เป้าหมาย เป็นผล บรรยายเชื่อมโยงกับธรรมะต่างๆ ที่เก่ียวข้อง 
ตามสมควร 

 นอกจากนั้น ยังได้แนะน�าวิธีการฝึกสติ สมาธิ เบื้องต้น เพื่อ
เป็นพื้นฐานส�าหรับการปฏิบัติสติปัฏฐาน ๔ อันเป็นจุดเริ่มต้นของ
การเจริญมรรค ตามค�าสั่งสอนของพระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า มี
หัวข้อที่บรรยายและคณะผู้ร่วมถอดค�าบรรยาย ดังนี้ 

 1. วริาคธรรม; การเดนิทางครัง้สุดท้าย คณุขวญัตา ทองพนัชัง่ 
 2. ฝึกมีสติ ไม่หลงลืม ไม่เลื่อนลอย คุณขวัญตา ทองพันชั่ง
 ๓. มีสมาธิแล้วพิจารณากาย คุณขวัญตา ทองพันชั่ง
 ๔. เพยีรพยายามละเหตแุห่งทกุข์ให้หมดไป คุณธนพล เดชก�าเหนดิ 



 5. ตอบปัญหาธรรม 1 คุณวรรณฤดี ศิริธรรม 
 ๖. ที่อาศัยของธรรมฝ่ายวัฏฏะและวิวัฏฏะ คุณพนิช 
  ประวัติเลิศอุดม 
 ๗. ตอบปัญหาธรรม 2 คุณธนเดช อุดมสวัสดิ์ 
 ๘. ตอบปัญหาธรรม ๓ พ.ญ.เรวดี กนกวุฒิ
 ๙. หลักตัดสินค�าสอนของพระศาสดา ๘ อย่าง คุณจิโรจน์ 
  ภาคคีรี

 ขออนุโมทนาผู ้ท่ีเกี่ยวข้องในการท�าหนังสือเล่มนี้  และ 
ขอขอบคณุญาตธิรรมท้ังหลายท่ีมเีมตตาต่อผูบ้รรยายเสมอมา หาก
มีความผิดพลาดประการใด อันเกิดจากความด้อยสติปัญญาของ 
ผูบ้รรยาย กข็อขมาต่อพระรัตนตรัยและครูบาอาจารย์ทัง้หลาย และ
ขออโหสิกรรมจากท่านผู้อ่านไว้ ณ ที่นี้ด้วย 

สุภีร์ ทุมทอง
ผู้บรรยาย

๔ มกราคม 25๖1



สารบัญ

1.  วิราคธรรม; การเดินทางครั้งสุดท้าย 10 

2. ฝึกมีสติ ไม่หลงลืม ไม่เลื่อนลอย  5๖

๓. มีสมาธิแล้วพิจารณากาย  ๙๔

๔. เพียรพยายามละเหตุแห่งทุกข์ให้หมดไป 15๔ 

5. ตอบปัญหาธรรม 1 20๘ 

๖. ที่อาศัยของธรรมฝ่ายวัฏฏะและวิวัฏฏะ 2๔2

๗. ตอบปัญหาธรรม 2  2๘2

๘. ตอบปัญหาธรรม ๓  2๙0

๙. หลักตัดสินค�าสอนของพระศาสดา ๘ อย่าง  ๓0๘
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สุภีร์ ทุมทอง  :  11 

 ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย
 กราบนมัสการพระคุณเจ้านะครับ
 สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่านครับ

 คราวนี้ก็เป็นคอร์สปฏิบัติธรรม คอร์สสั้นๆ 2 คืน ๓ วัน แต ่
อาจจะไม่ครบวันเต็มนัก เนื่องจากวันที่ ๓ ดูตามตารางแล้ว 
ประมาณบ่ายสามโมงก็จะปิดให้ท่านกลับบ้านแล้วนะ ในคราวนี้ 
ก็เป็นการมาเข้าคอร์ส มาฝึกซ้อมการปฏิบัติธรรม ท�ากันอย่างไร 
จึงชื่อว่าเป็นการปฏิบัติให้ตรง ปฏิบัติให้ถูกต้องกับธรรมะ ถ้ายัง
ปฏิบัติไม่ได้ ซ้อมยังไม่เก่ง ยังไม่มีความพร้อมนัก อย่างน้อยก็ได้ฟัง
เอาไว้ก่อน ในค�าสอนของพระพุทธเจ้านั้น พระองค์สอนวิธีปฏิบัติ
อย่างไร ทางด�าเนินส�าหรับพวกเรา ถ้าต้องการจะเข้าถึงธรรม  
เข้าถึงความพ้นทุกข์คือพระนิพพาน เข้าถึงความโปร่งเบาสบาย  
เป็นอิสระจากกิเลสทั้งปวงนั้น ท�าอย่างไร อย่างน้อยก็ได้ทราบ 
ไว้ก่อน พอทราบไว้แล้ว เราจะได้ไปปรับวิถีชีวิตของตนเองให้ 
เหมาะสมกับการที่จะเดินตามทางนี้ 

 หวัข้อธรรมะในการบรรยายในคราวน้ี ชือ่หวัข้อว่า วริาคธรรม 
ชือ่นี ้ผมไม่ได้เป็นคนตัง้ ทางเจ้าภาพ เจ้าของสถานที ่ผู้จดังาน และ
เจ้าหน้าที่ คงพูดคุยกัน แล้วตั้งหัวข้อนี้ขึ้นมา ซ่ึงเป็นหัวข้อธรรม
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ระดับสูงทีเดียว ดังนั้น ในการบรรยายก็ต้องบรรยายให้สอดคล้อง
กับหัวข้อนี้ เรียกว่าท�างานให้ตรงกับท่ีเขาสั่งมา ทุกท่านที่เข้ามา 
ในที่นี้ ก็ต้องเตรียมใจยอมรับว่า มาคราวนี้ จะต้องได้ฟังธรรมะ 
ระดับสูงมาก จนบางครั้งจะต้องแหงนคอฟังกันไปเลย ตรงตาม
หัวข้อนั่นแหละ ถ้าผมได้บรรยายตามหัวข้อแล้ว ก็ถือว่าตรงตาม
หน้าที ่ทีไ่ด้รบัมา คือให้มาเป็นวทิยากร ส่วนหน้าทีข่องท่านทัง้หลาย 
ก็ต้องท�าให้ตรงกับธรรมะ ฟังแล้วเอาไปปฏิบัติ แต่ละคนก็ต้อง 
ท�าหน้าที่ของตนเองไป 

 ผมท�าหน้าที่วิทยากร เป็นคนมาบอก ก็หมายถึงเอาค�าสอน
ของพระพุทธเจ้ามาบอกว่า วิราคธรรมนี้คืออะไร ปฏิบัติอย่างไร 
ด�าเนินชีวิตอย่างไร จึงจะได้เข้าถึง เอามาบอกเป็นล�าดับๆ ไป อาจ
จะบอกไม่ครบถ้วน เนื่องจากมีเวลาจ�ากัด พูดเป็นโครงสร้างเอาไว้ 
ทุกท่านก็มีหน้าที่เดินทาง เป็นนักปฏิบัติ เป็นผู้ปฏิบัติ เป็นผู้เดิน 
ถ้าเดินตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า ได้เป็นผู้ปฏิบัติดี เป็นผู้ปฏิบัติ
ตรง เป็นผู้ปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ เป็นผู้ปฏิบัติตามเหมาะสม กับ
ค�าสอนของพระพทุธเจ้า สอดคล้องกบัค�าสอน กไ็ด้ชือ่ว่าอรยิสาวก 
เป็น สุปฏิปนฺโน ภควโต สาวกสงฺโฆ เป็นต้น ผมก็ท�าหน้าที่เหมือน
เป็นผู้น�ามาบอก น�าธรรมะมาบอก 

 ส�าหรับหัวข้อธรรมะ ชื่อว่าวิราคธรรม คือธรรมะขั้นวิราคะ 
ค�าว่า วิราคะ นี้ แปลเป็นไทยๆ ก็แปลว่า ตรงกันข้ามกับราคะ หรือ
สภาวะที่มันท�าลายราคะเสียได้ สภาวะที่ฆ่าราคะทิ้งได้ ภาษาไทย
นิยมแปลคร่าวๆ ว่า ความคลายก�าหนัด เนื่องจากว่าค�าว่า ราคะ 
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นิยมแปลว่า ก�าหนัด วิราคะ ตรงกันข้ามกับความก�าหนัด เลยแปล
ว่า คลายก�าหนัด อย่างนี้นะ ความหมายจะตรง หรือไม่ตรงอย่างไร 
ก็ค่อยว่ากัน 

 ค�าว่า ราคะ นี่เป็นชื่อของตัณหา เป็นชื่อของกิเลสซึ่งเป็น 
เหตุให้เกิดทุกข์ เป็นเหตุให้พวกเรา มาเกิด มาแก่ มาเจ็บ มาตาย  
แล้วก็จะเกิด แก่ เจ็บ ตาย ต่อไปอีก ถ้ายังมีกิเลสตัวนี้อยู่นะ ตัว
นี้คือราคะ สิ่งที่มันย้อมจิตให้ติดอยู่กับวัฏฏสงสาร ติดอยู่กับภพ 
ต่างๆ ท�าให้เราอยากเป็นน่ัน อยากเป็นนี่ เป็นคนก็อยากเป็น
เทวดา เป็นเทวดาก็อยากเป็นพรหม เป็นพรหมก็อยากเป็น
พระอริยเจ้า มีแต่อยาก มีแต่คาดหวัง มีแต่อยู่กับอนาคต คาด
หมายว่าเราจะได้น่ัน ได้นี่ ท�าบุญแล้ว ก็อยากจะได้รับผลของ
บุญ เราอุตส่าห์ท�ามา เสียดาย ไม่กล้าไปนิพพาน กลัวบุญมันจะ
สูญ อุตส่าห์ท�าไว้ ไม่ได้กินมันก็เสียดาย เขาเตรียมอาหารไว้เพียบ
เลย อาหารชนิดน้ันชนิดนี้ ถ้าไปนิพพาน ก็เสียดายอาหารที่เขา
เตรียมไว้ เราก็ต้องหลบไปกินอาหารก่อน พอกินอาหารเสร็จ
เรียบร้อยก็ไม่ได้ไปนิพพาน เพราะต้องไปอุจจาระก่อน อาหารกิน
เข้าไป มันก็ต้องอุจจาระออกด้วย มันมีเข้า แล้วก็มีออก มีมา แล้ว 
ก็มีไป อยู่อย่างนั้น มีเกิด แล้วมีตาย อยู่อย่างนั้น เลยไม่ได้ไปสักท ี
เพราะมัวแต่เสียดาย มัวแต่ห่วงกังวล สิ่งเหล่านี้ เรียกว่า ราคะ 
นั่นเอง คือสิ่งท่ีมันย้อมจิตพวกเรา ท�าให้จิตมันไม่เป็นอิสระ ท�าให้
มองไม่เห็นความจริง มองความจริงเหมือนกัน แต่ไม่เห็นความจริง
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 เหมือนเรามองคน แต่ไม่เห็นความจริง เห็นแต่คน ความจริง
มันเป็นก้อนทุกข์ เป็นอุปาทานขันธ์ท้ัง 5 แต่เรามองคนแล้วเห็น 
เป็นคน มองของไม่สวย แต่เห็นเป็นของสวย มองของไม่งาม แต่ 
เห็นเป็นของงาม ตัวที่มาย้อมจิตของพวกเรา ตัวนี้เรียกว่าราคะ  
แปลเป็นภาษาหนังสือ แปลว่า ก�าหนัด ค�าว่า ก�าหนัด คือ เหมือน 
มีสีไปย้อมจิตเอาไว้ ท�าให้เรามองไม่เห็นความเป็นจริง เราก็มอง 
ขันธ์ 5 เหมือนกัน แต่ไม่เห็นว่ามันเป็นขันธ์ 5 ตามที่มันเป็น  
เรามองตัวเองนี่ ส่องกระจกดู มีแต่ของไม่สวยท้ังหมดนั่นแหละ  
ทั้ง ขน ผม เล็บ ฟัน หนัง ที่มารวมกัน มีแต่ของไม่เที่ยงนั่นแหละ
ที่มารวมกัน เส้นผม ก็ยาวกว่าเดิมไปหน่อยหนึ่งแล้ว หน้าก็มีรอย
ตีนกาขึ้นมาเพิ่มแล้ว ที่มีรอยตีนกาเพิ่มมาในหน้านี้ ก็ไม่ใช่เพราะ 
ว่ากามาเหยียบหน้าเรา หรืออีแร้งมาเหยียบหน้าเรา ไม่ใช่ แต่เป็น
ชรามันมาเหยียบ ชรามาย�่ายีร่างกายนี้ เรามองไม่เห็น มองเห็น
แต่ความสวยงาม มองมุมไหนก็สวยไปหมด อย่างนี้เป็นต้น อันนี้ก็
เหลอืเกนิ บางคนอ้วนจะตายแล้ว มองมมุนัน้กย็งัสวยอยู ่ถ้าไม่สวย
กแ็ขม่วพงุสกันดิหนึง่ ท�าอย่างนัน้ไปอกี ถ่ายรปูมากใ็ช้แอ็ปเพิม่ความ
สวยหน่อย ถ้าตวัเตีย้กย็ดืขาให้ยาวขึน้มาหน่อย อย่างนีก้เ็หลอืมนษุย์
แล้ว ไม่รู้จะท�ายังไงกับมนุษย์พวกอย่างนี้ นี้เรียกว่ากิเลสมันเอาไป
กินจนโงหัวไม่ขึ้นแล้ว จิตนั้นไม่มีความเป็นอิสระเลย มีความเป็น
ทาสอยู่ 100 เปอร์เซ็นเลย เอาตัณหามาพูด เอากิเลสมาพูดอย่าง
เต็มที่ 

 ชวีติของเรา ท้ังชวิีตกเ็ป็นเคร่ืองมอืของตณัหานัน่แหละ คนที่
ไม่ได้ฟังธรรมะ กจ็ะเป็นอย่างนัน้เตม็ทีเ่ลย ส่วนพวกเรามาฟังธรรมะ 
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กท็�าตรงกันข้ามกบัตัณหานัน่แหละ ส่วนจะตรงกนัข้ามได้กีเ่ปอร์เซน็
นั้นก็ค่อยว่ากัน ถ้าตรงกันข้ามอย่างเต็มที่เลย เรียกว่า วิราคะ คือ 
มันตรงกันข้ามกับราคะ เป็นวิราคะ ราคะเป็นชื่อของตัณหา ชื่อ
ของกิเลส ที่เป็นตัวออกหน้าออกตา เป็นตัวชูโรงของวัฏฏสงสาร 
ความจริงยังมีเบื้องหลังด้วยก็คืออวิชชา แต่ว่ามันไม่ได้ชูโรง 
เท่าไหร่ มันมองไม่ชัด ตัวชูโรงก็คือความอยาก ความต้องการ คาด
หวัง ติดข้อง รักตัวเรา ท�าเพื่อตัวเรา ให้เราได้กินอิ่ม ให้เราได้นอน
หลับ เสียดายของๆ เรา เสียดายลูกของเรา หาเงินมาไว้ เพื่อเป็น
มรดกให้ลูกของเรา ความจริงเราหาแทบล้มแทบตาย หามาจนไม่มี
เวลาไปปฏิบัติธรรม จนจะตายไปหนึ่งชาติแล้ว เอาเงินทั้งหมดนั้น
ให้ใครก็ไม่รู้ ที่เราเรียกว่าลูกของเรานั่นแหละ ไอ้ใครก็ไม่รู้ก็คือลูก
ของเรานั่นแหละ ท�าให้เราต้องมาเหนื่อยเพราะมัน คนอื่นเราไม่ได้
เหนือ่ยเพราะมนัขนาดนี ้ไอ้ลกูของเรานี ่เป็นใครกไ็ม่รู ้มาจากไหน ก็
ไม่ทราบ เวลามนัจะตายไป มนักไ็ม่บอกเรา เวลาเกดิมากไ็ม่บอกเรา 
ไม่รู้เป็นใครมาจากไหน แล้วเราก็ท�าเพื่อมัน แล้วก็ทุกข์ วุ่นวายอยู่ 

 ตัวที่หลอก ตัวที่ย้อมจิต ให้มองไม่เห็นความจริงนี่ อันนี ้
เรียกว่าราคะ ราคะเป็นตัวชูโรงทีเดียว เป็นตัวสร้างโลก เป็นตัว
พาไปวัฏฏสงสาร กิเลสตัวเดียว สร้างโลกได้ทั้งสามโลก ทุกคนก ็
เหมือนกันหมด คนที่รู้กิเลสตัวนี้แล้ว ก็จะไม่มีวันสงสัยโลกทั้งโลก
อีกต่อไป เพราะโลกมันสร้างมาจากกิเลสตัวเดียวกันก็คือความ 
อยาก ความติดข้องต้องการ คือราคะ คือตัณหานี้นี่เอง ที่มี ตัณหา
ก็เพราะมีอวิชชา คือไม่แจ้งในสัจจะทั้ง ๔ ที่พระพุทธเจ้าได้ทรง
ประกาศเอาไว้ 
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 ทีนี้ ในคอร์สนี้ ผมจะมุ่งเน้นพูดวิราคะ คือตรงกันข้ามกับ
ตัณหา ฆ่าตัณหาได้ เอาตัณหาออกไปได้ ธรรมะที่ฆ่าตัณหาได้มีอยู่ 
2 อย่างด้วยกนั ทีเ่ป็นวริาคธรรม ธรรมะท่ีเป็นถงึขัน้วริาคะ จะมีอยู่
แค่ 2 อย่างเท่านั้น นอกนั้นมันฆ่าตัณหาไม่ได้ ธรรมะก๊อกๆ แก๊กๆ 
เล็กๆ น้อยๆ บุญ บาป ดี ชั่ว พวกนี้ฆ่ากิเลสไม่ได้นะ บุญก็ยังฆ่า 
กเิลสไม่ได้ ดีไม่ดกีเิลสจะหนกักว่าคนมบีาปด้วยซ�า้ไป เพราะบาปยงั
รู้ตัวว่าป็นคนไม่ดี บุญนี่ยังไม่รู้ตัวว่าเลวอยู่ ก็ฉันเป็นนักบุญ ฉันจะ
เลวได้ยังไง ก็คิดอยู่อย่างนั้น เลยเลวหนักกว่าเดิมก็มี วุ่นหนักกว่า
เดิมก็มี 

 เหมอืนหลายท่าน พอเป็นคนด ีกช็กัจะเลวขึน้กว่าเดมิ พอเป็น
คนรู้ ก็ชักจะไม่รู้หนักขึ้นกว่าเดิม คือไม่รู้จนกระทั่งว่าคนอื่นเขาไม่รู้ 
พอตัวเองรู้หน่อยท�าเป็นสอนคนนั้นคนนี้ หรือว่าด่าคนนั้นคนนี้ แก
ท�าไมโง่แท้ แบบนี้คือตัวเองโง่หนักขึ้นนั่นเอง พอรู้มากขึ้น ก็ไม่รู้
จนกระทั่งว่าคนอ่ืนเขาไม่รู้ เขาไม่ได้เรียนธรรมะ เราได้เรียนธรรมะ 
ท�าไมจึงไม่รูว่้าเขาไม่รู ้ต้องเห็นใจเขา ต้องมเีมตตาสงสารเขา อย่างนี้
เป็นต้น แต่นีม่แีต่มานะทฏิฐขิึน้มา กเิลสอืน่ๆ อะไรขึน้มา เยอะแยะ
ไปหมด นี้เรียกว่ามันฆ่าตัณหาไม่ได้ ฆ่ากิเลสไม่ได้ 

 ธรรมะท่ีจะฆ่ากิเลสได้ ก็มี 2 อย่างด้วยกัน คือวิราคธรรม 
นี่แหละ ที่ฆ่ากิเลสได้ ท�าลายกิเลสได้ พวกเราจึงต้องรู้จักไว้ แล้วก็
ต้องรีบปฏิบัติทางนี้ ความเพียรที่เราอุตส่าห์ท�า จึงจะมีผล ความ
พยายามก็จะมผีล ถ้าเป็นการไปพยายามท�าเรือ่งอ่ืนๆ จะไม่มีผลต่อ
การละกิเลสใดๆ พวกเรานี้ ก็พยายามมาหลายเร่ืองแล้ว พยายาม
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ท�าบุญ อันนี้หลายท่านก็ท�ามานาน จนจะสิ้นบุญแล้ว ท�าบุญเยอะ
แยะได้รับผลของบุญคือความเป็นคน เอาร่างคนนี้ไปท�าบุญ แต่ว่า
ไม่มีผลต่อการสู้กับกิเลสเลย กิเลสยังอยู่เท่าเดิมทีเดียว ยังยึดมั่น 
ถือมั่น ยังรักตัวตน อยากให้ตนได้นั่น อยากให้ตนได้นี่ อยากให้ 
ตัวเองเป็นน่ันเป็นนี ่อยากให้ตนเลศิประเสรฐิอยู ่นีค้อืความพยายาม
ที่ไร้ผล เราอุตส่าห์ท�ามาทั้งหมดมันไร้ผล พยายามเป็นคนดีของ
สังคม พยายามเป็นโน่นเป็นนี่ ช่วยเหลือคนนั้นคนนี้ แต่กิเลสคือ
ความเห็นผิดและความรักตัวตน ยังคาอยู่ ความพยายามทั้งหมดที่
เราท�านั้น มันสูญเปล่า ไม่เกิดผล 

 บางพวกหลงผิดหนักๆ ก็ว่า แหม..เราท�ากรรมไม่ดีมาเยอะ
ในชาตินี้ ฉะนั้น เพ่ือให้ผลของกรรมไม่ดีนั้นให้ผลน้อยหน่อย หรือ
เป็นอโหสิกรรมไป ก็พากันไปแก้เวรแก้กรรม ท�าบุญโน่น ท�าบุญ
นี่ หรือมาปฏิบัติกรรมฐาน เห็นว่าเป็นบุญใหญ่ จะได้ล้างบาปออก
ไปได้ บาปจะได้ไม่ให้ผล ก็คิดไปคนละอย่างสองอย่าง สิ่งเหล่านี้
ล้วนเป็นความพยายามที่ไร้ผล คือไม่พอที่จะหมดกิเลส ท�าไป
ก็ไม่หมดกิเลส เป็นความพยายามที่ต้องพยายามไปเรื่อยๆ ทุก
ภพทุกชาติ เหมือนทุกวันนี้ พวกเราก็ยังมีความพยายามที่ไร้ผล 
เหล่านั้นอยู่ พยายามเลี้ยงตัวเองให้ดี พยายามมีครอบครัวที่ดี 
พยายามเลือกสามีที่ดีที่สุด แล้วเป็นไงบ้าง คนที่ดีที่สุดที่เราเลือก ก็
จมอยู่ในกองทุกข์อย่างนั้น 

 เลือกสิ่งที่ดีท่ีสุดให้ตัวเอง อาหารก็ดีที่สุด น่องไก่ก็ต้องเป็น
น่องที่สมบูรณ์แบบท่ีสุด ทอดอย่างดีที่สุด แล้วเป็นไงบ้าง ก็กลาย
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เป็นอุจจาระไปเท่านั้นแหละ มีอะไร ไม่มี พยายามหาเงิน พยายาม
เลอืกงานทีด่ทีีส่ดุ อะไรกด็ทีีส่ดุ เสือ้ผ้ากต้็องเหมาะกบัตวัเองทีส่ดุนะ 
ไม่คับเกินไป ไม่หลวมเกินไป ต้องพอดี ดูแล้วเซ็กซี่ เตะตาผู้คน  
โดดเด่น โดดเด้ง อะไรก็ไม่รู้นะ งมอยู่นั่นแหละ ไม่ใช่เฉพาะชาติ
นี้หรอก ชาติที่แล้วก็ท�าแบบนี้เหมือนกัน ชาติต่อไปก็จะท�าแบบนี้
แหละ ท�ามาทั้งสังสารวัฏฏ์นั่นแหละ ไม่ใช่ชาติเดียว ถ้าระลึกชาติ
ได้ คงจะเหนื่อยกับมันเหลือเกินแล้วไอ้ตัวเนี้ย เป็นความพยายาม
ที่ไร้ผล ไม่เกิดประโยชน์ 

 หาที่นอนนุ ่มที่สุด ให้นอนให้สบายที่สุด ท่านอนก็ต้อง 
ท่าที่ดีที่สุด ท่านอนเปรตนั่นแหละ นอนหงายมันไปเลย หลับให้
มันตายไปข้างหนึ่งเลย หลับเป็นตาย ให้มันสบายที่สุด กินอาหารก็
ต้องดีที่สุด เอาชนิดท่ีกินแล้วลืมทุกสิ่งทุกอย่าง ลืมแก่ ลืมตาย ลืม
ธรรมะธัมโมหมด อะไรก็ดีที่สุดทั้งนั้นแหละ เป็นไงบ้าง ก็เป็นอย่าง
นี้แหละนะ ขนาดเลือกอาจารย์ที่จะเรียนธรรมะ ก็เลือกอาจารย์ 
ที่ดีที่สุด อาจารย์ดีที่สุดอยู่คนเดียว เรานั้นเลวที่สุดแล้ว ยังไม่ส�านึก 
อีกนะเนี่ย นี้พูดให้ฟัง ความรักตัวเอง ความอยาก ความติดข้อง  
ไม่ใช่รูป ไม่ใช่จิต ไม่ใช่ความรู้สึก ไม่ใช่ความหมายรู้ มันเป็นกิเลส  
นี่เรียกว่าราคะนั่นเอง รู้จักมันไหม ส่วนวิราคะมันตรงกันข้ามกับ
ราคะนี้ 

 ถ้าท�าตามราคะแล้ว จะไม่จบไม่สิ้น เป็นการเดินทาง ที่ต้อง
เดินทางไปเรื่อยๆ บางคราวก็ไปนรกบ้าง บางคราวก็ไปเปรตวิสัย
บ้าง บางคราวกไ็ปก�าเนดิสตัว์เดรัจฉานบ้าง บางคราวกม็าเป็นคนนี่  
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นี่บางคราว คราวนี้มาเป็นคน บางคราวก็ไปเป็นเทพบ้าง บางคราว
ไปเป็นพรหมบ้าง เป็นการกระท�าที่ไม่จบไม่ส้ิน ท�าแล้วต้องท�าไป
เรือ่ยๆ ไม่ใช่การกระท�าครัง้สดุท้าย เป็นความเพยีรทีไ่ม่ใช่ความเพยีร
ครั้งสุดท้าย จะต้องเพียรต่อไป 

 เพียรท�าเพ่ือลูก ไม่ใช่ลูกคนสุดท้าย ชาติหน้าจะต้องมีลูก 
อีกนะ เพียงแต่ตอนนี้เราเป็นแม่คน ก็มีลูกคน ชาติต่อไปเราเป็น
ควาย ก็ต้องท�าเพ่ือลูกควายนั่นแหละ ไม่ใช่ความเพียรครั้งสุดท้าย 
เป็นความเพียรที่ต้องท�าไปเรื่อยๆ จนขาเราพัง หัวสมองเราพัง 
ทุกอย่างพังหมด แต่เหลืออันเดียวท่ียังไม่หมดคือกิเลส นี้เรียก
ว่าความเพียรที่เปล่าประโยชน์ เราท�ามาเยอะแล้ว ความเพียรที่
เปล่าประโยชน์ ความเพียรจะกินอิ่มนอนหลับเนี่ย นอนจนร่างกาย
จะพังแล้ว ความอยากจะนอนหลับสบายนี่หมดไปหรือไม่ ไม่หมด
นะ หลายท่านนอนจนเตยีงพงัไปหลายอนัแล้ว เปลีย่นเตยีงใหม่แล้ว 
กิเลสมันไม่หมดสักทีเลย เปลี่ยนเตียงอีกอันหนึ่งก็แล้วกัน ถ้างั้น 
ยกเตียงขึ้นเมรุไปเผาด้วยกันเลยสิ เอาไปชาติหน้าด้วย กิเลสยัง 
ไม่หมดอยู่ดี นี่มันเป็นอย่างนั้น เรียกว่าความเพียรที่ไร้ผล เป็น 
ความเพียรที่เปล่าประโยชน์ ท�าให้เราเสียเวลาไปหนึ่งชาติ 

 ที่พระพุทธเจ้าทรงเรียกว่าเป็นโมฆะ เป็นโมฆะบุรุษนั่นเอง 
พวกเราก็เลยเป็นโมฆะคน เป็นคนโมฆะ เกิดเป็นคนเปล่าๆ ไม่ได้
ประโยชน์อะไร ถ้าเป็นสตัว์เดรจัฉาน เกิดมาแล้วเป็นโมฆะเลย เป็น
โมฆะตั้งแต่เกิด อันนั้นก็เป็นธรรมชาติ เพราะมันเป็นโมฆะตั้งแต ่
เกิดแล้ว ส่วนพวกเราน่ีสิ น่าเสียดาย เพราะว่าเราไม่ได้เป็น 
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โมฆะตั้งแต่เกิด เรามีโอกาสที่จะไม่เป็นโมฆะด้วย แต่ว่าตัณหา 
มันท�าให้เราเป็นโมฆะไปด้วย โอ..อันนี้น่าเสียใจนะ ทีนี้ ที่น่าเสียใจ
กว่านั้น ก็คือเจอค�าสอนของพระพุทธเจ้าด้วย แต่ผ่านไปเฉย 
เลย อันนี้ โอ้โห..ยิ่งน่าเสียดาย น่าเสียดายจริงๆ ดังนั้น การที่
พระพุทธเจ้าตรัสกับใครว่า คนนั้นเป็นโมฆะ จึงน่าสะเทือนใจ 
มากว่า เจอของดีแต่ไม่ได้ถือเอา เจอของล�้าค่าแต่เดินผ่านไปเฉยๆ 
ท�านองนี้นะครับ 

 ตวัราคะมนัย้อมจิต ตณัหาเป็นตวัสร้างโลก อยากไม่รูจ้กัอ่ิมจกั
พอ อยากได้ อยากม ีอยากเป็น อยากเลยเถดิเกนิความจรงิไป ท�าให้
เรามาท�านัน่ท�านีไ่ม่จบไม่สิน้ ท�าแล้วกไ็ม่หมดกเิลส การกระท�าความ
เพียรที่มีประโยชน์ท�าแล้วมันจบได้ เป็นการกระท�าครั้งสุดท้าย คือ
วิราคะนั่นเอง ทุกท่านจึงควรฟังไว้ จะได้ตัดสินใจเป็นครั้งสุดท้าย 
ไม่อย่างนั้น ท่านจะต้องตัดสินใจไปเรื่อยๆ ดิฉันตัดสินใจว่า.. ดิฉัน
ตัดสินใจว่า.. ดิฉันตัดสินใจว่า.. ไม่รู้กี่ว่า เป็นพันสองร้อยว่าแล้ว ก็
ยังไม่ยอมจบสิ้นสักที อย่างนั้นมันไม่ไหว เลิกซะเถอะ ให้มาตัดสิน
ใจเป็นครัง้สดุท้าย คอืจะเดนิตามวิราคธรรม เป็นการตดัสนิใจครัง้
สดุท้าย จนกว่าจะถงึชาตสุิดท้าย แก่สุดท้าย และตายคร้ังสดุท้าย 
ถ้าไม่มาทางนี ้จะท�าก่ีอย่าง ก่ีร้อยอย่าง กีพ่นัอย่าง กีค่รัง้ กีร้่อยครัง้ 
กี่พันครั้ง ก็ยังต้องเกิดใหม่ ก็ยังต้องแก่ใหม่ และตายใหม่อยู่ดี ต้อง 
มีลูกคนใหม่ มีสามีคนใหม่ มีนั่นใหม่ มีนี่อันใหม่ มีของดีอันใหม่  
มีของไม่ดีอันใหม่ วนอยู่อย่างนั้น แต่อันเก่านี้ อันเดิมคือกิเลส 
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 พวกเรากเ็ลยเป็นคนเก่าคอืคนมกีเิลส กองนีก้เ็ป็นของเก่าคอื
กองทกุข์ สิง่ท่ีเกดิจากของไม่ดจีะกลายเป็นของดไีม่ได้ พวกเราในที่
นีก้เ็ลยเป็นกองทกุข์ ต้ังแต่สมยัไหนต่อไหนมาจนถงึทกุวนันี ้กย็งัเป็น 
กองของไม่ดอียู ่ไม่ใช่กองของธรรมะ ไม่ใช่ศลีขนัธ์ สมาธขินัธ์ ปัญญา
ขนัธ ์วมิตุติขนัธ์ วิมตุตญิาณทสัสนขนัธ์ คอืกองคณุธรรม กองความ
ดี ส่วนพวกเราเป็นกองอะไร กองทุกข์ ทุกขขันธ์ อันนี้เราพูดแบบ 
เพราะๆ ถ้าพูดแบบไทยๆ ไม่เพราะ ก็ว่ากองขี้ หรือกองอุจจาระ 
กองของไม่สวยไม่งาม ถ้าได้เดินตามวิราคธรรม ตามที่พระพุทธเจ้า
ทรงแสดงไว้ จะเป็นกองของสิ่งที่งดงาม ดีงาม ทุกท่านจึงควรรีบที่
จะท�าความเพียรครั้งสุดท้าย ตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป และเป็นความ
เพียรที่มีผล ไม่ต้องท�าใหม่อีกต่อไป 

 วิราคะเลยมีอยู่ 2 ประการเท่านั้น ที่สามารถที่จะฆ่ากิเลสได้ 
ละกิเลสได้

 อันที่ 1 คือ อริยมรรค มรรคได้ชื่อว่าวิราคะ ต้องท�าให้มัน
เป็นมรรค จะต้องมาท�าความเพยีร เจริญมรรคเท่านัน้ ด้วยการเจริญ
มรรค มันจะละกิเลสได้ นอกจากมรรคแล้ว ไม่มีวิธีการใดๆ ที่จะ 
ละกเิลส ละตณัหาได้อย่างแท้จรงิ จะท�าบุญเท่าไหร่ ท�าสมาธเิท่าไหร่ 
ท�าดเีท่าไหร่ กไ็ม่มผีลต่อการละกเิลส แต่มีผลต่อการได้นัน่ได้นี ่แล้ว
ก็ได้ไหม่ ได้นั่นได้นี่มาเร่ือย แต่ตัวกิเลสก็ยังตัวเดิม เหมือนที่เห็นๆ 
อยู่ กิเลสก็อันเดิมนี่แหละ รักตัวเองเหมือนเดิม รักหน้า รักตาตัว
เอง อยากให้ตนกนิอิม่นอนหลบัเหมอืนเดิม จนถงึทุกวนันี ้มาปฏบิตัิ
ธรรม กอ็ยากให้มนัสบาย ให้มนัสนกุ ให้มันมีความสุขนีเ่เหละ นีมั่น
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กค็าอยู ่จนถึงทกุวนันี ้จงึต้องรูว่้า เราจะมาปฏบิติัวริาคธรรม ธรรมะ
ที่ตรงกันข้าม หรือฆ่าตัณหาได้ ธรรมะที่ฆ่าตัณหาได้ คืออริยมรรค
นั่นเอง นี่วิราคะอันที่ 1 

 วิราคะเป็นภาวะท่ีคลายราคะ ท�าให้หมดราคะได้ ภาวะที่
ตรงกันข้ามกับราคะ เราอย่าคิดว่า ฝึกสติแล้วจะละราคะได้ ท�า
สมาธิแล้วจะละราคะได้ มีปัญญาโน่นนี่นั่น จะละราคะได้ ไม่ใช่ทั้ง
นั้นแหละ ตัวที่จะละราคะได้จริง มีแต่อริยมรรคเท่านั้น เราจึงต้อง
มุ่งตรงนี้ อย่าไปมุ่งท�าโน่นท�านี่ อย่าไปมุ่งท�าอย่างอ่ืน ให้มุ่งเจริญ
มรรคเท่านั้น วิธีเจริญมรรคพระพุทธเจ้าก็ทรงบอกไว้แล้ว ถ้าคน 
มีศรัทธา คือเราอย่าคิดมาก พระพุทธเจ้าทรงบอกไม่ให้ท�าอะไร  
อย่าท�า พระพุทธเจ้าทรงบอกให้ท�าอะไร ท�าอันนั้นเสีย เท่านี้แหละ 

 การตัดสินใจคร้ังสุดท้ายของเราจึงไม่ยาก โดยเฉพาะท่าน
ที่เด็ดขาดแล้ว ไม่เอากับมันอีกแล้ว ไม่ตามตัณหาอีกต่อไปแล้ว 
ก็มาบวช อย่างเช่นเป็นพระคุณเจ้านี่ มีตัวอย่างอยู ่หนึ่งรูปนะ 
พระพุทธเจ้าไม่ให้ท�าอะไร ก็ไม่ท�าเลย พระพุทธเจ้าให้ท�าอะไร อยู่
อย่างไร ก็ท�าตามนั้น อย่างนี้ก็จะถึงชาติสุดท้าย เกิดก็สุดท้าย ตาย
ก็สุดท้ายด้วย ทุกอย่างก็สุดท้ายหมด ส่วนพวกเราฆราวาสน่ีเป็นไง  
ฟังเป็นข้อมูลไว้ก่อน แล้วไปเตรียมการ ยกสมบัติให้คนนั้นให้คน
นี้ ยกสามีให้คนนี้ ยกลูกให้คนนั้น ท้ิงให้หมด แต่บางท่านว่า โอย.. 
ชาตินี้คงไม่ไหวหรอก ถ้าชาตินี้ไม่ไหว ชาติหน้าก็ไม่ไหวอีกเหมือน
กนั ชาติถดัไปกไ็ม่ไหวอกีเหมอืนกนั ตวัไม่ไหวทัง้หลายกคื็อตวักเิลส
นั่นแหละ 
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 สรุปแล้ว ถ้ามีกิเลส ยังไงก็ไปไม่ไหว ยังไงก็ไปไม่รอด หลาย
ท่านว่า ดิฉันไม่ไหวค่ะ เออ..ดิฉันน่ะคงไม่มีทางไหวหรอก เพราะ 
มันเป็นกิเลส หน้าที่ของเรา คือตัวเองอยู่ในสถานะอะไร อยู่ระดับ
ไหน ก็มีธรรมะท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ทุกระดับ เราก็ไปท�าตาม 
เพื่อจะได้เสริมก�าลังจิตและปัญญาให้เยอะขึ้น ให้เรามุ่งไปสู่การ
เจริญมรรคนั่นเอง นี้คือวิราคธรรมอันที่ 1 คือ อริยมรรคนั่นเอง 
เป็นวิราคะ เป็นตัวท่ีฆ่ากิเลสได้จริง ฆ่าตัณหาได้อย่างแท้จริง ต้อง
ท�าให้ครบ ให้สมบูรณ์นะ เราไม่ต้องยุ่งกับกิเลสโน้นกิเลสนี้ ไม่ต้อง
ไปยุ่ง ใครว่าอย่างนั้นอย่างนี้ 

 ให้เราตดัสนิใจว่า เราจะเจรญิมรรค เจรญิสัมมาทฏิฐ ิมโีอกาส
ให้เจริญสัมมาทิฏฐิได้ ก็เจริญไป เจริญสัมมาสังกัปปะ มีโอกาส 
ให้เจริญสัมมาสังกัปปะได้ ก็เจริญไป ฝึกไป เราอย่าไปยุ่งกับคนนั้น 
คนนี้ อย่าไปยุ่งว่ากิเลสมันมากมันน้อย มันทุกข์มาก ทุกข์น้อย  
ไม่ต้องยุ่ง ให้เรายุ่งกับการเจริญสัมมาทิฏฐิ เจริญสัมมาสังกัปปะ 
เจริญสัมมาวาจา เจริญสัมมากัมมันตะ เจริญสัมมาอาชีวะ เจริญ
สัมมาวายามะ เจริญสัมมาสติ เจริญสัมมาสมาธิ มันจะทุกข์มาก 
ทกุข์น้อยอย่างไร เราอย่าไปยุง่ อย่าไปวุน่วายกบัอนันัน้อนันี ้เรียกว่า 
เราตัดสินใจครั้งสุดท้ายแล้ว เพราะมีแต่การเลือกอย่างนี้เท่านั้น จึง
จะเป็นครัง้สดุท้าย ไม่อย่างนัน้แล้ว มนัจะไม่ครัง้สดุท้ายนะ อาจารย์
ก็จะไม่อาจารย์สุดท้าย จะต้องเป็นอาจารย์อื่นไปเรื่อยๆ หลายท่าน
ก็ผ่านมาหลายอาจารย์แล้ว บางท่านก็มาเข้าคอร์สผมนี่แหละ เป็น 
10 ครั้งแล้ว แต่ก็ยังวนอยู่ สงสัย รออาจารย์ตายก่อนละม้ัง ค่อย
คิดว่าจะไปไหนต่อ
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 สรุปแล้วมันไม่สุดท้ายสักที ถ้าจะสุดท้ายมีอันเดียว คือ 
ต้องตัดสินใจว่าเราจะต้องเจริญมรรคเท่านั้น จะไม่เอาอะไรอีก 
แล้วในโลกใบนี้ ไม่พึ่งอะไรอีกต่อไปแล้ว ถ้ายังคิดว่าจะพึ่งนั่นพึ่ง
นี่ อันนั้นล้วนเป็นกิเลส เพราะว่าสิ่งต่างๆ ในโลกนี้ มันพึ่งพาอาศัย 
ไม่ได้จรงิ เราต้องรูตั้วเราเอง ขนาดร่างกาย อยูกั่บเราแท้ๆ ท้ายทีส่ดุ
มันยังพึ่งอะไรไม่ได้เลย จะพ่ึงเอาตาไปดู ตาก็จะพังแล้ว จะพึ่งหูไป
ฟัง ก่อนตายได้ฟังบทสวดจะได้ขึ้นสวรรค์ หูมันพังแล้ว มันจะฟังได้
หรือเปล่า จะพึ่งใจของตัวเอง ใจก็ยังหวาดหวั่น จะพึ่งอะไรได้ ไม่มี
หรอก มีแต่ธรรมะเท่านั้น ที่จะเป็นที่พึ่งได้ และธรรมะที่พึ่งได้จริง 
มีแต่วิราคธรรม คือมรรคเท่านั้น อันอื่นมันพึ่งไม่ได้นะ อันอื่นมัน 
ไม่พอจะละกิเลส พึ่งบุญก็ไม่ได้ บุญก็ไม่ช่วยให้เราเลิกกลัวตาย  
ไม่ท�าให้เราเลิกคิดชั่ว 

 หลายท่านกเ็ป็นนกับญุ ท�าบญุมาเยอะ บรจิาคเงนิไปมากมาย
แล้ว เลิกคิดชั่วได้หรือเปล่า เราก็ดูสิน่ะ เลิกคิดชั่วไม่ได้ เลิกโกรธ
ไม่ได้ แล้วเราจะเลิกทุกข์ได้หรือเปล่า ความโกรธมันกวนใจเราอยู่ 
ท�าบุญมาต้ังเยอะ ง่วงเหงาหาวนอน หาวอยู่นั่น ฟังธรรมเมื่อไหร่ 
น�้าลายไหลเมื่อนั้น มันจะได้อะไรขึ้นมา ท�าบุญนั่น ได้บุญล่ะมั้ง มัน
เป็นอย่างนี้ นี่คือความส�าคัญของวิราคธรรม มันดีอย่างนี้ มันสูงสุด
อย่างนี้ ถ้าเรารู้จักอันนี้แล้ว เราจะจบได้อย่างแท้จริง เป็นความ
เพียรครั้งสุดท้ายที่เราจะลงมือท�า ถ้าเราไม่ท�าอันนี้ เราจะไม่ได้ท�า
ครั้งสุดท้ายสักที เราก็จะท�าไปเรื่อย เลี้ยงลูกไปเรื่อย เลี้ยงนั่น เลี้ยง
นี่ บางท่านเลี้ยงหลายคนแล้ว เลี้ยงลูกตัวเองด้วย เลี้ยงลูกของลูก
ด้วย เลี้ยงลูกของลูกของลูกด้วย นอกจากเลี้ยงลูกคนแล้ว เลี้ยงลูก
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หมาอีก เล้ียงลูกแมวอีก ยังนึกว่าตัวเองเป็นคนดีอยู่อีก นี้ก็ไม่รู้จะ
ท�ายังไงนะ เป็นแม่ที่ดี เป็นปู่ที่ดี เป็นย่าที่ดี เป็นทวดที่ดี แล้วต่อไป
จะเป็นอะไรอีก เป็นผท่ีีดอีีกละม้ังต่อไป เป็นทวดตายแล้วกเ็ฝ้าบ้าน
นัน้อยูน่ะ เวลาลูกไปไหนก็ฝากเราไว้ คณุย่าทวดช่วยเฝ้าบ้านให้ด้วย
นะ ช่วยหลอกหลอนขโมยให้ด้วยนะ เป็นทาสเขาตลอดไป อย่างน้ี
เหรอ เป็นคนดีของเรา ไม่จบไม่สิ้นแล้วอย่างนี้ จึงต้องรู้จักวิราคะนี้ 
ส�าคัญมากทีเดียว เป็นขั้นสูงมาก   

 วิราคธรรมอย่างท่ี 1 อริยมรรคน่ันเองเป็นวิราคะ วิราคะ
คือมันตรงกันข้ามกับราคะ คลายราคะ ปราศจากราคะ ฆ่าราคะ
ที่เป็นศัตรูได้ เหมือนกับว่าเป็นทหาร ทหารที่เก่งๆ ก็ต้องฆ่าข้าศึก
ได้ นายทหารที่สามารถฆ่าข้าศึกได้ เป็นผู้ที่เก่ง ถ้านายทหารพอไป
รบ โดนข้าศึกฆ่าท้ิงหมด อันนี้เขาก็ไม่เรียกวีรบุรุษ ไม่เรียกอะไรทั้ง
นั้นแหละ จะมีทหารกี่กลุ่ม สู้ข้าศึกไม่ได้ก็หมดประโยชน์ เพราะว่า
ทหารที่มีประโยชน์ ขอกลุ่มเดียวเท่านั้น เอาไปฆ่าศัตรูได้ก็จบกัน 
ทหารจะมเียอะเท่าไหร่ไปรบศัตรูเม่ือไหร่ ถกูศตัรฆู่าทิง้เมือ่นัน้ อย่าง 
นี้จะมีเท่าไหร่ มันก็ไม่มีประโยชน์ ทหารกลุ่มนี้ไม่มีประโยชน์ต่อ
การรักษาบ้านเมือง ทหารที่มีประโยชน์ก็คือทหารกลุ่มที่เขาไปรบ
ข้าศึก ได้ชัยชนะนี่แหละ เหมือนธรรมะนี่เอง ธรรมะคุณความดีจะ
มีเยอะขนาดไหน ถ้าละกิเลสไม่ได้ พูดแบบระดับสูงแล้ว ถือว่าไม่มี
ประโยชน์ ส�าหรับการท่ีจะละกิเลส เพราะว่าการที่จะมีประโยชน์
อย่างแท้จริง ก็ต้องละกิเลสได้ ไม่อย่างนั้นก็จะไม่มีประโยชน์ อันนี้
พูดระดับสูง 
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 ถ้าพดูระดบัพ้ืนๆ ต้องว่ามปีระโยชน์บ้าง อย่างน้อยกท็�าให้เรา
สบายใจเป็นพักๆ ว่า โอ..มีทหารไปออกรบแล้ว เราก็สบายใจนอน
ตาหลับไปหน่อยหนึ่ง พอเขามารายงานว่าทหารตายหมดแล้ว เอา
ทหารใหม่ไป ก็นอนสบายไปพักหนึ่ง มันก็ดูดีเหมือนกันนะ ถือว่า
มีประโยชน์ ส�าหรับระดับพื้นๆ แต่ถ้าส�าหรับระดับสูงแล้ว ต้องว่า
ไม่มีประโยชน์ใดๆ ท�าให้เราหลงสบายใจไปวันๆ แต่ไม่ใช่ความจริง 
ไม่มปีระโยชน์ เหมอืนกบัท�าให้เราท�าบญุ แล้วกห็ลงว่าเรามบีญุเยอะ 
เราก็เย็นใจอยู่ พอเกิดเรื่องขึ้นมาก็ทุกข์ใจกับเรื่องนั้นเรื่องนี้ ท�าให้
เราเป็นคนประมาท ได้ดแีล้วประมาท ถอืว่าไม่มปีระโยชน์ เพราะ
ยังไงเราก็แก่อยู่แล้ว ตายอยู่แล้ว ท�าให้เราประมาท ให้เรานอนใจ 
สบายใจ แต่ไม่หมดกเิลส กเิลสยงัเกดิขึน้มาท�าร้ายจติใจได้ พดูระดับ
สงูแล้ว จงึถอืว่าไม่มปีระโยชน์ต่อการละกิเลส ไม่ได้เริม่เดนิทางด้วย
ซ�้าไป ท�าให้คาราคาซัง และอาจจะอยู่นานกว่าพวกที่นิสัยเลวนั้น
ก็ได้ พวกที่เขานิสัยเลวๆ บางทีกลัวตกอบาย ก็พากันเร่งรีบ รีบมา
ท�าปฏิบัติ หนีอบายกัน เร็วกว่าเราอีก ส่วนพวกนักบุญนี้ ฉันสบาย
อยู่แล้ว บุญเยอะ เลยช้ากว่าเขาอีก 

 ทกุท่านในทีน่ี ้รูว่้าตวัเองเลวอย่างไรบ้าง รูว่้าเราไม่ดอีะไรบ้าง 
เคยท�าผดิพลาดอะไรมาบ้าง กด็เีหมอืนกนั เพราะอะไรล่ะ จะได้กลัว
ทกุข์ กลวัจะไปตกอบาย จะได้รีบไปนพิพาน ถ้าดมีากมันไม่ด ีเดีย๋ว
จะประมาทไป สรุปแล้ว อริยมรรคสูงกว่าเรื่องดี ชั่ว ถูก ผิด เพราะ
จะเอาแค่ละกิเลสเท่านั้นเอง ละราคะตัณหานี่แหละ เพราะชั่วก็ยัง 
มีกิเลสเข้าไปยึดถือได้อยู่ ดีก็มีกิเลสเข้าไปยึดถือได้อยู่ ที่ผิดไม่ใช่
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เพราะชั่ว ชั่วมันก็เป็นชั่วของโลกมัน มันเป็นขั้วข้างหนึ่งของโลก 
ซึ่งต้องมีอยู่ แต่ผิดที่ไปยึดชั่วว่ามันชั่ว แต่ชั่วไม่ต้องยึดมันก็ชั่วนะ 
เพราะมันชั่วอยู่แล้ว ดีก็ผิดอีกเหมือนกัน เพราะต้องไปยึดดีว่าดี  
นี่มันก็ผิดอีก ทั้งๆ ที่ดีมันก็ไม่เกี่ยวกับเรา มันเป็นขั้วอีกข้างหนึ่ง
ของโลกเขา เราก็ไปยึดดีว่าดี ก็ผิดทั้งชั่ว ผิดทั้งดีเลย ชั่วก็ผิด ดีก็ผิด  
ที่ผิดคือมันไปยึดชั่วว่าเป็นชั่ว ยึดดีว่าป็นดี ถ้าไม่ยึดก็ไม่รู้จะเอา
อะไร วนเวยีนอยู ่เพราะตวัเองไม่มธีรรมะกต้็องยดึดีไว้ก่อน มนักเ็ลย 
คาอยู ่วริาคะนีจ้ะตดัความยดึ ตดัความถอืเหล่านีอ้อกไปทัง้หมดเลย 

 วริาคะอย่างท่ี 1 เป็นอริยมรรคมอีงค์ ๘ หลายท่านทีไ่ด้ศกึษา
ธรรมมาบ้าง คงจะเคยได้ยนิบ่อยๆ เช่น ถ้าพูดล�าดบัการปฏบัิตนิี ่เริม่
จากข้อปฏิบตัใินข้ันพ้ืนฐาน เชือ่มโยงไปสูส่มาธ ิสมาธเิป็นปัจจยั เป็น
เหตุที่ก่อให้เกิดยถาภูตญาณทัสสนะ คือญาณรู้เห็นตามความเป็น
จรงิ ยถาภูตญาณทัสสนะ ก่อให้เกดินพิพทิา คอืความเบือ่หน่าย พอ
เบื่อหน่ายโลกสังขาร ไม่เอาโลก ไม่ต้องการมาท�าซ�้าไปซ�้ามาอย่าง
เดิมแล้ว ต้องการไปจากสิ่งเดิมๆ เหล่านี้ ก็วิราคะ เม่ือเบ่ือหน่ายก็
คลายก�าหนัด คลายก�าหนัดคือวิราคะ คือมรรคนี่แหละ พอคลาย
ก�าหนัดก็จะหลุดพ้นไป ได้พ้นไป หลายท่านอาจจะเคยได้ยินมา
บ้างนะ ในท้ายพระสูตรต่างๆ เวลาที่พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรม 
ส�าหรับภิกษุท่ีเป็นนักปฏิบัติ พระองค์ทรงบอกวิธีการปฏิบัติต่างๆ 
เริ่มต้นตั้งแต่ศีลจนถึงสมาธิ พอมีสมาธิแล้วก็ทรงบอกวิธีการเจริญ
ปัญญา ด้วยแง่มุมต่างๆ แล้วเชือ่มโยงไปสูว่ริาคะอนันี ้ต้องฝึกให้เหน็
สิง่ต่างๆ ตามท่ีมนัเป็นจริง จนเกิดความเบือ่หน่าย เม่ือเบือ่หน่าย ก็
คลายก�าหนัด 
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 บาลีว่า นิพพินฺท� วิรชฺชติ เมื่อเบื่อหน่าย ย่อมคลายก�าหนัด 
เมื่อมีนิพพิทาคือความเบื่อหน่ายในสังขารทั้งหลาย จึงคลายติดได้ 
ทุกท่านเลยต้องเบื่อเสียก่อน เบื่อการท�าอย่างเดิมๆ เบื่อการท�าซ�้า
ไปซ�า้มา เบือ่ทีต้่องเกิด เบือ่ท่ีต้องแก่ เบือ่ทีต้่องตาย เบือ่ทีต้่องทาน
อาหาร แล้วต้องมาอุจจาระ เบือ่ท่ีต้องหมนุวนเวยีน กลบัไปกลบัมา
ตามอ�านาจกิเลส กิเลสก็อันเดิมน่ีแหละ เม่ือเบื่อหน่ายจึงจะคลาย
ก�าหนัด คลายก�าหนัดก็คือมรรคนั่นเอง ถ้าเบ่ือหน่ายแล้ว ก็มีสิ่ง
เดยีวทีจ่ะต้องมาท�าให้เตม็สมบรูณ์ คอืการเจรญิมรรค เพราะเม่ือ
เบ่ือแล้ว ไม่ใช่ว่าจะออกไปได้ด้วยการเบ่ือ ไปได้ด้วยมรรคเท่าน้ัน 
มรรคเป็นตวัเรอืพาไป ตอนน้ีทุกท่าน เบือ่อาหารกนัหรอืยงัครบั แค่
เบื่อยังไม่ได้เลยพวกเรา ให้มาท�ามรรคซะแล้ว มันล�าบากอยู่ ต้อง
พูดให้เบื่ออาหารเสียก่อน จึงจะมาเจริญมรรคอย่างเต็มที่ต่อไป มัน
หลายชั้นอยู่นะ ผมจึงบอกว่า ท่านตั้งหัวข้อมาสูงเลย แต่ไหนๆ ก็
ไหนๆ แล้ว ต้องพูดไปตามกระบวนการของธรรม 

 เมื่อเบื่อหน่าย ก็คลายก�าหนัด พวกเราลองดูซิ เบื่อบ้านกัน
หรอืยงัครับ บ้านเนีย่มนัน่าเบือ่ มปัีญหาโน่น ปัญหาน่ี มปัีญหาตาม
มาเยอะ ต้องจดัการอะไรหลายอย่าง อยูใ่ต้ต้นไม้น่าจะดกีว่า ไม่ต้อง
จัดการอะไรมากนะ กวาดๆ แล้วก็นั่งเลย สบายนะ ไม่มีปัญหา อยู่
บ้านไม่มใีครเห็น เดีย๋วก็หลบท�าความชัว่ได้ ไม่มีคนเหน็หรอก อย่าง
นี้มันน่าเบื่อไหม ต้องไปท�าชั่วอีกแล้ว ท�าชั่วแล้วมันดีไหม มันไม่ดี 
เราอยากเป็นคนดี แต่ท�าชั่ว ท�าชั่วที่ไหน ก็ท�าชั่วที่บ้านเรา สบาย
เลย ไม่มีใครเห็น จะขี้เกียจ นอนตื่นสาย ดูหนัง ดูละคร ท�ากันตาม
สบายเลยที่บ้าน เมื่อมาอยู่ที่นี่ ไม่มีใครกล้าดูทีวีนะ ท�าไมล่ะ กลัว
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คนเห็นไง เราดูทีวีที่ไหน ดูที่บ้าน ดูทีวี มันดีหรือมันชั่ว มันไม่ดีนะ 
ท�าให้เกิดความฟุ้งซ่าน เบื่อบ้านหรือยัง ยังไม่เบื่อ หลายท่านพอมา
ที่นี่ ไม่ได้ดูทีวี ก�าลังจะดี อยากกลับไปบ้านแล้วจะได้ดูทีวี อยาก 
ช่ัวเหมือนเดิม นี่มันไม่เบื่อ พอมันไม่เบื่อ มันก็วิราคะไม่ได้ จะต้อง
เบื่อก่อน 

 อย่างที่ผมยกตัวอย่าง เช่น พระคุณเจ้านี่ เรียกว่าเบื่อแล้ว  
ไม่เอาแล้ว แต่ไม่ใช่ว่าจะออกไปได้นะ ถึงจะไม่เอาแล้วนี่ ก็ยังออก
ไม่ได้ เพราะยงัไม่มทีางออก ทางออกคอือรยิมรรคมีองค์ ๘ เม่ือเบ่ือ
หน่าย ก็ต้องคลายก�าหนัด คือมีมรรคขึ้นมานะ ส�าหรับพระภิกษุ
คิดว่า ไม่เอาแล้วในโลกใบนี้ เร่ืองเงินทองหาได้มาแล้ว ต้องเอามา 
บริจาคโน่นนี่นั่น มันน่าเบื่อนะ ได้เงินแล้วก็ต้องบริจาค ต้องมาเป็น
คนดพีราะบริจาคเงินอีก มันล�าบากนะ การได้เงินมานี ่เราได้เงนิมา
กเ็พือ่ท�าอะไร กเ็พือ่บรจิาค ใช้สอยให้หมดไปในทางท่ีถกูต้อง จะได้
เป็นคนดี ถ้าไม่บริจาค เขาก็บอกว่าเลว เราก็ต้องบริจาค ยิ่งบริจาค
เยอะ กเ็ป็นคนดเียอะ ถ้าเราเบือ่วธิกีารอนันีแ้ล้ว เรากไ็ม่ต้องหาเงนิ 
ก็ไม่ต้องบริจาคอีกต่อไป เป็นพระก็ไม่ต้องหาเงิน ก็ไม่ต้องบริจาค
เงิน สบายไหมนี่ สบายนะ แต่บางท่านว่า แหม..มีเงินหน่อยก็ดีนะ 
กก็ลบัไปหาเงนิอย่างเดิม ลาสกิขา นัน่คือ ยงัไม่เบือ่หน่าย พอไม่เบือ่
หน่าย มันก็ออกไม่ได้นะครับ

 หลักการของในภาคปฏิบัติ ต้องเบื่อหน่ายก่อน จึงจะคลาย
ก�าหนดั วริาคะนีเ่ป็นมรรค เป็นทางออก ถ้าไม่เบือ่หน่าย เรากจ็ะท�า
ซ�า้ไปซ�า้มาเหมอืนเดมิ เป็นความเพยีรทีเ่ปล่าประโยชน์ ความเพยีร
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หาเงินแล้วบริจาคนี้เป็นความเพียรที่เปล่าประโยชน์ เพราะเราจะ
ต้องท�าตลอดไป ชาตนิีก้บ็รจิาค ชาตต่ิอไปกต้็องบรจิาค ถ้าไม่บรจิาค
ก็จะตกอบาย บริจาคก็จะได้เป็นคนอีก จะได้ไปสวรรค์ หาเงินมาก็
ต้องบริจาคอีก จะได้เป็นคนอีก ถ้าไม่บริจาคจะตกอบาย เอาไหม 
ได้มาบริจาคเยอะๆ นะ ชาติหน้าเป็นคนอีกนะ เป็นคนอีก หาเงิน
อีก แล้วก็บริจาคอีก จะได้เป็นคนอีก ชาติไหนลืมบริจาค ชาตินั้น
จะตกอบาย อย่างนี้เอาไหม บางท่านว่า เอาๆ ลองคิดดูสิ มันยึด
ติดกันขนาดนั้น นี่เรียกว่า การท�าความเพียรที่เปล่าประโยชน์ แค่
รกัษาความเป็นคน เลยต้องหาเงนิมา แล้วกบ็ริจาค หาเงนิมาแล้วก็
บริจาค หาเงินมาแล้วก็บริจาค ไม่บริจาคไม่ได้นะ นี่หลายท่านก็ท�า
มาจนถงึทกุวนันี ้หาเงนิยากไหมครบั ยาก บรจิาคยากไหมครบั ยาก
อีกเหมือนกัน ต้องตะล่อมกล่อมจิต บอกว่า จะได้บุญนะ อย่างนั้น
อย่างนี้ มีเงินล้านหนึ่ง บริจาคได้แค่ร้อยหนึ่ง ต้องบริจาคเยอะกว่า
นีอ้ีกนะ ยากอีกแล้ว หาเงินกย็าก บรจิาคกย็าก รกัษาความเป็นคน
แค่นี้ยากมาก ต้องท�าซ�้าไป ซ�้ามา เมื่อไหร่ ที่ไม่ท�า ติดข้องเงินทอง 
ลุ่มหลงมัวเมาเงินทอง จะตกอบายอย่างนี้ 

 ทกุท่านให้รีบบริจาคซะ มนัจะได้หมดๆ ไป จะได้เลิกยุง่วุ่นวาย
ซะที บางท่านก็ว่า ดิฉันไม่กล้า จะเอาอะไรกิน ก็คิดไป คิดอยู่เท่านี้
นะ คดิวนอยูเ่ท่านี ้เปิดตูเ้ยน็ดูสิ ของเน่าเพยีบอยู ่ถ้าไม่เบือ่ มนัไม่มา
ทางมรรคนะ จะปฏบิตัอิย่างไร กไ็ม่ไปนพิพานหรอก หลายท่านเข้า
คอร์สปฏิบัติ จนจ�าหน้าได้แล้ว แต่ก็เหมือนเดิมแหละ เป็นการเข้า
คอร์สทีเ่ปล่าประโยชน์ ให้อาจารย์ตายไปอกีก่ีคนกเ็หมือนเดมิแหละ 
ท�าไมเป็นอย่างนั้นล่ะ ก็เราไม่เบื่อ เป็นความเพียรที่เปล่าประโยชน์ 
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มานัง่สมาธกิเ็ปล่าประโยชน์ ท�าไมมนัเปล่าประโยชน์ ทัง้ๆ ทีไ่ด้สงบ
เหมือนกัน ออกไปมันก็ฟุ้งอยู่ดี ใจก็ไม่เป็นกลางอยู่ดี อยากได้นั่น 
อยากได้นี่อยู่ดี ตัวเองไม่ได้อยากไปนิพพานนี่ มันจะได้ประโยชน์
อะไรขึ้นมา ได้สงบไง เดี๋ยวก็ไม่สงบอีกแล้ว ก็เท่านั้นแหละ จึงเรียก
ว่าเป็นความเพียรที่เปล่าประโยชน์ พวกเราก็เลยวนๆ กันอยู่ 

 เขาท�ากันมาตั้งแต่ก่อนยุคพุทธกาล ทั้งทาน ศีล ทั้งสมาธิ ดี
ขนาดไหน ก็ยังเป็นของเปล่าประโยชน์อยู่ จนมีพระพุทธเจ้าทรง
มาประกาศอริยมรรค ในธัมมจักกัปปวัตตนสูตรจึงสะเทือนไปใน
โลกทั้งสามว่า เป็นทางท่ีถูกต้องจริงๆ มีประโยชน์อย่างแท้จริง คือ
ทางนี้เท่านั้น นอกนั้นวนไปวนมา ทั้งเทวดา มาร พรหม ก็ยอมรับ 
ไม่ใช่มนษุย์อย่างเดยีว ทรงประกาศมชัฌมิาปฏปิทา คอื อรยิมรรคมี 
องค์ ๘ นี่แหละ คือวิราคะ อย่างท่ี 1 ที่จะท�าลายกิเลสได้ ท�าลาย
โลกได้ ล้างโลกได้ ไม่อย่างงัน้ มนัล้างโลกไม่ได้ ล้างเกดิไม่ได้ ล้างแก่
ไม่ได้ ล้างตายไม่ได้ ล้างป่าช้าไม่ได้ พวกเราก็ต้องเข้าป่าช้าอยู่ วัน 
เดือน ปี ก็หมดไป กลางวัน กลางคืน หมดไป รอวันเอาศพไปเผา 
ชาติหน้า ก็เผาอีก ชาติถัดไปโน้น ก็เผาอีก อยู่นั้นแหละ เขาเผาจน
ไม่รู้กี่รอบแล้วพวกเรานี่ ไม่ตายจริงสักที ไม่รู้จะเผาท�าไม เผาไปก็
ไม่ตายจริงสักที ถ้าไม่เผามันอุดจาดตา จ�าเป็นก็ต้องเผา เผาแล้วก็
ไม่ตายจรงิ กเ็กดิมาใหม่ ให้เผาอกีแล้ว เป็นอย่างนีน้ะ น่าสงสารคน
เผาเราไหมครบั ล�าบากนะ เขาเผาเรามาตัง้หลายรอบไม่ตายสักทนีะ 
ถ้าไม่เผากมั็นอดุจาดตา คนกต้็องเอาไปเผา เผาแล้วกเ็กิดมาใหม่ ให้
เขาเผาอกีแล้ว นีม่นัวุน่นะ มนัไม่จบไม่สิน้ ทัง้เราด้วย ทัง้คนอืน่ด้วย 
ต้องมาเจอกันอย่างนั้นอย่างนี้ ในวัฏฏสงสาร 
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 พระพทุธเจ้าจงึได้ตรัสแสดงเอาไว้แล้วว่า คนไม่เคยเป็นพ่อแม่ 
ไม่เคยเป็นญาติพ่ีน้องกัน ในสังสารวัฏฏ์อันยืดยาวนี้ไม่มี มาเจอกัน 
เดีย๋วมาช่วยเหลอืกัน เด๋ียวมาทะเลาะกนั เป็นศตัรกูนับ้าง เป็นมติร
กันบ้าง เป็นนั่น เป็นน่ี มีแต่ปัญหาวนไปวนมาอยู่ เป็นวัฏฏสงสาร 
หมนุวนกนัอยู ่มนัไม่ใช่ทางตรง ไม่ใช่ทางออก ทางตรงหรอืทางออก 
มีอันเดียวก็คืออริยมรรคมีองค์ ๘ นั่นเอง 

 การเดินทางคร้ังสุดท้าย ก็เร่ิมตั้งแต่ตรงนี้แหละ ถ้าเดินไม่มา
ตรงนี้ การเดินทางก็จะเป็นการเดินทาง ได้แค่เดินไปเรื่อยๆ และ
หมดก�าลังขาลง ได้ขาใหม่ แล้วก็เดินอีก แล้วก็หมดก�าลังขา แล้วก็
เดินไปเรื่อย วนไปวนมา เป็นการเดิน ท่ีต้องเดินไปเรื่อยๆ เป็นการ
เดิน ที่ไม่มีวันจบวันส้ิน เป็นความอยาก ที่ไม่มีวันจบความอยาก 
เหมือนพวกเราอยากได้นัน่อยากได้นี ่จนอยากไม่ตายและอยากตาย 
แต่ก็ไม่หมดอยาก อยากจนตายหรืออยากจนไม่อยากจะตาย ก็ยัง
อยากอยูน่ะ ไม่หมดความอยากสกัท ีเป็นไม่จบไม่ส้ิน ไม่ตรงกนัข้าม
กบัราคะ สภาวะทีต่รงกนัข้ามกบัราคะอย่างที ่1 กเ็ลยเป็นอรยิมรรค
นั่นเอง 

 วิราคะอย่างที่ 2 คือ พระนิพพาน ซึ่งเป็นภาวะที่ปราศจาก
ตัณหาโดยสิ้นเชิง ภาวะไร้ตัณหา เป็นภาวะอีกภาวะหนึ่งที่ไร้ตัณหา 
เป็นภาวะอีกภาวะหนึ่งท่ีสิ้นตัณหา เป็น ตณฺหกฺขโย เป็นภาวะไร้
ตัณหา เป็นนิโรโธ เป็นภาวะท่ีตัณหาเกิดไม่ได้ ตัณหาเกิดไม่ขึ้น 
ตณัหาไม่เกดิ เมือ่ตณัหาไม่เกดิ โลกมนักไ็ม่เกดิ โลกไม่เกดิ ทกุข์มันก็ 
ไม่เกิด ไม่มีเกิด มันก็ไม่มีแก่ ไม่มีตาย จึงเป็นการเกิดครั้งสุดท้าย 
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แล้วนะอย่างนี ้การเกดิใหม่ไม่มอีีกต่อไป นีเ่ป็นวิราคะระดบัสดุท้าย 
คือพระนิพพานนั่นเอง วิราคะเลยมีอยู่ 2 ประการด้วยกัน คือ
อริยมรรคกับนิพพาน 

 ถ้าเข้าใจเร่ืองนีแ้ล้ว ตดัสนิใจครัง้สดุท้าย ท่านกจ็ะเริม่ท�าความ
เพียรเพื่อเดินไป เป็นความเพียรคร้ังสุดท้ายแล้ว เป็นการเดินครั้ง
สุดท้ายที่จะไม่เดินอีกต่อไป ถ้าไม่มาถึงตรงนี้ ท่านจะต้องเดินไป
เรื่อยๆ และเดินมาเรื่อยๆ ที่ส�าคัญคือมันเดินวน และที่ส�าคัญกว่า
คือมันวนลงต�่า นี่มันอันตรายอยู่ตรงนี้ มันล�าบากมากส�าหรับพวก
เราที่เวียนว่ายอยู่นะ ตอนนี้มาเกิดเป็นคนแล้ว ตอนนี้ไม่ได้ถูกทุกข์
ครอบง�าร่างกายของเรา เพราะร่างกายคนเป็นร่างกายที่เกิดใน 
สุคติภูมิ จิตของเราสามารถที่จะอาศัยกายนี้ มาปฏิบัติธรรมได้ 
อาศยัตานี ้มาอ่านหนงัสอืธรรมะได้ เพราะว่าตานีม้นัไม่ได้ถกูครอบง�า 
โดยความทุกข์ตลอดเวลา ถึงแม้มันจะแก่ก็ตาม ถึงแม้มันจะทุกข์
ก็ตาม แต่มันไม่ได้ถูกครอบง�าด้วยความทุกข์ หูของเรานี่ มันแก่
กต็าม มนัทกุข์กต็าม แต่มนัไม่ได้ถกูครอบง�ามากเกนิไป เราสามารถ
ใช้หูนี้มาฟังธรรมได้ 

 ถ้าไปเกดิในอบายนีห่มดไปหนึง่ชาตเิลย ชาตนิัน้นะ เพราะว่า 
ร่างกายนัน้ถูกครอบง�าด้วยความทกุข์ จติจงึไม่มเีวลาคดิท�าเรือ่งอืน่
เลย ไม่มีเวลาคิดเรื่องคุณธรรมใดๆ ตกไปสู่ภาวะไร้ความเจริญแล้ว 
เช่น เป็นสตัว์นรกมนักทุ็กข์ ไม่มเีวลาหายใจหายคอเลย พวกเราเป็น
คนนี ่กม็ทีกุข์บ้างเหมอืนกนั เจบ็ ปวด โดนเขม็แทงเจบ็ไหมครบั เจบ็ 
อยู ่คดิจะท�าความดอีะไรบ้างตอนนัน้ ไม่ม ีคดิจะตบหมออย่างเดยีวนะ 
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แค่รักษาจิตไม่ให้คิดไปตบหมอนี่ก็ล�าบากเหมือนกัน บางคน 
มีกรรมฐานก็ว่า เจ็บหนอ เจ็บหนอ เป็นสักแต่เวทนา ไม่ใช่ตัวเรา ก็
ว่าไป ที่จะคิดท�าความดีมากไปกว่านี้มันยาก ลองคิดดูว่า มันเจ็บ
อย่างนั้นทั้งชาติ จะคิดอะไรออก มันคิดอะไรไม่ออกหรอก ขอให้
รอดจากความเจบ็นีก้แ็ล้วกนั มนักค็ดิอย่างนัน้ คดิจนตายนัน่แหละ 

 ถ้าเป็นสัตว์เดรัจฉาน ก็ห่วงกังวลกลัวชีวิตจะไม่รอด เหมือน
เรามีโจรหนวดยาวๆ หน้าโหดๆ ถือมีดอยู่ข้างหลังเรา เราก็กลัวจะ
ไม่รอด เราก็ต้องเดินไวๆ เพราะว่าเดี๋ยวเขาจะฟันคอเรา สัตว์อบาย
ทั้งหลายก็อย่างนั้น กลัวเขาจะมาเหยียบ กลัวเขาจะมาทิ่ม มาแทง 
ไปทางนี้ก็กลัว วิ่งไปทางนั้นก็กลัว เห็นหน้าคนเมื่อไหร่ ก็กลัว แตก
ฮืออยู่ตลอดเวลา ต้องระวังตัวตลอดเวลา ตื่นตัวอยู่ตลอดเวลา จน
ตายนะ เราเห็นโจร เราต้องเดินหนีโจรไป กลัวมันจะฆ่าเราตาย
จนเราตาย ไม่มีเวลาหายใจหายคอเลย มีแต่ความกลัว มีแต่ความ
หวาดหวั่นใจ กลัวจะมีอันตรายต่อชีวิตทั้งชีวิต จนตายไปหนึ่งชีวิต 

 ถ้าไปนรก ก็ทุกข์ตลอดชีวิต จนตายไปทั้งชีวิตนั่นแหละ คิด
ว่าเมื่อไหร่จะหายปวด จนตายไป ถ้าเป็นสัตว์เดรัจฉาน ก็คิดว่าเมื่อ
ไหร่จะปลอดภัย กลัวอยู่อย่างนั้นจนตายไปหนึ่งชีวิต ทีนี้ ไม่ได้ตาย
ทเีดียว มนัเกดิใหม่แล้วกเ็ป็นใหม่อย่างนี ้ตัง้หลายภพหลายชาติ ถ้า
เป็นเปรต มันเป็นยังไง หิวตลอด ท่านเคยหิวไหม เคย เคยกระหาย
ไหม เคย หิวอย่างนั้นแหละตลอดชีวิต อยากจะหายหิว กระหายก็
อยากดื่มน�้า อยากดื่มน�้า อย่างนั้นแหละตลอดชีวิต จนตาย 
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 ส่วนพวกเรานี ้เป็นกายมนษุย์จงึดกีว่ามาก ความหิวกมี็เหมือน
กัน แต่มันแป๊บเดียว ไปทานอาหารบ�าบัดความหิวเก่า บ�าบัดแล้วก็
อย่าให้เวทนาใหม่มันเกิดขึ้น คือกินน้อยๆ อย่าให้ท้องมันอึดอัด ถ้า
อึดอัดจะปฏิบัติธรรมล�าบาก ให้มันหายหิวแล้วก็ให้กายมันสบาย ก็
มาปฏิบัติได้นะ ดื่มน�้าให้หายกระหาย เราก็ดื่มน�้าได้ อย่าดื่มมาก 
เดี๋ยวมันจะอึดอัด ถ้าอึดอัดมันจะปฏิบัติธรรมล�าบาก ให้ดื่มพอดีๆ 
ไม่มีเวทนาใหม่ คือไม่อึดอันแน่นท้อง เราก็ปฏิบัติธรรมได้อย่าง
นี้ กายมนุษย์จึงดีมาก สบายมาก อดทนดีมาก นั่งก็ได้นาน เดิน
ก็ได้นาน เป็นเทวดาก็ไม่ค่อยดีอีก เพราะร่างกายมันส�าอางเกินไป 
ร่างกายอ่อนแอเกินไป เหมือนคนเกิดมาไม่เคยถูกแดดถูกลมเลย  
เป็นคนสบายตลอด จะให้มานอนล�าบากๆ เนี่ย มันไม่ยอมมา  
ถ้านอนสบายมันกแ็อ้งแม้ง น�า้ลายยดือยูอ่ย่างนัน้ พอให้นอนล�าบาก
ก็ไม่กล้าจะมา พอให้อดอาหารเย็นก็ว่า เคยกินมาทั้งชีวิตนะ จะอยู่
ได้ยังไง เคยกินอาหารเย็นมาทั้งชีวิต ถ้างั้นกินจนตายไปก็แล้วกัน 
มันก็เลยคาราคาซังอยู่ 

 มนุษย์เราจึงดีมาก เพราะอดอาหารเย็นมื้อหนึ่งตายไหม  
ไม่ตาย โดยปกตแิล้ว ทางพระท่านกเ็ลยว่า ให้ฉนัมือ้เดยีวไปเลย ฉนั
สัก ๙ หรือโมง 10 โมง กลางวันก็ไม่ต้อง เย็นก็ไม่ต้อง ส่วนพวก
เรามาที่นี่ เช้าก็ทาน กลางวันก็ทานอีก อดแต่เย็นนะ อันนี้ ยังห่าง
ไกลจากความตายเยอะ แต่กิเลสมันก็บอก ไม่ไหวแล้ว พอได้ฟังว่า  
มีน�้าปานะชนิดเข้มข้น มันก็เบาใจขึ้นมาอีกหน่อย มีเรี่ยวแรงขึ้นมา
อีกหน่อย เรีย่วแรงของกเิลส มนัเป็นอย่างนัน้แหละ คาราคาซงัค้าง
อยู่ มันไม่กล้าตายหรอกกิเลส ถ้าไม่กล้าตาย กิเลสมันก็ไม่ตาย ถ้า
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กล้าตาย กิเลสกต็ายได้ หลกัการมเีท่านีง่้ายๆ แต่พวกเรามันไม่กล้า
ตาย มันกลัวตาย ถ้ามันกลัวตาย กิเลสก็ไม่ตาย มันก็วนอยู่อย่างนี้ 

 ความกลัวตายเนี่ยคือกิเลส เราต้องเอาความกลัวตายนี้ออก
ไปซะ ยอมตายไปเลย ความกลัวตายมันก็จะหมดไป ก็ปัญหามันก็
อยูท่ี่ความกลวันีแ่หละ ไอ้ไปไม่รอดนีแ่หละ ให้มนัไม่รอดไปเลย มนั
จะได้ตายไปซะ ไอ้เจ้ากลวัตายนี ่มนัตายไป เรากจ็ะสบายแล้ว ตาย
ที่ไหนมันก็สบายนะ ถ้าไม่มีความกลัวนี่ แหม..มันสบาย ปวดเจ็บ
เท่าไหร่ ถ้าไม่มคีวามกลวัเจบ็ปวด นีม่นักส็บาย ไม่มปัีญหา แต่พวก
เรานี่คาราคาซังอยู่ รักตัวปัญหานี้มาก กลัวตาย กลัวเจ็บ กลัวปวด 
กลัวเป็นนั่นเป็นนี่ หลายท่านก็เตรียมมาเยอะ กลัวว่าอาหารที่นี่จะ
ไม่ถูกปาก เป็นไงครับ เตรียมมาแล้ว ยัดใส่กระเป๋ามาบ้างอะไรบ้าง 
บางท่านอย่างน้อยได้มาม่าก็ยังดี ถ้าไม่มีอะไรขอแค่น�้าร้อน ท�าไม
ขอแค่น�้าร้อน ดิฉันมีบะหมี่กึ่งส�าเร็จรูปมาแล้ว ใส่น�้าร้อนเข้าไป กิน
ได้ทั้งนั้นแหละ ลองคิดดูสิ ความคิดของคนอยากจะไปนิพพาน มัน
จะได้ไปไหมอย่างนี้ ไม่ได้ไป เพราะมันห่วงมาม่าอยู่ มันเป็นอย่างนี้ 

 วริาคะสงูสดุเลยอนันี ้คอืพระนพิพาน วริาคะ ความสิน้ตณัหา 
สิน้ความก�าหนดั สิน้รปูนามทกุสิง่ทกุอย่าง สิน้โลกไปเลย เพราะโลก
นี้ มันเกิดจากตัณหา สิ้นทุกข์ไปเลย เพราะทุกข์มันเกิดจากตัณหา 
สิน้ชาติ เพราะชาตมินัเกดิจากตณัหา ชาตสิดุท้าย ชราก็สดุท้าย ตาย
กส็ดุท้าย หลายท่านในทีน่ีก้ช็ราแล้ว จะชราสดุท้ายไหมครบัคณุยาย 
ยังค่ะ ดิฉันยังอยากชราอีก โอ.. ไม่ส�านึก บางท่านก็จะตายแล้ว จะ
ตายสุดท้ายหรือเปล่า ไม่นะ ดังนั้น พวกเราจะต้องเลือกแล้วตอนนี้ 
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ท่านเลือกมาเข้าคอร์สนี้ แสดงว่าท่านเลือกอะไรครับ เลือกสุดท้าย
แล้ว การเดินทางก็เป็นการเดินทางคร้ังสุดท้าย จะไม่เดินอีกต่อไป
แล้ว จะไม่เดินไปนรก จะไม่เดินไปก�าเนิดสัตว์เดรัจฉาน จะไม่เดิน
ไปเปรตวิสัย จะไม่เดินไปมนุษย์ เป็นลูกคนนั้นคนนี้ เป็นแม่คนนั้น
คนนี้ เป็นสามีคนนั้นคนนี้ เป็นภรรยาคนนั้นคนนี้ ไม่เดินไปแล้ว 
จะไม่ไปเป็นเทพ ไม่ไปเป็นพรหม จะเดินไปนิพพานนะ เป็นการ 
ตัดสินใจครั้งสุดท้าย ไม่ต้องตัดสินใจใหม่อีกต่อไป 

 ถ้าไม่ตดัสนิใจอนันี ้ท่านกต้็องตดัสนิใจหลายๆ รอบ แล้วกต้็อง
นู่น นี่ นั่น อันไหนจะมีประโยชน์มากกว่า โน่น นี่ นั่น ท�างานไหน 
มีประโยชน์มากกว่า ล�าบากนะ จะเลือกใครดีนะชาตินี้ ชาตินี้
เลือกได้สามีคนนี้ หมดหวังแล้วกับคนนี้ ถ้าจะมีสามี 2 คน มันก็ 
ผดิกฎหมายอกี ผดิประเพณเีขา ชาวบ้านจะด่าเอา รอชาติหน้าค่อย
เริม่ใหม่ หาอกีคนหนึง่ นีพ้ดูไปฝ่ายผูห้ญงิ ฝ่ายผูช้ายก็เหมอืนกนั เรา
ก็เลือกคนนี้ว่า ดีที่สุดแล้ว เลือกสวยงาม พอผ่านไป 2 ปี อ้วนเป็น
ตุ่มน�้าแล้ว ถ้าจะทิ้งมันก็ไม่ได้ รอชาติหน้าค่อยเลือกคนใหม่ นี่มัน
ไม่จบไม่สิ้นแล้วอย่างนี้ อันนั้นมันไม่จบหรอก ท่ีจะจบคือเราเลือก
วิราคะ เลือกเดินตามพระพุทธเจ้านั่นเองนะ เลือกอริยมรรค 

 ทุกท่านมาคอร์สนี้ก็เลือก เลือกถูกแล้ว บางท่านสงสัยว่าถูก
แล้วเหรอ ถูกแล้วแหละ ไม่ผิดหรอก ถูกแน่นอนเลยนะอันนี้ ให้
ทุกท่าน ฟังให้ดี แล้วก็กลับไปทบทวนให้ดีๆ การเลือกครั้งสุดท้าย 
การเดินทางคร้ังสุดท้าย คือเลือกเดินตามมรรคที่พระพุทธเจ้าทรง
สอนไว้ เป็นการเลือกครั้งสุดท้ายแล้ว ถ้าท่านได้เลือกอันนี้ ท่าน 
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ไม่จ�าเป็นต้องเลือกอะไรอีกต่อไป ถ้าท่านเดินทางนี้ ท่านไม่จ�าเป็น
จะต้องเดินทางอื่นอีกต่อไปแล้ว ไม่จ�าเป็นจะต้องวนเวียนอีกต่อไป 
เป็นครั้งสุดท้ายแล้ว 

 ถ้าท่านเลือกไปนิพพาน ท่านไม่ต้องไปที่ไหนอีกแล้วนะ ถ้า
ท่านไม่เลือกไปนิพพาน ท่านจะต้องเลือกอีกว่าจะไปไหนดีนะ จบ
คอร์สนีจ้ะไปไหนดคีรับ กลบับ้านสอิาจารย์ กลบับ้านแล้วไปไหนต่อ 
ไปนัน่ต่อ ไปน่ีต่อ จนตาย แล้วเกดิใหม่ ไปไหนต่อ ไปไหนต่อ วนอยู่
นั่นนะ เมื่อใด เรามีเป้าหมายที่นิพพานแล้ว เราไม่ต้องเลือกใหม่อีก
ต่อไป 

 คอร์สนี้ หลักๆ ก็เลยจะพูดถึงหลักธรรม 2 อย่างด้วยกัน 
คืออริยมรรคกับนิพพาน ทุกท่านก็จะได้เข้าใจหลักธรรมเรื่องนี้ ใน
โอกาสต่อไป ผมจะได้ขยายวิราคะเหล่านี้ ทั้งด้านมรรค ทั้งด้าน
นิพพานเพิ่มเติม แต่ให้เข้าใจว่า ในเมื่อพูดถึงวิราคะ ส�าหรับเรื่อง
ทางโลก เรื่องร่างกายจิตใจ เราจะพิจารณาให้เห็นโทษของมัน การ
ที่จะเจริญมรรคได้อย่างเต็มที่ จะต้องเบื่อหน่ายโลก ต้องเบื่อหน่าย
สังขาร การจะเบื่อหน่ายโลก เบื่อหน่ายสังขาร ต้องมียถาภูตญาน 
ทัสสนะ คือญานท่ีรู้เห็น ตามท่ีมันเป็นจริง การจะมียถาภูตญาณ 
ทัสสนะ ต้องมีสมาธิ มีจิตมั่นคงพอสมควร มีจิตมั่นคงแล้วต้อง 
เจริญวิปัสสนา รู้รูป รู้นาม รู้ขันธ์ 5 เห็นข้อเท็จจริงของรูป เวทนา 
สญัญา สงัขาร วญิญาณ เหน็ข้อเทจ็จรงิของกายและใจ เห็นโทษภยั
ของสิ่งต่างๆ ในโลก จนเห็นชัดว่ามันเป็นของน่าเบื่อ 
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 มาปฏิบัติธรรมเนี่ย ท่านต้องมาตรวจสอบดูข้อปฏิบัติของ
ตนเอง เราอตุส่าห์ปฏบิติัมานานมนัเบือ่อะไรไหม ถ้าไม่เบ่ือแสดงว่า 
ปฏบิตัผิดิ มนัไม่ถกูนะ ต้องปฏบิตัใิห้มนัเบ่ือ เบ่ือสิง่ทีเ่ราเคยท�ามาใน
อดีตทั้งหมด เบื่อทั้งสังสารวัฏฏ์นี่แหละ ไม่ใช่เฉพาะเบื่อแค่ที่ท�าอยู่
ในชาตินี้ อย่าว่าแต่ชาตินี้เลย เบื่อในอดีตด้วย ชาตินี้เราอาจจะเป็น
แค่คน ชาตทิีแ่ล้วเราอาจจะเป็นเทพ เราต้องเบือ่เทพด้วย ชาตก่ิอน
หน้าโน้น เราอาจจะเป็นพรหม ต้องเบือ่พรหมด้วย ต้องเบือ่ทัง้หมด
นัน่แหละ ในวฏัฏสงสารน้ี เบือ่มนัทัง้หมด เริม่ต้นจากเบือ่ในปัจจบุนั
นี่ก่อน เบื่อที่ต้องมาท�าตามกิเลสนะ 

 กิเลสเป็นเจ้าใหญ่นายโต สั่งเราซ้ายหัน ขวาหัน อย่างนู้น 
อย่างนี้ ร้านอาหารอร่อยอยู่ตรงไหน หันขวับ ร้านอาหารอร่อยอยู่
ตรงนี้ หมุนพวงมาลัยรถปุ๊บ มันสั่่งเรา เคยเห็นมันไหม บางท่าน 
ไม่เคยเห็น เห็นแต่ตอนมันอ่ิมแล้ว ได้รับผลประโยชน์จากมันแล้ว 
อิ่มก็ถือว่าเป็นประโยชน์ เราเลี้ยวขวานี่ ถือว่ามีประโยชน์ต่อชีวิต
มาก เพราะอะไร เพราะได้ทานอาหารร้านน้ี ซึ่งถ้าไม่ทานนี่ ถือว่า
เสียชาติเกิด คิดไปแล้ว เขาคิดไป ผิดทั้งนั้นแหละ แท้ที่จริง ผลของ
อาหารอร่อยคืออะไร คอือจุจาระ ผลของอาหารอร่อยคอือนันีแ้หละ 
ผลของอาหารไม่อร่อยคอือะไร คอือจุจาระ ผลของอาหารแพงๆ คอื
อะไร คืออุจจาระ ผลของอาหารถูกๆ คืออะไร คืออุจจาระ ดังน้ัน 
จงกนิถกูๆ เงินท่ีเหลอืเอาไปท�าบญุ แต่พวกเรานี ่ให้ตวัเองกนิอร่อย 
เท่าไหนเท่ากัน เวลาจะไปท�าบุญ 20 บาทเท่านั้น คิดดูมนุษย์ มัน
คิดได้เท่านั้น กิเลสมันคิดได้เท่านั้น 
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 ต้องเปลี่ยนใหม่ให้หมด เปลี่ยนวิถีชีวิต เป็นการเปลี่ยนครั้ง
สุดท้าย ไม่ต้องเปลี่ยนซ้าย เปลี่ยนขวา เปลี่ยนเลนหน้า เลนหลัง 
อะไรอีกต่อไป เป็นการเปลี่ยนครั้งสุดท้าย อยากเป็นครั้งสุดท้าย
ไหมครับ บางท่านท�าใจยังไม่ค่อยได้ นี่มันล�าบากอย่างนี้ วิราคะมัน
ส�าคัญอย่างน้ี ทุกท่านจึงต้องจ�าไว้แม่นๆ อริยมรรคนี่เป็นทางเดิน
สุดท้ายแล้ว จะเจริญมรรคได้เต็มที่ มีวิธีเดียวเท่านั้นคือเราต้องเบื่อ
โลกเท่านั้น ถ้าไม่เบื่อโลกนี่ ยังไงก็เจริญมรรคไม่ขึ้น จะท�ายังไงก็ 
ไม่ขึ้น จะเจริญปัญญา ศีล สมาธิ เยอะขนาดไหนก็ไม่เป็นมรรค 
เพราะมันไม่เบื่อ ต้องเบื่อเท่านั้นจึงจะเป็นมรรค ต้องไม่อยากอยู่ใน
โลกนี้เท่านั้น จึงจะเป็นมรรค มันส�าคัญขนาดนั้นนะ 

 เราปฏิบตัไิปเร่ือยๆ กนิไปเร่ือย นอนไปเรือ่ย นัง่สมาธิไปเรือ่ย 
คงจะถึงสักวันหนึ่งหรอก ถึงสวรรค์น่ะได้อยู่ วนๆ อยู่นั่นแหละ แต่
นิพพานมันไม่ถึงหรอก เพราะไม่ได้คิดจะออก คนคิดจะออกยัง 
ไม่ได้ออกเลย ไปบวชเป็นพระเนีย่ เขากคิ็ดจะออกตัง้แต่เริม่ต้นแล้ว 
ขนาดนั้นยังไปไม่ได้เลย ส่วนพวกไม่คิดจะออกนี่ ไม่ต้องพูดถึงเลย 
ดิฉันปฏิบัติไปเรื่อยๆ เดี๋ยวมันก็ถึงเอง คนที่เขาอยากจะไป ยังไม่ได้
ไปเลย พวกไม่อยากจะไปนี่ ไม่ต้องพูดว่าจะได้ไปไหมนะ จะได้ไป
ไหมครับ ไม่ต้องตอบหรอก เดี๋ยวเสียก�าลังใจ คนที่เขาคิดจะไป ยัง
ไม่ได้ไปเลยคิดดู คนท่ีเขาปฏิบัติกันท้ังชีวิตเขายังไม่ได้เลย ไอ้เรานี่
ปฏิบัติบ้าง ปีหนึ่งสักสองคอร์สก็คงจะได้มั้งคะอาจารย์ ไม่ต้องพูด
หรอกเดี๋ยวจะเสียก�าลังใจ ลองคิดดูเอาเอง เขาปฏิบัติกันทั้งชีวิตนี่ 
คดิจะออกแล้ว คิดจะไปปฏบิตักินัท้ังชวีติ ตัง้แต่ตืน่จนหลบันี ่เขายงั
ไม่ได้ไปเลย ไอ้พวกเราก๊อกๆ แก๊กๆ มันจะได้ไปได้ไง นี่ก็คิดดู 
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 ดังน้ัน คนท่ีจะถึงการตัดสินใจเป็นครั้งสุดท้าย จึงต้องจิตใจ
เข้มแข็ง ต้องเป็นคนที่เอาจริงเอาจัง ต้องเป็นคนที่มีศรัทธาใน
ปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า วิธีปฏิบัติพระพุทธเจ้าทรงบอกไว้
หมดแล้ว บอกไว้ทุกประการเลย อันไหนที่พระองค์ทรงไม่ให้ท�า
อย่าท�า อันไหนที่พระองค์ทรงให้ท�า ท�าเสียแค่นั้นแหละ หลักมีเท่า
นี้แหละ ง่ายๆ อย่างนี้ เต็มที่ก็คือไปบวชเป็นพระภิกษุ ก็ท�าตาม
นั้น ทุกกระเบียดนิ้ว จบเลยนะ ถ้าไม่ได้ทุกกระเบียด เราก็เอาเท่า
ที่พอท�าได้ก่อน ตั้งใจว่าจะท�าตาม ท�าและท�าไปเรื่อยนะอย่างนี้ นี้
เป็นการตัดสินใจครั้งสุดท้ายแล้ว ส�าหรับพวกเราทุกคน และเป็น
เป้าหมายสุดท้าย ที่เราต้องการจะไป ต้องการไปนิพพานก็เป็นเป้า
หมายสุดท้าย ไม่จ�าเป็นต้องพูดถึงไปท่ีไหนอีกต่อไป ถ้ายังไม่คิดจะ
ไปนิพพานนี้ ยังต้องคิดอีกหลายตลบไปเรื่อยๆ จนฝุ่นตลบ วนไป
เรื่อยๆ อย่างนี้ 

 สรุปว่า วิราคะมีอยู่ 2 ประการ หนึ่งคือ อริยมรรค สองคือ 
นิพพาน การจะได้วิราคะ ต้องเบื่อหน่าย จะเบื่อหน่าย ต้องมีญาณ
ปัญญาเหน็ตามทีม่นัเป็นจรงิ เรยีกว่ายถาภตูญาณทสัสนะ จะม ียถา
ภตูญาณทสัสนะ ต้องมสีมาธิ จะมสีมาธกิต้็องมีธรรมะพืน้ฐานต่างๆ 
หลายประการ เพือ่ให้เกดิสมาธขิึน้ ธรรมะทีเ่ป็นพืน้ฐานส�าหรบัการ
ที่จะไปท�าให้เกิดสมาธิ ถ้าพูดแบบรวมๆ คือสติกับสัมปชัญญะ ถ้า
เป็นคนมีสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ มีสติตั้งแต่ตื่นจนหลับ มีสติ มี
ปัญญารู้จักพิจารณาทุกเรื่องในชีวิตของเรา ก็จะท�าให้เกิดสมาธิได้ 
ท�าให้เกิดยถาภูตญาณทัสสนะได้ 
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 ในตอนฝึกสตสัิมปชญัญะนัน้ ท่านกก็ระจายเทคนคิวธิกีารออก
ไปสู่การปฏิบัติเยอะแยะมากมาย เร่ิมต้นตั้งแต่เอาง่ายๆ ก่อน ฝึก
เน้นสติก่อน ก็หัดรู้จักควบคุมจิตใจของเรา อย่าให้มันกระโดดโลด
เต้นออกนอกลู่นอกทางด้วยปาติโมกขสังวรบ้าง อินทรียสังวรบ้าง 
ตัวเน้นส�าหรับการฝึกสติ ใช้ค�าว่า สังวระ แปลว่า ปิดกั้น ป้องกัน 
คุ้มครอง รักษาจิตอย่าให้มันกระโดดโลดเต้นไปตามอ�านาจของ
กิเลสตัณหาอุปาทานต่างๆ ดึงมันกลับมาอยู่กับกรรมฐาน อยู่กับ
ข้อธรรมะ อยู่กับค�าบริกรรม หรืออะไรก็ได้ อย่าให้มันกระโดดโลด
เต้นไป อย่าปล่อยล่องลอยไป เดีย๋วจะเสยีหาย เดีย๋วมนัจะออกนอก
ทาง กระตกุดึงมนักลบัมา อย่าให้มนัเลยเถิด อนัไหนคือเลยเถดิ เลย
เถดิกค็อืพวกทจุรติต่างๆ อย่าให้มนัเลยไป เอาศลีมาเป็นตวัก�ากบัไว้ 
ป้องกันทุจริต เอาสุจริตมาเป็นตัวฝึกหัดไว้ อย่าให้เลยไปนอกนี้นะ 
ถ้าจะไปต้องกระตุกดึงมันกลับมา ถ้าเป็นพระก็ง่าย คือปฏิบัติตาม
สิกขาบทที่พระพุทธเจ้าบัญญัติไว้ ให้กระตุกมันอยู่ในนั้น วนๆ อยู่
ในนั้น ฝึกให้มีสติ มีสัมปชัญญะ 

 เน้นเบือ้งต้น คอืมสีตก่ิอน ต่อมา มสีตแิล้วกต้็องฝึกสมัปชัญญะ 
ในการท�าสิ่งต่างๆ มีหลักธรรมที่ช่วย เช่น โภชเนมัตตัญญุตา ให้ 
มีปัญญารู้จักประมาณในโภชนะ ชาคริยานุโยคะ การกระท�าความ
เพยีรให้จิตมคีวามตืน่ตวัในอริยิาบถต่างๆ ให้สามารถละนิวรณ์ สิง่ท่ี
บังปัญญาได้ ต้องมีปัญญา พอท่ีจะรู้ว่าอะไรบังปัญญา และจะข้าม
มันไปได้อย่างไร ด้วยกรรมฐานไหน เรียกว่าชาคริยานุโยค ถ้าเป็น 
คนมีสติสัมปชัญญะอยู่เสมอ ต้ังแต่ตื่นจนหลับอย่างนี้ ก็ท�าสมาธ ิ
ได้ โดยการออกไปอยู่วิเวกคนเดียว อยู่นิ่งๆ แล้วก็ท�ากรรมฐาน  
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มีวิธีให้เลือกเยอะแยะ ได้สมาธิแล้ว ก็เจริญปัญญาต่อไปได้ นี่หลัก
ก็มีอย่างนี้นะ

 นี่ก็พูดเชื่อมโยงมาถึงข้อธรรมระดับล่างๆ ที่ต่อเนื่องไปสู่
วิราคะคือการเจริญมรรค การที่เราตัดสินใจครั้งสุดท้าย เดินครั้ง
สุดท้าย ตอนแรกนี้ยังไม่สุดท้าย ถ้าเรามีหลักอยู่ว่า จะปฏิบัติเดิน
ตามธรรมะของพุทธเจ้า ก็ถือว่าอยู่ในร่องรอยเดียวกัน เพียงแต่ว่า 
ในช่วงต้นๆ นี ้อาจจะมนีัน่ มนีี ่ยุง่ยากเยอะหน่อย พอถงึระดบัมรรค
แล้ว จะเป็นเรื่องทางจิตล้วนๆ ข้างนอกนี่เราไม่เกี่ยว เราเกี่ยวแต่
ทางใจล้วนๆ ปฏิบัติเพื่อขัดเกลากิเลสด้านในล้วนๆ แต่ตอนต้นๆ นี้  
จะเกี่ยวกับด้านนอกบ้าง ต้องรู้จักปรับด้านนอก การทานอาหาร 
การนอน การดู การฟัง การพูดคุย การท�าหน้าที่ของตนให้เหมาะ
สม พอถึงสูงๆ แล้ว แม้จะบอกว่าด้านจิตอย่างเดียว ก็เคยผ่านพวก
นี้มาหมดแล้ว 

 ในตอนต้นๆ ก็มุ่งให้มีสติผูกจิต หรือว่าดึงจิต กระตุกจิตของ
ตนเอง อย่าให้มันเลยเถิด คิดก็อย่าให้มันเลยเถิด อย่าให้มันลอย
ไปโน่นไปนี่ อย่าให้มันลอยไปเร่ืองโลกๆ เพราะลอยไป เดี๋ยวมันจะ
ชอบนั่นรักนี่ มันก็จะฟุ้งซ่าน ไม่สะอาด ไม่ได้ไปนิพพาน ถ้าปล่อย
มันไปตามใจชอบ ดูหนัง ดูละคร ไปนอน ไปกิน ไปดื่ม มันไม่ได้ไป
นิพพาน ต้องดึงมันไว้ด้วยกรรมฐานต่างๆ หลายท่านก็คงเคยฝึกสติ
กนัมาบ้าง กด็แีล้ว ฝึกวธิไีหนก็ได้ ไม่ผดิทัง้นัน้ ขอให้มสีต ิอย่าปล่อย
ใจลอยเท่านั้นเอง ไม่ผิด ถูกหมด จะใช้ค�าบริกรรม ไม่บริกรรม จะ
ใช้กรรมฐานละเอียด กรรมฐานไม่ละเอียด ไม่ใช่ประเด็น 
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 ประเด็นส�าคัญ คือ อย่าให้ใจลอยเท่านั้นเอง ต้องกระตุก 
จิตไว้ อย่าให้มันคิดเรื่องไม่เป็นเรื่อง มันคิดให้ดึงกลับมา อย่าให้ 
มันคิดเรื่องนั้น ถ้าจะคิดก็ได้ คิดในบทสวดมนต์ก็ได้ คิดอิติปิโส 
กไ็ด้ คิดพทุโธกไ็ด้ ให้มนัคิดเร่ืองท่ีเป็นเร่ือง คดิในเรือ่งทีเ่ราต้องการ 
เรื่องที่จะฝึกมัน ถ้าต้องการฝึกให้มีสมาธินิ่งๆ เราอาจจะต้อง 
ไม่คิดมาก ให้อยู่กับลมหายใจไว้ อย่างนี้ก็ได้ 

 ที่ต้องการคือไม่ปล่อยจิตลอยไป จะสวดมนต์ จะฟังธรรม 
ที่มันอยู่ในแนวนี้ มันก็ใช้ได้ทั้งนั้นแหละ เรียกว่ามีสติ จึงไม่ต้อง 
ยุ่งยาก ไม่ต้องถกเถียงกัน อันไหนถูก อันไหนผิด มันไม่มีผิดหรอก 
ถ้ามนัถกูต้อง คอืไม่ปล่อยใจให้เลือ่นลอยไป เรามวีตัถปุระสงค์ เพือ่
จะเอาจิตนี้มาฝึกให้มันมีมรรคต่อไป สติเป็นตัวผูกจิต ดึงจิตไว้ อย่า
ปล่อยให้จิตลอยไป พอมีสติ รู้จักควบคุมจิตใจของตนแล้ว ต่อไปก็
ให้ฝึกสัมปชัญญะ คือมีปัญญารู้จักพิจารณาเหตุและผล พิจารณา
ประโยชน์ ไม่ใช่ประโยชน์ พิจารณาความเหมาะสมต่างๆ พิจารณา
กุศล อกุศล เป็นต้น เพราะการมีปัญญาเน่ีย จะเอาไปใช้ในเรื่อง
ระดับสูงขึ้นไปเรื่อยๆ

 การจะละกิเลส ถอดถอนกิเลสนี่ ต้องใช้ปัญญาเป็นหลัก นั้น
เป็นชั้นสูง การจะไดช้ั้นสูงก็ต้องมีพืน้ฐานมาดี คือการมีสมัปชัญญะ 
ถอนจิตของตนเองให้ออกมาจากเรื่องต่างๆ อย่าไปติดข้องหรือ
หมกมุ่นกับเรื่องพื้นๆ เร่ืองอะไรบ้าง เรื่องปัจจัย ๔ เนี่ย ต้องถอน
จิตออกมาจากเร่ืองปัจจัย ๔ เพราะปัจจัย ๔ แค่ท�าให้ร่างกายพอ 
อยูไ่ด้ ไม่ใช่ท�าให้จิตอยูไ่ด้ สิง่ทีท่�าให้จิตอยูไ่ด้ ไม่เป็นทกุข์ก็คอืธรรมะ
คืออริยมรรค ช่วยถอนกิเลสได้ ส่วนท่ีท�าให้กายอยู่ได้คือปัจจัย ๔ 
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ฉะนั้น จะต้องถอนจิตออกมาจากปัจจัย ๔ ก่อน ให้แค่ปัจจัย ๔ 
นี้ เล้ียงกาย อย่าเอาปัจจัย ๔ เลี้ยงจิต อย่าทานอาหารเพื่อให้จิต 
มีความสุข มัวเมา ลุ่มหลง 

 ทานอาหารเพื่ออะไร เพื่อให้ร่างกายอยู่ได้เท่านั้น เวลาทาน
ท่านจึงให้รูจ้กัพิจารณา ทางพระภกิษนุีจ่งึดมีาก เพราะว่ามสีกิขาบท
ต่างๆ วางระบบไว้ ดงึจติไว้ให้อยูใ่นทางนี ้สมัปชญัญะกใ็ห้ฝึกกบัการ
พิจารณาปัจจัย ๔ พระภิกษุนี่จะมีหมดเลย เป็นวินัยบัญญัติ เช่น 
ปะฏิสังขา โยนิโส ปิณฑะปาตัง ปฏิเสวามิ.. เราย่อมพิจารณาโดย
แยบคายแล้วจึงฉันอาหารบิณฑบาต อันนี้ของพระ ญาติโยมก็ต้อง
ท�าเหมือนกัน บางท่านบอกว่า อันนั้นของพระท่านท�า โยมไม่ต้อง
ท�า ถ้าพดูอย่างนัน้ พระท่านจะไปนพิพาน โยมไม่ต้องไปนพิพาน ที่
ญาติโยมไม่มีบัญญัติไว้ ยังไม่ให้ท�าอย่างนั้น เพราะท�าไปตามล�าดับ 
ถ้าต้องการสูงสุดก็อันเดียวกันนั่นแหละ มรรคอันเดียวกัน กิเลสตัว
เดียวกัน กิเลสพระกับกิเลสโยมอันเดียวกัน โรคพระกับโรคโยมอัน
เดียวกัน พระเป็นมะเร็งกับโยมเป็นมะเร็ง ใช้ยาคนละอย่างใช่ไหม 
พระกนิยาบวดหาย โยมกนิยาทัมใจอย่างนัน้หรอื ไม่ใช่อย่างน้ัน เป็น
โรคอนัเดยีวกนั ยาก็อนัเดยีวกนัแหละ พระก็มีกเิลส โยมกมี็กเิลส ตวั
ฆ่ากิเลสคืออันเดียวกัน คือมรรคนั่นแหละ ใครท�ามรรคได้ คนนั้น
หมดกเิลส พระท�ามรรคได้ พระหมดกเิลส โยมท�ามรรคได้ โยมหมด
กิเลส บางท่านว่า พระก็ท�าไป ปล่อยท่านไป โยมก็ท�าแบบนี้ ก็โยม
ก็มีกิเลสไป จะต้องรู้จักให้ดีๆ กิเลสก็อันเดียวกัน มรรคข้อปฏิบัติก็
อันเดยีวกนั นพิพานกอ็นัเดยีวกนั ไม่เกีย่วกบัเพศวยั ไม่เกีย่วกบัใคร 
เกี่ยวกับธรรมะ มันเป็นธรรมะ 
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 ทีนี้ มาพูดต่อไป ถึงการฝึกสัมปะชัญญะ เน้นฝึกด้านปัญญา 
เช่น ปะฏิสังขา โยนิโส ปิณฑะปาตัง ปฏิเสวามิ เราย่อมพิจารณา
โดยแยบคายแล้วจึงฉันอาหาร พวกเราก็อย่าลืมน�าบทเหล่านี้มา
ท่อง แล้วกเ็ขียนจดไว้ หลกักคื็อต้องยกจติของเราให้ออกจากอาหาร 
เพราะจะยกจิตมาฝึก ถ้าจิตมันติดอยู่กับอาหาร มันก็จะอืดอาด
ยืดยาด อาหารมันเป็นเรื่องของกาย ทานอาหารเสร็จ ถ้าเรายกจิต
ออกจากอาหารไม่ได้ เวลาทานอาหารเสร็จใหม่ๆ นี ้มันจะรูส้กึสดชืน่
กระปรีก้ระเปร่า หรือว่าอืดอาด อึดอัดแน่นท้อง บางท่านจะรู้สกึว่า 
โอ้โห อืดอาด ยืดยาด ลุกก็ล�าบาก ท�าอะไรก็ล�าบาก เพราะกายมัน
หนกั แท้ทีจ่รงิ กายเรานีห้นกัมากไหม ไม่หนกัเท่าไหร่นะ ทีมั่นหนกั 
ลุกยากเป็นเพราะอะไร เป็นเพราะว่าจติมนัตดิกบักาย กายแน่น บดิ
กาย เมาอาหารอยู ่อาหารกบักเิลสมนัเจอืกนั เหมือนกนิกเิลสเข้าไป
ด้วย อาหารใส่เข้าไปในร่างกาย กเิลสกต็ดิในใจด้วย กิเลสนีจ่ะให้มัน 
ชอบที่จะเอาร่างกายไปเดินจงกรม มันชอบไหม กิเลสมันไม่ชอบ
แบบนี ้ไม่ใช่พวกเดยีวกนั ได้นอนเอนหลงัพักผ่อนสบาย อย่างนีเ้ข้า
กับกิเลสด้วยกัน ดังนั้น ได้เวลาเดินจงกรมแล้ว เคาะระฆัง เราก็จะ
อืดอาด หงอยเหงา ท้อแท้ ทัง้ๆ ทีเ่ป็นเวลาท�าความด ีนีค้อืลกัษณะ
ของกเิลส คอืท�าอะไรดีๆ  มนัจะช้าหน่อย ถ้าท�าอะไรเลวๆ มันจะเรว็
มาก ถ้าบอกว่าไปนอน อย่างนีเ้ป็นไง มนัไม่คิดแล้ว เหน็ไหมเนีย่ เรา
กินกิเลสเข้าไปด้วย กินอาหารไปด้วย กินยาพิษไปด้วย ร่างกายได้
อาหาร ใจได้ยาพิษ ปัจจัยอื่นๆ ก็เหมือนกัน 

 การใช้สอยปัจจัยต่างๆ จึงต้องรู้จักพิจารณา เสื้อผ้าที่สวมใส่ 
ไม่ได้ใส่เพื่อให้มันสวยงาม ใส่เพื่อปกปิดร่างกายเท่านั้น บางท่านใส่
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เสื้อผ้า เพื่อให้มันดูดีสวยงาม เพื่อโน่น เพื่อน่ี เพื่อนั่น อะไรต่างๆ 
ร่างกายกับเสื้อผ้ามันไม่รู้จักกัน สวมเสื้อผ้า ป้องกัน บรรเทาความ
เย็น ความร้อน เพื่อไม่อุดจาดสายตาเท่านั้น ตัวที่จะช่วยถอนออก 
ไม่ให้ติดข้องยินดีพอใจคือสัมปชัญญะ ต้องใช้ปัญญาพิจารณา ให้
ถอนมันให้ออก ถ้าถอนไม่ออกท�าสมาธิไม่ขึ้นนะ ต้องรู้จักวิธีให้ดี นี้
เรียกว่าสติกับสัมปชัญญะ 

 สติผูกจิตไว้ ส่วนสัมปชัญญะ เป็นปัญญาพิจารณา ถอนจิต
ออกจากสิ่งท่ีเราติดอยู่ บางท่านติดบางอย่าง ท่านก็ไปถอนออก 
บางท่านไม่ติดก็ดีแล้ว ดิฉันไม่ค่อยติดเรื่องน้ี ทานอะไรก็ได้ ขอให้
เป็นของฟรี ทานได้หมด ฟรีไว้ก่อน ไม่เสียสตังค์ เงินเอาไว้ท�าบุญ 
กินฟรีไว้ก่อน ไปวัดไปวานี่ ของฟรีเพียบนะ เรากินไว้ก่อน กินแล้ว
อย่าลืมล้างจานด้วย กินเรียบร้อยนะ ถ้าจะต้องเดินไปกิน ก็เดินไป
ร้านไกล้ๆ ไม่ต้องไปร้านไกลๆ ไม่เสียเวลา จะได้มีเวลาเหลือไปเดิน
จงจรม ไม่ต้องเลือกมาก จะได้ไม่เสียเวลา ถ้าเราเดินไปร้านไกลๆ 
เราก็เสียเวลาเดินไปตั้งเป็นคร่ึงชั่วโมง เดินไปกินข้าว เสียเวลาเดิน
จงกรมไปอีก เราเดินไปร้านไกล้ๆ อร่อยหรือไม่อร่อย ไม่รู้ ไกล้ไว้
ก่อน กินร้านไหน ร้านไกล้ๆ นี่เข้าใจไหม ท�านองนี้ มันก็จะสะดวก
แล้ว ต้องไปหัดถอนความพอใจ หรือความติดข้องในอาหาร 

 ในเรื่องอะไรอีก ในการพูดคุย ในการรู้เรื่องนั้นเรื่องนี้ที่ท�าให้
เสียเวลา ทุกวันนี้ ยิ่งหนักกันไปใหญ่ คือโทรศัพท์ของพวกเรา ใน
ไลน์ก็ดี ในเฟสบุ๊คก็ดี เรื่องโน้นเรื่องนี้ ที่เป็นเรื่องชาวบ้านชาวเมือง
อะไรทั้งหลายนี่ ก็ให้มีสัมปชัญญะ พิจารณาดูว่า มันไม่มีประโยชน์ 
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มันเสียเวลา ถอนออกมา ตอนมาปฏิบัติเป็นคอร์สนี่ มีโอกาสจะ 
มปัีญญา เพราะว่ามีคนคอยคุมไว้ เม่ือเขาคมุ เรากข็อบคณุเขา และ
เวลาเราอยากจะดูโทรศัพท์ ดูหนัง ดูละคร เราก็บอกว่า เขาห้ามๆ 
เราก็อย่าไปดู จะได้เห็นอานิสงส์ เมื่อจิตถอนออกจากสิ่งไม่ดีได้ ได้
รู้จักอานิสงส์ของการอยู่คนเดียว อานิสงส์ของการไม่ดูหนังละคร 
อานิสงส์ของอยู่นิ่งๆ ไม่ตามเรื่องนั้นเรื่องนี้ มันดียังไง ลักษณะ
ของปัญญา คือรู้จักส่ิงท่ีมีประโยชน์ว่ามีประโยชน์ รู้จักสิ่งมีโทษว่า 
มีโทษ สิ่งไหนมีโทษ เราก็ไม่ท�า สิ่งไหนมีประโยชน์ เราก็ท�า ถ้าเรา
ได้เหน็ประโยชน์ของการอยูค่นเดยีว เหน็ประโยชน์ของการพจิารณา
อาหาร เห็นประโยชน์ของการอยู่นิ่งๆ จะได้มีความพอใจในการ
ปฏิบัติยิ่งๆ ขึ้นต่อไป    

 ทุกท่านจึงต้องฝึกหัด ฆราวาสเราอาจจะยากสักนิดหนึ่ง แต่
ทุกคนต้องฝึกหมด ถ้าไม่ฝึก มันก็จะคาราคาซังอยู่อย่างนี้ ต้องถอน
ตัวเองออกมาจากสิ่งที่เราติดข้องทั้งหลาย ทั้งอาหาร ทั้งโทรศัพท์ 
ติดเพื่อน ติดสามี ติดลูก ติดหมา ติดแมว ติดบ้าน ติดความสุข ติด
ที่นอน ติดนู่น ติดนี่ ติดนั่น จะออกมาได้อย่างไร ต้องมีสัมปชัญญะ 
ทุกท่านจะต้องออกมานะ และต้องออกอย่างจริงใจด้วย ไม่ใช่ออก
เฉพาะตอนนี้นะ 

 บางท่านว่า ดฉินักอ็อกมาได้แล้วนีค่ะ ออกได้ตัง้สองวนั อนันี้
คอืออกเป็นพธิ ีตอนน้ีออกเป็นพิธ ีกเิลสมนัไม่กลวัพธิ ีมันกลวัปัญญา 
ถ้าท�าแค่เป็นพิธีว่า ในหนึ่งปีนี้ได้มาปฏิบัติธรรมสามคอร์ส ก็ถือว่า
เสร็จพิธีของดิฉันแล้ว รู้สึกปีนี้ปฏิบัติไปแค่หนึ่งคอร์ส ยังเหลืออีก
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สอง ปฏิบัติสองเหลืออีกหนึ่ง ปฏิบัติสามเป็นอันเสร็จพิธีแล้ว อย่าง
นีจ้ะไม่หมดกิเลสเลย เพราะท�าแค่เป็นพธิ ีต้องท�าแบบมปัีญญา เหน็
โทษของกามคุณท้ังหลาย จึงจะออกมาได้ หลักการในธัมมจักกัปป
วัตตนสูตร หลายท่านก็รู้แล้ว จะต้องไม่ติดมัวเมาหมกมุ่น หาความ
สุขอยู่ในกามคุณ มันเป็นกามสุขัลลิกานุโยค จะต้องออกมา ตัวที่
จะช่วยออกมาคือสัมปชัญญะ จะมีสัมปะชัญญะ ต้องมีสติก่อน พอ
มีสติยับยั้ง อยู่กับกรรมฐาน อยู่กับลมหายใจเข้าลมหายใจออก เรา
กจ็ะรูว่้า จิตเราตดิอะไรอยู ่ต้องไปสงัเกตว่ามนัตดิอะไรอยู ่แล้วต้อง
ใช้ปัญญาพิจารณาเอาออกมา 

 พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ให้พิจารณาอาหาร พิจารณาที่นอน 
พจิารณาเสือ้ผ้าเครือ่งนุง่ห่ม พจิารณายารกัษาโรค ก่อนการบริโภค
ใช้สอยและหลังการบริโภคใช้สอย พิจารณาชีวิตเรา ต้องตายเป็น
ธรรมดา ต้องพิจารณาเพื่อจะออกมาให้ได้ อันไหนไม่ติดไม่เป็นไร 
อันไหนติดจะต้องถอนออก ใครติดลูกก็ต้องพิจารณาลูกเพื่อจะได ้
ไม่ติดเขา ใครติดอะไรอยู่ ก็จะต้องพิจารณา ถ้าพิจารณา ตอนอยู่
ไกล้ๆ เขา แล้วพิจารณาไม่ออกเพราะว่าติดเยอะเกินไป ให้ฝืนใจ
ออกไปก่อน ไปนั่งนิ่งๆ อยู่ที่ใดที่หนึ่ง เช่น ไปอยู่วัดเป็นต้น แล้วก็
พจิารณาว่า เราจะอยูก่บัลกูตลอดไปไหม เราจะไปยงัไง จะไปกับลกู 
ลูกจะอยู่ช่วยเราตลอดไปไหม ท่านที่ศึกษาธรรมะมาแล้ว ก็รู้อยู่ว่า 
ลูกตามเราไปไหม ไม่ตาม ทรัพย์สมบัติ ตามเราไปไหม การงานเนี่ย 
ตามเราไปไหม ไม่ได้ติดตามเราไปทั้งนั้น ถ้าอยู ่ที่ท�างานแล้ว
พิจารณาไม่ออกว่า เราจะท�าไปท�าไมนักหนา ท�าเพื่ออะไร หัวหก 
ก้นขวิดอยู่เนี่ย ท�าจนไม่มีเวลามาปฏิบัติธรรม แล้วอ้างว่า ไม่มี
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เวลาๆๆ จะอ้างอีกนานไหม ไม่มีเวลา ก็ต้องหา ถ้างานมันเยอะนัก 
ก็ต้องหาวิธีลดเวลาท�างานออกไป หรือเปลี่ยนงาน หรือเลิกท�างาน 
แล้วดิฉันจะอยู่ยังไง ไม่ทราบเหมือนกัน ท่านก็ไปหาเอาเองก็แล้ว
กัน อันนี้พูดให้ฟังว่าจะต้องไม่ติด ถ้าติดมันก็ไม่มีเวลาปฏิบัติธรรม 
แล้วจะติดอีกนานไหม 

 ในด้านกายภาพเนี่ย ท่านจึงบอกว่าพื้นฐานแค่ให้ร่างกาย
พอเป็นไปได้ก็พอ มีปัจจัยน้อยๆ แบบพระ จะได้มีเวลาเยอะๆ ไป
ปฏิบัติทางจิต ซ่ึงทางฆราวาสเราก็ต้องท�าแบบนั้นแหละ หาปัจจัย
พอสมควร เพียงแต่อาจจะล�าบากกว่าพระนิดหนึ่งหรือล�าบากมาก
หน่อย ก็ต้องพยายามท�า เพราะว่ายาแก้กิเลสเป็นอันเดียวกันคือ
อริยมรรคนั่นเอง 

 เบ้ืองต้น ต้องมสีตกิบัสัมปชญัญะ เป็นธรรมะมีอปุการะมาก 
พอมีสติสัมปชัญญะ ใช้ชีวิต อย่างมีสติสัมปชัญญะไปตั้งแต่ตื่นจน
หลับ บางคนที่เป็นคนไม่ฟุ้งซ่านมาก ไม่คิดมาก เขาก็จะมีสมาธ ิ
พอสมควร พิจารณาเร่ืองต่างๆ ได้ บางคนยงัคิดมากอยู ่ต้องท�ากรรม
ฐานเพิ่มมา เพ่ือตัดความคิดไม่จ�าเป็นออกไป ต้องหาที่เงียบๆ ไป
ฝึกกรรมฐานเพ่ิมเข้ามา การอยู่วิเวกก็เลยจ�าเป็นส�าหรับการปฏิบัติ 
เพราะว่าจะได้มีเวลาฝึกสติสัมปชัญญะ ฝึกสมาธิ ฝึกปัญญา ท่าน
ไหนยังติดเร่ืองต่างๆ อยู่จะได้มีเวลาพิจารณาถอนจิตออก ถ้ายังคา
อยู่กับอันนั้น มันจะมองไม่เห็น ต้องฝึกให้มีสตินานพอสมควร ให้
จิตตั้งตัวได้บ้าง ทีนี้ ก็ย้อนกลับไปมอง เราติดอะไรอยู่นะ บางท่าน
ติดหลายอย่างเหลอืเกนิ พอรูก้ต้็องพยายามถอน อย่าให้มนัติดมาก 
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อย่าให้มันติดอาหาร อาหารก็กินอย่างอุเบกขา ด้วยใจเป็นกลาง  
มีปัญญา กินให้ร่างกายพออยู่ได้ บ�าบัดเวทนาเก่า และอย่าให้เกิด
เวทนาใหม่ อย่าให้มันอึดอัด ไม่ให้มันแน่นท้อง กินพอดี บางครั้ง
จึงต้องให้มันหิวบ้าง ร่างกายมนุษย์นี้ มีข้อเด่นคือมันอดทน ทนหิว
ได้ มันไม่ตาย และหิวนี่ดีคือมันไม่ง่วงนอน ถ้าอิ่มมาก มันไม่ค่อยดี 
เพราะกิเลสมันจะมาทับจิตเรา แต่พอมันหิว กิเลสมันไม่มาทับเรา 
มนัดีนะ เราจะฝึกสตไิด้ด ีมนัไม่ง่วง เวลาหวิเนีย่จะรูส้กึว่ามนัไม่ง่วง 
อันนั้นคือกิเลสมันไม่ทับ แต่เรานี่จะคิดว่า กินให้อิ่มจะได้ท�าความ
เพยีรอย่างเตม็ท่ี พอกนิเสร็จแล้วกง่็วง ขีเ้กยีจ ถูกมนัหลอกตลอดนะ 

 ต้องมีหลักเอาไว้ มีสัมปชัญญะไว้ว่า มันไม่ตายหรอก พระ
ท่านยังไม่ตายเลย พระพุทธเจ้าก็ไม่ตายเลย พระพุทธเจ้าทรง
ฉันภัตตาหารมื้อเดียว ตอนนี้เราจะด�าเนินไปตามพระพุทธเจ้า 
พระพุทธเจ้าท�าให้ดูเป็นตัวอย่างหมดแล้ว เหล่าอริยสาวกทั้งหลาย
ท่านก็ด�าเนินตามนัน้ วถิชีวีติของพวกเรา กต้็องเป็นไปตามแนวทาง
ของพระพทุธเจ้า เพยีงแต่จะเป็นไปได้ขนาดไหน เมือ่ไหร่จะสมบรูณ์
เต็มที่ ก็ค่อยๆ ท�ากันไป พระพุทธเจ้าทรงฉันมื้อเดียว เราทานกี่มื้อ 
เรากค่็อยๆ ลดลงมา พระพุทธเจ้าทรงฉนัไม่มาก ฉนัภาชนะเดยีวใน
บาตร เรากีภ่าชนะครบั เป็นสบิภาชนะ เอ..ท�าไมมนัต่างกนัมากแท้ 
ลูกศิษย์พระพุทธเจ้านี่ ท�าไมห่างไกลแท้ ต้องมาพิจารณานะ อยาก
เป็นอย่างท่าน แต่ท�าไม่เหมอืนนีมั่นกก็ระไรอยู ่มนัรูส้กึว่าขดัๆ เขินๆ 
ไปหน่อยนะ ถึงมันไม่เป็นตามนั้น ร้อยเปอร์เซ็น อย่างน้อยก็ได้สัก
หน่อย ได้เป็นระดับโสดาบัน สกทาคามี ก็ยังดีนะ ได้หายใจหายคอ
สะดวกบ้าง 
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 ถ้าเป็นปุถุชนอยู่ มันไม่มีเวลาหายใจหายคอ ท�าตามกิเลส
ตลอด กเิลสนีม่นัไม่ยอมเรานะ สัง่ซ้ายหนั ขวาหนั จนจะหมดแรงอยู่
แล้ว ยงัสัง่โน่น สัง่นีอ่กี ไม่มเีวลาหายใจหายคอเลย ถ้าเป็นโสดาบนั
เป็นต้น กย็งัพอมเีวลาหายใจหายคอบ้าง มเีวลาคดิโน่นคดินีท่ีด่งีาม 
เป็นกุศลเจริญก้าวหน้า ความคิดส่วนใหญ่ก็จะเป็นกุศลกัน แต่พวก
เรานีป่ล่อยให้มนัคดิได้ไหม ลองปล่อยให้มนัคดิดสู ิมนัคดิเรือ่งอะไร 
เลวๆ ทั้งนั้น ไร้ประโยชน์ทั้งนั้น 

 ฉะนั้น ปล่อยไม่ได้เลย ต้องมีสติเสมอ มีสติคุมไว้ ต้องอยู่กับ
พุทโธไว้ อยู่กับลมหายใจไว้ อยู่กับกาย เดิน ยืน นั่ง นอน ไว้ ต้อง
คมุไว้ ถ้าไม่คมุนี ่โอ้โห..ไปไหนต่อไหน นีเ่รยีกว่าเราไม่เป็นอสิระ ถ้า
เป็นระดับพระอริยะแล้ว ก็พอจะเป็นอิสระได้แล้ว ปล่อยให้มันคิด 
มันก็คิดแต่เรื่องดีงาม เป็นประโยชน์ต่อตัวเองและผู้อื่น คิดแต่เรื่อง
ขยันหมั่นเพียร แต่พวกเราถ้าปล่อยให้คิดเองนี่ เป็นไงครับ ให้ท�า
เองเนีย่ ไม่ให้ท�าตามกฎระเบยีบนี ่จะเพิม่ความเพียรปฏบิตัมิากขึน้
หรือจะย่อหย่อน อย่างคอร์สนี้นะ มาท่ีนี่ ต้องให้ต่ืนตีสี่ครึ่ง ถ้าให้
ไปคิดต่อ ท�าเองท่ีบ้านเนี่ย มันจะคิดว่า เดี๋ยวไปท�าที่บ้าน ที่นี่ เขา
ต่ืนตีสีค่รึง่ ดิฉนัไปท�าเองทีบ้่าน ดิฉนัจะตืน่ตสีี ่หรอืมนัจะคดิว่า ทีน่ี่ 
ต่ืนตีสีค่รึง่ ไปทีบ้่านดฉินัจะนอนจนอิม่ จนฟ้าสางดวงตะวนัขึน้โน่น
แหละ มันจะคิดอันไหน บางท่านบอกว่า ไม่ต้องคิดหรอก อย่างนั้น
แหละๆ ไม่ต้องเดาเลย ถ้าปล่อยมันคิดเอง เห็นไหมล่ะ ไม่มีเวลาให้
เราหายใจหายคอเลย กเิลสมนัทับเราตลอดนัน่แหละ มันรักตัวกลัว
ตาย อยากให้ตัวสบาย แต่แล้วก็ไม่สบาย มันเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 
ไม่ใช่เหตุให้เกิดสุขเลย 
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 ส่วนธรรมะนัน่แหละ ตืน่ตสีี ่มาเดินจงกรม นัง่สมาธ ิสวดมนต์ 
ไหว้พระ มาฟังธรรมนี่เองเป็นเหตุให้เกิดความสุข เหตุให้เกิดความ
สุขคือส่ิงที่พวกเราท�าอยู่ในคอร์สนี่แหล่ะ นี่คือเหตุให้เกิดความ
สุข เชื่อไหมครับเนี่ย บางท่านเชื่อๆๆ พอกลับไปที่บ้าน ท�าแบบนี้
ไหมครับ คือเชื่อแต่ปากแบบนี้ ต้องไม่ให้มันเชื่อแต่ปาก ให้มันเชื่อ
ด้วยปัญญา ถ้ามีปัญญาระดับหนึ่งจะมีศรัทธามั่นใจปัญญาตรัสรู้
ของพระพุทธเจ้าว่า เออ..ใช่จริงๆ ด้วย ไม่งั้นมันจะคาราคาซัง ถ้า 
ไม่แก้ไข มันก็จะเป็นอย่างนี้ไปเรื่อย 

 การปฏิบัติธรรมจึงต้องท�าจริงๆ จังๆ ท�าให้มันเป็นจริง และ
เป็นจัง ไม่ใช่ท�ากันเล่นๆ เป็นการกระท�าที่ยิ่งใหญ่ เป็นการท�าครั้ง
สุดท้ายแล้ว ท�าแล้วไม่ต้องกลบัมาท�าอกี ถ้าท่านได้เข้าใจเรือ่งนี ้การ
เดินทางครั้งสุดท้ายก็จะเริ่มต้น เริ่มต้นจากสติปัฏฐาน ๔ เป็นต้นไป 
จนถึงมรรค จนถงึนพิพาน เป็นการเดนิทางครัง้สดุท้าย เป็นทางตรง 
ไม่ใช่เป็นวัฏฏสงสาร พอมีสติสัมปชัญญะ เราก็จะได้ไปฝึกสมาธิ 
พอมีสมาธิ เราก็ไปเจริญสติปัฏฐาน เมื่อปัญญาก็จะพอรู้จักอะไร
เป็นอะไร จะได้เบื่อหน่าย เจริญมรรคต่อไป จนถึงวิราคธรรม

 สรุปว่าช่วงต้น ผมได้พูดถึงความหมายของวิราคะ แล้วเชื่อม
โยงมาสูก่ารปฏบิตัว่ิา เบือ้งต้น ทุกท่านจะต้อง มสีต ิมสีมัปะชญัญะ 
แต่ยงัไม่ได้แนะน�าเทคนคิวธิปีฏบิตั ิเพราะเข้าใจว่า หลายท่านในทีน่ี้ 
กเ็ป็นนกัปฏบิตัเิก่าๆ แล้ว เคยมาปฏบิตักิบัผมบ้าง หรอืว่าเคยปฏบัิติ
กับครูบาอาจารย์อื่นบ้าง วิธีนั้นบ้าง วิธีนี้บ้าง ซึ่งก็ใช้ได้ทั้งนั้น ท่าน
สามารถใช้วิธีเหล่านั้น ฝึกให้มีสติ อย่าลืมเติมสัมปชัญญะ เติมข้อ
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ธรรมะต่างๆ เข้าไป เพ่ือให้เราเจริญมรรคได้นะ เดีย๋วในช่วงกลางวนั 
ค่อยบอกวธิใีนการปฏบิตัต่ิอไป ส�าหรบับางท่านทีอ่าจจะยงัไม่ทราบ 
จะปฏิบัติยังไง จะฝึกสติยังไง สติมันเป็นตัวยังไง อาจจะมีบางท่าน
ที่ยังไม่ทราบ จะได้แนะน�าวิธีง่ายๆ เป็นพ้ืนฐานเบื้องต้น บางท่าน
ทราบแล้วก็คงไม่งงอะไร เหลือแต่ปฏิบัติ ให้มันได้ผลเต็มที่ 

 เอาล่ะบรรยายเบื้องต้น ก็คงพอสมควรแก่เวลาเท่านี้นะครับ 
อนุโมทนาทุกท่านครับ
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๒. ฝึกมีสติ ไม่หลงลมื ไม่เลือ่นลอย

บรรยาย วันที่  ๒๕  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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 ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย 
 กราบนมัสการพระคุณเจ้านะครับ
 สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่านครับ 

 ช่วงนี้ก็เป็นช่วงบ่ายของวันที่ 1 ในการเข้ามาปฏิบัติธรรม 
คอร์สวิราคธรรม ธรรมะท่ีตรงกันข้ามกับตัณหา ธรรมะที่สามารถ
ฆ่าตณัหา เอาตณัหาออกไปได้กค็อือรยิมรรคมีองค์ ๘ นี ้เป็นธรรมะ
ทีส่ามารถฆ่ากเิลสได้จรงิ ส่วนธรรมะอนัอืน่ๆ ยังไม่พอทีจ่ะล้างกเิลส   
พอแต่ช่วยให้บรรเทาเบาบาง หรือว่ายบัยัง้ได้บ้างชัว่ครัง้ชัว่คราว แต่
ไม่พอทีจ่ะล้างหรอืว่าถอนพษิภยัจากตณัหาออกไปได้  สิง่ทีจ่ะถอน
ตัณหาออกไปได้ ก็มีแต่อริยมรรคมีองค์ ๘ ประการ

 อันนี้คือวิราคอย่างที่ 1 วิราคอย่างที่ 2 คือพระนิพพาน  ทุก
ท่านได้ฟังแล้ว กค็งจะพอเข้าใจ ต่อไปกจ็ะได้ตัง้หน้าตัง้ตา เพือ่ศกึษา
ในรายละเอยีดต่อไป เมือ่เช้ากพ็ดูย้อนกลบัมาจนถงึว่า การทีเ่ราจะ
มีอริยมรรคและมุ่งตรงไปนิพพาน ซึ่งเป็นการเดินทางครั้งสุดท้าย
ของพวกเรา ก็ต้องมีจุดตั้งต้น เพราะว่าเหมือนกับเราจะเรียนจบ 
ดอ็กเตอร์ จบปรญิญาเอกอย่างนี ้ มหีลายวชิาเหลอืเกนิ กว่าจะเรยีน
จบ แท้ทีจ่รงิหลายๆ วชิาเหล่านัน้ กม็าจากจดุตัง้ต้นกคื็อชัน้อนบุาล 
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เป็นจุดตั้งต้น เราจะบอกว่าการเรียนชั้นอนุบาลนั้น มันไม่เกี่ยวกับ 
ดอ็กเตอร์ อย่างน้ีก็ไม่ได้ มนัเกีย่วข้องกนัในแง่ทีว่่า มนัเป็นจดุเริม่ต้น 

 ถงึแม้เราจะอยูแ่ค่จดุเริม่ต้น แต่ว่าเบนเขม็ไปสู่จดุหมายปลาย
ทางอย่างถูกต้อง ก็ถือว่าอยู่ในหนทางเช่นเดียวกัน แต่ก�าลังเดิน
อยู่ ยังไม่ใช่ผู้เป็นเสขะ หรือยังไม่ใช่ผู้เข้าสู่วงการ หรือเป็นผู้ปฏิบัติ
โดยตรง เป็นแค่ผู้อยู่ไกล้ชิดพระรัตนตรัย  ได้ชื่อว่าอุบาสกอุบาสิกา
บ้าง หรือได้ชื่อแบบอื่นๆ เป็นกัลยาณปุถุชน หรือเรียกอื่นๆ ก็แล้ว
แต่จะเรียก  ถ้าจะให้ชื่อว่าเป็นพระอริยเจ้ายังไม่ได้ เพราะว่าถ้าจะ
เป็นพระอริยเจ้า ต้องได้อริยมรรคก่อน  ต้องเข้าถึงอริยมรรคมีองค์ 
๘ จึงจะได้ชื่อว่าเป็นพระโสดาบัน  

 ในช่วงบ่ายก็จะได้แนะน�าเทคนิควิธีปฏิบัติ ส�าหรับท่านที่ 
เริม่ต้น ท่านทีป่ฏบิตัมิานานแล้วก ็คงจะไม่มีปัญหา ตอนเริม่ต้น  ฝึก
ให้มสีต ิ ตอนกลางๆ คอืท�าให้จติเป็นสมาธ ินีก่ท็�ายากเหมอืนกนั มี
สมาธแิล้ว พจิารณาเพ่ือให้เกดิปัญญา นีก้ย็ากเหมือนกนั เพราะบาง
คนนัน้เป็นพวกหวัแขง็ หวัแขง็กบัครบูาอาจารย์ต่างๆ ไม่ค่อยเชือ่ฟัง 
พอเข้าใจวธิแีล้วกหั็วแขง็กบัตวัเอง ตวัเองสอนตวัเองกไ็ม่ยอมเชือ่ตวั
เองสักที นี่ก็ไม่รู้จะเขกกะบาลใครดีนะ     

 ถ้าเป็นคนท่ีมีศรัทธา เชื่อปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า เป็น
คนอ่อนน้อมถ่อมตน เป็นคนทีส่ามญัธรรมดาๆ พืน้ๆ ท�าตวัไม่หัวแขง็ 
 ท�าตวัเป็นคนทีไ่ม่ส�าคญัอะไรนกั กจ็ะสะดวกในการปฏบิตัชิัน้สูง ถ้า
เริ่มต้น ท�าตัวเป็นบุคคลส�าคัญอย่างนั้นอย่างนี้  ก็เรียกว่า กิเลสมัน
หนาแน่นตัง้แต่ต้น พอปฏบิตัหิลงัๆ  กว่าจะเชือ่ธรรมะ มนักล็�าบาก  
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เพราะความเป็นจรงิ พวกเราไม่ได้มคีวามส�าคญัอะไรมากมาย  มีแต่
ความส�าคญัผดิแหละเตม็ตวัอยู ่ มแีต่ของผิดๆ อยู ่ ถ้าท�าตัวเป็นคน
ไม่ส�าคัญนัก เขาจะด่าเราก็ช่างเขา ใครจะว่าเราก็ช่างเขา  เราไม่ใช่
คนส�าคัญอะไร อย่างนี้มันก็สะดวกหน่อย แต่ว่ามันท�ายากเพราะ
คนโดยทั่วไปก็มีกิเลส นี้ก็เป็นปัญหาของแต่ละคน ที่ต้องแก้ไขกัน
ไปด้วยกรรมฐานต่างๆ ด้านสมถะกม็เียอะแยะหลายกรรมฐาน เพ่ือ
แก้กิเลส ท่านใดมีกิเลสไหน ก็ต้องใช้กรรมฐานที่เหมาะสมกันเป็น
ตัวแก้  เพราะหน้าที่ของพวกเราคือแก้ไขกิเลส วิปัสสนาแง่มุมนั้น
แง่มุมนี้ ก็เพื่อแก้ไข ความเห็นผิด ความยึดถือ เพื่อให้ปล่อยวางได้  
ถ้ามันวางไม่ได้ มันก็ไปต่อไม่ได้  ต้องหาวิธีพิจารณาแง่นั้นบ้างแง่นี้
บ้าง เพือ่ให้มนัวางได้  ถ้าชัน้สงูแล้ว กจ็ะมแีต่เรือ่งสมถะกบัวปัิสสนา 
อันนี้ก็เพื่อแก้ไขจิตของเราให้มีก�าลังด้วยสมาธิ และปล่อยวางเรื่อง
ต่างๆ ให้มีความเป็นกลางด้วยวิปัสสนา จิตนี้จึงจะเป็นจิตที่พร้อม
ส�าหรับการรวมอริยมรรค หรือรวมคุณงามความดีไว้ฆ่ากิเลส 

 สมาธิกับวิปัสสนานี้เป็นระดับกลางจนถึงปลายแล้ว ระดับตั้ง
ต้น ก็ต้องเริ่มมาจากการมีสติ สัมปชัญญะที่ดี ผมก็ได้พูดเชื่อมโยง
ให้ฟังบ้างในตอนเช้า การฝึกให้มีสติ สัมปชัญญะที่ดี พระพุทธเจ้า
ทรงบอกหลักธรรมไว้หลากหลายนะ ถ้ากระจายออกไป บางทีมัน 
ก็เยอะไป เราเป็นนักเรียนอนุบาลก็เอาน้อยๆ ก่อน เหมือนเด็ก
อนุบาลก็ไม่จ�าเป็นต้องอ่านหนังสือออกก็ได้  เขียน ก.ไก่เป็น ก็ถือ
ว่าโอเคแล้ว  ในตอนเริ่มต้นส�าหรับการปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะการ
ฝึกปฏิบัติทางจิตนี่ ถ้าสามารถแยกแยะออกได้ระหว่าง อย่างไหน 
มีสติ อย่างไหนไม่มีสติ อย่างไหนเป็นฝ่ายรู้ เป็นฝ่ายปัญญา ฝ่าย
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พุทธะ ฝ่ายสติสัมปชัญญะ  อย่างไหนเป็นฝ่ายหลง  ฝ่ายพญามาร   
แยกได้ 2  อันนี้ ก็ถือว่าได้จุดเริ่มต้นแล้ว

 ต่อไปเราก็สร้างฝ่ายสติให้มันเยอะขึ้น วิธีการจะแยกได้ เรา
ก็ต้องหัดท�ากรรมฐาน เช่น บางท่านอาจจะใช้กรรมฐานพุทโธๆๆ 
อย่างนี้ก็ได้ นิยมกันในเมืองไทย  ใช้ได้เหมือนกัน  เมื่อใดจิตยังถูก
คุมไว้อยู่กับค�าว่าพุทโธๆๆ อันนี้เรียกว่ามีสติ เม่ือใดจิตมันหลุดไป
จากพุทโธ มันไปคิดเรื่องอื่น คิดเรื่องนู้น เรื่องนี้ เรื่องนั้น อย่างนั้น
เรียกว่าขาดสต ิสตมินัขาดไปนะ ถ้าเหน็อย่างนีบ่้อยๆ กจ็ะมีปัญญา 
รู้ด้วยตัวเองว่า อ้อ..ถ้าอยู่กับพุทโธ เป็นทางเจริญ เป็นทางพุทธะ 
เป็นทางรู้ อย่างน้อย ก็รู้ตัวว่า จิตของเราอยู่กับพุทโธ อยู่กับสิ่งดี
งามถูกต้อง อีกอันหนึ่งเป็นฝ่ายพญามาร โดยเฉพาะถ้าหลงนานๆ 
เด๋ียวก็รัก เด๋ียวก็ชัง เดี๋ยวก็ไปจับผิดชาวบ้าน เดี๋ยวก็ไป นู่น นี่ นั่น 
กิเลสก็เข้ามา ก็จะเห็นชัดด้วยปัญญาอย่างนี้ ถ้าเห็นชัดด้วยปัญญา
อย่างนีแ้ล้ว ต่อไปกใ็ช้ปัญญาเพ่ิมเตมิสมัปชญัญะไปพจิารณา เรายงั
ติดเรือ่งไหนอยู ่กต้็องไปถอนออก เพราะการถอนนี ่มนัยากเหมอืน
กัน เนื่องจากพวกเราไปติดมาเอง ก็ต้องถอนเอง เหมือนบางท่านนี้ 
ตอนนีต้ดิโทรศพัท์งอมแงมแล้วกต้็องไปถอนออกมา ถ้าท่านไหนไม่
ติดก็ไม่ต้องมีภาระต้องไปถอน ท่านไหนที่มีหลานแล้ว ติดหลานอยู่
นะ ตอนมันยงัไม่เกดิกไ็ม่เป็นไร  พอหลงัๆ มาชกัจะตดิหลานแล้ว ก็
ต้องไปถอน แต่อย่าไปโทษหลาน กห็ลานมนัตดิดฉินั อย่าไปว่าอย่าง
นัน้ ไม่เกดิประโยชน์อะไรขึน้มา เราต้องไปถอน การถอนนี ่ต้องถอน
ได้ด้วยปัญญา  มีสติสัมปชัญญะแล้ว ก็ฝึกสมาธิวิปัสสนา ชั้นสูงก็
อริยมรรคนะ  
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 ระดับพื้นๆ คือสติสัมปชัญญะ ระดับพื้นฐานกระจายเป็น
หมวดธรรม เช่น ปาติโมกขสังวร  อินทรียสังวร โภชเนมัตตัญญุตา 
ชาครยิานโุยคะ และอืน่ๆ อกีมากเหลอืเกิน สิง่เหล่านีท้ัง้หมด กเ็พือ่
ฝึกให้มสีตสัิมปชัญญะนัน่แหละ ให้เรารูจ้กัควบคมุจติของตนเอง ถ้า
ไปเกีย่วข้องกบัเร่ืองอะไร ก็อย่าไปหมกมุน่ หรืออย่าไปจมอยู่กบัเร่ือง
นัน้ ถ้ามนัยงัจมอยู ่มนัตดิอยู ่กใ็ช้สมัปชญัญะ ในการถอนตนออกมา 
เพราะเราจะเอาจิตนี้ไปฝึกสมาธิ ฝึกวิปัสสนา ถ้ามันจมอยู่กับเรื่อง
เหล่านั้น จมอยู่กับการกิน การนอน กับการงาน กับชาวโลก กับลูก
หลาน  อย่างนี้ มันก็ไม่ได้ไปท�าสมาธิ  ไม่ได้ไปท�าวิปัสสนา 

 อย่างน้อยท่ีสุด ก็ต้องมีสติ จะได้คุมจิตไม่ให้ตกไปทางเสื่อม
นะ ไม่ให้พลาดโอกาสแห่งความเจริญก้าวหน้า โอกาสในการพฒันา
ตนเอง แล้วกต้็องมสีมัปชญัญะ มปัีญญาพอทีจ่ะถอนตนออกมาจาก
สิ่งที่ไม่มีประโยชน์ ทั้งๆ ที่เราก็รู้อยู่  เช่น ถอนออกมาจากการงาน 
การงานอาจจะมปีระโยชน์บ้างกบัการเลีย้งชวีติ แต่ชวีติคนเรา เดีย๋ว
กต็ายแล้วนะ จะหาเงนิมาเยอะเท่าไหร่ มันกใ็ช้ได้ชาตเิดยีวอยูด่ ีมัน
ก็ต้องรีบถอนออกมาจากการงาน ท�างานน้อยหน่อย หาเงินพอจะ
เลี้ยงตัวเอง ให้ได้ปฏิบัติเยอะหน่อย อะไรพวกนี้ ต้องถอนออกมา 
ถอนออกมาจากเพื่อนฝูง พูดคุยต่างๆ อะไรพวกนี้ แม้แต่บางท่าน 
เป็นนักบุญอยู่นี่  ก็ต้องถอนตัวเองออกมาจากการเป็นนักบุญ เพื่อ
จะได้ปฏบิตัธิรรม เพราะว่าท�าบุญมากไป บางทกีเ็หมือนกบัว่ิงเตะขา
ตวัเองจนหวัทิม่ไปหมด เดีย๋วไปวดันัน้ เดีย๋วไปวดันี ้เดีย๋วสร้างโบสถ์
นั้น สร้างโบสถ์นี้ เหนื่อยเหมือนกัน อันนี้เรียกว่านักบุญ  ดีส�าหรับ
ขั้นต้นๆ แต่ว่าพอจะขึ้นระดับกลางๆ ระดับสมาธิ ระดับวิปัสสนา 
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ถ้ามัวแต่วิ่งท�าพวกนี้ มันก็หมดเวลาไปเหมือนกัน ไม่มีเวลาปฏิบัติ  
อย่างนี้ 

 จึงต้องถอนออกมา ต้องมีสติก่อน  ติดอยู่เรื่องไหน  เราก็ใช้
ปัญญา ใช้สัมปชัญญะ  พิจารณาถอนออกมาอย่างนี้  นี่เป็นระดับ
อนบุาลส�าหรบันกัปฏบิตัสิมาธวิปัิสสนา ไม่ได้พดูถงึพืน้ๆ แบบทัว่ไป  
ทุกท่านคงทราบอยู่แล้ว เรื่องท�าบุญสุนทานทั่วไป อันนี้ ปฏิบัติ
ธรรมเพื่อจะไปสู่วิราคะคือมรรคแล้วก็นิพพาน  ต้องเร่ิมจากการมี
สติสัมปชัญญะ  อนุบาล คือ มีปัญญารู้ว่าอันไหน ขาดสติ อันไหน
มสีติ มสีตเิป็นฝ่ายพทุธะ ขาดสตเิป็นฝ่ายพญามาร มสีตเิป็นทาง
เจริญ เจริญไปด้วยสมาธิ วิปัสสนา ท�าให้เกิดมรรค ผล ต่อไปได้  
ส่วนหลงเป็นฝ่าย พญามาร  มีแต่เสื่อม   

 ผมยกตัวอย่าง กรรมฐานพุทโธมา หรือท่านจะท�ากรรมฐาน
อืน่กไ็ด้ ทีน่ยิมกนักเ็ช่น กรรมฐานลมหายใจ ซึง่เป็นกรรมฐานทีด่มีาก 
แต่ท�าแล้วก็หลงมากเหมือนกัน คือมันละเอียดไป มันดีไป ดีเกินไป 
ไม่พอดกีบัคนเลวๆ นะ กรรมฐานดไีป แต่คนท�าเลวอยู ่มันดเีหมือน
กนั แต่มนัไม่พอด ี ดไีม่พอด ี มนัดเีกนิเรา เราไม่ดเีท่านะ กรรมฐาน
ดีมาก แต่เราเลวมาก มันไม่พอดีกัน  บางทีพวกเราไม่ต้องท�ากรรม
ฐานดมีากกไ็ด้ ท�ากรรมฐานดปีานกลาง หรอืพอดีๆ  กบัเรา  เหมือน
เลือกสาม ีไม่ต้องเลอืกดมีาก เดีย๋วจะหาว่า คณุพีด่เีกนิไป หนอูยูก่บั
คุณพี่ไม่ได้ ไม่ใช่อย่างนั้น เอาพอๆกันกับเรา คือเลวพอกันน่ะ มันก็
อยู่กันยืด หรือเขาด่ามา หรือเราด่าคืน มันจะได้พอๆ กัน  ไม่ใช่ว่า
เราด่าเขาไปตลอดเลย เขาไม่ด่าเลยซักแอะอย่างนี้  เราก็ต้องเชิญ 
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คุณพี่ไปบวชพระเถอะ มันไม่พอดีกันไง คือเขาดีเกิน มันไม่ลงตัว  
ไม่ลงล็อคน่ะ มันไม่พอดี กรรมฐานลมหายใจเข้าออกก็ดีมากนะ 
ท่านไหนท�าได้นับว่าดีมากเลยนะ เมื่อใดจิตอยู่กับลมหายใจเข้าลม
หายใจออก หายใจเข้ารู้ หายใจออกรู้ ก็เรียกว่ามีสติ เมื่อใดใจไปคิด
เรื่องอื่น หลงไปคิดเรื่องข้างนอกก็ดี หลับไปก็ดี ก็เรียกว่าหลง เรา
ก็ต้องท�าบ่อยๆ ท�าบ่อยๆ จะเกิดความรู้  มันจะเกิดจากการกระท�า 
การลงมอืท�า ไม่ได้เกดิจากการทีผ่มพดูให้ฟัง ผมพดูให้ฟัง กพ็อเข้าใจ
อยู่ แต่มันไม่รู้ด้วยปัญญาของตนเอง 

 การปฏิบัตินี้  ต้องรู้ด้วยปัญญาว่า อันนี้ทางเจริญ อันนี้ทาง
เสื่อม ถ้ามีสติ มันเจริญจริงๆ   ถ้าขาดสติ เสื่อมจริงๆ  เห็นๆ ในจิต
นีแ่หละ  อนันีเ้รยีกว่ามปัีญญา โดยไม่ต้องเช่ือผูอ้ืน่  แน่นอนว่า ตอน
เริม่ต้น ทีเ่ข้ามาสูก่ารปฏบิตั ิกเ็ชือ่คนอืน่ แต่ตอนปฏบัิตจินกระทัง่แม้
มรรคเนี่ย ต้องปฏิบัติให้เห็นด้วยปัญญา  คือเรารู้เองเห็นเอง  เริ่ม
ต้นก็เลยต้องรู้จักอย่างไหนมีสติ อย่างไหนขาดสติ 

 เมือ่ใดจิตอยูกั่บลมหายใจเข้า อยู่กับลมหายใจออก รูล้มหายใจ
เข้า รู้ลมหายใจออก  ถ้ามีก�าลังสติดี ก็จะรู้แบบไม่เครียด ไม่ต้องดึง
มาก ก�าลังสติพอดีกับกรรมฐาน ถ้าก�าลังของเราไม่พอดี ลมหายใจ
เป็นกรรมฐานทีห่นกั คอืมนัละเอียด เราก�าลงัน้อยก็ต้องดงึ ดงึมนัก็
ต้องเครยีดหน่อย อนันีก้ต้็องยอมรบัผลทีเ่กดิขึน้ว่าเราท�างานทีห่นกั
เกินก�าลังของเรา เราก็จะเครียดนิดหน่อย ถ้าเรารู้หลักการอย่างนี้ 
เราก็ยอมเครียดไปก่อน ค่อยๆ ฝึกไป มันก็ได้เหมือนกัน แต่บางคน
ไม่รู้ มันก็มีปัญหาทีหลัง ถ้าคนพอดีกับลมหายใจ คือเป็นคนมีสติดี 
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ลมหายใจเป็นกรรมฐานละเอียด เห็นลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
ด้วยใจปลอดโปร่งสบาย คือมันพอดีกัน เรียกว่ามีสติ เมื่อใดใจออก
ไปจากลมหายใจ มันคิดนู่น คิดนี่ คิดนั่น หลงไม่ได้ดู ก็เรียกว่า ขาด
สติ ถ้าเราท�าอย่างนี้บ่อยๆ ดูลมหายใจบ่อยๆ แล้วหลงไปบ่อยๆ ดู
ลมหายใจบ่อยๆ หลงไปบ่อยๆ เราก็รู้จักว่า อันนี้เรียกว่ารู้ เป็นฝ่าย
พทุธะ ฝ่ายเจริญ คือเจริญด้วย สมาธ ิปัญญา มรรค ผลได้  ส่วนฝ่าย
พญามารนี่ หลง ไม่เจริญแล้ว 

 พอรูจ้กัอย่างนี ้ต่อไปเรากฝึ็กให้อยูฝ่่ายสตเิยอะๆ แต่เดมิมีสติ
น้อยๆ เรารู้จักแล้ว มีสติเป็นอย่างนี้ ขาดสติเป็นอย่างนี้ ต่อไปเราก็
ฝึกใหม่ ฝึกโดยการเติมสติเข้าไปให้เยอะๆ ตอนเติมสตินี้ ไม่จ�าเป็น
ต้องใช้ลมหายใจอย่างเดียว ใช้อะไรก็ได้ เพราะเรารู้จักแล้วว่าฝ่าย
สติอยู่ฝ่ายนี้ เราจะพุทโธใส่เข้าไปก็ได้ เราจะสวดมนต์ใส่เข้าไปก็ได้ 
เราจะท�ากรรมฐานอ่ืนๆ ท�ามรณสติหรืออะไรใส่เข้าไปก็ได้ เพราะ
เรารู้จักแล้ว ฝ่ายสติมันอยู่ฝ่ายนี้ กรรมฐานตอนต้นๆ เราท�านี่เพื่อ
ให้รู้จักแยกออกว่า มีสติมันเป็นอย่างนี้ เป็นฝ่ายเจริญ อีกอันหนึ่ง
มันเป็นฝ่ายหลง ฝ่ายไม่เจริญ กิเลสเข้ามา มันเป็นอย่างนี้  พอเรา
รู้จักแล้ว เราก็เติมฝ่ายสติเยอะๆ อารมณ์ของฝ่ายสติก็มีเยอะแยะ 
กรรมฐานท้ังหลายนี่ มรณสติ ก็ใส่เข้าไปได้ สวดมนต์ก็ใส่เข้าไปได้ 
พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ  ใส่เข้าไปได้  ให้มันเยอะๆ ไว้ทางนี้ มีสติ
ไว้ ไม่ว่าเรื่องอะไร เราก็ใส่เข้าไป ใส่เยอะๆ ให้ขาดสติมันลดลง

 วิธีการง่ายๆ คือให้เราหัดท�าอันใดอันหนึ่งขึ้นมาก่อน รู้ลม
หายใจก็ได้  หรือบางท่านจะให้มีสติอยู่กับร่างกายของตัวเองก็ได้ 
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กายของเรานี้ อยู่ในอิริยาบถต่างๆ มีเยอะแยะ ใช้อิริยาบถปกติ
ธรรมดาก็ได้ เดิน ยืน นั่ง นอน เอาใจมาไว้กับร่างกายของตัวเอง 
กายอยู่ที่ไหน กายอยู่ในอิริยาบถอย่างไร ไปท�าอะไร ก็ให้ดูกายของ
ตวัเอง เหมอืนกบัดคูนอืน่ เหมอืนเรามลูีกคนหนึง่เรากค็อยดลููกของ
เราอย่าให้มันคลาดสายตา เมื่อไหร่คลาดสายตา ก็เรียกว่าเราหลง
ลูกของเรา เราไม่ได้ดูลูกของเรา ไอ้ลูกของเราก็คือร่างกายนะ เรา
ก็ดูร่างกายของเราไป เมื่อใดไม่ได้ดู แสดงว่าขาดสติ  หลงไป  ให้
เราจ�าไว้  ตอนดูร่างกายเดิน ยืน นั่ง  นอน อันน้ี เรียกว่ามีสติ  
หัดอย่างนี้บ่อยๆ ก็จะเกิดปัญญารู ้จักว่า มีสติ คือมีความรู ้ตัว  
มาดู อยู่กับอารมณ์ที่มันเหมาะสม ดูลมหายใจ ดูกายเดิน ยืน เดิน 
เป็นต้น พอเรารูจั้กอย่างนีแ้ล้ว เมือ่ใดมสีต ิเรากเ็ตมิพทุโธเข้ามา เตมิ
บทสวดมนต์เข้ามา เตมิมรณสตเิข้ามา เตมิธรรมะข้อดีๆ  เข้ามา เตมิ
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาเข้ามา  ให้มันคุ้นเคยกับธรรมะไว้เยอะๆ 

 การคุ้นเคยกับธรรมะนี่ ยิ่งเยอะ ยิ่งดี ยิ่งมาก ยิ่งดี  เพราะว่า
เราจะเอาธรรมะเหล่านี้ไปฝึก ยิ่งธรรมะเยอะ โอกาสที่จะฝึกสมาธิ
มนัก็สะดวกเข้า เพราะว่า ธรรมะฝ่ายด ีฝ่ายบญุกศุลนี ้มนัเป็นปัจจยั
ให้เกิดความสุข สุขมันก่อให้เกิดสมาธิ มันไม่เครียด มันท�าง่าย มัน
ท�าสะดวกนะอย่างนี้ ท�านองนี้ ส่วนฝ่ายพญามารนี้คงไม่ต้องห่วง  
เป็นแผนกขวางอยู่แล้ว  อันนี้เราก็ต้องรู้จัก  ความหลง คิดปรุงแต่ง 
รัก ชัง มันเป็นอย่างนี้ 

 ท่านที่ปฏิบัติมานานก็คงจะรู้จักสภาวะพวกนี้แล้ว ต่อไปก็
เหลอืแต่ท�าสตใิห้เยอะขึน้ ท�าสตเิยอะแล้ว มสีตไิด้ตัง้แต่ตืน่จนหลบั 
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ค�าว่า ต้ังแต่ตื่นจนหลับ คือมันไม่หลงมากเกินไป เวลาไปท�าอะไร 
กายอยู่ที่ไหน หรือคิดนึกอะไร มันก็พอรู้จักอยู่ ไม่ใช่ปล่อยหลงไป
จนวุ่นวายกับคนโน้นคนนี้ ไปด่า ไปรัก ไปชังกับคนอื่น จนไม่รู้เนื้อ
รู้ตัวเลย อย่างนั้นเรียกว่าไปไกลมากแล้ว ไม่ใช่นักกรรมฐานแล้ว  
นักกรรมฐานนี่แม้จะหลงอย่างคนอื่นบ้าง แต่ก็จะรู้พอที่จะถอนตัว
เองออกมาได้ มนักจ็ะมหีลงบ้าง อะไรบ้าง นดิๆ หน่อยๆ แต่รู้จกัวธิี 
ที่จะถอนมันออกมาได้  

 วิธีที่จะถอนก็ใช้สัมปชัญญะ คือปัญญาพิจารณา ทุกท่านจึง
ต้องค่อยๆ ถอนออกมาจากสิ่งที่ตัวเองติดข้องอยู่ เพราะว่าสิ่งที่ติด
ข้องมันจะขวางสมาธินะ ถ้าเราไม่ติด ไม่ข้อง ไม่ยินดี ไม่ยินร้าย 
พวกนวิรณ์ต่างๆ มนักไ็ม่ค่อยกวนใจ  ถ้าเป็นคนทีไ่ม่คิดมากอยูแ่ล้ว  
เป็นคนที่ใช้ชีวิตปกติธรรมดาไม่หวือหวานัก  แค่ท�าสติสัมปชัญญะ
ในชีวิตเนี่ย ก็จะพอมีสมาธิแล้ว เช่น พระภิกษุเป็นต้น ท่านท�า
สติสัมปชัญญะ ตั้งแต่ต่ืนจนหลับ ไม่ยุ่งอะไรกับญาติโยมมากนัก ก็
จะมีสมาธิได้ ส่วนญาติโยมของเรารู้สึกมีตัวกวนเยอะ อันนี้ก็ต้อง
ระมัดระวังกันมากๆ

 ถ้าใครมีสติสัมปชัญญะอย่างนี้แล้ว ถ้ายังไม่มีสมาธิ ต้องไป
ท�าเพิ่มเอา หาเวลาเงียบๆ นิ่งๆ   เป็นกระบวนการที่ส�าคัญอีกตอน
หนึ่ง คือการปลีกวิเวกนะ ปลีกวิเวก อยู่นิ่งๆ เดินจงกรม นั่งสมาธิ 
ท�ากรรมฐาน  ให้จติมนัสงบ  เนือ่งจากมสีตสิมัปชญัญะดแีล้ว  กฝึ็ก
ในตอนนัน้เลย  แต่พวกเราโดยมากนี ้ชวีติประจ�าวนัไม่ค่อยมสีต ิพอ
ไปนั่งน่ิงๆ คนเดียว ถ้ามืดๆ ก็จะกลัวผีนะ นั่งดูลมหายใจก็จะหลับ  
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ได้แต่ความภมูใิจลมๆ แล้งๆ ว่าดฉินัปฏิบัตมิานานแล้ว  ดลูมหายใจ
วันละครึ่งชั่วโมง ดูแล้วได้อะไรบ้างล่ะครับคุณยาย หลับตลอด ท�า
มาเป็น 20 ปีแล้วค่ะ  ท�าไมโง่นานขนาดนั้นก็ยังไม่ทราบ โง่อยู่ตั้ง 
20 ปี ท�าแล้วไม่ได้อะไรเลย  ได้แต่ง่วงนอน ได้แต่หลับอยู่นั่น  เรา
ต้องแก้ไข คือต้องถอนตัวเองออกมาจากความง่วงนอน  ท�าให้มัน
เลิกง่วงนอน

 การกระท�าท่ีถูกต้อง คือท�าแล้วจะต้องถอนออกมาจากกิเลส
ให้ไว ถ้าถอนได้ไว จิตเป็นกุศลบ่อยๆ มีสติต่อเนื่อง ก็จะเป็นสมาธิ 
ถ้าถอนได้ช้า จิตจะหมดก�าลัง  ถ้าง่วงนอนนาน  จิตก็จะหมดพลัง 
โกรธนานจติกจ็ะหมดพลงั รักนานกจ็ะหมดพลงั  ทกุท่านจะต้องรูว้ธิี
ตรงนี้ดีๆ รักได้แต่อย่านานนะ รักสามีได้ แต่รักแป๊บเดียวก็พอ อย่า
รกันาน รกัหมาน้อยได้ แต่อย่ารักนาน ไม่ใช่รกัตลอดชาตจินมันตาย
ไปข้างหนึ่ง หรือเราตายไปข้างหนึ่ง อย่างนี้ไม่ได้หรอก อย่างนี้ตาย
พอดี ไม่ได้สมาธเิลย อย่างนีไ้ม่ไหวนะ  รกักใ็ห้รกัแป๊บเดยีว  ท่านที่
เคยฝึกปฏิบัติ มีปัญญาพอสมควร  ท่านก็จะรู้ว่า พอมีความรักเกิด
ขึ้น มันก็จะอยู่ไม่นานนัก ถ้าเรารู้จักวิธีพิจารณา รักเหมือนกัน รัก
เหมือนคนอื่น นั่นแหละ เวลามันรัก แต่ที่ไม่เหมือนคนอื่น คือรู้จัก
วิธีว่าตัดมันยังไง  มันก็รักอยู่ รักลูก รักภรรยา รักโน่น รักนี่ เหมือน
คนอ่ืน ทานอาหารก็อร่อยเหมือนคนอื่นนั่นแหละ หลงน�้าลายยืด 
เหมือนเขาด้วย แต่รู้ได้เร็วว่า มันหลง  พิจารณาแล้วมันก็ตัดได้ ใจ
เป็นอุเบกขา  ส่วนคนที่ไม่ได้ปฏิบัติ  พอเวลามันหลง มันก็จะยืด
ยาว ยืดเยื้อ โอ้..อาหารนี้ อร่อยจริงหนอ ซื้อจากร้านไหนหนอ เรา
ซื้อไปเก็บไว้ดีไหมหนอ เดือนหน้าจะได้กินอีกไหมหนอ  จนกระทั่ง
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ชาติหน้าจะได้กินอีกไหม  อย่างนี้วัฏฏสงสารคงไม่ต้องนึกหรอกว่า 
มันจะยาวนานขนาดไหน ก็ยาวเท่าความคิดของเขานั่นแหละ ยาว
เท่าที่เขาคิดนั่นแหละ ถ้าคิดไม่จบ วัฏฏสงสารก็ไม่จบ ถ้าคิดจบ  
วัฏฏสงสารก็จบ  

 พวกเราต้องหัดคิดให้จบ หลงคิดปุ๊บ ต้องหัดตัดมันได้ ไม่ใช่
รอมันจบเอง  เราต้องมีความสามารถที่จะตัดมัน  พอมันคิด มันรัก
เนี่ย เรามีปัญญาพอจะตัดมันไหม ตรงนี้แหละที่ส�าคัญนะ ถ้าความ
สามารถตรงนีเ้ยอะ ก็จะกลายเป็นอริยมรรค ตดัวฏัฏสงสารได้ ตอน
นี้เป็นการฝึกก่อน ฝึกจากเรื่องเล็กๆ ก่อน เรื่องเล็กๆ น้อยๆ เรื่อง 
พื้นฐานก่อน พระพุทธเจ้าทรงสอนปาติโมกขสังวร อินทรียสังวร 
ส�ารวมระวังกาย วาจา  ส�ารวมระวังเรื่องดู เรื่องฟัง ดมกลิ่น ลิ้มรส 
สัมผัส รับรู้เร่ืองต่างๆ นี่แหละ ส่ิงไม่จ�าเป็นตัดออกนะ ถ้าดูแล้ว 
ไม่ยอมหยุดสักที ดูละครแล้ว ไม่หยุดสักที ดูตอนที่ 1 แล้วก็ต้องรอ 
ตอนที่ 2  ดูตอนท่ี 2 แล้วก็รอตอนท่ี ๓  ดูตอนที่ ๓ แล้วรอตอน 
ที่ ๔ ดูตอนที่ ๔ เราต้องมีชีวิตอยู่อีกอาทิตย์หน้า เพื่อจะดูต่อ ลอง
คิดดู  นั่นแหละคือตัณหา มันจะดูต่อ อีกชาติหน้าโน่นน่ะ มันไม่จบ 
ไม่สิน้หรอก ดงันัน้  พอดถูงึตอนสนกุปุบ๊ ปิดทวีเีลย พอ เดนิจงกรม
ซะ ไม่ใช่เดนิจงกรมไปด้วย ดไูปด้วย ปิดไฟแล้วกเ็ดนิ  ก�าหนดรูไ้ปว่า  
เออ..มันหายไปได้เหมือนกันนะ  การปฏิบัติธรรมต้องอาศัยใจเด็ด
เหมือนกัน  

 ถ้าท่านเลือกเป็นครั้งสุดท้ายแล้ว  ก็จะมีก�าลังใจ ถ้ามัวแต่
ฝากผี ฝากไข้ ยึกๆ ยักๆ อันนั้นนิด อันนี้หน่อย ละกิเลสไม่ได้นะ 
ถ้าจะละกิเลสได้ ต้องแน่นอน ต้องแบบเต็มที่ ขนาดเต็มที่ ตั้งใจว่า
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จะไปนพิพานแน่นอนแล้ว จะทิง้มนัแล้ว  นีก้ย็งัทิง้ไม่ค่อยได้นะ  ถ้า
มาแนวอ่อนแอ ใจเสาะ ขอนิดหน่อย ไม่ต้องเดาอย่างนี้นะ ละไม่ได้   

 จุดเริ่มต้นคือการรู้จักอันไหนมีสติ  อันไหนขาดสติ พอรู้จัก 
แล้ว ต่อไปกต้็องฝึกใช้สมัปชญัญะ  รู้จกัพจิารณา  ถอนสิง่ไม่จ�าเป็น
เรื่องต่างๆ ออกไป วิธีการฝึกสติ ส�าหรับท่านที่ฝึกมานานด้วย
กรรมฐานนั้นกรรมฐานนี้ ครูบาอาจารย์นั้นครูบาอาจารย์นี้  ถ้าท�า
แล้วได้สต ิกไ็ม่ผดิทัง้นัน้แหละ ถ้าท�าแล้วยงัไม่ได้  กเ็รยีกว่ายงัไม่ได้  
อาจารย์สอนถูกแล้ว  แต่เราไม่ถูกเอง  กรรมฐานดีแล้ว แต่เราเลว
เอง หรืออื่นๆ ก็มีปัญหาอีกหลายอย่าง

 ถ้ามนัยงัไม่รู ้ ต้องท�าให้มนัรู ้ท่านไหนรูแ้ล้วว่ามีสตเิป็นอย่างไร 
ขาดสติเป็นอย่างไร ต่อไปกเ็ตมิฝ่ายสตใิห้เยอะๆ ด้วยคณุธรรมความ
ดีทั้งหลาย ความฉลาดทั้งหลาย ใส่เข้าไปแล้ว  เตรียมตัวให้พร้อม 
แล้วหาเวลาไปท�าสมาธิอย่างนี้ พอมีสมาธิต้ังม่ัน พอสมควรแล้ว 
ก็หัดเจริญปัญญา  ถ้าท�าสมาธิแล้วมันไม่เกิด ไปท�าสมาธิแล้ว 
ไม่สงบสกัท ีกใ็ช้ปัญญาพจิารณาไปก่อนเลยกไ็ด้ พจิารณาไปก่อน 
ส�าหรับคนที่มีสติแล้ว หัดพิจารณา ก็จะท�าให้เกิดสมาธิเช่นกัน บาง
คนก็ท�าสมาธิได้ก่อน บางคนก็ใช้ปัญญาก่อนก็ได้  สลับกันก็ได้   
ไม่ผิดอะไร  เพราะบางท่านพยายามท�าสมาธิ แล้วมันไม่สงบสักที 
มันไม่อยู่อารมณ์เดียวสักที จิตมันไม่รวมลงสักที มันไม่ว่างสักที มัน
คดิอยูน่ัน่แหละ  ถ้ามสีติดแีล้ว เรากพิ็จารณาก่อนได้เลย  ท�าให้เกดิ
สมาธเิช่นกนั  บางท่านสามารถท�าสมาธไิด้ บางท่านท�าไม่ได้กต้็องรู้
วิธีนะ  มันไม่เหมือนกันหรอกแต่ละคน  ไม่แน่ไม่นอน  
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 ในตอนช่วงบ่ายนี้  จะแนะน�าวิธีฝึกให้มีสติส�าหรับท่านทั้ง
หลาย   ท่านทีเ่คยฝึกกับครูบาอาจารย์อ่ืนๆ มาแล้ว กค็งไม่มปัีญหา
อะไร ใช้วิธีเหล่านั้นได้ แต่ส�าหรับท่านที่ใหม่หรือว่าท่านที่เก่าแล้ว
แต่ว่าอยากจะลองหัดดู  ก็ฝึกร่วมกันไปนะครับ  ส�าหรับกรรมฐาน 
วิธีปฏิบัติที่พระพุทธเจ้ายกย่องว่าเป็นหลักอันม่ันคงของจิต ก็คือ
กายของเราเอง  เรียกว่ากายคตาสติ สติท่ีก�าหนดรู้อยู่ในกาย เป็น
กรรมฐานส�าคญั  ถ้าเป็นคนทีม่อีธัยาศยั รบักายคตาสตไิป จะบรรลุ
อรหนัต์ทนัท ีอนันีเ้รียกอธัยาศัยของพระอรหนัต์ ฉะนัน้ ในหลกัทาง
พทุธศาสนาน้ี ท่านไม่ให้ท�าลายอธัยาศยัของพระอรหนัต์ของกนัและ
กนั อย่าเพิง่ให้กรรมฐานอืน่ ต้องให้กรรมฐานนีก่้อน ถ้าให้กรรมฐาน
นี้แล้วไม่บรรลุค่อยให้กรรมฐานอื่น อย่างเช่นมาบวชเป็นพระภิกษุ 
อุปัชฌาย์จะต้องให้กรรมฐานนี้ก่อน  เผื่อกุลบุตรมีอัธยาศัยของ 
พระอรหนัต์ จะได้ไม่ต้องท�าเรือ่งอืน่  ให้กรรมฐาน  เกสา โลมา นะขา 
ทันตา ตะโจ ถ้าคนนั้นมีอัธยาศัยของพระอรหันต์อยู่แล้ว ปฏิบัติมา
เยอะแล้วตั้งแต่ชาติก่อนๆ  ท่านพิจารณาบรรลุไปเลย  มีเยอะแยะ
ในยุคพุทธกาล  

 บางท่านก็รับกรรมฐานนี้ไป  อุปัชฌาย์บอกว่า ให้ท่อง 
แล้วพิจารณา เกสา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ  ตะโจ ทันตา นะขา 
โลมา เกสา ท่องไว้นะ แล้วโกนศรีษะ ใบมดีลงศีรษะครัง้แรกเท่านัน้ 
แหละ โสดาปัตติมรรคเกิดขึ้น บรรลุเป็นพระโสดาบันเลย ครั้ง 
ที่สอง สกทาคามิมรรคก็เกิด เป็นพระสกทาคามี  ครั้งที่สาม ได ้
อนาคามมิรรค เป็นพระอนาคาม ี โกนหมดหัวเท่านัน้ อรหัตตมรรค
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เกิด เป็นพระอรหันต์เลย อย่างนี้ก็มี  ถ้าอยากรู้ว่าตัวเองมีอัธยาศัย
ที่จะเป็นพระอรหันต์อย่างรวดเร็วรึเปล่า นี่ให้ไปนั่งแล้วก็ท่อง  
เกสา โลมา นะขา ทันตา ตะโจ  ตะโจ ทันตา นะขา โลมา เกสา  
ท่องกลบัไปกลบัมา ถ้าบรรลแุสดงว่า ท�ามาเยอะ  ไม่บรรลแุสดงว่า
ท�ามาน้อย  ถ้าท่องแล้วขี้เกียจ เบื่อ หลับ อันนี้ไม่ต้องเดา พญามาร
เอาไปกินหมด ขนาดอยู่กับกายคตาสติแท้ๆ ยังไปไม่รอด 

 กรรมฐานกายคตาสตนิี ้เป็นกรรมฐานหลกั ในทางพทุธศาสนา
เรยีกว่ากรรมฐานทีแ่สดงอปุนสิยัของพระอรหันต์ ของผู้เข้ามาสนใจ
ธรรมะ ถ้าฟังกรรมฐานนี้แล้วบรรลุเลยก็เรียกว่าท�ามาเยอะ ถ้า 
ไม่บรรลุก็ต้องท�ากรรมฐานอ่ืนๆ เพ่ิมเติมตามความเหมาะสมต่อไป 
เวลาเราบวชเป็นพระ อุปัชฌาย์เลยต้องให้กรรมฐานนี้เป็นหลัก ให้
ตจปัญจกกรรมฐาน  เป็นส่วนหนึ่งของกายคตาสตินั่นเอง  ให้มาดู
ร่างกายของตัวเอง พิจารณากายตัวเอง  พิจารณา ผม ขน เล็บ ฟัน 
หนงั หนงั ฟัน เลบ็ ขน ผม ไม่สวยไม่งาม  มนัเป็นแต่สกัว่าธาตทุีม่า
รวมอยูใ่นร่างกายเท่านัน้ ถ้าคนมปัีญญากจ็ะมองทะลไุปเลย ส่วนคน
ไม่มีปัญญาก็คาอยู่ อะไรๆ งงๆ นะ นี่คือคนไม่มีปัญญา มันจะคาๆ 
อยู่ คาราคาซังอยู่ ส่วนคนท่ีท่านมีปัญญา ท่านพิจารณา มองทะลุ
ลงไปเลย เหน็ความไม่เทีย่ง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตวัตน เห็นความเป็นจรงิ
ของกาย  อันนี้คือกรรมฐานหลัก 

 สรุปง่ายๆ ส�าหรับพวกเรา คือต้องมาดูตัวเองนั่นแหละ ที่
เป็นเปลือกก็คือร่างกาย ต้องมาดูร่างกาย  ถ้าคนมีปัญญาเยอะ ดู
แค่ร่างกาย ดูแค่เปลือก ก็เห็นทะลุถึงจิต เห็นทะลุถึงว่า ท�าไมจึงมา
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รกัร่างกาย ท�าไมจติจึงมาเกิดอยู่ในร่างกายนี ้มองทะลหุมด กป็ล่อย
วางหมดได้เลยนะ ท�ากรรมฐาน  เรากต้็องมาดตูวัเอง  มาดูร่างกาย 
แล้วปล่อยวางร่างกาย มาดจูติ แล้วปล่อยวางจติใจ  ถ้าล�าดบัการ
ฝึกปัญญาแบบสติปัฏฐาน ให้ดูกาย ดูเวทนา ดูจิต ดูธรรม 

 กรรมฐานกายคตาสติ เป็นกรรมฐานที่เป็นหลักอันมั่นคงของ
จติ ทกุท่านจงึควรศกึษาไว้ หดัไว้นะ ถ้ายงัท�าอะไรไม่เป็น ให้ดตูวัเอง
ไว้เสมอ อย่าไปดูชาวบ้านเขา ดูตัวเองว่าตัวเองท�าอะไรอยู่ รู้ตัวเอง
อยูเ่สมอ  เปลีย่นมมุมองกลบัด้าน  เราดคูนอืน่กเ็หน็ว่า เขาเดนิ ยนื 
นั่ง นอน  ก็เปล่ียนมุมมอง  มาดูตัวเอง  เห็นว่า ร่างกาย ยืน เดิน 
นั่ง นอน ท�านั่น ท�านี่ มีความรู้สึกอย่างอย่างนั้น อย่างนี้ มีความคิด
อย่างนัน้ อย่างนี ้กายเปลีย่นแปลงอย่างนี้ๆ  จติใจเปลีย่นแปลงอย่าง
นี้ เริ่มต้นก็ดูร่างกายก่อน

 เหมือนเราดูลูกน้อย เราก็คอยจ้องมันอยู ่ว ่า มันไปไหน  
ท�าอะไรอย่างไร มันเล่นซนอะไรตรงไหนบ้าง ตอนนี้เราก็มาดูกาย
ของตนเองว่า มนัท�าอะไรอยู ่มนัไปไหนมาไหน มนัเล่นซนอะไรบ้าง 
จะเอามือ ไปตบใครบ้าง  ก็หัดคุมมันไว้ อย่าให้มันไป  ที่กายมันไป
ท�าอาการอย่างนัน้ กเ็พราะจิตนัน่แหละ  แต่ตอนแรกๆ เรายงัไม่ลกึ
ซึง้ สตปัิญญายงัไม่พอ คมุจติมันยาก  กค็มุง่ายๆ ก่อน คุมอันหยาบๆ 
คอืคมุกายของตวัเอง ดูกาย อย่าปล่อยจติออกไปนอกกาย เมือ่ใดที่
ไม่ได้ดูกาย ไม่ได้เห็นกายของตวัเอง ไม่ได้พจิารณากายของตวัเอง ก็
เรียกว่าหลง ใจลอยไปแล้ว ก็ให้รู้ตัว แล้วกลับมาดูกาย  
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 กรรมฐานเริม่ต้น  ข้อปฏิบตัพิืน้ฐาน จึงควรทีจ่ะดกูายไว้เสมอ 
หรือบางท่านเคยท�ากรรมฐานอื่นแล้ว ก็ใช้ได้เช่นกัน ท�ากรรมฐาน
อืน่แล้ว จติอยูก่บักรรมฐานแล้ว ก็ให้น้อมจติมาดกูาย เช่น บางท่าน 
พุทโธๆๆ อยู่ตลอด จิตก็อยู่กับพุทโธ อย่างนั้นดีมาก ท่านไม่ต้องไป
คุมมันแล้ว เพราะมันอยู่ดีแล้ว ท�ายังไงต่อไป ก็ให้จิตที่มันอยู่ดีกับ
พุทโธแล้ว มาดูร่างกาย  พิจารณากายประกอบไปด้วยผม ขน เล็บ 
ฟัน หนัง ไม่สวยอย่างไร เราติดอะไรในร่างกายนี้อยู่ ก็พิจารณา 
ให้หมด ติดส่วนไหนอยู่ สงสัยส่วนไหนอยู่  สงสัยอะไรในร่างกายนี้ 
เป็นตัวเราส่วนไหน มันสวยงามส่วนไหน ก็พิจารณาให้หมด จนมัน
ปล่อยวาง 

 การพจิารณามากน้อย อนันัน้ไม่ส�าคญั ส�าคญัคอืมนัปล่อยได้ 
ถ้าพิจารณาเยอะ แต่ยังปล่อยไม่ได้ ก็ต้องพิจารณาต่อไปเรื่อยๆ จึง
ไม่ต้องถามว่า ต้องพิจารณาเยอะไหม ต้องมองกีม่มุ มองกีอ่ย่าง มอง
จนมันวางได้นั่นแหละ มองจนมันวางได้ ถ้ายังเห็นผิดว่ามีตัวเราอยู่
ในร่างกายนี้ ก็ต้องหาจนมันไม่มี หายังไงมันจะไม่มี ก็หาไปเรื่อยๆ 
หาดู ในเส้นผม ในขน ในเล็บ ในฟัน ในหนัง ในเนื้อ ในเอ็น ในกระ
ดูกทุกๆ ท่อน หาดูสิ มันมีตัวเราอยู่ตรงไหน ถ้าเขาด่าเราว่า แก.. 
สิวขึ้นแล้ว อย่างนี้ ยังมีเราสิวขึ้นอยู่ไหม ถ้ายังมีอยู่ ก็แสดงว่ามัน
หลงอยู ่ยงัหลงผวิหนงัอยู ่ถ้าเขาด่าเราว่า แก..สิวขึน้ เรากบ็อก ไม่ๆ 
ฉันไม่ได้สวิขึน้หรอก หนงัมนัสวิขึน้ เป็นเร่ืองของผวิหนัง ไม่ใช่ตวัเรา 
อย่างนี ้พอจะนกึทันไหมเนีย่ บางท่านนกึไม่ทนันะ  แกด่าฉันร ึ ตบ
มันเลย   มันหลงกระท่ังผิวหนังนะ นี่แหละต้องพิจารณาให้มันตก 
พสูิจน์ตอนไหน กด็ตูอนกระทบอารมณ์ ดตูอนทีเ่ขาด่า  กเิลสมันขึน้
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ไหม พวกเรานี้ดูไม่ยากหรอก เพราะมีตัวกระทบเยอะ  ถ้าท่านไหน
ไปอยู่ตามถ�้า ตามป่านี้ บางทีกิเลสไม่ขึ้น ก็อย่าเพิ่งเบาใจ เพราะว่า
บางทมีนัไม่มตีวักระทบ ส่วนพวกเราไม่ต้องห่วง กเิลสขึน้ตลอดเลย 
คุมกายวาจาให้ดีก็แล้วกัน

 เอาจิตมาไว้กับกายก่อนนะ มาไว้กับลมหายใจเข้า ลมหายใจ
ออก ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของกาย เอามาไว้กับกาย ยืน เดิน นั่ง นอน 
หรอื กายท�ากริยิาอาการต่างๆ กไ็ด้ ได้ทัง้หมดเลย อย่าปล่อยจติไป
ข้างนอกเท่านัน้เอง และเมือ่มนัอยูก่บัร่างกายแล้ว ต่อไปกพ็จิารณา
กายว่ามนัเป็นของไม่สวยงาม เป็นธาตุ เป็นสิง่ทีรู่จั้กตาย จนกระทัง่
มันตายไปเลย พิจารณาให้มันตายไป จับมันไปเผาให้เรียบร้อย รีบ
เผาก่อนที่เขาจะเผา เผาตัวเองก่อนที่ชาวบ้านเขาจะเผา จับกระดูก
ของตัวเองใส่โกฏิไปให้เรียบร้อย  ก่อนที่คนอ่ืนเขาจะจัดให้เรานะ  
ฌาปณกิจตัวเองให้เรียบร้อย ท่านฌาปณกิจตัวเองไปหรือยังครับนี่ 
รอคนอ่ืนท�าอย่างนีม้นัจะได้ประโยชน์อะไรขึน้มา ตายแล้วมนัจะได้
ประโยชน์อะไรขึน้มา จะลกุขึน้มา ฟังพระสวดมนต์ได้ไหม ไม่ได้ ท�า
ตอนนีแ้หละ  ให้มนัเรยีบร้อย ฟังธรรมให้เรยีบร้อย ปฏบิตักิรรมฐาน
ให้เรียบร้อย ทิ้งกายให้เรียบร้อย เผากายให้เรียบร้อย แล้วอย่าไป
เกิดใหม่ล่ะ เดี๋ยวจะได้กายใหม่ ไปนิพพานให้เรียบร้อย ไม่ต้องได้
กายใหม่ นีม่นัเป็นอย่างนี ้ต้องให้เรียบร้อยให้หมด ไม่อย่างนัน้คนอ่ืน
เขาจะท�าให้เรา มันไม่มีประโยชน์นะ ตายแล้วจะลุกขึ้นมาฟังธรรม
ก็ไม่ได้ พระท่านก�าลังแสดงธรรมอยู่ เราก็ไม่มีหูฟังซะแล้ว ใบหูก็มี
อยู่ แต่ว่าจิตมันไม่มี มันก็ไม่ได้ฟัง ครั้นจะมาฟัง ลุกขึ้นมา พระก็วิ่ง



สุภีร์ ทุมทอง  :  75 

หนก่ีอน ไม่ยอมแสดงธรรมอีก หาว่า  โยมตายแล้ว เป็นผ ีลกุขึน้มา
ท�าไม

 สรปุแล้ว ท้ายท่ีสดุ กายนีห้มดประโยชน์อย่างเดด็ขาด อย่าลมื
ฌาปณกจิร่างกายของตนเองให้เสรจ็สิน้ ทัง้ทีย่งัมีชวีติอยูเ่นีย่ ให้มัน
จบไป  หมดกิเลสเกี่ยวกับกายแล้วก็เหลือแต่กิเลสทางจิตเนี่ย ต้อง
เอามรรคไปฆ่ากิเลสให้มันหมด ก่อนที่เราจะตายแล้วก็เกิดใหม่ไป
เรื่อย  อันนี้กรรมฐานกายคตาสติ  เป็นกรรมฐานหลักของทางพุทธ
เรา เป็นกรรมฐานพ้ืนฐาน ใครพิจารณาอันนี้แล้วบรรลุก็เรียกว่า  
มอีธัยาศยัของพระอรหนัต์แล้ว มเียอะในยคุพทุธกาล  ท่านพจิารณา
แค่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง เท่านั้น ก็บรรลุแล้ว  ส่วนพวกเราถ้ายัง 
ไม่บรรล ุ อย่างน้อยกพ็จิารณาไว้ก่อน จะได้พอรูก้�าลงัของตวัเอง ต่อ
ไปเราก็ไปท�ากรรมฐานอื่นๆ เพื่อเพิ่มพลังขึ้นมา  

 การมีสติ ในแบบกายคตาสติ คือ  มีสติผูกจิตไว้กับร่างกาย  
อย่าปล่อยจิตออกไปนอกร่างกาย ให้มาดูกายของตัวเอง อย่าไป
ดูคนอื่นนะ ช่วยให้จิตมีความมั่นคง จิตมั่นคงแล้ว ฝึกปัญญาก็หัด
พิจารณาจากร่างกายที่ประกอบไปด้วยของไม่สวยไม่งาม กายเป็น
ธาตุ จนมันตายไป พิจารณาตายแล้วก็เอาไปเผา เผาแล้วก็เหลือ
แต่กระดูก   แล้วก็เอาไปใส่โกฏิไว้ให้เรียบร้อย อันนี้ก็คือการท�า
พจิารณาให้จบ จบความเป็นไปของร่างกาย  เพราะยงัไงมนัต้องจบ
อยูแ่ล้ว คนมปัีญญายงัไม่ต้องหมดชวีติหรอก มองให้เหน็จดุสดุท้าย
ของมัน พิจารณามันก็หมดได้ 



76  :  วิราคธรรม

 เหมือนท่านยังไม่เกิดใหม่ ท่านก็ฝึกปัญญาพิจารณาจนหมด
กเิลส มันกไ็ม่เกดิใหม่ กร็ูอ้ยูแ่ล้ว ชาตใิหม่ไม่ได้มีอีก ถ้าเราพจิารณา
กายมนุษย์ได้แล้ว ทิ้งกายมนุษย์แล้ว กายมนุษย์ก็จะไม่มีอีก  ถ้าได้
กายอีก  ได้กายเทพ กายพรหมไป ท่ีส�าคัญคือถ้าหมดกิเลสก็ถึง
นิพพาน กายมนุษย์นี้มันล�าบาก ต้องมากินข้าว อาบน�้า ต้องมา
ท�านั่นท�านี่สาระพัด กายหยาบนี้ ต้องมากินซากสัตว์อื่นเขานี่  มัน
เหนื่อยล�าบาก  ล�าบากไหมครับ เหาะไปไหนก็ไม่ได้ มันล�าบาก จะ
หมดปัญหาเม่ือเผามันท้ิงไป แล้วจะเผามันทิ้งได้ เราต้องปล่อยมัน
ก่อนนะ ถึงเผาฌาปณกิจมันได้ ไม่อย่างนั้น ติดมันอยู่นี่ คามันอยู่
นี่นะ คาอยู่ ต้องท�าบุญเยอะๆ  เพื่อให้ได้กายมนุษย์อีกนะทีนี้   ไม่
ท�าบุญ ตกอบายอีกนะ  นี่ล�าบาก  ถ้าพิจารณาจนเผามันเรียบร้อย  
ถ้าไม่บรรลุนะ เราจะขึ้นสวรรค์ ขึ้นพรหมไป แต่เราจะจ้องบรรลุ
อย่างเดียว  

 การเดนิทางของพวกเรานี ้จะมแีต่ขึน้ไปเรือ่ยๆ จนถงึนพิพาน
อย่างนีน้ะครบั ถ้าถงึได้ตัง้แต่ชาตนิีก้ดี็ ถ้ายงัไม่ถงึ ในชาตนิี ้ เรากจ็ะ
ขึน้ไปเรือ่ยๆ เราจะไม่มวีนัลงมาอกีต่อไป เรยีกว่าเป็นทางทีต่รงแล้ว 
เป็นการไปครั้งสุดท้ายแล้ว  ไม่กลับมามีร่างกายอย่างนี้อีก  เวลา
พระพุทธเจ้าทรงแสดงธรรมเนี่ย ทรงแสดงอานิสงส์ของการปฏิบัติ
ตาม คอืจะเป็นพระอรหนัต์ในชาตนิี ้ ถ้ายงัไม่หมดกิเลส  ยงัมีอปุาทิ
กิเลสเหลืออยู่ จะเป็นอนาคามี 

 ค�าสอนของพระพุทธเจ้านี่ลึกซึ้ง สอนถึงเรื่องมรรค แสดง
ไปที่ยอดคือพระอรหันต์เลย  ทีนี้ถ้ายังไม่ได้เป็นพระอรหันต์ ก็จะ 



สุภีร์ ทุมทอง  :  77 

ไม่ต้องได้ร่างกายแบบนี้อีก เพราะร่างกายแบบนี้มันทุกข์ มันยาก 
มันล�าบาก ต้องมาดูแลคนนั้น ดูแลคนนี้ ต้องมายุ่งกับคนนั้น ยุ่ง
คนนี้  มันล�าบากนะ อานิสงส์ของการปฏิบัติตามธรรม จะได้บรรลุ
เป็นพระอรหันต์ในชาติปัจจุบัน ถ้าไม่ได้บรรลุเป็นพระอรหันต์ 
ยังมีอุปาทิกิเลสเหลืออยู่ ก็จะเป็นอนาคามี จะไปเกิดพรหมโลก  
ไม่ต้องได้ร่างกายแบบนีแ้ล้ว เราทิง้ร่างกายอันนีแ้ล้ว นีเ้ป็นอานสิงส์
ที่พระพุทธองค์ทรงแสดง  ส่วนพวกเราจะท�าได้หรือไม่ได้  ก็ค่อยๆ 
ท�ากันไป  สักวันหนึ่งก็จะได้ตามนั้นบ้าง

 หลังจากรู้จักกรรมฐานพ้ืนฐาน คือ กายคตาสติแล้วก็จะได้
แนะน�าวิธีการฝึก วิธีการฝึกก็ไม่ยาก ก็คือกายอยู่ที่ไหน จิตของเรา
กอ็ยูด้่วย ทนีี ้ส�าหรบัคนท่ีฝึกใหม่ๆ จติของเรานี ้ก็จะเกดิขึน้จากการ
ตั้งใจท�าบางสิ่งบางอย่างที่มันมีประโยชน์นะ สติก็จะเกิดประกอบ
ด้วย  โดยเฉพาะการท�ากรรมฐาน เช่น ตั้งใจเดินจงกรม ตั้งใจ
ก�าหนดลมหายใจเข้า ตั้งใจก�าหนดลมหายใจออก อย่างนี้สติก็จะ 
มีด้วย ฉะนั้น เบื้องต้น ท่านไหนที่ไม่ค่อยมีสติ  หรือท่านที่ฝึกใหม่ๆ 
ให้ตั้งใจท�า ตั้งใจท�าก็จะท�าให้มีสติ ให้ตั้งใจจนชิน จนไม่ต้องตั้งใจ  
คนที่เก่งแล้วหรือว่าปฏิบัติมานานแล้ว  ไม่ต้องตั้งใจก็มีสติได้  เม่ือ
มีสติแล้ว ต้องไปตัดหรือยกจิตออกมาจากเรื่องที่ท�าให้ขาดสติ ต้อง
ถอนออกมา สติจะเยอะขึ้นๆ ถ้ามีสติแล้ว ไม่ใช้ปัญญาพิจารณา  
ไม่ถอนจิตออกมาจากเร่ืองท่ีติดข้อง สติมันก็น้อยเหมือนเดิม มี
สติแล้ว ต้องไปถอนออกมาจากเร่ืองที่ไม่เป็นเรื่องด้วย สติจะได้ 
เยอะขึ้นนะ 
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 สติจะมีก�าลังก็ด้วยปัญญา ถ้าไม่มีปัญญา สติจะไม่มีก�าลัง 
ก็จะคาอยู่อย่างนั้น จะคาอยู่ สติน้อยอยู่อย่างนั้นน่ะ ถ้าอยากให้
สติมีก�าลังต้องใช้ปัญญาช่วย รู้จักพิจารณาเหตุผล ประโยชน์ ไม่มี
ประโยชน์ ติดเร่ืองไหนอยู่ ก็ถอนออกมาจากเร่ืองนั้น ถ้าถอนออก
มา ไม่หลง สติมันก็จะแทนที่ ถอนออกมาอีก สติมันก็จะแทนท่ี  
พอสติเยอะขึ้น  สมาธิมันเป็นไปได้นะ  มีทุกอิริยาบถด้วยซ�้าไป ถ้า
มีสติเสมอ สมาธิก็จะมีได้

 ต่อไป จะได้แนะน�าส�าหรับท่านท่ีฝึกใหม่ๆ ท่านทีฝึ่กเก่าแล้วก็
ไม่เป็นไร ท�าตามๆ เขาไปนะ เวลาปล่อยให้ปฏบิตัด้ิวยตวัเอง จงึค่อย
ท�าตามใจชอบ ส่วนตอนนีเ้ป็นท�ารวมๆ กนั ท�าเหมอืนๆ กนัก่อน  ให้
ทกุท่านลกุขึน้ยนืนะครับ ท่ีให้ยืนเพราะว่านัง่นานแล้ว  ลกุขึน้ยนื ก็
ให้รู้ตัวเอง รู้กายว่าก�าลังยืนอยู่ เดี๋ยวผมไปยืนข้างหน้า 

 ทุกท่านยืนตัวตรง วางมือข้างล�าตัว ท�าความรู้ว่า กายยืนอยู่ 
ท�าความรู้ว่ากายยืนนะ มืออยู่ข้างล�าตัว ต่อไป ตั้งใจไปที่มือขวา 
ยกมือขวาขึ้นไปบนหัวสูงๆ แล้วก็แบมือไว้ ตั้งใจไปที่ฝ่ามือ จะรู้สึก
ว่าฝ่ามอืมนัแบอยู ่ความรู้นัน้คือจตินัน่เองนะ ส่วนฝ่ามือมนัไม่รูเ้รือ่ง
หรอก มันเป็นรูป ที่ให้ยกมือ เพราะว่าจะได้ยกมือ จะได้มีความ 
เพียรนะ พอยกมือนานๆ มันจะเมื่อย เวลาเมื่อย ก็อย่าเอามือลง  
เมื่อยอีกก็อย่าเอามือลง แค่นั้นเอง  จะรู้จักว่าความเพียรมันคือ
อะไร  ความเพียรก็คือยกมือไว้นั่นเอง ท่านก็จะเรียนรู้ว่า สติมันคือ
อะไร ความเพยีรคอือะไร บางท่านปฏบิตัมิาตัง้นาน สตคืิออะไรกไ็ม่รู้ 
ความเพยีรกไ็ม่รู ้จบัไม่ได้สกัตวั ต้องหดัจบัสภาวะนะ จบัต้องจบัให้
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เป็น  ฝ่ามือแบรู้ว่าแบ อันนี้เรียกว่าจิตที่ประกอบไปด้วยสติ  ถ้ารู้
แบบนี ้ เรยีกว่ามสีต ิถ้ามอืแบแต่ไม่รู ้เรยีกว่าหลง  จติมนัไปอยูท่ีอ่ืน่  

 ต่อไป ทุกท่านก�ามือเข้า ก็ให้รู้ รู้ว่าก�ามือ ถ้ารู้ว่าก�ามือเรียก
ว่ามีสตินะ ตอนน้ีมันง่ายเพราะว่าผมพูดน�า ค�าพูดช่วยผูกจิตให้
นะ ท่านที่สติน้อยๆ หรือเป็นคนท่ีฟุ้งซ่าน บอกตัวเองก็ได้ เหมือน
ผมบอกนี่ ก�ามือก็รู้ แล้วก็นึกในใจ ต่อไป แบมือ ให้รู้จับไปที่ฝ่ามือ 
ไม่ต้องจับไปท่ีค�า จับไปท่ีฝ่ามือ ให้รู้ว่า มือมันแบอยู่ ก�ามือเข้าก็
รู้ แบมือออกก็รู้ ก�ามือเข้าก็รู้นะ รู้ว่ามันก�ามือนั่นแหละ ความจริง 
ไมต่อ้งบอกวา่ก�ามอื ก็คอืความรูช้นิดหนึง่นั่นแหละ  ไอค้วามรู้ชนิด
นั้นแหละ เรียกว่าจิตที่ประกอบไปด้วยสติ  ต่อไปแบมือออกก็รู้ ก�า
มือเข้าก็รู้ เนี่ยเวลาท�าก็ท�านานๆ เพราะว่าเวลาท�านานๆ ต่อไปมัน
จะเมื่อย แล้วมันจะขี้เกียจ  มันอยากเอามือลง  อย่าเอามือลง ดัน
ไว้ ไอ้ดันไว้ นั่นคือความเพียร  เรียกว่าประคับประคองจิต ตั้งใจไว้
ให้อยูก่บังานทีท่�า พอเข้าใจไหมครบั คนไหนทีเ่ป็นหนุม่เป็นสาว กมี็
โอกาสท�าความเพียรได้เยอะกว่า ส่วนคนแก่จะมีข้อแก้ตัวของพญา
มารว่ายายแก่แล้ว ฉะนั้น ให้สละชีวิตไปเลย ให้มันตายไปเลยกับ
ความเพียร ตายแล้วจะได้ไปสวรรค์ 

 ต่อไป ทุกท่านเอามือลง  พอรู้จักไหมครับ  จิตที่ประกอบไป
ด้วยสต ิเป็นอย่างนัน้แหละง่ายๆ นะ ฉะนัน้ ถ้าใครยงัไม่รูจ้กัต้องไป
ท�าเยอะๆ จะได้รู้จัก ผมพูดให้ฟังนี้ ยังไม่รู้นะ ต้องให้มีปัญญาของ
ตวัเอง รูด้้วยตวัเอง ไม่ต้องเชือ่ใคร เพราะความจรงิมนัเป็นความจรงิ 
มนัไม่หลอกหรอก ความจรงิมนัจะหลอกไม่ได้ ถ้าความจรงิมันหลอก
ได้ มันก็ไม่ใช่ความจริง  
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 ต่อไป ทุกท่านยืนตัวตรง กายยืนรู้ว่ากายยืน  กายมันยืนอยู่ 
กายมันไม่รู้ตัวหรอก ตัวรู้ก็คือจิตนั่นเอง อย่าไปดูชาวบ้าน  ให้ดูตัว
เอง ให้มันรู้อยู่กับตัวเอง ต่อไป ให้ท่านเอียงตัวไปทางซ้าย เอียงไป
ทางซ้ายนะ เอียงเยอะๆ หน่อยก็ได้ เอียงทางซ้าย ให้รู้ รู้ว่ากายมัน
เอียง  เอียงไปทางขวา ให้รู้ รู้กายว่ามันเอียง กายเอียง เอียงเป็น
เป็นคันธนูอยู่นี่ กายมันเอียงมันไม่รู้หรอก  แต่จิตเนี่ยมันรู้ เหมือน
เรามองดูคนอื่นเขา เอียงไปทางซ้ายให้รู้ เอียงไปทางขวาก็ให้รู้ ยืน
ตัวตรงก็ให้รู้ เนี่ยกายมันตรง ตัวรู้ว่ากายตรงก็คือจิต  ตัวรู้ว่ากาย
เอียงซ้ายคือจิต  ตัวรู้ว่ากายเอียงขวาคือจิต  รู้นั่นแหละ มันไม่หลง 
คือจิตที่ประกอบไปด้วยสติ ส่วนค�าว่าซ้ายขวา เราเอาไว้ใช้ส�าหรับ
ผูกจิต ผูกมันไว้หลายชั้นหน่อยเท่านั้นเอง เราต้องการแค่รู้ธรรมดา
เท่านั้นแหละ ไม่ต้องลึกลับอะไรนะ แต่แรกๆ ต้องผูกหลายๆ ชั้น
หน่อย เดี่ยวมันหนี ผูกไม่ให้มันหนีนั่นเอง ต่อไปถ้ามันไม่หนีแล้ว ก็
ไม่ต้องผูกมากอย่างนี้

 ทนีี ้ส�าหรบัท่านทีฝึ่กใหม่ๆ พอบอกว่าให้ดทูัง้กาย มันกล็�าบาก
หน่อย ท่านทีฝึ่กใหม่ๆ ให้ก�าหนดจดุก่อน ก�าหนดจดุจะง่ายกว่านะ 
ให้ทุกท่านก�าหนดไปท่ีฝ่าเท้า ก�าหนดจุดเดียว  ไม่ต้องสนใจที่อื่น 
สนใจที่ฝ่าเท้า ก�าหนดจุดไป เวลายืนตัวตรง น�้าหนักจะลงที่ฝ่าเท้า 
ต่อไป เอียงตัวไปทางซ้าย น�้าหนักจะมาด้านซ้ายเยอะหน่อย ด้าน
ขวามันจะเบาๆ เหมือนมันจะลอยข้ึน เอียงตัวไปทางขวา น�้าหนัก
ก็จะถ่ายมาทางขวา ด้านซ้ายก็จะเบาๆ ดูลอยๆ ขึ้นหน่อย เอียงตัว
ไปทางซ้าย ก็รู้ รู้ที่เท้าของเรา อย่าไปดูที่อื่น เอียงตัวไปทางขวาก็รู้  
เอียงตัวไปทางซ้ายก็รู้  ยืนตัวตรงก็รู้ ให้ท่านพยายามท�าแบบลืมตา 
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แต่ตอนแรกๆ ถ้าจิตยังฟุ้งซ่าน ไม่ต้องไปดูคนอื่น ให้ดูต้นไม้ใบหญ้า
กไ็ด้ มองแบบผ่านๆ  อย่าไปสนใจคนอืน่ อย่าไปสนใจต้นไม้ใบหญ้า 
สนใจน�้าหนักที่เท้า เห็นคนอื่น แต่สนใจเท้า ไม่ใช่จะเอาเท้าไปเตะ
เขา แต่ให้จิตอยู่กับเท้า อย่าไปอยู่กับคนอื่น

 เวลาท�านี ่แรกๆ อาจจะหลบัตาบ้าง ลมืตาบ้าง กะพรบิตาบ้าง 
ก็ได้ ท้ายที่สุด ให้ลืมตาปกติ  มองเห็นรูปต่างๆ  แต่อย่าสนใจสิ่งที่
เหน็ ให้สนใจเท้า ได้ยนิเสยีงต่่างๆ อย่าสนใจสิง่ทีไ่ด้ยนิ สนใจเท้า ให้
ไปหัดนะ เวลาเราเห็นคนอื่น ผ่านไปผ่านมา ให้ฝึกอย่างนี้ โยกซ้าย 
โยกขวาอะไรต่างๆ ก็หัดไปเร่ือยๆ จนมันอยู่กับตัวเอง ต้องโยกไป
นานเท่าไหร่ โยกจนมันอยู่กับตัวเอง มันไม่สนใจชาวบ้าน สนใจอยู่
กับงานกรรมฐานเท่านั้น ถ้ามีเสียงดัง อะไรก็ตามแต่ มีเสียงก๊อกๆ 
แก๊กๆ ก็ปล่อยมัน ก๊อกแก๊กไป เราก็โยกไปโยกมา เราท�าจนกว่าจะ
ไม่สนใจเสียงข้างนอกนะ ให้มันตั้งมั่นอยู่ในการกระท�าอย่างเดียวนี้       

 ทุกท่านยืนตัวตรง เอียงตัวไปทางซ้าย ให้รู้ รู้ท่ีเท้าไว้ สังเกต
ที่น�้าหนักที่เท้า สังเกตและจ�าไว้ว่า นี่ๆ มันเป็นอย่างนี้ รู้คืออย่างนี้  
รู้คือรู้นั่นแหละ รู้สึกหนักๆ อย่างนั้น เป็นความรู้อย่างหนึ่ง ต่อไป
เอียงตัวไปทางขวา ก็ให้รู้ เอียงตัวไปทางซ้าย ก็ให้รู้ เอียงตัวไปทาง
ขวา ก็ให้รู้ ยืนตัวตรง ก็ให้รู้ รู้กาย ความจริงยืนตรงๆ มันก็รู้ได้  แต่
พอไม่มกีารกระท�า  จติมักจะลอย เรากเ็ลยต้องลงมอืท�าก่อน เรยีกว่า
ชงิลงมือก่อน  ด้วยการตัง้ใจท�าสิง่ท่ีด ี ให้เกดิความเคยชนิทีจ่ะมสีติ 
 ต่ืนเช้าต้องตัง้ใจท�าสิง่ท่ีดก่ีอน ตัง้ใจสวดมนต์ก่อน อย่าคดิเรือ่ง
อืน่ก่อน ชงิลงมอืก่อนนะ  ลงมอืก่อนได้เปรยีบ วนันัน้กเ็ป็นวนัด ีเป็น
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วันมงคล ถ้าไม่ชิงลงมือก่อน มันจะเลวทันทีเลย ต้องชิงลงมือก่อน
เสมอนะ ก่อนจะไปหาเจ้านาย ต้องชิงเจริญเมตตาก่อน เราก็ตาย 
เจ้านายก็ตายเหมือนกันแหละ จะด่าเราก็ช่างเขาเถอะน่ี ต้องชิง
ลงมือเจริญเมตตาก่อน ไม่อย่างนั้นกิเลสมันเอาไปกินก่อน วันนี้จะ
มาไม้ไหน  เจ้านายจะด่าเราอย่างไรบ้าง  คิดฟุ้งไปเรื่อย  พญามาร
เอาไปกิน ฉะนั้น ต้องชิงลงมือท�าสิ่งดีๆ ก่อนเสมอ 

 ทุกท่านยืนตัวตรง ก้มไปข้างหน้าก็ให้รู้ รู้ว่ากายมันก้ม หงาย
ไปข้างหลัง ก็ให้รู้ รู้ว่ากายมันหงายไป ก้มมาข้างหน้า ก็รู้ รู้ว่ากาย
มันก้ม หงายไปข้างหลังก็รู้ ยืนตัวตรงก็รู้ รู้กายนั่นเองนะ กายมัน
อยูใ่นอาการอย่างนัน้ๆ  ถ้ายงัไม่สามารถรูไ้ด้ กก็�าหนดไปทีเ่ท้า ก้ม
มาข้างหน้า น�้าหนักมันก็จะมาด้านหน้าแถวๆ นิ้วเท้าให้รู้  ถ้ามัน
ไม่ค่อยรู้ก้มเยอะๆ อย่าให้หัวทิ่มก็พอแล้ว มันจะได้ระวัง ท�าอะไรที่
ล�าบากนิดหนึ่ง มันจะระวัง ระวังนี้คือสตินั่นเอง ต่อไปหงายไปข้าง
หลัง น�้าหนักมันก็จะไปที่ส้นเท้า ก้มมาข้างหน้า น�้าหนักมันก็มาที่
นิ้ว  ความรู้นั่นแหละเรียกว่าจิต เป็นจิตที่ประกอบไปด้วยสติ หงาย
ไปข้างหลังก็รู้ ยืนตัวตรงก็รู้ วิธีนี้เรียกว่าเป็นวิธีฝึกสติ ให้จิตแนบ
อยู่กับกาย มันยังไม่เกิดสมาธิ ถ้าเกิดสมาธิตั้งมั่น จิตมันจะเด้งออก
มาจากกาย เหมือนออกมาข้างนอกกายนะ แต่ยังไม่ต้องได้สมาธิก็ 
ไม่เป็นไร  ฝึกสติก่อน

 ทุกท่านยืนตัวตรง ยืนตัวตรงนะ หันหน้าหมุนไปทางซ้าย  
ให้รู ้ หมุนมาตรงกลาง ให้รู ้ หมุนไปด้านขวา ให้รู้ หมุนมาตรง 
กลาง ให้รู ้หมนุไปซ้าย ให้รู ้ หมนุมาตรงกลาง ให้รู ้หมนุไปขวา ให้รู้  
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มาตรงกลาง ให้รู้ รู้อะไร รู้กายท่ีหมุนไปหมุนมา รู้กายบิดไปบิดมา
นั่นเองนะ เวลาที่หมุนไป ก็ให้ก�าหนดรู้ รู้กายที่มันบิดไป  ให้หันไป
ด้านซ้าย กายมันบิดไปเห็นไหม เหมือนเราบิดเสื้อผ้าเวลาที่ซักผ้า
เสร็จใหม่ๆ บิดไป  หมุนมาตรงกลาง กายมันก็คลายตัวไป  หมุนไป
ทางขวา  มนักบ็ดิไป  มาตรงกลางกรู้็ ถ้าไม่รู ้กใ็ห้ก�าหนดไปทีฝ่่าเท้า
ก่อน ส�าหรบัท่านทีฝึ่กใหม่ๆ หรอืท่านทีฝึ่กเก่าแล้ว การก�าหนดเป็น
จุดนี่จะช่วยหลายอย่าง หนึ่ง คือส�าหรับท่านที่ไม่เคยฝึก จะช่วยให้
ก�าหนดสตไิด้ง่ายนะ สอง คอืส�าหรบัท่านทีม่สีตแิล้ว ต้องการมสีมาธิ 
สมาธิจะเกิดไว ก�าหนดจุดนี่มีประโยชน์เยอะอยู่  หัดไว้นะ ไม่เสีย
หายไปไหน มสีตเิยอะๆ แล้ว กย็งัก�าหนดจุดได้ นิง่ๆ จดุเดยีวไว้  จะ
ท�าให้เป็นสมาธไิว  ไวกว่าการไปท�าหลายเรือ่ง ท�าอันเดยีวมันไวด ีท�า
หลายเรื่องมันก็ได้เหมือนกัน  แต่มันช้า 

 ยนืตวัตรง ก�าหนดไปทีฝ่่าเท้า หนัไปด้านซ้าย สงัเกตทีเ่ท้าเหน็
ไหม รู้สึกไหม หมุนมาตรงกลาง น�้าหนักที่ฝ่าเท้ามันจะหมุนๆ บิดๆ 
ไปตาม หมุนไปด้านขวา มันก็จะเปลี่ยนไป มันจะบิดๆ นิดหน่อย 
หมุนมาด้านหน้า ความจริงไม่ต้องใช้ค�าพูดเลย มันเป็นอย่างนั้น
แหละ อย่างที่เห็นนั่นแหละ อย่างที่รู้นั่นแหละ 

 ทกุท่านยนืตวัตรง ต่อไป จะเป็นท่าล�าบากบ้างเลก็น้อย อนันี้
กใ็ห้ระวงัส�าหรับท่านทีส่งูอายุนะ  ล�าบากนดิหน่อย แต่ล�าบากน้ีจะ
ดใีนแง่ท�าให้เราตัง้ใจเยอะขึน้ ทกุท่านยนืตวัตรง ตัง้ใจไปทีเ่ท้าซ้าย 
ยกเท้าซ้ายขึน้ ยกขึน้ให้เท้าลอยเหนอืพืน้กใ็ห้รู ้วางลงกใ็ห้รู ้ต้ังใจไป
เท้าขวา ยกเท้าขวาขึ้น ให้รู้ วางลง ให้รู้ รู้กายของเรา ที่โยกไป โยก
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มา เห็นไหม ถ้ามีสติดี จะเห็นกาย โยกไป โยกมา เอียงไป เอียงมา 
ถ้าสติไม่ดีจะคิดเรื่องข้างนอกหรือจะฟุ้งซ่าน ถ้าถูกความง่วงหงาว 
หาวนอนทับ ก็จะมองไม่เห็น เบลอๆ สลึมสลือไป  ต้องพยายาม 
ฝึกไว้ ยืนตัวตรง ตั้งใจไปเท้าซ้าย ยกเท้าซ้ายขึ้น น�้าหนักมันก็จะมา
ทางขวา วางเท้าซ้ายลง กายกจ็ะโยกมาซ้าย ตัง้ใจไปเท้าขวา ยกเท้า
ขวาขึ้น น�้าหนักมันก็มาทางซ้าย วางลงก็รู้ ตั้งใจไปเท้าซ้าย ยกเท้า
ซ้าย ให้รู้ วางลง ให้รู้ ยกเท้าขวา ให้รู้ วางลง ให้รู้  ยกเท้าซ้าย ให้รู้ 
วางลง ให้รู้ ยกเท้าขวา ก็ให้รู้ วางลง ก็ให้รู้ 

 ให้ทกุท่านไปหัดท�า ท�านานๆ หน่อย  ท�านานๆ แล้วมันจะเป็น
ยังไง มนักจ็ะขีเ้กยีจ มนักจ็ะเหนือ่ย มนัเบือ่ มันอยากเลกิ อยากเลกิ 
แล้วก็ให้ท�าไป เราก็จะเห็นตัวความเพียรที่ประคับประคองงานให้
ส�าเร็จ เช่น เราจะยกเท้า วางเท้า ประมาณ 1 ชั่วโมง แล้วเราก็ไป
ท�าให้มันได้ ตัวที่จะช่วยประคับประคองจิตให้อยู่กับงานนั้น อันนั้น
คือความเพียร ท่านใดที่ความเพียรยังไม่พอ  ก็ใช้ สัจจะบารมี ใช้
อธิษฐานบารมี มาช่วยนะ  อันนี้คือการปฏิบัติ จะต้องให้ผ่านไปให้
ได้ ไม่ใช่ให้ยกเท้า วางเท้า อันนี้ เป็นแค่อุบายเฉยๆ ที่เราต้องการ  
คือสติ ที่ต้องการเพิ่มมาคือความเพียร ถ้ามีสติ มีความเพียร ต่อ
ไปเราจะใช้การพจิารณา คอืสมัปชญัญะเพิม่เข้ามา ถ้าใครยงัท�าไม่
ได้ ก็ใช้บารมีต่างๆ มาสู้กิเลส เช่น สัจจะบารมี เราตั้งใจไว้แล้ว เรา
จะต้องท�าให้ได้นะ อธษิฐานบารม ีอธิษฐานต่อหน้าพระ จรงิๆ พระ
ไม่เกีย่ว ท่านกอ็ยูข่องท่าน บริสทุธิด์แีล้ว  เรานีอ่ธิษฐานกบัพระ ถ้า
ไม่ท�ากก็ลัวบาปอะไรกว่็าไป นัน้คอืพวกกเิลสเยอะ ต้องหาวธิไีล่พญา
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มารออกไป อาศัยพระบ้าง โดยเฉพาะมหีลวงพ่ออยูแ่ถวนีด้้วย ความ
จริงท่านไม่เกี่ยว กิเลสเรานี่แหละ 

 สรุปแล้ว ต้องสู้มันให้ได้ ตัวสู้กิเลสก็คือความเพียร  ธรรมะ 
มีแล้ว พระพุทธเจ้าทรงสอนให้ไว้หมด เหลืออย่างเดียวคือมา
ท�าความเพียรเท่านัน้เอง  ต้องสูไ้ป นีค้อืฝึกสต ิ เป็นวธิง่ีายๆ นะครับ 
ซ้อมกันเพิ่มเติมหน่อย ทุกท่านยืนตัวตรง วางมือข้างล�าตัว เอียงตัว
ไปทางซ้าย ให้รู้ รู้ที่เท้าก่อนก็ได้นะครับ เอียงตัวไปทางขวา ก็ให้รู้ 
เอียงตัวไปทางซ้าย ก็ให้รู้ เอียงตัวไปทางขวา ก็ให้รู้ ยืนตัวตรง ก็ให้
รูน้ะ ถ้าสตมิากขึน้ อะไรทีอ่ยูใ่นกาย กจ็ะเห็นเพิม่ขึน้ เห็นลมหายใจ
เข้า เห็นลมหายใจออก เห็นความรู้สึกตึงๆ เจ็บๆ ปวดๆ อย่างนั้น
เรยีกว่าสตเิยอะขึน้แล้ว ถ้ายงัไม่เหน็ ยงัไม่ต้องไปนัง่ดลูมหายใจกไ็ด้  
มันเกินก�าลังไป ให้ท�าตามก�าลัง เอาง่ายๆ ก่อน กรรมฐานยากง่าย
ไม่ใช่ประเดน็ ประเดน็คือมสีตผิกูจิตให้อยูก่บัหลกั  ถ้าจิตของเรามัน
ดื้อมาก หลักละเอียดไป มันก็เอาไม่อยู่ ต้องใช้หลักที่มันพอๆ กัน 
เรยีกว่ามนัสมดุลกัน หรอืมนัพอดกีนั ท่านนสัิยประมาณนี ้กต้็องหา
อาจารย์ประมาณนี้ ถ้านิสัยดื้อ ก็ต้องหาอาจารย์โหดๆ ถือไม้เรียว 
ตีหลังเอา อย่างน้ีมันถึงจะเอาอยู่ ถ้าตัวเองนิสัยเลวมาก อาจารย์
ท่านเป็นคนสบายๆ  ท�าตามสบายนะครับ เป็นไง สบายจริงๆ ซะ
ด้วย เราก็ด้ือเหมือนเดิม นี้อาจารย์ไม่เหมาะกับเรา คือไม่สัปปายะ  
ถ้าเราเป็นคนด ีท�าตามสบายนะ กข็ยนั พากเพยีรท�าเตม็ที ่อนันีพ้อดี
กบัเรา  กรรมฐานกพ็อดกีนั ไม่ต้องไปเครยีด  เอาพอดีๆ  นะ วิธไีหน
ก็ได้
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 ยืนตัวตรง ก้มไปข้างหน้า เหมือนท�าความเคารพค�านับ ให้รู้ 
หงายไปข้างหลัง ให้รู้ ก้มมาข้างหน้า ให้รู้  รู้ความรู้สึกที่เท้า หงาย
ไปข้างหลัง น�้าหนักมันไปท่ีบริเวณส้นเท้า ให้รู้ ยืนตัวตรง ให้รู้ ต่อ
ไปหันหน้าไปด้านซ้าย  ให้รู้  หันมาตรงกลาง ให้รู้ หันไปด้านขวา 
ให้รู้ ให้เราตั้งใจท�านะ หันมาตรงกลางให้รู้  อันนี้เป็นของมีคุณค่า
มาก  มาหัดท�านะครับ การมีสตินี้จะช่วยเราได้ตลอดไป อย่าลืมฝึก
ไว้เยอะๆ นะ ต่อไปยืนตัวตรง ตั้งใจไปเท้าซ้าย ยกเท้าซ้ายขึ้น ให้รู้ 
รู้ว่าเท้าซ้ายมันยกขึ้น น�้าหนักมาด้านขวานะ วางลงก็ให้รู้ ตั้งใจไป
เท้าขวา ยกเท้าขวาขึ้น ให้รู้ วางลง ให้รู้ ยกเท้าซ้ายขึ้น ให้รู้ วางลง 
ให้รู้ ยกเท้าขวาขึ้น ให้รู้ รู้ว่าเท้ามันยกขึ้น วางลงก็ให้รู้ กายมันโยก
ไป โยกมา ท่านี้ก็จะเอาไปใช้ เวลาเดินจงกรมด้วย คือยก เหยียบ  
ยก เหยียบ 

 ท�าความรู้ไว้เสมอ โดยเฉพาะเวลาเท้าลงพื้น ให้ใส่ลงไป 
ในใจว่า มันรู ้สึก ตึ๊ก ตึ๊ก ตึ๊ก ลงไปในใจของเรา ให้มันรู ้สึก 
ถึงใจเข้าไป ถ้ารู้สึกถึงใจ เรียกว่ามันมีสตินะ การรู้สึกถึงใจ เรียกว่า
โยนิโสมนสิการ  กระท�าไว้ในใจว่าตอนนี้มันเท้าซ้าย ตอนน้ีมันเท้า
ขวา ตอนนีผ้มพูดน�าอยู ่มนัอาจจะถงึหรือไม่ถงึบ้าง ต้องไปท�าให้มัน
ถงึให้ได้ ให้มนัถงึใจของเราให้ได้ ใจมนัรูท้กุเรือ่งแหละ  เดนิแล้วมนั
ไม่รู้ แสดงว่าใจมันไปรู้เร่ืองอ่ืนอยู่ มันยังไม่สงบพอ ต้องให้มันสงบ
พอ มนักจ็ะถงึใจ อย่าลมืพากนัน�าไปฝึกนะ ฝึกบ่อยๆ  ค่อยๆ ท�าไป 
ไม่ต้องเครยีด ท�าสบายๆ แต่อย่าสบายมาก เดีย๋วขีเ้กยีจ เอาล�าบาก
บ้างก็ดีเหมือนกัน ถ้ากิเลสมันลดนะ ยังไงก็ได้ ขอให้กิเลสลดก็ใช้ได้     
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 เอาละ ทุกท่านนั่งลงนะครับ วิธีท่ีได้แนะน�าไป เป็นวิธีง่ายๆ 
นะครับ เป็นส่วนหนึ่งของ กายคตาสติ คือให้ใจมาอยู่กับร่างกาย 
พอใจมาอยู่กับร่ายกายแล้ว ตอนแรกให้แนบอยู่กับกายก่อน การ
แนบอยู่นี่ก็คือการมีสติผูกจิตไว้เลย ผูกไว้ พอมันแนบอยู่นานๆ จิต 
มีก�าลังแล้ว ก็ค่อยถอยออกมาจากร่างกาย แล้วก็มองดูร่างกาย
เหมือนมองคนอ่ืน แล้วพิจารณากาย  กายนี้ เรารู้กันอยู่แล้วว่า
มันต้องแก่ ต้องผุ ต้องพัง ไม่สวย ไม่งาม ต้องตาย แตกสลายไป 
พิจารณาไปเลย พิจารณาจนเห็นมันตายไปเลย แล้วจับมันไปเผา
ให้เรียบร้อยอย่างที่ว่าไปแล้ว 

 ถ้ามีสติมั่นคงพอสมควรแล้วก็จะท�าได้ ถ้ายังมีสติไม่มั่นคงก็
ยังท�าไม่ได้  ก็ไม่เป็นไร  ผูกไว้ก่อน  เบื้องต้นให้ท่านหัดไป อย่าง
ที่ผมแนะน�านี้ แล้วก็ต้องมีความเพียรท�านานๆ ท�าเยอะๆ ไม่ต้อง 
ท�าเยอะ ไม่ต้องท�าหลายอย่าง แต่ท�าเยอะๆ หมายถึงอย่าท�าหลาย
เรื่อง ท�าเรื่องเดียว ท�าอันนี้เยอะๆ ก่อนนะ เป็นหลักง่ายๆ

 ในท่านั่ง ก็สามารถที่จะท�าได้หลายแบบ  ขอให้มีสติรู้ว่ากาย
มันนั่งอยู่ จะรู้ลมหายใจก็ได้ ส�าหรับท่านที่มีสติดีแล้ว ถ้าสติมั่นคง
ดี สติมีความละเอียด ลมหายใจก็จะเห็นชัด ความจริงจะเห็นชัด
ตั้งแต่เดิน ยืนแล้วแหละ ถ้ามีสติดีก็เห็น  ปฏิบัติในท่าเดินหรือยืน
ให้ครบเวลาตามท่ีก�าหนดแล้วก็ค่อยมานั่ง  นั่งดูลมหายใจ  แต่ลม
หายใจเป็นกรรมฐานละเอียด เมื่อเราท�าไป หากไม่ได้ตั้งใจ สติอ่อน
นีม้นักจ็ะเริม่ไม่ค่อยเหน็ พอเริม่ไม่ค่อยเหน็ ต้องกระตุ้นสตขิึน้มา นี้
กเ็ป็นหน้าท่ีของพวกเราทุกคนท่ีต้องฝึกให้มสีตอิยูเ่สมอนะ เวลาดลูม
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หายใจมันจะสบาย พอมันสบาย หากไม่มีการกระท�าขึ้นมา  บางที
มนัจะหลงไปเลยคือใจมนัจะลอย  คิดเร่ืองนัน้เรือ่งนีไ้ปไกลเลย  อนั
นี้เป็นข้อเสีย ไม่ใช่ข้อเสียของลมหายใจ   ข้อเสียของคนที่ไม่ได้ต้ัง
สติให้ดีนะ  อย่าลืมพากันตั้งสติให้ดี ถ้าจิตไหลหรือลอยไปที่อื่น ก็
กระตุ้นมันด้วยใช้ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ใช้แบบไหนก็ได้ 

 ผมจะยกตวัอย่างง่ายๆ ให้ทกุท่านยกมอืขึน้มาพนมมอื  พนมมอื 
แล้ว ท�าความรู้ อยู่ที่ฝ่ามือ ต่อไปให้ลูบมือ ก็ให้รู้  ลูบช้าๆ ก็ให้รู้นะ  
ท�าความรูอ้ยูน่ะ ตอนแรกๆ ถ้ามนัยงัไม่ค่อยรู ้ให้เราหลบัตาก่อน ปิด
อายตนะอืน่ๆ มันจะช่วยให้รูไ้ด้ชดัขึน้ ต่อไปกค่็อยเปิดอายตนะ มอง
เห็น อย่าไปสนใจสิ่งที่เห็น สนใจความรู้สึกที่ฝ่ามือนี่ ให้หัดอย่างนี้
บ่อยๆ นะ  

 ทกุท่านยกมอืขึน้มา ยกมอืขวา ต่อไปให้ก�ามือเข้า ให้รู้ แบมือ
ออก กใ็ห้รู ้อย่างนีก้ไ็ด้ ก�ามอืเข้า ให้รู้ แบมือออก ให้รู้ ต่อไปกระดกิ
นิ้ว กระดิกนิ้ว อย่างนี้ ก็ได้ แทนท่ีจะนั่งอยู่เฉยๆ ก็นั่งกระดิกนิ้ว 
เรียกสติ ให้รู้ตัว ไม่ปล่อยให้ใจลอย กระดิกไป กระดิกมา  ต่อไป 
ยกมือซ้ายขึ้นมา ก�ามือเข้า ให้รู้ แบมือออก ให้รู้ ก�ามือเข้า ให้รู้  
แบมือออก ให้รู ้  ต้องท�าแบบคนมีชีวิตชีวา ถ้ารู ้สึกว่า ท�าแล้ว  
มันจืดชืด รู้สึกว่าหงอยเหงา ร�าคาญแล้ว นั้นแสดงว่า ความเพียร
ย่อหย่อน ท�ายังไง ก็ให้ท�าต่อไป ก�าแรงๆ เข้าไป  ใส่ใจเข้าไปนะ ตัว
ที่ประคองจิตให้อยู่ในงานตัวนั้น เรียกว่า วิริยะ หรือว่าความเพียร 
อย่ากลัวล�าบาก อย่ากลัวไม่ได้ผล ให้ท�าไป แค่ให้ท�าเท่านั้นเอง
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 ผลมันมาจากการกระท�า ไม่เกี่ยวกับเราไปคิดว่าได้หรือไม่ได้ 
ได้ท�าหรือยังเท่านั้นแหละ ให้ท�าไปเรื่อยๆ ผูกใจไว้กับงานน้ีคือสติ 
ตัวประคับประคองจิตให้อยู่ในงานจนจบจนสิ้น อันนั้นคือวิริยะ  
ถ้ามันข้ีเกียจ ก็ต้องใช้ปัญญาพิจารณาว่า  อันนี้เป็นทางมรรคผล
นพิพานนะ แกอยากจะได้ไหม อยากจะได้ไหม อยากอยู ่แต่มันหาว
แล้ว ให้สู้มันเข้าไป ให้พิจารณามันเข้าไป ถ้าเอาไม่อยู่ก็ลุกขึ้นเดิน 
ไม่ใช่ลุกไปเดินเล่น ลุกไปเดินจงกรม ยังไงก็ต้องอยู่กับการปฏิบัติ 
อย่าเพิง่รบีเปลีย่นอริยิาบถ ให้พจิารณาก่อนค่อยเปลีย่น  สูก่้อน  ถ้า
จะไม่ไหวจริงๆ แล้วค่อยเปลี่ยน  ในการพิจารณา  หลักๆ เราอ้าง
พระพทุธเจ้าไว้ นีเ้ป็นทางมรรค ผล นพิพาน  เป็นทางทีพ่ระพทุธเจ้า
ทรงสอนไว้นะ

 ถ้าอ้างพระพุทธเจ้าแล้วเอาไม่อยู่ นี้จะอ้างใครดี ไม่ต้องอ้าง
แล้ว คงไม่อยู่แล้ว ขนาดอ้างพระพุทธเจ้ายังไม่อยู่ ไม่รู้จะอ้างใคร
แล้ว กิเลสนี่บางทีเอาไม่อยู่จริงๆ สู้ไม่ไหว ต้องเปลี่ยนอิริยาบถไป 
เราต้องมปัีญญา รูจ้กัว่า เราฝึกนี ่เพือ่ให้มีสต ิมีความเพยีร มีปัญญา 
พิจารณาแก้ไขนิสัยทั้งหลายที่ไม่ดี นิสัยขี้เกียจ นิสัยที่ไม่อดทน  
ไม่เข้มแข็ง รักตัวกลัวตาย กลัวยากล�าบาก อะไรพวกนี้ ต้องแก้ให้
หมด  นิสัยว่าตั้งใจจะเดินจงกรมให้ได้ 1 ชั่วโมง แล้วเลิกกลางคัน 
อันน้ีก็ต้องเลิกให้หมด เราต้องท�าให้ได้ เดินจงจรมต้องให้ครบ 1 
ชั่วโมง ส่วนดูละครไม่ต้องถึงครึ่งตอน เลิกเลย ไม่ต้องดูต่อ  อย่างนี้

 ท�าความดีต้องท�าให้ครบถ้วน  ส่วนท�าเลวนี้แค่นิดเดียวก็
พอแล้ว เลิกไปเลย แค่คิดขึ้นมาก็เลิกคิดแล้ว ไม่ต้องไปท�าจริง ส่วน
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ความดีต้องท�า ถ้าคิดจะเดินจงกรม ต้องคิดให้เสร็จ แล้วก็ไปเดินให้
เสร็จ ต้องท�าให้ส�าเร็จ  ถ้าจะเดิน 1 ชั่วโมงก็ต้องท�าให้เสร็จ ถ้ามัน
ไม่เสร็จ  ให้เราเติมบารมีเข้าไป สัจจะบารมี อธิษฐานบารมี ขันติ
บารม ีฝึกไป ในลูจ่งกรมนีแ่หละ บารมจีะเป็นฐานรองรบัการปฏบัิติ
อริยมรรค บางท่านบารมียังไม่พอ ต้องเติมบารมีเข้าไป ในตอนฝึก
นัน่แหละ ยังไม่ต้องว่าเราจะได้บรรลอุะไร ขอแค่ได้ตามสจัจะว่า เรา
ท�าให้ครบ 1 ชัว่โมงนีก่พ็อแล้ว ยงัไม่ต้องพดูถงึบรรลอุะไร ใครบรรลุ
ก็อนุโมทนาด้วย แต่ฉันขอแค่ให้ได้ 1 ช่ัวโมงก็ขาสั่นแล้ว  ก็ขอให้
ได้สัจจะก็แล้วกัน ตั้งสัจจะไว้ก็ขอให้ได้ก็แล้วกัน ตั้งอธิษฐานไว้ ก ็
ขอให้เหมอืนอธษิฐานไว้ ขอแค่นีแ้หละ ยงัไม่ต้องขอบรรลกุบัใครเขา
หรอก อันนีก้เ็รียกว่าสร้างบารมก่ีอน บางคนเขาบารมีเยอะแล้ว เขา
ก็ได้สมาธิ ได้ปัญญา อย่างนั้นก็อนุโมทนากับเขา ส่วนเราได้แค่ไหน
ก็เอาเท่านั้น

 ทกุท่านอย่าลมืตัง้ใจปฏบิตั ิไม่ใช่เพ่ือใครหรอก เพ่ือตัวเราเอง
นัน่แหละ ถ้าท�าประโยชน์ตนได้แล้ว ก็จะท�าประโยชน์คนอ่ืนได้ตาม
สมควร อย่างน้อยคือไม่เบียดเบียนคนอื่นเขาอย่างนี้  ถ้าเราฝึกตัว
เองได้ มีสติอยู่กับตัว อย่างน้อยเราก็ไม่ไปยุ่ง ไม่ไปวุ่นวายกับคนอื่น  
มนักดี็แล้วนะ ปฏบิตัไิปแล้ว ปล่อยวางอนัโน้น ปล่อยวางอนันี ้ไม่ไป
ยุ่งกับชาวบ้าน  จนกระทั่งไปบวชเป็นพระภิกษุ ไปบวชเป็นแม่ชี ก็
เป็นประโยชน์ต่อคนอืน่มาก ไม่ไปแย่งท่ีท�ามาหากนิเขา มีประโยชน์
มาก คนอ่ืนเขาจะได้ขอบคุณ เป็นนาบุญของโลกใบนี้  ปฏิบัติมีแต่
ประโยชน์  ท�าประโยชน์เพื่อตัวเองก่อน อย่างน้อยคุมตัวเอง ไม่ให้
ไประรานคนอื่น  
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 บรรยายในช่วงบ่าย แนะน�าวิธีฝึกให้มีสติอยู่กับกาย  ภาษา
หนังสือเรียกว่ากายคตาสติ ก็คงพอสมควรแก่เวลา เท่านี้นะครับ 
อนุโมทนาทุกท่านครับ
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๓. มีสมาธแิล้วพจิารณากาย

บรรยาย วันที่  ๒๕  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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 ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย
 สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่าน

 ตอนนี้ก็เป็นช่วงเย็นของวันที่ 1 ในการเข้ามาปฏิบัติธรรม  
ช่วงกลางวันได้แนะน�าวิธีปฏิบัติให้ท่านทั้งหลายได้ไปฝึกปฏิบัติ ซึ่ง
พื้นฐานของภาคปฏิบัติก็คือการมีสติสัมปชัญญะ ที่พวกเรานี้จะ
ปฏิบัติกัน หากพูดถึงระดับสูงท่ีจะเป็นไปเพื่อละกิเลส ต้องปฏิบัติ 
ให้ได้อริยมรรคมีองค์ ๘ อริยมรรคนี้เกิดประกอบลงไปในจิต  
พูดภาษาเราง่ายๆ คือต้องปฏิบัติทางจิตนั่นเอง ก็ต้องควบคุมจิต 
ของตนเองให้ได้ซะก่อน และต้องรู้จักว่า จิตของเรานี้ มีธรรมดา
อย่างไร ใช้งานอย่างไร ให้มันไปรู้ ไปพิจารณาเร่ืองอะไร จึงจะเป็น
ประโยชน์แก่ตัวเอง ท�าแบบไหนจึงส่งเสริมตัวเอง ค�าว่า ตัวเอง  
ในที่นี้ก็คือจิตนั่นเอง 

 ด้านร่างกายเราก็ทราบอยู่ว่า มันเป็นที่อาศัยของจิต และ
อาศัยเพียงชั่วคราวเท่านั้น ความเป็นจริงแล้ว ตัวพวกเรามันก็ไม่มี 
มีกายกับมีจิต พอพูดถึงระดับการละกิเลสแล้ว เราต้องการละ
กิเลสออกไปจากจิต ตัวธรรมะที่จะช่วยในการเอากิเลสออกไปได้
คืออริยมรรค เกิดกับจิต การท่ีจะปฏิบัติทางจิตได้ลึกซึ้งเต็มที่ ต้อง
รู้จักเรื่องของกายแล้ว ปล่อยวางกายไปซะก่อน ให้ดูแลร่างกาย 
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ให้พอเป็นไปได้เฉยๆ ก็พอ ให้หาปัจจัย พอเลี้ยงกายไปได้ ถ้าเรา 
เสียเวลาไปกับร่างกายเยอะ มันก็หมดเวลา ไม่ได้ไปฝึกจิต โดย
เฉพาะด้านร่างกายนั้น มันมีข้อเสียคือว่ามันท�าให้จิตไม่เป็นสมาธิ 
ไม่ตั้งมั่น ถ้าคิดแต่เรื่องกาย เรื่อง รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เรื่องกิน 
เรื่องนอน คิดเร่ืองคนนั้น คิดเร่ืองคนนี้ มันจะท�าให้จิตฟุ้งซ่าน จิต 
ไม่เป็นสมาธิตั้งมั่น จิตมันเอนเอียงตกไปทางด้านกามคุณ เอนเอียง
ไปทางด้านบ้านเรือน 

 ถ้ามีความสุขโดยอาศัยร่างกาย ใช้ตาไปดู ใช้หูไปฟัง ใช้จมูก
ไปดมกลิ่น ใช้ลิ้นไปรับประทานอาหารอร่อยๆ แล้วมีความสุข ใช้
แผ่นหลังเราไปนอนกลิ้งไปกล้ิงมากับที่นอน มีความสุขกับการกิน 
มีความสุขกับการนอน อะไรพวกนี้ก็จะท�าให้จิตมันมีความฟุ้งซ่าน 
แตกกระจาย เรียกว่ามันคิดปรุงแต่งฟุ้งไปทางด้านกามคุณ จะ
ท�าให้ไม่เป็นสมาธิ เราก็เลยต้องพากันฝึกให้มีสติ อยู่กับตัว แล้วก็
พจิารณาตวักายเสียก่อน พิจารณาตวัร่างกาย จะพิจารณาขนาดไหน 
กพ็จิารณาจนมนัไม่คิดฟุ้งซ่าน ท่ีจะหาอะไรมาปรนเปรอร่างกาย ถ้า
มันคิดจะหาอะไรมาปรนเปรอร่างกายอยู่ ยังไม่เบ่ือทางโลก มันคิด
จะไปเรื่อยๆ อย่างนี้จิตมันก็จะไม่เป็นสมาธิ เพราะมันคิดจะหานั่น
หานีอ่ยู ่ ทีส่�าคัญคือมนัไม่เบือ่โลก พอมันไม่เบือ่โลก มันกจ็ะไม่เป็น
ไปเพ่ือสงบ ไม่เป็นไปเพื่อวิเวกต่างๆ ก็จะไม่ตรงตามค�าสอนของ
พระพุทธเจ้า 

 เพราะธรรมะที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงเอาไว้นี้ เป็นธรรมะ 
ที่เป็นไปเพื่อคลายก�าหนัด ไม่ใช่เป็นธรรมะที่เป็นไปเพื่อความ
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ก�าหนัด ไม่ว่าธรรมะหมวดไหน ถ้าปฏิบัติถูกต้อง น�าไปใช้อย่าง
ถูกต้อง ก็จะเป็นไปเพื่อคลายก�าหนัดโดยส่วนเดียว เป็นไปเพื่อ
ขัดเกลา เพื่อมักน้อย เพื่อความสันโดษ เพื่อความวิเวก อยู ่
คนเดียว เป็นแนวทางนี้ เอนเอียงไปนิพพาน ถ้าปฏิบัติหรือเรียน
ธรรมะเยอะแยะ แต่เราไม่ได้คิดที่จะออก ไม่ได้คิดที่จะวิเวก ไม่ได้
คดิทีจ่ะอยูค่นเดยีว ความคดิอย่างนีย้งัไม่เกดิขึน้ เรยีกว่ายงัไม่เข้าใจ
ธรรมะ หรือยังไม่มีธรรมะขึ้นมาในใจนั่นเอง อาจจะปฏิบัติผิดอยู่ 
เราต้องเข้าใจธรรมะให้ดีๆ จะได้รับประโยชน์จากธรรมะอย่างเต็ม
ที่ ธรรมะนี้เอาไว้ละกิเลสโดยเฉพาะเลย เอาไว้เพื่อให้คลายก�าหนัด 
ไม่ใช่เพื่อก�าหนัดยิ่งขึ้น เวลาที่เราอ่านในพระสูตรต่างๆ ก็จะมีบอก
ว่า ธรรมะหมวดนี้ๆ ปฏิบัติแล้ว ก็จะเป็นไปเพื่อคลายก�าหนัดโดย
ส่วนเดียวอะไรพวกนี้ นี้คือลักษณะของธรรมะที่แท้จริง เราก็จะได้
มาตรวจสอบด้วยว่า เราปฏบิตันิีไ้ด้ธรรมะทีแ่ท้จรงิไหม บางทกีเ็รยีน
ธรรมะนัน่แหละ ปฏบิตัธิรรมะนัน่แหละ แต่มันไม่ได้ธรรมะทีแ่ท้จรงิ 
คือมันไม่ได้ตัวธรรมะที่จะเป็นไปเพ่ือคลายก�าหนัด ทุกท่านจึงต้อง 
รู้จักพิจารณาเรื่องนี้นะ ในคอร์สนี้ ท่านผู้จัดก็เน้นวิราคธรรมโดย
เฉพาะ ก็ในคราวนี้ก็พูดเน้นเรื่องนี้เยอะหน่อยนะครับ 

 ในช่วงกลางวันก็ได้แนะน�า วิธีเอาจิตมาไว้กับตัว เอาจิตมาไว้
กับกายนะ อันนี้เป็นพื้นฐานเบื้องต้น พอเอาจิตมาไว้กับกายแล้ว ก็
อย่าลมืต้ังใจ ท�าความเพียรเยอะๆ เมือ่ท�าความเพียรต่อเนือ่งไป จะ
มกีเิลสต่างๆ เข้ามาก่อกวนนะ กใ็ห้รูจ้กัพจิารณาตวัทีม่าก่อกวนนัน้ 
พวกกิเลสทั้งหลายนั่นแหละเป็นตัวก่อกวน ไม่ใช่สิ่งภายนอก ตัว
ทีก่่อกวนจติใจได้กคื็อกเิลสนะ ตวัท่ีก่อกวนร่างกายได้ กค็อืความแก่ 
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ความเจ็บปวด ความตาย ความหิว กระหาย โรคมะเร็ง โรคตับ โรค
ปอด อะไรพวกนี้ มันเป็นโรคประจ�าร่างกาย ส่วนตัวที่ก่อกวนจิตใจ
ก็คือกิเลส ต้องหัดแยกด้วย ตัวก่อกวนจิตของเรานี่ ถึงแม้ร่างกาย
จะยงัดีอยู ่ไม่หวิ ไม่กระหาย แต่หากมกีเิลส มนักจ็ะกวนเหมอืนกนั 
กวนจติใจของเรา นัง่ไปกง่็วงนอนบ้าง ขีเ้กยีจบ้าง อะไรบ้าง นีก็้เป็น
ตัวมาก่อกวนจิตใจ พวกเราก็มีหน้าท่ี แก้ไขกิเลสเหล่านี้ ด้วยความ
เพียร ด้วยสติ ด้วยปัญญา 

 เบ้ืองต้นจะต้องมีสติก่อนจึงจะรู้ทันกิเลส เพราะว่าพวกกิเลส 
ตัณหาอุปาทานทั้งหลายนี้ ตัวที่จะป้องกันยับยั้งก็คือสติ สติเป็น
เครื่องกั้นกระแส เป็นเคร่ืองกั้นกิเลส ต้องมีสติให้ดี อย่าลืมฝึกไว้
เยอะๆ จะได้เหน็มนั รูท้นัมัน ถ้าไม่มีสตจิะไม่เห็น เช่น เราอยากกนิ
ก็ไปกินไปเลย มันไม่เห็น ถ้าฝึกสติมาบ้างเนี่ย เวลาอยากกิน มันจะ
เห็นนะ เห็นว่าอยากกิน อันนี้เรียกว่ามีสติบ้างแล้วนิดหน่อย หลาย
ท่านที่ฝึกมาบ้างก็คงจะพอพอมีสติกันบ้าง อยากกิน รู้ว่าอยากกิน 
อยากพูด รู้ว่าอยากพูด อยากนอน รู้ว่าอยากนอน อะไรพวกเนี้ย 
เรียกว่าพอมีสติบ้างอยู่ สตินั้นมันเป็นเครื่องกั้น หรือเครื่องยับยั้ง
กระแสคือเห็นมัน คนธรรมดานี้จะไม่เห็นเลย มันผิดอะไรด้วยหรือ 
อยากนอนแล้วไปนอน อยากกินแล้วไปกิน ได้กินเป็นเรื่องดีด้วยซ�้า
ไป เขาว่าไปนะ ไม่ใช่กินคนเดียว ชวนเพื่อนไปกินด้วยซ�้าไป อันนี่ก็
หลงงมงายอยู ่นัน้เรียกว่าคนไม่เคยฝึก ส่วนท่านไหนทีเ่คยฝึกปฏบิตัิ
ธรรมมาบ้าง เคยท�าสมาธิ ฝึกสติมาบ้าง ก็คงจะพอรู้จักพวกกิเลส
ต่างๆ อันนัน้คอืมสีตบ้ิางแล้ว แต่สตยิงัไม่มกี�าลงั ถ้าสตมิกี�าลงั กจ็ะ
ยับยั้งชั่งใจได้ ถอนตัวเองออกมาได้ 
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 การที่สติจะมีก�าลัง ต้องอาศัยสัมปชัญญะคือปัญญานะ สติ 
ไม่ได้มีก�าลังจากสติเอง แต่สติจะมีก�าลังจากปัญญา ให้เรารู้จัก
วิธีให้ดีๆ เพราะบางท่านนั้นไปเข้าใจว่า สติจะมีก�าลังโดยสติ ก็คือ
ต้องฝึกสติเยอะๆ ก็คิดไปนะ ความจริงอันนั้นยังผิดอยู่ บางคนฝึก
สติเยอะ จนกระท่ังได้สมาธิลึกซึ้ง ออกมาก็กิเลสก็ยังเหมือนเดิม 
ตัวที่จะช่วยให้สติมีก�าลัง พอจะยั้งกิเลสได้จริง มันไม่ใช่สติ มันคือ
สัมปชัญญะ คือตัวปัญญา บางท่านฝึกนี่ มีสติหลายวันต่อเนื่องกัน 
อย่างเช่นมาเข้าคอร์สปฏิบัติอย่างนี้ สมาธิดีมาก แต่พอวันสุดท้าย 
นึกเลยว่าวันนี้ จะไปกินอะไร ร้านไหน เตรียมไว้รอเลย บางทีไป
ปฏิบัติ 5 วัน ก็รู้สึกว่า แหม..นอนตื่นเช้าหลายวันแล้ว รู้สึกว่านอน
ไม่ค่อยพอ วันสุดท้ายก็เตรียมไว้เลยว่า วันนี้จะเป็นวันที่เราเอาคืน  
คือเราจะนอนให้เต็มที่เลยนะ ในคอร์สปฏิบัติธรรม เราได้นอน  
๓ ทุ่ม ตื่นตี ๔ ครึ่ง วันสุดท้ายก็เลยนึกไว้ก่อนเลย เอาล่ะเรากลับ
ไปบ้าน เราจะนอนตั้งแต่ 5 โมงเย็นครึ่ง 1๗.๓0 น. เนี่ยนะ แล้ว 
ก็นอนจนกว่ามันจะอิ่มจะพอ จะเต็มที่ มันจะตื่นเมื่อไหร่ก็ค่อย 
ให้มันตื่นขึ้นมาเอง ไม่ต้องมีนาฬิกาปลุกอะไร เรียกว่าเอาคืน 
ซะหน่อย อันนี้คือ ตอนปฏิบัติก็ดีทีเดียว มีสติต่อเนื่องกัน ถือว่า 
มีสมาธิด้วยซ�้าไป แต่พอออกมาก็โง่เหมือนเดิม ไม่มีสติพอจะยับยั้ง 
ความง่วงเหงาหาวนอน ความอยากจะนอน อยากจะกินได้ ชี้ให ้
เห็นว่าสตินั้นไม่ได้มีก�าลังเพราะสติเอง 

 หลายท่านก็คือฝึกมาเยอะแล้ว พอออกมาก็เหมือนเดิม กิน
เหมือนเดิม อ้วนเหมือนเดิม นอนเหมือนเดิม คือ สติมันไม่มีก�าลัง
นั่นเอง สติไม่มีก�าลังเนี่ย มันสู้กิเลสไม่ได้หรอก ถึงจะรู้ว่ามีกิเลส 
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แต่มันสู้ไม่ไหว และก็สติมันไม่ได้มีก�าลังเพราะตัวมันเอง สติมีก�าลัง
เพราะสัมปชัญญะ เพราะปัญญานั่นเอง เราต้องเข้าใจวิธีนะ ถ้า 
ไม่เข้าใจวิธี มันก็จะไม่ได้ผลนะครับ

 ตามหลักที่พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงไว้ สติเป็นเครื่องกั้น
กระแสในโลก ส่วนกระแสน้ันจะถูกถอนออกมาได้ด้วยปัญญา 
หลายท่านก็คงเคยฟังอยู่ แต่บางทีไม่ได้ฝึกให้ตรงตามนี้ พอไม่ได้ 
ฝึกให้ตรงตามนี้ เลยใช้แต่สติ แล้วก็คาราคาซัง ตอนที่มันมีสติดี  
เป็นเพราะเร่ืองต่างๆ มันไม่กระทบเฉยๆ พอเรื่องต่างๆ กระทบ 
เข้าก็สู้ไม่ไหวตลอด รู้สึกว่าอยู่ในคอร์สปฏิบัตินี่ สติดี พอออกไป
ข้างนอก สติหายหมด เพราะว่ามีเรื่องกระทบเยอะ อันนี้คือสติไม่ม ี
ก�าลังนั่นเอง ท่ีเราฝึกอยู่นี่ ดูเหมือนมีสติดี ไม่ใช่ก�าลังของสติ แต่
เป็นเพราะไม่มีเรื่องกวน เราต้องสังเกตดู ถ้าสติมันดี มันมีก�าลัง  
แม้เรื่องกวน มันก็จะไม่เป็นอะไร ถ้าเป็นสมาธิที่ถูกต้อง จิตมัน 
จะเป็นอุเบกขาวางเฉย แม้อารมณ์ฝ่ายดี มันก็จะไม่ยินดี อารมณ์
ฝ่ายไม่ดี มันก็จะไม่ยินร้าย สมาธิที่ถูกต้องเนี่ย ที่เป็นฐานของ 
ปัญญาและอริยมรรคนี้ จะต้องเป็นลักษณะที่เป็นอุเบกขา คือใจ
เป็นกลางต่อทั้งดีและไม่ดี เวลาเรามาปฏิบัติ ฝึกสติสัมปชัญญะ 
แล้ว อยากรู้ว่าได้ผลหรือไม่ได้ผล ต้องสังเกต เวลากระทบอารมณ์
แล้ว ใจเป็นกลางไหม ต้องสังเกตอย่างนี ้ถ้ากระทบแล้ว ใจไม่เป็น 
กลาง เรียกว่า ที่ท�ามานั้น มันไม่ได้ผล ให้เราแก้ไขวิธีที่ท�านะ การรู้
ว่าไม่ได้ผลนีด้นีะ เราจะได้แก้ต้นเหตขุองมนั เหตมุนักค็อืการฝึกสติ 
ฝึกสมัปชญัญะ เจรญิมรรคเนีย่ ถ้ามนัท�าถกู จติจะเป็นกลางมากขึน้ 
ถ้าสูงสุดคือเป็นกลางต่อทุกอารมณ์ในโลกใบนี้ ถ้ายังไม่สูงสุด มัน 
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ก็จะค่อยๆ ถอนความยินดี ยินร้ายออกมาได้ ถอนเรื่องต่างๆ  
ออกมาได้ ใจมันเป็นกลางมากขึ้นนั่นเอง 

 อย่างถ้าเรามาปฏิบัติธรรม เรามารับประทานอาหาร ก็กิน
แต่อาหารเจ กินมังสวิรัติ พอกลับออกไปนี่ แหม..กินเนื้อไก่อร่อย
มาก อย่างน้ีชือ่ว่าปฏบิตัเิป็นไงครับ ได้ผลบ้างไหมครบัเนีย่ ไม่ได้ผล 
อะไรเลย กินอร่อยกว่าเดิม อย่างนี้ใช้ไม่ได้ อันนี้แสดงว่ามัน 
ไม่ได้ผลนะอย่างนี้ ต้องสังเกตห้ดีนะ ถ้าเราไม่สังเกต เราปฏิบัต ิ
ไม่ได้ผล เราก็ไม่เปลี่ยน พอไม่เปลี่ยน การกระท�าของเรามันก็จะ 
ท�าซ�า้ไปซ�า้มา เรียกว่าเป็นความพยายามท่ีเปล่าประโยชน์ พยายาม
เข้าคอร์สกแ็ล้วอะไรกแ็ล้ว ปฏบิตักิแ็ล้ว เหมอืนคนนัง่สมาธ ินัง่แล้ว 
นั่งอีก แต่กิเลสไม่ลด ก็เป็นความพยายามที่เปล่าประโยชน์ เหนื่อย
แต่ไม่มีประโยชน์ในการละกิเลส เราต้องการจะท�าให้มันถูก ท�าให้
ถกู มนักเ็หนือ่ยเหมอืนกนันะ ท�าให้ถกูนีม่นัยากเหมอืนกัน แต่มนัดี  
คือท�าทีเดียวแล้วมันจบเลย 

 ต้องท�าให้ถึงวิราคะนี้ เพราะว่าต้องการท�าทีเดียวแล้วจบ
นั่นเอง ต้องท�าและทุกท่านก็จะต้องยอมรับว่ามันยาก มันยาก 
ทีเดียว มันจบนะอย่างนี้ หลายท่านแค่นั่งสมาธิ ก็ยังยากเลย แถม
กเิลสกไ็ม่หมดด้วย กเ็ลยวนๆ อยู ่ช่วงกลางวนักแ็นะน�าวธิกีารไปบ้าง 
แล้ว ให้ท่านเอาจติมาไว้กบักาย เอาจติมาไว้กบัตวัเอง เมือ่ท�ากต้็อง 
ท�าให้นานๆ เพ่ือเราจะได้เห็นกเิลสต่างๆ เช่น ความง่วงหงาว หาวนอน 
ความขี้เกียจ ความเบื่อ ความร�าคาญ ความคิดโน่น คิดนี่ ที่เป็นไป 
ตามอ�านาจของกิเลส วิธีการก็คือให้เราใช้ความสังเกต ใช้ปัญญา
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พิจารณาเข้าไป พิจารณาเข้าไปด้วยว่า ตัวที่ก่อกวนจิตใจนี้ก็คือ 
พวกกิเลส กิเลสนี้เป็นสิ่งไม่มีประโยชน์ สิ่งที่มีประโยชน์ในระหว่าง
นี้ เราจะต้องท�าก็คือเดินจงกรม แล้วเราก็ฝืนเดินไป พิจารณาให ้
ดีแล้วก็ท�านะ นี้คือสัมปชัญญะ คือปัญญา หลักธรรมที่ต้องใช้ตั้งแต ่
เบือ้งต้น ทีเ่ราต้องฝึกให้ม ีมอียู ่๓ ตวั ถ้าม ี๓ อนันี ้เรากจ็ะสามารถ
ที่จะปฏิบัติชั้นสูงได้ ทุกท่านจะต้องปฏิบัติให้ได้ ๓ อย่าง

 อันที่ 1 คือ สติ นี้ไม่ยาก วิธีการฝึกก็บอกไปแล้ว อันท่ี 2 
ความเพียร นี่ต้องไปท�านานๆ จึงจะได้มา คือความกล้าหาญ  
บากบัน่ ทีจ่ะสูก้เิลส กเิลสว่ามา เราไม่ว่าตาม กเิลสมนักจ็ะออกแนว
ท้อแท้ ท้อถอย ออกแนวขี้เกียจ ออกแนวว่า ไปท�าอย่างอ่ืน ออก
แนวเลิกท�า อะไรพวกนี้ มีความคิดอย่างนี้บ้างไหมครับ ถ้ามีอย่างนี้ 
เรียกว่ากิเลสมันคิด หน้าที่ของเราคืออย่าเลิก ถ้ามันบอกว่ามันจะ
ตาย มันจะเป็นนั่น เป็นนี่ มันจะเป็นบ้าไปอะไรไป ก็อย่าไปเชื่อมัน 
ให้เราท�าต่อไปนะ การท�าต่อไป ไม่ท�าตามกิเลส ความกล้า กล้าที่
จะไม่เหมอืนเดมิ เช่น เดนิจงกรม ไม่เคยเดนิครบ 1 ชัว่โมง กก็ล้าที่
จะเดินให้ครบ อันนี้เรียกว่าความเพียร นั่งไม่เคยได้สักครึ่งชั่วโมง ก็
กล้าทีจ่ะนัง่ให้มนัครบ อนันีเ้รยีกว่าความเพยีร มนัจะได้มาจากการ
ท�านานๆ นะ ไม่เคยอยูค่นเดยีวมดืๆ กหั็ดอยู ่อนันีก็้จะได้ความเพยีร 
กิเลสออกมาเยอะๆ แล้วเราสู้ได้ จะได้ความเพียรเยอะ ไม่เคยอด
ข้าว ก็อดซะ ก็จะได้ความเพียร ไม่เคยงดพูด ก็งด งดนานๆ ไม่เคย 
ปิดโทรศัพท์ ก็ปิด ปิดไปเลย อันนี้ก็จะได้ความกล้า ท�าในสิ่งที ่
ไม่เคยท�า แถมดีด้วย อันนี้ คือ ความเพียร วิริยะ ความกล้าหาญ 
ความบากบั่น ความไม่ท้อถอย 
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 จนถงึสงูสุด คอืความไม่โยนธุระทิง้ ไม่ทอดทิง้ธรุะ ในคณุงาม
ความดี ในกุศลต่างๆ เบื้องต้นก็คือความกล้าสู้กับพวกกิเลสก่อน 
พวกความขี้เกียจ ความเบื่อ ความร�าคาญ หรือความไม่ได้ผลอะไร 
เดินไปแล้ว มันไม่สงบ ก็ให้เดินต่อไป ไม่ต้องเดินเอาอะไร เดินเอา
ความกล้าทีจ่ะเดนิ ไม่ได้อะไรเดนิได้ไหม ถ้าไม่ได้อะไร กย็งัเดนิได้ ก็
ถือว่าได้ความกล้าที่จะท�า เราก็จะเรียนรู้จากการกระท�านั้น เดินไป 
เรียนรู้ว่าอะไร เรียนรู้ว่าไม่ได้อะไรก็เดินได้ จึงไม่จ�าเป็นต้องได้อะไร 
กท็�าได้ ถ้าเป็นกเิลสมนักต้็องบอกว่า ต้องได้อะไรสกัอย่างสองอย่าง 
จงึค่อยเดินได้ ถ้าไม่ได้กอ็ย่าไปเดนิมนัเลย มนัคดิอย่างนัน้อย่างนี ้ที่
เรามาท�านี ้เพือ่จะไม่ท�าตามกเิลสนัน่แหละ เดนิไป ผลย่อมมีแน่นอน 
แต่มันอาจจะไม่ใช่ตอนนี้ มันอาจจะอีก 2 เดือนข้างหน้า ๓ เดือน
ข้างหน้าก็ได้ แต่การมีความกล้าที่จะขัดกับกิเลสนี้มันถูกต้องแล้ว 
มันดีแล้ว อันนี้ คือ วิริยะ 

 ทกุท่านจงึควรหดัทีจ่ะมคีวามเพยีร ความกล้าหาญ ความบาก
บั่น ความสู้ไม่ถอย ความไม่กลัว โดยเฉพาะไม่กลัวเจ็บปวด ไม่กลัว
ตาย ไม่กลัวเป็นนั่นเป็นนี่ เพราะพวกกิเลสทั้งหลาย มันจะมาตอน
ที่เราปฏิบัติกรรมฐานนี้โดยมาก นั่งแป๊บเดียวมันก็จะเจ็บหลัง ปวด
หลัง มันก็จะบอกให้เรา ขยับไปทางนั้นหน่อย ขยับไปทางนี้หน่อย 
สั่งให้ซ้ายหัน ขวาหัน สั่งให้ขยับเท้าซ้าย ขยับเท้าขวา ขยับไป ขยับ
มา บางท่านขยับตั้งนาน ครบ 1 ชั่วโมงพอดี เลยไม่ได้อะไรได้แต่
ขยับไปเรื่อย ขยับไปโน่น นี่ นั่นอะไรไปเรื่อยนะ ท�านองนี้ 
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 บางทีเราต้องฝืนมันบ้าง หัดฝึกไปนะ เราจึงควรท�ากรรมฐาน
อะไรอย่างใดอย่างหน่ึงขึน้มาก่อน แล้วท�านานๆ ก็จะมีพวกพญามาร
กิเลสทั้งหลายมา มันก็จะมาหลอกนั่นหลอกนี่อะไรเยอะแยะนะ น้ี
คือตัวที่ 2 ที่ต้องฝึกให้ได้ คือ ความเพียร ความกล้าที่จะสู้ ความไม่
ถอยนัน่เอง ก�าลงัใจต้องด ีถ้าท่านไหน ก�าลงัใจยงัไม่ดี ต้องหดัเยอะๆ 
หน่อย ร่างกายแข็งแรง จึงช่วยได้ดี เพราะว่ามันจะรู้สึกว่า เรายัง 
มกี�าลงัอยู ่ท่านไหนทีร่่างกายไม่ค่อยแขง็แรง อย่าไปเช่ือกเิลส ยงัไง
มนักไ็ม่ตายง่ายๆ ถ้ากรรมไม่หมดนะ มนัไม่ตายง่ายหรอก กอ็ย่าลมื
สู้ๆ หน่อยนะครับ อันนี้คือความเพียร ต้องท�าให้มันได้นะ 

 ความเพียรเป็นอาการกล้าหาญ บากบั่นของจิต เพราะว่าต่อ
ไปนี้ เราจะต้องกล้าที่จะทิ้งทุกอย่าง จนกระทั่งหน้าตา ความมีตัว
ตน ความส�าคัญ ความเป็นอย่างนั้นอย่างนี้นะ มันเหมือนกับเราจะ
ตายนัน่แหละ แต่ความจรงิกเิลสตายหรอก ถ้าเราไม่หดักล้าไว้ ตัง้แต่
ตอนนี้ พอถึงจุดนั้น เราจะไม่กล้าท้ิง กิเลสก็จะไม่หมดนะ จึงต้อง 
มีวิริยะนี้ไว้เสมอ มีความกล้าหาญบากบั่น ความสู้ไม่ถอยนะ 

 อันที่ ๓ คือ สัมปชัญญะ เป็นอีกตัวหนึ่งที่ต้องมีอยู่เสมอ อยู่
ด้วยกันนี่แหละ เวลาฝึกตอนต้นๆ นี้ ฝึกมาทีละอันก่อนก็ได้ คน
เริ่มใหม่ๆ นี่ก็ฝึกทีละอันนะ พอมันมีขึ้นมา เดี๋ยวมันมารวมกัน ตัว
สัมปชัญญะ ก็ต้องฝึกขึ้นมาด้วย ต้องเป็นคนช่างสังเกต และต้อง
เป็นคนรู้จักพิจารณาสิ่งต่างๆ ให้ดี แง่มุมที่ใช้ในการพิจารณา มี
อยู่ ๔ เรื่องด้วยกัน พวกเราก็อย่าลืมฝึก ฝึกอันไหนก็ได้ จะช่วยให ้
มีสัมปชัญญะเพิ่มขึ้น เมื่อมีแล้ว ก็จะน�าไปใช้งานได้ต่อไป 
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 สัมปชัญญะแง่ที่ 1 ฝึกมอง ให้รู้จัก สิ่งไหนมีประโยชน์ สิ่ง
ไหนไม่มปีระโยชน์ แล้วเลอืกสิง่ทีม่ปีระโยชน์ไว้เสมอ จะท�าให้เป็น
คนมปัีญญา คอืฉลาดเลอืกนัน่เอง เลอืกอันทีมี่ประโยชน์นะ อย่างนี้ 
พวกกิเลสมันจะเลือกอันที่ไม่มีประโยชน์ มันเลือกอันที่สบาย ส่วน
ปัญญาจะเลือกอันที่มีประโยชน์ ไม่ใช่เลือกทุกอัน สิ่งต่างๆ มัน 
มีเยอะ ให้รู้จักพิจารณาว่า อันไหนมีประโยชน์ ไม่มีประโยชน์ แล้ว
เลือกอันที่มีประโยชน์ รู ้จักพิจารณา เอาจากเรื่องง่ายๆ ก่อนก ็
ได้นะ เรื่องการพิจารณาอาหาร พิจารณาใช้สอยปัจจัย ๔ เอาตาม
ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ หัดนึกบ่อยๆ พิจารณาเวลาจะนอน  
นอนเวลาไหน ตื่นเวลาไหน

 สัมปชัญญะแง่มุมท่ี 2 ให้รู ้จักความเหมาะสม ส่ิงใด 
เหมาะสม สิ่งใดไม่เหมาะสม แล้วก็เลือกอันที่เหมาะสม อันไหน
เหมาะ ไม่เหมาะ เวลานี้ควรท�าอะไร อีกเวลาหนึ่งควรท�าอะไร เช่น 
เวลานี้ ควรฟังธรรม ก็ตั้งใจฟัง ถ้าจิตมันคิดจะท�าอย่างอื่น ก็ต้อง
บอกมนัว่า เวลานี ้ไม่ใช่เวลาท�าอย่างอ่ืนนะ บางท่านเวลาฟังธรรมก ็
นั่งท�ากรรมฐานไปด้วย เหมือนได้สองอย่าง อันน้ีก็ดูเหมือนฉลาด
แต่โง่นะ คอืมนัไม่รูจ้กัความเหมาะสม มนัจะท�าให้จติเราโง่ เวลาฟัง
ธรรม ดันไปท�ากรรมฐาน อันนี้คือจิตมันยังโง่อยู่ ท�าหลายอย่างนี้ 
มันไม่เก่งหรอก ถ้าจะเก่งมันต้องท�าอย่างใดอย่างหนึ่ง แล้วต้องรู้ว่า
เวลานี ้จะท�าอะไร เวลานีท้�ากรรมฐานกใ็ห้ท�า เวลานีจ้ะฝึกสตอิย่าง
เดียว ก็แค่ฝึกสติอย่างเดียว ไม่ต้องคิดอะไรมาก เวลานี้จะท�าสมาธ ิ
กท็�าสมาธอิย่างเดยีว ไม่ต้องเจรญิวปัิสสนา ไม่ต้องเสียดายวปัิสสนา 
ถ้าจะเจริญวิปัสสนา พิจารณาอะไร ก็พิจารณาเรื่องนั้นให้มันตกไป
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เป็นเรือ่งๆ ไม่ต้องท�าหลายเร่ือง บางท่านนีส้ะเปะสะปะ เหน็อะไรก็
ดูอันนัน้ มนัก็เก่งไปหมดแหละ แต่มนัไม่เก่งจรงิสกัเรือ่ง คนไม่เก่งสกั
เรือ่งมนัช่วยตวัเองไม่ได้ เหมอืนท่านเรยีนทกุวชิาเลย จบทกุศาสตร์
เนี่ย มันเป็นไง ตายก่อนเลย  

 ท่านไม่ต้องเรียนเยอะ ท่านต้องเลือกเอา เลือกเอาอันที่มัน 
มีประโยชน์ เลือกอันที่เหมาะสม เก่งเรื่องเดียวพอ แล้วมันละกิเลส
ได้ กรรมฐานเนี่ย ไม่ต้องเก่งมาก เอาบางอย่าง เวลานี้ท�าอย่างนี้ ก็
ท�าอย่างนี ้ท�าให้มนัได้นะ จะพจิารณาเรือ่งใดเรือ่งหนึง่ กท็�าให้มันตก
ไปเลยนะ จะพจิารณาอสภุะก็ท�าไป จะเดนิจงกรมกเ็ดนิไป ท�าอย่าง
เดียว ไม่ต้องท�าหลายอย่างนะ จะดเูท้ากระทบพืน้  เอาล่ะ ตอนนีเ้รา
จะท�าแค่นี ้กท็�าแค่นีไ้ปก่อน อะไรเกิดขึน้ กป็ล่อยมนัไปก่อน เราท�า 
อันนี้ไว้ อย่างนี้เป็นต้น อันนี้เป็นสัมปชัญญะข้อที่ 2 เรียกว่า
ปัญญาที่ฉลาดในความเหมาะสม อันไหนเหมาะสม ไม่เหมาะสม  
เหมาะสมกับบุคคล สถานที่ เวลา เหมาะกับเรื่องท่ีเราจะต้องท�า 
เหมาะกับวัตถุประสงค์ต่างๆ แล้วก็เลือก การเลือกอาจจะมีถูกบ้าง
ผดิบ้าง แต่เราจะฉลาดขึน้ เมือ่เราเรียนรูไ้ปเรือ่ยๆ เพราะว่าตวัฉลาด
ขึ้น มันจะเกิดขึ้นในจิตอยู่แล้ว สัมปชัญญะมันเป็นตัวปัญญา เราก็
จะรู้เองว่าเราเก่งขึ้น ฉลาดขึ้น รู้จักคิดเหตุผลด้วยตัวเอง ตอนนี้เรา
ฝึกอยู่ 

 ถ้าปฏิบัติธรรมแล้ว เราไม่ฉลาด เราโง่ ต้องคอยถามคนอื่น
ตลอด อันนี้แสดงว่า มันผิดนะ ปฏิบัติธรรมแล้ว มีอะไรนิด อะไร
หน่อย ก็ถามอาจารย์ตลอด นั่งสมาธิแล้วปวดหลัง ท�าไงอาจารย์  



สุภีร์ ทุมทอง  :  107 

นั่งสมาธิแล้วยุงกัด ท�าไง นั่งสมาธิไปแล้ว เวลาไหน ควรเดินจงกรม
เวลาไหน คอยแต่ถามชาวบ้านเขา ยืมจมูกคนอื่นหายใจ จนคนอื่น
ไม่ได้หายใจเลย อนัน้ีไม่ได้ แรกๆ มนัต้องมถีามบ้าง แต่เราต้องฉลาด
ขึ้น เราต้องสังเกตดูว่า เราฉลาดขึ้นไหม เราเก่งขึ้นไหม ถ้าฉลาดขึ้น
มนักจ็ะพึง่คนอืน่น้อยลง ท้ายทีส่ดุคือ เราจะไม่พึง่ใครเลย พึง่ปัญญา
ของตัวเองนั่นแหละนะ เพราะปัญญามันดีมาก คือสามารถช่วยเรา
ได้ทุกเรื่องเลย ช่วยเราได้ทุกเรื่อง จนกระทั่งแม้ตายมันก็ยังพาจิต 
รอดไปได้ ไม่จ�าเป็นต้องพดูถงึเรือ่งเลก็ๆ น้อยๆ เรือ่งใหญ่ๆ เหล่านัน้ 
ปัญญาระดบัสงูจะมไีด้ มนักต้็องฝึกมาจากเรือ่งเลก็ๆ ก่อน ทีส่�าคญั
คือต้องฝึก 

 ถ้ามนัมขีึน้ ได้ผลขึน้ เรากจ็ะเห็นเวลาทีเ่กดิเหตกุารณนัน้ เม่ือ
มีเหตุการณ์นี้ ปัญญามันก็จะมาบอกว่า อันนี้มีประโยชน์นะ อันนี้
ไม่มีประโยชน์ อันนี้ไม่เหมาะสม อย่าท�าๆ มันจะบอกนะ อย่างนี้ 
ถ้าไม่มตีวัมาบอกเลย ของไม่มปีระโยชน์ ไม่เหมาะสม กย็งัท�าค้างคา
อยู ่เหมอืนหลายท่านชอบมารายงานนะ อยากนอน ดฉินักร็ูว่้าอยาก
นอน แต่นอน อย่างนีจ้ะมาพดูท�าไม ท�าให้เขาระอาเปล่าๆ ปฏบิตัไิป
แล้วหวัสมองขีเ้ลือ่ยขนาดนี ้อยากกนิ กร็ูว่้าอยากกนิ แต่กนิค่ะ ไม่รู้
จะมาพดูท�าไมนะอนันี ้แค่ท�าตามความอยากเท่านัน้เอง นัน้เรยีกว่า
มีแต่สติ แต่ไม่มีปัญญา ไม่รู้จักเลือก 

 ต้องมีทั้งสติด้วย มีท้ังความเพียรด้วย สู้กิเลสได้ด้วย มีก�าลัง
พอจะสู้กิเลส ถ้าไม่มีก�าลังพอ จะสู้กิเลสมันก็ไม่ไหว เราต้องสู้กิเลส
ได้บ้างนะ เช่น ง่วงนอนก็ต้องฝืนมัน ฝืนสู้จากเรื่องเล็กๆ ก่อน  
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เอาเรื่องเล็กๆ ง่วงนอนน่ีถือว่าเร่ืองเล็ก ต่อไปมันใหญ่กว่านี้เยอะ 
โดนด่า โดนนินทา โดนใส่ร้าย เป็นโรครักษาไม่หาย ต้องยอมตาย
ไปเลย อย่างนี้เรื่องใหญ่ ง่วงนอนนี่ มันไม่ตายอยู่แล้ว บางท่านว่า 
แค่นีก้แ็ย่แล้ว เหมอืนโดนช้างทัง้ตวัมาเหยยีบเอา จะให้ท�ายงัไงเนีย่  
ถ้ามนัเดนิไม่ได้ คลานเอาเลยก็ได้นี ่ต้องสู้มนัจนได้ ต้องไม่นอนตาม
มัน ต้องลุกขึ้นเดิน ต้องฝืนมัน ท�ายังไงก็ได้ นี้เรียกว่ามีก�าลัง อย่า
หยุดปฏิบัติ ถ้าเราหยุดปฏิบัติมันจะหายเลยนะ บางท่านว่า พอมัน
ง่วง ผมก็เลิกปฏิบัติ เลิกปฏิบัติมันก็หาย นึกว่ามันหายนะ ความ
จริง มันไม่หาย ท�าไมมันหายไป ก็เราเลิกปฏิบัติ มันก็เลยเลิกง่วง  
พญามารนี้ มันจะมาขวางเฉพาะตอนเราปฏิบัติเท่านั้น ถ้าเราเลิก
ปฏิบัติเมื่อไหร่ มันจะหายไปทันที บางท่านนั่งสมาธิ ถ้าอยากจะ
หายมันจะยากอะไร ดิฉันลุกขึ้น ไปเดินเล่น มันก็หายแล้ว อ้าว.. 
มันก็หายสิ ก็คุณเลิกปฏิบัตินี่ มันขี้แยนี่แบบเนี้ย มันยอมแพ้ 
ตั้งแต่ต้นนี่ อันนี้ไม่ได้สู้อะไรเลย ต้องปฏิบัติและให้มันหายในการ
ปฏิบัติ ถ้ามันไม่หายก็ยอมตายไปเลย นี่อย่างนี้ แต่มันไม่ตายหรอก 
มันเบาะๆ เท่านั้น กิเลสมันจะหายเนี่ย มันต้องหายในการปฏิบัติ 
ถ้าหายเพราะเลิกปฏิบัตินี่ ไม่มีวันหายขาด กิเลสมันมาก่อกวน 
คนปฏิบัติธรรมอย่างนี้นะ ให้ทุกท่านได้รู้จักหลักการให้ดีๆ 

 ต้องมีสตินี่เป็นพื้น มีความเพียร มีก�าลังจิตไว้สู้กับกิเลส ไม่ใช่
กิเลสมาเมื่อไหร่ แพ้มันตลอด ต้องหาก�าลังจิตให้ตัวเอง มีความสู้
นะ แน่นอนว่า เราอาจจะสูไ้ม่ได้ทุกอัน บางอันกค็งจะพอสูไ้ด้ เลือก
อันทีเ่ราสูไ้ด้ก่อน แล้วก�าลงัจติกจ็ะมากขึน้ ถ้าเราไปเอาอนัใหญ่เลย 
ทเีดียว บางทมีนัสูไ้ม่ไหว จติมนักห็มดพลงั เรากห็าอนัง่ายๆ ทีย่งัไง 
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เราก็สู้ได้ เช่น เดินจงกรม 1 ชั่วโมงนี้ พอสู้ไหวไหมครับ สู้ไหว 
แน่นอน แหม..อันนี้ สู ้ไหวแน่นอน เราคิดแล้ว ต่อไป เดินไป  
มันขี้เกียจ เราสู้ไหวแน่นอน เพราะเราคิดไว้แล้ว มันอยากเลิก เรา
สู้ไหวไหมครับ สู้ไหวแน่นอนนี่ เอาที่เราชนะแน่นอนก่อน ถ้าชนะ
บ่อยๆ ก�าลังจิตก็จะเยอะขึ้นนะ อย่าลืมจ�าไว้ด้วยว่า เวลามีกิเลส
ขึ้นมา เราสู้กิเลสมันก็ไม่ตาย แล้วมันดีด้วย เวลาพ้นจากอ�านาจ
ของกิเลสไปนี่ ใจจะสดชื่นมาก ต้องจ�าภาวะนั้นไว้ ถ้าง่วงนอน 
ขึ้นมา เราต้องฝึกฝืนให้มันหายง่วงให้ได้ แล้วหายง่วงในกรรมฐาน
ด้วย และจ�าไว้ว่า เวลาหายมันเป็นยังไง จิตโล่งสบายดี จ�าไว้ ถ้า 
ง่วงอีกทีหนึ่ง ให้เรานึกถึงภาวะท่ีมันหายง่วง ฟ้าหลังฝนมีอยู่จริง 
เวลานี้มันฝนตกก็ช่างมัน เราจ�าตรงนั้นไว้ แล้วก็ปฏิบัติต่อไป 

 อันที่ 1 เรียกชื่อว่า สาตถกสัมปชัญญะ ปัญญาว่าสิ่งใดเป็น
ประโยชน์ สิง่ใดไม่เป็นประโยชน์ แล้วเลอืกสิง่ท่ีเป็นประโัยชน์ อนัที่ 
2 เรยีกชือ่ว่า สปัปายสมัปชญัญะ ปัญญารูว่้าสิง่ใดเหมาะสม สิง่ใด 
ไม่เหมาะสม แล้วเลือกอันที่เหมาะสม สัมปชัญญะทั้ง 2 อย่างนี้  
ต่อไปจะเอาไปรวมกับสติ ใช้ชื่อว่าสติอย่างเดียว สติในการปฏิบัติ
ธรรมช้ันสงูไม่ว่าจะชือ่ไหนกต็าม สตนิทรย์ี สตพิละ สตสิมัโพชฌงค์ 
หมายถึงสติกับสัมปชัญญะ ต้องประกอบกัน คือสติที่ประกอบกับ 
เนปักกปัญญา หรือปัญญาที่สามารถรักษาจิตให้รอดไปได้ คือ  
จะท�าแต่ส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ และส่ิงท่ีเหมาะสม กับการที่จะให้จิต
สูงขึ้นไปเท่านั้น อันไหนท่ีมีโทษ ไม่มีประโยชน์ ไม่เหมาะสม ก็จะ
ไม่ท�า สติระดับสูงข้ึนไป ใช้ชื่อสติอย่างเดียว แต่ว่าหมายถึงสติกับ
สัมปชัญญะ ไม่ใช่หมายถึงสติอย่างเดียว เพราะสติจะมีก�าลังได ้ 
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กต่็อเมือ่มสีมัปชญัญะด้วย ระดบัสงูต้องเป็นสตมีิก�าลงั สตไิม่มีก�าลงั
มนัจะสูก้เิลสไม่ได้ สตกิ�าลงัน้อยมาก ไม่พอทีจ่ะกัน้กระแสตณัหาได้ 
เราต้องการฝึกสติให้มันกั้นกระแสตัณหาได้ คือมีเร่ืองกระทบแล้ว 
ยั้งตัวเองได้ ถ้ายั้งได้เฉพาะตอนท่ีไม่มีเร่ืองกระทบ อันน้ีเรียกว่าสติ
มีก�าลังน้อยมาก พวกเราจึงต้องสังเกตให้ดี

 สัมปชัญญะแง่ที่ ๓ เรียกว่า โคจรสัมปชัญญะ คือ ปัญญา 
รู ้จักเลือกอารมณ์ให้จิต เพ่ือให้จิตเป็นกุศล สะอาด บริสุทธิ์ มี
ความตั้งมั่นดี โคจรสัมปชัญญะนี้ ต่อไปจะกลายเป็นสมาธิ เป็นการ
ท�าสมถะ สมาธิในค�าสอนของพระพุทธเจ้า สมาธิท่ีถูกต้องก็ต้อง 
มีสัมปชัญญะอยู่ด้วยในนั้น ในสมาธินั่นแหละ คือความสามารถใน
การท�าจิตให้เป็นกุศล อย่าให้เป็นอกุศล รักษาจิตให้เป็นกุศล เป็น
เวลานานๆ ถ้าเจอเรื่องนี้ จะคิดแบบไหน ใช้อารมณ์อะไร จิตจึงจะ
เป็นกุศล เจอหน้าคนนี้ จะพิจารณาอะไร โดนด่าจะต้องพิจารณา
อย่างไร ถึงจะเป็นกุศลอยู่ได้ อันนี้ก็คือการเลือกกรรมฐาน เลือก
เรื่องต่างๆ ให้กับจิต เพ่ือให้จิตเป็นกุศลเป็นเวลานานๆ การที่จิต
เป็นกุศลเป็นเวลานานๆ ท�าให้จิตสะอาด เป็นสมาธินั่นแหละ ให้
จิตสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรมท้ังหลาย สมาธิที่ถูกต้องมันก็
เลยต้องมีสัมปชัญญะอยู่ด้วย เป็นโคจรสัมปชัญญะ ความสามารถ
ในการเลือกอารมณ์ให้กับจิต 

 คนที่เป็นสมาธิได้ดี นี่เขาจะเลือกอารมณ์ได้เก่ง รู้ว่าเวลานี ้
ควรจะใช้อารมณ์อะไร อารมณ์ก็คือเลือกเรื่องที่จะคิดพิจารณา  
เวลานี้ควรจะใช้อารมณ์กรรมฐานอะไร ถ้าคนยังไม่เก่งก็ท�าตาม
เขาไปก่อน บางท่านก็ท�าแต่กรรมฐานอย่างเดียว อันนี้ก็จะไม่เก่ง  
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พออยู่นิ่งๆ ก็จะมีสมาธิได้ พอออกไปข้างนอกก็มีสมาธิไม่ได้ เพราะ 
ว่า การไปอยู่หลายคน ต้องรู้จักพิจารณาอีกเรื่องหนึ่งนะ พิจารณา
เรื่องนั้นเรื่องนี้ จิตจึงจะเป็นกุศลต่อเนื่องไปได้ ไปที่บ้านก็ต้อง
พจิารณาอกีเรือ่งหนึง่ มนัจงึจะเป็นสมาธไิด้ บางท่านก็เลยเป็นสมาธิ
เฉพาะในห้องปฏิบัติ พอไปที่บ้านก็มีแต่วุ่นวาย ฟุ้งซ่าน รักษาจิตก็
ไม่อยู ่เพระว่าไม่มหีลกัในการพจิารณา ถ้าเป็นคนมโีคจรสมัปชญัญะ 
อยู่ที่ห้องกรรมฐานก็จะมีสมาธิ จิตเป็นกุศล ไปที่บ้านจิตก็จะเป็น
กุศล พิจารณาอย่างไร เราท�าหน้าที่ของเรา ฝึกจิต ท�าให้มันถูกต้อง
เหมาะสม วางจิตเป็น ท�ากรรมฐานเป็น จะรักษาจิตให้เป็นกุศลได้ 
ปรับอารมณ์ เลือกอารมณ์ให้กับจิต 

 เวลาอยู่ต่อหน้าพระภิกษุ เราก็นึกถึงบท สุปฏิปันโน ภควโต 
สาวกสังโฆ เวลาจะใส่บาตร ก็ให้จิตนึกถึงอย่างนี้ จิตมันก็จะเป็น
กุศล ไม่ใช่ว่าท�ากรรมฐานไหน ก็ต้องท�าอย่างนั้นตลอด ไม่ใช่อย่าง
นั้นนะ เราต้องรู้จักสลับเปลี่ยนว่า อันไหนเหมาะสม ไม่เหมาะสม 
ไม่ใช่พระมาเดนิบณิฑบาต กพิ็จารณาตายๆๆ อยู ่ไม่ใช่อย่างนัน้ ต้อง
เลือกว่า แบบไหนจิตจะเป็นกุศล ได้รับประโยชน์มากกว่ากัน แบบ
ไหนที่จิตจะตั้งมั่นเป็นเวลานาน คือสมาธินั่นเอง ถ้าเห็นพระก็ต้อง
นึกถึงว่า สุปฏิปันโน เป็นผู้ปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ เป็นพุทธบุตร ลูก
ของพระพุทธเจ้า นึกให้เป็น พุทธานุสสติ ธัมมานุสสติ สังฆานุสสติ  
เลือกกรรมฐานไปทางนี้ ถ้ารู้สึกว่าขี้เกียจและประมาทไป ก็ต้อง
พิจารณาความตาย เจริญมรณสติ ตายๆๆๆ แกตายอย่างแน่นอน 
ต้องไม่ประมาท อย่างนี้เป็นต้น
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 ต้องเปลี่ยนกรรมฐานให้มันเหมาะ เพื่อจะปรับจิตนั่นเอง  
จิตจะเป็นสมาธิมันก็ยากอยู่ ต้องปรับไปหลายเรื่อง แต่ละท่าน 
เลยต้องช�านาญกรรมฐานบ้างตามสมควร ไม่ใช่ท�ากรรมฐาน 
เป็นอย่างเดียวนะ ฝึกสตินี้ เป็นพื้นฐาน ส่วนกรรมฐานนี้ต้องท�าได้
หลายอย่าง ปกติแล้วส�าหรับคนท่ัวไป ควรจะหัดท�าให้เป็นอยู่  
๔ กรรมฐานด้วยกัน จะท�าเยอะกว่านั้นก็ได้ตามสมควร ตามความ
เหมาะสม ให้หัดเลือกเอา เพื่อให้จิตเป็นกุศล หลักการคือต้องให ้
จิตเป็นกุศลเป็นเวลานานๆ ไม่เบ่ือด้วย เพราะท�ากรรมฐานอย่าง 
เดียว บางทีมันเบื่อ มันเหนื่อย มันเครียดเหมือนกัน บางเวลาจิต 
มันไม่ไปทางน้ัน พิจารณาเรื่องเดียว มันเหนื่อยแล้ว มันไม่แล่นไป 
มันไม่เอาเลยก็มี ต้องรู้จักปรับ รู้จักเวลาไหนควรท�ากรรมฐานอะไร 
ใช้กรรมฐานอะไรแก้กิเลสอะไร จึงต้องฉลาด 

 แม้แต่ท�าสมาธิ ก็ต้องฉลาดนะ มีสติแล้ว มีความเพียร 
แล้ว ต้องฉลาดในการเลือกกรรมฐาน เลือกอารมณ์ให้กับจิต  
เรียกว่าโคจรสัมปชัญญะ กรรมฐานท่ีทุกท่านควรจะท�าให้เป็น  
เป็นกรรมฐานที่มีประโยชน์ส�าหรับทุกๆ คน มีประโยชน์ในทุกๆ ท่ี 
เรียกว่าสัพพัตถกกัมมัฏฐาน ตอนหลังๆ เรียกว่าอารักขกรรมฐาน 
ครูบาอาจารย์ท่านว่ามีอยู่ ๔ อย่าง ควรท�าให้เป็นไว้ หลายท่าน 
ท�าเป็นอยูแ่ล้ว แต่ต้องไปหดัเพิม่เติมให้มนัช�านาญ แค่ท�าเป็น บางที
พอจะใช้ มันใช้ไม่ได้ ต้องช�านาญหน่อย มีอยู่ ๔ กรรมฐาน 

 กรรมฐานที่ 1 คือ พุทธานุสสติ นึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า 
รวมคุณพระธรรม และคุณพระสงฆ์ด้วย พุทโธ ธัมโม สังโฆ นั่นเอง 
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แต่ต้องฝึก ให้ช�านาญ ส่วนใหญ่กรรมฐานนี้ พวกเราช�านาญนะ 
กลัวผี เมื่อไหร่ ก็สวดทุกทีนะ สวดตามบท อิติปิ โส ภควา แต่สวด
ไล่ผี อย่างนี้ ก็ไม่ไหวนะ ต้องสวดให้จิตเป็นกุศล คือจิตของเราไป
นกึถงึผ ีกเ็กดิกลวัผ ีกลวันัน่ กลวันี ่มนัเป็นอกศุล เราต้องฉลาด คอื
นึกถึงพระพุทธเจ้า เพ่ือให้จิตเป็นกุศล ไม่ใช่เพื่อไล่ผี ถ้าสวดเพื่อ 
ไล่ผี เพือ่อ�านาจขลงัศักดิส์ทิธิ ์อนันัน้เรียกหลงอยู ่ไม่ใช่นกักรรมฐาน 
นกักรรมฐานนีจ้ะพยายามท�าจติให้เป็นกศุลเสมอ จงึต้องเลอืกเรือ่ง
ต่างๆ ให้เหมาะสม เห็นโทษของอกุศล ความกลัวนี้เป็นอกุศล ไม่มี
ประโยชน์ จะต้องให้มันไม่กลัว วิธีจะไม่กลัวก็นึกถึงพระพุทธเจ้า 
อย่างนี้ ต้องนึกบ่อยๆ อันที่ 1 คือพุทธานุสสติ  

 กรรมฐานที่ 2 คือ เมตตาภาวนา เพราะว่าพวกเรานี้ เจอคน
บ่อยๆ ใช่ไหม เจอบ่อยแล้วหงดุหงิดบ่อยไหม หงดุหงดิบ่อย หงดุหงิด
บ่อยก็ไม่ดี ไม่ดียังไง ก็จิตพังหมด วิธีการที่จะแก้ไม่ให้จิตพัง ให้จิต
เป็นกุศลคือต้องเป็นเพ่ือนกับทุกคนนะ มีจิตประกอบด้วยเมตตา 
มีเมตตาไปข้างหน้าเสมอ ต้องฝึกหัดบ่อยๆ บางท่านนี้เวลาอยู่คน
เดียว ก็มีสมาธิดีนะ พอออกมา เดี๋ยวกระทบกับคนนั้นคนนี้ เขาพูด
ไม่ดี ก็หงุดหงิดร�าคาญแล้ว ไม่ฉลาดในการปรับจิต พอไม่ฉลาดใน
การปรับจิต เมื่อกระทบกับคนที่เราไม่ถูกใจ สมาธิก็จะหายไป เจอ
กับคนดีๆ มันก็ไม่เป็นไร เจอกับคนศัตรูเรา ไอ้หมอนั่น โผล่หน้ามา
ปุ๊บ จิตเราก็เป็นอกุศลแล้ว ต้องมีกรรมฐานแก้นะ กรรมฐานที่แก้
คือเมตตาภาวนา จะต้องมีเมตตาอยู่ในใจของเรา มีความเป็นเพื่อน
เป็นมิตรอยู่ในใจ ต้องฝึกให้ช�านาญ จะเดินทางไปทางไหน คนที่เรา
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เจอในวนันีท้กุๆ คน เป็นเพ่ือน เกดิ แก่ เจ็บ ตาย ทัง้นัน้ เราจะออก
เดินทางไปทางนี้ คนที่เราจะเจอวันนี้ เป็นเพื่อนกันทั้งนั้น เราหวังดี
กับทุกๆ คน คนอื่นก็เหมือนกับเรานี่ ยังต้องเกิดแก่เจ็บตาย เวียน
ว่ายตายเกิดเหมือนกัน น่าสงสารเหมือนกัน ต่างก็ถูกกิเลสเหยียบ
ย�่าซ�้าเติมเหมือนกันกับเรา เหมือนกันนี่แหละทุกคน มีแต่กิเลสสั่ง
ซ้ายหัน ขวาหันอยู่นั่น รวมทั้งเราด้วย ตอนนี้ เรามีโอกาสได้ศึกษา
ค�าสอนของพระพุทธเจ้า เราก็มีโอกาสดีกว่าคนอ่ืนเขา มีแต่หวังด ี
ปรารถนาดีกับทุกคน ขอให้เขาเจริญก้าวหน้า อายุยืน มีความสุข 
พ้นทุกข์ อย่างนี้เป็นต้น ถ้าเจริญเมตตาจิตอย่างนี้ ไปที่ไหน ก็เป็น
เพือ่นกบัทกุคน พอเป็นเพือ่น จติเราเสยีไหม ไม่เสียนะ ยิง่อยูท่ีบ้่าน
ยิ่งต้องมี 

 ออกจากห้องกรรมฐาน กองหน้าตวัจีด๊กจ็ะมาแล้ว คอืใคร คอื
สามนีัน่เอง คอืลกูเรานัน่เอง คอืแม่เรานัน่เอง นัน่แหละเพือ่นเกดิแก่
เจ็บตายแล้ว เพือ่นตายนะ บางท่านจวนจะเข้าหลมุฝังศพไปด้วยกนั 
แล้วยงัโกรธกนั เหน็หน้าทไีร เป็นแผนกท�าลายสมาธ ิคือพวกทีบ้่าน
ของเรานัน่แหละ อย่างนีไ้ปทีไ่หนกไ็ม่เจรญิหรอก ต้องไม่มตีวัท�าลาย
สมาธ ิตัวท�าลายสมาธคืิอกเิลสนัน่เอง เรากเ็ลยต้องแก้ ไม่ใช่แก้สามี
นะ สามีคนนี้ ท�าลายจิตเรา หาคนใหม่ก็แล้วกัน อันนี้หนักกว่าเดิม
อีกนะ สามใีหม่กว่าจะเข้าใจกนัได้อกี แค่คนนีค้นเดยีว อยูก่นัตัง้นาน
กย็งัทะเลาะกันเลย กว่าจะเข้าใจกนัเนีย่ บางทีอยูก่นัจนจะตายจาก
กัน ยังไม่เข้าใจกันเลย เอาคนใหม่มาก็เหมือนเดิมต้องปรับความ
เข้าใจกันใหม่อีก ล�าบากล�าบน สรุปแล้วก็อย่าไปเข้าใจมันเลย เป็น
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เพือ่นเกดิแก่เจบ็ตายกแ็ล้วกนั อย่างนีง่้ายทีส่ดุแล้ว กรรมฐานนัน่ง่าย
สุด ไปเปลี่ยนคนอื่น เราก็ทราบดีมันล�าบาก แต่เปลี่ยนจิตเรา ให้มี
เมตตา ประกอบด้วยความเป็นเพ่ือนเป็นมติร อย่างนีพ้อท�าได้ ถงึแม้
จะยาก แต่ก็ยังอยู่ในวิสัยที่จะท�าได้ กรรมฐานนี้จะเป็นตัวปรับจิต 

 ความฉลาดในการเลือกใช้กรรมฐาน  นี้ เรียกว ่าโคจร
สัมปชัญญะ คนมีสมาธิจะต้องมีตัวนี้ก�ากับจิตอยู่ ไม่อย่างนั้นแล้ว 
จะรักษาสมาธิไม่ได้ ถึงจะเคยมี สักหน่อยมันก็พังหมด หลายท่าน
คงเคยมี บางท่านปฏิบัติแต่ไม่เคยได้สมาธิสักที ก็รู้สึกจะหงอยไป
หน่อยนะ ปฏิบัตินี้มันต้องเคยได้สมาธิบ้าง พอมีก�าลังใจว่าเรายัง 
มวีาสนาอยูบ้่าง บางท่านนีป่ฏบิตัมิาตัง้นาน จติสงบเป็นอย่างไร ไม่รู้
จักเลย มแีต่ฟุง้ซ่านตลอด ไม่เหน็อะไรเลย เหน็แต่คดิมาก อย่างนัน้
นะ แหม..น่าเห็นใจเหมือนกัน แต่อาจจะเป็นที่ความเพียรเราน้อย
ไป ต้องเพียรเยอะๆ ต้องเพียรมากๆ หรืออาจจะเป็นที่เรายังปล่อย
จิตในชีวิตประจ�าวันมากเกินไป ขาดสตินั่นเอง ท�าถูกต้องนี้จะต้อง
ได้ผลแน่นอน ส่วนจะเมื่อไหร่ก็อีกเร่ืองหนึ่ง ให้เราเชื่ออย่างนั้นนะ  
คนได้ผลมาเยอะแล้ว เขาพสิจูน์กนัมาเยอะแยะแล้ว ในต�ารานี ่เป็น
วธิกีารทีม่ผีลแน่นอน ครบูาอาจารย์จงึรกัษาไว้และส่งถงึพวกเรา คอื
ยานี้มันดีแน่นอน เพราะคนหายจากโรคมาเยอะแล้ว เป็นพระอริย
เจ้ามานับไม่ถ้วนแล้ว เหลือแต่พวกเรานี้ คาอยู่นี่ ก็ยาก็อันเดิมนี่ 
ยาอันเดียวกัน ต�าราอันเดียวกันนี่แหละ ต้องฉลาดมีปัญญาเลือก 
มีโคจรสัมปชัญญะ

 กรรมฐานที่ 1 คือ พุทธานุสสติ ระลึกคุณของพระพุทธเจ้า 
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พระธรรม พระสงฆ์ เวลามปัีญหาใดๆ เกิดขึน้ มคีวามโลภ โกรธ หลง 
ใดๆ ก็นึกถึงพระพุทธเจ้า ต้องหัดให้เหมาะ ถ้ามีสัมปชัญญะ ต้อง
เลือกให้เหมาะ เอาแบบไหนมันจะพอดี หรือว่ากรรมฐานไหน จะ
ปรับจิตได้ไว

 กรรมฐานที ่2 เมตตาภาวนา ทกุท่านควรจะหัดฝึกไว้นะ อย่าง
น้อยถ้ายงัไม่มเีมตตามาก กต้็องมพีืน้จติทีเ่หมาะส�าหรับจะมเีมตตา 
พืน้จิตทีเ่หมาะส�าหรับจะมีเมตตา กม็อียู ่2 ประการ อันที ่1 จะต้อง
ไม่โกรธ อันที่ ๒ จะต้องอดทน ไม่โกรธและทนได้ มีเรื่องอะไรจะ
ต้องไม่โกรธ ไม่โกรธคนอื่น ถ้าจะโกรธ โกรธตัวเองได้อยู่ ห้ามโกรธ
ชาวบ้านนะ พอไหวไหมครับ บางท่านโกรธได้แต่ชาวบ้าน ไม่เคย
โกรธตัวเอง อันนี้เป็นนักกรรมฐานไม่ได้นะ ถ้าโกรธตัวเองได้อยู่ว่า 
แกท�าไมนิสัยเลวทรามแท้ รู้อยู่แล้วว่าโกรธมันไม่ดี โกรธเค้าท�าไม 
ถ้าโกรธตัวเองพอได้อยู่ พอหาทางแก้ไขได้ แต่ถ้าโกรธชาวบ้าน  
อย่างนีไ้ม่จ�าเป็น ไม่มปีระโยชน์ ต้องฝึกใหม่ ต้องหดัใหม่ อนัท่ี 1 คอื
ไม่โกรธ อนัที ่2 คอืต้องทนได้ ไม่ว่าเรือ่งอะไรต้องทนได้ อย่าไปบอก
ว่าทนไม่ได้ ใครทีบ่อกว่าทนไม่ได้ อนัน้ันคอืกเิลส ถ้ารูส้กึว่าทนไม่ได้ 
อันนั้นคือกิเลส ไม่ว่าเรื่องอะไรก็ตาม ถ้าเรารู้สึกว่าทนไม่ได้ อันนั้น
คือกิเลสเท่านั้นเอง จิตมันทนได้ทุกเรื่องแหละ มันรู้ไปทุกเรื่อง เจ็บ
จะตายมันก็ยังรู้ ไอ้ทนไม่ได้ มันคือกิเลสทั้งนั้นแหละ คนนั้นด่า ทน
ไม่ได้ คนนี้ เป็นโน้น เป็นนี้ ทนไม่ได้ 

 ท้ายท่ีสุด พวกเราจะต้องทนได้หมด จนกระทั่งตาย รู้ว่าจะ
ตาย ไม่เป็นไรหรอกนะ มันจะไม่รู้เฉพาะตอนจิตดับ จุติจิตเกิดและ
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ปฏิสนธิจิตเกิด เราหายวูบไป แค่นั้นเอง นอกนั้นมันรู้หมดจิตนี่ ที่
เราไม่รู้ มีอยู่ 2 ตอนคือ ตอนตายกับตอนเกิดใหม่ นอกนั้นมันรู้ไป
ทกุเรือ่ง มนัทนได้หมด ท่ีทนไม่ได้คือกเิลส เลยต้องฝึกใหม่ ฝึกให้ทน
ได้กบัทกุเรือ่ง ถ้าทนได้จะสะดวกนะ วธิกีารทีจ่ะไม่โกรธและอดทน
ได้ กต้็องพจิารณาให้เห็นโทษของความโกรธ เห็นอานสิงส์ของความ
อดทน 

 ความโกรธมโีทษเยอะไหมครบั เยอะมากๆ โลกร้อนอยูท่กุวนั
นี้ จะฆ่าแกงกันตายก็เพราะความโกรธ เพราะความไม่พอใจนั่นเอง
นะ พอมีความโกรธเกิดขึ้น ก็ไม่สบายใจ เครียดเร่าร้อนเป็นไฟเผา
ตัวเอง เผาตัวเองไม่พอ ไปเผาชาวบ้านเขาด้วย เราอยากเป็นคน 
มีศีลแต่พอโกรธเกิดขึ้น ศีลของเราเหลือไหม ไม่เหลือแล้ว เผาศีล 
เผาคณุงามความดขีองเรา เหมอืนเราเป็นคนหาเงนิมา พอหาเงนิมา
เกบ็ไว้ เรยีบร้อย มบีญุเกบ็ไว้เรียบร้อย ความโกรธคอืโจร กม็าขโมย
ไป อย่างนี้ มันก็ไม่คุ้มกัน อุตส่าห์ไปท�าบุญมาตั้งเยอะตั้งแยะ กลับ
มากโ็กรธเป็นฟืนเป็นไฟเหมือนเดมิ ไปนัง่อยูท่ีโ่บสถ์ต่อหน้าพระพทุธ
รปูนีใ้จเยน็ทเีดยีว พอกลบัมาบ้าน ฟืนและไฟกม็าด้วย มันไม่ไหว มัน
เผาเราไปหมดเลย เอาของดีเราไปทิ้งหมดนะ ความโกรธนี่ มันไม่มี
ประโยชน์ ไม่ใช่สิ่งที่มีประโยชน์ ต้องหัดพิจารณานะ พิจารณาเรื่อง
ไหนก็ได้ เพื่อถอนความโกรธให้ได้ การพิจารณานี้คือปัญญานั่นเอง 
ท่านไหนที่ยังมีกิเลสนี้ จะต้องใช้ปัญญาไปพิจารณา บางทีการที่เรา
ไม่ได้สมาธสิกัทนีี ้อาจจะเป็นทีก่เิลสพวกนี ้คอืมีความโกรธบ่อยเกิน
ไป ความโกรธนีก้จ็ะมาท�าลายสมาธ ิเกือบจะได้แล้วแหละ พอโกรธ
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ขึ้นมาเป็นไงครับ มันเอาท้ิงไปหมด เผาทิ้งไปหมดเลย มันอันตราย
อย่างนี้ พวกเราจึงต้องเห็นโทษของความโกรธ 

 โทษของความโกรธ มมีากมายเหลอืเกนิ ความโกรธ เม่ือโกรธ
เกิดขึ้นแล้ว คิดดีไหม คิดก็ไม่ดี พูดดีไหม ไม่ดี ท�าก็ไม่ดี ก็เห็นๆ กัน
อยู่ พวกเราก็เห็นโทษของมัน ต้องไปพิจารณาบ่อยๆ จะได้ถอน
ความโกรธออกไปได้ พจิารณาโทษของความโกรธ มใีครได้ไปสวรรค์
เพราะความโกรธบ้างไหม มีได้เป็นพระราชา เป็นมหากษัตริย์ ได้
เป็นมนษุย์ เพราะความโกรธหรือเปล่า ไม่มเีลย ได้เป็นพระอรยิะเจ้า 
ชั้นโสดาบัน เพราะเป็นคนขี้โกรธไหม ไม่เลย สรุปแล้วความโกรธ
ช่วยอะไรเราได้บ้าง ไม่ได้ช่วยอะไรเลย มแีต่ท�าลายของดขีองเรานะ 
ศีลนี่แหละ ช่วยให้เราได้ไปสวรรค์ แล้วท�าไม เราจึงไม่เอาศีล ท�าไม 
จึงไปเอาความโกรธ ท�าไมไม่เอาสุจริต ความดีพาไปสวรรค์ก็ได้  
มคีณุค่ามากนะ พระพุทธเจ้าของเรา ได้เป็นพระพุทธเจ้ากเ็พราะศลี 
เป็นคณุธรรมอย่างหนึง่ เป็นของมคีณุค่า แต่พวกเราเสยีของมคีณุค่า
ไปเพราะความโกรธ เห็นไหม มนัมโีทษมาก ต้องใช้ปัญญาพจิารณา
ดูเหมือนเป็นเรื่องง่ายๆ แต่ลึกซึ้งมาก ต้องมีปัญญาเป็นของตัวเอง 
ปัญญาคนอื่นๆ ยังช่วยไม่ได้ ตอนนี้เป็นปัญญาของพระพุทธเจ้าท่ี
ผมมาพูดให้ฟัง ทุกท่านจะต้องไปพิจารณาให้เกิดปัญญาของตัวเอง 

 ต้องไม่เลือกท่ีจะโกรธ ต้องเลือกศีลไว้ ต้องเลือกสงบเสงี่ยม
ไว้ ต้องเลือกอดทนไว้ อดทนมันดีกว่านะ อดทนแล้วได้ไปสวรรค์ก็
มีเยอะแยะ อดทนจนได้ มรรค ผล นิพพาน ก็มีมากมาย คุณธรรม
มีเยอะแยะอย่างนี้ ส่วนความโกรธ ไม่เคยท�าให้ใครได้ไปสวรรค์  
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ไม่เคยท�าให้ใครได้มรรค ผล นิพพาน ตอนนี้พวกเราจะปฏิบัติให้มี
มรรค โกรธไปด้วย จะไปถงึมรรคได้เลยไหม ไม่ได้ แล้วมาโกรธท�าไม 
ต้องเอามนัทิง้ พอไหวไหมครบั บางท่านว่า พอไหวๆ ตอนไม่กระทบ
นี่แหละ จะมาไหวท�าไมตอนนี้ ต้องพิจารณาตอนนี้ให้มันมีไว้ ตอน
เวลากระทบเรือ่งต่างๆ จะได้น�ามาใช้ได้ ถ้าตอนนีไ้ม่เป็นไร ดฉัินกไ็ม่
โกรธ แล้วเฉยอยู่ อันนี้เรียกว่าคนประมาท พอประมาทแล้ว ไม่ได้
พจิารณา มนัก็ไม่มใีนใจไว้ พอมกีระทบเรือ่งขึน้มา กเ็หมือนเดมิ เรา
ต้องฝึกไว้ อนัไหนทีเ่ป็นจดุอ่อนของเราเนีย่ จะต้องฝึกไว้ กรรมฐาน
เป็นตัวเอาไว้แก้จุดอ่อนในใจของเรา สมาธิคือจุดแข็งในใจของ
เรา คือฐานท่ีมั่นของจิต สมาธิคือฐานของจิต จิตม่ันคงเป็นกลาง 
ไม่หวั่นไหว 

 จุดอ่อนของจติกค็อืพวกกเิลสทัง้หลาย ทกุท่านเลยต้องไปแก้
จุดอ่อนของตัวเอง คนไหนมีจุดอ่อนเยอะ ต้องแก้เยอะ ท่านไหน 
ไม่ค่อยมี ก็ดีแล้ว จะได้เร็วข้ึนนะ ฟังแล้วเป็นไง มีจุดอ่อนเยอะ
ไหมครับ บางท่านว่า อาจารย์พูดข้อเสียอะไรมา ดิฉันมีหมดแหละ  
มีกิเลสเยอะขนาดนี้ ยังอยากบรรลุกับเขา ยังดีที่อยากบรรลุ เป็น
ความต้องการทีถ่กูต้องแล้ว มโีอกาสเป็นไปได้ด้วย เพราะว่าธรรมะ
สอนไว้หมด ใครมีกิเลสเยอะขนาดไหน มีธรรมะแก้กิเลสได้ทุก
ประการ กิเลสท่ีพวกเรามีนี่ มีมากจนโงหัวไม่ขึ้น ธรรมะแก้ให้ได้
หมดเลย ขีเ้กยีจกมี็ธรรมะแก้คือความขยนั โกรธก็มธีรรมะแก้ให้คอื
ให้มเีมตตา รักสวยรกังามกม็ธีรรมะแก้ให้คอือสภุะ กเิลสทกุประการ
ละเอียดขนาดไหน ก็แก้ได้ด้วยอรหัตตมรรค มีธรรมะแก้หมดเลย 
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พวกเราต้องเอาธรรมะใส่เข้าไปในใจ เพราะกิเลสมันอยู่ในใจ มัน 
ไม่ได้อยู่ข้างนอกนะ ไม่ได้อยู่ที่ลมปากใคร ไม่ได้อยู่ที่หน้าคนนั้น 
คนนี้ กิเลสมันอยู่ในใจ ธรรมะต้องอยู่ในใจด้วยจึงจะสู้กันได้ 

 ธรรมะของพวกเราโดยมาก อยู่ที่สมุดบ้าง อยู่ที่หนังสือบ้าง 
แต่กเิลสอยูท่ีใ่จ มนักเ็ลยคาราคาซงั หลายท่านเรยีนธรรมะมาเยอะ 
แต่สู้กิเลสไม่ได้สักอย่าง เพราะกิเลสมันอยู่ที่จิต มันอยู่ที่นิสัย โดน
ด่าแล้วโกรธ อันนี้คือนิสัย ต่อไปเราต้องโดนด่าแล้วทน ต้องเปลี่ยน
นสิยั ต้องให้ธรรมะมนัอยูท่ี่นิสยั มนัจะสูก้เิลสได้นะ อดทนเป็นนสิยั
ของเราไหมครบั อย่าไปว่า โอ้โห..ใครทนก็โง่แล้ว นัน่..โง่แล้วยงัอวด
ฉลาดอีกนะ ต้องเปลี่ยนใหม่ ใครอดทนก็ฉลาดแล้วนะอย่างนี้ ต้อง
ฝึก นี่คือกรรมฐานที่ 2 คือกรรมฐานเมตตา 

 ต้องมีพื้นฐานจิตที่ดีคือไม่โกรธและอดทนได้ ต้องเป็นคน 
ไม่โกรธ วธีิจะไม่โกรธกต้็องเหน็โทษของความโกรธ แล้วถอนออกมา  
ลักษณะของจิตใจเราเนี่ย สิ่งไม่ดีมันจะถอนได้ก็ต่อเมื่อมีปัญญา
เห็นโทษ การจะเห็นโทษได้ชดัเจน เมือ่สิง่นัน้มันเกิดขึน้แล้ว น้อมใจ 
เข้าไปว่า แกดูซะนะ โทษของมันเป็นอย่างนี้ โทษของความขี้เกียจ 
มันเป็นอย่างนี้นะ ท�าให้เราไม่ท�าสิ่งท่ีเป็นประโยชน์ทั้งๆ ที่ก็รู้อยู่ 
ปฏิบัติธรรมดีไหม ดี แต่ไม่ยอมท�า มีโทษมากไหม ฟังแล้วยังไม่ท�า
เลย ถ้าไม่ได้ฟัง มนัจะไปท�าไหม มนัมโีทษขนาดนีเ้หน็หรอืเปล่า จะ
แก้มันไหมเน่ีย ต้องแก้ ถ้าไม่แก้ มันก็ไม่หายนะ โดนด่าแล้วก็โกรธ
อยู่ อย่างนี้มันจะไหวไหม จะไปอยู่ท่ีไหนที่ไม่มีคนด่า จะได้ไม่ต้อง
โกรธอีก ไม่ไหวหรอกอย่างนี้ ต้องหัดฝึกใหม่  
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 กรรมฐานที่ ๓ คือ มรณสติ นี้ควรจะท�าเป็นทุกคน มีสตินึก 
ถึงความตายอยู่เสมอ อย่าลืมความตาย สติคือการนึกได้ ระลึกได้  
ไม่หลง ไม่ลืม ไม่ลืม จ�าไว้เสมอ นึกถึงความตายอยู่เสมอ เดินก ็
ไม่ลืมความตาย นั่งก็ไม่ลืมความตาย กินข้าวก็ไม่ลืมความตาย ไป
ไหน มาไหน ตื่นนอนขึ้นมาก็ไม่ลืมว่าต้องตายเป็นธรรมดา อย่าลืม 
พากันท�าไว้ ท�าจนมันไม่ลืมนะ จะใช้ค�าบริกรรมว่า ตาย ตาย ตาย
แน่ ตายแน่ หรืออะไรกไ็ด้ แล้วแต่เรา ขอให้มันนกึถงึว่าจะมจีดุหนึง่
ที่เราจะต้องถึงอย่างแน่นอน คือตาย ให้นึกบ่อยๆ พอนึกได้บ่อยๆ 
แล้ว พิจารณาให้กว้างออกไปภายนอกคือคนอื่นด้วย

 ไม่ใช่เราคนเดยีวหรอกท่ีตาย คนอ่ืนก็ตายด้วย พอกนัแหละนะ 
พอเก่งในด้านกรรมฐานแล้ว มคีวามฉลาดว่า เวลานีค้วรใช้กรรมฐาน
นี้ ก็สบายแล้ว ถ้ามีอะไรเกิดขึ้นแล้ว กลัวจะตาย มันก็ไม่เป็นไร 
แล้ว เพราะเรานึกถึงความตายอยู่เสมอ สนิทกันแล้ว เป็นเพื่อนกัน
แล้ว รอเวลาได้พบกนั จะไม่กลวัตาย เพราะเรานกึถงึอยูเ่สมอ ความ
ตายเป็นเพ่ือนของเราแล้ว เรานึกถึงมันได้ ไม่มีปัญหา นึกถึงมัน 
บ่อย เหมือนเรานึกถึงเพื่อนสนิทบ่อยๆ พอเพื่อนมาหาเป็นไงครับ 
เรากลัวเพ่ือนไหม ไม่กลัว ท�าไมไม่กลัว เพราะนึกถึงบ่อยนะ ความ
ตายก็เหมือนเพ่ือนของเรา อยู่กับเพื่อนเราคือความตายนะ ท�าให้
เราไม่ประมาท ดีไหมเพื่อนเราคนนี้ ดีมากนะ ท�าให้เราเป็นคน 
ไม่ประมาท เขาเป็นคนดีมาก พอเขามาเป็นไง โอ้..เราดีใจมาก เขา 
น�าสิ่งดีงามมาให้เรามากแล้ว เขามาแล้ว เราจะได้เปลี่ยนร่าง 
สักทีหนึ่ง รู้สึกว่าร่างนี้เละเหลือเกินแล้ว มันไปไม่รอดแล้ว ต้อง
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มากินๆ ด่ืมๆ มาขี้ๆ นั่งๆ นอนๆ อยู่นี่ เพื่อนมาแล้ว ดีๆ เปลี่ยน
ร่างแล้ว สบาย เห็นไหม นี่เขาเป็นเพื่อนเรานะ เขาช่วยเรา ให้เป็น
คนไม่ประมาท ให้เราไม่หลงลืมการท�าคุณงามความดี เร่งท�าคุณ 
ความดี ถ้าลืมเพ่ือนคนนีเ้มือ่ไหร่ รู้สกึว่าจะประมาทเม่ือนัน้ พวกเรา
โดยมากเป็นคนประมาท นึกว่าจะอยู่อีกนาน 

 หลายคนนี่ พอหมอทักว่า คุณจะตายภายในอีก 2 เดือน  
๓ เดือน ๔ เดือน นี่รู ้สึกว่าเค้าปฏิบัติดีขึ้นนะ เพราะรู้ว่าจะต้อง 
ตายแน่นอน พอเขานึกถึงความตายในอีก ๔ เดือนข้างหน้า อีก  
๔ เดือนจะมาหาแล้ว ก็ไม่ลืม ส่วนพวกเรา ความจริงแล้ว หนักกว่า
เขานะ คนนั้นเขายังรู้ว่าอีก ๔ เดือนจะตาย ส่วนพวกเราไม่รู้ด้วย
ซ�้าไปว่าจะอยู่อีกนานไหม จะตายเมื่อไหร่ อันตรายกว่าเขาอีกนะ  
การที่ไม่มีคนบอก ไม่ใช่ว่าเราจะไม่ตายนะ เราต้องบอกตัวเอง  
ไม่ต้องรอหมอบอก ต้องบอกตัวเอง 

 ความจริงพระพุทธเจ้าทรงบอกมาตั้งนานแล้ว พวกเราก็ 
อย่าลืมเอาไปบอกตัวเอง กรอกหูตัวเองบ่อยๆ นะ พูดบอก 
ตัวเองบ่อยๆ ว่า ตาย ตาย ตาย พดูจนตวัเองเชือ่ตวัเอง ท�าเป็นไหม 
พูดจนตัวเองเชื่อตัวเอง คือกรอกหูว่า ตายแน่นอน ตายแน่นอน  
ก็เหมือนกับญาติพี่น้อง เขากรอกหูเราเป็นประจ�าในงานวันเกิด  
คุณจะมีอายุอยู่อีกนาน จนเราเชื่อเขา แต่อันนั้นมันผิด ต่อไปเรา
เปลี่ยนใหม่ กรอกหูตัวเองบ่อยๆ ว่า ตาย ตาย ตาย ตาย จนเชื่อ
ตัวเอง ใครที่มาบอกกับเรา ถึงวันเกิดของเราว่า โอ้.. ยังอยู่อีกนาน  
เราก็บอกในใจ “แกอย่ามาหลอก” แต่เราก็รับความหวังดีของ 
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เขาไป ในใจเรารู้แล้ว เราไม่เชื่อเขาแล้วนะ ใครว่าจะอยู่อีกนาน 
อะไรอย่างนี้ เราไม่เชื่อเลย เรียกว่าเราเชื่อความเป็นจริงแล้ว  
มีธรรมะแล้ว มีมรณสติอยู่ในใจของเราแล้ว

 กรรมฐานที่ ๔ คือ อสุภภาวนา พิจารณาให้เห็นอสุภะ  
ความไม่สวย ไม่งาม ปฏิกูล น่าเกลียด น่าขยะแขยง พิจารณาศพ 
ที่มันไม่สวย ไม่งาม หรือพิจารณาร่างกายของเราประกอบไปด้วย 
สิ่งน่าเกลียด ปฏิกูลต่างๆ ให้มันเห็นไม่สวยนะ อันนี้ก็เอาไว้แก้ 
ความเห็นว่าสวยงาม ความติดในร่างกาย เพราะพวกเรานี้มี 
แนวโน้มทีจ่ะตดิร่างกาย เพราะเกดิในกามภมู ิตดิของทีห่ยาบๆ ของ
พืน้ๆ นะ ตดิโน่น ตดินี ่ตดินัน่ หลกัๆ เรากต็ดิรปูสวยๆ เสยีงเพราะๆ 
กลิ่นหอมๆ รสอร่อยๆ ที่นอน อ่อนนุ่ม ความสะดวกสบายทั้งหลาย 
ซึ่งสิ่งเหล่านี้ ได้มาจาก ตา หู จมูก ลิ้น กาย เราก็เลยติดกายตัวเอง
อยู่ สิ่งเหล่านี้มันเนื่องอยู่กับกาย ต้องแก้ไขให้มันไม่ติดข้อง หรือลด
มันลงไปบ้าง 

 ผู้เกิดในกามภูมิก็คงจะติดกันทุกคน ต้องแก้ไขนะ อาจจะ 
ไม่ได้ทั้งหมด อย่างน้อยก็ให้มันลดลงบ้าง จนละได้หมดในที่สุด  
คนทีท่�าได้หมดไม่ตดิร่างกายกจ็ะเป็นพระอนาคาม ีส่วนท่านทีย่งัตดิ
อยู่จนท�าให้ไม่เกิดสมาธิ พวกนี้ก็ต้องแก้ไขให้มันลดลงบ้าง เพราะ 
ถ้าติดร่างกาย วนๆ เวียนๆ อยู่กับความสวย ความงาม วนอยู่กับ 
การกนิ การนอน ปรนเปรอร่างกาย จิตมันจะไม่เป็นสมาธนิะ รกัษา
แค่ศีล 5 เนี่ย ท�าสมาธิได้อยู่ แต่จิตจะไม่ค่อยเป็นสมาธิ ท่านใด
ต้องการเป็นสมาธ ิต้องเพิม่ให้มากกว่าศลี 5 ต้องหัดฝึกจติไว้นะ ศีล



1๒4  :  วิราคธรรม

ที่ช่วยได้ดี คือศีล ๘ จะช่วยให้เกิดสมาธิได้ไวขึ้น อย่างมาคอร์ส
ปฏิบัติ หลายท่านจะรู้สึกว่าจิตจะมั่นคงได้ไว เพราะว่ารักษาศีล ๘ 
รักษาศีล ๘ มันจะไม่ปรนเปรอกาย พอไม่ปรนเปรอกาย ไม่นึกถึง
กายมันก็จะไม่ติด เรานึกอะไรมันก็จะติดอันนั้น ตอนนี้ เราไม่นึกถึง 
มันก็เลยไม่ค่อยติด เลยเป็นสมาธิได้ไวนะ 

 การนึกถึงร่างกาย เช่น ศีลข้อท่ี ๓ เนี่ย เรานึกถึงร่างกาย 
ของชาวบ้านเขา จะหาความสุขจากร่างกายของคนอื่น วิธีจะ
หาความสุขจากร่างกายของคนอื่น เราต้องเห็นเขาสวยงามก่อน  
น้องท�าไมสวยอย่างนี้ พ่ีอยากกอดเหลือเกิน มันถึงจะมีความสุข 
ถ้าเห็นเขาเป็นเหมือนผีดิบเดินมา เราก็กอดไม่ลง มันก็เลยต้อง 
ย้อมจิตตัวเอง ให้มันฟุ้งซ่านก่อนนะ อย่างนี้ก็เลยท�าลายสมาธิไป 
แต่เวลารกัษาศลี ๘ เรานกึถงึเร่ืองนีไ้หม ไม่นกึถงึ กเ็ลยมีโอกาสเป็น
สมาธไิด้ไวนะ ศลีข้อ ๖ ไม่กนิข้าวเยน็อกี วนันีเ้รากไ็ม่ได้กนิข้าวเยน็ 
แต่บางท่านทานถัว่เขยีวเหมอืนข้าวเยน็เลย แน่นท้องอืดเลยทเีดยีว 
พอนึกถึงกินข้าวเย็นเนี่ย มันก็จะนึกถึงอะไร นึกถึงร่างกาย คือกิน
ให้มนัอิม่ มนัก็จะไม่ค่อยเป็นสมาธ ิเพราะจติมนัฟุง้ซ่าน ถ้าไม่นกึถงึ
ร่างกาย มันก็จะเป็นสมาธิไว 

 ศีลข้อ ๗ ไม่ตกแต่งร่างกายต่างๆ นี้ ไม่ทาหน้า ทาปาก  
อะไรพวกนี้ มันจะเป็นสมาธิได้ไว เพราะว่ามันไม่ฟุ้งซ่าน อย่างนี ้
พอเข้าใจไหมครับ ศีลข้อ ๘ เร่ืองการนอนก็เหมือนกัน ถ้านอน 
ที่นอนแข็งๆ มันจะดี ท�าให้เป็นสมาธิได้ไว เพราะไม่นึกถึงความสุข
จากทางร่างกาย ถ้านอนนุม่ๆ มนัจะนกึถงึความสุขจากทางร่างกาย
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นะ เตียงมันก็จะดูดหลังเข้าไป ท�าให้ตาหยาดเยิ้ม ง่วงนอน จะไม่มี
สมาธิ ต่ืนขึ้นมา มันจะงัวเงีย จะกลิ้งไปมา สองสามตลบแล้ว ยัง 
ลุกไม่ขึ้นก็มี แล้วพอได้ยินระฆัง มันก็จะฝันว่าเป็นเสียงสวรรค์  
อะไรของมันไป อันนี้คือมันเต็มท่ีแล้ว กิเลสมันเข้ามาเต็มท่ี มัน 
หลอกไปหมดแล้ว หลอกหลอนไปทั่ว ถ้าที่นอนแข็งๆ นี้มันจะ 
ดีมาก มันจะเป็นสมาธิดี มันจะไม่ค่อยอยากนอน นั้นถูกแล้ว 
ท�าให้เกิดสมาธิได้ไวขึ้น ท่ีมันไม่ค่อยอยากกิน นั่นแหล่ะมันถูกแล้ว  
จะท�าให้เป็นสมาธิไวขึ้นนะ 

 ดงันัน้ โดยทัว่ไปศลี 5 เนีย่ ท�าสมาธไิด้อยู ่แต่ยาก ถ้าต้องการ
จะได้สมาธิ ต้องเพิ่มมา ส่วนจะเพิ่มมากเพ่ิมน้อยอะไรอย่างไร  
เพิ่มให้มันได้สมาธิก็แล้วกัน คนฉลาดเนี่ย เขาจะรู้เรื่องพวกนี้ ถ้า 
คนไม่มีปัญญาท�าแทบล้มแทบตาย ก็ไม่ได้สักที ไม่รู ้จักแก้ไข  
ไม่รู ้ จักว่ามันยังไง อันนี้คือคนไม่มีสัมปชัญญะ ทุกท่านต้อง 
มีสัมปชัญญะนะ ต้องฉลาด ต้องรู้จักปรับ ต้องรู้จักนะอันนี้ ตัวนี้
เรียกว่าโคจรสัมปชัญญะ ปัญญาในการรู้จักเลือกกรรมฐาน เลือก
โคจรให้กับจิต รู้ว่าท�าแบบไหนจิตของเราจะเป็นสมาธิดี ไม่ฟุ้งซ่าน 
ไม่กระจาย จิตท่ีมันฟุ้งซ่านเป็นเพราะติดกามคุณน้ี ให้เราจ�าไว้  
ติดกามคุณนี่ มันจะฟุ้งซ่าน คิดเรื่องงาน นี่จะฟุ้งซ่าน คิดเรื่องโลกๆ 
นี่จะฟุ ้งซ่าน บางท่านว่า คิดเร่ืองงานฝึกสมาธิได้ไหม อย่าโง่  
ไม่มีทางให้จ�าไว้นะ ไม่มีทาง ผมตั้งใจท�างานเนี่ย จะเสริมสมาธิได้
ไหม อย่าคิดอย่างนั้นนะ กามคุณเนี่ย ท�าให้จิตฟุ้งซ่านเท่าน้ัน 
ฉะนัน้ พวกเราต้องหาวธิอีย่าตดิกามคณุ หาให้น้อยทีส่ดุตามสมควร
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ไป ถ้าจะดีต้องปลกีวเิวก ไปอยูใ่ต้ต้นไม้นีด้ ีอย่าไปยุง่ อย่าไปคลกุคลี
กับใคร งานนั้นเอาเท่าที่จ�าเป็น ถ้ามันจ�าเป็นต้องท�าก็ท�า อย่าให้ 
ท�าถึงกับต้องติด ให้รู้ว่าต้องออกมาจากพวกงานทั้งหลาย ส่วน 
จะออกเมื่อไหร่ ออกอย่างไร ก็ค่อยๆ ปรับเอา สัมปชัญญะตัวที่ ๓ 
นี้จะไปรวมอยู่กับสมาธิ หมายถึงสมาธิในทางพุทธศาสนาจะต้อง 
มีปัญญาด้วย สติในพุทธศาสนาต้องมีปัญญาด้วยนะ ค�าว่าสตินี้
จะรวมอยู่กับสาตถกสัมปชัญญะและสัปปายะสัมปชัญญะเข้าไป  
สมาธิจะรวมกับโคจรสัมปชัญญะ 

 สัมปชัญญะที่ ๔ อสัมโมหะสัมปชัญญะ คือ ความรู้หรือ
ปัญญาในแบบที่ไม่หลงตามคนธรรมดาทั่วไป คนธรรมดาท่ัวไปจะ
หลง เอารูป เอานาม เอาขันธ์ 5 ว่าเป็นตัวเรา เป็นของเรา เป็น
ของเที่ยง เป็นสุข เป็นตัวตน ส่วนคนผู้มีอสัมโมหสัมปชัญญะนี้  
ไม่หลง รูปก็ว่าเป็นรูป กายก็ว่าเป็นกาย ไม่เที่ยงก็ว่าไม่เที่ยง เป็น
ทุกข์ก็ว่าเป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนก็ว่าไม่ใช่ตัวตน ความสุข ความทุกข์ 
เป็นเวทนา สังขารต่างๆ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน นี้เรียกว่า 
อสัมโมหะสัมปชัญญะ ตัวนี้คือวิปัสสนานั่นเอง  

 สัมปชัญญะนี่แยกออกไป เป็นทั้งสติ เป็นทั้งสมาธิ ทั้งปัญญา
ด้วย ทุกท่านจึงต้องฝึก ให้มีสัมปชัญญะ แล้วเอาไปรวมกับตัวอื่นๆ 
ตวัไหนทีน่�าไปใช้กบัสต ิกฝึ็กสตเิป็นเบือ้งต้นก่อน แล้วใช้สมัปชญัญะ
ไปรวมกับตัวนั้น ต่อไปจะเรียกว่าสติเฉยๆ คือสติที่มีก�าลังกันกิเลส
ได้ ถ้าสติกันกิเลสไม่ได้ อันนั้นเรียกว่า มันไม่ใช่สติที่ถูกต้อง ไม่ใช่
สติที่แท้จริง เพราะค�าว่าถูก ในทางพุทธศาสนาคือมันละกิเลสได้  
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ถ้าละกิเลสไม่ได้ ยังไม่ถูกนะ ถูกมันต้องละกิเลสได้ พ้นทุกข์ได้  
นั่นแหละเรียกว่าถูก จึงต้องฝึกสติให้ถูก สติต้องมีก�าลัง จะมีก�าลัง
เพราะมีปัญญา มีสัมปชัญญะเข้าไปประกอบ ต้องหัดเลือกของ 
ที่มีประโยชน์บ่อยๆ จนมันชนะ อันไหนไม่มีประโยชน์ก็ไม่เลือก  
จนอันนั้นมันแพ้ไป ของไม่มีประโยชน์ เช่น อาหารมันๆ อาหาร
หวานๆ อย่างนี้ มีประโยชน์ไหม ไม่มีประโยชน์ ติดรสอาหาร 
บางอย่าง ไม่มีประโยชน์ ไม่ต้องเลือกมัน จนไม่เลือกมันได้ตลอด
ชีวิตนะ 

 คนท่ีฝึกปัญญา เขาก็ท�ากันแบบนี้ ถ้ารู ้สึกว่าติดอันไหน  
แล้วมันไม่มีประโยชน์ ก็เลิกไป หนังละครต่างๆ นี้ ท่านไหนยังติด
อยู่บ้าง หนังละคร มีประโยชน์ไหม มีประโยชน์ ท�าให้รู้ว่าพระเอก
เกาหลีคนไหนมันดังอยู่ อย่างนี้ก็เหลือเกิน เพี้ยนไปเยอะ มันไม่มี
ประโยชน์ ก็ต้องพิจารณา แล้วก็เลิกไป เลือกอันที่มีประโยชน์ 
แทน เดนิจงกรมมปีระโยชน์กว่า ต้องเดนิจงกรม อนัไหนมปีระโยชน์ 
ไม่มีประโยชน์ มีสติแล้วก็หัดเลือกบ่อยๆ พอหัดเลือกบ่อยๆ ฝืน
ตอนแรกๆ ต่อไปก็ไม่ต้องฝืน ไม่ต้องหัดแล้ว เลือกอันที่มีประโยชน์
เลย คนที่มีสติมั่นคงไปทางมรรค เขาก็จะเลือกอันที่มีประโยชน์ไป
เลย เหมือนไม่ฝืนอะไรเลยนะ ระหว่างไปนอนกับเดินจงกรม เลือก 
อะไร เขาก็ไม่ต้องคิดมากเลย เดินจงกรม แต่พวกเรานี่ กว่าจะ 
เดินจงกรม ตะล่อมแล้วตะล่อมอีก ไปเดินจรม 1 ชั่วโมง ขอลดลง
มา ๔5 นาทีได้ไหม อะไรก็คิดไป กิเลสมันก็เอาไปกินหมด 
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 ทุกท่านจะต้องฝึกหัด จนกระทั่งในชีวิตของเรานี้ เลือก 
สิ่งที่เป็นประโยชน์มากกว่า เพราะท้ายที่สุดเราจะเอาแต่ส่ิงที ่
เป็นประโยชน์ไว้ โดยเฉพาะประโยชน์สูงสุดก็คือพระนิพพาน  
สิ่งที่พวกเราต้องการนั่นแหละ เป็นการเลือกครั้งสุดท้ายแล้ว เริ่ม
จากการเลือกสิ่งที่เป็นประโยชน์ ต่อไปเราจะเลือกพระนิพพาน
เท่านั้น อันไหนที่ไม่เป็นประโยชน์ ไม่เป็นไปเพื่อพระนิพพานเรา
จะไม่เลอืก ถ้ายงัมกีเิลสอย่างน้อยกเ็อยีงไปทางนพิพานนะ จะเลอืก
เพื่อน เลือกอะไรต่างๆ เลือกเพ่ือนฝูง จริงๆ ไม่มีเพื่อนมันดีสุด ถ้า
จะต้องเลือก เราก็เลือกคนมีศีล ไปคนเดียวมันดีที่สุดเลย สูงสุดเลย 
ไปบวชเลย มันดีที่สุด แต่คนเรายังมีกิเลส มันก็ยังไปไม่ได้ ฝืนมาก
เดี๋ยวก็เครียด 

 จงึต้องท�าตัง้แต่ขัน้พ้ืนฐาน คือ เร่ืองสตโิดยมีสาตถกสมัปชญัญะ 
กบัสปัปายสมัปชญัญะ เข้ามาประกอบ มสีมาธโิดยมโีคจรสมัปชญัญะ 
เข้ามาประกอบ มีปัญญารู้จักเลือกกรรมฐาน กรรมฐานนี่ไม่ใช่ท�า
ทื่อๆ ไป ต้องปรับเพ่ือให้จิตเป็นกุศล ให้ฉลาด ความรู้จักปรับนี่ก็
เป็นความฉลาดอย่าหนึ่ง ไม่มีคนฉลาดที่ไหน ท�าให้จิตของตนเอง
เป็นอกุศล ไม่มีคนฉลาดที่ไหน ท�าให้จิตของตัวเองอ่อนแอ ยอมแพ้
อะไรต่างๆ คนฉลาดเขาต้องปรับกรรมฐาน ข้อพิจารณาต่างๆ เพื่อ
ให้มีความขยันหมั่นเพียร เพื่อให้จิตมันอ่อนโยนนิ่มนวล ควรต่อ
การเอาไปใช้งาน เวลานี้ควรจะพิจารณาเรื่องไหน ควรจะนึกเรื่อง
ไหน เวลาข้ีเกียจนี ่ควรจะพิจารณาเรือ่งไหน มันถงึจะขยนั ต้องรูจ้กั 
วิธีนะ ไม่ใช่ว่าจะรออาจารย์ป้อนอย่างเดียว บางทีป้อนผิดอัน ป้อน
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ไม่เข้านะ ป้อนแล้วติดคอค้างอยู่ ล�าบากเหมือนกัน ต้องพิจารณา 
ให้เหมาะกับตัวเอง อย่างนี้ โคจรสัมปชัญญะ

 ต่อมาเป็นอสัมโมหะสัมปชัญญะ นี้คือวิปัสสนานั่นเอง เป็น
ปัญญาช้ันสงูขึน้ ตวัหลกัๆ กเ็ลยม ี๓ ตวั ตวัหลกัๆ ในการฝึกปฏบัิติ 
สติ ความเพียร และสัมปชัญญะ ตัวสัมปชัญญะนี้จะเอาไปใช้กับ
สติก็มี เอาไปใช้กับสมาธิก็มี เอาไปใช้กับปัญญาก็มี มันเป็นอย่าง
นี้ ทุกท่านก็อย่าลืมพากันฝึกหัด ถ้ามี ๓ ตัวนี้แล้ว ก็เอา ๓ ตัว 
มารวมกัน ก็พอท่ีจะมีก�าลังจิต เรียกว่าเป็นสมาธิขึ้นมาพอสมควร  
มารวมกันแล้วมันจะเกิดจิตสงบรวมลง พวกนิวรณ์ต่างๆ ก็จะไม่มี 
ถ้ารู้จักอสัมโมหะสัมปชัญญะ ก็สามารถเจริญวิปัสสนา ในตอนนั้น
ได้ เมือ่จิตรวมลง ตัง้มัน่ด ีไม่มนีวิรณ์ มนัก็จะสามารถ ทีจ่ะพิจารณา
มองเหน็ กายกบัจติ แยกออกจากกนัได้ สามารถทีจ่ะเจริญวปัิสสนา
ได้ วิปัสสนาก็จะเร่ิมตั้งแต่สามารถแยกรูปนามได้ ส่วนหนึ่งเป็นตัว 
ถูกรู ้ คือตัวร่างกาย อีกตัวหนึ่งเป็นคือตัวรู ้ คือจิต จิตตัวนี้มัน
ประกอบไปด้วย สติ ความเพียร และปัญญา  

 ถ้าเราแยกตัวนี้ได้แล้ว ต่อไปเราก็พัฒนาตัวรู้นี่ให้เยอะขึ้น  
โดยการใส่องค์มรรคเข้าไปในนี้ ตอนแรกได้มาแล้วก็คือสติ มัน 
ก็ได้มาบ้างแล้ว ก็ต้องเติมเข้าไปอีกหน่อยนะ ความเพียรก็ได้มา 
แล้ว ก็เติมเข้าไปเพิ่ม สัมปชัญญะคือปัญญาก็ได้มาแล้ว ท�าเพิ่มเติม
เข้าไป ต่อไป ก็เติมความคิดที่ถูกต้องเข้าไปในนี้ เติมการงดเว้นสิ่ง 
ไม่ดีเข้าไป เติมเข้าไปมากๆ ถ้าเติมจนครบ ๘ ก็จะเป็นอริยมรรค
นั่นเอง 
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 เมื่อผูกจิตไว้กับกาย เพ่ือให้มีสติต่อเนื่องกัน ให้จิตเป็นกุศล 
ท่านก็สามารถท่ีจะใช้กรรมฐานอ่ืนๆ มาช่วยได้ เช่น มาอยู่กับกาย 
แล้วก็บริกรรมพุทโธๆ ไปด้วยก็ได้ สวดมนต์ก็ได้ เพ่ือให้จิตมันวน
อยู่กับกรรมฐานเยอะๆ นานๆ ไม่ผิดอะไร ดูกายเดินไปด้วย แล้ว
ก็พุทโธไปด้วยก็ได้ ดูลมหายใจไปด้วยก็ได้ ดูกายเดินไปด้วยก็ได้ 
หลายๆ อย่างก็ได้ แต่อย่าท�าหลายอย่างมากจนเลือกไม่ถูก ให้มัน
พอดีๆ ให้จิตมันอยู่ บางท่านก็หลายอันเกินไป จนไม่รู้จะเลือกอัน
ไหน อย่างนี้ก็เกินไป เอาพอดีๆ นะ ถ้าน้อยเกินไป บางทีมันก็เอา
ไม่อยู่ เพราะกิเลสมันมาทุกทางเลย เราต้องใช้หลายๆ อย่างช่วย
กนั เช่น เดินกร็ูว่้ากายเดนิ บางครัง้กบ็รกิรรมพทุโธไปด้วย บางครัง้ 
สวดมนต์ไปด้วย บางคร้ังดูลมหายใจไปด้วย รักษาจิตให้อยู่กับ
ปัจจุบัน เป็นกุศลนานๆ ไม่ให้มันไปคิดเรื่องอ่ืน แทนที่จะคิด 
เรือ่งอ่ืนเรากช็งิลงมอื ให้คดิพทุโธก่อน สวดมนต์ก่อน อติปิิ โส ก่อน 
ท่องบทนอบน้อม นโม ตัสสะ ภควโต อรหโต สัมมาสัมพุทธัสสะ  
ก็ได้ ซ�้าไปซ�้ามา ให้จิตมันอยู่กับฝ่ายดีงาม 

 ถ้าจิตมันอยู่กับฝ่ายดีงาม มันก็จะไม่ฟุ้งซ่าน ถ้ามันอยู่นาน 
พอสมควร จนจิตเป็นสมาธิ มันก็จะไม่คิดเรื่องข้างนอก พอมัน 
ไม่คิดเรื่องข้างนอก เราก็ค่อยให้มันดูกายอย่างเดียว ไม่ต้อง 
บริกรรม ไม่ต้องนึกอะไรแล้ว ตอนแรกๆ ที่ต้องนึกช่วยอยู่ เพราะ
ไม่ให้มันคิดเรื่องอื่น ดูกายไปด้วย คิดสวดมนต์ไปด้วย หรือท่อง  
ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง หนัง ฟัน เล็บ ขน ผม ไปด้วย ท่องกลับไป
กลับมา อย่างนี้ ให้จิตมันวนอยู่กับสิ่งดีงามนี้ ถ้าเราเข้าใจวิธีพวก
นี้ การปฏิบัติก็จะไม่ยาก เราปรับกรรมฐานตามความเหมาะสม 
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บางทีก็บริกรรม นึกช่วยด้วย บางทีก็สวดมนต์ด้วย บางทีก็มีสติดู
กายไว้อย่างเดียว จิตมันก็จะวนอยู่กับของดีงาม มันก็ไม่ฟุ้งซ่าน  
เป็นสมาธิ   

 เมื่อจิตมีสมาธิแล้ว สิ่งท่ีควรพิจารณาในเบื้องต้นก่อน คือ
ร่างกายของเรานี่แหละ ควรจะพิจารณาก่อนเลย เพราะร่างกาย
นี้ ถ้าเข้าใจมัน แล้วปล่อยวางมันได้ เรื่องวุ่นวายในโลก จะลดลง
ไปมากทีเดียว ที่เราวุ ่นวายอยู่ในโลก มันเกี่ยวกับเรื่องร่างกาย 
หาเงินก็หามาให้ร่างกาย หาโน่น หานี่ อะไรเยอะแยะ มันเกี่ยวกับ
เรื่องร่างกาย หามาปรนเปรอร่างกาย ส่วนด้านจิตใจนี่ ไม่ได้ใช้เงิน 
เยอะขนาดนั้น ยังมีลมหายใจเข้าออก มีขา เดินจงกรมได้ ก็ฝึก 
ทางใจได้แล้ว ส่วนทางกายนี่มันวุ่นวาย ปัญหามันเยอะเหลือเกิน  
หาข้าวกิน อาบน�้า ล้างหน้า แปรงฟัน ถ่ายอุจจาระ ถ่ายปัสสาวะ 
ต้องท�านูน่ ต้องนี ่ไหนจะหาวตัถมุาปรนเปรอมันอีก ดูแล ห่วงใยมัน 
จนเกินไป รักมันเกินไป ถ้าเราพิจารณามันได้ ก็จะไม่วุ่นมากนัก

 เมื่อจิตเป็นสมาธิแล้ว ก็ควรหัดพิจารณาร่างกาย วิธีการ
พิจารณาร่างกาย มีแนวหลักๆ อยู่ ๓ ประเด็นด้วยกัน ทุกท่านควร 
จะพิจารณาให้เป็นนะ นี้ก็เป็นหลักสติปัฏฐานนี่แหละ หลายท่าน
เคยเรียนมาแล้ว ในหลักสติปัฏฐานหมวดกาย ให้ดูลมหายใจเข้า
ออก ดูอิริยาบถ และฝึกสัมปชัญญะ ๓ หมวดนี้ คือการฝึกให ้
มีสติสัมปชัญญะในทุกๆ อิริยาบถที่อธิบายไปแล้วนั่นแหละ เมื่อ 
มีสติสัมปชัญญะ มีสมาธิ พอสมควรแล้ว ก็หัดพิจารณา 
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 แบบที ่1 ปฏกิลูมนสิการ คือ พิจารณาใส่ใจร่างกายนีป้ระกอบ 
ไปด้วยของน่าเกลยีด ปฏกูิล ไม่สวยไม่งามมปีระการต่างๆ  ใส่ใจว่า 
ร่างกายประกอบไปด้วยของไม่สวยนะ เราใส่ใจอะไร ก็จะรู้อันนั้น  
เห็นอันนั้น เห็นตามที่เราใส่ใจ ไม่ใส่ใจก็จะไม่เห็น ถ้าเราใส่ใจ 
ร่างกายเป็นของสวย ก็เห็นว่าสวย ถ้าใส่ใจว่าไม่สวย ก็เห็นว่า 
ไม่สวยนะ ตอนนี้เราเห็นร่างกายสวยอยู่ แสดงว่าแต่เดิมเราใส่ใจ
อะไรมาครบั ใส่ใจว่ามนัมนัสวย อย่างนัน้มนัผดิธรรมดาของร่างกาย 
จะเกิดกิเลสต่อไปอีกมาก ต้องหัดใส่ใจใหม่ ใส่ใจร่างกายว่าเป็น
ของไม่สวยไม่งาม เรียกเป็นภาษาหนังสือว่าปฏิกูลมนสิการ การ 
กระท�าไว้ในใจ ใส่ใจว่าร่างกายมันไม่สวย มันน่าเกลียด มีแต่ของ 
น่าเกลียดรวมอัดกันอยู่ ทุกท่านต้องหัดใส่ใจให้เป็น 

 พิจารณาร่างกายนี้ ต้ังแต่ฝ่าเท้าขึ้นไป ตั้งแต่ปลายผมลงมา 
หนังหุ้มอยู่โดยรอบ เหมือนกระสอบอันใหญ่ มีที่เชือกมัดอยู่ 2 จุด 
ข้างบนกบัข้างล่าง ต่อมากเ็ทออกไป ลอกหนงัออก จะเหน็ของของ
ไม่สวยไม่งามประการต่างๆ ผมท้ังหลายก็มีอยู่ในกายนี้ ซ่ึงไม่สวย 
เป็นของน่าเกลียด สีสรรน่ากลัว มีกลิ่นเหม็น ขนทั้งหลาย เล็บทั้ง
หลาย ฟันทั้งหลาย หนัง เนื้อ เอ็นกระดูก เยื่อในกระดูก ไต หัวใจ 
ตบั พงัผดื ม้าม ปอด ไส้ใหญ่ ไส้น้อย อาหารใหม่ อาหารเก่า ด ีเสลด 
หนอง เลอืด เหงือ่ มันข้น น�า้ตา เปลวมนั น�า้ลาย น�า้มกู น�า้มนัไขข้อ 
และน�า้มตูร คือน�า้ปัสสาวะ ให้เราใส่ใจลงไปบ่อยๆ พอจะฟังทนัไหม
ครบั ไม่ต้องจ�าท้ังหมดกไ็ด้นะ ให้ใส่ใจบางอย่างก่อน ถ้าจ�าได้ทัง้หมด
กด็เีหมอืนกนั ท�าให้มเีรือ่งให้ท่อง มสีตแิล้ว แทนทีเ่ราจะท่องเรือ่งอืน่ 



สุภีร์ ทุมทอง  :  133 

เราก็ท่องอันนี้ก็ได้ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ท่องวนไปวนมา ถ้ารู้สึก
ว่า 5 อันนี้ มันน้อยไป จิตยังไม่ค่อยสนใจนักก็ท่องอาการ ๓2 หรือ
อาการ ๓1 นี่ ก็ได้ ท่องกลับไปกลับมา อันนี้ก็จะช่วยให้สติดี ช่วย
ให้จิตไม่ไปคิดเรื่องอื่นนะ ต่อไปก็น้อมความรู้สึก ใส่ใจมาที่ร่างกาย
ในลักษณะไม่สวย เอาส่วนที่ชัดๆ ก่อน เราเริ่มจากส่วนใดส่วนหนึ่ง
ก่อน ที่มันไม่สวยนะ มีหลายส่วนที่เห็นชัดๆ อยู่ว่า มันไม่สวย เช่น
อะไรบ้าง อาหารใหม่ นี้สวยไหม บางท่านยังว่าสวยอยู่ ขนาดเคี้ยว
ในปาก กลนืลงท้อง สวยขนาดไหนจงึกลนืลง ถ้าคายออกมาคงกลืน
ไม่ลงนะ เห็นชัดว่าไม่สวยอย่างแน่นอน อาหารเก่านี้คืออุจจาระ ก็
ไม่สวย มีกลิ่นเหม็นมาก 

 อย่าลืมใส่ใจดูในร่างกายนี้ ให้เห็นว่า เป็นของน่าเกลียด  
เริ่มจาก ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ถ้ายังไม่เห็นก็ลอกหนังออก แล้ว 
ก็พิจารณาดู เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก ลองดูสิ มันจะเป็น 
ยังไง ท�าจนความไม่สวยมันปรากฏออกมา เราใส่ใจบ่อยๆ ต้อง
หัดบ่อยๆ จนความไม่สวยมันปรากฏออกมาในใจของเรา มองเห็น
ปุ๊บ ก็เห็นว่า อ้อ..นี่มันไม่สวย หัดจนความน่าเกลียดน่ากลัวปรากฏ 
เหมือนกบัศพมนัปรากฏ หรอืผดีบิเดินได้ปรากฏออกมาแล้ว เหมอืน
ผีเป็น ซากผีเดินมา ต่อไป เวลาเห็นว่าสวย เราก็จะมองออกว่า ตัว
ที่ว่าสวยงามนี้คือกิเลส มันจะแยกได้ ระหว่างของไม่สวยจริงๆ มัน
เป็นอันหนึ่ง เป็นความจริงของกาย เป็นข้อเท็จจริงที่ไม่มีวันเปลี่ยน 
ส่วนความเห็นว่าสวยอันนี้คือกิเลส เราจะรู้จักนะ แล้วก็ค่อยๆ  
ละกิเลสไปตามล�าดับ 
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 เวลาเราจะจบัแขน จบัมอืใคร ต้องย้อมจติว่า นีส่วยจรงิๆ นะ  
เราจะอุ้มเด็ก มันน่ารักเนี่ย ก็จะมองเห็นว่า อ้อ..ที่เห็นว่าน่ารัก 
นี้คือกิเลส ส่วนความจริงของร่างกายคือปฏิกูลน่าเกลียด ตอนนี้ 
พวกเรามัดรวมกันอยู่ ร่างกายกับสวยงามมันแปะอยู่ด้วยกัน แต่
ความจริง ร่างกายไม่สวย ไอ้สวยน่ี มันเกิดอยู่กับจิต แปะอยู่กับ
จิต คือกิเลสนั่นเอง ถ้าพิจารณาอย่างนี้ ตัวไม่สวยคือร่างกาย อันนี้
ไม่ต้องละ ให้ก�าหนดรอบรู้ ให้รู้จักตามที่มันเป็นจริง ตัวว่าสวย มัน
เป็นกิเลส ตวันีต้้องละ ต่อไปเรากล็ะมนัได้ภายหลงั พอเร่ิมเหน็อย่าง
นี้แล้ว ความติดในร่างกาย มันก็จะคลายลงไปบ้างแล้ว 

 ความเป็นจริงร่างกายไม่สวย ท่ีสวยก็คือกิเลสมันมาย้อมจิต 
เมื่อไหร่กิเลสย้อมจิตก็สวย เมื่อไหร่มันไม่ย้อมก็ไม่สวยอย่างนี้นะ  
พอเข้าใจไหมครับ หลายท่านมองเมื่อไหร่ ก็ยังสวยอยู่ มองเมื่อไหร่ 
กน่็ารกัอยู ่อย่าว่าแต่มองคนเลย มองหมาน้อย ยงัน่ารกัเลย บางคน
นี่นะ โอ้โห..หลงหลายขั้นเหลือเกินนะ เห็นสัตว์อบายยังน่ารักอยู่
เลย มองไม่เห็นความจริง นั่นแหละเป็นกิเลส จะต้องฝึกและแก้ไข
ด้วยกรรมฐานต่างๆ นีแ่หละ นีก้เิลสเกิดอยูใ่นใจ ตวัทีจ่ะเอาออกคอื
มรรคนั่นเอง ถ้าเริ่มเห็นอย่างนี้ ก็พอจะรู้ทางออกแล้วว่า ตอนนี้เรา
มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ กายก็เห็นชัดแล้ว กิเลสก็เห็นชัด
แล้ว ถ้าเราเตมิมรรคเข้าไปให้ครบนี ่ปฏบิตัคิรบมรรค ๘ ปัญญา ศีล 
สมาธิ ไอ้กิเลส ไอ้ตัวสวย มันก็หลุดออกได้เหมือนกัน ฆ่าตัวนี้ทิ้งได้ 
จะรู้วิธีละกิเลสได้ กิเลสมันอยู่ในใจ เราต้องเอาธรรมะมาใส่ไว้ในใจ 
ถ้าธรรมะยังไม่เต็ม พอเห็นกิเลสบ้าง แต่ยังท�าลายไม่ได้ ยังต้องวัด
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ก�าลงักนัอยู ่ตอนใดทีส่ตสิมัปชญัญะด ีกเิลสก็ไม่เกิด สตสัิมปชญัญะ
อ่อน กิเลสก็เกิดขึ้น จนกว่าจะมีมรรค 

 พอเห็นอย่างนี้แล้ว เราก็จะเห็นโทษของความเป็นปุถุชน ที่
มันไม่แน่นอน ของไม่สวยชัดๆ ขนาดนั้น ยังไปเห็นว่าสวย ถ้าเป็น
ปุถุชนอย่างนี้อยู่ จะต้องเห็นของไม่สวยว่าสวยอยู่อย่างนี้ ชาตินี ้
ยังดีที่ได้มีโอกาสฟังธรรมนะ มีโอกาสปฏิบัติ เลยเห็นความจริงบ้าง
นดิหน่อย ชาตหิน้า ถ้าไม่ได้ฟัง เป็นอย่างไรครบั เป็นเหมอืนเดมิคอื
ไปเห็นของไม่สวยว่าสวยอีก ไปกอดของไม่สวย คือกอดอุจจาระว่า
ของดงีามอยูอ่ย่างนัน้ จงึน่าสงสารมากนะ พวกเราทีว่นๆ เวยีนๆ อยู่ 
พอติดข้องกายตัวเองแล้ว ติดเนื้อหนังตัวเองเสร็จ ก็ไปติดเนื้อหนัง
ชาวบ้าน ถือหนังมาอวดกัน เช่น หนังจระเข้ราคาสองหมื่น อย่างนี้ 
ถือหิ้วหนังเหล่านั้น นึกว่าเท่มาก เป็นกระเป๋าหนังจระเข้ เจ้าของ
ตายแล้ว ไปเกิดใหม่เรียบร้อยแล้ว เรายังหลงหนังอดีตจระเข้อยู ่ 
ใส่รองเท้าหนังเนี่ย หนังจระเข้ หนังโน่น หนังนี่ บางทีท�าเป็น 
กลัวผีนะ ยิ่งงงไปหลายชั้นหลายตอน ท�าไมไม่กลัวผีจระเข้ ถือหนัง
มนัหิว้ไปมา แต่ไม่กลวั  ไปกลวัผทีีไ่หนกไ็ม่ทราบ งงกบัมนษุย์จรงิๆ 

 อยู่มืดๆ ก็กลัวผี ไปโน่น ไปนี่ ก็กลัวผี พอกลับเข้าบ้าน  
ไม่กลัว ที่บ้านนั่นแหละผีเยอะ ผีอะไรบ้างหละ ผีเป็ดก็มี ผีไก่ก็มี  
อยู่ในตู้เย็นน่ะ ศพชาวบ้านเขาทั้งนั้นแหละ ไม่กลัวมันหลอกหรือไง 
เอาหนังมันมากิน ที่เป็นอย่างนี้ ก็เพราะเราดูหนังละครเยอะ เราก็
เลยกลัวผีคน ต่อไปต้องสร้างหนังใหม่ เปิดตู้เย็นออกมา ผีลอยออก
มาเพียบเลย เราก็จะกลัวผีตู้เย็น ซากเป็ด ซากไก่ อยู่ในนั้นแหละ 
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หลายคนก็กลัวผีตุ๊กแก กลัวอะไรก็ไม่รู้ เยอะไปหมดนะ พวกไม่รู้
จัก ตวัเองเป็นผ ีมนักเ็ป็นอย่างนี ้ความจรงิ ทกุท่านนีก่เ็ป็นผทีกุคน 
รวมทั้งผมด้วยนะ พูดไม่ใช่ว่า ยกให้พวกท่านอย่างเดียว ไม่ใช่ว่าตัว
เอง จะไม่เป็นผี เป็นเพื่อนกัน เพื่อนผีนั่นแหละ ศพเดินได้ทุกคนไป  
เป็นอย่างนั้น ก็พวกซากศพด้วยกัน ไม่ใช่ว่าจะมีอะไร แค่หนังหุ้ม 
อยู่โดยรอบเท่านั้นเอง เทออกมา ก็เละพอกัน นี่มันเป็นอย่างนี้  
จึงต้องหัดพิจารณามนสิการใส่ใจ เรียกว่าปฏิกูลมนสิการนะ 

 ทกุท่านต้องหัดพิจารณา ท้ายทีส่ดุ กห็นไีม่ออก ทกุคนจะต้อง
พจิารณาเรือ่งนี ้เพ่ือจะแก้กเิลส คอืกามราคะในขัน้สดุท้าย เบือ้งต้น
ให้มนัไม่ฟุง้ซ่านก่อน ไม่ต้องถงึกับละได้หมด เอาแค่ไม่ฟุง้ซ่าน ให้ท�า
สมาธิได้ง่ายนี่ก็เก่งแล้ว ถ้าจะเอาชั้นสูงนี่ เป็นถึงพระอนาคามี ท้าย
ที่สุด ทุกคนจะต้องมาพิจารณาอันนี้ ต้องพิจารณาให้ตกไป ถ้าท่าน
ไหนพิจารณาได้ตั้งแต่ต้นก็ดีมากนะ ถ้ายังตัดกิเลสไม่ขาดทั้งหมด 
ยังติด ยังข้องอยู่ อย่างน้อยก็ให้พอท่ีจะได้สมาธิ เพราะถ้าติดข้อง
ร่างกายนี ้จิตจะฟุง้ซ่าน ห่วงคนนัน้ ห่วงคนนี ้กห่็วงแต่ร่างกาย สามี
จะมีข้าวกินไหม ลูกจะมีข้าวกินไหม นี่ก็ห่วงอะไรนี่ ห่วงร่างกาย 
วนอยู่เท่านี้แหละ ท�าให้จิตฟุ้งซ่าน อย่าไปห่วงเลย ลูกไม่ตายง่ายๆ 
หรอก เราไม่หาข้าวให้กิน เดี๋ยวเขาก็หามาม่ากิน เขาชอบซะอีกนะ 
ฝีมือแม่ไม่ได้เร่ืองขนาดนี้ ไม่ต้องห่วงหรอก เขาจะดีใจซะอีก เรา 
ไม่ท�าอาหารให้กินเนี่ย จะได้ไปหากินตามใจชอบ แต่เราก็ห่วง  
ก็มาม่ามันไม่ค่อยมีประโยชน์ ดิฉันท�าอาหารมีประโยชน์ให้ลูก  
คิดไปอีกแล้ววนอยู่นั่น ให้เราได้รู้จักพิจารณานะครับ
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 แบบที่ 2 เรียกว่า ธาตุมนสิการ การใส่ใจร่างกายโดยความ
เป็นธาต ุร่างกายของเรานี ้เป็นธาต ุไม่มตีวัตน ไม่มสีตัว์ ไม่มบีคุคล 
ไม่มีผู้หญิง ไม่มีผู้ชาย เป็นการมารวมกันของธาตุ ธาตุ ๔ ชนิดมา
ประกอบกันเป็นรูปร่างกาย เปรียบเทียบธาตุภายในและภายนอก
มันก็เหมือนกัน ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุไฟ ธาตุลม ดิน ในร่างกายของ
เรา ท�าไมรักมันนัก ดินในภูเขารักมันหรือเปล่า มันก็ดินอันเดียวกัน
นะ ภูเขาก็เป็นดิน ร่างกายของเรา เส้นผมนี้ มันเป็นอะไร มันก็เป็น
ดนิ มนักอั็นเดยีวกนันีแ่หละ จากดนิบนหวั มันกแ็ตกออกไปเป็นดนิ 
ดินบนภูเขานี่ ภูเขาตั้งใหญ่โต ยังมีวันพังเลย ร่างกายของเรานี่ ดิน
เล็กๆ มันพังไหมเนี่ย ต้องพังแน่ กระดูกเป็นโครงของกาย บ้านมัน 
มีโครงต้ังแน่นหนา มันก็ยังพังได้ ร่างกายของเราประกอบไปด้วย
โครงกระดูก มีวันพังไหม ก็พังเหมือนกัน แล้วท�าไม เราจึงรักมัน
มากกว่าบ้าน บ้านคนอืน่มนักค็อืดนิอนัเดยีวกนั แสดงว่ากายมนัน่า
รักหรือเป็นเพราะเราโง่อยู่ นี่เห็นไหม ถ้าเราพิจารณา เราก็จะรู้จัก  
มันก็ดินอันเดียวกันนี่ บ้านคนอ่ืนกับบ้านเรา เสาบ้านกับกระดูก 
ในกายเรา มนัอันเดยีวกัน อันเดยีวกนักบัเสาสะพาน เคยไปยนืมอง
ไหม มนัอนัเดยีวกนักบักระดกูเราหรอืเปล่า  ท�าไมเราจงึไม่รกัอนันัน้ 
ท�าไมเราจึงรักอันนี้นัก ท�าไมเราจึงถือกันนัก เป็นเพราะยังไงแน่นะ 
เราไม่รู้จักธาตุดินตามท่ีมันเป็นจริง ท้ังๆ ท่ีดินมันก็คือดิน เส้นผมก็
เอาดินจากหลายๆ จุดมาสร้างขึ้นมา เหมือนบ้าน เขาก็เอาวัสดุมา
จากหลายๆ ที่ มารวมกันสร้างขึ้นมา กระดูกของเราก็สร้างขึ้นมา
จากดิน มาจากหลายๆ ที่ โดยการกินซากสัตว์ต่างๆ เข้ามา สัตว์ทั้ง
หลายก็ไปกินดินจากที่นั่นที่นี่มารวมๆ กัน ท�าไมจึงรักมันนักดินนี่ 
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ความรักดินเน่ีย มันเป็นอะไร เป็นกิเลสเห็นไหม เป็นกิเลสนะ เห็น
ว่ามันเป็นตัวตน เป็นเรา เป็นของเรา ทั้งๆ ที่มันก็แค่ดิน ดินเป็น
ของแข็งในร่างกาย 

 ต่อไปก็ธาตุน�้า เห็นน�้าในคลองไหม ขึ้นๆ ลงๆ เยอะแยะนี่  
ในร่างกายของเรามเียอะเท่านัน้ไหม ไม่เยอะเท่านัน้เลย ในร่างกาย
ของเราน้อยกว่านั้นอีก น�้าในร่างกายของเรากับน�้าข้างนอกนี้มัน  
อันเดียวกันไหมนี่ ก็น�้าอันเดียวกัน ท�าไมน�้าในร่างกายของเราซึ่ง 
เน่ากว่าน�้าข้างนอกอีก เราถึงรักมันนัก นี่ต้องนึกขึ้นมา ถ้ามีสมาธิ 
มันจะนึกออก ถ้าไม่มีสมาธิมันจะนึกไม่ออกนะ ทุกท่านจึงต้องไป 
หัดฝึก ท�าความเพียร ฝึกสติ ฝึกสัมปชัญญะ ให้ได้สมาธิพอสมควร
แล้ว หดัพจิารณาบ่อยๆ โดยเฉพาะตอนมสีมาธ ิอย่าลมืหัดนะ ตอนที ่
ไม่ค่อยมีสติสมาธิ มันจะพิจารณาไม่ออก เพราะว่าจิตถูกกิเลส
ครอบง�า มนัจะชอบมองของสวย ของไม่สวยมันมองไหม มันไม่มอง 
ตอนมันมีสมาธิ เราต้องชิงลงมือ ไปมองไม่สวยไว้ 

 เวลานั่งถ่ายอุจจาระเนี่ย ต้องถ่ายอย่างมีสมาธิ ท�าไมล่ะ ก็จะ
ได้มองไง ถ้ามันไม่มีสมาธิมันจะมองไหม มันไม่มอง มันจะอุดจมูก
ไว้ วิง่ออกไปเลย กเิลสมนัเป็นอย่างนัน้ กเิลสมนัชอบมองของสวย 
มองอะไรทีท่�าให้ตวัเองโง่มนัจะท�า ส่วนมองแล้วท�าให้ตวัเองฉลาด 
มันไม่มองนะ มันไม่ยอมมอง นี่พอเข้าใจไหม ทุกท่านจึงต้อง 
อาศัยตอนมีสมาธินี้เปลี่ยนนิสัยมันใหม่ ถ้าเปลี่ยนนิสัยได้ ต่อไปมัน
ก็จะชอบมองของไม่สวย ทุกท่านในท่ีนี้ชอบมองของสวยหรือของ 
ไม่สวยครับ ต้องเปล่ียนเลยนิสัยนี้ นิสัยนี้จะติดตามเราไป ต้อง
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เปลี่ยนนิสัยจิตของเรา ให้มันเป็นไปทางธรรมะ อย่าให้มันไปทาง
กิเลส มองของสวยมาตั้งแต่อดีตจนถึงทุกวันนี้ ยังมองเหมือนเดิม
อยู่ มุมมองเดิมๆ ไม่ได้ช่วยอะไร มีแต่ทุกข์ มีแต่กิเลสนะ 

 ต้องเปลี่ยนมุมมอง ให้มองเหมือนพระอริยะนะ เลยมีค�าพูด 
ท�านองว่า “ของไม่สวย ไม่งาม เละตุ้มเป๊ะ นี่เป็นดอกไม้ของ 
พระอริยะเจ้า” เคยได้ยินไหม คือเห็นแบบนี้จะท�าให้คนเป็น 
พระอริยะเจ้า มองของไม่สวย มองความตายนี่ มีโอกาสเป็นพระ 
อริยเจ้า ส่วนพวกเรานี้ชอบมองคนตายหรือมองคนเป็น มองคน 
เป็น โดยเฉพาะคนจะเป็นๆ นานๆ เช่น เด็กๆ เราชอบมองมาก  
เห็นคนแก่ๆ เดินมานี่ เป็นไงครับ ท�าเป็นมองไม่เห็น จิตเรานี่  
มันขนาดนั้นนะ ขนาดน้ันยังไม่แก้มันนะ ต้องรีบแก้ เห็นคนแก่นี้ 
ต้องมอง เห็นเด็กไม่ต้องมองมันมากนักก็ได้ เห็นคนแก่ คนเจ็บป่วย 
คนตายนี่ ต้องรีบมองไว้ ต้องเปลี่ยนมุมมอง มองในแง่ไม่สวย เป็น
ปฏิกูลมนสิการ และต่อมากธ็าตุมนสิการ พิจารณาดู ท�าไมจึงชอบ
รักมันนักนี่ ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง มันก็เป็นเพียงธาตุเท่านั้นเอง 

 ธาตุไฟ ธาตุลม ก็เหมือนกัน ไฟข้างนอกเนี่ย เห็นไหมไฟมัน 
ก็ลุกพรึบพรับๆ เยอะแยะ เราก็ไม่เห็นเป็นอะไร แต่ท�าไมไฟ 
ในร่างกาย จึงมีปัญหาแท้ มันเป็นเพราะอะไรหรือนี่ ก็ต ้อง 
พิจารณา ข้างนอกมีลมไหม มีอยู ่ พัดไป พัดมา ลมหายใจเข้า 
หายใจออก เหมือนลมข้างนอกไหม มันก็อันเดียวกันนะ ท�าไมเรา
จึงรกันกัหนา ถ้าลมหายใจ ไม่เข้า ไม่ออก มนัจะเป็นอะไรหนกัหนา  
ลมไม่พัด เราก็ไม่เห็นเป็นไรนี่ ถ้าลมมันจะไม่ออกจะเป็นไรไหม มัน
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กต็ายสคิะ แล้วมนัจะเป็นอะไร ก็เกดิใหม่ส ิแต่เรา โอย..กลัวมันเป็น
อย่างนัน้ กลวัมนัเป็นอย่างนี ้กลวัแล้ว จะมีประโยชน์อะไรไหม ไม่มี 
เพราะกลวัมนัเป็นกเิลส เราต้องเหน็โดยความเป็นธาต ุแล้วเอากิเลส
ออกไปซะ 

 ต้องมาถามตัวเอง ถามตัวเองบ่อยๆ จะได้ฉลาด ถามตัวเอง 
ว่าท�าไมมันเป็นอย่างนี้นะ คนที่จะมีสติ มีปัญญา มีความสามารถ
พอที่จะถามตัวเองนี้ ก็ต้องอาศัยอานุภาพของธรรมะ คือสติ ความ
เพียร และสัมปชัญญะ จะท�าให้เราฉลาดขึ้น ฉลาดขึ้นมาจากการ
ตั้งค�าถามเอง แล้วก็ตอบตัวเอง ต่อไปถ้าไม่ได้บรรลุในชาตินี้ ชาติ
หน้าท่านก็จะตั้งค�าถามอีก เอ๊ะ..เกิดมาท�าไมนี่ เกิดมาท�าแบบ 
นี้อีกแล้วเหรอ เคยเห็นไหมคนมีปัญญาอย่างนี้ มีเหมือนกันนะ 
ในโลกใบนี้ คนแบบนี้จะได้บรรลุธรรม ทุกท่านต้องเปลี่ยนนิสัย 
ให้เป็นคนแบบนี้ ตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป ตื่นเช้าขึ้นมา เขามีระฆัง 
ให้ทานอาหาร กินอีกแล้วเหรอเนี่ย ต้องพิจารณา ต้องถาม ท�าไม
ต้องมากินอย่างนี้ด้วย มีคนถามบ้างไหม สิ่งที่จะติดตามไปไม่ใช ่
องค์ความรู ้ไม่ใช่อะไรใหญ่โตทัง้นัน้ คอืนสิยั คนทีเ่ขาบรรลกุเ็พราะ
เขามีอุปนิสัยนะ คนท่ีจะบรรลุธรรม คนที่จะออกบวชนี้ เขาเห็นว่า 
ต้องมาอย่างเดิมอีกแล้วเหรอ โลกนี้มันทุกข์แท้ มีเท่านี้เหรอ เรียน
หนงัสอื ท�างาน แต่งงาน มลีกู แล้วกแ็ก่ แล้วกต็าย เท่านีห้รอื นีเ่ขา
ถามนะ ส่วนพวกเรานี่ ยังงงอยู่เลย ยังไม่ได้ถามเลย คนถามแบบ
นี้มีไหม มี และต่อไปจะเป็นพวกเรานี่แหละ ก�าลังบอกวิธีฝึกอยู่ว่า 
ท�าอย่างไรจะถามอย่างนั้น เราต้องการให้มีนิสัยอย่างนั้น แล้วเรา 
ก็จะไปได้ 
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 ดิน น�้า ไฟ ลม อย่าลืมพิจารณา ก็ร่างกายของเรานี้ เป็น 
ธาตุ ๔ ธาตุ ๔ ข้างในกับธาตุ ๔ ข้างนอก นี่ก็อันเดียวกัน ท�าไม 
มันจึงติดนักไอ้ร่างกายนี้ ท�าไมมันจึงเป็นอย่างนั้น ดินบนหัวเรา 
กับดินบนพื้นเนี่ย มันอันเดียวกันไหม อันเดียวกันนะ ถ้ามีคนมา 
จับดินข้างล่างกับมาจับหัวเรา นี้มันเหมือนกันไหม เออ..มันยังไง 
อยู่ มันก็ชักมีปัญหาอีกแล้วนะ ถ้าใครกระทืบดินกับกระทืบเท้า 
เราเนี่ย เหมือนกันไหมนะ กระทืบเท้าเรา มันร้อง โอ้ย..ขึ้นมา 
ปัญหามันอยู่ตรงไหนเนี่ย มันอยู่ตรงเขามากระทืบดินหรือว่ามันอยู ่
ตรงอะไรกันแน่ นี่จะต้องพิจารณา ต่อไป เราก็จะได้ถอนถอนความ
เข้าใจผิดความยึดถือผิดๆ ออกไปได้ อย่างน้อยก็จะได้ตั้งข้อสังเกต 
กับตัวเองขึ้นมาว่า ท�าไมต้องมารักดินพวกน้ี ซ่ึงไม่แน่ไม่นอน  
สักหน่อยจะต้องพัง แตกสลายหายไป ทุกท่านก็ทราบอยู่ใช่ไหม
ว่า สักหน่อยมันจะพังหมด สักหน่อยผมจะขาวหมดรู ้ใช่ไหม  
ก็รู ้หมดแล้วนั่นแหละ แล้วท�าไมจึงยังติดข้องมันอยู่ ท�าไมจึง 
ไม่รีบแก้ไข  

 แบบท่ี ๓ พิจารณากายแบบศพในป่าช้า เรียกนวสีวถิก 
พิจารณาร่างกายนี้ให้มันตายไป เพราะตัวที่ตายนี้ แค่ร่างกายนะ 
ยังไงก็ตายแน่นอน ร่างกายยังไงก็ตาย กิเลสก็ตายได้เหมือนกัน  
แต่ต้องเจริญมรรค ส่วนที่ไม่รู ้จักตายก็คือบุญกุศล อันน้ีไม่รู ้จัก 
ตาย ท�าไปเยอะๆ จะติดตามช่วยเรา ต้ังแต่วันนี้จนถึงนิพพาน ถ้า 
ศีลน่ีจะช่วยเราตั้งแต่วันนี้จนถึงนิพพาน ไม่มีวันหายไปไหน ใครท�า 
ใครได้ไป อุปนิสัยด้าน ศีล สมาธิ ปัญญา ให้ท�าไว้เยอะๆ พวกเรา 
ก็จะได้พึ่งพาอาศัยไปจนถึงนิพพาน 
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 กิเลสก็หมดได้ แต่ต้องเจริญมรรคจึงจะหมด ส่วนร่างกายนี้
หมดโดยไม่ต้องท�าอะไร จงึต้องพิจารณามาทีก่ายก่อน พอพจิารณา
กายแล้ว ก็มาพิจารณากิเลสว่ามันหมดไปได้ด้วยการเจริญมรรค 
ร่างกายต้องพิจารณาก่อนว่า มันหมดไปได้โดยไม่ต้องท�าอะไรมัน 
ก็หมด ต้องพิจารณาก่อนจะได้ไม่ต้องห่วงมัน จะได้มาเจริญมรรค
เพื่อให้หมดกิเลส เพราะกิเลสมันไม่ใช่หมดไปเฉยๆ อยู่เฉยๆ มัน 
ไม่หมด ต้องมาลงมือฆ่ามันด้วยการเจริญมรรค เพื่อให้ไม่เสียเวลา 
ไปกับเรื่องร่างกายมากนัก เพราะร่างกายนั้น จะท�ายังไง จะดูแล
มันดียังไง มันก็ตายอยู่แล้ว กลัวมันตาย มันก็ตายอยู่แล้วนะ มีเงิน
เท่าไหร่ หาเงินมาได้เท่าไหร่ มันหมดไหม ก็หมดอยู่แล้ว จะใช้ให้
มันหมดวันนี้ หรือไม่ใช้เลย หมดไหม หมดเหมือนกัน สรุปแล้วคือ 
ยังไงก็หมดนะ ทางด้านร่างกายนี่ 

 ดังนั้น เพื่อไม่ให้จิตฟุ้งซ่าน แตกกระจายออกไปข้างนอกมาก 
เพราะว่าจิตฟุ้งซ่านแตกกระจายออกไป มันจะหาเงินเยอะ นึกว่า
มันจะไม่หมด จะหาอ�านาจเยอะ นึกว่ามันจะไม่หมด ความเป็น
จริง หาเงินมาเยอะ ไม่ใช้หมดไหม หมดเหมือนกันนะ มันจะหมด 
ได้ไง ผมมเีกบ็ไว้ตัง้เยอะ  อ้าว..หมดลมหายใจ มนักห็มดอยูด่แีหละ 
ยังไงก็หมด สรุปแล้วอะไรก็หมดทั้งนั้นแหละ ทีนี้ เพื่อไม่ให้มัน 
แตกกระจายเร่ืองเยอะ เราก็เลยพิจารณามาที่ตัวกายเลย คือมัน
ต้องตายแน่นอน ต้องพิจารณากายนี้เหมือนศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า 
พิจารณากายของเรานี้เหมือนกับซากศพ กายกับศพนี้มันเหมือน
กนั ตอนนีม้นัไม่เหมือนเพราะยงัมจีติอยู ่แต่โดยสภาพของตวักายนี ้
มันเหมือนกัน อันนี้เป็นโทษของร่างกาย มันมีธรรมชาติอย่างนี้  
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เราจงึต้องเห็นโทษของมนั ใช้อย่างเห็นโทษ ระมดัระวงั มปีระโยชน์
ในแง่ที่เป็นเครื่องมือ น�ามันมาใช้ตอนที่มันยังดีอยู่ 

 เรารู้ว่า ท้ายที่สุดมันจะต้องพังไป มันจะต้องตายเหมือนศพ
ที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า และจะไม่มีใครเอา การไม่มีใครเอา นี่ดีไหม  
ดี เราจะได้ไม่ต้องมีมานะ ไม่ต้องส�าคัญตน ไม่ต้องนึกผิดๆ ว่า
ตนเป็นคนส�าคัญ พวกเรานี้มีมานะนึกว่าฉันเก่ง เขาเลยเอาฉันไว้  
อย่างนั้นอย่างนี้ก็คิดไป มีความส�าคัญตนนะ อย่างผ้านี้มันสวยงาม 
เขาก็เอา ส่วนผ้าขี้ริ้วเปื้อนฝุ่น นี่เขาเอาไหม เขาไม่เอา พวกเรา 
ก็ให้ท�าตัวแบบนั้นนะ ท�าตัวเหมือนผ้าเช็ดธุลี หรือศพที่ไม่มีใคร 
เอา อย่างนี้ก็จะสะดวก

 ถ้าหัดพิจารณาร่างกายเหมือนศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า ท�าให้
เราลดคลายมานะต่างๆ ลงไปได้มากทเีดยีว ลดพวกกเิลสต่างๆ โดย
เฉพาะความฟุ้งซ่านที่จะต้องไปหาโน่นหานี่มาเยอะแยะ พอท้าย 
ที่สุดก็จะตายเป็นศพที่ไม่มีใครเอานะ ทุกท่านในที่นี้ ต่อไปจะ 
ไม่มีใครเอานะ ไม่มีใครเอาท่านสักคนนะ เขาจะเอาไปเผาอย่าง
รวดเร็ว ไม่มีใครเอาไว้ มันเป็นอย่างนั้น ไม่มีใครเอานะ ท่านจึง 
ไม่ต้องเอาใครก็ได้ เพราะใครก็ไม่เอาท่าน เข้าใจหรือเปล่านี่ ไม่ใช่
จะไปเอาเขาอยู่ ให้เขาเอาเราอยู่ วนเวียนไปมาอยู่ ดูศพสิ ความ 
เป็นจริง ก็มีให้เห็นอยู่จะๆ ในทั่วโลกจักรวาลนี้ ไม่ใช่เราจะเป็น 
คนเดียวที่ไหน ที่ไม่มีใครเอาศพที่ตายแล้ว มีใครเอาบ้าง ไม่มี  
ทุกคนก็มาตามกรรมไปตามกรรมท้ังนั้นแหละ ศพไม่มีใครเอา 
ทั้งนั้นแหละ ยังมีชีวิตอยู่นี้ต้องท�าในสิ่งที่พอจะเอาไปด้วยได้ คือ 
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บุญกุศลต่างๆ โดยเฉพาะถ้าต้องการที่จะพ้นทุกข์ ก็ต้องท�าอุปนิสัย
ของมรรค ไปทางมรรคเนี่ย 

 นี้คือวิธีท่ี ๓ พิจารณาร่างกายว่า ท้ายที่สุดมันจะเหมือน 
ศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า ท่ีไม่มีใครเอา นี่เป็นโทษของร่างกายนะ  
ถ้าไม่มีใครเอาแล้ว เราก็ต้องไม่เอาด้วยนั่นเอง ต้องพิจารณาจนทิ้ง
มันได้ ไม่เอามัน มันเป็นของใช้ มันไม่เป็นของเรา ใช้ได้ชั่วคราว
เท่านั้น พอใช้ไม่ได้ ให้ทิ้งมันซะ ไม่ต้องไปรักษาอะไรมันมาก  
ไม่ต้องให้ใครมาเจาะคอ ปั๊มหัวใจให้ยุ่งยาก ปล่อยให้มันตายไป  
จะได้ไม่เสียเงินมาก เวลาใครจะมาเจาะคอ บอกว่าไม่ต้อง เอาเงิน 
ไปท�าบุญ ฉันจะตายแล้ว ฉันไม่เอามันแล้ว พอเข้าใจไหม ไม่ต้อง 
ห่วงกังวล เพราะยังไงมันต้องเป็นอย่างนี้อยู่แล้ว เป็นธรรมชาติ  
เป็นของที่แน่นอนอย่างนี้ เป็นเหมือศพที่เขาทิ้งไว้ในป่าช้า สักวัน
หนึ่งมันก็จะพังลง ตาย ขึ้นอืด ขึ้นพอง เลือดไหล เห็นโครงกระดูก
และเส้นเอ็น ส่วนประกอบต่างๆ ในร่างกาย ที่มันมาจากส่วนต่างๆ 
มันก็จะกระจัดกระจาย ไปสู่ส่วนต่างๆ เหมือนกัน เหมือนบ้านมัน
พังลง แล้วก็กระจายออกไป ร่างกายนี้พังลงแล้ว หัวก็ไปทางหนึ่ง 
ขากไ็ปทางหนึง่ แขนก็ไปทางหนึง่ กระจดักระจายไปนะ แค่ลมหมด
เท่านั้นแหละ ทุกส่วนก็หมด สิ่งต่างๆ มันก็พังหมด 

 ลมหมด ไฟมันก็หมด ไฟหมด น�้ามันก็หมด พอน�้าหมด  
ดินมันก็หมดเลย สิ่งที่เหลืออยู่ ท้ายสุด คือดิน คือกระดูกนั่นเอง  
ที่เราเห็นกันอยู ่ แต่ท้ายที่สุดอีก ดินนี่ก็ไม่เหลือแล้ว สลายไป 
กับดิน พวกเราเวียนว่ายตายเกิดมาถึงทุกวันนี้ ก็กองดินของตนเอง
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นัน่แหละ กองนัน่ กองนี ่กเ็ป็นซากของพวกเราทัง้นัน้นะ บ้านอย่าง
นี้ ก็เป็นโลงผี ท่ีเขาเคยให้ผีนอน แล้วเราก็เอามาสร้างเป็นบ้าน  
เป็นไง ฟังแล้ว กลัวผีไหมครับ ผีแอบออกมาได้จากทุกท่ีนะ เดี๋ยว
สร้างเป็นหนงัละครมานี ่จะกลวัผีกนัขนหวัลกุเลยนี ่ออกมาจากเสา 
ออกมาจากหน้าต่าง ออกมาจากประตู ออกมาจากนั่น ออกมาจาก
นี่นะ แต่ถ้าพิจารณาอย่างนี้แล้ว มันก็ผีด้วยกันทั้งนั้นแหละ 

 ความกลัวนั้น จึงไม่มีประโยชน์ต่อจิตใจของเรา เราต้องละ
ความกลัวนั้น ทิ้งไปเสีย ให้เลิกไปเลย ต้องพิจารณาให้มันหาย
กลัว นี่แหละคือเรื่องที่ต้องพิจารณาในด้านกายของเรา หลังจาก 
มีสติสัมปชัญญะดีแล้ว มีสมาธิบ้างแล้ว ก็อย่าลืมหัดพิจารณา  
ได้มากได้น้อย ก็ให้หัดท�า จะได้คุ้นเคยกับการเห็นความจริงของ
ร่างกาย ทีเ่ป็นของน่าเกลยีด ไม่สวยไม่งาม เรยีกว่า ปฏิกลูมนสกิาร 
ใส่ใจว่า ร่างกายไม่สวย อย่าลืมใส่ใจบ่อยๆ เป็นของไม่สวย ไม่สวย
อย่างไร ก็อย่าลืมมอง เอาอันชัดๆ ก่อนนะ ต่อไป เมื่อได้อันชัดๆ 
แล้ว ต่อไปก็จะขยายไปสู่อันอ่ืนๆ เพราะร่างกายของพวกเรา มัน
ก็ไม่สวยอยู่แล้ว หลายท่านฟังมานานแล้ว แต่มันก็ยังไม่ปรากฏ 
สักที หลายท่านก็เลยเครียดอยู่ว่า เรียนธรรมะว่าไม่สวย แต่มอง 
ทไีร กย็งัสวยอยูด่ ีไม่รูจ้ะท�ายงัไงนะ อนันีคื้อใจไม่มีธรรมะ มแีต่กเิลส 
ในใจ มนักต้็องสวยสิ ต้องมธีรรมะส ิต้องมสีต ิมคีวามเพยีร มปัีญญา 
พิจารณาใส่เข้าไปสิ ใส่ใจเข้าไป ให้มันเห็น ถ้ามันมีธรรมะ มันก็จะ
เห็นไม่สวยนะ 
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 จึงต้องบังคับจิตให้มันมอง มองไปทางธรรมะ ให้เอียงไป 
ทางธรรมะ ถ้าเอียงไปทางพญามาร มันก็สวยอยู่อย่างนั้น ฝ่ายสวย
นี่พวกเรารู้สึกจะชอบมาก อะไรท่ีสวยๆ งามๆ เจริญหู เจริญตา  
แต่ปัญญาเสื่อมหมดเลย อย่างนั้นไม่ไหว ต้องฝึกใหม่ ตอนที่จะ
สามารถฝึกจิต ให้หัดมองไม่สวยได้ ต้องถือโอกาสตอนที่มีสมาธิ  
ตอนทีจิ่ตมสีมาธ ิจติมนัจะบอกง่าย ต้องหดัมนัว่า แกจงไปมองของ
ไม่สวย พอจิตเป็นสมาธิ พวกตัณหามันจะไม่มา กันได้พักหนึ่งนะ 
สมาธิกันได้เล็กน้อย ต้องรีบชิงลงมือ หัดมองไม่สวยไว้ พอสมาธิ
มันหมดไป ก็ฝึกสติต่อ ฝึก ฝึก ฝึก พอมีสมาธิอีก ก็หัดอีก หัดจน
มันเป็นนิสัย พอมันเป็นนิสัยแล้ว ของไหนไม่สวยมันจะมองเห็น  
ต้องหัดชิงลงมือ ตอนที่มันมีสมาธิ 

 การจะเปล่ียนทางจิตเนีย่ ต้องอาศัยสมาธ ิสมาธเิป็นอิทธบิาท 
เป็นบาทฐาน เป็นเหตุแห่งความส�าเร็จ ถ้าไม่มีสมาธิ มันจะท�า
ไม่ส�าเร็จ ทั้งๆ ที่ของไม่สวยก็มีอยู่ ของไม่แน่นอนก็มีอยู่ แต่ว่าเรา
ท�าไม่ส�าเร็จสักที เพราะมันมองไม่เห็นไง กิเลสมันชอบมองของเรา 
มันไม่ชอบมองของไม่ใช่ของเรา เลยคาอยู่อย่างนั้น กิเลสมันชอบ
มองแต่ของสวยงาม มันชอบมองแต่เด็กๆ มองแต่คนมีอายุยืนๆ  
มันชอบมองคนเป็น มันไม่ชอบมองคนตาย ตอนที่มีสมาธิ เป็น
โอกาสที่ดี เราจะได้เปลี่ยนนิสัยมันนะ 

 ทุกท่านก็อย่าลืมพากันท�าให้มีสมาธิบ้าง มากน้อยก็ขอให้มี  
มีได้ด้วยการมีสติ ท�าความเพียร และมีสัมปชัญญะ มี ๓ ตัว เป็น 
ตัวช่วยกัน พอท�าไปสักพักหนึ่งไม่นานนัก ก็จะได้แล้ว ถ้ามาท�า 
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อย่างเต็มที่ทั้งวัน ไม่กี่วันก็พอได้รู ้จักสมาธิแล้ว ถ้าไม่ได้ท�าทั้ง
วัน เวลาก็จะยืดไปหน่อย อยู่ท่ีบ้าน ก็อย่าลืมตั้งใจกันให้ดี ต้องท�า  
อยู่บ้านอาจจะไม่ค่อยมีเวลา ยังมีกิเลสเข้ามากวนด้วย ก็อาจจะ 
ช้าหน่อย แต่ไม่เป็นไร ค่อยๆ ท�าไป ถ้ามีเวลา มาปฏิบัติเป็นคอร์ส 
หรือปลีกตัวเอง อันนี้ไว จะท�าให้เราเปลี่ยนนิสัยทางจิตได้ ตอน
เปลี่ยนนิสัยทางจิต นี่มันยาก แต่ถ้าเปลี่ยนได้แล้ว เราจะมีปัญญา 
ข้ึนไปเรื่อยๆ ตรงนี้ส�าคัญนะ ถ้าเราชอบมองไปในแง่ไม่เที่ยงแล้ว  
ต่อไปมันเห็นอะไร มันก็จะมองไม่เที่ยงๆ ปัญญามันก็จะค่อยๆ เกิด
ขึน้ ส่วนคนไม่เปลีย่นนสิยัของจติ กจ็ะมองเทีย่ง พอเหน็ของไม่เทีย่ง 
ก็ไม่อยากจะมอง เห็นอะไรไม่สวยงาม ก็ไม่อยากจะมอง เบือนหน้า
หนี หันไปหาแต่ความสวยงาม ก็สะสมความโง่ใส่ตัวเอง 

 ส่วนคนที่เปลี่ยนจิตได้แล้ว ของไม่สวยก็มอง ของไม่เที่ยง 
ก็มอง ของไม่ใช่ของเราก็มอง ของบังคับไม่ได้ก็มอง สะสมปัญญา
ไปเรือ่ยๆ นีส่�าคญัมากตรงนี ้เรยีกว่าเป็นอปุนสิยัทางจติ การปฏบิตัิ
ธรรมจะประสบความส�าเร็จต้องเปลี่ยนนิสัย ทุกท่านก็เลยต้องฝึก 
ให้เป็นนิสัยให้ได้ มาท�าแค่ในคอร์สไม่ได้ ต้องเปลี่ยนให้เป็นนิสัย  
พอเป็นนิสัยแล้ว อยู่ท่ีบ้านมันก็จะเป็นด้วย มันจะชอบมองของ 
ไม่สวย พอท�าอาหาร มันก็จะชอบมองตอนมันเละนะ ตอนมัน
เต็มจานดีๆ อยู่ มันไม่ชอบมองหรอก มันจะไปมองตอนกินเสร็จ
เรียบร้อย  โอ้โห.. ล�าบากจริงๆ แต่พวกที่ไม่มีปัญญา จะชอบมอง
ตอนมันเต็มจานอยู่ แล้วก็จะถ่ายรูปไว้นะ พอสักหน่อยมันหมดไป 
ก็เอารูปอดีตมามองอีก ของจริงมันบูดไปตั้งนานแล้ว ยังมามอง 
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รปูถ่ายอยูเ่ลย เมือ่วานนี ้ฉนัท�าอาหารชนดินีน้ะ สสีวยดดูมีากอย่าง
โน้น อย่างนี้ นี่ก็หลงอยู่ คนโดยมากจะเป็นอย่างนี้ 

 เวลาที่ตัวเองตื่นนอนมาใหม่ๆ นี้ ขี้ตาเกรอะทีเดียว มีใคร 
ถ่ายรูปแชะไว้บ้าง แล้วส่งไปให้เพื่อน มีไหม ส่งไปหลอกหลอน 
เพื่อน หลอกหลอนแฟนเรามีบ้างไหม เวลาที่เราตื่นมาใหม่ๆ ขี้ตา
เตม็ ขีฟั้น ขีห้ ูให้ถ่ายรปู แชะ ส่งไปให้สามดี ูคณุพี.่.กรณุาดูดฉินัด้วย
นะคะ กรุณาดูดิฉันตามความเป็นจริง มีบ้างไหมเนี่ย คนคิดอย่าง
นี้ มีบ้างไหม มีแต่หลอกหลอนเขา ให้เขาหลง โปะหน้าทาปากมา 
สวยงามเต็มที่ ถ่ายรูป แชะ เรียบร้อย ยังไม่พอ ต้องมีแอ๊บเสริม
ความสวยด้วย คนเรามันก็ท�ากันได้นะ น่ีแหละอุปนิสัยของกิเลส 
กับอุปนิสัยของธรรมะมันต่างกัน เราจะต้องท�าให้เป็นอุปนิสัยทาง
ธรรมะ ที่ผมบอกน่ีคือวิธีฝึกอุปนิสัย ท่านต้องท�าจนจิตมันเป็นไป
ทางนี้ ต้องท�าจนมันเป็นอย่างน้ัน ถ้าท�าเป็น ก็ไม่ต้องถามหรอกว่า 
อาจารย์ดิฉันท�าได้หรือยัง พอหรือยัง ท�าจนมันเป็นนั่นแหละ ทุก
ท่านก็อย่าลืมพากันฝึกหัดนะ บอกวิธีแล้ว เหลือแต่ไปท�า 

 เรื่องมันเยอะนี่ มันอยู่ด้านร่างกาย ต้องจัดการโน่นนี่นั่น  
ส่วนเรื่องทางจิตใจของเรา ปัญหามันไม่มาก มันอยู่ที่กิเลสอย่าง
เดียว ต้องเอามรรคมาฆ่ามัน ด้านร่างกายปัญหากระจาย มัน 
ไม่รวมลง ในด้านจิต ปัญหามารวมลงท่ีจุดเดียว ที่จิตเรายังไม่รวม
สักที มันกระจาย ปัญหามันกระจายเยอะ เป็นเพราะจิตมันติดรูป 
ปัญหาเลยกระจาย ถ้าปัญหากระจายอย่างน้ีแล้ว แก้ปัญหาได้ไหม 
ไม่ได้ เพราะแก้เรื่องนี้ ก็โดดมาเรื่องนั้น แก้เรื่องนั้น ก็โดดมาเรื่องนี้ 
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แก้เรื่องนี้ เรื่องโน้นก็โผล่มา แก้เรื่องนั้น เรื่องนี้ก็โผล่มา ด้านกายจึง
อย่าไปยุง่กบัมนัมาก ให้รูค้วามจรงิของมนั บรหิารให้มันพอเป็นไปได้

 เมื่อไม่ยุ่งกับด้านร่างกายแล้ว ปัญหามันก็จะมารวมในจิตว่า 
ปัญหาเกิดจากกเิลส เรากจ็ะทราบอยูแ่ล้วจากการฟังธรรมว่า กิเลส
จะละได้ด้วยอริยมรรค ต่อไปเรากแ็ค่เจรญิมรรคเท่านัน้เอง ร่างกายก็
ดแูลไปตามสมควร ให้พอเป็นไปได้ เราไม่เสยีเวลากบัมนัมาก เรากจ็ะ 
ได้มีเวลามาเจริญมรรค หลักการเป็นอย่างนี้ ท่านไหนที่ปัญหายัง
กระจายตวัอยู ่ นัน่แหละจติมนัยงัฟุ้งซ่านอยู ่ ปัญหามนักระจายออกไป 
แก้ปัญหา ไม่มวีนัจบ ไม่มวีนัสิน้ แก้ปัญหานี ้อนัโน้นกม็า แก้ปัญหา
โน้น อันนี้ก็มา กระจายไปเรื่อย เพราะมันไม่ใช่ปัญหาที่แท้จริงนะ 

 ปัญหาทีแ่ท้จรงิคอืกเิลสนัน่เอง กิเลสนีเ่อง ท�าให้เราได้ชาตมิา 
พอได้ชาติมา ปัญหามันก็กระจายเป็นรูปลัษณ์ต่างๆ ออกไปเยอะ
แยะ ตอนนี้ เราจะย้อนกลับเข้ามา แก้ปัญหาที่แท้จริง ต้องตัดตัวที่
ไม่ใช่ปัญหาออกไปก่อน คอืรปูร่างกาย และโลกธรรมต่างๆ จะบอก
ว่ามันเป็นปัญหาก็ได้ แต่มันเป็นปัญหาของมัน ไม่ใช่ปัญหาของเรา 
ปัญหานี้ไม่ใช่ร่างกายมันรู้จักแก่ ปัญหาคือเราไม่อยากแก่ ความ 
ไม่อยากนี ้มนัอยูท่ีจ่ตินะ ปัญหามนัไม่ได้อยูท่ีร่่างกายมนัตาย ปัญหา
มันอยู่ที่กลัวตาย ปัญหามันไม่ได้อยู่ท่ีทุกคนต้องเป็นผี แต่ปัญหา 
มันอยู่ที่กลัวผี ไอ้ความกลัวผีนี่ มันอยู่ที่จิต มันไม่ได้อยู่ท่ีผี มันอยู่
ที่จิต ปัญหามันไม่ได้อยู่ที่ร่างกายน้ีมันเจ็บป่วย ปัญหาอยู่ที่มัน 
ไม่อยากจะป่วย หรอือยากจะหายป่วยเนีย่ ความอยาก ความไม่อยาก 
นี้ ความอยากจะไม่นี้ มันอยู่ที่จิต  
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 จนกระทั่ง ท้ายที่สุดในชาตินี้ ทุกท่านก็ตาย ความตายนี้
ครอบง�าได้เฉพาะร่างกายเท่านั้น ส่วนความอยากนี่ มันครอบง�า
จิต ความอยากจะไม่ตาย นี่มันครอบง�าจิต ความไม่อยากตาย  
นี่มันครอบง�าจิต ส่วนความตายมันครอบง�าแต่ร่างกาย ความตาย
นี่มันครอบง�าจิตไม่ได้ ให้พิจารณาความจริงของกายอย่างนี้ ก็เพื่อ
ให้เข้าใจตรงนี้ พอเข้าใจตรงนี้ เราก็จะแก้ปัญหาได้จริง เราไม่ได้แก้
ปัญหาที่ความตาย เราแก้ปัญหาที่ไม่อยากตายหรืออยากไม่ตาย 
เราไม่ได้แก้ปัญหาท่ีผี เราแก้ปัญหากลัวผี ผีให้มันมีไป จะมีกี่ตนก็
ช่างมัน อยู่ในตู้เย็นหรืออยู่ไหนก็ช่างมัน เราจะแก้ความกลัวผีเนี่ย  
ถ้าเราไม่กลัวซะอย่าง จะมีผีกี่ตนก็ไม่ใช่ปัญหา พอเข้าใจไหมครับ 
เราจะได้รู้จักปัญหาจริงๆ มันอยู่ตรงไหน และปัญหานั้นแก้ได้ด้วย
อริยมรรค 

 เราไม่ได้แก้ความตาย เพราะความตาย มันเป็นเรื่องของ
ร่างกาย เราแก้ความกลัวตาย เราไม่แก้หรอก ความตายนั่น เป็น
ของเก่า เกิดมาแล้ว มันก็ต้องตาย เป็นเรื่องธรรมดา ถ้าเราไม่รัก
ตัวกลัวตาย เราก็ไม่ต้องตายอีก ก็เท่านั้นแหละ กายนี้มันตาย มัน
ต้องตายกเ็รือ่งของมนั เราไม่กลวัมนัตาย ไม่ต้องตายอีกแล้ว ไม่ต้อง 
เกิดอีกแล้ว ต้องแก้ตรงนี้ คือแก้กิเลสนั่นเอง แก้ตัณหาด้วยมรรค 
ถ้าแก้กิเลสได้ ปัญหาทุกอย่างก็หมดไป สลายไป ถ้าเราจะไปแก้ไม่
ให้มนัตาย ไม่ให้มนัโดนด่า ไม่ให้มนัเป็นนัน่เป็นนี ่โอ้โห..แก้ไปเถอะ 
มนัไม่จบไม่สิน้สกัที แล้วกแ็ก้ไม่ได้จริง นีบ้อกทัง้วิธปีฏบิตัด้ิวย บอก
ทั้งเหตุผลด้วยว่า ท�าไมจะต้องฝึกกันอย่างนี้
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 วันนี้ ฟังธรรมะก่อนนอนนะ อย่าลืมให้ธรรมะซึมลงเข้าไป 
ในจิตใจด้วย ไม่ใช่ซึมไปในหมอน หายหมด ไม่ใช่อย่างนั้นนะ  
ต้องให้มนัซมึเข้าไปในใจ ต้องตัง้ใจไว้ให้ดี พจิารณาไว้เสมอ บรรยาย
ในวันนี้ก็พอสมควรแก่เวลาเท่านี้นะครับ อนุโมทนาทุกท่านครับ





สุภีร์ ทุมทอง  :  153 



154  :  วิราคธรรม

๔. เพยีรพยายามละเหตุแห่งทุกข์
ให้หมดไป

บรรยาย วันที่  ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย
กราบนมัสการพระคุณเจ้านะครับ
สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่าน

ตอนนี้ก็เป็นเช้าของวันท่ี 2 ในการเข้ามาปฏิบัติธรรม 
คอร์สส้ันๆ ส�าหรับเมื่อคืนนี้ ผมก็ได้กล่าวถึงวิธีฝึกให้มีสมาธิ มีจิต 
ตั้งมั่น เมื่อมีจิตต้ังมั่น มีความพร้อมแล้ว ก็จะได้พิจารณากาย 
ให้เข้าใจความจริง จะได้เข้าใจความเป็นจริงของกาย เข้าใจว่า 
ทุกข์มันมาได้อย่างไร ได้รู ้จักทุกข์และรู ้จักเหตุเกิดทุกข์ต่อไป  
และที่ส�าคัญไปกว่านั้นก็คือเราจะได้ปฏิบัติอริยมรรค เพื่อละ 
เหตุแห่งทุกข์ให้มันหมดไป แต่การปฏิบัติมันต้องค่อยเป็นค่อยไป
ตามล�าดับ เหมือนเราเรียนหนังสือ ก็ต้องเรียนไปตามล�าดับ  ถ้า 
ข้ามขั้น บางทีอาจจะรู้สึกว่าเหนื่อยเกินไป หนักหนาเกินก�าลัง 
ไป  มองไม่เห็นแนวทางที่ชัดเจน  

เบื้องต้น พวกเราก็เลยต้องฝึกให้มีสติก่อน แล้วท�าให้มี 
สมาธิ  ทีนี้ สมาธิที่จะใช้การได้ดี มันต้องมีองค์ธรรม หรือธรรมะ  
๓ ประการมารวมกัน ถ้าเป็นการท�าสมาธิวิธีอื่นๆ บางทีได้สมาธิ
เหมือนกัน แต่ว่าไม่เกิดปัญญา จึงต้องรู ้จักวิธีการให้ดี คือต้อง 
ฝึกให้มีสติ อันนี้เป็นเบื้องต้น ท�าให้ใจไม่เลื่อนลอย ไม่ปล่อยใจลอย
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ไปทางนั้นทางนี้ ไม่ดูตามใจชอบ ไม่ฟังตามใจชอบ โดยเฉพาะ 
ไม่คิดตามใจชอบ ต้องรู้จักควบคุม อย่าให้มันคิดตามใจชอบ ไม่ใช่ 
ให้มันคิดอะไรก็ได้ ถ้ายังคุมมันไม่ได้  อย่างน้อยก็ดึงมันกลับมา
ให้เป็น ดึงมันกลับมาที่ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก ดึงกลับมา 
ที่ร่างกาย มันก็จะไม่คิดมาก ยังคิดเหมือนเดิม แต่อย่างน้อย มัน 
ก็ไม่คิดมาก ถ้ามันคิดมาก ก็จะเรื่องมาก โดยเฉพาะคิดแล้ว ก็น�า
ทุกข์เข้ามาใส่ตัวเอง 

เพราะใจของเรานี้ มันมีกิเลสติดอยู่ในนั้น เรียกว่าติดอยู ่
ในจิตตสันดาน อยู่ในกระแสจิต  จิตท่ีเกิดดับๆ ต่อเน่ืองไปเรื่อยๆ  
ตัวพวกเราก็ไม่มี มีแต่รูปกับนาม มีแต่กายกับจิต  กายนี้ไม่ใช่อยู่
กับเราตลอดนะ  ตอนนี้มันก็มาเป็นกายคน เด๋ียวสักหน่อยก็จะ 
พังไปแล้ว จากเดิมไม่ได้ร่างกายแบบนี้มา อาศัยธาตุพ่อแม่ผสม
กัน มีวิญญาณมาเกิด อาศัยอาหารเติบโตมา เป็นหัว เป็นแขน  
เป็นขา  อย่างที่เป็นคนอยู่ทุกวันนี้แหละ ส่วนที่ติดมากับจิตก็คือ 
กิเลส และอุปนิสัยต่างๆ ความเห็น สติ ปัญญา ท้ังฝ่ายดี ทั้งฝ่าย 
ไม่ดีนะ อยากจะรู้ว่าฝ่ายดี ฝ่ายไม่ดี อันไหนติดมาเยอะกว่ากัน  
ก็ดูเวลากระทบอารมณ์ เวลามันคิด วันหนึ่งๆ มันคิดเรื่องอะไร
บ้าง ถ้าวันๆ ส่วนใหญ่คิดแต่เรื่องไม่ดี ชอบไปติดข้อง อันโน้นอันนี้  
แสดงว่าสิ่งที่ติดมากับจิตก็คือกิเลสนั่นเอง ความไม่รู ้ อวิชชา  
บุญ บาป ติดตามมาเรื่อยๆ ท�านองนี้  

ส่วนธรรมะ ไม่ทราบว่าติดมาบ้างหรือเปล่า ถ้าไม่ติดมา  
ก็ต้องรีบเอาติดไปตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป  ทุกท่านก็เลยต้องหัด 
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โยนิโสมนสิการ คือต้องเอาไปกระท�าไว้ในใจ ให้มันติดอยู่กับใจ 
ของเรา เพราะว่าใจของเรานี้ จะตามเราไปเรื่อยๆ แหละ ความจริง
เรามนัไม่มหีรอก  พูดแบบสมมตเิฉยๆ นะ ร่างกายมาแป๊บเดยีวแล้ว
ก็ไป ชาติต่อไป ก็ได้กายอันใหม่  ส่วนจิตก็แบบนี้นั่นแหละ  ตาม
คุณภาพเก่าที่เราได้มานี่แหละ 

การฝึกปฏิบัติในเบื้องต้น เราเอาจิตมาไว้กับกายก่อน อย่า
ปล่อยให้มันลอยไปโน่นไปนี่ อย่าปล่อยให้มันนึกมาก คิดมาก ถ้า
มนัคดิมาก จะท�าให้เกดิกเิลส แล้วกจ็ะน�าทกุข์มาให้นะ เพราะกเิลส
ตัวหลัก ที่ติดอยู่กับจิตก็คือความหลง ความไม่รู้นะ อวิชชานั่นเอง
เป็นประธานของวฏัฏสงสาร พอมันหลง มันกจ็ะรกันัน่ รกันี ่เกลยีด
นั่น เกลียดนี่ มันก็จะคิดโน่น นี่ นั่น แล้วก็เกิดกิเลส เกิดความทุกข์
ตา่งๆ ขึ้นมา เบื้องต้นเรากเ็ลยต้องผกูมันไว้กับร่างกายก่อน เมื่อเช้า
ท่านก็ได้สวดเรื่องกายคตาสติไปแล้ว  ผมได้กล่าวว่า กรรมฐานที่
เป็นหลักอันมั่นคงของจิตก็คือกายคตาสติ ก็อย่าลืมฝึกไว้ ๓ หมวด
แรกนั้นเป็นหมวดส�าหรับการฝึกให้มีสติสัมปชัญญะนะ ส่วนหมวด
หลงัๆ กเ็ป็นวธิพิีจาราณาเพ่ือให้เข้าใจความจรงิของกาย เข้าใจทีม่า
ของทุกข์ และจะได้รู้จักวิธีดับทุกข์ต่อไปในอนาคตได้ ถ้าเราไม่ได้
พิจาราณาเรื่องเหล่านี้ เราก็จะนึกว่าทุกข์มันมาจากสิ่งที่เห็น สิ่งที่
ได้ยนิ มาจากสิง่ภายนอก แต่ความจรงิไม่ได้มาจากสิง่ภายนอก รวม
ทัง้ไม่ได้มาจากกายด้วย  มนัมาจากกเิลสทีอ่ยูใ่นใจของเรานัน่แหละ 
และกเิลสในใจของเราจะออกไปได้  ไม่ใช่ว่ากายตายแล้ว เราจะหมด
กเิลสนะ ไม่ใช่ว่าคนนีต้ายไปแล้ว เราจะเลิกรกั เราเลิกรกัคนนี ้เราก็
ไปรักคนอื่นอยู่ดี พอรักคนอื่นเราก็ทุกข์เพราะคนอื่นอยู่ดี มันก็เป็น
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อย่างนั้น ไม่ใช่ว่ากายนี้พังแล้ว เราจะเลิกรักได้ กายน้ีพัง  เราก็ไป
เกิดใหม่ เราก็รักกายอันใหม่นะ 

ตอนนีก้ายมนษุย์ เรากร็กัมนัเหลอืเกนิ ไปเกดิเป็นเทวดา เรา
กร็กักายแบบเทวดา เราก็จะทกุข์ เพราะกายของเทวดา มันจะพงัไป
อีกนะ  ที่หนักไปกว่านั้น  ถ้าเราไปเกิดเป็นหมา เป็นแมวเป็นไง เรา
ก็ยังรักกายหมาอีกนะ  ล�าบากนะ ขนาดกายทุกข์ทรมานขนาดนั้น 
ก็ยังรักมัน  ไม่อยากให้มันตาย  เราก็ดูหมาต่างๆ เห็นไหม เขาก็รัก
กายของเขา กิเลสก็สั่งซ้ายหันขวาหัน ให้ไปหาอาหาร ให้ไปเห่าคน
นัน้คนนี ้ทีดู่เหมอืนจะมาท�าร้ายมนันะ พวกเราดหูน้าตาอาจจะโหด
กบัหมาไปสักหน่อยหนึง่ เวลามนัเหน็พวกเรากเ็ลยขนหวัลกุ  ต้องวิง่
หนีกันบ้าง เห่าบ้าง อะไรบ้างนี้  ก็กิเลสน่ันแหละ ส่ังมันหนีไปทาง
นัน้ทางนี ้มนักร็กักายของมนัเหมอืนกนันะ ความรกัไม่ได้หนไีปไหน
เลย ขนาดตายไปแล้ว ยงัไปรักอันใหม่ ตายไปแล้วกย็งัไปรกัอนัใหม่ 
เหมือนกับพวกเรา ชาติที่แล้วก็คงรักกายนั่นกายนี่ ตามที่ตนได้เกิด  
พอตายไปแล้ว  ตอนนี้ก็มาเกิดเป็นคน ก็รักกายนี้ 

แต่เดมิเมือ่ยงัไม่มกีายนี ้กย็งัไม่ได้รัก ตอนนีม้กีายนีแ้ล้ว กร็กั
กายนี้ ก็ไม่อยากท้ิงกายอันนี้ไปนะ  ไม่อยากจะทิ้ง มันต้องทิ้งไหม
เนี่ย ก็ต้องทิ้ง มันเป็นเร่ืองธรรมชาติ เป็นเรื่องธรรมดานะ  รักมัน 
เราก็เป็นห่วงมนั กลวัมนัจะตาย กลวัมนัจะเจบ็ กลวัมันจะปวด เรา
ก็เป็นทุกข์ ทั้งๆ ท่ีมันยังอยู่ ก็ยังเป็นทุกข์ ไม่กล้าใช้มัน ไม่กล้าให้
ล�าบากมากนัก นั่งสมาธิก็กลัวมันเจ็บหลัง มันเจ็บนิดหน่อย เรียก
ว่า กายยงัไม่ได้ทนเลย ใจทนไม่ได้เสยีก่อนแล้ว เดนิจงกรมไปสกันดิ
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หนึ่ง ได้สักครึ่งชั่วโมง ก็รู้สึกว่า ปวดขาแล้ว ขายังไหว แต่ใจไม่ไหว
แล้วนะ ไอ้ทีไ่ม่ไหวก่อนเขา คอืใจของเรา คือกเิลสนัน่แหละ  มนัรกั
กายนะ  กลัวกายจะล�าบาก เอาอกเอาใจมันเหลือเกิน กลัวกายจะ
ล�าบาก อยากให้มันสบาย ประคบประหงมมัน ก็เลยโง่อยู่จนทุกวัน
นี้  วนอยู่นะ  

ดังนั้น  พวกเราอย่าไปประคบประหงมมันมาก มันไม่ตาย
ง่ายๆ หรอกร่างกาย  ถ้ามันไม่หมดกรรม มันไม่ตายหรอก คนอื่น
เขาล�าบากกว่าเราเยอะแยะ ขาขาดยงัไม่ตายเลย พวกเรามันจะตาย
ได้อย่างไร เดินเหยียบก้อนหินก้อนเดียว มันจะตายไหมเนี่ย ดิฉัน
จะตายแล้ว ปล่อยมันตายไปเลย ไม่เห็นเป็นไร แต่พวกเรานี้ โอย.. 
มันไม่ยอมนะ นั่งเจ็บหลังนิดหนึ่ง อดข้าวเย็นนิดหนึ่งเป็นไงครับ  
โอ้โห.. ล�าบากล�าบน จะตายแล้ว  เป็นอย่างนี้นะ มันรักไง ร่างกาย
มันก็ไม่รู้เรื่อง 

เราได้กายไหนมา เรากรั็กกายนัน้ ตอนมนัยงัอยู ่เรากห่็วงมนั 
กงัวลมนั ทกุข์เพราะมนั ตอนมนัจะตาย เรากท็กุข์เพราะมนั แล้วมนั
กต็ายจรงิๆ เรากย็ิง่ทุกข์หนกัไป พอเกดิมาชาตใิหม่ กล็มืมนัอกีแล้ว 
ลืมกายเก่า ได้กายใหม่มาเป็นไงครับ รักกายอันใหม่อีกแล้ว รักอัน
ใหม่เป็นไง กทุ็กข์เพราะอนัใหม่  คือกลวัมันจะพงั แล้วมันกพั็งจรงิๆ 
ซะด้วย เราก็ทุกข์แทบล้มแทบตาย ร้องห่มร้องไห้เพราะมัน เกิดมา
ใหม่อีกแล้ว รกัอนัใหม่อีก  จนมาถงึทกุวนันี ้ อนันีค้อือนัใหม่  หลาย
ท่านก็ไม่ใหม่แล้วนะ  อายุการใช้งานนานแล้ว เก่าแล้วหละ เตรียม
จะพังแล้ว เป็นไงยังรักมันอยู่ไหมครับ รักมันอยู่ นี่ทุกข์เพราะมัน  
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จนจะครบหนึ่งชาติแล้วเนี่ย ยังห่วงมันอยู่ จนถึงทุกวันนี้ เสียเงิน
เพราะมันไปตั้งเยอะตั้งแยะแล้ว ยังไม่เข็ดอีกนะ 

กายนี้จะได้อยู่กับเราตลอดไปไหม ไม่ได้อยู่ อะไรที่อยู่ตลอด
ไป จิตนั่นแหละ โดยเฉพาะจิตที่มีกิเลสนี่ อยู่ตลอดไปเลย แต่ความ
จริง กิเลสนั้นมันสามารถหมดไปได้ ถ้าเรามีอริยมรรค  สิ่งที่ไม่มีวัน
หมดก็คอืบุญกศุล แม้พระพุทธเจ้าปรินพิพานไปแล้ว ขนัธ์ทัง้ 5 และ
กิเลสดับสูญไปแล้ว แต่คุณของพระพุทธเจ้า พุทธคุณ ยังอยู่คู่โลก
ตลอดมา ถ้าเรากลัวผี ยังพึ่งพุทธคุณได้เสมอ นี่คือคุณความดีไม่มี
หายไปไหน กิเลสหายได้ แต่พวกเรานี่ คุณความดีไม่เหลือเลย ส่วน
กิเลสเหลือเพียบ มันกลับกันอยู่ ต้องท�าสลับกัน กิเลสต้องให้มัน
หายไป สูญไป ไม่เหลือ ไม่เหลือแม้แต่หน่ึงขีดเลย สูญสลายไปเลย  
เหมือนกับพระอริยะสาวกเห็นไหม  กิเลสเหลือศูนย์ ส่วนคุณธรรม
เป็นไง เต็มร้อยนะ  ส่วนพวกเราเนี่ย พอกิเลสมา คุณธรรมสูญหาย
หมด กิเลสเต็มเอี๊ยดเลย แน่นหัวใจเลย ไม่มีช่องว่างหลงเหลือให้
ธรรมะเลย  

กิเลสสั่งซ้ายหัน ขวาหัน บีบใจ ให้เป็นทุกข์ทรมาน บางทีบีบ
ใจเรายังไม่พอ ต้องบีบน�้าตาอีก มีใครเคยบีบน�้าตาบ้าง  ใครมาบีบ
เรานัน่ กเิลสมนับบีหัวใจเรา ท�าให้เราทนไม่ได้ จะต้องบีบน�า้ตา เสร็จ
แล้วก็บ่นโน่นบ่นนี่ เธอเห็นใจฉันบ้างหรือเปล่า อย่างโน้นอย่างนี้  
เคยเป็นกันบ้างไหมเนี่ย ใครท�าเราเนี่ย คนอื่นใช่ไหม สามีที่นอกใจ
เราใช่ไหม ลูกท่ีไม่เชือ่ฟังเราใช่ไหม ใช่หรือเปล่า ไม่ใช่  กเิลสนี ่ความ
รักนี่ ความรักนั่นมันท�าเรา 
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พวกเราจึงต้องฝึกให้ดี ให้มีสติ อย่าตามมันไป ถ้าตามมันไป 
กเิลสมนัจะท่วมหมดเลย เราต้องมสีต ิ วธิกีารทีจ่ะมีสตใินขัน้พืน้ฐาน 
ให้อยู่กับกาย ให้ดูลมหายใจเข้า ดูลมหายใจออก ลมหายใจเข้ายาว
ก็รู้ ลมหายใจออกยาวก็รู้ ลมหายใจเข้าสั้นก็รู้ ลมหายใจออกส้ันก็
รู้ แรกๆ ให้ตั้งใจก่อน ถ้าเราไม่ตั้งใจ ส่วนใหญ่แล้วมันจะขาดสตินะ 
นัง่ดลูมหายใจ ก็ไม่ต้องนัง่นิง่ๆ เกนิไป ให้ตัง้ใจ หายใจเข้าให้มนัยาว 
หายใจเข้าไปแล้วอ้ันไว้ก่อน แล้วกห็ายใจออก เข้ามากใ็ห้ยาวๆ แล้ว
กก็ลัน้ไว้ก่อน แล้วกค่็อยหายใจออก จะมสีตดิขีึน้ ถ้านัง่ดตูามสบาย 
แล้วมนักส็บายจรงิๆ คือหลบัตลอด  เวลาเราปฏบัิตกิต้็องรูห้ลกัให้ดี 
แรกๆ นี้ เพื่อไม่ให้มันหลับ ต้องตั้งใจก่อน ตั้งใจหายใจเข้าลึกๆ 
แล้วก็อ้ันไว้ แล้วก็หายใจออกยาวๆ แล้วก็ท�าใหม่ กลับไปกลับมา  
จนมันมีสติดี ค่อยหายใจตามธรรมชาติ 

ท�าอะไรตามธรรมชาตินี้ ถ้าคนไม่มีสติ มันก็จะขาดสติ  ต้อง
ตัง้ใจก่อน เหมอืนการเดนินี ่ถ้าเดนิธรรมดานีมั่นหลง ต้องตัง้ใจก่อน 
ตั้งใจที่จะเดิน บางคร้ังต้องอ้างคุณพระพุทธเจ้า คุณพระธรรม คุณ
พระสงฆ์ ทั้งๆ ท่ีท่านก็ไม่เกี่ยว แต่เราอ้างไว้ก่อน เพื่ออะไร  ก็เพื่อ
ให้มันมีสตินั่นไง  ก่อนจะเดินก็ยกมือท่วมหัวแล้วก็นึกว่า พุทโธ  
ธมัโม สงัโฆ สกั 10 เทีย่ว ให้ใจของเราน้อมมา เราจะได้มสีต ินีอ่ย่าง
นี้ อะไรก็ได้ ที่ช่วยให้เรามีสติ เราท�าไปเถอะ ท�าแล้วดี 

ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก กใ็ช้ฝึกสตไิด้ อย่าปล่อยใจให้คดิ
ตามใจชอบ ให้เอามาไว้กบัลมหายใจ ถ้ามนัไม่อยู ่ให้กลัน้ลมหายใจ
ไว้ ให้มนัเกือบตาย แล้วมนัจะตายไหม มนัไม่ตายหรอก มนักลวัก่อน 
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จริงๆ กายยังไม่ตาย  จิตมันจะตายก่อน กายมันกล้ันลมหายใจได้
นานอยู่ ส่วนจตินีน่ะ มนักลัน้ได้แป๊บเดยีว มันกลวัตาย มันสัง่ให้เลกิ
ก่อน ความกลวัเหน็ไหม ความกลวัส่ังให้เราท�านัน่ท�านีอ่ยูเ่รือ่ย  พวก
เราอย่าลืมพิจาราณาให้เห็นชัด 

ฝึกสติก่อนให้จิตอยู่กับกาย ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก 
อิรยิาบถของกาย กายเดนิ กายยนื กายนัง่ กายนอน หรอืกายด�ารง
อยู่โดยอาการอย่างใดๆ ก็ให้รู้กายที่ด�ารงอยู่ กายต้ังอยู่โดยอาการ
อย่างนั้นๆ เมื่อเดินก็รู้ว่ากายมันเดิน กายมันเดินอยู่ เดินซ้าย เดิน
ขวา ถ้าไม่รูก้ก็�าหนดไปก่อน ก�าหนดทีจ่ดุท่ีฝ่าเท้ากไ็ด้ ถ้ามีสตดิแีล้ว 
ก็ดูเหมือนกับเราดูคนอ่ืนนั่นแหละ ดูกายเดิน ดูสบายๆ  ถ้าสบาย
แล้ว มันไม่มีสติ ก็ต้องล�าบากบ้างนิดหน่อย เช่น  ยืนขาเดียว หรือ 
เดินขาเดียวไป ดูสิมันจะมีสติไหม ถ้าเดินสองขามันไม่มีสติ เดินขา
เดียวดูก่อน กระโดดๆๆ แป๊บเดียวมันก็จะมีสติแล้ว เพราะมันจะ
ระวัง ต้องมีการปรับกันให้เหมาะสม ฝึกเพื่อให้มีสติ ให้จิตมันอยู่
กับตัว ให้มันไม่คิดมาก ไม่ฟุ้งซ่านนั่นเอง การที่เมื่อจิตมาอยู่กับ
กายนานๆ เพ่งมองอยู่กับร่างกายนานๆ มันก็จะไม่คิดไปทางโลกๆ  
พอไม่คิดไปทางเร่ืองปรุงแต่ง ไม่ฟุ้งซ่าน จิตก็จะเป็นสมาธิ  มีสติ  
มีความเพียร และก็มีสัมปชัญญะ

หมวดต่อมาก็หมวดสัมปชัญญะ อันนี้ให้กระท�าสัมปชัญญะ 
ใส่เข้าไป เวลาใช้กายไปท�านัน่ท�านี ่เพราะว่าถ้าเราไม่ใส่สมัปชญัญะ 
กเิลสเขาจะเอากายไปใช้ ทกุวนันีก้เิลสเอากายไปใช้จนจะพงัไปข้าง
หนึ่งแล้ว ไม่ได้ใช้เดินจงกรม ไม่ใช้นั่งสมาธิเลยนะ ไปรับประทาน
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อาหารก็กินให้กิเลสมันอร่อย กินแล้วมันอิ่มไหม มันไม่อิ่มนะ ถ้าใส่
สมัปชญัญะเข้าไป เวลาทานอาหาร กก็ระท�าสัมปชญัญะ อย่างน้อย
กใ็ห้ได้สาตถกสมัปชญัญะ  พจิารณาว่า ทานอาหารนี ้เพือ่ประโยชน์
อะไร ทานนีเ้พ่ือจะได้มาเดนิจงกรม  ไม่ใช่ทานแล้วลกุไม่ขึน้นะ ทาน
แล้วจะได้ลกุมาเดินจงกรม เพราะว่าถ้าไม่ทานมนัลกุไม่ค่อยขึน้ มนั
เหนื่อยแล้ว หมดก�าลัง เราทานให้มันมีก�าลัง จะได้มาเดินจงกรม  

แต่บางท่านกลับกันนะ ตอนยังไม่ทาน  เดินจงกรมได้ปกติ 
พอทานเรียบร้อยลุกไม่ขึ้นอย่างนี้  ลองคิดดู  มันกลับกันนะ  กลับ
ตาลปัตรแล้ว  พวกเราชอบเป็นอย่างนัน้  ความเป็นจรงิกค็อืตอนยงั
ไม่ได้ทาน มนัเหนือ่ยแล้ว มนัหิวบ้าง มนัปวดท้องบ้าง เป็นเวทนาเก่า  
เราก็ทานเพื่อให้มันมีก�าลัง จะได้ลุกไปเดินจงกรมอย่างคล่องแคล่ว 
ไม่ให้มันมีเวทนาใหม่ขึ้นมา ถ้ามันหิวนานๆ บางทีมันเครียดเกินไป 
เป็นโรคกระเพาะอาหารอย่างนี ้กอ็นัตรายอยู ่ ต้องมีสัมปชญัญะใน
การทานอาหาร ถ้าไม่มสีมัปชญัญะเป็นไง กท็านไปส ิทานไปเรือ่ยๆ 
ตอนก่อนรับประทานนี้ เดินจงกรมได้อยู่ดีๆ พอทานเสร็จเรียบร้อย 
ลุกไม่ขึ้นซะแล้ว พอลุกไม่ขึ้นก็ท�าไง โต๊ะเดียวกันก็ลุกไม่ขึ้นหลาย
คน ท�ายังไงล่ะทีนี้  สนทนากัน คุยกัน  ไม่ได้สนทนาธรรม  สนทนา
ปัญหาการบ้านการเมือง โน่น นี่ นั่น อะไรไปทั่วเลย วนไปเรื่อยเลย  
กเิลสท่วม ลองคิดดซู ิมันเป็นขนาดนัน้  เหน็หรือเปล่า  ต้องเหน็นะ 
ถ้าไม่เห็นนี่ ก็จะไม่มีปัญญา ต้องพิจารณา อย่างน้อยต้องได้สาตถก
สัมปชัญญะ สัปปายสัมปชัญญะ ใส่เข้าไป 
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กระท�าสัมปชัญญะในการก้าวไปข้างหน้า ถอยมาข้างหลัง 
กระท�าสัมปชัญญะในการแลดู เหลียวดู ท�าอะไรต้องมีสัมปชัญญะ 
คิดจะดูอะไร ตั้งสติก่อน อย่าท�าอะไรพรวดพราด อย่าท�าตามใจ
คิด มีสติยับยั้ง แล้วพิจารณาด้วยปัญญา  เราต้องฝึกไว้  เดี๋ยวพอ
สัมปชัญญะมี เมื่อเกิดเหตุการณ์มันก็จะมาช่วยเราได้ ถ้ารอให้มา
ช่วยตอนทีเ่กิดเหตุการณ์  มนัไม่มี  เราไม่ได้ใช้หรอก  เหมอืนเราไม่มี
เงิน ไม่ได้ท�างานเก็บเงินไว้ พอจะเอาไปลงทุนเป็นไง มันไม่มี ถ้าฝึก
สตไิว้ ฝึกสมัปชญัญะไว้ เวลาเกดิเหตกุารณ์ เรากจ็ะได้ใช้  โดยเฉพาะ
เหตุการณ์ท่ีจ�าเป็นจะต้องใช้มากๆ คือเวลามีกิเลสเกิดขึ้นนั่นแหละ  
ต้องใช้สติและปัญญาอย่างมาก เราจะต้องไม่ท�าตามกิเลส และจะ
ต้องช่วยจิตให้ออกมาจากกิเลสให้ได้นั่นแหละนะ จะช่วยตัวเองได้
ยังไงล่ะทีนี้ นี่แหละต้องฝึกไว้ พวกเราพอกิเลสมา เป็นไงครับ ส่วน
ใหญ่มีแต่แอ้งแม้ง ยอมแพ้ตลอด อย่างนี้จิตก็เสียหายตลอด 

เวลามกีเิลส มสีตยิบัยัง้ เราต้องฝึกไว้ก่อน ให้มสีตยิบัยัง้ และ
สมัปชญัญะกต้็องฝึกไว้ เพ่ือดงึจิตออกมาจากกองกเิลสเหล่านัน้ ถอน
ตวัเองออกมา ถ้ามนัเป็นอบาย เป็นสิง่ไม่ด ีกต้็องถอนตวัเองออกมา 
ให้มาอยู่เป็นกลางๆ ไว้ก่อน มาอยู่กับร่างกายไว้ก่อน อย่าไปยุ่งกับ
เรือ่งอ่ืนๆ พออยูก่บัร่างกายเป็นกลางแล้ว  ต่อไปเราค่อยเดินไปทาง
มรรค ผล นิพพาน ต่อไป 

นี่ ๓ หมวดแรก เป็นหมวดส�าหรับการฝึกสติสัมปชัญญะ ลม
หายใจเข้า ลมหายใจออก เป็นการก�าหนดจดุใดจดุหนึง่ นีเ้ป็นวธิง่ีาย 
ที่สุด ก�าหนดเป็นจุดนะ ส�าหรับลมหายใจก็ก�าหนดบริเวณปลาย



สุภีร์ ทุมทอง  :  165 

จมูก ดูเหมือนง่าย แต่ยากเหมือนกันนะ วิธีก�าหนดจุดนี้ เป็นวิธีที่
ง่ายแล้ว เพราะไม่ต้องดูมาก ไม่ต้องดูเยอะ ไม่ต้องดูหลายจุด ดูแค่ 
จดุเดยีว เพ่งอยูจ่ดุเดยีวนะ ไม่ต้องคดินกึอะไร ลมหายใจเป็นวธิกีาร 
ก�าหนดจุด ส่วน เดิน ยืน นั่ง นอน อิริยาบถ นี้เป็นดูกายทั้งกาย  ด ู
กว้างๆ  ดูแบบกว้างๆ ใจจะสบาย ก�าหนดจดุจรงิๆ มนักส็บายเหมอืนกนั 
ถ้าก�าลังจิตดี ถ้าก�าลงัจติไม่ด ีมนักจ็ะเครียด ต้องปรบัเอา ดทูัง้ก�าหนด 
จดุด้วย ดทูัง้กว้างๆ ด้วย พอก�าหนดจดุเป็น ดกูว้างๆ เป็น  กต้็องกระท�า 
สัมปชัญญะให้เป็นด้วย ต้องเสริมปัญญาเข้ามา กระท�าสัมปชัญญะ 
ในการเดิน การยืน การหลับ การตื่น การพูด และการนิ่ง 

ก่อนจะนอนก็ต้องมีสัมปชัญญะว่านอนเพื่ออะไร ไม่ใช่
หาความสุขจากการนอน ไม่ใช่หาความสุขจากการเอน นอนเพื่อ
ว่าตื่นตอนเช้า จิตจะได้สดชื่น มาเดินจงกรมทันที ก่อนนอนต้องตั้ง
อุฏฐานสัญญา เครื่องหมายว่าจะตื่น เวลาเท่านี้ๆ จะตื่นขึ้นมา ตื่น
ขึ้นมาตาแจ้งทันทีเลย นอนอย่างมีสัมปชัญญะ  ส่วนพวกเราเป็น
ไงบ้าง เอาโมหะนอนไปด้วย นอนพักผ่อนให้มันสบาย ลืมแก่ ลืม
เจ็บ ลืมตายให้หมดเลย  พอตื่นขึ้นมาเป็นไง ผลปรากฏตาแจ้งไหม  
โอ้โห.. ขี้ตาเพียบเลย  ลองคิดดูสิ มันขนาดนั้นน่ะ ผลปรากฏก็เห็น
อยู่ว่าเรานอนผิด ท�าไมไม่แก้ ดิฉันท�าอย่างเดิมนี่แหละค่ะ ชอบอัน
เดมิ แล้วกท็กุข์อย่างเดมิสทินีี ้ต้องแก้ไขนะ ต้องมสีมัปชญัญะในการ
นอน ต้องพิจารณาการนอนว่าเรานอนเพื่ออะไร นอนกี่ชั่วโมงนะ  
นกัปฏบัิตินอน ๔ - 5 ชัว่โมงกพ็อแล้วนะ บางท่านว่า ๖ ชัว่โมง ดฉินั
ว่า ๖ ชั่วโมงครึ่ง  ดิฉันแก่แล้วขอ ๘ ชั่วโมงก็แล้วกัน  อย่างนี้นอน



166  :  วิราคธรรม

จนตายก็ไม่รอด นอนเยอะท�าไม ให้มันตายเปล่าๆ เอาเวลามาเดิน
จงกรมปฏิบัติธรรมไม่ดีกว่าหรือ ต้องรู้จักกระท�าสัมปชัญญะในการ
นอน แม้แต่นอนก็ต้องมีปัญญานะ ถ้าไม่ปัญญา กิเลสมันเอาไปกิน
ก่อน ต้องตั้งสติ  

เมื่อคิดจะท�าอะไร อย่าเพิ่งท�าตามกิเลส คิดจะท�าปุ๊บ ถ้า 
ไม่พิจารณาเหตุผล ใครจะเอาไปกิน  กิเลสจะเอาไป  อยากทาน
อาหารปุบ๊ รูว่้าอยากแล้ว ถ้าปัญญาไม่มา ใครมา กเิลสมาตลอด ง่วง
นอนแล้ว ถ้าปัญญาไม่มา ใครมา กิเลสไง  ปัญญาต้องมา  พอง่วง
นอนปุ๊บ ให้มีสติรู้ แล้วก็ตั้งใจ มีปัญญาพิจารณา ถึงเวลานอนหรือ
ยัง นอนเพื่ออะไร นอนเพ่ือว่าพรุ่งนี้จะได้สดชื่น ขึ้นมาปฏิบัติธรรม 
เราจะนอนกี่ช่ัวโมงดี 5 ชั่วโมง ถ้ามันไม่ลุกท�ายังไง ตั้งเวลาเอาไว้ 
ถ้าตัง้เวลาอนัทีห่นึง่มนัไม่ลกุ กต็ัง้เวลานาฬิกาไว้ 2 เครือ่ง  ตัง้กนัไว้  
กเิลสนัน้บางทมีนัเอาไม่อยู ่ ต้องรูท้นันะ  ไม่รูท้นัตวัเองนี ้ให้คนอืน่
มารู้ทันมันไม่ได้หรอกนะ 

การปฏบิตัธิรรมท�าแค่เป็นพธิมีนัไม่ได้ ต้องท�าให้เป็นอปุนสิยั 
ทุกท่านจะต้องเห็น กิเลสว่าเป็นศัตรู กิเลสเป็นข้าศึก ไม่ใช่เพื่อน
เรานะ การนอนตืน่สายนี ้ไม่ใช่เพ่ือนเรา แต่เป็นศตัรเูรา เอาร่างกาย 
ของเราไปใช้ นอนโดยเปล่าประโยชน์ นอนเกินกว่าความต้องการ 
หมดเวลาก็ตายทิ้ง  ท�านองนี้ เสียงระฆังที่เขาปลุกตอนตี ๔ ครึ่ง
นั้น เป็นเพื่อนเรา ไม่ใช่ศัตรูเรานะ บางท่านว่า โอย..เสียงระฆัง   
ไม่น่าดังเลย ก�าลังนอนอร่อย ฝันสนุกทีเดียว ตัวกวนมาแล้ว ศัตร ู
มาแล้ว กิเลสมันพูดนะเนี่ย อย่าเชื่อมันนะ มันจะเอาร่างกายไปใช้ 
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จนหมดหนึง่ชาตแิล้ว รูห้รอืเปล่าน่ะ ท�าให้เราหลงอยูจ่นทกุวนันี ้ให้
เรานอนเยอะกว่าความจ�าเป็น ให้เรากินเยอะกว่าความจ�าเป็น ให้
เราพูดมากกว่าความจ�าเป็น ให้เราท�ามากกว่าความจ�าเป็น หาเงิน
มากกว่าความจ�าเป็น อะไรๆ เกินจ�าเป็นไปหมด วันๆ ก็พูดอะไร 
บ้างนี่  เห็นไหม มันให้เราไปพูด 

เวลาจะพูด อยากพดูกต้็องมีสต ิพอมสีต ิใส่สัมปชญัญะเข้าไป 
กระท�าสัมปชัญญะในการพูด  กระท�าสัมปชัญญะในการนิ่ง  ทุกๆ 
เรื่องเลย ต้องท�าสัมปชัญญะเข้าไป พิจารณาด้วยปัญญาทุกๆ เร่ือง
นะ ตั้งแต่หมวดลมหายใจ หมวดอิริยาบถ หมวดสัมปชัญญะ  จะ
ฝึกให้มีสติสัมปชัญญะ อยู่ตลอดทั้งวัน ตั้งแต่ตื่นมาจนหลับไป ตื่น
ขึ้นมา ก็ต้องมีสติ ให้ตาสว่างขึ้น ถ้ามันไม่สว่าง ก็ต้องหัด ฝึกให้มัน
สว่าง ฝึกบ่อยๆ นะ ปกตเิขากบ็อกว่า ต้องฝึกสกัเดอืนหนึง่ สองเดอืน 
สามเดอืน เดีย๋วมนักส็ว่างเองแหละนะ ต้องหดัมนันะ ถ้าสองสามวนั
นี้ มันยังไม่สว่าง ต้องไปหัดต่อที่บ้านนะ ให้ตามันสว่างให้ได้ พอตา
สว่างเสร็จแล้ว สวดมนต์ไหว้พระ เอาความดีมาใส่ 

พอมีสตินี้ มันเป็นพ้ืนฐานต่อไป  ใส่ความดีเข้าไปเยอะๆ ใส่
บทสวดมนต์เข้าไป ใส่ข้อธรรมะเข้าไป พุทโธๆ เข้าไป สวด อิติปิ 
โส เข้าไป พิจารณาธรรมะเข้าไป เมตตาเข้าไป พื้นฐานอยู่ที่การ 
มสีตสิมัปชญัญะ และใส่ความดต่ีางๆ เข้าไปนี ่จะท�าให้จติเป็นสมาธิ 
ต้ังมัน่ขึน้มาได้ พอมสีมาธติัง้มัน่ขึน้มาแล้ว กใ็ห้พจิารณาร่างกายของ
เรา โดย ๓ แง่มมุ ทีพ่ดูให้ฟังไปแล้วเมือ่คนืนี ้คอืร่างกายนี ้เป็นของ
ไม่สวยไม่งาม ก็อย่าลืมหัดพิจารณา ที่พิจารณาอย่างนี้ ก็เพื่อจะ
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ให้เห็นข้อเท็จจริงของร่างกายว่ามันไม่สวย พิจารณาธาตุ ร่างกาย
ประกอบไปด้วยธาตุ ๔ ธาตุดิน ธาตุน�้า ธาตุไฟ ธาตุลม เพื่อจะให้
เห็นว่า มนัเป็นตวัตนไหมเนีย่ ไม่เป็น ไม่เป็นตวัเรา ท�าไมถงึรกัมนันกั 
ท�าไมไปถือว่ามนัเป็นตวัตนนะ เส้นผมมนัมอีะไรดกีว่าเสาบ้าน เราจงึ
รักเส้นผม ท�าไมจึงไม่รักเสาบ้าน ท�าไมมันจึงเป็นอย่างนั้นนะ  ธาตุ
ข้างในกับธาตุข้างนอกมันก็เหมือนกัน ไม่รู้จักพูด ไม่รู้จักคิดเหมือน
กนั ไม่รูจั้กเจบ็ปวดเหมอืนกนั ท�าไมเราจงึหวงธาตขุ้างในนกั มนัเป็น
เพราะอะไร เป็นเพราะอะไรนะ  เป็นเพราะกิเลส ไม่ใช่เป็นเพราะ
ดิฉันสวย  ไม่ใช่อย่างนั้น  พอรักอย่างนี้แล้ว  ขณะร่างกายเป็นอยู่ 
เราจะทุกข์ไหม ก็ทุกข์เพราะห่วงร่างกาย เพราะเรารักมัน กลัวมัน
จะเป็นนัน่เป็นนี ่กลวัมนัจะหกล้ม กลวัมนัจะตกโน่น ตกนี ่ตกนัน่ ไป
ท�างานกก็ลัวตกงาน เพราะกลวัจะไม่มเีงินหาเลีย้งร่างกายนี ่กลวัมนั
จะเจ็บป่วย แล้วมันก็เจ็บป่วยจริงๆ เสียด้วย กลัวมันจะพัง กลัวมัน
จะหมดไป แล้วมันกห็มดไปจรงิๆ ซะด้วย ช่วยอะไรได้บ้างความกลวั 
ช่วยอะไรไม่ได้เลย มีแต่ท�าให้ใจเป็นทุกข์เฉยๆ  เราจึงจะได้เห็นว่า 
อะไรที่ท�าให้เราเป็นทุกข์ ใช่ร่างกายเจ็บป่วยไหม ไม่ใช่ ใช่ร่างกายที่
เป็นนัน่เป็นนีไ่หม ไม่ใช่ อะไรล่ะ กเิลส เหน็ไหมล่ะ ความรกัร่างกาย
และกลัวห่วงกังวล กระวนกระวายกับร่างกายอย่างนั้นอย่างนี้  ซึ่ง
ไม่ช่วยอะไรเลย 

บางท่านไม่ใช่รักร่างกายตัวเองคนเดียว ยังรักร่างกายสามี
ด้วย กระวนกระวาย กลัวสามีจะเอาร่างกายเขาไปกอดหญิงชาว
บ้านโน่น เป็นไงทีนี ้สัน่กว่าเดมิอกี โอ้โห.. โทรศพัท์ตามเลยส ิ อย่าง
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นี ้เป็นเพราะกายสามไีหม ไม่ เป็นเพราะรักร่างกายสาม ีขนาดสามมีี
อยู ่ยงัอยูก่บัตวัเอง เป็นสามขีองตวัเองกย็งัทกุข์ พอเขาไปมเีมยีน้อย
ก็ทุกข์อีก มันเป็นอย่างนี้ ดีไม่ดีเอาปืนไปยิงเมียน้อยอีก แล้วมันได้
อะไรขึ้นมา ก็ได้กรรมไง ได้ทุกข์ไง ได้เวียนว่ายตายเกิด  ถึงเขาจะ
อยูก่บัเรา ซือ่สตัย์ดกีบัเรา สกัหน่อยเขากต็ายแล้ว กเ็ราทกุข์อกีแล้ว 
ทกุข์ตัง้แต่เป็นอยู ่จนกระทัง่ตาย นีค่ดิด ูมนัช่วยอะไรได้บ้าง ความ
รัก ความห่วงใยกังวล ไม่ได้ช่วยอะไร  อยู่ก็ไม่มีความสุข ตายก็
เป็นทุกข์ตลอด อย่างนี้  เราไม่รู้จักความเป็นจริงของมัน  เป็นทุกข์
เพราะกิเลส 

จึงต้องรูจ้กัพจิารณาร่างกายเป็นของไม่สวยไม่งาม จะได้ไม่มี
มานะเกินไปนัก พิจารณาร่างกายโดยความเป็นธาตุ จะได้ไม่ยึดถือ
ว่ามันเป็นตัวเราของเรา  ไอ้ตัวยึดถือนี่คือกิเลส  มันอยู่ในใจของเรา 
นี่แหละ เราจะเอากิเลสนี่แหละออก เอาความรักนี่แหละออก ถ้า
ความรักยังอยู่ ถึงแม้กายนี้พังไป เป็นไง มันก็ยังรักกายอื่นเหมือน
เดิม มันเป็นอย่างน้ัน แม้ในชาติเดียวกัน  แต่เดิมเราไม่เห็นหมา
น้อยตัวนี้ ถ้าความรักยังอยู่ในใจเราเป็นไง ถ้าความรักหมา ยังอยู่
ในใจเรานี่นะ จะเห็นหมาน้อยน่ารักมากนี่ ความเป็นจริงหมาน้อย
มันน่ารักหรือเปล่า ความน่ารักมันอยู่ตรงไหน มันอยู่ที่ใจของเรานี่
แหละ แล้วเราก็รักมัน  พอรักมันเราก็ห่วงมัน กลัวมันจะเป็นนั่น
เป็นนี่ กลัวหมาใหญ่กว่าจะกัดมัน เราก็ต้องเอามันมาเลี้ยง  โดยคิด
ว่า ดิฉันมีเมตตามากนะคะ เป็นคนดีมาก เลี้ยงหมาเนี่ยนะ ถ้าดิฉัน 
ไม่เลีย้ง ใครจะเลีย้งหละ ถ้าเอาไปปล่อยวดั เดีย๋วหลวงพ่อจะล�าบาก 
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ดิฉันยอมเสียสละ ล�าบากด้วยตัวเอง เป็นไงพูดมาดีหมดแหละ เข้า
ตัวหมด พูดอะไรมา ดีหมดแหละ ถูกหมดแหละ ตัวเรานี่ จริงๆ มัน
ผิดทั้งหมดนั่นแหล่ะ แต่เวลาพูดมา มันถูกหมด กิเลสมันไม่เคยผิด
หรอก แต่มันทุกข์ตลอด และมันผิดหมด มันก็เลยถูก มันก็เลยวนๆ 
อยู่  เป็นอย่างนี้  

พวกเราจะต้องมองหาจุดผิดของตัวเอง อย่ามองหาจุดถูก 
ถ้าถูกเราเป็นพระอรหันต์ไปแล้ว เราไม่ได้มาเกิดอีก ต้องมีที่ผิดอยู่ 
จริงๆ มันผิดเต็มท่ี แน่นเอ๊ียดเลย  ปัญญาน้อยก็จะมองเห็นไม่ก่ี
อย่าง ถ้ามองเห็น  ดิฉันเห็นว่า ดิฉันมีความผิดอยู่ แต่ผิดไม่กี่อย่าง
เองนะคะ อันนี้คือปัญญาน้อย ไม่ใช่เป็นคนดีมากนะ  ถ้าเห็นมาก  
รู้สึกว่า โอ..ดิฉันผิดมาก อันนี้มีปัญญาเยอะขึ้น  ถ้ารู้สึกว่าดิฉันผิด
ตัง้แต่เกดิเลย ผิดหมด  อย่างนีใ้ช้ได้  เตม็ทีแ่ล้ว หาทางออกอย่างอืน่ 
ไม่ได้แล้ว ต้องเจริญมรรคอย่างเดียวแล้ว ผิดหนักขนาดนี้ ไม่มี
ทางออกแล้วแหละ ทางออกมันมีอันเดียวคืออริยมรรคมีองค์  
๘ ประการ ถ้าพิจารณาดูแล้ว ดิฉันก็เป็นคนดีพอสมควรทีเดียว 
นะคะ ธัมมะธัมโม ผิดก็มีบ้างค่ะนิดหน่อย อันนี้คือโง่อยู่  เราต้อง
ส�ารวจให้ดีๆ  อย่าให้ความหลงมาหลอกเราได้ ต้องเอาธรรมะนี่มา
ช�าแรกดู  

พูดภาษาเราง่ายๆ คือถ้าเราไม่ผิด เราไม่เกิดนะ จะต้องผิด
เต็มประตูนั่นแหละจึงมาเกิด ถ้าไม่ผิดจะต้องไม่ทุกข์ ถ้ามันทุกข์ 
แสดงว่ามันผิดเต็มประตูเลย ผิดแน่นเอี๊ยดเต็มที่เลย ดิฉันผิดอะไร
ไม่ต้องถาม ถ้าทุกข์ขึ้นมา จะต้องผิดเต็มที่ จึงเป็นทุกข์ขึ้นมาได ้
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ตอนนี้เราก�าลังมาสร้างสิ่งท่ีถูกต้องอยู่ คือมีสตินี้มันถูก จะยับยั้งได้  
สมัปชญัญะนีม่นัถกู สมาธนิีม่นัถกูต้อง รูจ้กัพจิารณาความจรงินีม้นั
ถูก เราก�าลังมาสร้างอยู่ ต่อไปจะท�าให้สิ่งเหล่านี้มันถูกเต็มที่ พอที่
จะละกิเลสได้ คือเป็นอริยมรรคนั่นเอง 

พจิารณากายว่าไม่สวยไม่งาม พจิารณากายเป็นธาต ุพจิารณา
กายจนมันตายไป เป็นศพที่ไม่มีใครเอา ท้ายที่สุดก็จะไม่เหลืออะไร 
สญูสลายไป ร่างกายนี ้ท้ายทีส่ดุมนัจะเป็นสญู ไม่เหลอือะไร ชาตต่ิอ
ไปก็จะได้ร่างกายใหม่มา ถ้ายังมีกิเลสอยู่ ก็จะรักร่างกายใหม่ แล้ว
ก็ทุกข์ใหม่ ได้สามีใหม่ ก็รักสามีใหม่ ได้ลูกใหม่ ก็รักลูกใหม่ แล้วก็
ทุกข์จนถึงทุกวันนี้  แต่เดิมเราไม่มีบ้านหลังนี้ เราก็ไม่ได้รักมัน พอ
มบ้ีานขึน้มาเป็นยงัไงครบั เราก็รกัมนั แล้วกห่็วงใยกงัวลมัน จนตาย
จากมันไป พอเกิดไปชาติใหม่ ก็รักอันใหม่ ลองคิดดูสินี่ อะไรที่มัน
เก่าอยู ่กเิลสไง กเิลสมนัเป็นอย่างนัน้นี ่ตวัทีเ่ราต้องแก้ไขกค็อืกเิลส
นั่นเอง 

ถ้าพิจารณากายได้พอสมควรแล้ว ก็จะรู้จักต้นตอของปัญหา 
คอืความรกัร่างกายนัน่เอง ไม่ใช่กายมนัเป็นอย่างนัน้ ทีเ่ราเป็นทกุข์
อยู่กับเรื่องโลกๆ เป็นเพราะเรารักโลก หวังผลประโยชน์จากโลก
อย่างนั้นอย่างนี้ พอโลกไม่ให้ดังที่หวังเราก็เลยเครียดบ้าง ทุกข์บ้าง
นะ แม้มนัจะให้ดงัทีเ่ราหวงั เรากก็ระวนกระวายใจอยูว่่าเม่ือไหร่มัน
จะพังนะ คนนี้ดีอยู่เราก็หวั่นไหวในใจอยู่ว่าเมื่อไหร่ เขาจะเป็นนั่น
เป็นนี่ มันก็ทุกข์ตลอด มันเป็นอย่างนั้น นี่แหละเหตุให้เกิดทุกข์คือ
ตัณหา ความอยาก ความคาดหวัง  ฉันทราคะ ความก�าหนัดด้วย
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อ�านาจความพอใจ เราพอใจอยากได้อันใดอันหนึ่ง ถ้าไม่รู้เราก็จะ
หาทางออกไม่ได้เลย  

พอมาพิจารณากาย จะได้ความรู้ตรงนี้ ทุกท่านก็อย่าลืมพา
กันพิจารณาให้ดี จะได้ความรู้ และจะแก้ปัญหาได้อย่างถูกจุดต่อ
ไป เราจะได้ไม่ไปมุ่งเอานู่นเอานี่ หานู่นหานี่ แก้โน่น แก้นี่ ที่ไม่ใช ่
วิธีแก้ปัญหา ที่เราจะต้องหามาคือธรรมะ คือมรรคนี่เอง เอามา 
แก้ปัญหา เอามาแก้กิเลส ต้องให้มีธรรมะในใจจึงจะละกิเลสได้ 
เพราะกิเลสมันอยู่ในใจ ไม่ได้อยู่กับกายนะ สวยงามนี้อยู่ในใจ รัก
นี้อยู่ในใจ โลภ โกรธ หลง ทั้งหมดอยู่ในใจของเรานี่แหละ อยู่ในใจ
นี ้แล้วมนัจะออกได้ ถ้ามธีรรมะใส่เข้าไป ใส่เข้าไปในใจ เราก�าลงัจะ
ฝึกอยู่นี่แหละ  

อันนี้ เป ็นวิธีพิจารณากาย เริ่มต ้นตั้งแต่ลมหายใจเข ้า  
ลมหายใจออก มีชีวิตอยู่จนถึงตายนะเห็นไหม พิจารณาตั้งแต่กาย
มันอยู่ จนมันตาย ต่อไปมันอยู่เราก็จะได้ไม่ทุกข์เพราะมัน มันตาย
เราก็จะได้ไม่ทุกข์เพราะมัน สบาย ตอนนี้เราเป็นยังไง มันอยู่เราก็
ทกุข์เพราะมนั มนัจะตาย เรากทุ็กข์เพราะมัน  มันไม่ไหวแล้วตอนนี้   
ต้องพิจารณาให้ตกนะ พิจารณากายเราด้วย กายคนอื่นด้วย ถ้ายัง
อยู่ ก็จะได้ไม่ทุกข์เพราะเขา ลูกอยู่ก็ไม่ทุกข์เพราะเขา พอเขาตาย 
เราก็ไม่ทุกข์ เพราะเราพิจารณาตกแล้ว ตั้งแต่เขาอยู่ จนเขาตาย 
ไปนะ กายสามีก็เหมือนกัน พิจารณาไปเลยนะ ส่วนใจของเขา  
เขาก็มาตามกรรม ไปตามกรรมนั่นหละ เดี๋ยวเขาก็ไปได้ร่างใหม่  
ส่วนกายของเขานี้ ตั้งแต่ยังอยู่นี่ ต้องพิจารณาให้ตก จะได้ไม่ทุกข์
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เพราะเขา เอาเขามาใช้ประโยชน์ ใช้ท�าอะไรได้บ้าง ใช้กวาดบ้าน
ก็ได้ ใช้ซักผ้าก็ได้ ใช้ได้ไหมสามีนี่ ใช้ไม่ได้เหรอ ใช้ไปซื้อของไง  
ซ้ือก๋วยเต๋ียว หรืออะไรก็ได้ ใช้หิ้วของหนัก ให้แบกข้าวสารหรือ 
อะไรจิปาถะ ตอนใช้ได้ก็ใช้ไป ตอนใช้ไม่ได้ ก็อย่าไปใช้ เดีย๋วโดนเตะ
เอา ต้องระวังไว้ อย่าเป็นทุกข์เพราะเขาก็แล้วกัน ถ้ายังมีลมหายใจ
อยู่ ก็อย่าทุกข์ และตายก็จะได้สบาย เตรียมการไว้ ยึดทรัพย์สมบัติ
มาเป็นของเราไว้  สบายเรา คนฉลาดนี้มีปัญญาดี เขาอยู่ก็จะได ้
ไม่เป็นทุกข์ แล้วตายไปก็ไม่เป็นทุกข์  

ถ้าคนไม่รู ้ มีเงินก็ทุกข์เพราะเงินมี เงินหมดก็ทุกข์เพราะ 
เงินหมด กระวนกระวาย มีบริษัทก็ทุกข์เพราะมีบริษัท บริษัทเจ๊ง 
กท็กุข์เพราะบริษทัเจ๊ง ความจริงมนัต้องหายหมดแหละ เพยีงแต่จะ
เป็นเมื่อไหร่เท่านั้นเอง เราอย่าไปห่วงกับสิ่งที่ต้องหมดเป็นธรรมดา 
มันไม่หมดวันนี้ ก็หมดวันหน้า มันไม่หมดก่อน ลมหายใจเราก็หมด
ก่อนมนักเ็ท่านัน้แหละ เราไปห่วงมนั มนักไ็ม่เกดิประโยชน์อะไรขึน้
มา จรงิๆ มนัหมดไวๆ น่ะด ีเราจะได้มเีวลาท�าใจนานๆ ถ้ามันอยูน่าน
แล้ว แป๊บเดียววูบวาบหมดเลย โอ้โห..บางทีเราท�าใจไม่ได้ 

แม้แต่ร่างกายของเราก็เหมือนกัน ทุกอย่างที่เคยใช้งานได้ 
มันก็จะหมดอายุเหมือนกัน เช่น ตาของเรา  วันหนึ่งมันก็จะบอด  
เตรียมใจยอมรับได้หรือยัง วันหน่ึงก็จะมองไม่เห็น หลายท่านก็ชัก 
จะมองไม่ค่อยเห็นแล้ว  โอ..อาจารย์หน้าตาเป็นยังไง ผมมีหน้าตา
อย่างผมนี่แหละ ตามองไม่เห็นเลย จะท�าใจไหวไหมวันนั้น วันที ่
ตามองไม่เห็น  ตอนมีตาอยู่ ก็ต้องพิจารณา ตอนมันยังใช้การได้  



174  :  วิราคธรรม

กไ็ม่ต้องห่วงว่ามนัจะตาบอด มนับอดแน่นอนแหละ เมือ่ไหร่อกีเรือ่ง
หนึ่ง ตอนมีเราก็ไม่ต้องห่วง ตอนพังเราก็สบาย ไม่เป็นไร ดีแล้ว จะ
ได้ไม่มีทางเข้าของกิเลสมาทางตา  ตอนมีตา กิเลสก็เข้ามาเยอะ
เหลือเกิน เซ็งมันไปหมดแล้ว 

หูนี่เป็นไง สักหน่อยจะดับไหม ดับเหมือนกัน ท�าใจไว้หรือยัง 
หมูนักม็เีกษียณอายเุหมอืนกนันะ เราท�างานยงัมีวนัเกษยีณ บางคน
ไม่ได้เตรียมตัวไว้ พอเกษียณข้ึนมา ตกใจเลย เพราะว่าลูกน้องเรา 
ไม่เหลือแล้ว อันนี้พวกโง่ไม่รู้เร่ืองนะ เราต้องรู้เรื่อง รู้เร่ืองของมัน 
เอามันมาใช้ หูของเรานี่ วันหนึ่งมันจะหูตึง แล้วมันจะหนวกไป  
ดับไปนะ วันนั้นเราก็ต้องท�าใจด้วย 

ท้ายที่สุดก็คือลมหายใจนั่นแหละ อะไรทั้งหมดทั้งมวล 
ในร่างกายนี ้ทีย่งัคงใช้การได้อยู ่เพราะมลีมหายใจเท่านัน้แหละ  ถ้า
ไม่มีลมหายใจ หูมันก็ดับ ตาดับ อะไรดับหมดแหละ  ถึงแม้จะมีลม
หายใจ บางทีพวกตา หู ชิงดับก่อน  ขาของเรานี่ วันหนึ่งมันจะเดิน
ไม่ได้  เตรยีมใจไว้หรือยงั  ตอนมนัยงัเดนิได้อยู ่กอ็ย่าทกุข์เพราะมัน 
อย่าเป็นห่วงมัน อย่าเป็นห่วงว่ามันจะเดินชนนั่นชนนี่ ให้เดินอย่าง
มีสติ ระมัดระวังไว้ ถ้าชน โอ..ธรรมดาหนอ ขอโทษๆ ด้วยที่มีขาไป
ชนเอา ถ้าไม่มขีา คงไม่ชนอะไรใครหรอก พวกเรามันตวัก่อกวนโลก  
ถ้าไม่มเีรามาสกัคน คงไม่มใีครยุง่ยากขนาดนีห้รอกนะ  มีร่างกายเรา  
มันท�าให้ยุ่งยากไปหมด อย่างพวกเราเดินจาริกไปเมื่อเช้านี่ หมาก็
เห่าเป็นแถวเลย น่าสงสารมัน ถ้าไม่มีเราเดินไปสักคน มันคงไม่ตก
อกตกใจ ไม่รูเ้ราเกดิมาท�าไม กย็งัไม่ทราบ  มนัท�าให้คนอืน่เขาตกอก
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ตกใจ  จิ้งจก ตุ๊กแก เห็นเรา ก็ขนหัวลุกกันใหญ่ ลองคิดดูสิมีดีไหม
ตัวเราเนี่ย ตัวเรานี่มีดีไหม กายนี่มันไม่มีดีหรอก ถ้าจะมีดี มันมีดี 
ที่ศีล สมาธิ ปัญญา อย่าเอากายมาดีเลย ขนาดหมายังกลัวเลย  
จะมีดีอะไรนี่ ต้องพิจารณานะ 

ถ้าพิจารณามันจะเข้าใจ เราก็จะเหลือแต่ของดีคือศีล ถ้า 
ไม่ได้ศีลไป ชาตินี้ชื่อว่าได้ของดีไปไหม ไม่ได้  ร่างกายมันก็พัง 
อยู่แล้วนี่ ได้เงินได้ทอง ยิ่งหนักกว่าร่างกายอีก ไกลกว่าร่างกาย
ไปอีก เพราะเงินมันก็หามา เอามาซ้ือข้าวให้กายกินเท่านั้นเอง  
ไม่ต้องหาเยอะก็ได้ กินข้าวมันก็กินแค่จานเดียว กินสองจานมัน
ก็แน่นท้อง ปฏิบัติธรรมไม่ได้อีกแหละ เราก็ต้องรู้จักให้ดี ต้องเอา
ของดีไป ไม่ใช่เอากายไปนะ ของดี คือ ศีล สมาธิ ปัญญา สตินี่ 
สัมปชัญญะนี่ ของดีต้องเอาตัวนี้  ถ้าไม่พิจารณากาย มันจะหลง
อยู่ทางนี้ พอหลงอยู่ทางนี้ มัวแต่เอาเงิน เอาหน้าตา เอาชื่อเสียง 
เอาการยอมรับ เอาร่างกายให้มันแข็งแรง อย่างนั้นอย่างนี้ มันก็ 
ไม่ไหว ยิ่งเพี้ยนไป พวกเราจึงต้องพิจารณาให้ตกไป พิจารณา 
บ่อยๆ นะ พิจารณาจนมันเข้าใจ 

ถ้าเข้าใจก็ไม่ต้องถามใครแล้ว เพราะมันเห็นๆ อยู่ ร่างกาย
นี้มันก็อยู่ได้เพราะลมหายใจเท่านั้นเอง  หมดลมหายใจ  หายใจ
เข้า  ไม่หายใจออก มันก็ไม่เหลืออะไรสักอย่าง เงินก็ไม่เหลือสัก
บาท อ�านาจวาสนา ก็ไม่เหลือ อย่าว่าแต่อ�านาจวาสนา ภพชาติก็
หายไป ล้มฉากไปหมด ญาติพี่น้องหายไปหมด เหมือนทุกวันนี้ เรา
ได้ฉากใหม่ ที่ฉากนี้ยังไม่ล้ม เพราะอะไรนี่ เป็นเพราะว่า ยังหายใจ
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อยู่เท่านั้นเอง แต่วันหนึ่ง ลมหายใจจะหมดไหม หมดเหมือนกันนี่ 
ต้องพิจารณาไปนะ  

ฉะนัน้ พวกเราไม่ต้องกลวัหมดลมหายใจ ต้องรูจ้กัว่า มันเป็น
ของรู้จักหมด ไม่ต้องกลัวหมดเงิน เพราะมันเป็นของที่รู้จักหมด  
ถ้ากลัวหมดเงิน มีประโยชน์ไหม ไม่มีประโยชน์ ไม่ต้องกลัวหมด  
พอไม่กลัวหมดแล้ว ต่อไปเราก็ไปตรวจสอบดู เงินมันยังเหลือเยอะ
ไหม ต้องรีบเอามาใช้ ท�าบุญสุนทานไป ท�าบุญวัดนั้นวัดนี้ ท�า
สาธารณะประโยชน์ต่างๆ ให้มันหมด ไม่ต้องกลัวหมดนะ แปลงให้
มนัเป็นบญุ เพราะบญุนัน้มนัไม่มวีนัหมด เงนินัน้ยงัไงมันกห็มด หมด
ไปพร้อมกบัลมหายใจเรานัน่แหละ เราจะมาหลงลมๆ แล้งๆ ว่า กลวั 
มันหมด ผมรักษาไว้อย่างดี มันคงจะไม่หมด ท�าพินัยกรรมไว้ 
อย่างด ี ส่งมอบให้ลกูไว้  กลวัมนัจะหมดกท็�าพนิยักรรมให้ลกู ลกูก็
เอาไป แป๊บเดยีวมนัเอาไปท�าธรุกจิเจ๊งหมดเหมอืนกนั อย่าเป็นอย่าง
นั้น เราต้องมีความรู้เรื่องนี้ 

ถ้าพิจารณาเรื่องกายของเราได้แล้ว กายภายนอกคือกาย 
ของผู้อ่ืนก็ดี ทรัพย์สินเงินทอง บ้านที่ดินก็ดี ก็จะเข้าใจหมดเลย 
เพราะความเป็นจริง  มันเหมือนกับกายของเรานั่นเอง  แต่เดิมไม่มี  
มันก็มีขึ้น พอมีขึ้น เนื่องจากเรามีกิเลสในใจ เราก็ไปรัก พอไปรัก
ก็ยึดว่ามันเป็นของเรา เราก็ทุกข์เพราะมัน มันอยู่เราก็ยังทุกข์ พอ
มนัไปเรากร้็องห่มร้องไห้ เสยีน�า้ตา บบีน�า้ตาออกมาเป็นขวดๆ เป็น 
ถงัๆ ชาตต่ิอไปกต้็องบบีอีก ชาตนิีห้ลายท่านกบ็บีมาหลายรอบแล้ว 
ไม่รูจ้ะบบีมันท�าไมกยั็งไม่ทราบ แต่กบี็บอยู ่น่าสงสารไหม น่าสงสาร
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มาก คนยงัมกีเิลสน่ี จึงต้องมโีสกะ ปรเิทวะ ทุกข์ โทมนสั อุปายาส 
บบีหวัใจ จะหนไีปทางไหนกไ็ม่รอด  จะบอกว่าฟ้าดินลงโทษกไ็ม่ใช่ 
ใช่ฟ้าดนิลงโทษไหม ไม่ใช่ กเิลสนัน่แหละ ไอ้ตวัดนีัน่แหละ ตวัทีบ่อก
ไม่เป็นอะไรนั่นแหละ นอนตื่นสายเป็นอะไรไหม ไม่เป็นไรๆ ตัวนั้น
แหละมันบีบน�้าตาเรา ให้ร้องไห้อยู่ทุกวันนี้ กินอิ่มเป็นอะไรไหม  
ไม่เป็นไรๆ ไอ้ตัวนั้นแหละ  ไอ้ตัวที่ว่าไม่เป็นอะไรนั่นแหละ  พูด
โกหกบ้างเป็นอะไรไหม ไม่เป็นไรๆ ตัวน้ันแหละ จะพาเราลงอบาย 
รูจ้กัหรอืเปล่าไอ้ตวัไม่เป็นอะไรนัน่แหละ ไม่เป็นไรๆ  ทกุท่านจงึต้อง
รู้ข้อนี้ให้ดีๆ แล้วต้องรีบแก้ไข  ไม่อย่างนั้น  ปัญหาก็จะอยู่อย่างนี้
วนไปวนมา

สรปุว่า ให้พจิารณากายอย่างนี ้กเ็พือ่เข้าใจเรือ่งด้านกายภาพ
นี้เป็นเบื้องต้น ทุกท่านก็จะไม่ต้องห่วงทรัพย์สินเงินทอง ไม่ต้อง 
ห่วงร่างกาย ไม่ต้องเป็นทุกข์เพราะมัน มีก็อยู่กับมันได้ ไม่เป็นทุกข์ 
ใช้มันให้เกิดประโยชน์ พอไม่มี มันจะพัง เราก็ปล่อยมันได้  ตอนนี้
ทกุท่านพอมเีวลาหายใจหายคออยู ่ต้องรบีฝึกไว้นะ พอมันเป็นอะไร
ไป  จะได้ไม่ทุกข์มาก 

ตอนนี้จะอ่านพระสูตรหนึ่งให้ฟังก่อน เป็นการตอบปัญหา
ของพระพทุธเจ้ากบันายบ้านคนหนึง่ ผูใ้หญ่บ้านคนหนึง่ชือ่คนัธภกะ 
ในสมัยพุทธกาล  แสดงถึงเหตุเกิดและความดับของทุกข์ว่ามันมา
อย่างไรนะ เกี่ยวกับเรื่องร่างกาย เรื่องวัตถุสิ่งของ ที่ผมพูดให้ฟัง
เมือ่ก้ีนีแ้หละนะ ท่านกจ็ะได้ฟัง พอเป็นตวัอย่าง แล้วกน็�าไปเปรยีบ
เทียบกับชีวิตของพวกเรา  ในคัมภีร์สังยุตตนิกาย สฬายตนวรรค 
คันธภสูตร ข้อ ๓๖๓
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สมัยหนึ่ง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ อุรุเวลกัปปนิคม 
ของชาวมัลละ แคว้นมัลละ คร้ังนั้น ผู ้ใหญ่บ้านชื่อคันธภกะ  
เข้าไปเฝ้าพระผู ้มีพระภาคถึงที่ประทับ ถวายอภิวาทแล้วนั่ง  
ณ ทีส่มควร  ได้กราบทลูพระผูม้พีระภาคดงันีว่้า  “ข้าแต่พระองค์
ผู้เจริญ ขอประทานวโรกาส ขอพระผู้มีพระภาคโปรดทรงแสดง
เหตุเกิดและความดับทุกข์ แก่ข้าพระองค์ด้วยเถิด”

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า  “ผู้ใหญ่บ้าน หากเราพึงปรารภ
อดีตกาล แสดงเหตุเกิดทุกข์ และความดับทุกข์แก่ท่านว่า 
‘อดีตกาลได้มีแล้วอย่างน้ี’ ความสงสัย ความเคลือบแคลง ใน
เรือ่งน้ันพงึมแีก่ท่าน  ถ้าเราพึงปรารภอนาคตกาล  แสดงเหตเุกดิ
ทุกข์และความดับทุกข์แก่ท่านว่า ‘อนาคตกาลจักมีอย่างนี้’ ความ
เคลือบแคลง ความสงสัยในเรื่องนั้นพึงมีแก่ท่าน  อนึ่ง เรานั่งอยู่
ในที่น้ีแล จักแสดง เหตุเกิดและความดับทุกข์แก่ท่านผู้นั่งอยู่ในที่
นี้เหมือนกัน ท่านจงฟัง จงใส่ใจให้ดี เราจักกล่าว”

ผู้ใหญ่บ้านชื่อคันธภกะทูลรับสนองพระด�ารัสแล้ว  พระผู้มี
พระภาคจึงได้ตรัส ดังนี้ว่า

“ผู้ใหญ่บ้าน  ท่านเข้าใจความข้อนัน้ว่าอย่างไร มอียูไ่หม ทีโ่สกะ 
ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส พึงเกิดขึ้นแก่ท่าน เพราะหมู ่
มนุษย์ชาวอุรุเวลกัปปนิคมถูกประหาร จองจ�า ปรับไหม หรือถูก
ต�าหนิโทษ”

ผู้ใหญ่บ้านทลูตอบว่า  “มอียู ่พระพทุธเจ้าข้า ทีโ่สกะ ปรเิทวะ  
ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส พึงเกิดข้ึนแก่ข้าพระองค์ เพราะหมู่
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มนุษย์ ชาวอุรุเวลกัปปนิคมถูกประหาร จองจ�า ปรับไหม หรือ 
ถูกต�าหนิโทษ”

พระผู้มีพระภาคตรัสถามว่า “ผู้ใหญ่บ้าน อนึ่ง มีอยู่ไหมที่
โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส ไม่พึงเกิดข้ึนแก่ท่าน 
เพราะหมู่มนุษย์ชาวอุรุเวลกัปปนิคมถูกประหาร จองจ�า ปรับไหม 
หรือถูกต�าหนิโทษ”

ผู้ใหญ่บ้านทลูตอบว่า  “มอียู ่พระพทุธเจ้าข้า ทีโ่สกะ ปรเิทวะ 
ทุกข์ โทมนัส และอุปายาสไม่พึงเกิดขึ้นแก่ข้าพระองค์ เพราะหมู่
มนุษย์ชาวอุรุเวลกัปปนิคมถูกประหาร จองจ�า ปรับไหม หรือถูก
ต�าหนิโทษ”

พระผู้มพีระภาคตรัสถามว่า “ผูใ้หญ่บ้าน  อะไรเป็นเหต ุเป็น
ปัจจัย ให้โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส พึงเกิดขึ้น
แก่ท่าน เพราะหมูม่นษุย์ชาวอรุเุวลกปัปนคิมบางพวก ถกูประหาร 
จองจ�า ปรบัไหม หรือถกูต�าหนโิทษ  อน่ึง อะไรเป็นเหต ุเป็นปัจจัย 
ให้โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส ไม่พึงเกิดขึ้นแก่ท่าน 
เพราะหมู่มนุษย์ชาวอุรุเวลกัปปนิคมบางพวก ถูกประหาร จองจ�า 
ปรับไหม หรือถูกต�าหนิโทษ”

ผู้ใหญ่บ้านทลูตอบว่า “ข้าแต่พระองค์ผูเ้จริญ โสกะ ปรเิทวะ 
ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส พึงเกิดข้ึนแก่ข้าพระองค์ เพราะหมู่
มนุษย์ชาวอุรุเวลกัปปนิคมเหล่าใด ถูกประหาร จองจ�า ปรับไหม 
หรือถูกต�าหนิโทษ ก็เพราะข้าพระองค์มีฉันทราคะในหมู่มนุษย์ 
ชาวอรุเุวลกปัปนคิมเหล่านัน้  แต่โสกะ ปรเิทวะ ทกุข์ โทมนสั และ
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อุปายาส  ไม่พึงเกิดขึ้นแก่ข้าพระองค์ เพราะหมู่มนุษย์ชาวอุรุเวล
กปัปนคิมเหล่าใด ถูกประหาร จองจ�า ปรบัไหม หรอืถกูต�าหนโิทษ 
กเ็พราะข้าพระองค์ไม่มฉีนัทราคะในหมูม่นษุย์ชาวอุรุเวลกัปปนคิม
เหล่านั้น พระพุทธเจ้าข้า”

พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ผู้ใหญ่บ้าน ท่านจงน�านัยนี้ ไป 
ในทุกข์ ที่เป็นอดีต และอนาคต ด้วยธรรมนี้  ที่ท่านเห็น ทราบ 
บรรล ุโดยไม่ประกอบด้วยกาล หยัง่ลงแล้ว ทกุข์ทีเ่ป็นอดตีอย่างใด 
อย่างหนึ่ง เมื่อจะเกิด ย่อมเกิดขึ้น ทุกข์น้ันทั้งหมด มีฉันทะ 
เป็นรากเหง้า มีฉันทะเป็นเหตุ เพราะฉันทะเป็นรากเหง้าแห่ง
ทุกข์ แม้ทุกข์ที่เป็นอนาคต อย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อจะเกิด จัก 
เกิดข้ึน ทุกข์นั้นทั้งหมดมีฉันทะเป็นรากเหง้า มีฉันทะเป็นเหตุ 
เพราะฉันทะเป็นรากเหง้าแห่งทุกข์”

 ผูใ้หญ่บ้านกราบทลูว่า  “ข้าแต่พระองค์ผูเ้จรญิ น่าอัศจรรย์
จริง ไม่เคยปรากฏ เท่าที่พระผู้มีพระภาคตรัสไว้ดีแล้วว่า ‘ทุกข์ 
ที่เป็นอดีตอย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อจะเกิดย่อมเกิดขึ้น ทุกข์นั้น
ทั้งหมดมีฉันทะเป็นรากเหง้า มีฉันทะเป็นเหตุ เพราะฉันทะเป็น
รากเหง้าแห่งทุกข์ ทุกข์ที่เป็นอนาคตอย่างใดอย่างหนึ่ง เมื่อจะ
เกิด จักเกิดข้ึน ทุกข์ทั้งหมดน้ันมีฉันทะเป็นรากเหง้า มีฉันทะเป็น
เหตุ เพราะฉันทะเป็นรากเหง้าแห่งทุกข์ ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ 
ข้าพระองค์มีกุมารชื่อจิรวาสี อาศัยอยู่ภายนอกที่พัก ข้าพระองค์
ตืน่แต่เช้าตรู ่ย่อมส่งบรุษุไปด้วยสัง่ว่า ‘ไปเถดินาย เจ้าจงรูจิ้รวาสี
กมุาร’ ข้าแต่พระองค์ผูเ้จรญิ ตราบใด ทีบ่รุษุนัน้ยงัไม่มา ตราบนัน้ 
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ความกระวนกระวายใจ  ย่อมมีแก่ข้าพระองค์ว่า ‘ภัยใดๆ อย่าได้
เบียดเบียน จิรวาสีกุมารเลย”

พระผู้มพีระภาคตรสัว่า  “ผูใ้หญ่บ้าน ท่านเข้าใจความข้อนัน้
ว่าอย่างไร โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส พึงเกิดขึ้น 
เพราะจิรวาสีกุมาร ถูกประหาร จองจ�า ปรับไหม หรือถูกต�าหนิ
โทษหรือ”

ผูใ้หญ่บ้านทลูตอบว่า “ข้าแต่พระองค์ผูเ้จรญิ แม้เมือ่จริวาสี
กุมารยังมีชีวิตอยู่ ความกระวนกระวายใจ ยังมีแก่ข้าพระองค์ ก็
ท�าไม โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส จักไม่เกิดขึ้นแก่
ข้าพระองค์ เพราะจริวาสกีมุาร ถกูประหาร จองจ�า ปรบัไหม หรอื
ถูกต�าหนิโทษเล่า”

พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ผู้ใหญ่บ้าน ท่านพึงทราบเนื้อ
ความนัน้ โดยเหตนุีว่้า ทกุข์อย่างใดอย่างหน่ึง เม่ือจะเกดิ ย่อมเกดิ
ขึ้น ทุกข์นั้นทั้งหมดมีฉันทะเป็นรากเหง้า มีฉันทะเป็นเหตุ เพราะ
ฉนัทะเป็นรากเหง้าแห่งทกุข์ ท่านเข้าใจความข้อนัน้ว่าอย่างไร เมือ่
ใด ท่านไม่ได้เห็นมารดาของจิรวาสีกุมาร ไม่ได้ฟังเสียง เมื่อนั้น
ท่านยังมีฉันทราคะ หรือความรักในมารดาของจิรวาสีกุมารหรือ”

ผู้ใหญ่บ้านกราบทูลว่า “ไม่มี พระพุทธเจ้าข้า”

พระผู้มีพระภาคตรัสถามว่า “ผู้ใหญ่บ้าน เพราะอาศัยการ
เห็น หรือการฟัง ท่านจึงได้มีฉันทราคะ หรือ ความรักในมารดา
ของจิรวาสีกุมารหรือ”
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ผู้ใหญ่บ้านกล่าวทูลตอบว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า”

พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ผู้ใหญ่บ้าน ท่านเข้าใจความ
ข้อน้ันว่าอย่างไร โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส พึง
เกดิขึน้แก่ท่าน เพราะมารดาของจริวาสกีมุาร ถกูประหาร จองจ�า 
ปรับไหม หรือถูกต�าหนิโทษหรือ”

ผู้ใหญ่บ้านกล่าวทูลตอบว่า “ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ แม้เมื่อ
มารดาของจิรวาสีกุมาร ยังมีชีวิตอยู่ ความกระวนกระวายยัง 
มีแก่ข้าพระองค์ กท็�าไม โสกะ ปริเทวะ ทกุข์ โทมนสั และอปุายาส 
จักไม่เกิดขึ้นแก่ข้าพระองค์ เพราะมารดาของจิรวาสีกุมาร ถูก
ประหาร จองจ�า ปรับไหม หรือ ถูกต�าหนิโทษเล่า”

พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า “ผู ้ใหญ่บ้าน ท่านพึงทราบ 
ความข้อนั้น โดยเหตุน้ีว่า ทุกข์อย่างใดอย่างหนึ่ง เม่ือจะเกิด  
ย่อมเกิดขึ้น ทุกข์น้ันทั้งหมดมีฉันทะเป็นรากเหง้า มีฉันทะเป็น 
เหตุ เพราะฉันทะเป็นรากเหง้าแห่งทุกข์” 

คันธภกสูตร ที่ ๑๑ จบ 

พระสูตรนี้ กล่าวถึง รากเหง้า หรือเหตุของทุกข์ คือ ความ
พอใจ ความติดข้อง ความรักใคร่ พอใจ ความมีตัณหาท่ีอยู่ในใจ
ของพวกเรานั่นเองนะ เป็นค�าถามของผู้ใหญ่บ้านคนหนึ่งมาถาม
พระพทุธเจ้า กค็งมทีกุข์เหมอืนกบัพวกเรานีแ่หละ  หอบทกุข์มาถาม
ว่า ข้าพระองค์ ทกุข์อยูน่ี ่ขอให้พระพทุธเจ้า โปรดแสดงเหตเุกดิทกุข์ 
และความดับทุกข์แก่ข้าพระองค์ด้วยเถดิ เพราะมันทกุข์เยอะนะ ยิง่
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เป็นผู้ใหญ่บ้านนี่  ต้องรับผิดชอบหลายชีวิตนะ คนอื่นจะอุจจาระ 
จะปัสสาวะ หรือไม่มีท่ีอุจจาระ ท่ีปัสสาวะ  บางทีก็ทุกข์เพราะเขา
อีก ผู้ใหญ่บ้านก็ต้องรับผิดชอบนะ  ล�าบากล�าบน ทรมานมากมาย 
บางทหีมูบ้่านมยีงุเยอะ รบกวนลกูบ้าน เป็นไง ผูใ้หญ่บ้านกห็ายามา
ฉดียงุให้เขาอกีหาเรือ่งตกนรกไปอกี ลองคดิดูส ิมนัทกุข์ขนาดนัน้นะ 
ถ้าไม่ท�าก็ไม่ได้ ผู้ใหญ่บ้านไม่ท�า ใครจะท�า เขาก็ยกต�าแหน่งผู้ใหญ่
บ้านออกจากเราเท่านั้นแหละ เสียดายต�าแหน่งผู้ใหญ่บ้าน ก็ต้อง
ท�าให้เขา ไปหาอุปกรณ์มาฉีดยุงให้เขา ท�านองนี้ 

ผู้ใหญ่บ้านก็เลยมาถามพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าทรงถาม
ย้อนกลบัคนื ให้เขาค่อยๆ พจิารณาว่า ท่านเป็นผู้ใหญ่บ้าน ทีอุ่รเุวล
กัปปนิคม เป็นผู้ใหญ่บ้านหรือเป็นก�านันคุมหมู่บ้านนี้นะ มีบ้างไหม 
ที่คนในหมู่บ้านนี้ บางกลุ่มน่ีเขาก็โดนจองจ�า โดนปรับไหมไป ท่าน 
มีความเศร้าโศกเสียใจ และบางกลุ่ม ท่านไม่เศร้าโศก ไม่เสียใจนะ  
มบ้ีางไหม กม็เีหมอืนกนันะ พวกเรานีก่เ็หมอืนกนั  พวกเราไม่ได้เป็น
ถงึผูใ้หญ่บ้าน  กม็เีหมอืนกนั  บางคนเป็นญาตพิีน้่องเรา ถ้าถูกปรบั
ไหม หรือถูกจับ ถูกจองจ�า เราก็จะรู้สึก โสกะ ปริเทวะ ถ้าเป็นคน
อื่นนี่เป็นไง เราก็เฉยๆ ไป บางทีก็พูดสนุกปาก มันสมควรโดนแล้ว
ว่าไปอีกนะ ท�าไมจึงเป็นอย่างนั้น ก็เพราะฉันทะราคะ คือ ความ
รกั  ความพอใจ ในคนกลุม่หนึง่นัน่แหละ ส่วนอีกกลุ่มหนึง่ เราไม่ได้ 
มคีวามรกั  ไม่มคีวามพอใจ ไม่ได้ตดิข้องว่าเป็นเรา เป็นพวกของเรา 
เขาจะเจ็บป่วย จะตาย จะโดนประหารไป โดนจับขัง หรือว่าบ้าน
เขาจะถูกไฟไหม้ เราก็ไม่เป็นไร ส่วนอีกกลุ่มหนึ่งเป็น ก็เป็นเพราะ
อะไรล่ะ  เป็นเพราะฉันทะราคะ เป็นเพราะกิเลส คือความพอใจ 



1๘4  :  วิราคธรรม

ในสิ่งต่างๆ อันนี้เกี่ยวกับบุคคลท่ัวไป น�ามาใช้กับพวกเราได้หมด 
เลยนะ ญาติพี่น้องก็ดี พวกเดียวกันก็ดี 

พวกเราก็จะมีกลุ่ม ที่ท�าให้เราเป็นทุกข์ได้นะ คือกลุ่มที่เรา 
มีความรักใคร่ พอใจ ติดข้องกับเขานี้แหละ ส่วนคนที่เราไม่รู้จัก 
เราไม่ได้ติดข้อง ไม่ได้เป็นอะไรกับเขา ไม่มีผลประโยชน์ร่วมกัน  
ก็ไม่เห็นเป็นไรนี่ ที่เป็นทุกข์นี่ จึงไม่ใช่เพราะคนนั้น ไม่ใช่เพราะ 
เขาถูกจับ ไม่ใช่เพราะเขาถูกตี ไม่ใช่เพราะเขาเจ็บป่วย เป็นเพราะ
อะไร เพราะเรารักเขา นี่เห็นไหม เพราะรักเขา รักกายเขา กายเขา
ชาตินีก้แ็ป๊บเดยีวนะ  สกัหน่อยก็ตายไปแล้วนะ ทนีี ้กายมนัประกอบ
ไปด้วยอุจจาระปัสสาวะ  เราจะพูดอกีนยัหนึง่ ให้ลกึซึง้ลงไป เพราะ
รกัอุจจาระเขา อย่างนีก้ไ็ด้ แล้วแต่เราจะพดู  จงึให้พิจารณา ขน ผม 
เล็บ ฟัน หนัง ไว้ เพราะรักผมเขา รักหนังเขา รักขาเขา พอขาเขา
พัง เราก็เลยเศร้า ถ้าขาเขาไม่พัง ก็ยังไม่เป็นไร ส่วนคนอื่นขาขาด  
เยอะแยะไป ทหารโดนระเบิด ขาขาด เราไม่เห็นเป็นอะไรเลย แต่
คนน้ีขาเจ็บปวดนดิหน่อย เราเป็นซะแล้ว เพราะรกัเขา  ถ้าพดูแบบ
กระจายออกมาให้เห็นชัดเจนเลย  คือเรารักกายของเขา แยกเป็น
ชิ้นๆ รักขาเขา รักแขนเขา รักตาเขา รักหูเขา รักจมูกเขา เหมือน
เวลาเราถามกนั เวลาจบีกนัใหม่ๆ คุณชอบฉันทีไ่หนคะ ชอบจมูกคุณ 
โด่งด ีดซู.ิ.คนมนัคดิกนัขนาดนัน้ มนัจะไม่ทกุข์ได้ยงัไงล่ะ เพราะรกั
ซะแล้ว มันกต้็องทุกข์แหละ ไม่ใช่เฉพาะร่างกายคน ยงัมวีตัถ ุสิง่ของ 
บ้าน ทีด่นิ บรษิทั อืน่ๆ อกีเยอะแยะมากมาย ไม่ใช่เพราะมสีิง่เหล่า
นั้น แต่เป็นเพราะมีความรักในสิ่งเหล่านั้น และต้นตอของมันก็คือ
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รักกายของตัวเอง ต้นตอของมันอยู่นี่  ถ้าเราเข้าใจตรงนี้แล้ว เรา
ก็จะเห็นต้นเหตุของปัญหา เราก็จะได้เร่งเจริญมรรค เพื่อแก้กิเลส  
ไม่อย่างนั้นแล้ว เราจะหมดทุกข์ไม่ได้เลย เพราะว่ากิเลสมันอยู่ 
ในใจ มนัไม่ได้อยูข้่างนอกเลย ชดุแรกนีเ่กีย่วกบัเรือ่งประชาชน หรอื 
พวกคนทั่วไป เพราะคนนี้เขาเป็นผู้ใหญ่บ้าน เป็นผู้ปกครอง ก็ทุกข์
เพราะหลายคนหน่อยนะ  

นอกจากนั้นแล้ว ยังมีลูกอีกทีนี้ ลูกเขาไปอยู่ต่างที่ ไปอยู่หอ
ข้างนอก ไม่ได้อยู่บ้านตัวเอง พอลูกอยู่ต่างที่ เป็นไง ต้องส่งคนไป
ดูว่าลูกเราอยู่ดีไหม พอส่งคนไปสืบข่าว ถามข่าว ในยุคนั้น เขายัง
ไม่ได้มีโทรศัพท์ ไม่ได้มี Line ส่งติ๊งหน่องไปหาลูกใช่ไหม เขาก็ส่ง
คนไป บางทีนอนฝันร้ายนะ ฝันว่าผีบีบคอลูก อย่างนี้เป็นไง ก็ต้อง
ส่งคนไปดูว่า เอ..ลูกเรายังอยู่ดีไหม ตราบใดที่บุรุษคนนั้น ที่ส่งไป
นั้น  ยังไม่กลับมาบอก  ก็กระวนกระวายใจ ก็เหมือนพวกเรา  ลูก
เรายังอยู่นอกบ้าน  ไปเรียนที่มหาวิทยาลัยนั้นก็ดี มหาวิทยาลัยนี้ก็
ดี หรือไปท�ามาหากินที่นู่นที่นี่ก็ดี เราก็ส่ง Line ไปถามลูกสบายดี
ไหม ติ๊งหน่องไป ลูกยังไม่ตอบมาเนี่ย เป็นยังไงครับ  โอ้โห..ใจเรา
นะ กระวนกระวาย  ลูกยังไม่อ่านเลย  มันอาจจะไม่อยากอ่านก็ได้ 
มนัเซ็งแม่มัน เซง็พ่อมนั กไ็ม่ทราบแหละ แต่เรานีเ่ป็นไงครบั  โอ้โห..
กระวนกระวาย  พอมันส่งรูปมารูปหนึ่ง แค่รูปท�ามือโอเคเท่านั้น
แหละ เป็นไงครับ โอ..เบาใจไปพักหนึ่งนะ อย่างนี้คิดดูสิ  ขนาดลูก
ยังมีชีวิตอยู่  เป็นเพราะอะไรนี่  เป็นเพราะเรารักกายของลูก  เป็น
เพราะเรารักลมหายใจของมัน เป็นเพราะเรารักผมของมัน เป็น
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เพราะรักเล็บ รักฟัน รักกระดูก ถ้าหนักๆ หน่อยก็รักเลือดของมัน
ล่ะมั้ง หรืออะไรก็ว่าไป  

จงึให้ไปพจิารณาให้ตก รกั ดนิ น�า้ ไฟ ลม กว็นอยูเ่ท่านีแ้หละ 
ส่วนเรือ่งจิตใจ เร่ืองกรรม อนันัน้ของใครของมัน เราไปยดึรปูว่าเป็น
เรา เป็นของเรา มันเป็นอย่างนี้แหละ ท�าให้ทุกข์ทรมานอยู่ จนถึง
ทกุวนันี ้แล้วกแ็ก้ปัญหาไม่ได้ ตอนเขาเป็นอยูก่เ็ป็นทกุข์ ทนีี ้ถ้าเขา 
โดนจับไป โดนรถชนก็ดี  เป็นยังไงครับเนี่ย ก็ยิ่งทุกข์หนักไปอีก 
นีก่เ็ป็นเรือ่งลกู หลายท่านท่ีมลีกู คงเข้าใจเรือ่งนีไ้ด้ชดัทเีดยีว  ไม่ใช่
ทุกข์เพราะมีลูก ไม่ใช่ทุกข์เพราะลูกเจ็บป่วย  ไม่ใช่ทุกข์เพราะลูก
โดนจับไปประหารหรือเป็นโน่นเป็นนี่  แต่เพราะรักลูกนะ ถ้าไม่รัก
มันนะ ไม่รักกายของมัน กายมันจะเป็นอะไร ก็ตามเรื่องของมันไป

เหมือนกายของเรา ถึงเวลาพังก็พัง แกมาตามกรรมไปตาม
กรรมนะ มันไม่ใช่ของเรา ถ้าเป็นของเรา เวลาจะตายมันก็ต้องขอ
อนุญาตเราก่อน เราก็ต้องไม่อนุญาต แกอย่าตายนะ เราก็ว่าสิ แต่
เวลามันจะตาย มันก็ตายของมัน มันก็ชัดๆ อยู่แล้วว่ามันไม่ใช่ของ
เรา  มนักเ็ป็นของมนั  ไปตามกรรมเลย ถ้ามันเป็นของเรา เรากต้็อง
ห้ามมนัไม่ให้มนัตาย มพ่ีอแม่ทีไ่หนอยากให้ลกูตายบ้าง ไม่มนีะ แต่
มันไม่เป็นของเรา

เขาเกิดมาเนี่ย เขาก็ไม่ได้บอกกล่าวเราก่อนว่า จะมาแล้ว
นะ มาจากเทวดานะ มาขอมาอยู่ร่วมด้วยนะ เวลาจะไปก็ไม่ได้
ขออนุญาต จึงไม่ใช่ของเรา อย่างแท้จริง เขาก็มาตามกรรม กรรม
ท�าให้เขาได้ธาตนุี้ๆ  มา หมดกรรมเขากจ็ากไป  ตามเป็นจรงิ มันเป็น
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อย่างนั้น  เหตุเกิดทุกข์ไม่ใช่เพราะเขา ไม่ใช่เพราะเขามา ไม่ใช่
เพราะเขาไป แต่เป็นเพราะความรัก ตัณหานั่นเอง ความรักใคร่
พอใจ  ฉันทะราคะ ความก�าหนัดด้วยอ�านาจความพอใจ  ตอนนี้
เรามาปฏิบัติแนววิราคะ คือจะเอาตัณหาตัวนี้ออก ต้องเอาธรรมะ
มาใส่แทน  เอาความรู้มาใส่แทนว่า กายมันก็เป็นกาย มันไม่ใช่ใคร 
ไม่ใช่ของใคร ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ลูกของเรา มันเป็นกาย เป็นกายอย่างนี้
แหละ ส่วนอีกอันหนึ่ง ที่เกิดอยู่กับร่างกายนี้ เกิดในร่างกายคือจิต 
มาตามกรรม ไปตามกรรม ไม่เกีย่วอะไรกบัใครเลย มาคนเดยีวแล้ว 
ไปคนเดียว ไม่มีเกี่ยวอะไรกัน ที่ไปเก่ียวก็คือกิเลสนั่นเอง มันเก่ียว 
มันผูกกันไว้ เรียกว่า สังโยชน์  เลยผูกกันอยู่ จนถึงทุกวันนี้ ผูกให้
รักกัน ให้เกลียดกันอยู่ จนถึงทุกวันนี้ 

นอกจากนั้นยังไม่พอ มีลูกแล้ว ทุกข์เพราะลูก  มีภรรยาด้วย
นะ  ถามถึงแม่ของจิรวาสีกุมาร คือภรรยาของนายบ้านว่า เป็นยัง
ไงภรรยาของท่าน ตอนไม่ได้เจอกัน ไม่ได้ยินเสียงกัน ไม่ได้ฟังเสียง
เขาเนี่ย ยังไม่ได้รู้จักกัน รักเขาหรือยัง ยังไม่ได้รักเขา มารักเขาตอน
ไหน ตอนเห็นเขานั่นแหละ ชอบผิวหนังเขา ชอบอะไรอีก ชอบขา
เขา ชอบอะไรอีก จมูกเหรอ ชอบอะไร ชอบนิสัยเขา  แล้วแต่เขา
จะพูด  ชอบเขา  ได้ยินเสียงเขา ก็ชอบเสียงเขา  ความชอบเกิดขึ้น
ตอนไหน ชอบทีหลัง ชอบตอนเจอเขา ตอนเห็น ตอนฟังเสียงนะ 
ตอนไม่เจอเขานี ้เขาจะเป็นอะไร  เรารูเ้รือ่งไหม ไม่รู้ ไม่ทกุข์ ไม่ร้อน  
ไม่หนาว ไม่เย็น อะไรกับเขาหรอก แล้วแต่เขาเลย มาตามกรรมไป
ตามกรรม เป็นเรือ่งของเขานะ แต่ตอนนีม้าเจอเขา ได้ฟังเสียงเขา ก็
รกัเขา พอรกัเขาทีนีแ้หละเป็นไง กจ็ะทุกข์เพราะเขา เขาจะเป็นอะไร



1๘๘  :  วิราคธรรม

หนอ อย่างนั้นอย่างนี้ ไม่จ�าเป็นต้องพูดถึงว่าเขาจะตาย เขาจะเจ็บ
ปวด หรอืจะโดนฆ่าเลย ขนาดเขายงัมชีวีติอยู ่ยงักระวนกระวายเลย
คดิด ูนีเ้ป็นเพราะอะไร เป็นเพราะความรักนัน่เอง กเ็หมอืนพวกเรา
ตอนนี ้แม้แต่ร่างกายของเรายงัมลีมหายใจ เรากก็ระวนกระวาย เมือ่
ไหร่จะได้กนิข้าวหนอ กห่็วงอยู ่อาจารย์จะเลกิตรงเวลาไหมหนอ ยงั
ไม่ต้องพดูถงึมนัเจบ็ป่วยทรมาน ไม่ต้องพูดถึงมนัจะถูกจองจ�า มนัจะ
ถูกฆ่าตายอะไรหรอก ยังดีๆ อยู่ ก็ยังกระวนกระวาย อย่างนี้

สรุปว่า รากเหง้าของความทุกข์ก็คือฉันทะราคะ ความ
ก�าหนัดนี่แหละ ความก�าหนัดติดข้องกับสิ่งที่พอใจ เราพอใจในสิ่ง
ใด เราก็จะไปก�าหนัดติดข้องในสิ่งนั้น ถือว่าสิ่งนั้นเป็นของเรา หรือ
เกี่ยวเนื่องกับเรา  เพราะเราพอใจ  แต่เดิมไม่เคยมี พอมีขึ้นมา  
เราก็ไปพอใจ  จริงๆ สิ่งที่มี  มันก็มีเยอะ เราเจอแล้ว  เราไม่พอใจ 
ไม่ตดิอกตดิใจ กไ็ม่มปัีญหา ถ้าพอใจแล้วกไ็ปเอามา กจ็ะเป็นปัญหา 
เช่นกระเป๋านั่น กระเป๋าซากอะไรต่างๆ หนังงู หนังจระเข้ อะไรทั้ง
หลายเนี่ย ที่เจ้าของหนังตายไปเกิดใหม่  ไปไหนต่อไหนแล้ว เราไป
เหน็กระเป๋าอนันัน้ แขวนอยูใ่นร้านค้า แต่เดมิกระเป๋านัน้ มนัแขวน
อยู่ของมันดีๆ เราก็ไม่เป็นอะไรกับมันนะ เพราะว่าเรายังไม่ได้รัก
มัน ยังไม่ได้เอามันมา ยังไม่ได้รัก ยังไม่มีความก�าหนัดย้อมจิต มัน
ยังย้อมจิตเราไม่ได้ มันอยู่ของมัน เป็นของที่รู้จักเก่า รู้จักผุพังเป็น
เรื่องธรรมดา 

ทีนี้ เราไปเจอกระเป๋าใบนั้นเข้า มองเห็นรู้สึกว่า  โอ..ถูกใจ 
เรามาก ถูกใจนี้ ฉันทะมาแล้ว ถูกใจนะ เราก็รู้สึกว่ากระเป๋าใบนี้
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มันเกิดมาเพื่อเราโดยเฉพาะเลย มันเป็นสิ่งที่บรรยายไม่ถูก  โอ..
รู้สึกว่ามัน Born to be เกิดมาเพื่อเรา ต้องเราเท่านั้นถือได้ คนอื่น
ถือแล้วมันไม่เข้ากัน  คนอื่นถือแล้วมองไม่ขึ้น ต้องเราเท่านั้นหรือ
อะไรก็ตามแต่ มีเหตุผลเพียงพอท่ีจะซ้ือ เราก็บอกคนขาย น้องเอา
กระเป๋าลงมาให้ดูหน่อย แล้วก็ถือดู เปรียบเทียบระหว่างหนังกับ
หนัง เช่น กระเป๋าหนังควาย เป็นต้น กระเป๋าหนังควายนั้นกับหนัง
เรา หนังคนกับหนงัควาย มนัเข้ากนัมากเลย เรากส่็องกระจกด ูเวลา
ถือแล้ว หนังควายกับหนังคน เข้ากันไหมครับ เข้ากันมาก บิดซ้าย 
บิดขวา เทียบกับหนังหน้า เทียบกับหนังมือ  มันเข้ากันนะ มันดูดี
มาก  หนังควายกับหนังคน  มันก็พอๆ กันคือหนังนั่นแหละ  หนัง
นี้ยังมีวิญญาณครองอยู่ ส่วนหนังนั้นวิญญาณไม่อยู่แล้ว ไปเกิดใหม่
แล้วไอ้ควายนั้น คนขายก็ยุเหลือเกิน บอกว่า คุณพี่.. กระเป๋านี้เข้า
กบัคณุพีม่ากเลย เหลอืใบสดุท้ายแล้ว รุน่สดุท้าย ใบสดุท้าย ไม่มีอกี
แล้ว และตอนนี้เขาลดราคา 50% ถ้าคุณพี่ไม่ซื้อถือว่าโง่มาก เราก็
เป็นคนฉลาด ไม่ซ้ือถือว่าผิด ไม่ซ้ือถือว่าพลาด  โอ้โห.. มันเป็นอัน
สุดท้ายด้วย 50% ด้วย จาก ๔0,000 บาท เหลือเพียง 20,000 
บาทเท่านั้น ทีนี้ เราก็ชักยุขึ้นสิ  ต้องซื้อ รูดบัตรเครดิต  เอามาเป็น
ของเรานะ 

ความจริง กระเป๋ามนัเคยเป็นของเราไหม ไอ้หนงันี ่มันไม่เคย
เป็นของใคร มันก็เป็นของมันแหละ เป็นซากนั่นแหละ  เป็นหนัง 
หนังก็คือหนังนั่นแหละ เป็นของที่ต้องผุพังเป็นธรรมดา  ก็หนังมัน
เป็นธาตดุนิ ควายตัวเจ้าของหนงันัน้ ลมกไ็ม่เหลอืแล้ว ไฟกไ็ม่เหลอื
แล้ว น�้าก็ไม่เหลือแล้ว เหลือแต่ดิน เด๋ียวดิน มันก็จะหมดไปด้วยนี่
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แหละ  มันเหลืออยู่หน่อย  เหมือนเราเหลืออยู่แต่กระดูกนี่แหละ 
เด๋ียวซักหน่อย มันก็จะหมดแล้ว  เราก็ไปรักหนังมันแล้ว ต่อไปเรา
ก็จะทุกข์เพราะหนังอันนี้ แม้แต่มาปฏิบัติธรรมนี่ จะเดินจงกรม
เนี่ย เดินจงกรมก็เป็นห่วงหนังควายท่ีอยู่ในห้องนะ คิดดู อยากจะ
ไปนิพพาน  แต่ห่วงหนังควาย ปานนั้นนะคน มันจะไปได้ไหมเนี่ย 
ไปไม่ได้  ดีไม่ดีก็จะไปใส่ร้ายว่า เออ..ที่ฐณิชาฌ์รีสอร์ทนี้ จะมีคน
มาขโมยหนังควายไหม  ล็อคห้องอย่างดี พอล็อคห้องเรียบร้อย 
หน้าต่างมีไหม  มันจะเข้ามาทางหน้าต่างไหม มันคิด ลองคิดดูสิ
นี่ ขนาดกระเป๋ายังอยู่ ก็ยังกระวนกระวาย ถ้ามีคนมาเอาไปจริงๆ  
เป็นไง กโ็ศกส ิเห็นไหมล่ะ  เหมอืนกันเลย เรือ่งราวแบบเดยีวกนัเลย 
ทุกอย่างเป็นเพราะอย่างนี้ เป็นเพราะกิเลสนั่นเอง 

พวกเราจึงต้องมีสติให้มั่นคงไว้ แล้วก็พิจารณากายของตน  
ไม่อย่างนั้นแล้ว ก็จะไม่หมดทุกข์สักที ทุกข์เพราะเรื่องนั้น ทุกข์
เพราะเรื่องนี้ วุ่นวายมากมายนี่ ทุกข์มันเกิดขึ้นเพราะอย่างนี้แหละ 
แต่เดิมเราไม่ทราบ เรานึกว่าเป็นเพราะเราไม่มีสตางค์ เป็นเพราะ
คนน้ันนิสัยไม่ดี เป็นเพราะคนนู้น เป็นเพราะคนนี้ เป็นเพราะเขา
เจ็บป่วย เป็นเพราะเขาถกูจบั เป็นเพราะเขานัน่ มนัผดิทัง้นัน้แหละ 
เป็นเพราะความรักเขา เป็นเพราะไปยึดถือเขา ยึดถือว่าเป็นตัวตน 
เป็นตัวเรา ยึดถือร่างกายว่าเป็นตัวเรา ยึดถือร่างกายของลูกว่า 
เป็นของเรา เขาเป็นสมบัติของเรา 

แท้ที่จริง ร่างกายของลูกนั้น ก็เป็นสมบัติของกรรมเก่าของ
เขา ร่างกายของเราก็เป็นสมบัติของกรรมเก่านะ กรรมมีแล้ว เขา



สุภีร์ ทุมทอง  :  191 

ก็สร้างตา หู จมูก ลิ้น กาย ข้ึนมาเพื่อจะได้รับผลของกรรม แล้ว
พอถงึเวลากส็ลายไปเท่านัน้ ถ้าเราท�ากรรมอนัใหม่เรา กไ็ปเกดิใหม่ 
ถ้าหยุดแล้ว ไม่สร้างกรรมต่อไปแล้ว หมดสิ้นตัณหา ก็ไม่ต้องเกิด 
ไม่ต้องมีกายอันใหม่ ไม่ต้องไปเห็น ไปได้ยิน ไม่ต้องมีทุกข์อีกต่อ
ไป มันเป็นอย่างนี้นะ ตัวที่จะล้างราคะ หรือตรงกันข้ามกับราคะ 
ดับราคะได้ คือธรรมะนี่เอง ธรรมะอริยมรรค นี่จะล้างออกไปได้ 
พวกเราจึงมาท�าความเพียรอยู่ทุกวันนี้นะ ความเพียรนี้จะมีผลมาก  
มีอานิสงส์มาก ตอนมีร่างกายอยู่ เราก็ไม่ต้องเป็นทุกข์ จะพอ 
มีความสุข ใช้สอยมันได้ เพราะกายมนุษย์นั้นมันไม่ได้เป็นกายที่ 
ถกูความทกุข์บบีค้ัน ไม่เหมอืนกบักายสตัว์อบาย กายสตัว์อบายนัน้
ถูกทุกข์บีบคั้นมาก จะหนีไปไหนก็หิวตลอด เช่น เป็นเปรต เป็นต้น 
หิวตลอดชาติจนตาย ส่วนพวกเราน้ี ไม่ได้ถูกความหิวบีบคั้นขนาด
นัน้ ความหวิบบีนดิเดยีว เราก็ไปกนิแล้ว มันกไ็ม่มบีบีเราแล้ว  เราจงึ
ไม่ต้องเป็นทุกข์กบัมนัมากนกั และสามารถน�ามาใช้ให้เกดิประโยชน์ 
ฝึกสติ เจริญสมาธิ เจริญปัญญาได้ แม้มันจะใกล้พัง ถ้าเรามี สติ 
สมาธิดีก็ พิจารณาปล่อยวางมันได้ เห็นสัจจะ เห็นความจริงได้  

ตอนมันมีอยู่  ยังใช้การได้อยู่ เราก็ไม่เป็นทุกข์ ยังมีความสุข
กับมันได้ตามสมควร พามันไปท�าความดีได้  ถ้าเราไม่มีมือหิ้วของ
ไปท�าบุญ มันก็ล�าบาก ไม่มีขาเดินจงกรม มันก็ล�าบาก แต่มีขานี่
มันใช้ได้ ไม่ทุกข์เพราะมันด้วย แถมเอามาใช้ประโยชน์ได้ด้วย เอา
แขนของเรานี้ไปช่วยเหลือคนอื่น ไปช่วยชีวิตคนอื่นก็ได้ ไหว้พระ 
สวดมนต์ก็ได้ มันก็มีประโยชน์เยอะพอสมควร เท่าที่มันพอเป็นไป
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ได้ ตอนมันอยู่ เราก็ไม่ทุกข์นะ แถมพอมันจะพังไป เป็นไง เราก็ 
ไม่เป็นไรด้วย มันดีอย่างนี้ 

ทุกท่านจึงควรรีบมาท�าความเพียร เพื่อละเหตุแห่งทุกข์ให้
มันหมดไป เหตุแห่งทุกข์ก็คือตัณหา เอาความรักในร่างกายออก
ไป เอาความรักในรูปร่างกายของตัวเองออกไป เอาความรักในลูก
ของเราออกไป เอาความรักในสามีออกไป เอาความรักในบ้านใน
ที่ดิน ในบริษัท ในเงินทองต่างๆ ออกไป ให้เห็นว่ามันเป็นของใช้ 
เพราะว่า แม้แต่ร่างกายของเรานี้  มันก็เป็นของใช้ เป็นที่อาศัย
ช่ัวคราว ตาก็เอาไว้ใช้ดู มันเป็นของใช้ เราก็มีสติ สัมปชัญญะ ตา
จะดูอะไร อยากจะดูแล้ว ตัณหามันเอาไปใช้จนตาจะพังแล้ว หยุด
ก่อน สติยับยั้ง ปัญญามาบอก เอาไปดูอะไรที่มันเป็นบุญกุศลนะ 
ดูแล้วใจเย็น เช่น ดูพระพุทธรูปนะ ดูแล้วใจเย็น ดูอะไรใจเย็น มอง 
ดูพระเดินบิณฑบาต เป็นต้น อันนี้คือเป็นเครื่องใช้ เป็นเครื่องมือ
นะ เราเป็นผูใ้ช้มนั ผูใ้ช้เคร่ืองมอื ไม่ใช่ให้มนัใช้เรานะ ตาใช้เรา เราก ็
จะเครยีด เพราะมนัสัง่อยู ่เราเป็นคนใช้มนั เราเป็นผูท้ีใ่ช้สอยมนัให้ 
มีประโยชน์ หูก็เหมือนกัน เวลาอยากจะฟังนี่  ถ้ากิเลสเอาไปใช ้ 
มันก็ไม่มีประโยชน์  เรามีสติ  มีปัญญาก็พิจารณาเอาไปใช้  พอถึง
เวลามันพัง ก็ไม่มีปัญหาอะไร 

ถ้าเข้าใจเรื่องกายอย่างนี้แล้ว เรื่องบ้านก็เหมือนกัน บ้านก็
เป็นที่อาศัย อาศัยนอนนะ เวลาเรานอน ปกติเราก็นอนห้องเดียวก็
พอ ไม่ต้องหลายห้องก็ได้ บางท่านไม่รู้จะนอนห้องไหน บ้านหลาย
ห้องเกินไปนะ ก็เลยต้องเผื่อแผ่ให้แมลงสาบนอน พอแมลงสาบ
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ไปนอน ก็ไม่ยอมให้มันนอนอีก บ้านมันตั้งใหญ่ น่าจะแบ่งๆ กัน 
บ้างนะ  ต้องจัดการแมลงสาบ  วุ่นวายนะอย่างนี้  

บ้านก็เป็นที่อาศัย เงินเป็นไง เงินก็เป็นของใช้ ไปหามา 
ใช้นะ เงินนั้นเป็นส่ิงท่ีซ้ือข้าวให้ร่างกายกิน หาที่อยู่ที่อาศัยให้กาย
มันนอน ให้พอดี พอเหมาะสม ท่ีเหลือเราก็จะได้เอาไปท�าบุญได้ 
เปลี่ยนเป็นบุญกุศล นี่มันก็จะตามเราไปได้  ถ้าให้มันเป็นเงินเป็น
ทอง ปกติมันไม่ตามไป มันต้องหมดแน่นอน ไม่วันใดก็วันหนึ่ง มัน
ต้องหมด ถงึแม้ดเูหมอืนจะไม่หมด มนักห็มดไปพร้อมกบัลมหายใจ
เข้าออกของเรา 

และถ้าเอาไปซ้ือบ้านหลังใหญ่ๆ หลังโตๆ ให้กายมันอยู่ มัน
ก็ไม่เกิดประโยชน์อะไร มันเสียเงินไปเยอะเฉยๆ เอาไปซื้ออาหาร
แพงๆ ให้กายมันกิน มันมีประโยชน์อะไรไหม ไม่มีนะ ไปซื้อเส้ือ
ผ้าแพงๆ สวยงามให้กายมันห่ม มันมีประโยชน์อะไรไหม มันก็ไม่มี
ประโยชน์นัก  ดีไม่ดี ก็จะรู้สึกว่าตัวเอง มีราคา เพราะว่าใส่เสื้อ 
มีราคา ก็หลงไปอีกแหละ บางท่านเวลาเดินมา โอ้โห..เส้ือก็แพง 
กางเกงก็แพง นาฬิกาก็แพง โทรศัพท์ก็แพง เพียบเลยทั้งแหวน ทั้ง
นาฬิกา ทั้งสร้อยคอ ทั้ง โน่น นี่ นั่น พระสมเด็จเพียบเลย  ดูว่า ตัว
เองดูดี มีราคา อันนี้เอาราคาไปไว้กับสิ่งของ อย่างนี้ถูกไหม หลงไป
แล้ว แท้ที่จริง ตัวเองไม่มีราคาเลย  มีแต่ข้ีเต็มตัว ยังไม่รู้เรื่องเลย  
ขี้โลภ ขี้โกรธ ขี้หลง เต็มหัวใจ ยังไม่รู้เรื่องเลย นี้มันก็หลงไปไกลนะ 

พวกเราก็ให้พอเหมาะสม จะแพง จะไม่แพง อันนี้ไม่ใช่
ประเด็น ประเดน็คืออย่าหลงนะ คนมเีงนิเยอะกใ็ช้แพงๆ หน่อย คน
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มีเงินน้อย ก็ใช้น้อยๆ หน่อย  คนไม่มีเงิน ไม่ต้องหาเงิน ก็เป็นพระ
เท่านั้นแหละ อย่าไปยุ่งอะไรให้มากนัก มันได้เท่านี้แหละ ถ้าจะได้
ของดี มนัคอืศลี สมาธ ิปัญญา น่ีแหละ ของดมัีนคอือนันี ้ส่วนอนั
อ่ืนๆ มนัแค่ของใช้ เงนิมนักข็องใช้ เป็นเครือ่งอ�านวยความสะดวก 
ถ้าใครมีเครื่องอ�านวยความสะดวกเยอะ ก็สะดวกเยอะหน่อย ใคร 
ไม่ค่อยสะดวกก็ยอมรับ มีน้อยก็สะดวกน้อยหน่อย ก็ไม่เกิดปัญหา
อะไรหรอกคนเรา ถ้ายิ่งสะดวกเยอะ ยิ่งสะดวกท�าความเลว ท�าเลว
ได้มาก หลงได้มาก มันก็ไม่ดี ไม่สะดวกก็ยังดีกว่า อย่างน้อยท�าเลว
ไม่ค่อยขึ้น เพราะมันไม่ค่อยสะดวก  มันอยู่ที่มีกิเลสหรือไม่มีกิเลส 
นีแ่หละ ไม่ได้อยูท่ีเ่ครือ่งมอืต่างๆ นัน้หรอก  พวกเราจงึต้องมปัีญญา
รู้จัก  

จากการพิจารณากาย เราก็จะเข้าใจทั้งโลก ต่อไปมันก็สบาย
แล้ว ใครจะด่า ใครจะว่า ได้ลาภ ไม่ได้ลาภ ได้ยศ ไม่ได้ยศ สรรเสริญ 
นนิทา สขุ ทกุข์ จงึเป็นเรือ่งพืน้ๆ เรือ่งธรรมดา ไม่มีอะไร ไม่ได้เกีย่ว
กับคุณธรรมความดี ไม่ได้เกี่ยวกับสุขทุกข์อะไรในใจเรา ไม่ได้เกี่ยว
กบัอะไรนะ มนัเป็นอย่างนัน้ของมนั ได้ลาภบ้าง เสือ่มไปบ้าง มอีะไร
ก็หมดไปธรรมดา เหมือนกับจุดตั้งต้นของร่างกาย ที่มีมาเพราะลม
หายใจ โผล่ออกมาจากท้องแม่ เราก็หายใจ ถ้าไม่หายใจ มันก็ตาย
แล้ว มันอยู่ได้เพราะลมหายใจ พอลมหายใจมันหมด ไฟมันก็หมด
แล้ว เหมอืนเรายงัมลีมหายใจอยู ่ไฟมนักย็งัมอียู ่น�า้มนักม็ ีดนิมนัก็ 
มี เมื่อหมดลมหายใจ ทุกอย่างก็หมดลง เวลาคนตายนี่นะ พอหมด
ลมหายใจ ลมมันหมดปุ๊บ ไฟมันก็หมดเลย ไฟมอด อุณหภูมิใน
ร่างกายของคนตายมีไหม ไม่มีแล้ว เย็นสนิทแล้ว เพราะไฟมันหมด 
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พอไฟหมดเป็นยังไง สักหน่อยน�า้มันก็หมด เหือดแห้งไปนะ พอน�้า
หมดเหลืออันสุดท้าย ก็คือดินนั่นเอง  และท้ายที่สุดก็ไม่เหลืออะไร

พวกเราก็อย่าพากันลุ ่มหลงนะ ให้รู ้จักพิจารณา จะได้ม ี
ความรู้ มีปัญญา เข้าใจความจริง พอรู้เข้าใจความจริงแล้ว จะได้
มาท�าความเพียร ตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า เป็นความเพียร 
พยายามที่มีผล มีอานิสงส์มาก เพราะจะท�าให้เราไม่ต้องเป็นทุกข์ 
เมื่อมันอยู่เราก็ไม่ทุกข์ เอามาใช้ให้เกิดประโยชน์ เมื่อมีเงินเราก็ 
ไม่ทุกข์ มันเป็นของใช้ เอามาใช้ เรามีอ�านาจเหนือเงิน อย่าให้เงิน
มันใช้เรา ถ้าเงินมันใช้เรา เราจะทุกข์ เราจะไม่กล้าใช้มัน แล้วมันก็
จะหมดนะ ถ้าเราใช้มัน มันก็จะหมด เหมือนกัน แต่เราไม่ทุกข์  มี
ใช้เราก็ใช้ไป ไม่มีใช้  เราก็ไปบวช  ไม่ต้องหาเงินแล้วสบาย ท้าย
ที่สุด เรามีท่ีไปของเราแล้ว คือไปบวชตามอย่างพระพุทธเจ้า เพียง
แต่จะชาติไหนเท่านั้น  ถ้ายังไม่ถึงขั้นนั้น ก็อยู่ไปก่อน  แต่เรา 
มีสูงสุดไว้แล้ว  จะไปได้เมื่อไหร่เท่านั้นเอง  บางท่าน โอย..ยังอีก
หลายชาติอยู่ อันนั้นก็แล้วแต่  แต่เรามีทางไปของเรา ทางไปที่ 
ถกูต้องมนัเป็นอย่างนี ้ทีไ่ม่ถกูคอืยดึถอื จะเอานัน่เอานี ่นกึว่ามันจะ
อยูก่บัเราตลอดกาล พอมนัอยูเ่รากว็ติกกังวล เครียด กระวนกระวาย 
พอมนัหมดเรากทุ็กข์อกี เลยไม่เกดิประโยชน์อะไร ทัง้ตอนม ีทัง้ตอน
หมด ถ้ามีปัญญา ตอนมันอยู่ก็มีประโยชน์ คือได้ใช้ ตอนมันหมด 
ก็มีประโยชน์ คือเรารู้จักความจริงว่า มันเป็นเรื่องธรรมดานะ 
ไม่ใช่เราคนเดียวที่เป็นอย่างน้ี คนอื่นเขาก็เป็นอย่างนี้กันทั้งน้ัน 
ทั้งโลกก็เป็นอย่างนี้ เพียงแต่คนชาวโลกเขาไม่รู้ เขาก็เลยเป็นทุกข์



196  :  วิราคธรรม

ทรมาน ตอนนีเ้รามาได้ฟังธรรมะแล้ว กม็าท�าความเพยีรตามค�าสอน
ของพระพุทธเจ้า  มีก็ไม่เป็นทุกข์  หมดไปก็ไม่เป็นทุกข์  

ผมจะอ่านอีกพระสูตรหนึ่งให้ฟัง เกี่ยวกับเรื่องความเพียร
พยายามที่มีผล คือ มาท�าตามค�าสอนของพระพุทธเจ้านั่นแหละ  
เหมอืนทีพ่วกเรามาท�ากนัอยูต่อนนี ้ มาฝึกให้มีสต ิมาท�าความเพยีร 
มาท�าสมัปชญัญะ แล้วกม็าพิจารณากาย มาเจรญิมรรค เพือ่ละกเิลส
นี้ เป็นความเพียรที่มีผล คือจะท�าให้เราไม่ทุกข์กับร่างกายที่มีอยู่  
ไม่กังวลกับสามีที่มีอยู่ ไม่กังวลกับลูกที่มีอยู่ ไม่กังวลกับทรัพย์สิน
เงินทองที่มีอยู่ 

ตอนมีอยู่ก็ไม่กังวลด้วย ตอนหมดไป ก็ไม่เศร้าโศก ไม่เสียใจ
ด้วย  ไม่ตกใจด้วย ตายังมีอยู่ ก็ไม่กังวลว่ามันจะพังเมื่อไหร่ เอามา
ใช้ให้เกิดประโยชน์ พอมันพังก็ไม่ตีโพยตีพายด้วย หูตอนมันมีอยู่ ก็
ไม่กระวนกระวาย ไม่หวาดหวั่นว่าหูพังเมื่อไหร่ พอมันพังเราก็ไม่ตี
โพยตีพาย ไม่กระวนกระวาย ไม่โทษฟ้าดนิ ไม่โทษกรรมเก่า ไม่โทษ 
นู่น น่ี นั่น อะไรนะอย่างน้ี  มันดีอย่างน้ีแหละ  การท�าความเพียร
ตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า  

ในคมัภร์ีมัชฌมินกิาย  อปุรปัิณณาสก์  เทวทหสูตร ข้อที ่10  
พระผู้มีพระภาคเจ้าตรัสว่า

 “ความพยายามที่มีผล ความเพียรที่มีผล เป็นอย่างไร 

 คอื ภกิษุในธรรมะวนิยันี ้ ไม่น�าตนซึง่ไม่มทีกุข์ เข้าไปรบัทกุข์ 
ไม่สละสุขที่เกิดข้ึนโดยธรรม ไม่เป็นผู้หมกมุ่นในสุขนั้น รู้ชัดอย่าง
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นี้ว่า เรานี้มีเหตุเกิดแห่งทุกข์ เริ่มบ�าเพ็ญความเพียรอยู่ จึงคลาย
ก�าหนดัได้ เพราะการบ�าเพ็ญความเพียร อนึง่ เราน้ีมเีหตเุกดิแห่ง
ทุกข์  มีอุเบกขา เจริญอุเบกขาอยู่ จึงคลายก�าหนัดได้  ภิกษุนั้น
เริม่บ�าเพญ็ความเพียร  อย่างทีภ่กิษุผูม้เีหตแุห่งทกุข์ ผูเ้ริม่บ�าเพญ็
ความเพียรอยู่ จึงคลายก�าหนัดได้ เพราะการบ�าเพ็ญความเพียร 
ภิกษุนั้นเจริญอุเบกขา อย่างที่ภิกษุผู้มีเหตุแห่งทุกข์ มีอุเบกขา 
เจริญอุเบกขาอยู่ จึงคลายก�าหนัดได้  

 ภิกษุผู้มีเหตุเกิดแห่งทุกข์น้ัน เริ่มบ�าเพ็ญความเพียรอยู่ จึง
คลายก�าหนัดได้ เพราะการบ�าเพ็ญความเพียร ทุกข์นั้นของภิกษุ
นั้น ย่อมเป็นอันสลายไป แม้ด้วยอาการอย่างนี้  ภิกษุผู้มีเหตุเกิด
แห่งทกุข์นัน้ มอีเุบกขา เจรญิอเุบกขาอยู ่จึงคลายก�าหนัดได้ ทกุข์
นั้นของภิกษุนั้น ย่อมเป็นอันสลายไป แม้ด้วยอาการอย่างนี้”

ข้อที่ 11  

 พระผู้มีพระภาคตรัสถามว่า “ภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือน
ชายผู้หลงรัก มีจิตผูกพัน มีความรักอันร้อนแรง มีใจจดจ่อใน 
หญิง เขาเห็นหญิงนั้นยืนคุยออดอ้อนฉอเลาะอยู่กับชายอื่น  เธอ
ทั้งหลาย เข้าใจความข้อน้ันว่าอย่างไร คือ โสกะ(ความเศร้า
โศก) ปริเทวะ(ความคร�่าครวญ)  ทุกข์(ความทุกข์กาย) โทมนัส
(ความทุกข์ใจ) และอุปายาส(ความคับแค้นใจ) พึงเกิดขึ้นแก่ชาย
นั้น เพราะเห็นหญิงคนโน้นยืนคุยออดอ้อนฉอเลาะอยู่กับชายอื่น 
บ้างไหม”
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 ภกิษทุัง้หลายเหล่านัน้ทลูตอบว่า  “พงึเกดิข้ึน พระพทุธเจ้าข้า” 
 พระผู้มีพระภาคตรัสถามว่า “ข้อนั้นเพราะเหตุไร”

 ภกิษทุัง้หลายเหล่านัน้ทลูตอบว่า “เพราะชายคนโน้นหลงรกั 
มีจติผูกพนั มคีวามรักอนัร้อนแรง มใีจจดจ่อในหญงิคนโน้น ฉะนัน้ 
โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และอุปายาส จึงเกิดขึ้น เพราะเห็น
หญิงนั้นยืนคุยออดอ้อนฉอเลาะอยู่กับชายอื่น พระพุทธเจ้าข้า”  

 พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “ภิกษุทั้งหลาย ครั้งนั้นชายนั้น 
คิดอย่างน้ีว่า เราหลงรักมีจิตผูกพัน มีความรักอันร้อนแรง  มีใจ
จดจ่อในหญิงคนโน้น โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และ อุปายาส 
จงึเกดิขึน้แก่เรา เพราะเหน็หญงิคนน้ันยนืคยุออดอ้อนฉอเลาะอยู่
กับชายอ่ืน ทางที่ดี เราควรเลิกรักหญิงที่เราหลงรักนั้นเสีย  เขา
จึงเลิกรักหญิงที่เคยหลงรักนั้นเสีย สมัยต่อมา บุรุษนั้นเห็นหญิง
คนนั้น ยืนคุยออดอ้อนฉอเลาะอยู่กับชายอื่น เธอทั้งหลาย เข้าใจ
ความข้อนั้นว่าอย่างไร คือ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส และ 
อปุายาส พงึเกดิขึน้แก่ชายนัน้ เพราะเหน็หญงินัน้ยนืคยุออดอ้อน
ฉอเลาะอยู่กับชายอื่นบ้างไหม”

 ภิกษุทั้งหลายกราบทูลว่า  “ไม่พึงเกิดขึ้น พระพุทธเจ้าข้า”

 พระผู้มีพระภาคตรัสถามว่า “ข้อนั้นเพราะเหตุไร”

 ภิกษทุัง้หลายเหล่านัน้กราบทลูว่า “เพราะชายคนโน้น คลาย
ความรกัในหญงิคนโน้นได้แล้ว  ฉะนัน้ โสกะ ปรเิทวะ ทกุข์ โสมนสั 
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และ อุปายาส จึงไม่เกิดขึ้น  เพราะเห็นหญิงนั้นยืนคุยออดอ้อน
ฉอเลาะอยู่กับชายอื่น พระพุทธเจ้าข้า”

 พระผูม้พีระภาคตรัสว่า “ภกิษทุัง้หลาย ภกิษกุฉ็นันัน้เหมอืน
กัน ไม่น�าตนซึ่งไม่มีทุกข์ เข้าไปรับทุกข์  ไม่สละสุขที่เกิดข้ึนโดย
ธรรม  ไม่เป็นผู้หมกมุ่นในสุขน้ัน  รู้ชัดอย่างนี้ว่า เรานี้มีเหตุแห่ง
ทุกข์   เริ่มบ�าเพ็ญความเพียรอยู่ จึงคลายก�าหนัดได้ เพราะการ
บ�าเพ็ญความเพียร อนึ่ง เรานี้มีเหตุแห่งทุกข์ มีอุเบกขา เจริญ
อุเบกขาอยู่  จึงคลายก�าหนัดได้  ภิกษุน้ัน จึงเริ่มบ�าเพ็ญเพียร 
อย่างที่ภิกษุ ผู้มีเหตุแห่งทุกข์ ผู้เริ่มบ�าเพ็ญความเพียรอยู่  จึง
คลายก�าหนัดได้ เพราะการบ�าเพ็ญความเพียร ภิกษุนั้นเจริญ
อุเบกขา  อย่างที่ภิกษุผู้มีเหตุแห่งทุกข์  มีอุเบกขา เจริญอุเบกขา
อยู่ จึงคลายก�าหนัดได้ 

 ภกิษผุูมี้เหตแุห่งทกุข์นัน้ เริม่บ�าเพญ็ความเพยีรอยู ่จงึคลาย
ก�าหนดัได้ เพราะการบ�าเพญ็ความเพยีร ทกุข์นัน้ของภกิษนุัน้ ย่อม
เป็นอันสลายไป แม้ด้วยอาการอย่างนี้ ภิกษุผู้มีเหตุแห่งทุกข์ มี
อุเบกขา เจริญอุเบกขาอยู่ จึงคลายก�าหนัดได้ ทุกข์นั้นของภิกษุ
น้ัน ย่อมเป็นอันสลายไป แม้ด้วยอาการอย่างนี้  ภิกษุทั้งหลาย 
ความพยายามที่มีผล ความเพียรที่มีผล  เป็นอย่างนี้”

อันนี้เป็นความเพียรพยายามที่มีผล จะท�าให้ทุกข์นั้นของ 
ภิกษุนั้นสลายไป ในขณะท่ีเป็นอยู่ ยังมีชีวิตอยู่ ก็ไม่ทุกข์อะไรมาก 
เพราะเราได้กายมนุษย์มา และเราก็มีสุขอันชอบธรรม ที่เราได้มา
จากการท�ามาหากิน มีเงิน มีทอง มีบ้านอยู่ มีปัจจัยใช้สอย เรา 
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ไม่หมกมุ่นในวัตถุสิ่งของเหล่านั้น เอามาใช้ให้เกิดประโยชน์ แล้ว 
เราก็ท�าความเพียร เพื่อละเหตุแห่งทุกข์ให้หมดไป โดยการมา 
ปฏิบัติธรรม 

ในตอนอยู่ เราก็มีความสุข พอเป็นไปได้ มีปัจจัยใช้สอย 
เลี้ยงชีพ ท�ามาหากิน มีลูก มีสามี อยู่กันไปตามอัตภาพ ตามความ
เหมาะสม แต่ไม่หมกมุ่นในสิ่งท่ีมีอยู่เหล่านั้น เราเอาสิ่งเหล่านั้น 
มาใช้ ปฏิบัติเพื่อละเหตุแห่งทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ก็คือตัณหานั่นเอง 
ละความรัก ความติดข้อง ความพอใจ เพราะร่างกายของเราก็ดี 
ร่างกายของผู้อื่นก็ดี วัตถุสิ่งของก็ดี มันไม่ใช่ของเรา ไม่ได้เป็นไป
ตามใจเรา มนัเป็นไปตามเรือ่งของมนั เรยีกว่ามันนอกใจเราอยู่เสมอ 
เราจะคุมมันอย่างไร ให้มันเป็นของเรา มันก็ไม่เป็น เพราะมันเป็น
ของมนั เราจะจ้องให้มนัเป็นอย่างนี ้มนักจ็ะเป็นอย่างนัน้ อย่างโน้น
ตามเรื่องของมัน ไม่ได้เป็นไปตามใจเราชอบ 

พระพทุธเจ้าทรงอปุมาเรือ่งหนึง่ให้ภิกษุทัง้หลายได้ฟัง อุปมา
เหมือนกับมีผู ้ชายคนหนึ่ง เขาหลงรักผู ้หญิง พอหลงรักผู ้หญิง 
แล้วนะ ผู้หญิงคนนั้นก็นอกใจเขา ไปคุยกับผู้ชายคนอื่น ฉอเลาะ 
ออดอ้อน เวลาพูดกับชายคนอื่นเป็นไง ออดอ้อนฉอเลาะอย่างนู้น
อย่างนี้  ผู้ชายคนท่ีรัก เขาเป็นไง โอ้โห..เศร้าเสียอกเสียใจ เป็น
เพราะผู้หญิงคนนั้นนอกใจเขาใช่ไหม ไม่ใช่ เป็นเพราะอะไร เป็น
เพราะเขารักผู้หญิงคนนั้น และจดจ่อจ้องอยู่กับผู้หญิงคนนั้น มีจิต
ผูกพัน มีใจจดจ่อ อยู่กับผู้หญิงคนนี้ จ้องจะเอาแต่คนนี้นะ คนนี้จะ
ต้องเป็นของเรา  ต้องไม่เป็นคนอ่ืน จะต้องมาฉ้อเลาะเอาอกเอาใจ
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เฉพาะเราเท่านั้น พอเขาไปเอาใจคนอื่นเป็นไง ก็รู้สึกว่าเป็นทุกข ์
ขึ้นมา โสกะ ปริเทวะ เกิดขึ้นมา 

บุรุษคนนี้เขาฉลาด เขารู้ว่า ไม่ใช่เป็นเพราะผู้หญิงคนนั้น  
และไม่ใช่เป็นเพราะผู้ชายคนนั้นด้วย  ถ้าเขาโง่เขาก็ถือปืนไปเลย 
ยิงไอ้ผู้ชายคนนั้นให้ตายไปเลย ถ้าไปฉอเลาะไอ้ผู้ชายคนอื่นอีก ก็
ยิงอีกคนอื่นอีก  ถ้าฉอเลาะมากนักก็ยิงผู้หญิงทิ้งเลย อันนี้คือมันโง่ 
มนัไม่รูเ้รือ่ง แต่ผูช้ายคนนีเ้ขาฉลาด  เขาก็รูว่้า ทีเ่ราเป็นทกุข์นี ้เป็น
เพราะเรารัก และมจีติผกูพนั จดจ่อ จ้องจะเอาหญงิคนนีม้าเป็นของ
เรา และจ้องจะให้เขาพูดดี เอาอกเอาใจเราคนเดียวเท่านั้น เอาล่ะ
เพื่อไม่ให้เป็นทุกข์จะท�ายังไง เราควรจะเลิกรักผู้หญิงคนนี้ไป เขาก็
ไปพิจารณาผู้หญิงคนนี้ พิจารณายังไงบ้าง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง 
เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก อุจจาระ ปัสสาวะ  พิจารณาให้
เหน็ความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตวัตน  วธิพีจิารณาอนันีต้้องไปฝึก
เอานะ  ผู้ชายคนนี้พิจารณาเข้าอกเข้าใจ จนเลิกรักแล้ว เขาเลิกรัก 
ผู้หญิงคนน้ี เลิกจ้องจะเอาผู้หญิงคนนี้มาเป็นของตนแล้ว  ผู้หญิง 
คนนี้ก็เหมือนเดิมแหละ นิสัยเดิม ก็นอกใจ แล้วไปคุยฉอเลาะกับ 
คนนั้นคนนี้  เขาเห็นอย่างนี้อีก เขาเป็นไง เขาเศร้าไหม ไม่เศร้า 
เพราะเขาเลิกรักแล้วนั่นเอง นี่เป็นค�าอุปมา 

อุปมัยคือร่างกายของพวกเรานี่แหละเป็นผู ้หญิงคนนั้น  
เราก็เอาอกเอาใจนะ เรารักร่างกายของเรา เอาอกเอาใจยิ่งกว่า 
ผู ้หญิงคนนั้นอีกนะ เอาอกเอาใจ เวลาจะนอน ก็ต้องหาที่นอน
ให้ดีที่สุด อาหารก็ต้องดีที่สุด อร่อยที่สุดนะ ถ้าไม่อร่อย ก็ต้อง 
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มีน�้าปลา มีพริก มีน�้าจ้ิม มีโน่น มีนี่ เตรียมเติมไว้ เพียบพร้อมทุก
สิ่งทุกอย่าง เอาใจกันเต็มที่เลย ถ้าผู้หญิงโดนเอาใจขนาดนี้ ต้อง
หลงรักเราแน่นอน แต่ตอนนี้คือร่างกายเราเอง เราก็เอาใจมันเต็มที่ 
นอนก็ให้เต็มที่ ขนาดปฏิบัติธรรมนี่ เหนื่อยนิดหน่อย  ไม่เป็นไรพัก
ได้ เดินจงกรมเหนือ่ยหน่อย กน็ัง่พกั กระหายหน่อย รบีดืม่น�า้  เอา
อกเอาใจไปหมดนะ แล้วเป็นไง เราเอาใจขนาดนี้ แทนที่จะตามใจ
เรา ก็นอกใจเราตลอด เดี๋ยวก็ป่วย เดี๋ยวก็เจ็บ เป็นนั่นเป็นนี่ เราก็
อุตสาห์เอาใจอีกแล้ว ป่วยก็พาไปโรงพยาบาล ไอค๊อกๆ แค๊กๆ นิด
หน่อย ไม่ถึงกับตายนะ  เราเอายามาอัดๆ เข้าไป  ยาไม่รู้กี่ขนาน  
ทัง้ยาหมอบอก ยาผบีอก ยาอะไรสาระพดั  ใส่เข้าไป  เรารกัมันมาก
นะ   เอาใจมันอีกแล้ว เอาใจอย่างนี้เป็นไง ดีต่อเราเหมือนเดิมไหม 
ไม่ มันก็เป็นแบบเดิม  ไม่แข็งแรงอีก ลุกไม่ขึ้น หาไม้เท้ามาให้นะ 
ฝนตกเป็นไง หาร่มมาให้  กั้นร่มให้นะ ถ้าผู้หญิงลองท�าให้ขนาดนี้
เป็นไง ต้องหลงเราหัวปักหัวป�าแน่เลย  แต่ว่ากายของเราเป็นไง ก็
ยังเหมือนเดิม  นิสัยเดิมนี่แหละ นิสัยนอกใจเราตลอด เราอยากให้
มันดี ให้มันแข็งแรง ก็ไม่แข็งแรงสักที  วุ่นวายกับมันมาก ทุกข์และ
เหน็ดเหนื่อยกับมันตลอด 

ท้ายทีส่ดุคนนี ้เร่ิมฉลาดแล้ว โอ..ท่ีเราเป็นทกุข์ เป็นเพราะรกั
มัน จ้องจะเอาร่างกายมาเป็นเรา  จ้องจะหาความสุขจากร่างกาย  
จ้องจะหาความสุข จากการกินอร่อย นอนสะดวกสบาย นี่มันผิด
แล้ว เขาก็ไปพจิารณาเพือ่หาทางทีจ่ะเลกิรักร่างกายนี ้โดยหลักการ
ที่บอกไปแล้วน่ันแหละ คือพิจารณาอสุภะ พิจารณาธาตุ พิจารณา
ให้มันตายไปเลย ให้เหลือแต่ซากไป ต่อมาก็พิจารณาส�าเร็จ เลิกรัก
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ร่างกายนี ้พอเลิกรักแล้ว เป็นทุกข์ไหมทนีี ้ไม่ทุกข์แล้ว นีแ่หละความ
เพียรพยายาม ก็มีประโยชน์อย่างนี้  ร่างกายนี้ ยังใช้การได้อยู่ ก็ใช้
ไป พอมันไม่ตามใจเราแล้วก็ทิ้งไป เราไม่รักมัน ก็ไม่ทุกข์เพราะมัน

ทุกท่านจึงควรรีบท�าความเพียร เพราะเป็นความเพียรที ่
มีผลมาก มีอานิสงส์มาก จะท�าให้ท่านไม่ทุกข์กับวัตถุส่ิงของต่างๆ 
ไม่ทุกข์กับร่างกาย ที่มันต้องเป็นอย่างนั้น  ไม่ทุกข์กับกายตัวเอง 
ไม่พอ  ไม่ทุกข์กับกายของผู้อ่ืน กายลูก กายสามี กายญาติพี่น้อง 
ที่มันจะต้องผุพังไปตามสภาพของมัน ถ้าเราไม่รีบท�าความเพียรไว้ 
กายตวัเองเป็นอะไรไป เรากจ็ะหวาดเสยีว สะดุง้  นอกจากนัน้  กาย
สามอีกี กายภรรยาเราอีก กายลกูเราอีก กายหลานเราอกี กายหมา
อีก เยอะแยะไปหมด ล�าบากมากนะ พวกเราจึงต้องรีบนะ ต้องรีบ
ท�าความเพียร ความเพียรเป็นของมีผลอย่างนี้แหละ 

ทีส่�าคัญคือชาตินี ้เรารักกายของเรา รกักายของผูอ้ืน่ จนกาย
ของเรากพ็งั อะไรกพั็งหมด เหลอือย่างเดยีวทีไ่ม่พงั คอืความรกักาย 
พอไปชาติใหม่ กแ็บบเดมิ ไปรักกายใหม่ ได้อะไรมา ได้ทกุข์ วนเวยีน 
กายทกุอย่างพังหมด ยงัเหลอือะไรอกี  ยงัเหลอืความรกักาย เกิดมา
ชาติใหม่รักอีกแล้ว ต้องเสียน�้าตา ร้องไห้ กระวนกระวาย เป็นทุกข์ 
กายพงัหมด ไม่มใีครได้อะไรไป เกดิชาตใิหม่ ยงัเหลอือกีคอืความรกั
กายเหมอืนเดมิ จนถงึทกุวันนีแ้หละ เหน็ไหม ซ�า้ไปซ�า้มาไหม ซ�า้ไป
ซ�้ามานี่ เบื่อกันหรือยัง 

จึงบอกว่า  ตัดสินใจเป็นครั้งสุดท้ายแล้ว ไม่เอาอีกต่อไป
แล้ว ไม่อย่างนั้น มันจะคาราคาซังอยู่อย่างนี้ ที่ล�าบากกว่านั้นคือ 
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กายมนษุย์นีเ่รากร็กัมนัใช่ไหม ต่อไปเกดิเป็นกายหมาอย่างนี ้ขนาด
หมามนัขาเจบ็เนีย่ มนัยงัรกัขามนัไหม ยงัรัก มันกย็งัลากขาเจบ็ๆ ไป
ด้วย เคยเห็นไหม หมาเจ็บขานี่มันก็ยังลากขาเจ็บมันไปด้วย ถ้าเรา
ถามมัน  แกท�าไมไม่ตัดออกอย่างนี้  มันรักของมันนะ แม้จะพังมัน
ก็รักเหมือนกัน  ลองคิดดู  เละขนาดนั้นมันก็ยังรัก  ใครล่ะ  กิเลส
เห็นไหม  มันยังอยู่ในใจของมัน

ที่เป็นสิ่งมีชีวิตก็มีกายกับจิต ถ้าเรารู ้จักกิเลสของเราเอง 
แล้ว เราก็จะรู้จักคนอื่นไปด้วย  ทุกคนก็น่าสงสารเหมือนกัน เรา
ก็ลากแขน ลากขาของเราไปนู่นไปนี่ กิเลสสั่งซ้ายหัน ขวาหัน รัก 
ไม่อยากทิ้ง แต่ก็ต้องทิ้ง สัตว์อื่นก็เหมือนกัน  ตัวเงินตัวทองลอยน�้า
ไปพาขาไป โน่น นี่ นั่น เพ่ืออะไร ก็เพ่ือจะได้ไปหากิน กินก็เพื่อให้
ขามันอยู่ได้  เขาก็รักขาของเขานะอย่างน้ี  นี่แหละคือกิเลสนะ ซึ่ง
จะเอาออกได้ด้วยการเจรญิมรรค ผูม้าท�าความเพยีรตามค�าสอนของ
พระพุทธเจ้า จึงเป็นความเพียรที่มีผล มีอานิสงส์อย่างนี้ 

ทุกท่านอย่าลืมพากันท�า ฝึกให้มีสติ อยู่กับกายให้ม่ันคงไว้  
มีสติ มีความเพียร มีสัมปชัญญะ เมื่อมีสมาธิบ้างแล้ว ก็พิจารณา 
กาย ให้มันเห็นข้อเท็จจริง เห็นความเป็นจริงของกาย เมื่อเห็น 
ข้อเทจ็จรงิความเป็นจรงิของกายแล้ว กายในคือกายตัวเอง กายนอก 
คือกายผู้อ่ืน มันก็เหมือนกัน จะเห็นที่มาของทุกข์ท้ังหลาย คือ
ความรักใคร่พอใจติดข้อง  ทุกท่านฟังดูนี่ก็พอเข้าใจอยู่ แต่ว่ามัน 
ไม่ลึกซ้ึงเข้าไปในใจ  ต้องปฏิบัติจึงจะเห็นชัด  เราต้องการให้เห็น
ชัดนะ  อย่างผมอ่านพระสูตรให้ฟังก็ดี เล่าเรื่องต่างๆ ให้ฟังก็ดี  
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พอเข้าใจไหมครับ พอเข้าใจอยู่นะ แต่พอออกไปนอกห้อง มันลืม 
มันล�าบากตรงนี้แหละ พอได้ของใหม่ มันก็รักอีกแล้ว มันลืมไง คือ
ใจมันไม่มีธรรมะ ทุกท่านอย่าลืมพากันขยันปฏิบัติตามค�าสอนของ
พระพทุธเจ้า จะได้มธีรรมะ มอีรยิมรรค ละตณัหาอนัเป็นเหตใุห้เกดิ
ทุกข์ให้หมดไป

เอาล่ะบรรยายในเช้าวันนี้  ก็คงพอสมควรแก่เวลาเท่านี้นะ
ครับ  อนุโมทนาทุกท่านครับ
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๕. ตอบปัญหาธรรม ๑

บรรยาย วันที่  ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย
สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่าน

ตอนนี้ก็เป็นช่วงเย็นของวันที่ 2 ในการเข้ามาปฏิบัติธรรมนะ
ครับ ก่อนที่จะได้พูดข้อธรรมะให้ฟัง ก็ตอบปัญหา ท่านที่เขียนถาม
มาเล็กน้อย ท่านใดยังมีปัญหาก็สามารถเขียนมาถามได้นะครับ

 ถาม กราบเรียนถามค่ะ อัตตาคืออะไร อนัตตาคืออะไร  
มีความหมายอย่างไร ต่างกันเช่นไร 

 ตอบ อตัตานี ้เป็นแค่สมมตเิท่านัน้เอง อตัตาคอืความคดิปรงุ
แต่งทีส่มมตติัง้ข้ึนมา ให้เป็นทีเ่ข้าใจกนั เรยีกชือ่กัน ใช้ในการสือ่สาร 
กันนะ เช่น นาย ก. นาย ข. อาจารย์สุภีร์เนี่ย คืออัตตาอันหนึ่ง 
นีแ่หละ นาย ก. กเ็ป็นอัตตาตวัหนึง่ ผูห้ญงิกเ็ป็นอัตตาตัวหนึง่ ผูช้าย
ก็เป็นอัตตาอีกตัวหนึ่ง  อันนี้คือเป็นสมมตินั่นเอง อัตตาก็คือสมมติ 
เป็นค�าเรียกตั้งข้ึนมาจากสิ่งต่างๆ ตั้งขึ้นมาจากวัตถุสิ่งของ หรือตั้ง
ขึน้มาจากขนัธ์ 5 กไ็ด้ อย่างอาจารย์สภุร์ี นีต่ัง้ขึน้มาจากขนัธ์ 5 ความ
เป็นจรงิเบ้ืองหลงักม็แีต่ขนัธ์ 5 ท่ีอยูใ่นรปูกระแสแห่งเหตปัุจจยั ทนีี้ 
เพือ่ให้เรยีกง่ายๆ ต้องเรยีกเป็นคนขึน้มา ต้องเรียกเป็นอาจารย์สุภร์ี 
ขึ้นมา  อาจารย์สุภีร์ก็เท่ากับอัตตานี่แหละ 
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แต่ค�าว่า อัตตา นี้ความหมายมันเยอะกว่านั้น เป็นตัวสมมติ
ตัวบัญญัตินั่นแหละ แล้วแต่เขาจะใช้ในค�าสอน หรือใช้ในความเห็น
ใดความเห็นหนึ่งก็ได้ หลักๆ คือ ตัวตน ตัวเรา ตัวเขา ของเรา ของ
เขา ตัวผู้หญิง ตัวผู้ชาย ตัวสัตว์ ตัวท่ีมีอ�านาจดลบันดาล ตัวผู้กิน 
ตัวผู้ด่ืม ตัวผู้นอน ตัวผู้ท�านั่น ตัวผู้ท�านี่ จนกระทั่งสูงสุดนะ บาง
คนยอมยกชีวิตของตัวเองให้กับผู้สร้าง อัตตาจะเป็นพระเจ้า เป็น 
พระพรหม เป็นปรมาตมัน อย่างนี้ก็ได้ เหล่านี้คือสมตติทั้งนั้น
แหละ ความจริง ตัวเรา ตัวเขา ตัวสัตว์ พระเจ้า พระพรหม หรือ 
ปรมาตมัน ก็เป็นขันธ์ 5 นั่นแหละ แต่เขาสมมติเรียก คนเหล่านั้น
เป็นผู้มีอ�านาจ เป็นผู้ที่มีอัตตา เรียกว่าท่านเหล่านั้นเป็นอัตตาใหญ่ 
เราเป็นอัตตาน้อย เป็นลกูนะ เราเป็นลกู พระเจ้าเป็นอตัตาใหญ่ เป็น
พ่อผู้ให้ก�าเนิด ส่วนเราเป็นอัตตาน้อยงอกออกมาจากท่านอย่างนี้
ก็ได้ เหมือนพวกเรานี้ มีพ่อ มีแม่ พ่อแม่เราก็เป็นอัตตาใหญ่ เราก็
เป็นอัตตาน้อย แต่บางคนก็ไม่น้อยนะ ใหญ่กว่าแม่อีกนะ อ้วนกว่า
อีก มันเป็นสมมตินั่นแหละ 

อัตตามันไม่มีอยู่จริง มันเป็นสมมติ แล้วแต่คนเราจะใช้ค�านี้
ในความรู้สึกอะไร ในความรู้สึกของคนทั่วไปที่ยังมีความเห็นผิดอยู่ 
อัตตาก็จะเป็นผู้มีอ�านาจ ผู้ที่กิน ผู้ที่ด่ืม ผู้ที่ได้เสวยผล ผู้ท�ากรรม 
ผู้รับผลของกรรม คือความรู้สึกของพวกเรานั่นแหละ เวลาเราท�าดี 
มใีครท�าครบั เราท�า คืออตัตาท�านัน่แหละ เราท�าชัว่ ใครท�า กเ็ราท�า 
อตัตาท�า เวลาได้รับความทกุข์ ใครได้รบั ก็เราได้รบัความทกุข์ เวลา
เราได้รับความสุข ใครได้รับ ก็เรารับ  นี้คือสมมตินั่นแหละ ถ้าคน
เข้าใจสมมติ ก็พูดว่าเราท�า เรารับผลได้ เพียงแต่ว่าเขาไม่เข้าใจผิด 
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อันนี้คือคนที่ไม่หลงสมมติ ไม่หลงภาพลักษณ์ตัวตน แต่คนที่หลง
สมมติ หลงภาพลักษณ์ตัวตนว่ามีตัวอยู่จริง ก็เกิดเป็นความเห็น
ผิดชนิดหนึ่ง เรียกว่าสักกายทิฏฐิ สักกายทิฏฐิน่ีจะยึดถือภาพ
ลักษณ์ว่ามีตัวตนจริงๆ ความจริง สิ่งท่ีมีจริงมันคือขันธ์ 5 ท่ีอยู่
ในรูปกระแส 

พวกท่ีเห็นผิดก็จะยึดถือขันธ์ 5 โดยความเป็นตัวตน เห็น
รูปโดยความเป็นตน เห็นตนมีรูป เห็นรูปในตน เห็นตนในรูป เห็น
เวทนาคอืความรูส้กึสขุ ทกุข์ โดยความเป็นตน เห็นตนมีเวทนา เห็น
เวทนาในตน เห็นตนในเวทนา เห็นสัญญาโดยความตน เห็นตน 
มสีญัญา เหน็สญัญาในตน เหน็ตนในสญัญา เหน็สังขารทัง้หลายโดย
ความเป็นตน เห็นตนมีสังขารทั้งหลาย เห็นสังขารทั้งหลายในตน 
เห็นตนในสังขารทั้งหลาย วิญญาณก็เห็นในท�านองเดียวกันนี้ เห็น
วญิญาณคอืตวัรูโ้ดยความเป็นตวัตน เหน็ตนมีวญิญาณ เห็นวญิญาณ
ในตน เห็นตนในวิญญาณ เป็นสักกายทิฏฐิ เห็นผิดเกี่ยวกับขันธ์ 5 
เนื่องด้วยตัวตน 20 แบบ 

ฉะนั้น สรุปคืออัตตาไม่มีจริง ตัวเราไม่มีจริง เราผู้ท�ากรรม 
เราผู้เสวยผลกรรม เราผู้เกิด เราผู้ตาย  สัตว์ผู้เกิด สัตว์ผู้ตาย ไม่มี
จริงนะ ส่วนความเหน็ผดิ น้ันมจีรงิ เป็นของเกิดดบัตามเหตปัุจจยั 
ความเห็นผิดว่า มีเรา มีจริง ความเห็นผิด ความเห็นผิดที่ติดสมมติ
บัญญัติว่ามจีรงิจงั ยดึตดิว่ามตีวัตน อาการอย่างนีก้จ็ะก่อให้เกดิตดิ
สมมติอย่างเหนยีวแน่น อย่างพวกเราทัว่ไป ถ้าเขาด่าเรานีเ่ป็นไงครบั 
สมมุติผมชื่อสุภีร์นี้นะ ไอ้สุภีร์..แกไม่ได้เรื่อง อย่างนี้เป็นไงครับ ถ้า
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คนมีตัวตนเหนียวแน่น ก็มีเรื่องกันเลยนะ ถ้าใครมาชม สุภีร์ยอด
เยี่ยมเป็นไง แจ๋วๆ ขอบคุณๆ  ถ้าสุภีร์ไม่ได้เรื่อง ก็ควันออกหูเลย  

ถ้ารู้สมมติแล้ว มันก็ไม่มีอะไร ด่าอะไรก็ด่าไป ด่าสมมติ ด่า
ตวัทีไ่ม่ม ีลมๆ แล้งๆ เป็นเหมอืนลมพดัผ่านอากาศไป ไม่เกดิปัญหา
อะไร แค่ขนัธ์ 5 ทีเ่คลือ่นไหวไปตามเงือ่นไขปัจจยั หรอือาจจะโกรธ
บ้างก็เป็นลักษณะของกิเลสอนุสัยท่ีนอนอยู่ ยังถอนขึ้นไม่ได้ด้วย
มรรค เมือ่กระทบกบัเสยีงท่ีไม่น่าพอใจกข้ึ็นมา ความหงุดหงดิก็เกดิ
ขึ้น  พอไม่มีความติดสมมติ ไม่ติดอัตตาตัวตน หรือไม่มีมิจฉาทิฏฐิ
อยูเ่บือ้งหลงั มันกโ็กรธนดิเดยีว สกัหน่อยกล็ดลงแล้ว แต่ถา้มกีิเลส
ตัวนี้ดันอยู่เบื้องหลัง สามารถที่จะไปตบชาวบ้านได้ ตัวนี้ก็เลยเป็น
กเิลสค่อนข้างแรง พวกเรานยิมเรยีกว่ามอีตัตาตวัตนนัน่แหละ  คนมี
อัตตาตวัตนเยอะ อตัตาตวัตนใหญ่มาก อะไรอย่างนี ้อนันีเ้ป็นเพยีง
ค�าพูด ความจริงอัตตาตัวตนไม่เคยมี ไม่ได้มี  การปฏิบัติธรรม จึง
ไม่ต้องละอัตตาตัวตน ให้ละความเห็นผิดว่ามีอัตตามีตัวตน  ให้รู้
ว่ามันเป็นเพียงสมมติ สิ่งที่มีจริงคือขันธ์ 5

ตัวเรากใ็ห้มตีามปกตนิะ ให้มแีบบสมมต ิเป็นพ่อ เป็นแม่ เป็น 
ลูก เป็นสามี เป็นภรรยา อย่างนั้นอย่างนี้นะ ก็มีตามสมมติไป ตาม
บทบาทไป แต่ให้ละความเห็นผิดว่ามีอัตตาตัวตนจริงๆ การปฏิบัติ
ธรรมก็เลยปฏิบัติเพื่อละกิเลส ไม่ใช่ละอัตตา เพราะอัตตาไม่ใช่
กเิลส เป็นสมมตเิฉยๆ สมมตนิีม่นัไม่ใช่กเิลส ไม่ด ีไม่ชัว่ ไม่ถกูไม่ผดิ
อะไร ใช้ดีมนักด็ ีใช้ไม่ดมีนักไ็ม่ด ีมนัไม่เกีย่วเพราะมันเป็นแค่สมมตนิะ 
นีค่วามหมายของค�าว่าอตัตา คือสมมตนิัน่เอง สมมตว่ิาตวัเราตวัเขา  
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ทีนี้ ในความรู้สึกของทุกคนนี่โดยมาก ค�าว่า อัตตา  จะมี
ความรู้สึกไปในแง่เป็นผู้กิน เป็นผู้ท�า เป็นผู้เสวย เป็นผู้สุข เป็น 
ผูท้กุข์ เป็นผูม้อี�านาจ อย่างนี ้จนกระทัง่เป็นพวกทีม่คีวามเหน็ทีล่กึ
ซึง้  จรงิๆ ก็เหน็ผดิเหมอืนกนัแหละ แต่ลกึลับกว่าคนทัว่ไป  จะรูส้กึ
ว่าอัตตาเป็นผู้สร้าง ผู้บันดาล เป็นผู้อยู่เบื้องหลังเรา ให้เราเกิดมา
มีอายุเท่านั้นเท่านี้  อัตตาที่เขาหมายถึงก็คือกรรมเก่านั่นแหละ แต่
เขาไม่รู้จักว่ามันเป็นกรรมเก่า เขาก็ยกกรรมเก่าให้กลายเป็นอัตตา
ไป เอาพระพรหมมาเป็นพระเจ้าบ้าง อะไรบ้าง มีผู้สร้าง  ผู้บันดาล
อย่างนี้   

อีกค�าหนึ่ง คือ อนัตตา อนัตตานี้เป็นค�าปฏิเสธอัตตาตัวนี้
แหละ อนตัตา มาจากค�าว่า น + อตัตา เป็นค�าปฏเิสธ ปฏเิสธอตัตา 
คอื ไม่มอัีตตาตวันีจ้ริงๆ มแีต่สมมติบญัญตั ิไม่มีอตัตา คอืไม่มีตวัเรา
จริงๆ มีกรรม มีการกระท�ากรรมดีบ้าง ชั่วบ้าง มีบุญบ้าง บาปบ้าง 
แต่ไม่มีเราผู้ท�า คือ น + อัตตา ไม่มีอัตตาตัวนี้ มีสุข มีทุกข์ แต่ไม่มี
ผู้รับสุข ไม่มีผู้รับทุกข์  ไม่มีผู้เสวยความสุข  ไม่มีผู้เสวยความทุกข์  
มีความรับรู้ แต่ไม่มีผู้รับรู้ มีเหตุปัจจัย เป็นผู้สร้าง อวิชฺชาปจฺจยา 
สงฺขารา, สงฺขารปจฺจยา วิญฺญาณ�  แต่พระเจ้ามีไหม อัตตา 
มีไหม ไม่มี  

น อัตตา ปฏิเสธทุกอัตตา ถ้าบอกว่า มีผู้หญิง ปฏิเสธผู้หญิง 
ไม่มีผู้หญิงจริง มีแต่ รูป-นาม ขันธ์ 5 ที่มีรูปลักษณ์อย่างนี้ เราก็
ให้ภาพลักษณ์ว่าเป็นผู้หญิง ความจริงเราจะสลับกันก็ได้ ให้ผมเป็น 
ผู้หญิงก็ได้ แล้วให้ท่านสุภาพสตรีท่านนี้ เป็นผู้ชายเอาไหม เอา



๒14  :  วิราคธรรม

หรือไม่เอามันก็ไม่รู้เร่ืองหรอก ขันธ์นี้มันไม่รู้เรื่อง เราก็สลับกันก็ได้ 
อันนี้ก็คือสมมตินั่นเอง ปฏิเสธทุกอัตตาน่ันแหละ ถ้าอัตตาเขาว่า 
มีผู้หญิง ก็ไม่มีผู้หญิงจริง ถ้าเขาว่ามีผู้ชาย ก็ไม่มีผู้ชายจริง ถ้าบอก
ว่ามีผู้ท�ากรรม ก็บอกว่าไม่มีผู้ท�า มีแต่กรรมที่ท�านะ  ถ้าเขาบอกว่า 
มีผู้รับสุข ผู้รับทุกข์ ผู้เสวยสุข ผู้เสวยทุกข์ ก็ปฏิเสธว่าไม่มี ไม่ม ี
ผู้เสวยสุข ไม่มีผู้เสวยทุกข์ มีแต่ความสุขที่เกิดขึ้น เพราะเหตุปัจจัย
คือผัสสะ ผัสสะหมด สุขก็หมด ผัสสะหมด ทุกข์ก็หมด มีเท่านี้นะ  
ถ้าทางอัตตาเขาว่ามีพระเจ้าสร้าง  ก็ปฏิเสธพระเจ้านี้ บอกเกิด
เพราะเหตุ เหตุสร้างผลขึ้นมา 

สรุปคือมีแต่ธรรมะล้วนๆ ไม่มีอัตตา ไม่มีตัวตนใดๆ ท้ังสิ้น 
ไม่มีเรา ไม่มีเขา ไม่มีผู้หญิง ไม่มีผู้ชาย อนัตตาก็เลยเป็นลักษณะ
ของธรรมะทั้งปวง รวมทั้งลักษณะของสมมติบัญญัติทั้งหลายด้วย 
ทุกอย่างล้วนไม่มีตัวตน เพราะขนาดท่ีสมมติว่ามีตัวตนก็ไม่ได้มีตัว
ตนนะ เช่นสมมติชื่อให้สุภีร์ นี้ก็ไม่มีสุภีร์อยู่ในชื่อนี้จริงๆ เป็นแค่ชื่อ 
ชื่อสุภีร์ที่เป็นสมมติก็ยังเป็นอนัตตาด้วยเหมือนกัน

ทั้งรูปนาม ขันธ์ 5 ทั้งพระนิพพาน ทั้งสมมติว่าเป็นผู้หญิง
ผู้ชายช่ือนั้นชื่อนี้ ก็เป็นอนัตตาหมดนะ บาลีว่า สพฺเพ ธมฺมา  
อนตฺตา ธรรมะทั้งหลายทั้งปวงเป็นอนัตตา ไม่มีตัว ไม่มีตน  ความ
ไม่มตีวั ไม่มตีนทีอ่ธบิายได้  ให้พอมองเหน็เพือ่จะน�าไปใช้ประโยชน์
ในแง่การปฏิบัติ ก็พิจารณาแบบท่ีพวกเราสวดไปในอนัตตลักขณ
สูตรนี้ก็ได้ คือความไม่มีอ�านาจบังคับบัญชา เพราะว่าโดยลักษณะ
ของอัตตาตัวตน คือมีอ�านาจในการบังคับบัญชา เป็นเจ้าของ เป็น
ผู้มีอ�านาจดลบันดาล  ตรงกันข้ามก็คือไม่มีอ�านาจดลบันดาล  



สุภีร์ ทุมทอง  :  ๒15 

มีตัวเราหรือสัตว์ใดๆ สิงอยู่ในนี้ ก็เป็นอัตตา อนัตตา คือไม่มี
ตัวเราหรือสัตว์ใดๆ สิงอยู่ในนี้ วิธีการก็ต้องไปปฏิบัติ ช�าแหละดู  
มีตัวเราในผมทั้งหลายไหม มีตัวเราในขนทั้งหลายไหม มีตัวเราใน
เลบ็ทัง้หลายไหม มตีวัเราในฟันสกัซีไ่หม มตีวัเราในหนงัไหม ตวัเรา
มันสิงอยู่ในนี้ไหม มีตัวเราในกระดูกสักท่อนไหม ไปหาดู มีตัวเรา 
ในความรู้สึกสุข ความรู้สึกทุกข์ไหม ถ้าเป็นตัวเรา มันก็ต้องบังคับ
ได้ และมนักเ็ป็นสมบตัขิองเรา แต่นีม้นัไม่เป็นนะ เรากจ็ะเห็นชดัว่า 
อ้าว..สภาวะต่างๆ เหล่านี้ มันเกิดตามเงื่อนไขปัจจัย ไม่มีตัวตน อัน
นี้คืออนัตตา คือภาวะที่ว่างเปล่าจากผู้หญิง ว่างจากผู้ชาย ว่างจาก
ตวัตน ว่างจากสตัว์บคุคล ร่างกายนี ่จติใจนี ่มันว่างเปล่าจากผู้หญิง 
ว่างเปล่าจากผู้ชาย ผู้หญิงนี่เป็นแค่สมมติเอามาทับไว้เฉยๆ ความ
จริงมันก็ไม่ได้ทับ มันก็อยู่ของมันนั่นแหละ สมมติก็เป็นสมมติ เอา
ไว้ส่ือสารนะ คนกไ็ม่ได้มคีนอยูใ่นนี ้ ไม่ได้มคีนอยูใ่นหนงั ไม่ได้มคีน
อยูใ่นเลบ็ ในสขุ ในทกุข์ ในความจ�า ในกศุล ในอกศุล ในความรบัรู้  
ในอะไรต่างๆ ก็ไม่ได้มีคนอยู่ เป็นแต่สภาวะอย่างนั้นล้วนๆ ของมัน 

คนนี้เป็นแค่สมมติ คนก็เลยเป็นอัตตานั่นแหละ เป็นสมมติ
เฉยๆ คนจงึไม่มจีรงิ เป็นบญัญติัทีต่ัง้ขึน้มาจากขนัธ์ 5  ถ้ายงัมีขนัธ์ 
5 อยู่กย็งัมีบญัญตัไิด้ ถ้าขนัธ์ 5 หมดแล้ว กห็าบัญญัติไม่ได้  เช่น 
พระพุทธเจ้าและเหล่าพระอรหันต์นี้ จะหาบัญญัติไม่ได้ เพราะว่า
ขันธ์ 5 หมดแล้ว พอขันธ์ 5 หมดแล้ว จะตั้งขึ้นมาให้ท่านเป็นผู้
หญงิ เป็นผูช้าย เป็นบคุคลโน้น เป็นบคุคลนี ้เป็นไปไม่ได้  ส่วนพวก
เราขันธ์ 5 ยังไม่หมด เพราะว่ากิเลสยังไม่หมด มีขันธ์ 5 ขึ้นมา ก็
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สมมตว่ิาเป็นผูห้ญงิ เป็นผูช้าย เป็นคนนัน้ คนนีไ้ด้ เป็นสตัว์ชนดินัน้ 
เป็นสัตว์ชนิดนี้ ได้อีกต่อไปเรื่อยๆ

สรุปว่า อัตตาคือสมมติ ในความรู้สึกของคนที่ยังยึดถืออยู่ 
อัตตาคือผู้มีอ�านาจ ผู้ที่ท�าบุญบ้าง ผู้ท�าบาปบ้าง ผู้ที่เสวยความสุข  
ผูท้ีเ่สวยความทกุข์ ผูท้ีไ่ปเกดิทีโ่น่นทีน่ี ่ส�าหรบัพวกเป็นสสัสตทฏิฐิ 
เห็นว่า อัตตาตัวนี้ก็จะเป็นตัวเดิมตลอด เป็นคนเดิมตลอด และ
ส�าหรับพวกที่เป็นอุจเฉททิฏฐิ  เห็นว่า คนหรือสัตว์ตายแล้วหาย
สูญไปเลย เช่น พวกที่เป็นวิทยาศาสตร์ยุคใหม่ ก็ว่า เกิดชาติเดียว 
ชาติก�าเนดิเรา เริม่ต้นจากท้องแม่ พอถงึเชงิตะกอนเผาเรยีบร้อย เรา
กต็ายหายสญูไปเลย อนันีค้อืความเหน็ผดิเป็นอุจเฉททฏิฐิ  ส่วนพวก
สัสสตทิฏฐิ ก็ว่ามีเราไปเกิดอีกชาติหน้าน่ี ความจริง ตัวเรานี้ ไม่มี
หรอก เป็นความเห็นผดิเฉยๆ มนัคาอยู ่มทีัง้พวกสสัสตทิฏฐ ิคอืเหน็
ว่ามีสัตว์บุคคล มีตัวเราเที่ยงแท้ถาวร กับพวกอุจเฉททิฏฐิ มีตัวเรา
ขาดสูญ ตายสลายหายไปได้  คือเห็นว่ามีตัวเราจริง กับตัวเราสูญ
สลายนั่นเอง 

เหน็ว่า มตีวัเราเทีย่งแท้ถาวรก็ผดิ เป็นสสัสตทิฏฐิ  เหน็ว่า ตวั
เราหายไปก็ผิด เป็นอุจเฉททิฏฐิ ความจริงตัวเราไม่เคยมี จึงไม่ต้อง
หายไปไหน เพราะมันไม่เคยมี เรามาปฏิบัติธรรม ไม่ต้องมาท�าลาย
ตัวตน เพราะมนัไม่เคยม ีแค่มาเรียนรู้ว่า ตวัตนนี ้มันแค่สมมตนิี ่มนั
ไม่เคยมีมาแต่ไหนแต่ไรแล้ว มีแต่เหตุและผลต่อเนื่องเป็นไป ตาม
เงื่อนไขของธรรมะ จึงไม่ต้องมาท�าลายตัวตนอะไร เพราะมันไม่มี
มา และมันก็จะไม่มีตลอดไป เป็นแค่สมมติ เขาใช้กันเฉยๆ พวก
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เห็นว่าตัวตนถาวรก็ผิด พวกเห็นว่าตัวตนหายสูญ ก็ผิดเหมือนกัน 
ถ้าเห็นถูก ก็เห็นเป็นอนัตตา คือเห็นรูปเป็นรูป เห็นนามเป็นนาม 
เหน็สุขเป็นสขุ เห็นทุกข์เป็นทุกข์ เหน็อวชิชาเป็นปัจจยัให้เกดิสงัขาร 
อวชิชาทีไ่ม่มตัีวตน เป็นปัจจยัให้เกดิสงัขารทีไ่ม่มตีวัตน สงัขารทีไ่ม่มี
ตวัตน เป็นปัจจยัให้เกดิวญิญาณทีไ่ม่มตีวัตน ตวัทีม่อี�านาจให้เกดิอกี
คืออวิชชา อวิชชามีอ�านาจนะ ตัณหาก็มีอ�านาจ สั่งให้ซ้ายหัน ขวา
หนั  เวลามันอยากนอนนี ้ซ้ายหนัหรอืขวาหันด ีขวาหัน ใครเป็นคน
สัง่เนีย่ ใครมอี�านาจ  ตณัหานัน่เอง  ไม่ต้องอาศัยพระเจ้าอะไรหรอก 
กิเลสสั่งก็หัวทิ่มแล้ว หมดชีวิตไปหนึ่งชีวิตแล้วนะ 

อ�านาจทีน่�าเรามาเกดินีก่ค็อืกรรมนัน่เอง อ�านาจทีท่�าให้เวยีน
ว่ายตายเกิดอยู่ในวัฏฏสงสาร ก็คืออวิชชา อ�านาจที่ส่ังให้เราท�านั่น
ท�านี่ ไม่หยุดหย่อน ไม่หยุดได้ ไม่หยุดเกิด คือตัณหา  อ�านาจของ
กิเลสนี้ อ�านาจมันยิ่งใหญ่มาก แต่ยังมีสิ่งที่มีอ�านาจกว่ากิเลสอีกคือ
อริยมรรคกับนิพพาน วิราคธรรมชื่อคอร์สปฏิบัตินี้แหละ อย่าลืมๆ 
นะ เรามีอาวุธร้ายกาจ ร้ายแรงที่สุดในจักรวาลนี้ คือ วิราคธรรม 
เป็นอาวุธรุนแรง ร้ายแรงที่สุด สามารถที่จะท�าลายกิเลสได้ ฆ่า
กิเลสได้ อาวุธอื่นๆ นี่ เด็กๆ นะ อาวุธนิวเคลียร์ก็เด็กๆ คนตายเป็น
เบือ แต่เกิดใหม่หมด ไม่ตายจริง ประธานาธิบดีอะไรที่เค้าท้าจะรบ
กันตายเน่ีย ต่อให้ฆ่ากันตายไป 20 รอบ มันก็เกิดใหม่อยู่ดี กิเลส 
ไม่ตายสักตัว อาวุธเดียวที่จะละกิเลสได้ ท�าลายคนๆ นั้นได้จริงๆ  
ไม่ต้องมาเป็นคนอีกก็คือวิราคธรรม คืออริยมรรค 
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อตัตาคอืสมมตนิะ ถ้าคนยดึถอืสมมตว่ิาเป็นจรงิจงั เกดิความ
เห็นผิด เป็นสักกายทิฏฐิ สักกายทิฏฐิคือยึดสมมติ ความจริงสมมติ
กต็ัง้ขึน้มาจากรปูจากนามนีแ่หละ ถ้าคนรูร้ปูนามตามความเป็นจริง 
ก็จะรู้อันนี้จริง   สมมติมันก็ไม่มีปัญหา ส่วนที่มีปัญหาเพราะไม่รู้
ความจริง ไปยึดขันธ์ 5 ว่าเป็นตัวเรา แล้วยึดตัวเราที่ไม่มีจริงว่า
มันมีจริง ก็เลยคาอยู่นี่ เรียกสักกายทิฏฐิ ท�าให้เป็นคนที่ติดสมมติ
บัญญัติ ท�าความผิดเพราะสมมตินั่นแหละ เช่น เขาด่าเรา เราก็ด่า
คนื จรงิๆ เรานีม้ไีหม ไม่ม ี มนัตดิสมมตจินท�าความผิดเพราะสมมต ิ
บ้านนีเ้ป็นของเรา เพือ่รกัษาบ้านของเรา กต้็องฆ่าสตัว์อกีเยอะแยะ  
รักษาผลประโยชน์ของเราก็ต้องโกหกหลอกลวงคนอื่น โน่น นี่ นั่น 
อย่างนี้ อันนี้เป็นอันตรายของสักกายทิฏฐิ  

กิเลสตัวร้ายแรงที่สุดก็คือทิฏฐินั่นเอง ปุถุชนที่ยังละสักกาย
ทิฏฐิไม่ได้ เลยอันตรายอยู่นะ ทุกท่านเห็นๆ อย่างนี้นะ นิ่งๆ ไม่มี
อันตรายเท่าไหร่ เพราะดหูงมิๆ นะ แต่อย่าให้บอกเลยนะ อนัตราย
ทั้งนั้นเลยเนี่ย  มันอันตรายมาก  โทษของความเป็นปุถุชนนั้นคือ
ความไม่แน่นอน คอืมนัสามารถทีจ่ะท�าอะไรโหดๆ ได้  เวลามนัโกรธ
ขึ้นมา มันไม่ฟังใคร  อันนี้คือกิเลสชนิดที่ร้ายที่สุด คือทิฏฐินั่นเอง
นะครับ 

ถ้าเห็นความไม่มีตัวตนอย่างแท้จริงแล้ว เห็นอนัตตาแล้ว 
อริยมรรคเกดิขึน้ ละความเหน็ผดิได้ กจ็ะได้เป็นพระโสดาบัน  พระ
โสดาบันนี่จะเห็นทะลุปรุโปร่งลักษณะอยู่ 2 อย่าง คือเห็นอนิจจ 
ลักษณะกับอนัตตลักขณะ เห็นทะลุปรุโปร่ง  ส่วนทุกขลักษณะยัง



สุภีร์ ทุมทอง  :  ๒19 

ไม่เหน็ปรโุปร่ง เหน็บางส่วน พระอรหนัต์นีจ่ะเหน็ทกุขลกัษณะทะลุ
ปรุโปร่งแล้ว พระอนาคามีจะเห็นอสุภะทะลุปรุโปร่ง พระโสดาบัน
จะเห็นทะล ุเข้าใจชดัเจนเรยีกว่า ถ้าพดูภาษาเราว่า 100 เปอร์เซน็ต์ 
อยู่ 2 ประเด็นคือ ไม่เที่ยง กับ อนัตตานี่แหละ คือเห็นว่ามีแต่ของ
ที่ไม่เที่ยง กับเห็นว่ามันไม่มีตัวตน 

ไม่มีตัวตน แล้วมันมีอะไร มีรูป มีนาม มีขันธ์ 5  มีนิพพาน 
และ มีสมมติบัญญัติด้วย แต่ไม่มีตัวตนสักที่เลย แม้แต่ในชื่อก็ไม่มี 
ไม่มีสุภีร์ในชื่อสุภีร์ เป็นแค่ช่ือและไม่มีในผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ใน
ความสขุ ในความทกุข์ใดๆ ทัง้สิน้ ไม่เคยมตีวัตนสตัว์บคุคลตลอดมา 
และจะไม่มีตลอดไป มีแต่กระแสของ รูป-นาม ขันธ์ 5  และสมมติ
ที่ใช้กันเท่านั้นแหละ  

นี้คืออัตตากับอนัตตา อนัตตาปฏิเสธอัตตานั่นเอง แล้ว
แต่อัตตาของเขา หมายถึงอะไรก็ปฏิเสธให้หมด อัตตาคือผู้หญิง
ก็ปฏิเสธผู ้หญิง อัตตาคือผู ้ชายก็ปฏิเสธผู ้ชาย อัตตาคือผู ้สร้าง 
ผู้บันดาลก็ปฏิเสธผู ้สร้าง อัตตาคือผู ้บันดาลก็ปฏิเสธผู ้บันดาล  
น อัตตา เท่ากับ อนัตตา  ฉะนั้น อนัตตานี้ ไม่ใช่มันเป็นอันใดอัน
หนึง่ขึน้มา แค่ปฏเิสธเท่านัน้ อตัตามนัเป็นสมมตเิฉยๆ ไม่ได้เป็นอัน
ใดอันหนึ่งข้ึนมา ส่วนอนัตตามันก็เป็นของมันอย่างนั้น ไม่ใช่อัตตา
เป็นอันหนึ่ง อนัตตาเป็นอันหนึ่ง อัตตามันไม่มีจริง  อนัตตาเอาไว้
ปฏิเสธอัตตาเท่านั้นแหละ  

ถาม ผูท่ี้รักษาศลี ๘  เป็นผูท่ี้ได้เปรยีบมากกว่าผูท้ีร่กัษาศลี 5 
ในการปฏิบัติธรรม เช่น การไม่กินข้าวเย็น (ศีลข้อที่ ๖) ได้อย่างไร
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ตอบ เพราะว่าศีลนั้นเป็นพื้นฐานและหัดควบคุมจิต  ศีล
เป็นการควบคุม กาย วาจาให้เรียบร้อย  กายวาจาท่ีจะออกมาได้ 
กม็าจากจิต ถ้าควบคมุกายวาจาได้ด ีการควบคมุจิตกจ็ะได้ดไีปด้วย  
ท่านไหนที่ควบคุมกายวาจาได้ดี ไม่ให้มันกระจายออกไป ไม่ให้มัน
ฟุง้ จะช่วยให้ท�าสมาธไิด้ง่าย จติทีเ่ป็นสมาธติัง้มัน่ จะตัง้อยูบ่นฐาน
ของกายวาจาท่ีเรียบร้อย รู้จักควบคุมกายวาจาให้ดี ควบคุม ตา หู 
จมูก ลิ้น กาย และ ใจ พอท่ีจะไม่ให้มันกระจายฟุ้งออกไป ต้องอยู่
กับกรรมฐาน ท�าไมจึงต้องอยู่กับกรรมฐานนานๆ จึงจะมีสมาธิ ก็
เนื่องจากว่าไม่ให้จิตกระจายออกไป ถ้าไม่คุมไว้ มันก็จะกระจายไป
โน่นไปนี ่ จะไม่ได้สมาธสิกัท ี ฝึกสตเิท่าไหร่ มันกไ็ม่ได้สมาธ ิเพราะ
จิตมันกระจาย ต้องหัดคุมนะ 

ตัวศีลน่ีก็เป็นตัวหนึ่งท่ีช่วยคุม  ถ้าเป็นศีลพระนี่ก็จะคุม 
ได้ดีมาก แต่ศีล ๘ นี่ก็คล้ายๆ กับศีลพระนั่นเอง  คล้ายๆ กันนะ  
เพยีงแต่พระนัน้กม็เียอะกว่ามาก ตัง้ 22๗ ข้อ ศีล ๘ นีก่ถ็อืว่าเยอะ
พอสมควร จะได้เปรียบผู้มีศีล 5 เพราะศีล 5 นี้ พอจิตกระจาย
ออกไป มันก็ไม่ผิดศีล เช่น ไปร้องคาราโอเกะ มันผิดศีลไหม มัน 
ไม่ผิด ดิฉันร้องคาราโอเกะ อย่างมีสติ เป็นไง สติแตกนะอย่างนี้  
ตอนเยน็เขาเชญิกนิเลีย้งนะ ส่งเทยีบมาเชิญกนิเลีย้ง งานชมุนุมศษิย์
เก่านะ ศิษย์เก่าโรงเรียนนี้ ตั้งแต่สมัยอนุบาล ตอนนี้ไกล้จะตายทุก
คนแล้ว ก่อนจะตายกนัไป ก่อนจะจากกันไป จะไม่เจอกนัอกี กต้็อง
มาเลีย้งฉลองกนั เพือ่นตัง้แต่สมยัอนบุาล ไหนจะเพือ่นสมยัประถม
อีก เพื่อนสมัยมัธยม เพ่ือสมัยมหาวิทยาลัยอีก เพื่อนสมัยนู้นสมัย
นี้อีก เลี้ยงฉลองกัน ส่งเทียบมาเชิญ รักษาศีล 5 เราก็ต้องไปนะ 
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เกรงใจเพื่อน หรืออยากจะเจอเพื่อน หรือเหตุผลอื่นๆ เราก็ไป พอ
ไปแล้วเป็นไง แตกกระจายหมดนะ ฟุ้งซ่านแต่เรื่องอดีต สมัยโน้น
อย่างนี ้สมยัโน้นอย่างนัน้ หกสบิปีแล้ว หน้าไม่เปลีย่นเลย ไม่ได้เจอ
กันนาน ฟุ้งแตกกระจายไป จิตก็ไม่เป็นสมาธินะอย่างนี้ ท�านองนี้
นะ หรือพอสามีสะกิด สมมติเรามีสามี น้องๆ ท�าการบ้านๆ รู้จัก
ไหม เป็นไง สมาธิเสียหายอีกแล้ว ศีลไม่เสียหาย ศีลไม่ผิด แต่ว่าใจ
นัน่เศร้าหมอง  เวลาทีเ่ราจะมเีพศสมัพนัธ์กนัเนีย่ ใจเราต้องมืดพอๆ 
กันทั้งสองคน ถ้าคนหนึ่งใจสว่างอยู่มองเห็นอีกคนเป็นศพ เห็นเป็น
อสภุะ มนักท็�าไม่ลง มนัต้องมองเหน็ทัง้สองคนนีส้วยงามพอกนั สรปุ
คอืโง่พอกนั และต้องกเิลสหนาพอกนั จิตก็เศร้าหมองไปอีกแล้ว กว่า
จะสะอาดนี้  อีกนานพอสมควร ต้องไปยกจิตออกมาตั้ง 2 - ๓ วัน 
กว่าจะสะอาดใหม่ ก็ล�าบากอยู่เหมือนกันนะ 

ไหนจะทาหน้า ทาปาก ส่องกระจ�าแต่งตัวให้สวยงาม ดูหนัง
ละครอีก ที่นอนนุ่มๆ งัวเงียไม่อยากตื่น หาความสุขสบายจากการ
นอนกลิง้ไปทางนัน้ทางนี ้ขอนอนกอดหมอนข้าง ไม่คิดเรือ่งเกดิ แก่ 
เจ็บ ตาย อะไรหรอก เป็นไงครับนี่ โอ้โห..มีแต่หดหู่ ฟุ้งซ่าน ทั้งนั้น
เลย เหล่านี้ล้วนเป็นตัวอันตรายต่อสมาธิ  

ทีนี้ ถ้ารักษาศีล ๘ นะ ศีลข้อที่ ๓ เป็นอพรหมจริยา เวรมณี 
งดเว้นการประพฤตผิดิพรหมจรรย์  ไม่มเีพศสัมพนัธ์ ไม่กอดรดัเพศ
ตรงข้าม  จติมนักจ็ะไม่จมอยูใ่นกามคุณท้ังหลาย  ไม่คิดหาความสขุ
จากร่างกายคนอื่น ยกจิตออกมา เดี๋ยวก็จะแห้ง สงัดจากกามคุณ
ได้  ศีลข้อที่ ๖ ก็ไม่ทานข้าวเย็น ท�าให้มีเวลาเหลือเยอะ  ไม่ต้อง
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ห่วงเรื่องต้องท�าอาหารอย่างนั้นอย่างนี้ เพราะว่าเวลาทานอาหาร 
ทีเ่สยีเวลาไปมากกค็อือาหารเยน็ ช่วงเช้ากเ็สียเวลานดิเดยีว เพราะ
มนัต่ืนสาย ต้องรบีไปท�างาน ทานอย่างรวดเรว็ ทานง่ายๆ บางท่าน
ก็กาแฟแก้วเดียว ช่วงกลางวัน ก็เสียเวลานิดเดียว ส่วนเวลาที่เสีย
ไปมากก็คืออาหารเย็น  ถ้าไม่ทานอาหารเย็น เราก็จะได้เวลากลับ
มาเยอะ 

ที่ส�าคัญเวลาเขาเลี้ยงกัน ไม่ว่าจะเป็นงานแต่งงานก็ดี งาน
ฉลองอะไรกด็ ีงานเลีย้งรุน่ก็ด ี เขาเลีย้งตอนไหนครบั เลีย้งตอนเยน็ 
ถ้าเพือ่นๆ ส่งเทยีบมาเชญิ เราก็บอกว่า ฉนัรกัษาศลี ๘ เป็นไง สบาย
แล้ว เราก็ไม่ไป  เพื่อนเราก็จะบอกว่า สาธุ  เขาไม่กล้าชวน เพราะ
ว่ากลวัเป็นบาป เราบอกว่ารกัษาศีล ๘  นีเ่ขาไม่กล้ากวนนะ  ถ้าเรา
บอกว่ารกัษาศีล 5 มนักช็วนอยูน่ัน่ อ้างเหตผุลสาระพดั โทรมาชวน 
ไปหน่อยเถอะ อย่างนัน้อย่างนี ้บอกว่ารกัษาศลี ๘ นี ่อย่างนีไ้ม่กล้า 
กลวับาปเหมอืนกนันะเพ่ือนเรา ยกเว้นเพ่ือนเลวมากๆ นี ่บอกว่าถ้า
งัน้เธอลาศลีมาส ิอย่างนีก้แ็สดงว่ามนัเลวมาก ส่วนใหญ่คนไทย เหน็
เพือ่นด ีคนไทยมนีสิยัดอีย่างหนึง่ คอืพอเหน็คนดนีี ่เขาจะอนโุมทนา 
แต่ตวัเองเลวอยูแ่หละ เหน็ใครบวช เขาไม่อิจฉานะ คนไทยมันมีนสิยั
ดนีะ ตวัเองขีเ้กยีจกจ็รงิ แต่อยากให้คนอืน่ขยนั ตวัเองเลวกจ็รงิ แต่
อยากให้คนอื่นได้ดี อยากให้คนอื่นบรรลุ คือตัวเองจะได้บุญเยอะๆ 
ไง  ไปกราบจะได้บุญเยอะเนี่ย คนไทยมีนิสัยข้อเด่นของเขาอย่างนี้
นะ ข้อเสียไม่ต้องพูด เพราะมีเยอะ 



สุภีร์ ทุมทอง  :  ๒๒3 

ยังมีศีลข้อที่ ๗  อีก ซึ่งมีหลายประเด็น  ไม่ทาแต่งหน้าทา
ปากอะไรต่างๆ นี้ เป็นไงครับ เราก็ไม่ติดผิวหนัง ก็สบายนะ  จิต
มันก็ไม่หมกมุ่นมัวเมากับการแต่งเนื้อแต่งตัว เวลาเราแต่งเนื้อ 
แต่งตัวเราก็จะต้องหลอกตัวเองให้ดูสวยงาม และบางท่านยังแต่ง
เพือ่ไปหลอกชาวบ้านด้วย จติกจ็ะไม่ด ีเราต้องแต่งให้คนอืน่หนักลบั
มามอง แต่งให้ดโูดดและเด่นเป็นสง่าราศ ีจะเกดิความคดิทีจ่ะหลอก
ลวงอย่างนั้นอย่างนี้ จิตมันก็ไม่ซื่อตรงนะ ทาโน่นทานี่ ลูบไล้เข้าไป
บ�ารุงผิวหนัง ก็ปรนเปรอมันเหลือเกิน เครื่องประดับตกแต่ง มีเรื่อง
ท�าให้วุน่วาย ท�าให้หลงว่าตวัมขีองด ีหลงร่างกายว่าสวยงาม  ดหูนงั
ละครอีก ฟังเพลงอีก มีแต่เร่ืองฟุ้งซ่าน ถ้ารักษาศีล ๘ ก็เลิกพวกน้ี
ไปให้หมด 

นอนก็ไม่ต้องนอนเยอะ เพราะว่าที่นอนแข็งๆ ไม่นอนสูง  
ไม่นอนใหญ่ ไม่นอนเตียงที่มีรูปโดราเอมอน ไม่มีนอนเตียงที่อะไร
สวยงาม มนักไ็ม่อยากจะนอน ไม่นอนกอดหมอนโดราเอมอน เวลา
ตืน่ก็ไม่อยากจะนอนต่อ ไม่งวัเงยี ไม่ง่วงซึม อย่างพืน้ไม้แขง็ๆ นีเ่ป็น
ไงครับ ก็จะนอนเท่าที่จ�าเป็น เวลาตื่นลุกข้ึนทันทีเลย หลังมันก็จะ 
ไม่ติดกับไม้  มันก็ลุกได้ทันที  เรียกว่าได้เปรียบมากทีเดียว  

ฉะนั้น  เวลามาปฏิบัติธรรม  ท่านที่เข้าคอร์สปฏิบัติ  ส่วน
ใหญ่เวลาเข้าคอร์สปฏิบัติ จะปฏิบัติได้ผลนะ ปฏิบัติแล้วได้สมาธิดี 
บางท่านได้สตมิัน่คงด ีได้สมาธิ แยกรปู แยกนามได้ จติใจดงีาม เกดิ
ปัญญาด ีพอออกมาข้างนอกเป็นไงครบั เงยีบเลย ท�าอะไรไม่ถกูเลย 
ทีเ่ป็นอย่างนัน้ เพราะว่ามนัต่างกนัเยอะนะ ฐานทีต่ัง้มนัต่างกัน  ใน
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คอร์สปฏิบัตินี่ ฐานมันดีมาก ไหนจะให้รักษาศีล ๘ อีก ไหนจะคุม
กายวาจาให้เรียบร้อย ห้ามพูดคุย ให้ปิดวาจา ไม่ให้ท�าตามใจชอบ  
มีตารางเวลาให้  และในตารางก็มีแต่ท�าเรื่องดีงาม เป็นกุศล เช่น 
สวดมนต์ ฟังธรรม เดินจงกรม นั่งสมาธิ ทุกอย่างมันช่วยนะ 

ถ้าอยูท่ีบ้่านเราท�าแบบนัน้กไ็ด้ผลเหมอืนกัน ความจริงกค็อืได้
ตามเหตุนั่นแหล่ะ  คนเราโดยทั่วไป ท�าแต่ในคอร์ส เลยได้ผลแต่ใน
คอร์ส เลยไม่ได้ผลจริงจังนัก เรียกว่า ท�าแต่พอเป็นพิธี กิเลสเลยยัง
ไม่ลด  นี้คือตัวอย่างว่า ผู้รักษาศีล ๘ ได้เปรียบมากทีเดียว  เพราะ
ว่าศลี 5 เป็นแค่พืน้ฐาน รกัษาความเป็นมนษุย์ ไม่มกีารเบียดเบยีน 
ท�าร้ายร่างกาย ท�าลายทรพัย์ หรอืท�าลายจิตใจของกนัและกัน  ส่วน
ศีล ๘ นี่มันสูงขึ้น ควบคุมตัวเอง ไม่ให้หมกมุ่นหาความสุขจาก
กามคุณ กันความฟุ้งซ่านโดยเฉพาะ มันจะดีส�าหรับไปท�าสมาธิ 
เพราะสมาธิคือการไม่ปล่อยใจให้คิดฟุ้งซ่านนั่นเอง  กันไว้ด้วยศีล 
๘ นั่นเอง ท�ากรรมฐานเพิ่มอีกหน่อย ก็ได้สมาธิ ท่านไหนต้องการ
ท�าให้จิตเป็นสมาธิ อย่าลืม รักษาศีล 5 ให้ครบถ้วน แล้วเพิ่มเป็น
ศีล ๘ บางทีอาจจะไม่ครบ แต่ให้พยายามให้เป็นไปท�านองนั้น  ถ้า
จะทาหน้า ทาปากบ้าง เอาเฉพาะจ�าเป็น อันไหนไม่จ�าเป็นเราก็ตัด
ไป จะช่วยให้ท�าสมาธไิด้เจริญก้าวหน้า บางท่านพากนัฝึกสต ิฝึกท�า
สมาธิเยอะ แต่พอไปร้องคาราโอเกะบ้าง ไปดูหนัง ละครบ้าง ดูนั่น 
ดูนี่ ที่ชอบใจบ้าง  มันก็ไม่เป็นสมาธิให้สักที  ทั้งๆ ท�าถูกแล้ว  แต่
ว่าฐานมันไม่ได้ 
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การท่ีจะได้สุขท่ียิ่งใหญ่ ตั้งแต่สุขขั้นสมาธิขึ้นไป ต้องสละ
สุขจากกามคุณ ต้องท�าใจไว้เลยว่าจะต้องสละสุขจากกามคุณ ถ้า
ยังอยากได้สุขจากกามคุณ อยากกินอิ่มด้วย นอนหลับสบายด้วย 
อยากได้สมาธิด้วย อันนี้ไม่ได้ ถ้าอยากได้สมาธิ ต้องกินไม่ค่อยอิ่ม 
นอนไม่ค่อยหลบั ยอมไหม ต้องยอม เพราะว่าสขุจากสมาธมัินดกีว่า 
ประณตีกว่า จติสะอาดด้วย แถมไม่เสยีเงินด้วยนะ  สขุทีย่ิง่ใหญ่มนั
ก็ต้องแลกมานะ  ไม่ใช่ว่าอยากได้ทั้ง 2 อย่าง ไม่ใช่อย่างนั้นนะ ถ้า
จะเอาสุขทางโลกอยู่ มันก็ไม่ไปสุขทางสมาธิ

ถาม ข้อที่ 2 คฤหัสถ์ที่ไม่ได้ออกบวช จะมีวิราคธรรมโดยที่
ไม่จ�าเป็นต้องบวชไหม

ตอบ มีได้  มีวิราคธรรมได้ ให้ปฏิบัติตามอริยมรรคมีองค์ ๘ 
เท่านั้นเอง ไม่เกี่ยวกับเพศหรอก ไม่เก่ียวกับผู้หญิง ไม่เก่ียวผู้ชาย 
ไม่เกีย่วกบัพระ ไม่เกีย่วกบัฆราวาส ถ้าท�าได้กไ็ด้นะ ถ้าพระท�า พระ
กไ็ด้ ถ้าฆราวาสเราท�า ฆราวาสกไ็ด้เหมอืนกนั ท�าให้ครบอรยิมรรคก็
แล้วกนั ได้เหมอืนกนั  เพียงแต่ฆราวาสเรา ถ้าเป็นอย่างฆราวาสปกติ
นีม่นัวุน่วายกบังานนัน้งานนีเ้ยอะ มงีานและผูค้นต้องรบัผดิชอบมาก  

ต้องหดัฝึกเป็นคนทีแ่ปลกๆ จากชาวบ้านเขาบ้าง  ถ้าจะบอก
ว่า ดิฉันเป็นคนธรรมดา จะปฏบิตัไิด้ไหมคะ ได้อยู ่แต่ต้องไม่เหมือน
ชาวบ้านนะ ไม่เหมือนชาวบ้านคืออย่างไร ชาวบ้านเขาเที่ยวเล่น 
ท่องเทีย่ว ไปโน่น นี ่นัน่ เรากต้็องเป็นประเภทต้องเดนิจงกรมบ่อยๆ  
ชาวบ้านเขาพดูมาก คยุเรือ่งโน้นเรืิอ่งนี ้ เราต้องเป็นคนเงยีบๆ ต้อง
เป็นคนที่แปลกๆ กว่าเขาหน่อยนะ อย่างนี้จึงจะได้ผลนะครับ พวก
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ท่านแปลกพอหรือยังก็ไม่รู้นะ จะให้เหมือนคนอื่นเขาทุกกระเบียด
นิ้ว หรือว่าไปเท่ียวอย่างเขา อะไรอย่างเขา เหมือนเดิมนี่มันไม่ได้ 
ต้องไม่เหมือนคนอ่ืน ท�าตัวเหมือนนักปฏิบัตินั่นแหละ จึงจะได้ผล  
ก็สรุปแล้วอยู่ที่เหตุนะ

ถาม การสิน้ความรกั การสิน้อตัตา การสิน้กเิลส ชวีติกห็มด
ความหมาย  แล้วชีวิตจะมีคุณค่า มีความหมายได้อย่างไร

ตอบ สิ้นความรัก สิ้นอัตตา สิ้นกิเลส นี่แหละ ชีวิตจะมี
ความหมายมาก เพราะไอ้ความรักนี่มันเป็นข้ี ค�าว่าขี้รู้จักไหม มัน
เป็นอจุจาระน่ันแหละ เป็นของไร้ความหมาย ชวีติของเราทีไ่ร้ความ
หมายอยู่ทุกวันนี้ เป็นเพราะกิเลสนั่นแหละ ท�าให้ชีวิตตายไปหนึ่ง
ชาติโดยไร้ความหมาย ไม่ได้ความหมายอะไรไปเลย  ความหมาย
หรอืสาระของชวิีต คอื ศลี สมาธ ิปัญญา  บางคนมวัแต่รกันัน่ รกั
นี ่ไปท�าเพือ่คนนัน้ ท�าเพือ่คนนีน้ะ ท�าเพือ่สามี ดแูลสามีเป็นอย่างดี 
เสร็จแล้ว สามีตายไป เราได้อะไรไปบ้าง ไม่ได้นะ อย่างนี้ก็ไร้ความ
หมายไปหนึ่งชาตินะ ความเป็นภรรยาที่ดี ยังไม่ช่วยอะไรเลยนะ ไร้
ความหมายเหมือนกัน ถ้าใครมี ศีล สมาธิ ปัญญา มีอริยมรรคครบ
นี่ ก็จะสิ้นความรัก สิ้นอัตตาตัวตน คือความเห็นผิด และสิ้นกิเลส
ทั้งหมดได้ ชีวิตก็จะเต็มไปด้วยความหมาย คือ ศีล สมาธิ ปัญญา 
ชีวติกจ็ะเต็มไปด้วยแก่นสาร  แก่นสารทีส่งูสุดคอืวมุิตติ ความหลดุ
พ้นเป็นแก่นสาร 

ธรรมะทั้งหลายทั้งปวงนี้ มีวิมุตติเป็นแก่นสาร  และถึงได้
ด้วยการสิ้นความรัก  สิ้นกิเลส สิ้นอัตตา สิ้นตัวตน สิ้นกิเลสทั้งปวง
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นี่แหละ การจะส้ินกิเลสได้ก็ด้วยการเจริญมรรค ท่านทั้งหลาย มา
ท�าอย่างนี ้คอืมาท�าให้ชวิีตของเรามีความหมายนัน่เอง   ไม่อย่างนัน้
ชีวติทีเ่ราเป็นกนัอยูน่ี ่ ถกูกเิลสสัง่ซ้ายหนัขวาหนั ไปท�านัน่ท�านี ่เป็น
ชีวติทีไ่ม่มคีวามหมายอะไร เพราะท�าไปตามกเิลส ท�าไปเรือ่ย อยาก
ท�ากท็�า  ไม่อยากท�ากไ็ม่ท�า อยากท�าก็ท�า ไม่อยากท�ากไ็ม่ท�า วนอยู่
อย่างนี ้เสรจ็แล้วกต็ายไปหนึง่ชาต ิวนๆ เวยีนๆ อยากกนิกก็นิ อยาก
นอนกน็อน อยากเล่นอนิเตอร์เนตกเ็ล่นไปเล่นมา  มคีวามหมายไหม
ชีวิตแบบนี้ ไม่มีนะ เพราะเป็นการท�าตามกิเลส 

แต่กิเลสมันจะพูดแบบท่านที่เขียนถามมานี่ ถ้าเราไม่มีความ
รักแล้ว หมดกิเลสแล้ว ไม่มีความอยากได้นั่นได้นี่ ชีวิตมันก็หมด
ความหมาย ไม่มคุีณค่า อันนีคื้อกิเลสมนัพดู มันกลัวเรามีความหมาย 
กเิลสนีม่นักลวัเราได้ด ีกเิลสทัง้หลายมันกจ็ะกลวัเราท�าบุญสนุทาน 
กลัวเรามาปฏบิตัธิรรม โดยเฉพาะเวลาเรามาปฏบิตัธิรรมนี ้กเิลสมนั
จะเล่นงานมาก ทุกท่านจึงต้องระวังให้ดี มันจะมาหลอกนะ เช่นว่า 
มาเดินจงกรม มนัจะมากวน เรากจ็ะรู้สกึว่า โอ้ย..เราท�าตัง้นานไม่ได้
สมาธสิกัท ีพอคิดไป คิดมา กเิลสกจ็ะมา เราคงหมดวาสนาแล้ว มนั
กจ็ะมาบอกนะ ถ้าเราเชือ่มนั เป็นไง เรากห็มดวาสนาเลย เพราะว่า
กิเลส เอาไปกินเรียบร้อยแล้ว

กิเลสตัวหนักหนา คือความเห็นผิดว่า เราหมดวาสนานั่น
แหละ บางท่านน้ีแก่แล้ว พอแก่เรียบร้อยแล้ว โอย.. ดิฉันหมด
วาสนาแล้ว ไม่อาจจะท�าอะไรได้แล้ว ถ้าถามต่อไป คุณยายยงัท�าชัว่
ได้ไหมครับคุณยาย  ถ้ายังท�าชั่วได้  มันก็ท�าดีได้คุณยาย  พวกเรานี่
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มนัมวีาสนาแต่ท�าชัว่ ท�าดน่ีะมนัไม่มวีาสนาหรอก อย่างนัน้คือกเิลส
แล้วเต็มที่เลยนะ ดังนั้น ห้ามหมดวาสนานะ ถ้ายังมีลมหายใจอยู่ 
ห้ามหมดวาสนาเดด็ขาด ถ้าหมดวาสนาคือกเิลสนัน่เอง มนัเอาชวีติ
เราไปทั้งชีวิตแล้ว หมดแล้ว หมดตัวแล้วนะ ท่านไหนหมดวาสนาที่
จะท�าคุณงามความดี หมดวาสนา คงไม่มีโอกาส ได้สมาธิแล้วชาติ
นี้ ผมท�ามา 20 ปี แล้วอาจารย์ คงหมดวาสนาแล้ว อันนี้คือหมด
จริงๆ แล้ว กิเลสเอาไปเรียบร้อย ฆ่าคุณตายเรียบร้อยแล้วนะ ต้อง
ระวังตัวให้ดีนะ ต้องระวัง 

อย่าไปหมดวาสนา ท�าให้มันตายไปเลย ตายในหน้าที่หรือไม่
ตายในหน้าทีม่นักต็ายเหมอืนกนั เราตายในหน้าทีม่นัดกีว่า ตายแล้ว
มันเท่นะ ตายในลู่จงกรมนี่ แหม..มันเท่ดี  คงจะมีคนเอาไปเผาให้
อยู ่อย่าไปตายแบบหมดวาสนา ดฉินันัง่สมาธมิา 20 ปีแล้ว กไ็ม่ได้
บรรลเุสยีท ีคงหมดวาสนาแล้ว คดิอย่างนีไ้ม่ได้นะ เคยคิดอย่างนีกั้น
บ้างไหน อย่าหลงตามมนัไป เดีย๋วกห็มดวาสนาจรงิๆ หรอก ชวีติจะ
ไร้คุณค่า เพราะความคิดอย่างนี้แหละ  ห้ามไปเชื่อมัน กิเลสนี่ มีได้
แต่ห้ามเชือ่มนั มนัเป่าหเูราทกุวนัห้ามเชือ่ ให้เราเป่าหตูวัเองบ้างว่า 
อย่าประมาท ต้องรีบปฏิบัติธรรมนะ ต้องตายเป็นธรรมดา ก็นึกไว้
นะ เอาธรรมะมาสอนตัวเองบ่อยๆ ท�าความเพียรต่อเนื่องไปเรื่อยๆ 
อย่าหยุด จนกว่าจะตาย

ชีวิตมนุษย์นี้ เป็นชีวิตที่มีความหมายแล้ว แต่ความหมายมัน
ไม่ได้อยู่ที่ตัวชีวิตเอง มันอยู่ท่ีธรรมะนั่นเอง ถ้าใครมีธรรมะ ก็จะมี
ความหมาย ทุกท่านในท่ีนี ้มาฟังธรรมะคงมีความเข้าใจบ้าง กค็งได้
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ความหมายไปตามสมควร ได้ศลี ได้สต ิได้สมัปชญัญะ ได้ความเพยีร 
ได้สมาธิ ได้อื่นๆ ถ้าได้แก่นสารอย่างสูงสุด คือวิมุตติ คือความหลุด
พ้นนะ พ้นจากอะไร  พ้นจากอ�านาจของกเิลส  ชวีติท่ีมีความหมาย 
คือชีวิตท่ีไม่ท�าตามกิเลสน่ันเอง เมื่อใดที่เราไม่ท�าตามกิเลส เมื่อ
นั้นแหละ ชีวิตก�าลังมีความหมาย เหมือนทุกท่านที่มาปฏิบัติธรรม
นี้ เป็นช่วงชีวิตท่ีมีความหมาย เพราะว่าเราตื่นนอนตี ๔ ครึ่ง ตอน
ตื่นนอนตี ๔ ครึ่ง เราอยากลุกไหม ไม่อยากลุก แต่เราลุก  เราไม่ท�า
ตามกิเลส  

พอกลบัไปบ้าน ชวีติของเราจะมคีวามหมายหรอืเปล่า กต้็องมี
ความหมาย คือความหลดุพ้นนัน่เอง พ้นคอืไม่ท�าตามกเิลสนัน่แหละ 
พ้นจากอ�านาจของกิเลส อย่าไปให้มันครอบง�าเรา มันมีก็ช่างมัน 
อย่าไปท�าตามมัน นั่นแหละเรียกว่าชีวิตที่มีความหมาย ชีวิตที่เดิน
ไปตามมรรค ท�าความเพียรตามค�าสอนของพระพุทธเจ้าน่ันแหละ 
จะเอาความอยาก ความไม่อยาก มาพูดท�าไม ให้มันมีความหมาย
เสียบ้างสิ ไม่ใช่เป็นคนไร้ความหมาย อยากอะไรก็ท�าไปเรื่อย อย่าง
นี้ก็เรียกว่ากิเลสย�่ายีเรา ทับถมเราตลอดไป อย่างนั้นไม่ได้นะ 

ร่างกายก็ถูกความแก่ ความเจ็บ ความตาย ทับถม จิตใจก็ถูก
กิเลสทับ อย่างนี้ก็หมดความหมายทั้งชีวิตเลยนะ อย่างนี้ไม่ได้ แก่ 
เจ็บ ตายครอบง�าร่างกาย ใจของเราก็ให้หลุดพ้นจากกิเลส พ้นจาก
อ�านาจของกิเลส ง่วงนอน อย่าไปนอน ขี้เกียจให้ขยันเท่านั้นเอง 
กิเลสมันขี้เกียจ เราก็ขยัน ก็เท่านั้นแหละ  มันคิดมาก เราก็คิดน้อย 
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ให้ใช้ชวิีตอยูใ่นมรรค  เป็นชวีติท่ีมคีวามหมายทีสุ่ดแล้ว เรยีก
ว่าการประพฤติพรหมจรรย์เป็นชีวิตที่ดีที่สุดแล้ว ดีกว่าเทวดา ดี
กว่าพรหม ไม่มีชีวิตไหน ท่ีจะดีเท่ากับชีวิตที่ปฏิบัติตามค�าสอน
ของพระพุทธเจ้า  ถ้าอยากใช้ชีวิต ให้เทวดาอิจฉา ให้พรหมอิจฉา 
ก็ให้รักษาศีล ๘ มาปฏิบัติธรรมเท่านั้นเอง อันนี้คือ ชีวิตที่เป็น
พรหมจรรย์ ทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสอนไว้ เหนอืกว่าเทพและเหนอืกว่า
พรหมนะ มนุษย์เรานี้สามารถเหนือกว่าเทพเหนือกว่าพรหมได้ แต่
ไม่ใช่อยูเ่ฉยๆ จะเหนอืกว่า อย่างน้อยเราต้องรกัษาศลี ๘ และปฏบิตัิ
ธรรม 

ถ้ารักษาศีล ๘ และปฏิบัติธรรม เทพกับพรหมก็ต้องไหว้เรา 
เพราะว่าเราเหนือกว่า ยิ่งถ้าเป็นพระด้วยอะไรด้วย สุดยอดกว่า
มาก อันนี้นี่แหละ ถ้าสิ้นความรัก สิ้นกิเลสต่างๆ ชีวิตก็จะเต็มไป
ด้วยความหมาย เต็มไปด้วยคุณค่าคือการไม่ท�าตามกิเลส ชีวิตที่ท�า
ตามกิเลสไปวันๆ จะไร้คุณค่า เพราะท�าแล้วก็ต้องท�าอีก ท�าแล้วก็
ต้องท�าอีก เหมือนเรากินแล้วกินอีก นอนแล้วนอนอีก หลายท่านก็
ว่า เออ..ถ้าเรากนิให้มนัเยอะๆ กนิจนมนัเบือ่ไปข้างหนึง่ เป็นไงครบั 
มนัจะเบ่ือไหมครับ หลายท่านกพิ็สจูน์มาแล้ว จนอ้วนไปหมดแล้ว ก็
ยงักนิอยูน่ัน่แหละ ลองคดิดสูเินีย่ พสิจูน์กนัมานานมากแล้ว นอนให้
มันพอ นอนให้มันอิ่มไปเลย จะอิ่มด้วยการนอนไหมครับ ไม่หรอก 
มันชัดๆ อยู่แล้ว อย่าถูกหลอกให้นานเกินไป 

ถาม การถูกบุคคลจี๊ดพูดทิ่มแทงท�าให้โกรธ คับแค้นใจ  จะ
ถอดถอนความโกรธได้อย่างไร
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ตอบ จีด๊ คอื คนทีเ่ป็นกองหน้า  ทกุท่านคงทราบ  กองหน้า 
หมายถึงว่า พอเห็นหน้าปุ๊บ คนนี้เขาเป็นตัวโดดเด่นในเรื่องทิ่มแทง 
ท�าให้เกิดอาการเจ็บปวด ไม่สบายใจ น้ีเป็นค�าท่ีใช้ในวงการ พวกที่
ยังมีกิเลสอยู่  พวกที่ยังมีกิเลสนี่มันจะโทษชาวบ้าน  ส่วนคนไม่มี
กเิลส หรอืคนปฏบิตัธิรรม เขาจะไม่โทษชาวบ้าน  เขาจะโทษว่า ตวั
ทีม่ปัีญหาคอืตวักเิลส  ส่วนคนทีย่งัโทษคนอืน่อยูน่ี ่เป็นพวกมกีเิลส
หนาแน่นทั้งนั้น

ส�าหรับการแก้ไข เบื้องต้น เราต้องมีสติให้ดี ควบคุมจิตไว้ 
อย่างน้อยคอือย่าไปด่าเขาคนื เพราะว่าทกุคนต้องเป็นไปตามกรรม 
เขาพดูไม่ดมีา เรากเ็งยีบๆ ไว้นะ ช่วยรกัษาเขาหน่อย คอือย่าให้เขา
พูดมาก  เขาด่ามา ก็ครับๆ ไว้ ถ้าเขาด่ามาอีก ก็ครับๆ เขาด่ามาอีก
กค็รับครัง้ที ่๓ กค็รับๆ ยอมๆ ไว้ เร่ืองกจ็ะจบโดยไว ถ้าเราไปด่าคนื 
เรื่องมันจะยาว พอเร่ืองมันยาว เขาก็จะท�าผิดมาก  มันจะมีปัญหา
มาก ให้เรามีสติให้ดี คุมปากของเราไว้  ให้พูดได้ค�าเดียวเท่านั้นคือ 
“ครบัๆ” พดูเพราะๆ ด้วย ห้ามแบบ “คับๆ” นีก้ค็อืช่วยเขาด้วย ช่วย 
เราด้วยนั่นแหละ อันนี้คือเป็นการป้องกันในเบื้องต้นก่อน 

ต่อไป ต้องต้องถอนด้วยปัญญา กระแสในโลกคือกระแส
ตัณหา ทุกคนก็อยากจะเอาตามใจชอบทั้งนั้น พอเอาตามใจชอบ 
สองคนต้องการเอาตามใจชอบของแต่ละคนๆ มันก็ต้องมีทะเลาะ
กัน เพราะแต่ละคนก็ความต้องการไม่เหมือนกัน ความคาดหวังไม่
เหมอืนกนั ความคาดหวงัของ 2 คนท่ีไม่เหมอืนกนั มนักต้็องชนกัน 
อย่างนีก็้เป็นเรือ่งธรรมดา เราต้องเข้าใจตรงน้ี พอเข้าใจแล้ว ต้องคมุ
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ตัวเองให้อยู่ก่อน เพื่อรักษาตนด้วย รักษาคนอ่ืนด้วย รักษาคนอื่น 
ไม่ให้เขาท�าบาปมาก รักษาเราไม่ให้ท�าบาปด้วย ไม่ให้ทะเลาะ 
เบาะแว้งกัน ไม่ให้ผูกเวรกัน เพราะแค่มาจี๊ดกันนี้ มันก็จะแย่แล้ว  
ไม่ต้องผูกเวรกัน  พอเราควบคุมได้แล้ว ต่อไปก็ต้องหัดถอดถอน
ความโกรธ  

วธิจีะถอดถอนความโกรธนี ่หลกัการของการถอนสิง่ไม่ด ีมนั
มหีลกัการอยูค่อืจะต้องเหน็โทษ เหน็ว่ามนัไม่ดนีะ ถ้าเราเหน็ว่าสิง่
นั้นมันไม่ดี ถึงจะถอนได้  เหมือนกับว่าในบ้านของเรานี่  อุจจาระ
อยูใ่นบ้านมนัดไีหม ไม่ด ีกลิน่เหมน็ เรากต้็องยกเอาอุจจาระออกไป 
เพราะมันไม่ดี มันเหม็น ความโกรธอยู่ในใจของเราดีไหม ความจี๊ด
มาอยู่ในใจเราดไีหม ไม่ด ีควรเอาไว้ไหม ไม่ควร อย่าไปมองหน้าชาว
บ้านว่า ไม่ควรเอาหน้าแกไว้เลย ไม่ใช่อย่างนัน้ ไม่ควรเอาไอ้จีด๊ไว้ ไม่
ควรเอาความโกรธไว้ ไม่ควรเอาความท่ิมแทงใจไว้ ไม่มใีครทิม่แทงใจ
เราได้นอกจากความโกรธ  ไม่มปีากใคร ทิม่ใจเราได้เลย ไม่มตีาใคร 
ทิ่มเราได้ ไม่มีอะไรทิ่มเราได้เลย จนกระทั่งมีดมาฟันคอเรา ก็ทิ่มใจ
เราไม่ได้ นอกจากความโกรธเท่านั้น ฉะนั้น ความโกรธนี้ มันโหด
ขนาดนี ้โหดกว่าลมปากของชาวบ้านอกี โหดกว่ามดีดาบอกีนะ มดี
ดาบมาหั่นคอเรา ถ้าเราไม่โกรธเสียอย่างก็ท�าอะไรเราไม่ได้ ท�าลาย
กุศลเราไม่ได้ ฉะน้ัน คนอื่นเน่ีย จะด่าจะว่าเราอย่างไร จนจะฆ่า
เราท้ิง ก็ท�าลายกุศลเราไม่ได้ สิ่งที่ท�าลายกุศลของเราได้ ท�าลาย
ความดีของเราได้ คือความโกรธ จะเอาไว้ไหม ไม่เอาไว้ ต้องถอน
มัน ต้องไปหัดพิจารณานะ เราได้ดีเพราะความโกรธ มากี่ครั้งแล้ว 
เคยได้ไหม ไม่เคยได้มาเลย ความโกรธนี้ ไม่น่าเอาเลย 
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ต้องหัดพิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธว่ามีอะไรบ้าง โทษ
ของความโกรธนัน้ พระพุทธเจ้ากต็รัสบอกเอาไว้แล้ว ถ้ามคีวามโกรธ 
ก็เหมือนกับมีศัตรูอยู่ใกล้ตัว ท�าให้เรานอนไม่หลับ นอนไม่เป็นสุข
อย่างนั้นอย่างนี้นะ คนจะด่าเราจะว่าเราอย่างไร ถ้าเราไม่โกรธ
เสียอย่าง มันก็ไม่มีปัญหา แต่ถ้าโกรธ เราก็นอนไม่หลับ ผิวพรรณ
ก็เศร้าหมอง เครียดก็เครียด วิตกกังวลก็เยอะแยะมากมาย ลอง
คิดดูสิ ปัญหามันมากมาย ต้องเห็นโทษของความโกรธ  แต่ละคน
พิจารณาไม่เหมือนกัน 

หลักๆ ก็พิจารณามาที่ตัวเอง เราต้องการเป็นคนดี ต้องการ
มีคุณธรรม พื้นฐานของคุณธรรมคือศีล มีความโกรธแล้วศีลเราจะ
เหลือไหม ไม่เหลือ ความโกรธนี่มาท�าลายศีลเรา ฉะนั้นเราจะต้อง
รักษาศีล ศีลนี้ท�าให้คนเป็นเป็นพระพุทธเจ้าก็ได้ เป็นพระอริยะเจ้า
ก็ได้ ความโกรธท�าให้คนเป็นเทวดายังไม่ได้เลย มันมีค่าเท่ากันไหม 
มันเทียบกันไม่ได้ อันหนึ่งป็นอุจจาระ อันหนึ่งเป็นเพชร เราจะเอา
อะไรนะ  เวลามีสมาธิต้องไปหัดนึกบ่อยๆ ว่า แกจะเลือกอันไหน
แน่  ให้จิตมันยอมให้ได้ การยอมนี่คือการยอมรับว่า เออ..ต่อไปจะ
ไม่โกรธอีกแล้ว เพราะความโกรธมีโทษมากจริงๆ  

เราอาจจะหดัพจิารณาไปทีค่นอืน่กไ็ด้ เช่น คณุตวัจีด๊ของเรานี่ 
เขาพดูทิม่แทงนี ่เขากม็ข้ีอด ีคอืเขาแค่พดูนะ เขาไม่ตบเรากบ็ญุแล้ว
นะ เขาก็มีข้อดีของเขา ดีนะเขาแค่ด่า เขาไม่ตบเอา ดีนะเขาด่าแล้ว
เขาให้เงนิด้วย ดนีะเขาด่าแล้ว เขากเ็ฉยๆ ไป เขามีข้อดไีหม เอ..มอง
ไม่เห็นเลย ตอนยังโกรธอยู่และตอนไม่มีสติ  มันมองไม่เห็นหรอก  
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จึงต้องไปหัดมองตอนมีสมาธิ  ตอนมีสมาธิใจเราจะเป็นกลาง  จะ
รู้จักมองกว้างๆ ให้หัดมองความดีของคนอื่น หัดมองความดี เรียก
ว่าเป็นคนฉลาด ในการเลือกมุมมอง ถ้าเขาพูดไม่ดี การกระท�าเขา
ดีไหม คนที่ด่าเรานี่ เขาอาจจะเข้าวัดเข้าวา อย่างน้อยเขาก็เข้าวัด
เข้าวา อย่างน้อยเขาด่าเรา เขาก็ให้สตางค์เราด้วย อะไรต่างๆ อื่นๆ 
มีข้อดีของเขาบ้างไหม มองเห็นไหม ต้องมองให้เห็นนะ 

พระพุทธเจ้าของเรายอดสุดแล้ว นึกถึงพระพุทธเจ้านะ 
พระพุทธเจ้าของเรานี้ เป็นไง โดนด่าบ้างไหม โดนด่า ท่านโกรธ
ไหม ไม่โกรธนะ  ในชาติท่ีเป็นพระโพธิสัตว์ต่างๆ เคยฟังไหม สมัย
พระพทุธเจ้าเกดิเป็นขนัตวิาทดีาบส เป็นนกับวช พระราชาองค์หนึง่
ไม่ชอบ  ให้นายเพชฌฆาตมาตดัแขน 2 ข้าง ตดัขา 2 ตดัหู ตดัจมูก 
เลอืดไหลท่วมตวั ขนัตวิาทกีไ็ม่โกรธ บอกว่าขอให้พระราชานีเ้จรญิๆ  
มีพระชนมายุยั่งยืน  พระพุทธเจ้าของเรานี้ ทุกข์ทรมานมามากต่อ
มาก โดนคนฆ่า โดนคนท�าร้าย ก็ไม่โกรธเขาเลยนะ เราเป็นลูกศิษย์
ของพระพทุธเจ้า ผูท่ี้ไม่รู้จักโกรธใครเลยแม้กระทัง่ คนเขามาฆ่า มา
ตดัแขน ตดัขาก็ไม่โกรธ ยงัมคีวามหวงัด ีปรารถนาดกีบัคนเหล่านัน้ 
เราเป็นลูกศิษย์ของพระพุทธเจ้า ผู้ท่ีมีความอดทนอย่างนั้น แค่คน
ด่าเรา พูดท่ิมแทงเรา ยังทนไม่ได้เลย  มันสมควรไหมนะ นี่คืออ้าง
พระพุทธเจ้า  

พระพุทธเจ้าทรงบอกพราหมณ์คนหนึ่ง เขาโกรธไม่พอใจ
พระพุทธเจ้า เดินมาถามว่า “ท่านโคดม บุคคลฆ่าอะไรได้ จึงนอน
เป็นสขุ”  ฆ่าอะไรครบั  ฆ่าความโกรธนัน่แหละ จะนอนเป็นสขุ พอ
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เข้าใจไหม ไม่ใช่ฆ่าไอ้คนนั้น ฆ่าความโกรธได้นั่นแหละ จะนอน
เป็นสขุ จะอยูส่บาย พระพุทธเจ้าของเราทรงสอนสดุยอดท้ังน้ัน  ถ้า
เขาโกรธเราแล้ว พดูท่ิมแทงเรามาแล้ว เขาเป็นคนขาดสต ิเป็นคนโง่ 
ถ้าเราเป็นคนไปด่าเขาคืนนี้ ระหว่างเรากับเขาใครโง่กว่ากัน  เราโง่
กว่า เราจะยอมโง่กว่าเขาหรือไม่  เราไม่ยอมโง่กว่าเขาอย่างแน่นอน 
พอเข้าใจไหม พวกเราจะต้องฝึกหัดตวัเอง  ฝึกหดัพจิารณา  ถ้าเป็น
คนไม่โกรธ มีความอดทนได้ ต่อไปก็เจริญเมตตาได้ ตอนแรกต้อง
ถอนความโกรธออกมาก่อน ถอนความโกรธแล้วกฝึ็กความอดทนใส่
เข้าไป ฝึกความอดทนจากเร่ืองเลก็ๆ น้อยๆ ก่อน ความอดทนฝึกมา
จาก ๔ เรือ่งหลกัๆ ด้วยกนั ทกุท่านกต้็องฝึกอดทน คือไม่บ่นนัน่เอง 
ฝึกไว้บ่อยๆ อดทนนะ

อดทนเร่ืองท่ี 1 อดทนต่อความเย็น ความร้อน ความหิว 
ความกระหาย ต้องหัดหิว อย่าบ่นนะ พอหิว บอกคนที่เอาอาหาร
มาให้ บอกว่าช้าๆ หน่อย ท�าไมล่ะ จะฝึกความอดทน ไม่ต้องเดนิไว 
เดินช้าๆ ถ้าหิวกระหาย อยากกนิน�า้ ให้คนถอืน�า้มาให้ ช่วยเดนิช้าๆ 
หน่อย ไม่ต้องเดนิไว อย่างนี ้พอเข้าใจไหม ฝึกไว้นะ ความเยน็ ความ
ร้อน ความหิว ความกระหายนี้ ให้ฝึกอย่าบ่น อย่าพูด อย่าแสดง
กิริยาอาการใดๆ อดกล้ันไว้ ให้ฝืนไว้ ก็จะช่วยเสริมความอดทนใน
ใจของเรา เอาจากเรื่องง่ายๆ ก่อน 

อดทนเรื่องที่ 2 อดทนต่อสัมผัสของ เหลือบ ยุง ลม แดด 
และสัตว์เลื้อยคลานทั้งหลาย อย่าไปร�าคาญสัตว์ อดทนนั่งให้หมา
เห่า  ต้องไม่โกรธหมา ให้หมามันเห่า เราก็นั่งดูหน้ามัน อย่างนี้ ใคร
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จะทนกว่ากัน แน่นอนเราต้องทนกว่า เพราะเราเป็นคนนะ หมามัน 
ไม่ได้ฝึก สู้เราไม่ได้หรอก วาสนาสูเ้ราไม่ได้ อย่าถอืค้อนไปตมีนักแ็ล้ว
กัน  ฝึกไว้ อย่าโกรธหมา ให้อดทนต่อมัน ท�าไมต้องอดทน  หมานี่
มันน่าสงสารนะ อย่างพวกเราเดินไปตามถนน  เดินจาริกไป เมื่อ
เช้านี ้หมามนัเห่า คนด่าเราไหม เขาไม่ด่า เขาด่าหมานะ จรงิๆ ควร
จะด่าพวกเรา มาเดินท�าไมก็ไม่รู้ เดินให้หมาเห่าอยู่ได้ พวกชุดขาว
นี่ จริงๆ เขาควรจะด่าพวกเรา เพราะหมามันอยู่ตามธรรมชาติของ
มนั พวกเรานีม่นัพวกผดิปกต ิท�าให้หมาตกอกตกใจ แต่เวลาคนเขา
ด่า เขาด่าใคร ด่าหมา หมามันน่าสงสารกว่าเยอะ มันไม่ได้ท�าอะไร
ผิด มันไม่รู้เรื่อง ควรเห็นใจมัน อย่างนี้เข้าใจไหม คิดออกไหมเนี่ย 

ปัญญาน่ะ ต้องฝึกเอาเอง เข้าใจไหม ต้องฝึก มันจึงจะใช้การ
ได้ ถ้าปัญญาของคนอื่น มันใช้การไม่ได้ ต้องฝึกให้มันตกผลึก ฝึกก็
คือท�าบ่อยๆ นึกบ่อยๆ นึกบ่อยๆ แล้วมันจะมีตกผลึกเป็นของเรา
เอง ค�าพูดมันอาจจะคล้ายๆ กับท่ีผมพูด แต่มันจะเป็นตกผลึกเป็น
ประโยคของตวัเอง พอมเีรือ่งปุบ๊ มนัจะขึน้มาช่วยเลย อ๋อ..เป็นเรือ่ง
ธรรมดานะ  หรือว่าพอคนอื่นด่าทิ่มแทงมา  เขาด่ามาก็เพราะเขา
ขาดสติ  ถ้าเราไปโกรธเขาคืน นี่เราโง่กว่าเขา  เราต้องหัดก่อน ฝึก
ก่อน ฝึกอดทนจากความเย็น ความร้อน ความหิว ความกระหาย 
ต่อไปกฝึ็กอดทนจากสมัผสัของ เหลือบ ยงุ ลม แดด และ สตัว์เลือ้ย
คลานท้ังหลาย ให้เป็นฝึกความอดทนบ่อยๆ พวกสตัว์ทัง้หลายนี ้ให้
อดทนต่อเขา อย่าไปร�าคาญเขา ยุงมากัดก็ดี อะไรก็ดี อย่าร�าคาญ 
เพราะสัตว์เขาไม่รู้เรื่อง เขาน่าสงสารกว่าที่เราคิดเยอะ
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อดทนเรื่องที่ ๓  อดทนต่อค�าว่าร้าย ค�าหยาบคาย ค�าติฉิน
นินทาของคนอื่น ให้ฟังคนนินทาเราเยอะๆ ฟังให้มันเคยชิน เห็น
เป็นเรื่องธรรมดา กล้าฟังไหมเนี่ย ต้องกล้าฟัง เธออ้วนจังนะ อันนี้
ให้ฟังบ่อยๆ ฟังให้เป็นเรื่องปกติไปเลย โดนนินทา ให้เป็นเรื่องปกติ 
อย่าถือว่าตัวเองเป็นคนใหญ่โตมโหฬาร ใครแตะต้องไม่ได้ อย่าไป
ท�าอย่างนั้น ไม่มีประโยชน์อะไรขึ้นมา ให้ท�าตัวเหมือนคนไม่มีค่า
นั่นแหละ ดีที่สุดแล้ว ไม่ต้องมีค่าอะไร เพราะมันไม่มีจริงๆ ถ้าจะ
มีก็มีด้วยศีล สมาธิ ปัญญา  ให้เขานินทาไว้  ให้เขาด่าไว้  ให้เขาว่า
ไว้  เราอดทนไว้ นี่ก็จะช่วยได้ 

อดทนเรื่องที่ ๔ อดทนต่อความเจ็บปวดต่างๆ ในร่างกาย  
ความเจบ็ปวดทรมานต่างๆ ในร่างกาย กหั็ดฝึกไว้บ้าง เช่น นัง่สมาธิ
ให้มนัเจบ็หลัง ปวดหลงั นัง่ให้มนัตายไป ฝึกไว้ จะช่วยให้จติมคีวาม
ทนทานมากขึ้นต่อไป แค่โดนด่าเท่านั้นเอง มันเจ็บหลังไหม ปวด
หลงัไหม ไม่เจบ็นะ มนัไม่เจบ็ปวดเหมอืนค้อนต ีหรอืโดนไม้ทุบอะไร 
มันไม่มีอะไร 

จะต้องไม่โกรธ เห็นโทษของความโกรธและถอนออก  แล้วฝึก
ความอดทนเพ่ิมเข้าไป  ก็จะช่วยให้ลดสิ่งเหล่าน้ีลงไปได้  ต้องเป็น
คนมีปัญญานะ  การที่เราจะละสิ่งไม่ดี และเจริญสิ่งดีงามได้หลักๆ 
คือต้องเห็นโทษของสิ่งไม่ดี และเห็นคุณค่าของสิ่งดีงาม เห็นโทษ
ของสิง่เป็นโทษ กจ็ะละได้ ต้องเหน็ด้วยใจของเรา เหน็ด้วยปัญญาว่า
มนัไม่มปีระโยชน์จรงิๆ เหน็โทษของความโกรธนีว่้ามันไม่มีประโยชน์ 
ไม่มีข้อดีต่อความสัมพันธ์ของ 2 คนนี้หรอก มีโทษมาก เป็นไฟเผา
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ใจให้เร่าร้อน อย่างน้อยเขายังไม่เย็น เราเย็นคนหนึ่ง ก็ยังพอที่จะ
ไม่ลุกเป็นไฟได้ เราต้องเลือกเย็นก่อนเขานี่แหละ เพราะเราเป็นคน
ศึกษาธรรมะ  

เห็นโทษของสิง่ไม่ด ีก็จะละได้  ต้องเหน็คณุค่า เหน็ประโยชน์
ของสิ่งดีงาม ความอดทนนี่ดีไหม ดีมาก ขัดเกลากิเลสได้ดี ขัดเกลา
เรื่องร้ายๆ ได้ ถ้าเรามีความอดทนซะอย่างหนึ่ง เรื่องร้ายๆ ก็จะ
ไม่เกิดข้ึน การทะเลาะเบาะแว้งกัน ก็จะไม่มี ด่ากัน ทะเลาะกัน ก็
จะไม่มี  ความอดทนจึงมีคุณค่ามาก สมควรท่ีเราจะอดทน และ
เราจะเอานิสัยอดทนน้ี ไปใช้กับการปฏิบัติธรรม เพราะการปฏิบัติ
ธรรม มันยากล�าบากกว่าโดนด่าอีก ยากล�าบากกว่านั้นมาก ถ้าเรา
มีอุปนิสัยอดทนแล้ว มันก็สะดวก ที่จะปฏิบัติต่อไปเรื่อยๆ  

บางท่านจะพิจารณาเร่ืองกรรมกไ็ด้  พจิารณาได้ทัง้นัน้แหละ 
เช่น โดนด่า นี่ก็เป็นเศษกรรมที่เราเคยด่าชาวบ้านเขามา นี่เป็นเศษ
กรรม  ต่อไป เราควรจะพูดไม่ดีกับใครเขาไหมเนี่ย   ไม่ควร เพราะ
เศษของกรรมชัว่กเ็ห็นๆ อยูแ่ล้ว ถ้าตวักรรมจรงิๆ ท�าให้เราตกอบาย
ด้วยซ�า้ไป เวลาโกรธเกดิขึน้แล้ว ความคิดกไ็ม่ด ีค�าพดูกไ็ม่ด ีการกระ
ท�าก็ไม่ดี เมื่อท�ากรรมไม่ดีแล้ว เราก็ต้องเป็นผู้รับผลของกรรม ไม่มี
ใครโกรธขึ้นมาแล้ว ได้ไปสวรรค์  ได้ไปมรรค ผล นิพพานอะไร นี่ก็
พิจารณาให้หลายๆ แง่มุม จนเราเห็นโทษ จนจิตไม่อยากที่จะโกรธ  
มันเห็นโทษนั่นเอง จิตของเรานี้มันบอกยากเหมือนกัน ต้องค่อยๆ 
บอกมนั ค่อยๆ สอนไปทลีะหน่อย แล้วมนัจะค่อยๆ ถอนออกมานะ 
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หรอืเราจะกระจายรูปร่างกายส่วนต่างๆ แยกออกมากไ็ด้ เช่น 
เขาด่าตัวเรา เขาด่าอะไร ด่าชิ้นส่วนไหน กระจายสลายตัวเราออก
มา อย่าเอาตวัเราไปเป็นกระสอบทรายให้เขาด่า วธิกีระจายก็ไม่ยาก
อะไร กระจายเป็นผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ก็ได้นะ เขาด่าเรานี่ เขาด่า
อะไร ด่าผมเส้นนี้หรือ หรือด่าผมเส้นโน้น  ด่าเล็บมือหรือ หรือว่า
ด่าเล็บเท้า ด่าฟัน ด่าหนัง ด่ากระดูกขา หรือด่ากระแขน ด่าเลือด 
ด่าอุจจาระ ด่าปัสสาวะ หรือด่าอะไร อย่างนี้ ถ้าเราก�าลังนึกเรื่องนี้
อยู่ ก็โกรธไม่ได้  เพราะว่าเราก�าลังนึกเรื่องอื่นอยู่ ผม ขน เล็บ ฟัน 
หนัง เขาด่าตรงไหน ด่าอุจจาระ ด่าปัสสาวะ  จิตของเรามันวิ่งอยู่
ใน ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง มันวิ่งอยู่ ด่าอุจจาระ ด่าไส้ใหญ่ ไส้น้อย 
อาหารใหม่ อาหารเก่า ด่าดี เสลด หนอง เลือดหรืออย่างไร  พวกนี้
ต้องหัด  

นี้คือวิธีการถอดถอน สรุปการจะถอดถอนกิเลสทุกอย่างนี้  
ถอดถอนได้ด้วยปัญญาทัง้นัน้ ถอดถอนด้วยปัญญา กิเลสขัน้ลกึซึง้ ก็
ต้องใช้ปัญญาท่ีลกึซึง้ ส่วนค�าพดูท่ิมแทงต่างๆ ก็เป็นกเิลสขัน้หยาบๆ 
ทั่วไป เราก็ใช้ปัญญาเหมือนกัน เพียงแต่ว่าอันนี้ก็ไม่ต้องลึกซึ้งนัก 
เอาพอสมควรกอ็อกแล้ว กเิลสทีล่กึๆ พวกสังโยชน์ พวกอนสุยักต้็อง
ใช้ปัญญา ถอนมนัออก ถอนมนัขึน้  ส่วนพวกนีก้เิลสธรรมดา กต้็อง
ถอนเหมอืนกนั ท่านไหนทีย่งัมกีเิลสรบกวนจติใจอยู ่ต้องไปเหน็โทษ
ของกิเลส ต้องไปถอน  ต้องไปเอามันออก

สรุปว่า ในเย็นวันนี้ก็ตอบปัญหาให้ท่านได้ทราบนะ ท่านใด
ที่ยังมีปัญหาอยู่ ก็สามารถเขียนมาถามได้  จะได้บรรยายหรือตอบ
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ให้ตรงกับค�าถามของท่าน เพราะท่ีผมบรรยายไป  ผมก็ไม่ได้ดูว่า
ท่านเข้าใจหรอืไม่เข้าใจ  ผมกบ็รรยายตามหวัข้อทีต่ัง้ไว้นะ บรรยาย
ให้ทราบว่า ในค�าสอนของพระพุทธเจ้า แสดงไว้อย่างไร  เรียกว่า
ท�าตามหน้าท่ี บรรยายไป จะสูงบ้าง ต�่าบ้าง ท่านก็ต้องพยายาม
ท�าความเข้าใจนะ ถ้าให้ตรงกับความต้องการ อันนี้ต้องเขียนมา
ถาม หรือถามส่วนตัว เห็นผมเดินอยู่ก็ถามได้เหมือนกันนะ เผื่อจะ
สามารถตอบให้พอเข้าใจได้นะครับ ในเย็นวันนี้มีแต่ตอบค�าถาม
เท่าน้ัน ยังไม่ได้บรรยายอะไร  เดี๋ยวพรุ่งน้ี ก็ค่อยบรรยายต่อไปนะ
ครับ 

เอาล่ะ  ในเย็นวันนี้ ก็คงพอสมควรแก่เวลาเท่านี้นะครับ  
อนุโมทนาทุกท่านครับ
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๖. ท่ีอาศัยของธรรมฝ่ายวัฏฏะและวิวัฏฏะ

บรรยาย วันที่  ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย
สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่าน 

ตอนนี้ก็เป็นวันที่ ๓ ของการเข้ามาปฏิบัติธรรมคอร์สสั้นๆ ที่
ชื่อคอร์สว่าวิราคธรรม  ซึ่งก็เป็นช่วงท้ายๆ แล้ว เดี๋ยวช่วงบ่ายก็จะ
มีช่วงท้ายจริงๆ อีกทีหนึ่ง ตอนนี้ก็ท้ายๆ ไม่ท้ายจริง  เกือบแล้วนะ  
ผมได้บรรยายธรรมะประเด็นนั้นบ้างประเด็นนี้บ้าง แม้ไม่มากนัก 
หลายท่านก็คงจะทราบว่า ถ้าจะให้จบ ให้สิ้นกิเลส ให้หมดกิเลส
กันเนี่ย ต้องใช้วิราคธรรม คือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ถ้าอยากจะหมด
ทุกข์ หมดปัญหากันก็ต้องไปทางนั้น เป็นทางที่ตรง ไม่ต้องวนกลับ
ไปกลับมาอีก ถ้าไม่มีอริยมรรคแล้ว ก็จะต้องวนกลับไปกลับมา ซ�้า
แล้วซ�้าเล่า แบบท่ีพวกเราเป็นกัน ทุกข์แล้วทุกข์อีก โกรธแล้วโกรธ
อีก โลภแล้วโลภอีก ด่าคนนั้นแล้ว ด่าคนนี้อีก จี๊ดแล้ว จี๊ดอีก อย่าง
ที่ท่านได้ถามมานะ 

ถ้าเข้าใจอย่างนี้แล้ว ท่านใดที่ได้ตัดสินใจแล้ว ก็เป็นการ 
ตัดสินใจครั้งสุดท้าย ท่านใดบอกว่ายังท�าใจไม่ได้ ขอรออีกก่อน 2 
ปี ๓ ปี ก็แล้วแต่ตามสบาย อย่ารอจนตายก็แล้วกัน บางท่านรอจน 
เกิดใหม่ รอพระศรีอาริยะเมตไตรอย่างนี้ก็จะเกินไปนะ เด๋ียวจะ
ไม่ทันกาล ไม่ทันเวลา เดี๋ยวมันจะทุกข์มากนะ เม่ือตัดสินใจได้แล้ว 
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เรากต้็องสร้างอปุนสิยัท่ีจะเป็นไปเพ่ืออรยิมรรค สิง่ทีจ่ะตดิตามพวก
เราไปและได้ผลจริงจังนี้ คืออุปนิสัย คือนิสัยตัวเองนั่นแหละ เรา
ตัดสินใจท่ีจะให้เกิด มรรค ผล เข้าถึงนิพพานแล้ว มีอยู่ทางเดียว 
ทางนี้เท่านั้น  เราก็มาตรวจสอบดูนะ เป็นคนชอบนอนมาก  นี่เป็น
อุปนิสัยของมรรคไหมเนี่ย ไม่ใช่  นั่นแหละก็ไปฝึกใหม่ กินอิ่มนอน
หลับนี่ เป็นอุปนิสัยของอะไรนี่ อุปนิสัยของหมูแล้วก็เวียนว่ายตาย
เกิด เราก็มาเปลี่ยนใหม่ให้กลายเป็นคนกินน้อยๆ นอนน้อยๆ ให ้
มอุีปนสิยัไปทางนีน้ะ ถ้ามอีปุนสิยัไปทางมรรค กจ็ะมโีอกาสได้มรรค
นั่นแหละ

ทีจ่ะเป็นไปได้ ไม่ใช่แค่พธิ ีไม่ใช่แค่มากล่าวค�ารบั หรอืมาบอก
ว่า อาจารย์ดิฉันเอาแน่แล้ว นอนแอ้งแม้ง กลิ้งเป็นหมูอยู่นั่นแหละ 
มันไม่ใช่อยู่ที่ค�าพูด มันอยู่ที่การกระท�านั่นแหละ เบ้ืองต้นต้องเห็น
ตรงถูกต้องก่อน ถ้ายังไม่เห็นตรงถูกต้องเต็มที่ ยังไม่มีปัญญา เชื่อ
พระพุทธเจ้านี่ง่ายที่สุด คือมีศรัทธานั่นเอง ถ้าเราคิดว่า ฟังธรรมก็ 
ไม่ค่อยเยอะ หัวสมองก็ไม่ค่อยดี เอ..จะท�ายังไงดี เชื่อพระพุทธเจ้า
ง่ายที่สุดนะ ไม่ต้องเรียนเยอะก็ได้ พระพุทธเจ้าทรงห้ามว่า อย่า
ท�าอะไร ก็อย่าท�า ทรงให้ท�าอะไร ก็ท�าสิ่งนั้น เดี๋ยวมันก็ไปได้เอง
แหละ บางท่านเรียนธรรมะมาตั้งนานแล้ว ตัดสินใจไม่ได้สักทีนะ ก็
วนๆ เวยีนๆ อยูน่ี ่อย่าลืมสิง่ทีจ่ะตดิตวัเราไปทีจ่ะเป็นฝ่ายมรรค ผล 
นิพพาน  คืออุปนิสัยนั่นเอง สิ่งใดที่เป็นอุปนิสัยที่ดีงาม เช่น ความ
ขยัน เข้มแข็ง อดทน เป็นอุปนิสัยดีไหมครับ ดีมาก ต่อไปเราก็ต้อง
ขยัน เข้มแข็ง อดทน ไม่ท้อแท้ ไม่ท้อถอย  ความขี้โกรธนี่ไปได้ไหม
เนีย่ ไม่ได้ ต่อไปเรากต้็องไม่เป็นคนขีโ้กรธ ต้องเป็นคนมีเมตตาอย่าง
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นี้ ต้องไปฝึกให้มีอุปนิสัยเห็นใครก็เมตตา จิตใจอ่อนโยน เห็นหมาก็
เมตตา มีความกรุณาสงสารมัน เห็นใจทุกคนไป ขอโทษเขาที่โผล่
หน้ามาแล้วเขาตกอกตกใจ หรือว่ามาแล้วก็ท�าให้เขาไม่สบายใจนะ 

ท�าตัวเป็นของไม่มีค่านั่น มันดี เพราะเราไม่ได้มีค่าอะไร  ถ้า
จะมค่ีากม็ท่ีีธรรมะ  ไม่ต้องท�าท่าเป็นมหีรอก ถ้ามันมี มันก็มีของมัน
เอง ทองอย่างไรมนักเ็ป็นทองหรอก ไม่ต้องท�าท่าเป็นทองเป็นอะไร  
เราต้องสร้างอุปนิสัยนะ ซึ่งอุปนิสัยเหล่านี้มันสร้างยาก เพราะพวก
เรานี้  มีอุปนิสัยของพญามาร กินอิ่มนอนหลับมานานแล้ว อุปนิสัย
หมู รู้สึกว่าเราท�ากันมานาน ต้ังแต่ชาติก่อนๆ โน้นนะ ชาตินี้ก็เลย
เป็นอย่างนัน้ด้วย หลายท่านเลยเป็นหมจูรงิๆ เป็นหมูรอข้ึนเขยีงนะ 
เขยีงกค็อืนัน่โรงพยาบาล  เป็นหมขูึน้เขยีงกใ็ห้นายเพชฌฆาตสบัเอา
นะ ไม่ใช่คุณหมอมาสับ แต่ความตายมาสับเอา เราเป็นไง ร้องกรี๊ด
กร๊าดๆ แล้วรอดไหมหมตูวันัน้ ไม่รอด เดีย๋วชาติหน้าเอาใหม่ ชาตนิี้
เป็นไง  รอขึน้เขยีงกนัหรอืยงั ต้องเตอืนตนเองว่าถ้ามันนอนสบายนี่ 
แกจะนอนรอขึ้นเขียงหรือไง ต้องบอกอย่างนี้ กล้าบอกไหมนี่ ต้อง
บอกนะ จะได้ไม่ต้องรอขึ้นเขียง เราจะได้ไปเดินจงกรมให้เรียบร้อย  
ไป มรรค ผล นิพพาน ถ้าเป็นนิสัยอย่างเดิม  มันก็ได้อันเดิมนั่น
แหละ  นิสัยใหม่จึงจะได้อันใหม่ 

มาตรวจสอบนิสัยที่จะเป็นไปเพ่ือ มรรค ผล นิพพาน หลาย
ท่านก็คงพอทราบอยู่ นิสัยที่เป็นไปเพื่อ มรรค ผล นิพพาน เราไม่
ต้องรู้เยอะก็ได้ รู้ไม่กี่อย่าง ท�าให้ได้ก่อน ที่เราก็พอทราบกันอยู่ 
อุปนิสัยที่เป็นไปเพื่อ มรรค ผล นิพพานนี่ มีความอดทน เข้มแข็ง 
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ใครด่า ใครว่าอย่างไร  เราก็ไปทางของเรา มีคุณงามความดีไว้ มี
ศีลไว้ อดทนไว้ ใครว่าอะไรเราก็ทนไว้ แค่นั้นเอง อย่าไปตบะแตก
ก็พอแล้ว  อย่าไปมีข้อแก้ตัวอย่างนั้นอย่างนี้ จนไปโกรธคนนั้นคน
นี้ พวกนั้นมันเป็นพวกกิเลสทั้งนั้นแหละ  จะมีเหตุผลอย่างไร  ถ้ามี
กเิลสมนัผดิหมดแหละ เช่น เหตผุล ก.ไก่ ดฉินัโกรธ เพราะว่าเขาเดนิ
ไม่สวย เหตุผล ข.ไข่ ดฉินัโกรธ เพราะเขาพดูมาก อารมณ์แปรปรวน 
เหตผุลอย่างนี ้ฟังขึน้ไหมนี ่เหตผุล ค.ควาย ดฉินัโกรธ เพราะว่าเขา
ด่ามา มนัสมควรโกรธแล้ว ไม่ได้ทกุอนัแหละ สรปุแล้วคอืกเิลสหมด
นั่นแหละ

ห้ามมเีหตผุลท่ีจะท�าชัว่ ห้ามมเีหตผุลทีจ่ะนอนตืน่สาย ห้ามมี
เหตุผลที่จะเป็นหมูนั่นแหละ ที่เราเป็นหมูมันก็หนักพออยู่แล้ว ไม่รู้
จะมีเหตุผลไปท�าไมอกี ขนาดมเีหตผุลไปฝ่ายด ี มนัยงัเป็นหมอูยูเ่ลย 
คิดดู ถ้ามีเหตุผลให้มันเป็นหมู มันก็คงจะเป็นหมูไปเรื่อย  อืดอาด
ไปเรื่อย  เวียนว่ายตายเกิดไปเรื่อย อันนี้เรียกว่าสร้างอุปนิสัยนะ 
ทุกท่านจึงต้องไปตรวจสอบ  ยังไม่ต้องพูดถึงขั้นสูงก็ได้ บางท่าน
มาปฏิบัติธรรมนี่ พูดถึงแต่ระดับสูงนะ ระดับเห็นเกิด-ดับ เกิด-ดับ 
ฟังดูแล้วก็ดีเหมือนกัน สาธุๆๆ อยู่ แต่ว่าดูนิสัยสิ  พูดมาก ขี้โมโห 
อย่างนีก้เิลสมันจะดบัยงัไง มแีต่ความดดีบัเท่านัน้แหละ  ความดดีบั
หมด ไม่มีกิเลสดับ  กิเลสมันจะดับด้วยอุปนิสัยที่ดีของเรา เราจ�าไว้ 
กิเลสดับได้ด้วยมรรค  ต้องเอาดีทั้งหมดมารวมกันแล้ว กิเลสจึงจะ
หมด  เช่น ความง่วงเหงาหาวนอนจะหมดไปได้ เราต้องเอาความ
ตื่นมาแทนที่ให้หมด ความขาดสติจะหมดไปได้ ต้องเอาสติมาใส่ให้
มันครบถ้วนสมบูรณ์ มิจฉาทิฏฐิจะหมดไปได้ ต้องเอาสัมมาทิฏฐิมา
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ใส่ให้มันเต็มที่สมบูรณ์ ความคิดไม่ดีทั้งหลายที่อยู่ในหัวสมองเราก็
ดี มันจะหมดไปได้เพราะอะไร เพราะเราเอาความคิดดีมาใส่ให้มัน
หมด หลักการมันมีอย่างนี้นะ 

ถ้าท�าเต็มท่ีแล้วผลมันจะไปไหน  ก็ไม่ต้องห่วงหรอก เพราะ
มรรคมันมีอยู่ทางมันมีอยู่ เราเดินอยู่ทุกวัน ท�าอยู่ทุกวัน มันจะไป
ไหน  ท�าให้เป็นอุปนิสัยนั่นแหละ  ทุกท่านจึงควรท�าไว้เสมอ จะได้
ไปสู่ มรรค ผล นิพพาน  ดังที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ เป็นความ
พ้นทุกข์ พวกเราคงทราบว่ามีทางเดียว ถ้าท่านได้ตัดสินใจเป็นครั้ง
สุดท้ายแล้ว ต่อไปก็เหลือแต่ลงมือท�าเท่านั้นเอง ไม่ต้องยึกยัก ที ่
พวกเรายกึยกัมา มนักน็านแล้ว นานมาก หลายท่านกย็กึๆ ยกัๆ อ้าง
โน่นอ้างนี่ อะไรก็ไม่รู้วุ่นไปเรื่อยนะ  ผ่านมาจนถึงชาตินี้แล้ว  บาง
ท่านก็ผ่านมาหลายอาจารย์แล้ว จนตอนนี้มาถึงอาจารย์สุภีร์แล้ว 
ดฉัินยงัไม่ตดัสนิใจเลย เรากร็บีตดัสนิใจให้เรยีบร้อย ส่วนท�าได้ขนาด
ไหนก็ค่อยว่ากัน  เพราะเราตัดสินใจแล้ว เราท�าเท่าที่เราท�าได้ จะ
ได้ไม่ต้องมีเหตุผลแก้ตัวให้กิเลสมันครอบง�าเราอยู่ไปวันๆ เราก็ฝึก
ไป  ฝึกไปทีละนิดละหน่อย เดี๋ยวมันก็ขึ้นสูงไปได้เร่ือยๆ ถ้าไม่เริ่ม
เลย มันก็ไม่ไปไหน  เพราะว่าอุปนิสัยเรามันไม่ได้ ทุกท่านจึงก็ควร
ที่จะรีบฝึกกันนะ 

ข้อธรรมะท่ีผมได้บรรยายมา ส�าหรับการปฏบัิตโิดยเฉพาะการ
ฝึกทางจิตนี่ ก็ต้องใช้หลักธรรม ๓ ประการเป็นตัวหลัก  เช้านี้จะ
พูดเพิ่มเติมอีกสักนิดหนึ่ง มีสติอันนี้เป็นพื้นฐาน ทุกท่านจะต้องใช้
ชีวิตอย่างมีสติ อย่าปล่อยใจลอย อย่าดูตามที่ใจชอบ อย่าฟังตามที่
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ใจชอบ อย่าคิดตามที่ใจชอบ ขนาดห้ามมันก็ยังคิดเลยนะ ต้องห้าม
ไว้ ห้ามแล้วมันก็ยังคิดเหมือนเดิม แต่เราต้องห้าม  หน้าที่ของเรา
คือให้ห้ามไว้  ถ้ามันยังคิดนึกอะไรต่างๆ ที่เป็นฝ่ายกิเลสอยู่ ก็ขู่มัน
ด้วยการตัดสินใจของเรานั่นแหละ  คิดแบบนี้จะได้ไปนิพพานไหม 
เราต้องบอกมนั มนัจะได้กลัว คดิแบบนีม้นัมแีต่ไปนรกเท่าน้ันแหละ 
เราก็บอกมัน บอกครั้งเดียวมันเชื่อไหม ไม่เชื่อ เราก็ต้องบอกบ่อยๆ  
จนมันเชื่อนั่นแหล่ะ  

แต่ละคนก็จะไม่เหมือนกัน เหมือนผมบอกท่านนี่ ท่านเคย
เชือ่ผมไหมเน่ีย ผมกไ็ม่ทราบเหมอืนกนันะ  เชือ่แต่ในห้อง  พอออก
ไปก็เหมือนเดิม  เห็นเละตุ้มเป๊ะตลอด ไม่มีเลยความส�ารวมระวัง
อะไร  มองดูแล้วก็สังเวชแท้  มันเป็นอย่างนี้  ผมก็จะไม่คอยบอก
แล้ว ให้ท่านไปบอกตัวเองก็แล้วกัน ผมบอกแต่วิธีให้  บอกตัวเอง 
ให้มันส�ารวม ให้มันระวัง ตาอย่าไปดูประหลาดอะไรนัก มันจะพัง
อยู่แล้วตานี้ เก็บไว้อ่านหนังสือธรรมะเสียบ้างเถอะ ไปดูแล้วมันยัง
ไง ดขูองสวยแล้วมนัจะหมดกเิลสไหม ดแูล้วมนัจะหมดความอยาก
ไหม มรรคมันจะเจริญไหม นี่ต้องคิด  ต้องรู้จักมีปัญญา ถ้าไม่มีสติ
ปัญญานี้ ไม่รู้ว่าใครจะช่วยเรานะ ธรรมะชั้นสูงนี่มันต้องพึ่งตัวเอง 
ยกเว้นแต่เราเป็นนกับวช ไปอยูก่บัครูบาอาจารย์ เรยีกว่าเข้าสูก่รอบ
การปฏิบัติ มีระเบียบวินัยคุมเราได้ แต่ฆราวาสโดยส่วนใหญ่นี่ คน
ทั่วไปเป็นหมูด้วยกันทั้งนั้น ถ้าไปคุมกันก็จะดูเหมือนผิดปกติ ทุก
ท่านจึงต้องคุมตัวเอง 
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เป็นฆราวาสว่าไปแล้วปฏบิตัยิากกว่าพระอกี เพราะว่าไม่มกีฎ 
ระเบียบเป็นตัวคุม เราต้องตั้งใจคุมตัวเอง ต้องตั้งใจมากๆ  ยิ่งถ้า
อยู่ในครอบครัวที่ชอบไปทางอื่นอยู่ ไปทางท่องเที่ยว ก็ล�าบาก แต่
ล�าบากก็จะท�ายังไงได้ล่ะ เราตัดสินใจแล้ว เราก็ต้องท�า ล�าบากนี้ก็
ไม่ใช่ข้อแก้ตวัอกีเหมอืนกนั ล�าบากก็ต้องท�า เพราะเป็นล�าบากเป็น
ครั้งสุดท้าย ล�าบากแล้ว ล�าบากอีกมันก็ไม่ไหวนะ ไม่ไหว ดีไม่ดีตก
อบาย ล�าบากหนักกว่าเดิม ดูหมา ดูแมว ดูตัวเงินตัวทองสิ ล�าบาก
ไหมนัน่ เคยดมูนัไหม ล�าบากซ�า้แล้ว ซ�า้อกี ตายแล้วกเ็กดิใหม่ ตาย
แล้วก็เกิดใหม่ ล�าบากตลอด พวกเราก็เหมือนกัน จนถึงทุกวันนี้ 
ล�าบากจะต้องมาเครียด ที่เขาด่าเรา ที่ต้องมาดูว่าเขามองเรายังไง 
เขาจะนินทาเราไหม มันล�าบาก มันเหนื่อยนะ ทุกท่านเหนื่อยกัน
บ้างไหมเนี่ย จนกระทั่งมาฟังธรรมก็เหนื่อย 

ถ้ายังไม่รีบปฏิบัติ ไม่รีบฝึก ชาติหน้าก็ต้องมาฟังอีก เปลี่ยน
อาจารย์ไปเรื่อย ต้องกลับไปกลับมาอยู่อย่างนี้ ฟังเอาความสุขน่ี
ไม่ได้นะ ฟังเอาความสุขนี่ เดี๋ยวก็ตาย แล้วมาเกิดใหม่ ก็ฟังใหม่ไป
เรือ่ย เหมอืนเราท�าบญุ ท�าแล้วกท็�าอีก ท�าแล้วก็ท�าอกี จนถงึทกุวนั
นี้แหละ ท�าไปท�ามา  แต่ก็ดีกว่าไม่ท�า แต่ก็ท�าไปเรื่อย  มันก็ล�าบาก  
เหนื่อยนะ  

ต้องใช้ชีวิตอย่างมีสติน้ีเป็นเบื้องต้น ต้องคุมจิตของตัวเองไว้ 
อยู่กับกรรมฐานไว้ อยู่กับกรรมฐานอะไรก็ได้ ที่ผมแนะน�าก็อยู่กับ
ร่างกาย ถ้ายังไม่มีที่อยู่ก็อยู่กับเท้า รู้สึกที่ฝ่าเท้า ตึ๊กๆๆ อย่าปล่อย
มนัเทีย่วไปโน่นไปนีน่ะ  ถ้ามนัไป  เราก็รบัรูว่้า เออ..มันไป  แล้วเอา
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มนัมา  ถ้ามนัคดิกใ็ห้รู ้มนัคดิ แล้วกเ็อามนัมา  อย่าให้มนัไปไกล  ถ้า
มนัคดิจนเลยเถดิไปแล้ว  ต้องขูม่นัว่าแบบนีมั้นจะไปนรก  นีมั่นทาง
เสือ่มนะ  ต้องอยูใ่นทางมรรคไว้ ถ้ามนัคดิไปทางมรรคกย็งัไม่เป็นไร  
ถ้ายังคิดไปทางเลวๆ อยู่ ไปหาความสุข จากการกินการนอน  คิด
ว่ามีเงินเยอะๆ แล้วจะเป็นที่พึ่งได้  คิดไปอย่างนี้ต้องบอก  เราต้อง
มีพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่ง ไม่ใช่มีเงินเป็นที่พึ่งนะ เราเชื่อหรือว่ามีเงิน
เยอะๆ จะมคีวามสขุ เชือ่หรอืเปล่า ต้องไม่เชือ่ ศลีต่างหากจะท�าให้
เรามคีวามสขุ ถ้าเราไม่มศีีล ไม่มทีางมคีวามสขุทีแ่ท้จรงิได้  เลกิเชือ่
ได้แล้วพวกนั้น อย่างนั้นมันเป็นสรณะของพวกพญามาร ส่วนพวก
เรานี้มีพระรัตนตรัยเป็นสรณะ เราไม่เชื่อว่า ความสุขจะมาจากการ
ได้หน้าได้ตา มีโน่นมีนี่เยอะแยะ เพราะมันไม่ใช่ พวกนั้นจะน�าทุกข์
มาให้ น�าภาระมาให้ นี้คือความเป็นจริง  

มแีต่พระรตันตรยัเป็นทีพ่ึง่ได้  ให้เราเป็นคนเชือ่กรรม เชือ่ผล
ของกรรม อย่าไปท�าความชั่ว ให้ตั้งอยู่ในความดี อันนี้จะน�าความ
สงบร่มเย็นมาให้เรา ส่ิงที่จะน�าความสบายมาให้เรา ไม่ใช่เรามีเงิน
จนเตม็ธนาคาร ไม่ใช่อย่างนัน้ ไม่ใช่มคีนชมเราทัง้หมด ไม่ใช่อย่างนัน้  
สิง่ทีจ่ะน�าความสบายใจมาให้เรากค็อืเรามศีีล ไม่ท�าความผดิ เราเชือ่
อย่างนี้ ทุกท่านก็คงเชื่อแล้ว  อย่ามัวแต่หาเงิน บอกว่าดิฉันเชื่อค่ะ  
แต่วันๆ หาแต่เงิน พอบอกว่าไปปฏิบัติธรรมซิ ไปฝึกสติ ไม่มีเวลา
ค่ะ เหน็ไหม ปากกพู็ดนะ พุทธัง สรณงั คัจฉาม ิ วนัๆ หาแต่เงนิ หา
แต่อะไรก็ไม่รู้ พอบอกว่าปฏิบัติธรรมหน่อยนะครับ ยังไม่มีเวลาค่ะ 
หรอืบางทมีาฟังธรรม อาจารย์พดูดหีมดค่ะ แต่ดฉัินท�าไม่ได้ อย่างน้ี
ไม่ต้องมาพูดก็ได้ เงียบๆ ไว้ก่อน อย่าเปิดเผยเลย เงียบๆ ไว้ แอบๆ 
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ไว้เถอะ ความเลวนะ ทนอะไรไม่ไหว ก็ไปแอบอยู่ในห้องตัวเอง นั่ง
ร้องไห้คนเดียวพอ ออกมาให้มันดูดีหน่อย 

ส�ารวมระวังไว้เสมอ คือมีสตินั่นเอง  มีความนึกได้ ระลึกได้ 
รู้ตัวว่าเราเป็นใคร พวกเรานี้เป็นใครนี่ เป็นคน เป็นลูกศิษย์ของ
พระพุทธเจ้า เป็นนักปฏิบัติธรรม นักปฏิบัติธรรมนี้จะปล่อยใจ
เลื่อนลอย เป็นคนท่ีท�าอะไรสะเปะสะปะ พูดตามใจชอบ มือชี้นก
ชี้ไม้ตามใจชอบ ขาเตะคนนั้นคนนี้ ตามใจชอบได้ไหม ไม่ได้  มือ
ของนักปฏิบัติต้องสงบไว้ กุมมือไว้ ห้ามชี้หน้าชาวบ้านเขา ปาก
ของนักปฏิบัติเป็นอย่างไร ต้องสงบเสง่ียมไว้ พูดแต่ธรรมะนะ ถ้า
ไม่ใช่ธรรมะเราไม่พดู พดูแต่ค�าท่ีมปีระโยชน์ พอเขาถามมา  เรากว่็า 
เออ..มันไม่เที่ยง อย่างนี้ พูดแต่อันนี้ก็พอนะ อันอื่นไม่ต้องพูดเยอะ 
เพราะพูดมาเยอะแล้วมันไม่ช่วยอะไรหรอก เราก็รู้อยู่แล้ว ไม่รู้จะ
พูดกันไปท�าไม  พูดก็ไม่ได้ส่งเสริมสติปัญญาอะไร เราก็รู้อยู่แล้ว ดี
ไม่ดีมนักจ็ะมแีต่หลง  จงึต้องรู้ตวั มสีต ิไม่ลมืว่า เราเป็นลกูศษิย์ของ
พระพทุธเจ้า แบบไหนจึงทีจ่ะส่งเสรมิตวัเองให้ดดู ี เป็นลกูศษิย์ของ
พระพุทธเจ้า อาจารย์ของเรานี่ดีมาก เราใส่ชุดขาวนี่  สมมติว่าเป็น
นกัปฏบัิติ  ใส่ชดุขาวเดนิไป คุยกนัไปนี ่คนอืน่เขามองมา  พวกใส่ชดุ
ขาวกย็งังัน้แหละ  คุยกนัเหมอืนเดมิ ใส่ท�าไม ไม่เห็นต่างจากชาวโลก
เขา อย่างนี้เป็นไง เสียหน้าไหมนี่  เขามองไปมองมา ลูกศิษย์ใครนี ่ 
มนัเสยีไปถงึไหนแล้วนี ่เสยีไปท้ังจกัรวาลแล้ว  ยงัไม่รูเ้รือ่งอกี ยงัไม่รู้
ตัวเองว่าท�าอะไร คิดดสู ิจะให้คนอืน่คอยบอกอย่างนีมั้นจะไหวหรอื 
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ต้องรู้ตัวนะ ต้องรู้ตัว จิตต้องอยู่กับตัว รู้ตัวว่าตัวเป็นคน 
ร่างกายได้มาจากกรรมเก่าที่ดี มาจากศีลนี่  ใช้มือที่เกิดจากผลของ
ศีลไปตบตีใครได้ไหม สมควรไหม ต้องเป็นคนรู้จักควบคุม รู้จัก
ควบคมุ เรยีกสงัวร ตวัสตนิีจ่ะช่วยให้มศีลี ตวัวดัของสตคิอืสามารถ
ระมัดระวัง คุมกาย วาจา ของเราได้  ไม่ใช้กายวาจา ที่เกิดจากศีล 
นี่ไปท�าผิด คุมให้มันอยู่ในข้อปฏิบัติอันดีงาม คุมความคิดของเรา
ให้อยู่ ถ้ายังไม่อยู่ก็ต้องขู่มัน ท�าอย่างนี้แกตกนรกนะ ก็ขู่มัน เดี๋ยว
สักหน่อยมันก็มา  ให้มันอยู่กับตัวไว้เสมอนะ ท่านที่ยังจิตไม่ค่อย
อยู่ ต้องมีกรรมฐานไว้เสมอ ชอบกรรมฐานไหนก็ท�าเอา พุทโธๆๆ 
ไว้ตลอดก็ได้ ให้จิตผูกอยู่กับค�าว่าพุทโธ  จะดูลมหายใจก็ได้ แบบ
ที่ผมแนะน�าก็ได้ เวลาเดินอยู่ท่ีเท้านี่ ตึ๊ก ตึ๊ก ตึ๊ก อย่าปล่อยไป ถึง 
ไม่ปล่อยไป มันก็ไปอยู่แล้วแหละ แต่หน้าที่ของเราคือให้มีสติ

อันที่สอง คือมีวิริยะ คือความเพียร กล้าหาญ กล้าที่จะสู้กับ
กิเลส ถ้ามีกิเลสเกิดขึ้น เราอย่าท�าตามมัน  ง่วงนอน ก็อย่านอน 
อยากกิน อย่ากนิ อยากพูด อย่าพูด อยากนกึให้มนัจบเรือ่ง อย่านกึ 
อย่าคิด ง่ายไหมเนี่ย คือไม่ต้องท�าอะไรตามกิเลสน่ันแหละ อย่าท�า
ตามกิเลส แต่ให้ท�าอะไรเยอะเหมือนกัน เพียงแต่ให้ท�าด้วยเหตุผล 
ท�าด้วยปัญญา ท�าตามกฎระเบียบที่เหมาะสมถูกต้อง 

ท่านไหนที่ความเพียรยังไม่มาก ให้ใช้กฎระเบียบเป็นตัว
ควบคุม บังคับว่าจะท�าตามกฎระเบียบ เช่น มาอยู่ที่นี่ ก็พอจะสู้ได้ 
เพราะเขามกีฎระเบยีบนะ  เรามาปฏบิตัเิป็นกลุม่  ตืน่ต ี๔ ครึง่ได้ นี่
ไม่ใช่ก�าลังของเรา ไม่ใช่ความเพียรของเราคนเดยีว แต่เป็นก�าลงัของ
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ระฆัง และก�าลงัของคนอืน่ด้วย สมมตมินัมกี�าลงัอยู ่100 เปอร์เซน็ต์ 
ก�าลงัของเราอาจจะ 5 เปอร์เซน็ต์ นอกน้ันระฆงัช่วย และคนอ่ืนช่วย
อีก รวมๆ กนั เลยลกุขึน้มาได้นะ ตวัวดัทีว่่า เราจะมีก�าลงัยกจติของ
เราขึ้นมาได้หรือเปล่านี้ เราต้องอยู่คนเดียว  ต่อไปท่านจะไปอยู่คน
เดียว เป็นไงครับ จะลุกข้ึนไหมครับ นั่นแหละท่านต้องหาก�าลังมา  
โดยการพิจารณาให้เกิดความเพียร ปกติก็นึกถึงพระพุทธเจ้าไว้เป็น
หลกั พระพทุธเจ้าทรงเป็นผูท่ี้มคีวามเพยีร เหล่าอรยิสาวกกเ็ป็นผูท้ี่
มีความกล้าหาญบากบ่ัน มีความเพียร ศาสนานี้ก็เป็นศาสนาของ 
ผู้เข้มแขง็ มคีวามเพยีร ไม่ใช่ศาสนาของคนอ่อนแอแพ้กเิลส เป็น
ศาสนาของผู้ชนะ  พวกเรานี้  แค่ง่วงนอนยังไม่ชนะเลย แล้วจะไป
ชนะอันอื่นได้ไหม 

เราจะเริ่มลงมือต่อสู้ เพื่อให้ชนะกิเลสได้ เร่ิมจากชนะความ
ง่วงนอนนี่แหละก่อน อย่างนี้พอเข้าใจไหม เหมือนกับท่านฟังธรรม
นี่ ฟังแล้วง่วงนอนทุกที นี้ต้องแก้ไข ต้องฟังให้มันตื่นตัว ให้มีสติดีๆ 
ต้องไปแก้ไขให้มันหาย ต้องไล่มันทิ้งไป พวกนิสัยไม่ดีท้ังหลาย พอ
เราท�าบ่อยๆ เดีย๋วมนัก็ได้ผล  ต้องท�าบ่อยๆ วริยิะคอืความกล้าหาญ
บากบั่น 

ต่อมา สัมปชัญญะ คือมีปัญญารู้จักพิจารณาเหตุผลต่างๆ 
มี ๔ อย่าง ก็ให้เราท�าตั้งแต่พื้นฐานธรรมดา  สาตถกสัมปชัญญะ 
พิจารณาว่าอันไหนมีประโยชน์ อันไหนไม่มีประโยชน์ เวลาอยาก
จะท�าอะไร อยากจะพูดอะไร หรือจะไปไหน ก็อย่าไปพรวดพราด
ตามใจคิด อย่าท�าตามใจคิด เพราะเราท�าตามใจคิดมานานแล้ว  
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จนบางทร่ีางกายเรากจ็ะพงัอยูแ่ล้ว มนักไ็ม่เกดิประโยชน์ มสีตก่ิอน 
พอมีสติยั้งไว้เรียบร้อยแล้ว ก็ก�าหนดประโยชน์ก่อนว่า ที่จะไปนั้นมี
มันประโยชน์หรือไม่มี ถ้าไม่มีก็ อย่าไป อยากจะดูอันนั้น ก็อย่าเพิ่ง
ดูตามใจชอบ ก�าหนดประโยชน์ก่อนว่า ดูแล้วมีประโยชน์หรือไม่มี
ประโยชน์ ถ้าไม่มปีระโยชน์กไ็ม่ต้องด ู ถ้ามปีระโยชน์ ค่อยพจิารณา
ต่อ ประโยชน์คอืยงัไงล่ะ เราอยากไปนพิพานใช่ไหม ดอูนันัน้แล้วไป
นพิพานได้ไหม อยากไปนพิพานด้วย อยากดซูรีย์ีเกาหลด้ีวยอย่างนี้ 
พอจะได้ไหม พอจะไปด้วยกนัได้ไหม คงไม่ต้องตอบ ผมไม่ต้องตอบ 
ทุกท่านตอบเองได้หมด ส่วนใหญ่ทุกท่านรู้หมดแล้ว จะบอกว่าไม่รู้
ธรรมะก็ไม่ใช่ ทุกท่านนี่ โอ้โห..แบบไม่ใช่ธรรมดา  รู้จนเต็มพุงไป
หมดแล้ว  เหลือแต่ต้องมาฝึกสาตถกสัมปชัญญะเพิ่มเติม

สัปปายสัมปชัญญะ รู้จักความเหมาะสม ความไม่เหมาะสม 
แล้วเลือกอันที่เหมาะสม ถึงแม้ว่าจะมีประโยชน์แล้ว ก็ต้องรู้จัก
พิจารณาว่าเหมาะสมไหม สิ่งที่มีประโยชน์บางทีมันก็ไม่เหมาะ
สม ค�าพูดนี้มันมีประโยชน์ คนอื่นเขาท�าผิด เราเตือนเขานี่ มัน 
มีประโยชน์นะ มีประโยชน์ก็จริง แต่มันไม่เหมาะสมกับบุคคล  
ไม่เหมาะสมกับเวลา ไม่เหมาะสมกับสถานที่ เราก็ต้องรู้จักด้วย
เหมือนกัน  ต้องมีปัญญา  ที่ให้ท�าอย่างนี้  เพื่อรู้จักควบคุมจิตของ
ตัวเองไว้ ควบคุมจิตคือสติ แล้วก็รู้จักใช้ปัญญาเลือก แน่นอนการ
เลือกในตอนต้นๆ มันอาจจะมีถูกบ้างผิดบ้าง ให้เลือกอยู่ฝ่ายกุศล
ไว้ ฝ่ายอกุศลก็หลีกเลี่ยง เรารู้อยู่แล้วว่า สิ่งที่ผิดแน่นอนคือทุจริต 
10 นี้ เราไม่ไปอยู่แล้ว เราพอมีหลักอยู่ สิ่งที่มีประโยชน์ คือเรื่อง
บญุ เรือ่งกศุล เร่ืองความดีต่างๆ ถ้าสูงสุดก็คอืเป็นอปุนสิยัไปนพิพาน  
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ถ้าต่างจากนี้มันไม่มีประโยชน์ เพราะเราไม่ได้มีเวลามาก เราต้อง
เปล่ียนนิสัย การจะเปลี่ยนนิสัยมันยากไหม มันยากมาก เราต้อง 
มเีวลามาเปลีย่นมนั มนัยากอยูต่รงนี ้ นสิยัทีไ่ม่มีประโยชน์ ไปทีไ่ม่มี
ประโยชน์ ดูสิง่ไม่เป็นประโยชน์ ฟังสิง่ไม่เป็นประโยชน์ นีค่วรจะลด
ลงให้ได้มากๆ ส่วนจะได้มากเท่าไหร่ น่ีก็อีกเรื่องหนึ่ง บางครั้งมัน
ก็จะสู้กิเลสไม่ได้บ้าง อย่างน้อยเราก็ได้เริ่มต่อสู้ ต่อสู้มันก็มีแพ้บ้าง 
ชนะบ้าง อนันัน้กไ็ม่เป็นไร แต่เราต้องรูจ้กัหลกัของเรา นีค้อืสาตถก
สัมปชัญญะกับสัปปายสัมปชัญญะ 

ต่อมาโคจรสัมปชัญญะ จิตนี้ต้องรักษาให้มันเป็นกุศลอยู่
เสมอ จะต้องฉลาดในการเลือกกรรมฐาน อย่าปล่อยใจออกนอก
กรรมฐาน ไปทีไ่หนให้จบักรรมฐานไปด้วย เดนินี ่อย่าเดนิชมนกชม
ไม้ เราไม่ได้เดนิชมนกชมไม้ เราเดนิฝึกให้มสีต ิและกรรมฐานอนัไหน
จะมีสติดีท่ีสุด อันไหนจะเกิดสมาธิดีที่สุดนี่ จะต้องเลือกให้ตัวเอง
นะ ไปไหนก็ถือกรรมฐานไปด้วย อย่าปล่อยกรรมฐานหลุดมือไป 
เพราะใจของเรามันปล่อยได้หรือยัง ลองปล่อยดูสิ มันจะเป็นยังไง 
ต้องมีกรรมฐาน บอกสอนให้มันจับอยู่ อย่างน้อยก็จับพุทโธไว้ จับ
ตรงนั้นไว้ตรงนี้ไว้ ถ้าจะคิดก็ให้คิดในเรื่องกรรมฐาน คิดว่าต้องตาย
แน่ๆ หรือคิดเมตตาเป็นต้น พอมันคิดเรื่องนี้จบ ก็ให้จับเรื่องอื่นที่
เป็นกรรมฐานต่อไป 

อย่าปล่อยใจออกนอกกรรมฐาน เพราะยังเชื่อใจตัวเองไม่ได้ 
คนที่เชื่อใจตัวเองได้ต้องเป็นโสดาบันเป็นต้นไป จึงจะพอวางใจตัว
เองได้  ส่วนระดับปุถุชนนี้ จะเป็นคนดีขนาดไหนก็วางใจไม่ได้ ลอง
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วางดสู ิไปสนิทสนมกบัใครเข้า สกัหน่อยกท็กุข์เพราะเขาแล้ว เดีย๋ว
ก็เครียดเพราะเขาแล้ว เดี๋ยวก็เป็นนั่นเป็นนี่ เราก็เห็นอยู่ พอวางใจ
ขึ้นมาเมื่อไหร่ ก็ทุกข์เมื่อนั้น เหมือนเราวางใจในร่างกายของตัวเอง
นี้เป็นไง  เราก็สบาย คิดว่ามันคงไม่ท�าร้ายเราอย่างแน่นอนใช่ไหม 
นอนอยูกั่บมนัทุกวนันี ่แต่ความจรงิเป็นอย่างนัน้หรอืเปล่า ไม่ใช่ ตวั
นีแ้หละหนกักว่าเขา มนัแว้งกดัเราขึน้มาน่ี เราจะทกุข์เพราะมันมาก 
ตอนนีเ้ราสบายใจ  นอนทีไ่หนกส็บายใจกบัมนั  แต่ทางธรรมะสอน
ว่า นี้เรานอนกอดงูพิษอยู่ 

ธาต ุ๔ นีม่นัเป็นงพิูษ ถ้าเราดแูลมนัไม่ดเีมือ่ไหร่  มนักจ็ะแว้ง
กดัเรานะ ทีง่พูษิมนัยงัไม่กดัเรา เพราะมนัยงักนิอิม่นอนหลบัอยูต่อน
นี ้ถ้ามนักนิไม่อิม่ นอนไม่หลบัเมือ่ไหร่ นสิยังกูจ็ะออกมา งมัูนกต้็อง
เป็นงูอยู่วันยังค�่านั่นแหละ มันเป็นอย่างนั้นธรรมชาติมัน ตอนนี้เรา
วางใจมันอยู่เห็นไหมนี่ เดี๋ยวสักหน่อยมันจะกัดเราไหม กัดเรา  มัน 
จะเจ็บ จะปวด จะป่วยเป็นโรค  สักหน่อยมันจะเป็นนั่นเป็นนี ่
ทีนี้แหล่ะ เราแทบช่วยตัวเองไม่ได้เลย

ฉะนัน้ อย่าปล่อยจติ ไปเพลนิอยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ เพราะถ้า
เพลนิอยูก่บัสิง่ใดสิง่หนึง่ สิง่นัน้มนัจะกัดเรา สิง่ทีเ่ราเพลนิมาตัง้แต่
เก่ายังไม่ได้ถอนก็เยอะแล้ว ถ้าจะไปเพลินกับอันใหม่อีก เป็นยังไง  
มนัทบัถมตัวเองเกนิไป แค่อนัเก่ามนัทับอยูน่ีน่ะ เพลนิกบัร่างกายตวั
เอง นีก่จ็ะแย่แล้ว ไหนจะร่างกายสามอีกี ไหนจะร่างกายลกูอกี ไหน
จะร่างกายคนนั้นคนนี้อีก ท่ีเราปล่อยจิตไปคาไว้ ต้องทุกข์แน่นอน
ไหม ถ้าเราไม่รีบถอน ทุกข์แน่นอนเลย  อันนี้เรายังไม่ได้ถอน  แถม
ไปเอาอันใหม่เข้ามาอีก เป็นไงนี่ มันทับถมตัวเองนะ  
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ฉะนัน้  จงึต้องไม่ทับถม  คอืจะต้องมีกรรมฐานไว้เสมอ เพือ่ให้
จติเป็นสมาธ ิ แล้วเราค่อยไปถอนจากของเก่า   แต่พวกเราโดยมาก
นี่  ของเก่ายังไม่ได้ถอน  ของใหม่ก็ไปหามาเพิ่ม หาโน่น นี่ นั่น ไป
เรือ่ย นีม่นักซ็�า้ไปซ�า้มา ทับถมตวัเองไปเรือ่ยๆ  สร้างแต่เหตทุีท่�าให้
ตนเองเป็นทกุข์ หาแต่ของมาห่วงมาใย มากงัวล ยิง่อายมุากข้ึน เป็น
ไงครบั ยิง่มเีร่ืองกงัวลเยอะ กงัวลเยอะขึน้ไปเร่ือยๆ ท่านลองสงัเกต
ดูนะ ตอนเป็นเด็กมีเร่ืองกังวลเยอะไหม ไม่ค่อยเยอะ ตอนนี้เป็นไง
ครับ มีเรื่องกังวลเพียบ มาฟังธรรมที่ผมบรรยายน่ี มาเจออาจารย์
อีกคนหนึ่ง  ก็กังวลกับอาจารย์ว่า อาจารย์จะขับรถกลับยังไง จะ
ตายไหม อย่าขับรถเร็ว ง่วงไม่ขับนะ มีเรื่องกังวลเพิ่มมาอีก ลองคิด
ดสูปัิญหามันเยอะมากเหลอืเกนิ  นัน่แหละคอืการปล่อยจติ  มนัจะ
ท�าให้เราไปติดข้อง  

เพราะจิตมันมีธรรมชาติที่ชอบติดข้องอยู่แล้วโดยธรรมชาติ 
มันมีความไม่รู้อยู่ข้างในมัน จนกว่าเราจะมีปัญญา ฝึกฝนมันเป็น
อย่างดีแล้วนั่นแหละ จึงจะใช้การได้ดี  ตอนนี้ต้องให้มันอยู่กับ
กรรมฐานก่อน  เรียกว่าโคจรสัมปชัญญะ ไปที่ไหนอย่าปล่อยใจ ให้
มีกรรมฐานไปด้วย ต้องถามตัวเองว่า ตอนน้ีไปที่นี่อยู่กับกรรมฐาน
อะไร เดินน่ีอยู่กับอะไรอยู่ ต้องถามตัวเอง อยู่กับเท้าไหม อยู่กับ
ร่างกายไหม อยู่กับพุทโธไหม อยู่กับลมหายใจเข้าออกไหม หรืออยู่
กับบทธรรมบทใดบทหนึ่งไหม ท่อง ผม ขน เล็บ ฟัน หนัง หนัง 
ฟัน เล็บ ขน ผม อยู่ไหม อะไรก็ได้ ขอให้มันอยู่ กรรมฐานมีตั้ง ๔0 
กรรมฐาน หรือเยอะกว่านั้นอีก  เลือกเอาเลยตามสะดวก ขอให้มัน
มีกรรมฐานก็แล้วกัน นี้คือต้องฉลาดนะ
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ถ้ามีสาตถกสัมปชัญญญะ สัปปายสัมปชัญญะ โคจร
สัมปชัญญะ รวมทั้งมีสติ มีความเพียร ประกอบกันเข้ามานี่ จิต
ก็จะเป็นสมาธิแล้ว ถ้าท�า ๓ อย่างมารวมกัน  ท�าให้จิตเป็นสมาธิ 
พอมีสมาธิ จะได้ฝึกสัมปชัญญะอีกตัวหนึ่งขึ้นมา เรียกว่าอสัมโมห
สัมปชัญญะ นี้ก็ครบแล้ว เราจะเจริญได้ท้ัง สติ สมาธิ และปัญญา  
ท�าเป็นแล้ว  เหลือแต่ท�าให้มันสมบูรณ์ต่อไป 

อสัมโมหสัมปชัญญะ มันจะเกิดตอนที่เรามีสมาธิบ้างแล้ว  
เวลามสีมาธ ิจติตัง้มัน่ด ีต้องสงัเกต อย่าไปหลงนะ ถ้ามีสมาธดิ ีพวก
เราเคยฟังธรรมมาบ้างแล้ว จะไม่หลง คนปถุชุนกจ็ะหลง เอากายว่า
เป็นตวัเรา หลงเราเดนิ เรายืน เรานัง่ เรานอน เราท�านัน่ท�านี ่เรากิน 
เราดืม่ ส่วนคนมสีมาธ ิจติตัง้มัน่ด ี โดยการมสีต ิ มคีวามเพยีร แล้ว
ก็มีสัมปชัญญะอยู่เสมอ  จิตมันก็จะแยกออกมาจากสิ่งนั้น โดยเริ่ม
ต้น มันจะเห็นกายก่อน เห็นกายเป็นร่างกาย กายเป็นเหมือนท่อน
ไม้อนัหนึง่ หรอืหุน่ยนต์อกีอนัหนึง่ มันเหมือนกบัไมโครโฟนอันนี ้เรา
มองเหน็กายมนัเป็นกาย มนัไม่เป็นตวัเรา แต่เดมิเราเคยเหน็ว่ากาย
เป็นตัวเรา มนัแนบกนัอยู ่มันชดิกนัอยู ่กายกบัจติมนัมารวมกนั เลย
เป็นตัวตนข้ึนมา  ยังไม่มีก�าลังของความเพียร สัมปชัญญะ สติ มัน
เลยแยกไม่ออก 

ถ้ามีก�าลังพอสมควร จะเกิดเป็นสมาธิ แล้วมันจะเด้งออกมา 
จิตมันจะเด้งออกมา  เป็นความรู้สึก เหมือนมันเด้งออกมาอยู่ข้าง
นอก มันก็จะเห็นกายเป็นกาย  เหมือนเราเห็นคนอื่น  เห็นเหมือน
ท่อนไม้ เหน็เหมือนเสาปนู เหน็เหมอืนวตัถสุิง่ของอนัใดอนัหนึง่ รูว่้า
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ร่างกายนั้นมันไม่คิด ไม่มีความรู้สึกใดๆ อันนั้นเรียกว่าเห็นกายเป็น
กาย พอเหน็กายเป็นกายแล้ว ถ้าเหน็บ่อยๆ มนัจะเข้าใจ อย่างผ้ากบั
คอนี ้มนัรูจ้กักนัไหม มนัไม่รูจ้กักนั ผ้าน่ีมันมีเจตนาจะไปพนัคอไหม  
คอสวยเหลือเกิน ขอพันหน่อย มีไหม ไม่มี เพราะคอมันเป็นรูป ผ้า
กเ็ป็นรปูภายนอก มนัไม่รูเ้รือ่ง มนัเหมอืนท่อนไม้  เหมือนตุ๊กตาเลย  
เห็นร่างกายเหมือนอย่างนั้น เห็นแล้วจะรู้สึกเลยว่า กายเป็นกาย 
นีแ่หละ  เรยีกว่าเป็นสมาธแิล้ว  สมาธมัินจะช่วยแยกออกมาได้  ยงั
ไม่ใช่ปัญญาหรอกอันนี้  สมาธินี้มันเกิดจากอานุภาพของสติ ความ
เพียร และสัมปชัญญะ เราต้องท�าให้ครบ  

เบ้ืองต้นจะเหน็เป็นสองอนัก่อน อนัทีห่นึง่คอืด้านรปู ด้านรปู
มนัจะชดัเจน มนัง่าย เพราะว่ามนัคือตวัทีเ่หมือนตุก๊ตา เหมือนท่อน
ไม้ มันไม่มีความคิดนึก ไม่มีความรู้สึก  สิ่งท่ีเก่ียวเนื่องกับร่างกาย 
มนัไม่รูจั้กกับกาย และกายกไ็ม่รู้จกัมนั  นาฬิกากบัแขนนีมั่นรูจ้กักนั
ไหม  มันไม่รู้จักกัน  นาฬิกามีเจตนาใส่เข้าไปในแขน  แขนเลยรู้สึก
ว่าหล่อดี อย่างนี้มีไหม ไม่มี มันจะเหมือนท่อนไม้เลย เหมือนกับว่า
เราเอาผ้าไปคลุมตออย่างนั้น เราห่มเสื้อผ้า กายอันนี้คือตอ เสื้อผ้า
ก็มาห่มคลุมเข้าไป จะรู้สึกอย่างนี้  อันนี้คือความรู้ เป็นสมาธิอันนี้ 
คือความรู้ในสมาธิ มันจะไม่เหมือนความรู้ธรรมดา ความรู้ธรรมดา
มันจะต้องนึกเอา ส่วนความรู้ในสมาธิมันไม่ต้องนึก มันเห็นเอา 
เราสามารถท่ีจะอาศัยตรงนั้นไปพิจารณาให้ลึกลงไปด้วยวิปัสสนา
ได้ เห็นร่างกายนี้เป็นเหมือนตอไม้ ผ้ามาคลุมอยู่อย่างนี้  เสื้อนี่มัน 
มเีจตนาสวมใส่ร่างกายไหม กายนีม้นัโป๊ มนัอาย กายมนัอายเสือ้เลย
มาใส่ อย่างนี้ไหม ไม่มีอย่างนั้น กายมันไม่รู้จักอะไร ไม่รู้คิด ไม่รู้นึก 
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ไม่รู้สึกเจ็บ ไม่รู้สึกปวด ไม่รู้อะไรใดๆ ทั้งสิ้น  ถ้าแยกอย่างนี้ได้แล้ว  
เรียกว่าแยกรูปได้แล้ว 

ถ้าแยกรูปได้แล้ว ต่อไปก็นาม อันไหนที่มันรู้ มันคิด มันนึก 
มันรู้สึก เป็นนามหมดเลย  รูปมันไม่รู้เรื่อง มันง่ายที่สุดเลย ส่วน
นามยากหน่อย แรกๆ นี้ไม่ต้องรู้เยอะก็ได้ รู้แบบรวมๆ อันไหนคิด 
อันไหนนึก อันไหนรู้สึก อันไหนว่านั่นว่านี่ พูดนั่นพูดนี่ บ่นนั่นบ่นนี่ 
พวกนีเ้ป็นนามทัง้นัน้แหละ อนันีเ้ริม่มปัีญญาแล้ว เกดิปัญญาได้  ถ้า
มสีมาธแิล้วหดัสงัเกต มสีมาธมินัจะแยกออกมา แล้วเรากใ็ส่ใจเข้าไป
ว่า อันนี้มันรูป รูปมันไม่รู้ ไม่คิด ไม่นึกอะไร  ส่วนตัวที่รู้นี่ เป็นนาม 
ตัวคิด ตัวนึก ตัวรู้สึก นี่มันเป็นนาม มันไม่ใช่กาย  เรียกชื่อมันก็ได้
หรือไม่เรยีกกไ็ด้  ฝ่ายหนึง่มนัเป็นตวัไม่รูเ้รือ่งเลย เป็นเหมอืนท่อนไม้
ใบหญ้า คดิกไ็ม่เป็น หวิกระหายไม่เป็น ร้องโอดโอยก็ไม่เป็นสกัอย่าง  
เป็นเหมือนตุ๊กตาตัวหนึ่งเท่านั้นเอง มันเดินได้ นั่งได้ อะไรได้ มันก็
เหมือนตุ๊กตาท่ีเราผลักมันไปทางนั้นทางน้ี ให้มันท�านั่นท�านี่ เราจะ
เห็นมันเป็นอย่างนั้น อันนี้เรียกว่ารูป หลายรูปรวมกันเป็นร่างกาย 

ถ้าพิจารณาลึกซึ้งลงไปก็จะเห็นนาม ซึ่งมันเป็นตัวดูอยู่นั่น
แหละ และมตัีวคิด ตวันกึ ตัวพูดมาก ตวับ่น ตัวเบ่ือ หงดุหงดิร�าคาญ 
รวมๆ กันไป พวกนีค้อืนามทัง้นัน้ ถ้าพจิารณาได้อย่างนีเ้หน็รปูด้วย
แล้วก็พิจารณาไปถึงนามได้ด้วย เห็นว่ามันมีแค่ 2 อย่าง ถ้าเข้าใจ
และลงใจได้ว่า ทั้งหมดนี่ มันมีแค่ 2 อย่างเท่านี้แหละ ไม่มีเกินนี้ 
อันนี้เรียกว่าได้ญาณ เรียกว่านามรูปปริจเฉทญาณ  
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เมื่อได้ญาณนี้แล้วก็ท�าแบบเดิมนั่นแหละ ให้มันมีสมาธิไว้ ถ้า
มันไม่มีเราก็ไปฝึก ให้มีสติอยู่เสมอ  ท�าความเพียร ท�าสัมปชัญญะ 
ฝึกสมาธเิพ่ิมเตมิ  ถ้าเมือ่ไหร่มนัแยกออกมา กย็กกายขึน้มาพจิารณา 
แยกออกมาแบบที่ผมแนะน�าก็ได้ พิจารณาเป็นของไม่สวยไม่งาม 
เป็นธาตุต่างๆ พิจารณาให้รู้จักมันตั้งแต่เกิดจนมันตายไป เหมือน
ดอกไม้เนีย่ มนัมวีนัเหีย่วเฉาไหม ม ีเหมือนร่างกายเราเลย เส้นผมน้ี
มนักอ็ย่างนีแ้หละ มนัมวีนัขาวไหม มวีนัหลดุไปจากศรษีะอนันีไ้หม 
ผมกับศรีษะหัวนี่มันรู้จักกันไหม ไม่รู้จักกัน มันบอกไหมว่าแชมพู
ยี่ห้อไหนดีงามมาก แชมพูยี่ห้อไหนเหมาะกับหนู มันบอกไหม ไม่
บอก ไอ้พวกบอกนี้ มันนามธรรมท้ังนั้นแหละ ถ้าก�าหนดตามนี้ได้
มันก็สบายแล้ว รูปนามนี่ เราก็จะรู้ว่าทั้งโลกมันมีเท่านี้ สองอย่างนี้
เป็นเหตปัุจจยักนั ท�าให้มีนัน่มนีี ่เยอะแยะมาก  ต่อไปกห็ดัฝึกบ่อยๆ 
แล้วกย็กสภาวะเหล่านีข้ึน้มา พิจารณาในแง่ ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ ไม่ใช่
ตัวตน 

พิจารณาแยกออกไป โดยเฉพาะนามที่เกิดติดอยู ่กับรูป 
เวทนา ความรู้สึกเจ็บปวดต่างๆ นี้เราก็จะเห็นชัดแล้วว่า ความเจ็บ
ปวดมันไม่ใช่ร่างกาย ถึงแม้มันจะเกิดกับกายก็จริงอยู่ หิวก็ไม่ใช่
ร่างกาย กระหายกไ็ม่ใช่ร่างกาย แม้มอืถกูนันี ่ถกูนัแล้ว มันเกดิความ
รู้น้ี  ใช่กายไหม ไม่ใช่  เพราะเรารู้แล้ว อันนี้มันเป็นตัวรู้ มือถูกันนี่
มันรู้จักกันไหมนี่ ไม่รู้จักเหมือนกับท่อนไม้สองอันตีกัน  อันนี้พูดให้
ฟัง เป็นไง เหมอืนแหงนคอฟังอยูบ่นบนอากาศไหมนี ่เอ..ถ้าอย่างนี้
คงไกล้บรรลุแล้วมั้งคะ โอ..ยังอีกนาน กิเลสยังเพียบอยู่  ยังอีกไกล
มากเลยทีเดียว  แต่อันนี้เป็นจุดเริ่มต้น  นี่แหละคือปัญญาที่แท้จริง 
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เราจะได้รู้จักว่า  ปัญญาที่แท้จริงคือตัวนี้  แล้วเราก็พัฒนาตัวนี้นะ 
ปัญญาที่แท้จริง ต้องอาศัยสมาธิพอสมควร  พอที่ปัญญาจะเกิดนั่น
แหละ  บางคนมสีมาธแิล้ว  แต่ไม่สงัเกตเนีย่ แม้กายจะแยกออกมา
แล้ว แต่สงัเกตจติไม่เจอ สงัเกตนามธรรมไม่เจอ  ไม่รูเ้ท่าทนัความ
คิดความรู้สึก  มันก็ไม่เกิดปัญญา เรียกว่าได้แต่สมาธิ มันเด้งออก
มาแล้ว  สกัหน่อยสมาธมินัหาย มนัก็รวมกนัใหม่ เป็นตวัตนใหม่นะ 
แต่ถ้าได้สมาธแิล้ว ยกขึน้มาสูว่ปัิสสนา พจิารณาจนเข้าใจแล้ว ต่อไป
แม้ไม่ได้สมาธิ  ก็ไม่เข้าใจผิดอีกต่อไป 

ตอนจิตเป็นสมาธิก็เลยเป็นช่วงส�าคัญส�าหรับเจริญวิปัสสนา 
วิปัสสนาไม่ต้องท�าตลอด นานๆ ท�าทีหนึ่ง โดยเฉพาะตอนมีสมาธิ 
เวลามีสมาธิยังไม่จ�าเป็นต้องท�าวิปัสสนาเสมอไป ให้มันอยู่ในสมาธ ิ
พักให้พอสมควร ให้มันหายเหนื่อยก่อน เหมือนเราท�างาน ไม่ต้อง
ท�าตลอดเวลา ให้พกัผ่อน กนิข้าวให้อิม่  นอนให้พอสมควรก่อน  แต่
ไม่ใช่นอนตลอด พกัผ่อนตลอด ไม่ใช่อย่างน้ัน พกัผ่อนเสรจ็แล้ว ค่อย
ไปท�างาน ท�างานเสร็จแล้ว ก็มาทานอาหาร

สติก็ท�าให้มากขึ้น ความเพียรก็ท�าให้มากขึ้น สัมปชัญญะก็
ท�าให้มากขึน้ ท้ังสาตถกสมัปชญัญะตอนนีเ้รากค็งคล่องแล้ว สปัปาย
สัมปชัญญะก็คล่องแล้วนะ โคจรสัมปชัญญะก็มีกรรมฐานอยู่เสมอ 
ท�าให้มีสมาธิอยู่เสมอ และสัมโมหสัมปชัญญะก็ท�าอยู่บ่อยๆ อันนี้
คือวิธีวิปัสสนานั่นเอง ถ้าท�าเป็นอย่างนี้แล้ว ก็ได้ทั้งสติ ได้ทั้งสมาธิ 
ได้ทัง้ปัญญาแล้ว ท�าเป็นหมดแล้ว ต่อไปเหลอืแต่เพิม่ให้มนัสมบรูณ์ 
องค์มรรค ๘ มีอะไรบ้าง หลายท่านก็คงรู้จัก ก็ไปท�าเติมมา องค์
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ไหนที่ยังขาดตกบกพร่องอยู่ เราก็เติมเข้ามาให้ครบถ้วน บางท่าน
ไม่ค่อยส�ารวมระวงั ศลีไม่ค่อยดีนกั กไ็ปท�าศลีให้มนัด ีให้มนับริบรูณ์ 
ท่านไหนที่สมาธิยังน้อย ก็ไปหาสมถะมาท�า ท่านไหนที่สมาธิดีแล้ว 
ปัญญายังน้อย ก็เจริญปัญญาเยอะๆ เติมอันที่ตัวเองขาดอยู่ ต้อง
ดูตัวเองแล้วก็เติมเข้ามา หลักๆ คือต้องท�าให้มันครบถ้วนสมบูรณ์

การมีปัญญาเห็นรูปนามตามที่มันเป็นจริง  พิจารณาให้เห็น 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้ ท่านเรียกว่ายถาภูตญาณทัสสนะ เป็น
วปัิสสนาอย่างอ่อน  เป็นนามรปูปรจิเฉทญาณ ปัญญารูค้วามแยก
กันของนามกับรูป  ปัจจยปริคคหญาณ คือปัญญารู้เหตุปัจจัยของ
รปูนาม สมัมสนญาณ ปัญญาทีพ่จิารณาเหน็ความไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ 
เป็นอนตัตาของรปูนาม  อทุยพัพยญาณ ปัญญาเหน็ความเกิดและ
ความดบัของรปูนาม พวกน้ีเป็นวปัิสสนาอย่างอ่อน เราต้องท�าอย่าง
อ่อนก่อน จากอ่อนกต้็องท�าให้มนัแก่ วปัิสสนาอย่างแก่มีก�าลงั เรียก 
ว่า นิพพิทา  ยถาภูตญาณทัสสนะเป็นปัจจัยเป็นอุปนิสัยให้เกิด 
นิพพิทา  เราต้องมีอุปนิสัย เห็นด้วยญาณปัญญาตามความเป็นจริง
บ่อยๆ เห็นรูปไม่เท่ียงบ่อยๆ เห็นเวทนาไม่เที่ยงบ่อยๆ เห็นด้วย
ญาณปัญญา เห็นบ่อยๆ จนเป็นอุปนิสัย จนไม่ลังเล ไม่สงสัยในสิ่ง
ใดๆ อะไรเกิด มันต้องไม่เที่ยง อย่างนี้      

ยถาภูตญาณทัสสนะอย่างนีบ่้อยๆ เหน็รปูนาม ขนัธ์ 5 ตามที่
มันเป็นจริงบ่อยๆ ต่อไปก็จะมีนิพพิทา คือปัญญาที่แก่กล้าขึ้น มอง
ให้เห็นโทษของวัฏฏสงสาร มองเห็นโทษของร่างกาย มองให้เห็น
โทษของกิเลสต่างๆ โดยเฉพาะโทษของความเป็นปุถุชน ที่มีเยอะ
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เหลือเกิน โทษของความเป็นปุถุชน  โทษของร่างกายมีเยอะไหม
ครับ มีเยอะ  อะไรบ้าง ก็ไปหาดู สังเกตดู ใส่ใจดูนะ โดยเฉพาะ
ตอนมีสมาธิ ก็ค้นดู มันมีโทษอะไรบ้าง ตอนนี้ โทษยังไม่โผล่ออก
มา เด๋ียวสักหน่อยมนัจะโผล่ออกมา โทษของร่างกาย โทษของกเิลส
ที่ยังค้างคาอยู่ในใจ 

ตอนนี้ยังไม่หลง ตอนนี้ท่านไม่มีกิเลสเกิดขึ้น รู้สึกว่ามันเป็น
อะไรไหมครับ ไม่เป็นไร ก็สบายดี คนไม่พิจารณาจะไม่เห็น คน
ไม่มีปัญญาจะไม่เห็นโทษของท่ีตัวเองมาน่ังอยู่นี่ นั่งฟังธรรมอย่าง
สบายใจ  มันมีโทษด้วยเหมือนกัน  ท�าไมมันมีโทษ มันยังมีกิเลส
อยู่ กิเลสมันยังเกิดได้อยู่  ถ้าเห็นโทษอย่างนี้ ก็จะรีบหาวิธีกัน กัน
อย่างไรดี ด้วยการตั้งความเพียรขึ้นมา เพื่อป้องกันกิเลส เพื่อละ
กเิลสต่อไป ถ้าเราไม่เห็นโทษนี ่เรากจ็ะไม่ตัง้ความเพยีร เพือ่ป้องกนั
อะไรต่างๆ เราก็รู้สึกว่ามันดีแล้วนี่ใช่ไหม อย่างท่านนั่งสมาธิ นั่งฟัง
ธรรมอยู่ตอนนี้ มีกิเลสอะไรไหม ไม่มี ก็ไม่น่าจะมีโทษอะไร อันนี้
แหละคอืโทษ  มนัมโีทษอะไรในตอนนี ้มอีวชิชา คือความไม่รูอ้รยิสจั  
ซึ่งเป็นต้นตอของกิเลสอื่นตามมา พอไม่รู้ว่ามีอยู่  ก็ไม่รีบแก้ไข เฉย
ไปเสีย 

พวกที่ปัญญาไม่แหลมคม นั่งสมาธิไป ตอนนั่งสมาธินี่มันมี
กิเลสไหม ไม่มี  มันสบายมาก มีโทษอะไรไหมในนี้ ไม่มีเลย เพราะ
ไม่เห็น มองไม่เห็นนั่นแหละคือโทษอันใหญ่เลย เราต้องจ�าไว้ว่า 
สูงสุดนี่คือจะต้องเห็นอริยสัจ เห็นทุกข์ เห็นเหตุเกิดทุกข์ ถ้ามองไม่
เห็นทุกข์ ยังไม่เห็นเหตุเกิดทุกข์แสดงว่าปัญญาน้อยเกินไป ต้องหัด
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พจิารณา ยกธรรมะขึน้มาพิจารณากไ็ด้ เพือ่ฝึกปัญญา บางคนนี ้พอ
มสีมาธกิเ็ฉย ผมนิง่สบายแล้ว ว่าง ว่างจากกเิลส เบาสบาย ไม่มีโทษ
อะไร แต่ทีจ่รงิ  ตอนนัน้น่ะ  มองไปแล้วไม่เห็นอะไร คืออะไรนัน่ คอื
อวิชชานี่เอง

เวลามีสมาธินี่ จิตมันจะรวมเข้ามาที่ตัวเอง รวมกิเลสเข้ามา
ด้วย กิเลสตัวใหญ่ท่ีสุดคืออะไร คืออวิชชา คือความไม่รู้อริยสัจ
นั่นเอง  ถ้าเราไปฆ่ากิเลสตอนมันกระจายอยู่  ไม่ฆ่าในสมาธิ  ฆ่า
กิเลสได้ไหม ฆ่าไม่ได้ เพราะฆ่าแต่ลูกมัน  เราฆ่ากิเลสตอนต้นๆ เรา
แค่จะรวมมาท่ีกเิลสตวัหลกัเท่านัน้เอง กิเลสตวัหลกัคอือวชิชา ตอน
นัน้ตณัหากไ็ม่ม ีไม่อยากไดอ้ะไร เพราะมันอิ่ม มนัพอแลว้ จะเหลือ
กิเลสอยู่ตัวเดียวคืออวิชชาเท่านั้น ถ้าเราไม่ฆ่าอวิชชา พอออกมา  
เดี๋ยวตัณหาก็จะค่อยๆ ทยอยออกมา เดี๋ยวก็อยากนั่นอยากนี่  
พอเข้าใจไหมครับ 

เรานัง่สมาธิ มนัสบาย เอบิอิม่ พอออกมาจากสมาธแิป๊บเดยีว
เท่านัน้ อยากดนูัน่ อยากดนูี ่อยากโทรศัพท์ อยากพดู อยากคุย ฉัน
ไปปฏิบัติธรรมมานะ  ช่วยอนุโมทนาด้วย  เอาบุญมาฝาก พอไปถึง
บ้าน ด่าเขาเสียแล้ว ดูสิเอาบุญมาฝาก ด่าเขาอย่างนี้เหรอ บ่นเขา
อย่างนีเ้หรอ ไม่ต้องพดูหรอกว่าเอาบญุมาฝาก ช่วยเอาความใจเยน็
มาฝากหน่อย  พวกเรานี่มันเหลือเกินนะ ตัวเองไม่ได้มีดีอะไร เอา
มาฝากเรื่อย ความดีมันอยู่ในห้อง ลุกขึ้นมันก็หล่นไปเรียบร้อยแล้ว
นี่ จะเอาไปฝากใครที่ไหนได้  ไม่มีอะไรติดไม้ติดมือไป ถ้าเอาปลาทู
ทอดไปฝากเขานี่พอได้อยู่ 



๒66  :  วิราคธรรม

ดังนั้น จะเอามาฝากนี้ก็ต้องมีหน่อย เช่น มีความอดทนมา
ฝาก  มีความใจเย็นมาฝาก อันนี้ไม่ต้องบอกหรอก คนอื่นเขาพอรู้
ได้   อาจารย์ก็จะพลอยได้หน้าไปด้วย  เธอดีนะ  ก่อนมาปฏิบัติ  
เป็นคนพูดมากอยู่เลย ไปปฏิบัติ ๓ วันได้ผล ตอนนี้ไม่พูดเลย แจ๋ว
จริงๆ  ได้หน้ามาถึงอาจารย์นะ มีส่วนกับเขาด้วย แต่ส่วนใหญ่ไม่
ค่อยได้หน้า เท่าท่ีผมสังเกต มีแต่เสีย  อาจารย์สอนยังไงนี่ ยังพูด
มาก ขี้โมโหเหมือนเดิมเลย นี่เห็นโทษหรือยัง โทษในสมาธิ ถ้าไม่มี
ปัญญาจริงๆ มองไม่เห็นนะ หลายคนก็เคยสงบแล้วก็แล้วไป ดีแล้ว
กแ็ล้วไป  การละกิเลสมนัต้องละในสมาธิ ละอวชิชาตัวเดียว ถ้าละ
ได้ตัวเดียวแล้ว ตัวอื่นก็จบไปหมด 

เราละกิเลสตัวนั้นตัวนี้ ไม่ดู ไม่ฟังอะไรต่างๆ  เพื่อรวมจิตให้
มันเป็นสมาธิเท่านั้น แล้วเราจะมาฆ่ากิเลสในสมาธิ ตัณหาก็ไม่มีใน
สมาธิ เพราะมันอิ่มไปแล้ว มันมีปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข ไปแล้ว 
ตัณหาความกระหายหวิ อยากกามคณุกไ็ม่มี เพราะมนัอิม่ไปแล้ว ได้
สมาธแิล้ว ตณัหาไม่ม ีตณัหาถกูข่มไว้ เหลอือยูต่วัเดยีวคืออวชิชา คือ
มองอะไรกไ็ม่เห็น ว่างโล่งไปหมด ท้ังๆ ท่ีเตม็โลก มันว่างไหม ไม่ว่าง 
มันเต็มไปด้วยทุกข์ เต็มไปด้วยของไม่เที่ยงนะ  แต่เขาไม่เห็นแล้วนี่ 
มองไม่เห็น ก็เลยรู้สึกว่างๆ ไอ้ไม่เห็นนั่นแหละคืออวิชชา นั่นแหละ
คือกิเลสตัวแม่แล้ว 

สมาธิก็ท�าลายอวิชชาไม่ได้ มีแต่ปัญญาเท่านั้นจะท�าลาย
อวิชชาได้ ถ้าไม่รู้จักอวิชชาตัวนี้ เราต้องมาฟังธรรมให้ดีๆ ให้รู้หลัก
ก่อนว่า ต้องรู้ให้ถึงสัจจะ ๔ ต้องเห็นทุกข์ก่อน โลกสังขารนี้ี เต็มไป
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ด้วยโทษภัย  ให้โทษมนัปรากฏให้ได้ ถ้านิง่ๆ แล้ว ไม่มีอะไรเป็นโทษ
เลย อันนีคื้อเห็นผดิแล้ว จะต้องฝึกให้เกดิปัญญามากขึน้ ให้โทษของ
สงัขารมนัปรากฏ จะได้เบือ่หน่ายโลก เป็นวปัิสสนาชัน้สงู อนันีเ้รยีก
ว่านิพพิทานั่นเอง  นิพพิทาเป็นญาณแก่กล้า ใช้ชื่อได้หลายชื่อ เช่น 
ภยตูปัฏฐานญาณ ญาณปัญญาท่ีท�าให้ความน่ากลัวของโลกนี้มัน
ปรากฏออกมา ในสมาธนิี ่ ความน่ากลวัอะไรปรากฏไหม  ไม่ปรากฏ
นัน้คอือวชิชานัน่เอง เราต้องหาวธิใีห้มนัปรากฏ ต้องพจิารณา ยกข้อ
ธรรมะมา ยกร่างกายขึ้นมา พิจารณามุมนั้นมุมนี้

เหน็คอืปัญญานัน่แหละ เหน็โทษ ไปทางไหนกมี็แต่โทษ มีแต่
ไฟ เวลาเรานั่งสมาธิ รู้สึกมีมันแต่ความเย็น มีแต่น�้า ไม่มีไฟนะ แต่
ความเป็นจรงิมนัใช่ไหม ไม่ใช่  มันมแีต่ไฟ มนัไม่เหน็ การไม่เหน็ไฟ 
ไม่ใช่ว่าจะไม่มไีฟ การไม่เหน็ไฟนัน่คอือวชิชา ทีบ่งัหน้าเราอยู ่เรา
จะต้องแก้ตรงนี้ ต้องรู้วิธีนะ ตอนมีสมาธิน่ีแหละเป็นตอนที่ส�าคัญ
ที่สุด เพราะว่าเราจะละกิเลสถึงตัวหลักมันเลย ตัวหลักก็คือท�าลาย
อวิชชานั่นเอง พออวิชชาไม่มี ตัณหามันก็ไม่มี ถ้าท�าลายอวิชชาได้
นิดหน่อย ตัณหาต่างๆ ที่รุนแรงท่ีจะพาไปท�าทุจริตมันก็ไม่มี เช่น 
พระโสดาบัน ท�าลายไปหน่อยหนึ่งแล้ว ที่จะไปทุจริตมันก็ไม่มีอีก
ต่อไป  อย่างนี้พอเข้าใจไหม

สรุปว่า การละกิเลสนี่ ต้องไปละตอนจิตเป็นสมาธินั่นแหละ 
จะได้ผลที่สุด ส่วนที่เราป้องกันส�ารวมระวัง อันนี้ก็ดีแล้ว เหมือน
กับเราตัดต้นไม้ เราตัดใบนั้น ตัดใบโน้น ตัดใบนี้ ตัดไปเรื่อย  ต้นไม้
มันใหญ่นะ เราตัดใบนั้นทิ้ง ใบน้ีทิ้ง เราไม่ชอบใบนั้น ใบนี้ ก็ตัดท้ิง 
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ตัดหมดไหม ไม่หมด เพราะตัดใบนี้เสร็จ ใบโน้นก็งอกออกมา ตัด
ใบนี้ ใบใหม่งอกอีกแล้ว  เหมือนเราตัดความโกรธ เดี๋ยวอิจฉา งอก
ออกมา อิจฉาเสร็จ โกรธอีกแล้ว เลิกโกรธคนนี้ ไปโกรธคนนั้นอีก
แล้ว พิจารณาจนไม่โกรธคนนี้แล้ว ไม่รู้จะโกรธท�าไม มันจะตาย
แล้ว ปล่อยให้ตายไปเองดีกว่า เจออีกคน  โกรธอีกแล้ว เหมือน
กับตัดใบไม้นั่นแหละ ท�าลายกิเลสด้วยวิธีแบบนั้น ท�าลายได้ไหมนี่  
ไม่ได้ แต่เราก็ต้องป้องกันไว้ ที่เราป้องกันกิเลสท้ังหลายนั้น เราไม่
ได้ท�าลายกเิลสได้ด้วยวธินีี ้เราจะรวมจติเข้ามา เพือ่ให้มนัเป็นสมาธิ
เท่านัน้เอง  พวกอนิทรยีสงัวร พวกโภชเนมัตตญัญตุา กด็ ีข้อปฏิบัติ
อ่ืนๆ ก็ดี ไม่ให้กิเลสมันกระจาย จะรวมกิเลสเข้ามา ถ้าเราส�ารวม
ระวังดี จะรู้สึกเหมือนไม่มีกิเลส ความจริงคือมีกิเลสเต็มที่ กิเลส
ก�าลังจะกลายเป็นตัวแม่แล้ว ตอนนั้นมันเป็นตัวลูก ถ้าไปฆ่าตัวลูก
มัน มันไม่ตายเสียที เหมือนเราไปตัดใบ มันก็งอกมาใหม่อยู่ดี ตัว
หลักจริงๆ ก็คือต้องตัดรากและถอนโคนของต้นไม้ โดยไม่ต้องตัด
ใบมัน เราก็ค่อยๆ รวมมา  ในสมาธิก็มาพิจารณาให้เห็น รูป นาม 
ขนัธ์ 5 เป็นอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา เป็นทกุข์ มันมีโทษ มีภยันะ ด้วย
การมีปัญญาเห็นโทษ เห็นภัยอย่างนี้  อยากอยู่กับมันไหมตอนนี้  
ไม่อยากอยู่ เราก็จะไปถอนความอยากอยู่กับมัน ถอนความติดข้อง 
มีแต่ความอยากจะพ้นไปจากมัน  

ต้องพิจารณาให้มันลึกซึ้งว่า เรายังติดมันอยู่ตรงไหนอยู่ เรา
ไม่ท้ิงมันตรงไหนบ้าง เราก็ไปควานดู เราค่อยๆ ท�าไปเรื่อย ความ
เข้าใจผิดมันก็ค่อยๆ ลดลง พวกตัณหาต่างๆ มันก็ค่อยๆ ลดลง  
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ทลีะหน่อยๆ ไปเร่ือย พอออกจากสมาธมิา กเิลสเรากจ็ะลดลง ความ
เป็นกลางก็มากขึ้นๆ อย่างนี้ เข้าใจไหม ถ้าเราไม่เจริญปัญญา ตอน 
มีสมาธินี้เราดีมาก พอออกจากสมาธิมา เหมือนเดิมเลย โดนด่า
ก็โกรธเหมือนเดิม  โดนนินทาก็โกรธเหมือนเดิม  โดนชมก็ลอย 
เหมือนเดิม  อย่างนี้คือกิเลสไม่ลด  

ให้เรารู้จักอย่างนี้ ถ้าท�าถูกต้อง กิเลสจะต้องลดลง สังเกต
กิเลสลดลง สังเกตอย่างไร สังเกตใจเป็นกลางต่ออารมณ์ต่างๆ มาก
ขึ้น สุข ทุกข์ ไม่เป็นไร คนด่า คนชม ไม่เป็นไร โลกจะเป็นอะไร เรา
ก็ไม่วุ่นวายกับมัน จนถึงสูงสุด เป็นกลางได้ทุกๆ อารมณ์นั่นแหละ 
เป็นพระอรหันต์แล้ว แต่เบื้องต้น เราไม่ต้องถึงขนาดนั้น ให้เป็น 
กลางมากขึ้นๆ ให้รู้จักวิธีในการปฏิบัติ 

อนันี ้พดูถงึวธีิการในการเจรญิปัญญา สงูสดุคอืต้องเหน็สจัจะ 
๔ นั่นเอง ถ้ายังไม่เห็นก็เรียกว่ายังไม่มีปัญญา ต้องหาวิธีค้นดู ตอน
ที่เห็นโทษ เห็นภัย เบื่อหน่าย อยากจะพ้นจากวัฏฏสงสาร อยาก
จะพ้นจากสังขารอันนี้  อยากพ้นจากความติดข้องยึดถือต่างๆ อัน
นี้เรียกว่านิพพิทา พอนิพพิทาได้ อยากจะพ้น เราก็รู้ว่าวิธีพ้นนั้น  
มีวิธีเดียวก็คือต้องเจริญมรรคให้สมบูรณ์ เราก็ไปค้นองค์มรรคของ
เราว่า ยังขาดตกบกพร่องข้อไหนบ้าง 

นิพพิทาก็เป็นปัจจัยให้เกิดวิราคะ ท�าให้มรรคมันสมบูรณ์ 
มรรคมนัจะสมบรูณ์กเ็พราะอย่างนี ้แต่แท้ทีจ่รงิ ทีเ่ราท�ามาทัง้หมด 
มันก็เป็นมรรคนั่นแหละ เราเดินมาสายนี้แหละ แต่ตอนแรกยัง 
ไม่เรียกวิราคะ  ถ้าพูดถึงการฝึกในทางจิต  ตั้งแต่เริ่มฝึกให้ได้สมาธิ  
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ได้ยถาภูตญาณทัสสนะ นิพพิทา วิราคะ เป็นล�าดับไปอย่างนี้  ตอน
ทีฝึ่กให้ได้ ยถาภตูญาณทสัสนะ เรียกอกีชือ่หนึง่ทีเ่ราเรยีกนยิมเรยีก
กนักค็อืสติปัฏฐาน 4 อนัเดียวกนัเลย บอกชือ่เอาไว้ ท่านทัง้หลายก็
จะได้ไปศึกษาเพิ่มเติม ผมบรรยายไว้ก็มีเยอะเหมือนกัน 

มาคราวนี้พูดเอาเฉพาะหัวข้อนี้ แล้วก็เชื่อมโยงให้ดู ส่วนหัว
ข้ออื่นๆ เช่น สติปัฏฐาน ๔ อาจจะไม่ได้ขยายมากนัก พูดให้รู้จัก
ว่าเกี่ยวกันตรงไหน อริยมรรคก็ไม่ได้ขยายละเอียดนัก  ให้รู้ว่ามัน
อยู่ตรงนี้ๆ เชื่อมโยงให้ดูอย่างนี้ คราวนี้เน้นพูดให้ท่านทั้งหลายไป
นพิพาน บบีคอให้ไปนพิพาน  บบีไปอย่างนัน้แหละ หลายท่านนีถ่กู
ความแก่บบี ไม่รูจ้ะไปทางไหน เลยไม่ได้ไปนพิพานสกัท ีตอนนีผ้มก็
เลยมาบบีคอท่านให้ไปนิพพาน บบีคอให้ตืน่เช้า บบีคอให้กนิน้อยๆ 
ถ้ากินเยอะก็บีบมันออก     

ก่อนจะพูดเรื่องอื่นเพิ่มเติม จะอ่านพระสูตรให้ฟังก่อน เป็น
พระสูตรที่สรุปเกี่ยวกับที่ผมพูดมาเมื่อกี้ ชื่อว่าอุปนิสสูตร จาก 
คัมภีร์สังยุตตนิกาย นิทานวรรค กล่าวถึงธรรมะที่อิงอาศัยกัน เป็น
ปัจจัย เป็นอุปนิสะ คืออุปนิสัยเชื่อมโยงต่อเนื่องกันไป ที่พวกเรา
มาเป็นผู้เป็นคนอยู่ทุกวันนี้ ก็เพราะอุปนิสัย หรืออ�านาจของกิเลส
พาเรามา อ�านาจของอวิชชา ท�าให้เรามองไม่เห็นความจริง มันก็
ครอบง�าเราอยู่ เราก็ต้องแก้ไขนะ แก้ไขด้วยเบื้องต้น คือ มีศรัทธา 
มาท�าตามค�าสอนของพระพุทธเจ้า ถ้าพูดถึงระดับสูงสุดก็หลุดพ้น 
ในคัมภีร์สังยุตตนิกาย นิทานวรรค อุปนิสสูตร ข้อ 2๓ 
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 พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ที่ พระวิหารเชตวัน อันเป็น
อารามของท่านอนาถบิณฑิกเศรษฐี เขตกรุงสาวัตถี พระผู ้
มีพระถาคได้ตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า 

 ภิกษุทั้งหลาย เราเมื่อรู้เห็น จึงกล่าวถึงความสิ้นไปแห่ง 
อาสวะทั้งหลาย เราเมื่อไม่รู้เห็น จึงไม่กล่าวถึงความส้ินไปแห่ง 
อาสวะทั้งหลาย 

 เม่ือรูเ้หน็อะไร ความสิน้ไปแห่งอาสวะทัง้หลายจงึม ีคอื เมือ่
เรารู้เห็นอย่างนี้ว่า 

 รปูเป็นอย่างน้ี ความเกิดข้ึนแห่งรปูเป็นอย่างน้ี ความดบัแห่ง
รูปเป็นอย่างนี้ 

 เวทนาเป็นอย่างนี ้ความเกดิขึน้แห่งเวทนาเป็นอย่างนี ้ความ
ดับแห่งเวทนาเป็นอย่างนี้

 สัญญาเป็นอย่างนี้ ความเกิดข้ึนแห่งสัญญาเป็นอย่างน้ี 
ความดับแห่งสัญญาเป็นอย่างนี้ 

 สังขารเป็นอย่างนี้ ความเกิดขึ้นแห่งสังขารเป็นอย่างน้ี 
ความดับแห่งสังขารเป็นอย่างนี้

 วิญญาณเป็นอย่างน้ี ความเกิดขึ้นแห่งวิญญาณเป็นอย่างน้ี 
ความดับแห่งวิญญาณเป็นอย่างนี้

 เราเมื่อรู้เห็นอย่างน้ีแล ความส้ินไปแห่งอาสวะทั้งหลาย 
จึงมี
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 เมือ่ธรรมเป็นทีส่ิน้ไป มอียู ่ ขยญาณคอืญาณในธรรมเป็นที่
สิน้ไป แม้ใด ย่อมม ีเรากล่าวว่าขยญาณแม้นัน้มทีีอ่าศยั มไิด้กล่าว
ว่าไม่มีที่อาศัย อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งขยญาณ สิ่งนั้นควรเรียก
ว่า วิมุตติ

 เรากล่าวว่าแม้วิมุตติก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งวิมุตติ สิ่งนั้นควรเรียกว่า วิราคะ

 เรากล่าวว่าแม้วิราคะก็มีท่ีอาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งวิราคะ สิ่งนั้นควรเรียกว่า นิพพิทา

เรากล่าวว่าแม้นิพพิทาก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย อะไร
เล่าเป็นที่อาศัยแห่งนิพพิทา สิ่งนั้นควรเรียกว่า ยถาภูตญาณ 
ทัสสนะ

 เรากล่าวว่าแม้ยถาภูตญาณทัสสนะก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่า
ไม่มีที่อาศัย อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งยถาภูตญาณทัสสนะ สิ่งนั้น
ควรเรียกว่า สมาธิ

 เรากล่าวว่าแม้สมาธิก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งสมาธิ สิ่งนั้นควรเรียกว่า สุข

 เรากล่าวว่าแม้สุขก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย อะไร
เล่าเป็นที่อาศัยแห่งสุข สิ่งนั้นควรเรียกว่า ปัสสัทธิ

 เรากล่าวว่าแม้ปัสสัทธิก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งปัสสัทธิ สิ่งนั้นควรเรียกว่า ปีติ
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 เรากล่าวว่าแม้ปีตกิม็ทีีอ่าศยั มไิด้กล่าวว่าไม่มทีีอ่าศยั อะไร
เล่าเป็นที่อาศัยแห่งปีติ สิ่งนั้นควรเรียกว่า ปราโมทย์

 เรากล่าวว่าแม้ปราโมทย์กม็ทีีอ่าศัย มไิด้กล่าวว่าไม่มทีีอ่าศยั 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งปราโมทย์ สิ่งนั้นควรเรียกว่า ศรัทธา

 เรากล่าวว่าแม้ศัทธาก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งศรัทธา สิ่งนั้นควรเรียกว่า ทุกข์

 เรากล่าวว่าแม้ทกุข์กม็ทีีอ่าศัย มไิด้กล่าวว่าไม่มทีีอ่าศยั อะไร
เล่าเป็นที่อาศัยแห่งทุกข์ สิ่งนั้นควรเรียกว่า ชาติ

 เรากล่าวว่าแม้ชาตกิม็ทีีอ่าศยั มไิด้กล่าวว่าไม่มทีีอ่าศยั อะไร
เล่าเป็นที่อาศัยแห่งชาติ สิ่งนั้นควรเรียกว่า ภพ

 เรากล่าวว่าแม้ภพกม็ทีีอ่าศยั มไิด้กล่าวว่าไม่มทีีอ่าศัย อะไร
เล่าเป็นที่อาศัยแห่งภพ สิ่งนั้นควรเรียกว่า อุปาทาน

 เรากล่าวว่าแม้อุปาทานก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งอุปาทาน สิ่งนั้นควรเรียกว่า ตัณหา

 เรากล่าวว่าแม้ตัณหาก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งตัณหา สิ่งนั้นควรเรียกว่า เวทนา

 เรากล่าวว่าแม้เวทนาก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งเวทนา สิ่งนั้นควรเรียกว่า ผัสสะ 
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 เรากล่าวว่าแม้ผัสสะก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งผัสสะ สิ่งนั้นควรเรียกว่า สฬายตนะ 

 เรากล่าวว่าแม้สฬายตนะกมี็ทีอ่าศยั มิได้กล่าวว่าไม่มทีีอ่าศยั 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งสฬายตนะ  สิ่งนั้นควรเรียกว่า นามรูป 

 เรากล่าวว่าแม้นามรูปก็มีท่ีอาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีท่ีอาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งนามรูปสิ่งนั้นควรเรียกว่า วิญญาณ 

 เรากล่าวว่าแม้วิญญาณก็มีที่อาศัย มิได้กล่าวว่าไม่มีที่อาศัย 
อะไรเล่าเป็นที่อาศัยแห่งวิญญาณ  สิ่งนั้นควรเรียกว่า สังขารทั้ง
หลาย 

 เรากล่าวว่าแม้สงัขารทัง้หลายกม็ท่ีีอาศัย มไิด้กล่าวว่าไม่มทีี่
อาศยั อะไรเล่าเป็นทีอ่าศยัแห่งสงัขารทัง้หลาย สิง่นัน้ควรเรยีกว่า 
อวิชชา

 ภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนี้ สังขารทั้งหลายมีอวิชชาเป็นที่
อาศัย วญิญาณมสีงัขารเป็นทีอ่าศยั นามรปูมวีญิญาณเป็นทีอ่าศยั 
สฬายตนะมีนามรูปเป็นที่อาศัย ผัสสะมีสฬายตนะเป็นที่อาศัย 
เวทนามีผัสสะเป็นที่อาศัย ตัณหามีเวทนาเป็นที่อาศัย อุปาทาน 
มีตัณหาเป็นที่อาศัย ภพมีอุปาทานเป็นที่อาศัย ชาติมีภพเป็นท่ี
อาศยั  ทกุข์มชีาตเิป็นทีอ่าศยั  ศรทัธามทุีกข์เป็นทีอ่าศยั ปราโมทย์
มีศรัทธาเป็นที่อาศัย ปีติมีปราโมทย์เป็นที่อาศัย ปัสสัทธิมีปีติเป็น
ที่อาศัย สุขมีปัสสัทธิเป็นที่อาศัย สมาธิมีสุขเป็นที่อาศัย ยถาภูต
ญาณทสัสนะมีสมาธเิป็นทีอ่าศัย นพิพิทามยีถาภูตญาณทสัสนะเป็น
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ทีอ่าศยั วิราคะมีนิพพิทาเป็นทีอ่าศยั วิมุตตมิวีริาคะเป็นทีอ่าศัย ขย
ญาณมีวิมุตติเป็นที่อาศัย

 เมือ่ฝนเมด็ใหญ่ตกบนยอดภเูขา น�า้น้ันไหลไปตามทีลุ่่ม ท�าให้
ซอกเขา ล�าธาร และห้วยเต็มเปี่ยม ซอกเขา ล�าธาร และห้วยทั้ง
หลายเต็มเปี่ยมแล้ว ท�าหนองน�้าให้เต็ม หนองน�้าเต็มเปี่ยมแล้ว  
ท�าบึงให้เต็ม บึงเต็มแล้ว ท�าแม่น�้าน้อยให้เต็ม แม่น�้าน้อยเต็มแล้ว 
ท�าแม่น�้าใหญ่ให้เต็ม แม่น�้าใหญ่เต็มแล้ว  ก็ท�ามหาสมุทรให้เต็ม 
แม้ฉันใด

 ภกิษทุัง้หลาย สงัขารทัง้หลายมอีวชิชาเป็นทีอ่าศยั วญิญาณ
มีสังขารเป็นที่อาศัย นามรูปมีวิญญาณเป็นที่อาศัย สฬายตนะ 
มีนามรูปเป็นที่อาศัย ผัสสะมีสฬายตนะเป็นที่อาศัย เวทนามีผัสส
ะเป็นที่อาศัย ตัณหามีเวทนาเป็นที่อาศัย อุปาทานมีตัณหาเป็น
ที่อาศัย ภพมีอุปาทานเป็นที่อาศัย ชาติมีภพเป็นที่อาศัย ทุกข์มี
ชาติเป็นที่อาศัย ศรัทธามีทุกข์เป็นที่อาศัย ปราโมทย์มีศรัทธา
เป็นที่อาศัย ปีติมีปราโมทย์เป็นที่อาศัย ปัสสัทธิมีปีติเป็นที่อาศัย 
สุขมีปัสสัทธิเป็นที่อาศัย สมาธิมีสุขเป็นท่ีอาศัย ยถาภูตญาณ 
ทัสสนะมีสมาธิเป็นท่ีอาศัย นิพพิทามียถาภูตญาณทัสสนะเป็น 
ที่อาศัย วิราคะมีนิพพิทาเป็นที่อาศัย วิมุตติมีวิราคะเป็นที่อาศัย 
ขยญาณมีวิมุตติเป็นที่อาศัย ฉันนั้นเหมือนกัน

อุปนิสสูตรที่ ๓ จบ
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อันนี้ก็เป็นที่อาศัยของพวกเราทั้งหลาย ตั้งแต่ต้นมาจนถึง
จุดจบ ตอนนี้พวกเรามาถึงจุดไหนแล้วนี่ ยังไม่จบเลย ถึงทุกข์อยู่
เลยนะ อะไรเป็นที่อาศัยของทุกข์ละ ก็ชาติน่ันเอง การเกิดมา
นี่ ท�าให้พวกเราเป็นทุกข์ หมุนวน โดนด่า โดนนินทา เครียด วิตก
กังวล ปัญหานานาประการ ร้องโอดโอย เจ็บหนอ ปวดหนอ ใคร
ด่าเราหนอ ด่าเราท�าไม เราผิดอะไรหรือ ท�าไมถึงท�ากับเราแบบนี้  
วนๆ อยู่ น่ีก็เป็นทุกข์นะ ทุกข์มันมีท่ีอาศัยคือชาติ ถ้าไม่มีชาติจะมี
ทกุข์ได้ไหม กไ็ม่ได้ ชาตมิภีพเป็นทีอ่าศัย มกีรรมต่างๆ ไล่เรยีงล�าดบั
ไปเรื่อยๆ จนถึงอวิชชา  ตอนกระบวนการนี้ พวกเราก็มีกันครบทุก
คนแล้ว มีที่อาศัยมาจนมาถึงทุกวันนี้ วนเวียนอยู่ในวัฏฏะ วนเวียน
มาอย่างยาวนาน  ถ้าจะไปอีกฝ่ายหนึ่งก็มีเหมือนกัน อีกฝ่ายหนึ่ง 
จากเริม่ต้นไปถงึจดุจบ  มันมท่ีีอาศัย  ตอนนีพ้วกเรากม็าถึงทกุข์แล้ว  
พอทุกข์แล้ว อาศัยทุกข์นี่ก็มีศรัทธาได้ 

ถ้ารู้จักทุกข์แล้วว่า ชีวิต สังขาร ขันธ์ 5 นี้มันเป็นทุกข์ มันใช่
สุขไหม ไม่ใช่ รับประทานอาหารมันสุขหรือมันทุกข์ มันทุกข์ ทุกข์
อย่างไรล่ะ ก็มันแน่นท้อง บางท่านทุกข์เฉพาะตอนแน่นท้องนั่น
แหละ ท้ายที่สุดก็ทุกข์อยู่ดี ทุกข์หมดนั่นแหละ ถ้าคนรู้จักทุกข์นะ 
ก็จะได้มีศรัทธา เพราะมีค�าสอนของพระพุทธเจ้าเท่านั้นที่จะท�าให้
ออกจากทกุข์ได้ ทุกข์มนักม็วีงจรของมนัอยู ่คอืมันเกดิจากชาต ิเกดิ
จากสิ่งอื่นๆ ไล่ไปเรื่อยๆ จนถึงอวิชชา  ไม่มีค�าสอนไหนที่จะพาเรา
ออกไปได้เลย  สังเกตดูแล้ว จะออกทางไหนนี่ มีไหม ไม่มีทางอื่น
เลย มีทางเดียวที่พระพุทธเจ้าทรงประกาศไว้คืออริยมรรคเท่านั้น  
ทางอื่นนี่ออกไม่ได้เลย  
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ปัจจัยอะไรต่างๆ มันมีครบสมบูรณ์แล้ว ผลักดันกันมา พวก
เราเกิดมาแล้ว ก็เดินไปสู่ความแก่ เราต้องโอดโอยแน่นอน ลุกขึ้นก็
โอย นั่งก็โอย แน่นอนเลย ดิฉันยังไม่โอยตอนนี้ เดี๋ยวก็โอย เพราะ
ว่ามันบีบมา มันต่อเนื่องกันมา ทุกข์มันมีที่อาศัยอยู่คือชาติ และ
ชาติมันต้องมี  เพราะมีภพอยู่นะ ไล่ไปเรื่อยๆ เพราะยังมีวิญญาณ
อยู่ วิญญาณยังครองร่างนี้อยู่ ที่ยังมีวิญญาณอยู่ ก็เพราะกรรมเก่า 
สงัขารมนัยงัอยู ่ ถ้ากรรมเก่าไม่อยู ่กรรมเก่าหมดแล้ว มนักต็ายแล้ว 
มันก็มีอยู่เท่านี้ วนไปมาอย่างนี้  มีอวิชชาอยู่ท้ายสุด อันนี้มันเป็น
วงจรของทกุข์นะ  เรากส็ามารถทีจ่ะหาทางออก แต่ไม่ได้หาทางออก
ด้วยตัวเอง อาศัยศรัทธา จุดเริ่มต้นของพวกเราก็คือศรัทธา เชื่อ
ปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ถ้ามีศรัทธา ก็จะเข้าไปหา เข้าไปนั่ง
ไกล้ ฟังธรรม เริ่มเข้าใจอะไรๆ เป็นอะไร และปฏิบัติตาม 

ส�าหรับบางท่านอาจจะไม่ต้องฟังมากนักก็ได้  ถ้าเชื่อ
พระพุทธเจ้าน่ีนะ ก็ท�าตามไปเลย อันไหนที่พระองค์ทรงให้ละ เรา
ก็ละไป อันไหนทรงให้ท�า ก็ท�าไปก่อน แล้วก็ค่อยๆ เรียนรู้เพิ่มเติม 
เดี๋ยวก็ได้เอง คือศรัทธา นี่มันสะดวก แต่พวกเรารุ่นหลังๆ โดยมาก 
นี่เป็นไงครับ ต้องพิจารณาก่อน พิจารณามาก จนโง่เลย พิจารณา
ไป พิจารณามา ก็ท�าตามพระพุทธเจ้าอยู่ดี แต่มันพิจารณานานไป 
บางท่านไปเรียนธรรมะมาเต็มสมุด ท้ายที่สุดก็ต้องมาเดินจงกรม
เหมือนเดิม

ตอนไม่ได้เรียนอะไรเยอะ เชื่อคนอื่นมันง่ายใช่ไหม เขาให้
เดินจงกรม มันก็ง่าย เขาให้รู้อยู่กับเท้ากระทบพื้นมันก็ง่าย พอไป
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เรียนมาเยอะเป็นไง พอให้มาเดินจงกรม เดินเพื่ออะไรคะ เริ่มถาม
แล้ว  มันรู้เยอะไง  ก็ต้องอธิบายเขา บอกว่าให้ก�าหนดเท้ากระทบ
พื้นนี้ ก�าหนดเท้ากระทบพ้ืนมันมีในต�าราด้วยหรือคะ มันชื่ออะไร
คะ มันธาตุอะไร อยู่ในพระสูตรไหน  มันยาก  ถ้าเป็นคนไม่คิดมาก 
มีศรัทธา  เราศรัทธาอาจารย์นี้  เราไปถาม ท่านบอกว่าให้ท�าแบบ
นีน้ะ  เราก็ไปท�าสกัเดอืนหนึง่ เสรจ็แล้วกม็ารายงานผล ท�าอะไรต่อ
คะ ก็ว่าไปใช่ไหม  

ความเป็นจริง ความรู้เยอะมันก็ดีเหมือนกัน แต่ว่ามันต้อง
เลือก เวลาน�ามาปฏิบัติ เราก็ต้องเลือกเอา ถ้ารู้น้อย บางท่านก็จะ
ร�าคาญอีกแหละว่า เอ..มนัยงัไง มนัใช่หรือเปล่า มันงงๆ บางทใีห้ท�า
อย่างนี้  มันมีวิธีอ่ืนง่ายกว่านี้ไหม สั้นกว่านี้มีไหม มันคิดไปนะ วิธี
สั้นๆ ไม่มีหรอก แต่วิธีไหนละกิเลสได้ อันน้ันแหละเหมาะส�าหรับ
เรา ที่ละกิเลสได้แน่นอนก็คืออริยมรรคมีองค์ ๘ การจะมีอริยมรรค
มีองค์ ๘ นี่แหละที่ยาก ต้องฝึกมาตามล�าดับ 

ในพระสตูรนีก้ล่าวถงึทีอ่าศยั จดุเริม่ต้นของการเข้าสูห่นทางก็
คอืศรทัธา เชือ่ปัญญาตรสัรู ้ของพระพทุธเจ้า เข้าใจว่าทกุท่านในทีน่ี้ 
คงเชือ่พระพทุธเจ้า มศีรัทธา มัน่ใจในปัญญาตรสัรูข้องพระพทุธเจ้า
ว่า เป็นอย่างนั้นจริงๆ คงมองข้ามผมไปแล้วแหละ มีศรัทธาใน 
ค�าสอนของพระพุทธเจ้า  มานั่งฟังเพื่อว่าอาจารย์พูดค�าสอนของ
พระพทุธเจ้าอะไรให้ฟังบ้าง เราก็จะได้เอาไปปฏบิติันะ นีค้อืศรทัธา 
ศรัทธาก็มีที่อาศัยนะคือทุกข์ ถ้าคนมีทุกข์จะมีศรัทธา ถ้าคนไม่เห็น
ทุกข์ ดิฉันก็สบายดีอยู่ ดิฉันก็ไม่ทุกข์อะไร สามีก็ดี เอาอกเอาใจอยู่
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ตลอด ดีไปหมด อย่างนี้นะ อันนี้ก็จะไม่มีศรัทธา ไม่รู้จะปฏิบัติไป
ท�าไม ดูเหมือนไม่เป็นทุกข์  

แท้ที่จริงแล้ว  ถ้าเราพิจารณาให้ยาวๆ ไป สามีดีๆ นั้น จะ
อยู่กับเราตลอดไปไหม มีวันไม่ดีบ้างไหม ก็เขาดีตลอดเลยนี่คะ มัน
ไม่มีบ้างเหรอ วันท่ีสามีอุจจาระไม่ออกน่ะ มันต้องมีบ้างแหละ คน
เรามันดีอะไรนักหนา ให้เอาความจริงมาพูดบ้าง จะหลอกตัวเอง
ไปท�าไม ดีทุกวันได้ไง เป็นไปได้หรือ ต้องมีบ้างแหละ บางวันท้อง
อืด ท้องเฟ้อ อจุจาระไม่ออก บางวนัออกจากห้องน�า้ช้า เราปวดอยู่  
อยากบีบคอให้เขาตายไป  เราก็ปวดเหมือนกัน ต้องมีบ้างแหละ  

เราต้องมองให้เห็นนะ  ท่านไหนทีเ่ห็นทกุข์แล้ว รูส้กึว่าปัญหา
มันเยอะเหลือเกิน และทุกข์ก็เกิดจากกิเลส เราก็ทราบแล้ว ทุกข์
เป็นท่ีอาศัยของศรัทธา ท่านไหนยังเห็นทุกข์ไม่เต็มที่ ศรัทธาก็จะ
น้อยหน่อย ต้องไปฝึกให้เห็นทุกข์เยอะๆ มนัเป็นทีอ่าศยัของศรทัธา
นะ ถ้าเห็นทุกข์เต็มที่แล้ว ก็คงจะศรัทธาก็เต็มที่แล้ว คงจะอยู่ใน
โลกนี้ไม่ได้ เต็มไปด้วยไฟเผา ทั้งไฟที่มาจากกองสังขารเอง คือชรา
นี้ก็เผาอยู่นี่ เผาจนราบเลย ราบอย่างไรบ้าง ราบตั้งแต่ผมด�าจนผม
ขาว หน้าเต่งตึงจนเห่ียวราบไปเลย  ไฟชรา มรณะ โสกะ ปริเทวะ 
ทุกข์ โทมนัส อุปายาสะ แล้วแถมไฟคือกิเลสอีก เผาจิตของเราจน
อยูไ่ม่เป็นสขุเลย ไฟราคะ ไฟโทสะ ไฟโมหะ ลองคดิดสู ิมันทกุข์ไหม 
ลองคิดดู  ถ้าคนเห็นทุกข์นี่ ก็จะมีศรัทธา เพราะมีแต่ค�าสอนของ
พระพุทธเจ้าที่จะช่วยดับไฟพวกนี้ได้
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ศรัทธามีที่อาศัยคือทุกข์ ทุกท่านจึงควรจ�าตรงนี้ไว้ พอมี
ศรทัธาแล้วกม็าปฏบิตัติามค�าสัง่สอน เหมือนท่านทัง้หลายมาปฏบิตัิ
ตาม มีศรัทธานั่นแหละจึงมา บางท่านอาจจะยังน้อยอยู่ บางท่านก็
มากแล้ว ท่ีอาศัยของศรัทธาก็คือทุกข์นั่นเอง ต้องเห็นทุกข์ เห็นว่า
ชีวิตนั้นมันทุกข์ สักหน่อยมันจะตาย  ไม่มีทางออกไปได้ ถ้ายังรัก
ร่างกายนี้อยู่ จะต้องทุกข์ปางตายเลยนะ  ถ้ายังรักลูกเราอยู่ ยังติด
ข้องเขาอยู ่เราก็จะต้องกระวนกระวายใจเมือ่เขาอยู ่และเมือ่เขาเป็น
อะไรไป ก็จะทุกข์แน่นอนเลย มีบริษัทยิ่งใหญ่โต มีอ�านาจวาสนา  
เราก็จะกระวนกระวาย และก็ต้องเป็นทุกข์อย่างแน่นอนอย่างนี้

ถ ้ามองออกตรงนี้ จะมีส่ิงท่ีช ่วยเราได้ คือค�าสอนของ
พระพทุธเจ้าเท่านัน้ ทกุข์จึงเป็นทีอ่าศยัของศรทัธา ศรทัธามทีีอ่าศยั
คอืทกุข์ ต่อไปเรากจ็ะได้มาปฏบิตัธิรรม พอมศีรทัธาแล้ว ต้องปฏิบตัิ
ให้เป็นฝ่ายสมาธิ  ไม่เป็นไปทางโลกแล้ว  ท�าให้ได้ธรรมที่เหนือโลก  
ธรรมสมาธิ คือ ปราโมทย์ ปีติ ปัสสัทธิ สุข สมาธิ  ท่านก็ต้อง
ไปลงมือท�าให้เกิดปราโมทย์ เบิกบานใจ เกิดปีติ เอิบอิ่มในใจ  เกิด
ปัสสัทธิ กายสงบระงบ จิตสงบระงับ เกิดสุข ความสบายใจ เบาใจ 
โปร่งโล่งเบา ไม่มีเครื่องวิตกกังวลใดๆ มากวนจิตใจ อยู่ที่ไหนก็อยู่
ได้  อยู่อย่างมีความสุข ก็จะมีจิตตั้งมั่นดี เป็นสมาธิ 

สมาธิก็เป็นที่อาศัยของยถาภูตญาณทัสสนะ ไม่ใช่ว่ามีสมาธิ
แล้วจะเกิดปัญญาเลย แต่สมาธิมันเป็นท่ีอาศัย หมายถึงว่า ถ้ามี
สมาธิเป็นฐานปัญญาจะเกิดได้  แต่ต้องท�าให้เป็นนั่นแหละ  ถ้า
ไม่มีท่ีอาศัย ก็จบเลย  ยถาภูตญาณทัสสนะ เห็นด้วยญาณตาม
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ความเป็นจริง  เห็นรูป นาม ขันธ์ 5 โดยความเป็นของไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน เห็นความเกิด เห็นความดับ เป็นที่อาศัยของ
นิพพิทา ต่อเนื่องกันไปเรื่อยๆ จนได้มรรค มีวิชชา ถึงวิมุตติ ความ
หลุดพ้น และมีญาณพิจารณาว่าหลุดพ้นเรียบร้อยแล้ว อิงอาศัยกัน
ไปอย่างนี้ จากปัญหาใหญ่คืออวิชชาจนถึงหมดปัญหาโดยสิ้นเชิง 
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๗. ตอบปัญหาธรรม ๒

 บรรยาย วันที่ ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๖๐
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ต่อไปกจ็ะตอบค�าถาม ท่านทีเ่ขยีนถามมานะครบั ท่านทีเ่ขียน
ปัญหาถามมา ก็มีมาตั้งแต่เมื่อคืนด้วย แล้วก็เม่ือเช้าด้วยนะครับ 
ท่านใดมีปัญหาก็ยังสามารถเขียนถามได้ เดี๋ยวช่วงบ่ายจะตอบอีก
นิดหนึ่ง แล้วก็ปิดคอร์สนะครับ 

 ถาม เรยีนอาจารย์สภุร์ีทีเ่คารพ กรณุาอธบิายเรือ่ง การแยก
ธาตุแยกขันธ์ ขอบพระคุณค่ะ 

 ตอบ เร่ืองน้ีอธิบายไปแล้วเม่ือก้ี เรื่องยถาภูตญาณทัสสนะ 
การแยกนี้ ต้องอาศัยฐาน คือสมาธิ สมาธิเป็นที่อาศัยของยถาภูต
ญาณทัสสนะ เวลามีสมาธิ จิตมันจะเด้งออกมาจากกาย เพราะว่า
จิตมันไม่ใช่กาย มันคนละตัวกัน กายมันไม่รู้ จิตมันเป็นตัวรู้ มันเด้ง
ออกมา ถ้าสมาธแิรงๆ มนัจะเด้งออกไปไกลเลยทเีดียว อย่าลมืกลบั
ร่างให้เจอกแ็ล้วกนั สมาธไิม่ต้องเยอะมาก เยอะมากเดีย๋วคมุล�าบาก 
สตใิห้มเียอะๆ ไว้ แต่พวกเราโดยมาก มกัจะออกไปไม่ไกล เพราะว่า
มนัสมาธมินัน้อย แค่รูส้กึว่ามนัคนละสภาวะกนั อย่างนีก้ไ็ด้ พอเห็น
แล้ว ต้องก�าหนดไปฝ่ายนามธรรมด้วย มนัมฝ่ีายตวัรู ้ฝ่ายตวัคดิ ตวั
นึก อันนี้คือนามธรรม 
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ถ้าก�าหนดได้ว่ามันมีสองตัวแค่นี้แหละ ในโลกสากลจักรวาล 
ทีม่เีรือ่งราว โน่น นี ่นัน่ อยูเ่ยอะแยะ กม็อียูแ่ค่สองอย่างนี ้อนันีต้วั
หนึ่ง คือรูป มันไม่รู้เร่ือง เป็นเหมือนท่อนไม้เฉยๆ เหมือนไม่มีชีวิต 
อีกตัวหนึ่ง คือนาม มันรู้ มันคิด มันนึก มันรู้สึกต่างๆ ได้ อย่างนี้
ก็เรียกว่าแยกได้แล้ว การแยกได้ เห็นว่ามันแยกขาดจากกันจริงๆ 
มันแยกกันจริงๆ เลย เวลาตายนี่ มันไม่ห่วงกันเลย ความห่วงนี้
คือกิเลสนั่นแหละ ความจริงมันแยกกัน ตั้งแต่ต้นแล้ว จิตกับกาย
นี่ มันแยกกัน มันคนละส่วนกันอยู่ เหมือนเราอยู่กับบ้านเนี่ย เรา
กับบ้าน มันคนละอย่างกันนะ บ้านนี่คือร่างกาย เราก็คือจิต เรากับ
บ้านนี ่คนละสภาวะกนัไหม คนละส่วนกนั แต่ตอนนี ้เราหลงเอามา
รวมกัน บ้านกับเราเป็นตัวเดียวกัน มันก็เลยผิดอยู่ แยกเรากับบ้าน 
ไม่ออก ถ้าแยกได้ก็จะเป็นอย่างนี้ 

ต่อไป เมื่อสมาธิดีขึ้น หรือท�าได้เยอะขึ้น ก็สามารถแยกส่วน
อ่ืนๆ กระจายออกเพ่ิมเติมได้ ในร่างกาย ก็จะมีตา แยกกับหู แยก
กบัจมกู แยกกับล้ิน แยกกบักาย ดนิ น�า้ ไฟ ลม แยกเป็นแต่ละธาตุๆ  
แยกจากจติ แยกเป็นส่วนๆ ออกมา แยกกระจายออกมาได้ พอเห็น
แล้ว กย็กขึน้มาสูว่ปัิสสนา เอาแต่ละส่วนมาด ูมนัเท่ียงไหม อยูน่าน
ไหม มีตัวตนในนี้ไหม สุขหรือทุกข์ สวยงามหรือไม่สวย กระจายด ู
นี่ท�านองนี้ เรียกว่าแยกรูป ถ้าแยกรูปได้แล้ว ฝ่ายนามธรรม ก็จะ
รู้ว่าเป็นตัวรู้สึกนึกคิด ทีนี้ ก็ค่อยๆ แยกด้านนาม โดยเฉพาะส่วน
ที่ติดอยู่กับรูปก่อน เวทนา ความปวด ความเมื่อย ความล้า ความ
หิว ความกระหาย ต่อมา ก็ความก�าหนดเครื่องหมาย เป็นสีด�า  
สีแดง เป็นคน เป็นหญิง เป็นชาย สูง ต�่า รู้ชื่อต่างๆ อันนี้คือสัญญา 
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และความปรุงแต่งอื่นๆ ทั้งดีและไม่ดี เป็นสังขาร ก็เป็นสิ่งที่เกิดกับ
จิต ไม่ใช่ร่างกาย

ถาม การปฏิบัติธรรมจ�าเป็นต้องเรียนอภิธรรมไหมคะ 

ตอบ อันนี้ก็แล้วแต่ความหมาย และก็แล้วแต่คนด้วย ต้อง
เข้าใจความหมายก่อน ค�าว่าอภิธรรม หมายถึง ธรรมะที่ละเอียด 
ประณีต ลึกซ้ึงเหนือกว่าธรรมะระดับธรรมดา ถ้าเป็นอภิธรรม 
ในแบบคัมภีร์ หรือว่าในแบบเป็นชั้นเรียน อันนี้อาจจะจ�าเป็นหรือ 
ไม่จ�าเป็น กแ็ล้วแต่คนนัน้ไป ถ้าท่านต้องการเป็นครสูอนอะไรต่างๆ 
นีก่จ็�าเป็นอยูส่�าหรบัท่านนัน้ จะสอนเขากต้็องสอนให้มนัถกูหลักการ 
ให้ตรงตามนั้น 

ถ้าจะปฏิบัติธรรมนี้ จ�าเป็นต้องมีความรู ้ เรื่องสติ เรื่อง 
สมาธิ เรื่องปัญญา เรื่องโพธิปักขิยธรรม เรื่องรูป-นาม ขันธ์ 5 เรื่อง
อริยสัจ ๔ สิ่งเหล่านี้คืออภิธรรมนั่นเอง แต่อาจจะไม่จ�าเป็นต้องไป
เรียนในรูปแบบก็ได้ อ่านเอาจากหนังสือก็ได้ ฟังจากอาจารย์ก็ได้ 
สติคืออันนี้นะ รูปคืออันนี้ นามคืออันนี้ อะไรอย่างนี้ ก็เหมือนเรียน
อภธิรรมนัน่เอง แต่เรยีนเอาเฉพาะทีจ่ะใช้ ต้องตคีวามค�าว่าอภิธรรม
ของท่านเสียก่อน ถ้าเป็นอภิธรรมตามหลักสูตรนี่ จะปฏิบัติธรรม
อาจจะไม่จ�าเป็น จะปฏิบัติธรรมเน่ีย มันต้องรู้เรื่องรูป เร่ืองนาม 
เรื่องขันธ์ 5 เรื่องไตรลักษณะ อนิจจลักษณะ ทุกขลักษณะ อนัตต 
ลักษณะ ซึ่งอันนี้ก็คืออภิธรรมน่ีแหละ เราจะบอกว่าเรียนก็ได้ แต ่
ไม่ได้เรยีนตามหลกัสตูร เรียนจากอาจารย์กไ็ด้ เรยีนจากหนงัสอืกไ็ด้ 
เรยีนจากครบูาอาจารย์ทีเ่ราศรทัธา เริม่ต้นจากเรยีนเรือ่งสตก่ิอน ไป
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ฝึกสต ิต่อมากเ็รยีนสมาธ ิกไ็ปท�าสมาธ ิต่อมากปั็ญญา ท่านกจ็ะบอก
ว่ามันคือสภาวะอย่างนี้ๆๆ ท�านองนี้นะครับ 

ถาม ฟังธรรมน้อยค่ะ เน้นปฏิบัติเยอะ จะได้ไหมคะ กราบ
ขอบพระคุณค่ะ 

ตอบ ได้นะ ปฏิบัติไอ้ท่ีฟังมาน้อยๆ ให้ได้เสียก่อนนะ เดี๋ยว
มันก็เยอะไปเอง เพราะธรรมะน้อยเนี่ยมันไหลไปสู่ธรรมะใหญ่ 
ปัญหาส่วนใหญ่ มันไม่ได้อยู่ที่ฟังน้อย ปัญหาส่วนใหญ่ มันอยู่ที่
ฟังมาก แต่ไม่ได้ปฏิบัตินะ เมืองไทยเรา ส่วนใหญ่คนไทยนี่เก่งนะ 
พูดธรรมะอะไรมา รู้หมดนะ ทานเป็นของดีนะครับ อ๋อ..ใช่ค่ะ แต่ 
ไม่ยอมให้นะ โกรธไม่ดี รู้อยู่ แต่ขี้โกรธอย่างนี้ ไม่ใช่ไม่มีความรู้ ก็
พอมีอยู่นะ ให้ท�าตามสิ่งท่ีรู้ก่อน ศีล 5 มีอะไรบ้างรู้ไหม รู้กันหมด
นะเมืองไทยเราเนี่ย แต่ว่าตียุงอยู่ค่ะ รู้แล้ว ท�าไมไม่ท�าตามล่ะ บาง
ท่านน่ะ วิธีท�าสมาธิก็ยังรู้นะ ให้ก�าหนดพุทโธ รู้จักแทบทุกคนแต่
ท�าไหม ไม่ท�า 

ดังนั้น ไม่ใช่ปัญหาที่รู้น้อยหรอก ปัญหาที่ไม่ท�านั่นแหละ อัน
ไหน ที่เรารู้แล้ว เราท�าก่อนนะ เช่นว่า ทานเป็นของดี ก็ท�าทานไป
บ่อยๆ ฝึกให้ใจของเรา มีความเอนเอียงที่จะให้ทาน ศีลนี่เป็นของดี 
เรารู้อยู่แล้ว มี 5 ข้อนี่ รักษาไว้ให้มั่นคงนะ ความอดทนเป็นของดี  
ธรรมะอื่นๆ สติ สมาธิบางท่านก็พอรู้อยู่บ้างแล้ว พุทโธน่ีก็ท�าไป 
ทกุวนั ท�าทัง้วนั เป็นของด ีเรากท็�าไปส ิรู้แค่ไม่ก่ีเรือ่ง กเ็ริม่ท�าได้แล้ว 
พอท�าได้ ต่อไปเรากไ็ปเตมิเอาส่วนอืน่ๆ ถ้าเราท�าไปตามล�าดบั ธรรมะ
มนักจ็ะไหลไปสูธ่รรมะ เราได้อนันีน้้อยๆ จากอาจารย์คนนี ้กจ็ะไหล 
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พาเราไปสูอ่าจารย์ท่ีสอนเราได้มากขึน้ มากข้ึน จงึไม่ต้องห่วงว่า ถ้า
ดฉัินปฏบิตัสิงูกว่านี ้ดฉินัจะหาอาจารย์ได้ไหมคะ อาจารย์สอนดฉัิน
ได้เท่านี้เองหรือ ไม่ต้องคิดมากอย่างนั้น ปฏิบัติไปก่อนเถอะ

ถาม อาจารย์คะ การรักษาศีล ๘ ต้องมี วิสุง วิสุง ไหมคะ 
เผื่อผิดพลาดบางข้อค่ะ 

ตอบ ขนาดจะรักษาศีลนี่นะ ยังมีเผื่อเอาไว้ ให้ตัวเองได้บุญ
บ้างนะ กิเลสมันขอส่วนบุญสักหน่อยหนึ่งนะ เผื่อไว้ก็ได้ การเผื่อ
ไว้นี่ คือการตั้งเจตนาหลายครั้ง อันนี้ส�าหรับคนที่ใจไม่เข้มแข็ง วิสุง  
วิสุง คือเฉพาะข้อๆ เป็นข้อๆ ทีละข้อๆ สมมติมี ๘ ข้อ เราขาดหนึ่ง
ข้อก็เหลือเจ็ด ขาดสองข้อก็เหลือหก อันนี้ก็ดีเหมือนกันนะ ถ้าคน
ไม่ วิสุง วิสุง คือตั้งใจให้เต็มที่ ก�าลังจิตจะเยอะ ท�าให้ต้องส�ารวม
ระมัดระวังมากขึ้น พอขาดข้อหนึ่ง มันก็จะขาดหมดเลย เพราะเรา
ตัง้เจตนาทเีดยีวว่า เราจะรักษาศีลท้ัง ๘ ข้อ ข้าพเจ้าขอสมาทานซ่ึง
สิกขาบท ๘ ข้อเหล่านี้ พอขาดข้อหนึ่ง มันขาดหมดเลย เพราะเรา
ตั้งเจตนาทีเดียว ส่วนพวก วิสุง วิสุง ก็หลายข้อนะ 

พวกเราเป็นยังไงดีครับเนี่ย ตั้งหลายๆ ข้อก็ได้ จะได้ ภูมิอก 
ภูมิใจ รู้สึกยังเหลืออะไรติดไม้ติดมือกับเขาบ้าง อันนี้แบบศีลขอๆ  
ขอเอา ขอสมาทาน แต่ความเป็นจริงนั้น ศีลเป็นการส�ารวม
ระมดัระวงั ระมดัระวงัเยอะๆ ไว้นัน่แหละดแีล้ว รบัมาเป็นข้อปฏบิตัิ 
รับเอามาทั้งหมดนั่นแหละ แล้วพยายามฝึกหัดท�าให้ได้ตามนั้น ท�า
ด้วยความเคารพ ท่านมีข้อฝึกให้เราเจริญก้าวหน้า เราก็รับเอามา
และปฏิบัติตามด้วยความนอบน้อม
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ถาม ศีล ๘ ทาโลชั่นและครีมกันแดดได้ไหมคะ

ตอบ จะไปทาท�าไมเล่า ชอบถามกันอย่างนี้นะ ศีล ๘ อัน
นั้นได้ไหม อันนี้ได้ไหม ถ้าเราไม่คิดมาก เป็นคนมีศรัทธา ศีล ๘ นี ้
เป็นศีลที่เป็นอุปนิสัยของพระอรหันต์ ให้ถามง่ายๆ อย่างนี้  
พระอรหันต์ทาครีมกันแดดไหม แค่นี้แหละ พอแค่นี้ ไม่ต้องคิด  
ไม่ต้องยุง่ยาก ไม่งัน้มนัยุง่ ถามง่ายๆ พระอรหันต์ทาครมีกนัแดดไหม 
ถ้าท่านไม่ทา เรากอ็ย่าทา พระอรหนัต์ท่านอยูอ่ย่างนัน้ตลอดชวีติ 
เราอยู่อย่างท่าน วันหนึ่งกับคืนหนึ่ง พิจารณาง่ายๆ อย่างนี้นะ
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๘. ตอบปัญหาธรรม ๓

บรรยาย วันที่  ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย
สวัสดีครับ ท่านผู้เข้าปฏิบัติธรรมทุกท่าน

ช่วงนี้ก็เป็นช่วงสุดท้าย ของการเข้ามาปฏิบัติธรรมในคอร์ส
นี้นะ เสร็จแล้วก็จะแยกย้ายกันไป นี้ก็เป็นธรรมชาติของโลกสังขาร 
คือเมื่อมีเกิดขึ้น ในเบื้องต้น พอถึงเวลาหนึ่งก็จากไป แตกสลายไป 
มันแน่นอนอย่างนั้น มันเป็นธรรมชาติ ส่วนจะนาน หรือไม่นาน นี่
ก็อีกเรื่องหนึ่ง ความจริงสังขาร มันก็ไม่เกี่ยวกันนานหรือไม่นาน ก็
เป็นไปตามเงื่อนไขนั่นเอง อย่างเช่น ๓ วันนี้นานหรือไม่นาน มันก็
เป็นแค่ ๓ วันนั่นแหละ ร่างกายมันก็ไม่ได้บอกว่า มันแก่ลงไปเท่า
ไหร่ อยูท่ีค่วามยดึถอื หรือสมมตขิองเราท่ีต้ังขึน้มาว่า ๓ วนันี ้มันไม่
นาน เพราะไม่นานเท่า 5 วัน อะไรอย่างนี้  แล้วแต่เราจะตั้งขึ้นมา 
ตามท่ีเราสมมติบัญญัติกัน แต่โดยธรรมดาของสังขารแล้ว เมื่อมัน
มีการต้ังข้ึนในเบื้องต้น ก็จะมีความแปรปรวนในท่ามกลาง และ
เส่ือมสลายพังไปในท่ีสุด มันเป็นธรรมชาติอย่างนี้ แม้แต่ร่างกาย
ของเรานี้  หลายส่วนมารวมประชุมกันอย่างนี้  เบื้องต้นก็วันที่เรา
เกดินัน่แหละ มีเบือ้งต้นกม็แีล้ว วนัสดุท้าย กต้็องมาถงึอย่างแน่นอน  
ส่วนจะมาถึงเมื่อไหร่  อันนี้อีกเรื่องหนึ่งนะ 
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คอร์สปฏิบัติมีก�าหนด มีเจ้าภาพเป็นคนก�าหนดนะ ส่วนพวก
เราทีเ่กิดมาจะตายเมือ่ไหร่นี ้มเีจ้าภาพกนัหรอืยงันี ่อย่าลมืจองวดัไว้
นะ มนัล�าบากเหมอืนกนั เป็นเจ้าภาพให้ตวัเองสกัหน่อยหนึง่ เผือ่ว่า
ไม่มเีจ้าภาพนะ ไปจองวดัไว้เลยก็ได้  ฝากท่านเจ้าอาวาสไว้  ถ้ารูสึ้ก
ว่าเจ้าอาวาส จะมรณภาพก่อน ก็บอกว่าฝากเจ้าอาวาสให้บอกเจ้า
อาวาสองค์ต่อไปด้วย อะไรอย่างนี ้แล้วก็จองทีไ่ว้ให้เรยีบร้อย แถวๆ 
ผนังก�าแพง หรืออะไรต่างๆ ก็จองที่ไว้  

มาในที่นี้ ก็มีเจ ้าภาพเหมือนกัน คือคุณหมอยศยงและ
ครอบครัว มีเจ้าภาพตั้งขึ้นมาแล้วท้ายสุดก็ไป  พวกเราก็คล้ายกัน
นะ วนัหนึง่ วนันัน้ต้องมาถงึอย่างแน่นอน ก่อนทีว่นันัน้จะมาถึง ก็
มีความแปรปรวนไปในท่ามกลาง ให้เห็นหลายประการ หลายท่าน
ก็แปรปรวนแล้ว โดยเฉพาะตอนนั่งสมาธิ เห็นแปรปรวนกันเยอะ 
คอหักพับเป็นแถวเลย แปรปรวนกลับไปกลับมาอยู่นะ เห็นสดชื่น
รื่นรมย์  ตอนกินนี้โดยมาก  นอกนั้นก็ไม่ค่อยมีอะไรนะ ก็ไม่ว่ากัน 
อันนี้ก็แสดงให้เห็นว่า มันมีการแปรปรวนไปในท่ามกลาง แล้วก็
แน่นอนที่สุด วันนั้นต้องมาถึงอย่างแน่นอน 

มาในคราวนี้  เป็นคอร์ส  เราก�าหนดได้ว่า วันนี้จะต้องกลับ
บ้านเวลานั้นเวลานี้ ชีวิตของเราสิไม่แน่ ไม่รู ้จะไปเม่ือไหร่และ
ก�าหนดไม่ได้ แถมไปท่ีไหนต่อ กย็งัไม่ทราบเลย ไม่ได้ก�าหนดไว้  ถ้า
เป็นคอร์สปฏบิตั ิเรามาจากบ้านเรา ก�าหนดไว้ว่า เดีย๋วจะกลบับ้าน  
บางท่านกม็รีาชรถมารบัเลย  ตวัเองมาปฏบิตั ิมลีกูชายขบัรถมารบั 
อย่างนี้เป็นต้นนะ  แต่ตอนสุดท้ายของชีวิตนี้ คือตายไปนี้ มีอะไร 
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มารบัหรอืเปล่านี ่ราชรถจากสวรรค์หกชัน้จะมารอรบัไหม หาเอาก็
แล้วกนันะ ก็ไม่ว่ากนันะ อนันีค้อืพดูให้ฟัง เราจะได้นกึถงึวนัสดุท้าย
ของชวีติ ซึง่ต้องมาถึงอย่างแน่นอน กม็นัเป็นธรรมดาของสงัขาร เรา
ไปที่ไหน มันก็เหมือนอย่างนี้หมดแหละ เป็นธรรมดานะ ถ้าไปแล้ว
มันมีประโยชน์ เช่นไปแล้ว ได้ธรรมะกลับมา ถือว่ามีประโยชน์ ถ้า
ไปแล้ว มันได้ความติด ความข้องกลับมา มันก็เสียประโยชน์  

เหมอืนร่างกายของเรานี ้เกดิมาในชาตนิี ้เกดิมาแล้ว ใช้สะสม
ธรรมะ สะสมสติ สะสมสมาธิ  สะสมความเพียร สะสมปัญญา  
สะสมส่ิงดีๆ งามๆ เป็นไงครับ ถือว่าคุ้มไหม ก็ถือว่าคุ้ม  ไปตาม
กรรมของตนเองไปนะ  ไปท่ีไหน กพ็อมอีะไรตดิไม้ตดิมือไปบ้าง  ถ้า
มาในโลกนี้  สะสมแต่ความโลภ สะสมความโกรธ สะสมความหลง 
อจิฉา ตาร้อน คนนัน้คนนี ้แช่งคนนัน้คนนี ้เสรจ็แล้วกต็ายทิง้ อย่าง
นี้เป็นไง  อย่างนี้ไม่ไหว ขาดทุนแย่เลย  เหมือนกับเรา ไปที่นั่นที่นี่  
ไปโกรธคนนั้น ไปโกรธคนนี้ แล้วก็กลับมาบ้าน อย่างนี้ ก็ไม่ไหวนะ 

อยู่ในโลกสังขาร ถ้าท่านท้ังหลาย เป็นคนช่างสังเกต ก็จะ
เอามาเตือนใจตัวเองได้ เนื่องจากว่า ใจของเรานี่ มันชอบประมาท 
เพราะติดนิสัยมานาน ถึงแม้จะฝึกสติแล้ว แต่มันก็ยังประมาทอยู่  
ต้องเตือน เรียกว่าเตือนตนด้วยตนเอง สอนตัวเองด้วยตัวเอง ต้อง
อาศัยธรรมะนั่นแหละมาสอน  ต้องสอนตอนมันฟัง คือตอนมีสติ  
มีสมาธิดีๆ นี่ก็สอนมัน ตอนที่มันมีกิเลส สอนมันฟังไหม สอน 
ไม่ฟังนะ อย่าว่าแต่สอนตวัเองเลย อาจารย์สอนมนัยงัไม่ฟังเลย ตอน 
มีกิเลสนี่ ดีไม่ดีจะหลับซะอีก  ดีไม่ดี จะเถียงอาจารย์อีก  ตอน 
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มันสอนได้ อย่าลืมสอน ตอนมันสอนได้ คือตอนมีสมาธิ  มันจะ
กดหัวกิเลสไว้หน่อยหนึ่ง  

เรามีกิเลสกันทุกคน แต่ตอนมีสมาธิ ดูเหมือนจะอ่อนโยนนะ 
ดเูหมอืนจะเป็นคนหวัอ่อน โอ้.. ดดูมีากนะ  แต่เวลากเิลสขึน้มา กหั็ว
แข็งทุกคนเลย  ทุกท่านจึงต้องหัดฝึกให้มีสติให้ดี ฝึกท�าความเพียร  
รูจ้กัท�าให้ได้สมาธ ิแล้วกรี็บสอนมนันะ สอนตอนมนัเชือ่ เหมอืนเรา
มีลูก ลูกเราก็ต้องรีบสอน ตอนมันเชื่อเรา ตอนมันไม่เชื่อเราแล้วนี่ 
สอนเท่าไหร่ มันก็ไม่เอาแล้ว มันเชื่อเพื่อนมัน เชื่อกิเลสไปแล้ว มัน
ก็ล�าบาก จิตของเราก็คล้ายกันนะ 

ท่านทั้งหลายใช้ชีวิตในโลก ก็ให้ค่อยๆ สังเกต ได้ความรู้ไป
จากโลก เอามาสอน เตือนจิตใจตนเอง สิ่งที่มีคุณค่าก็คือธรรมะ
นั่นเอง ท่านใดมาในคอร์สนี้แล้ว ได้ความรู้ ฟังธรรมะแล้วได้ความรู้
ตดิตวัไป อันนีก้ดี็มากนะ ทกุท่านกอ็ย่าลมืเอาตดิตวัไปด้วยนะ เวลา
ลกุขึน้ กอ็ย่าให้มนัหล่นไปนะ ความรูต้้องเอาไปใส่ไว้ในใจ จ�าไว้เสมอ 
นึกไว้เสมอ สติได้ไปบ้างไหม อย่าลืมเอาไปได้ ไม่ใช่ได้เฉพาะในลู่
จงกรม พอออกจากลู่จงกรม หายหมดเลย  มีแต่สนทนากัน  เวลา
ปฏบิตัจิบลงแล้ว ต่อไปเป็นเวลาสนทนา ไม่ใช่สนทนาธรรม สนทนา
ปัญหาบ้านเมือง อะไรก็ไม่รู้ อย่างนี้ไม่ได้ ต้องเอาสติ กลับไปด้วย 
เอาสมาธ ิเอาปัญญา กลบัไปด้วย ตดิตวัไป ต้องท�าให้มนัเป็นอปุนสิยั  
ติดตัว ติดใจเราไป อย่างนี้  

มาที่นี่ มีเจ้าภาพจัด มีการเกิดขึ้นและจบไป  ก็จริงอยู่ แต่
ถือว่ามีประโยชน์  เหมือนชาตินี้แหละ เราเกิดมาแล้ว เจอค�าสอน
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ของพระพุทธเจ้าแล้ว เจอครูบาอาจารย์แล้ว บางท่านก็เจอมา
หลายอาจารย์ เป็น 10 อาจารย์แล้ว ก็ต้องมาตรวจสอบว่า เราได้
อะไรไปบ้าง  ถ้ามาเกิดแล้ว ได้ธรรมะ  ได้ศีล สมาธิ ปัญญา กลับ
ไปบ้าง ไปเกิดใหม่ ก็ไม่เสียดาย  ไม่เสียดายที่เกิดมาเจอค�าสอน
ของพระพุทธเจ้า ดีใจเสียอีกที่ได้มา การเกิดเป็นมนุษย์ พบค�าสอน
ของพระพุทธเจ้านี่ มันก็ยากแล้วนะ ถ้าพลาดโอกาสไปก็นับว่า 
น่าเสียดาย 

เหมือนทุกท่านที่มาในที่นี้ ท่านเจ้าภาพก็ตั้งใจเป็นอย่างดี 
พยายามท�านั่นท�านี่ให้ อ�านวยความสะดวกทุกอย่างให้ แต่เรามา
แล้ว  ไม่ได้อะไรติดไป ก็น่าเสียดายอยู่นะ ผมเข้าใจว่าทุกท่าน  คง
ได้อะไรติดไม้ติดมือไปใช่ไหม ถ้ายังไม่มี  ผมก็ขอแนะน�า ปลาทู 
แถวนี้เขาดัง โฆษณาให้เขานะ ปลาทู แล้วมีอะไรอีก มีส้มโอใช่ไหม  
โฆษณาให้ อันนี้เผื่อท่านไหนไม่มีนะ เผ่ือต้องการอะไรติดไม้ติดมือ
ไปฝากคนนัน้คนนี ้อย่างน้อยกไ็ด้ตดิมอืไปบ้าง แต่ว่าอนันี ้มันตดิมือ
ไม่ข้ามภพข้ามชาติ ถ้าเราจะเอาแบบข้ามภพข้ามชาติ มันก็ต้องติด 
สติ สัมปชัญญะ ศีล สมาธิ ปัญญา อะไรพวกนี้เข้าไป  ที่ส�าคัญคือ
อปุนสิยั เป็นคนรักส่ิงดงีาม รกัศลี  ได้เจอศลีเมือ่ไหร่  ดใีจมาก รกั
ของดีงาม ชอบของดีงาม  ส่วนของไม่ได้เรื่อง พวกกามคุณก็อย่า
ไปวิ่งไล่ตะครุบมันมาก เพราะมันไม่เกิดประโยชน์ 

อปุนสิยัไล่ตะครบุพวกวตัถสุิง่ของ เรากต็ดิมาตัง้แต่อดตีจนทกุ
วนันี ้ได้มาตัง้เยอะตัง้แยะ แต่มนัก็ไม่พอทีจ่ะพ้นทุกข์ เรากท็ราบกนั
ดีอยู่ ทุกคนก็ต่างหวังพ่ึงเงิน หวังพ่ึงความรู้ทางโลกๆ  หวังพึ่งบ้าน
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หลงัโตๆ หวงัพึง่คนนัน้ หวงัพึง่คนนี ้ลกูกห็วงัพึง่แม่ ในตอนเลก็ๆ ให้
แม่เดินไป เพือ่ป้องกันความกลวั  จับมอืแม่ไว้  ให้แม่จงูไปนะ เดนิไป
มดืๆ  กพึ็ง่แม่ จะได้ไม่กลวัผ ีแต่จริงๆ แม่กก็ลวัผเีหมอืนกนันะ เดก็
มันโง่นะ มันเข้าใจผิดอยู่ ความดีของความโง่ก็คือมันไม่รู้ว่าแม่กลัว  
มันนึกว่าแม่ไม่กลัว นึกว่าแม่เป็นฮีโร่ พึ่งแม่ไว้ก่อน  ความจริง แม่
ก็ไม่ได้เรื่องเหมือนกัน เลวเหมือนกันแหละ  มันก็มีแม่เป็นท่ีพึ่งนะ 
ความโง่ก็มีประโยชน์ พอท�าให้มันอยู่ได้  

เหมอืนพวกเรานี ้ อยูไ่ด้มาถงึทกุวันนี ้กเ็พราะโง่ๆ แหละ เลย
อยู่กันได้ ถ้าฉลาดมากนัก ก็จะเครียดเหมือนกันนะ เราหวังเพิ่งเงิน 
แต่จริงๆ เงินมันพึ่งได้ไหมเนี่ย พึ่งไม่ได้หรอก เราหวังพึ่ง พระพุทธ
รูปองค์นั้นองค์นี้ ไหว้ขอพรท่าน  ก็ท�าให้เราสบายใจ บนบานท่าน 
พอหายใจหายคอได้บ้าง  แต่จรงิๆ พึง่ท่านให้ได้ไหม ไม่ได้ ความเป็น
จรงิ มันเป็นอย่างนัน้  อวชิชามนัเป็นอย่างนี ้ ถ้าเราไม่รู ้เรากจ็ะหวงั
พึ่งตลอดไป พอเอาเข้าจริง ก็พึ่งไม่ได้สิทีนี้ ตอนจะตายขึ้นมา เรียน
จบปริญญา ตรี โท เอก หลวงพ่อไหนต่อไหน  เป็นไง ช่วยไม่ได้สัก
องค์เลย  ของขลังศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลาย พิธีกรรมทั้งหลายที่อุตส่าห์ท�า
มา  ขออย่าให้ป่วยเป็นโรคนั้นป่วยเป็นโรคนี้ รดน�้ามนต์ก็ดี พ่นน�้า
หมากก็ดี อะไรก็ดี จะให้อายุยืนยาว พอจะตายขึ้นมา เป็นไง บท
ไหนก็เอาไม่อยู่ พอเวลาจะตายขึ้นมา  สวดโพชฌงค์ไป 20 รอบ ก็
เอาไม่อยู่นะ

สรุปแล้วก็เอาเป็นท่ีพึ่งไม่ได้ ร่างกายและก็วัตถุส่ิงของข้าง
นอกนะ  แม้แต่ร่างกายของเราเองนี้ แต่เดิมเราก็หวังพึ่งมัน หวังพึ่ง
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ดวงตาของเรา เป็นเคร่ืองมอืส�าหรับไปดูรปูสวยๆ ให้มีความสขุ หวงั
พึ่งหูของเรา ไว้ฟังเสียงเพราะๆ จะได้มีความสุข หวังพึ่งอาหาร ลิ้น
ของเรานี่ ได้ลิ้มรส ให้มันมีรสชาติเอร็ดอร่อย เพื่อให้ได้วัตถุสิ่งของ
สมใจอยาก อยากเหน็อะไรก็เหน็ อยากได้ยนิอะไรกจ็ะได้ยนิ  อยาก
กินอะไรก็จะได้กิน เราก็ต้องหาเงินใช่ไหม ก็พูดง่ายๆ ก็หวังพึ่งเงิน 
เอาเงินมาซื้อหาความสุข 

โดยความจริงแล้ว มันก็พ่ึงไม่ได้  หลายๆ ท่าน รู้สึกว่าก็ยัง
พออยู่ได้อยู่  เพราะถือว่ามีเงิน  อันนี้คือมันโง่นะ  นี้ผลประโยชน์
ของความโง่ คอือย่างน้อยมนัพออยูไ่ด้ มนัไม่ทกุข์หนกัเกนิไป เหน็ว่า 
มีเงินอยู่ในธนาคาร  เลยสบายใจอยู่  มันน่าสบายใจไหม มีเงินอยู่ 
มนัไม่น่าสบายใจ เพราะมนัยงัเหลอือยูน่ีแ่หละ มนัไม่สบายใจ  อ้าว..
ท�าไมเหลืออยู่ จึงไม่สบายใจ  ไม่รู้จะได้ใช้หรือเปล่านะ  ไม่รู้โจรจะ
มาเอาไปไหม ไม่รู้ว่าเพื่อนเราจะมายืมไหม เพราะเราดันมีเงินเยอะ 
เพือ่นเรากร็ูด้อีกีทนีี ้ มนัพดูกบัเราท�าหน้าน่าสงสาร เธอๆ ขอยมืเงนิ
หน่อย เหน็ว่าเธอเป็นคนธรรมะธมัโม มนัพดูว่าธรรมะธมัโม นีแ้สดง
ว่า ถ้าเราไม่ให้ยืม มันผิดธรรมะไหม โห..มันมาไม้นี้ เห็นว่าเธอเป็น
คนใจดี ธรรมะธัมโม เข้าวัด เข้าวา เอาแล้วทีนี้  เราก็ต้องให้มันยืม
ใช่ไหม เดี๋ยวมันก็ไม่ได้ใช้คืนอีก 

สรุปแล้ว ย่ิงมีนั่นแหละ มันอันตราย แต่ว่าโดยท่ัวไป พวก
เราจะหลงอยู่ คือมีแล้วสบาย โดยความจริงก็คือถ้ามีมาแล้ว เรา
เอามาใช้ให้เกิดประโยชน์ ใช้แล้วมันหมดไป โดยถูกทางนี้ มันน่าจะ
สบายใจ ในแง่ที่ว่า เรามีเงิน เราก็ได้ท�าบุญ เราได้บุญมาแล้วนี่นะ  
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น่าจะสบายใจ มันหมดแล้ว เงินนั้นอย่างไรเสีย มันก็หมดอยู่แล้ว
นี่ เราใช้ให้มันหมด หมดดีด้วย ได้บุญมาด้วยนะ เอาไปท�าความดี  
ท�าโน่นท�านี่นะ อย่างเขาจัดปฏิบัติธรรม ต้องใช้เงิน  เงินก็หมดนี่  
น่าดใีจทีเ่งนิมนัหมดไปแล้ว  ได้อะไรมาด้วย  ได้บญุมาด้วย  ได้ความรู้
ด้านธรรมะด้วย ท่านทีเ่ข้ามาปฏบิตักิไ็ด้ความรูด้้วย อย่างน้ีเรยีกว่า 
แผ่บุญกศุลให้กนั เจ้าภาพกไ็ด้ความรู ้ผูม้ากไ็ด้ความรู ้บญุกศุลก็
ท่ัวถึงกัน ก็อาศัยเงิน เงินก็หมดไป ดีแล้วมันหมดไป เราก็สบายใจ
แล้ว ไม่มีเงินใช้แล้ว สบายแล้วอย่างนี้ พอเข้าใจไหม 

แต่พวกเรา มนัคดิไม่ออกนะ ถ้ามเีงนินีส่บายใจ กค็าอยูอ่ย่างนี้
แหละ มันวนๆ อยู ่ มนัยงัไม่เห็น ไม่เข้าใจความจรงิ ทกุท่านจงึควรที่
จะพจิารณาให้ด ีร่างกายของเรากเ็หมอืนกนั ตอนนีมั้นดีๆ  อยู ่ถ้าเรา
ยังรู้สึกว่ามันเป็นท่ีพ่ึงได้ เพราะมันยังดีอยู่ อย่างนี้มันก็จะประมาท
ไป ท�าให้เราไม่เร่งพัฒนาจิตของเราเอง เพราะร่างกายมันดีอยู่ เรา
ไม่เป็นอะไรใช่ไหม ถ้าร่างกายมันเป็นอะไรขึ้นมา เรามีที่พึ่งหรือยัง  
เห็นไหม  มันท�าให้เราประมาทไป  ไอ้ร่างกายแข็งแรง ไม่ใช่ดีเสมอ
ไป มันท�าให้เราประมาท นึกว่าไม่เป็นไร ดิฉันไม่เป็นไร ไม่เป็นสิ ขา
ยงัดอียู ่ถ้าขาเป็นอะไรขึน้มา มทีีพึ่ง่หรือยงั ยงัไม่ได้นกึเลย ทกุท่าน
กเ็ลยต้องไปนกึนะ ต้องไปนกึดวู่า ถ้าตาเราบอดไป ขาเราพงัไป  เงนิ
เราหมดไป ทุกสิ่งทุกอย่างหมดไป ใจของเรานี้ มันเป็นที่พึ่ง ให ้
ตัวเองได้หรือยัง มันมีธรรมะหรือยัง ตัวนี้ส�าคัญ อย่าประมาทนะ 
ผมจงึกล่าวให้ฟังว่า พอมนีัน่มนีีแ่ล้ว คนมกัจะหลงนัน่แหละ เหมอืน
ร่างกายแข็งแรง เราก็นึกว่าไม่เป็นอะไร  ดูเหมือนไม่เป็นอะไรจริงๆ 
ใช่ไหม เราก็เลยไม่ได้รีบท�าจิต ให้เป็นที่พึ่งของตน พอกายพังขึ้น
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มา ก็โอดโอยแล้วทีนี้ หมดที่พึ่งเลย ทุกท่านจะต้องรีบพิจารณาว่า  
ท้ายที่สุด ทรัพย์สินเงินทอง ทั้งหมดทั้งปวง รวมทั้งร่างกายนี้ จะ
หมดไป เรามีที่พึ่งหรือยัง 

ทุกท่านจะต้องพึ่งพระรัตนตรัย พึ่งธรรมะ ศีล สมาธิ ปัญญา 
ต้องรีบท�า ถ้าเราเริ่มตั้งแต่ ร่างกายยังดีอยู่ มันก็เป็นไง เรามีเวลา
เยอะใช่ไหม เรากค่็อยๆ ท�าไปได้ ถ้าไปท�าตอนจวนตวัแล้ว บางทมัีน
ไม่ทัน เพราะของพวกนี้ มันต้องสะสมทีละนิดทีละหน่อย ทุกท่าน
ห้ามประมาทนะ ต้องใช้ปัญญาพิจารณา ดจูากเรือ่งเลก็ๆ น้อยนี ่หดั
พิจารณา สิ่งไม่แน่นอน ไม่เที่ยงนี่ ผมยกตัวอย่าง มาจากเหตุการณ์  
คอืมเีจ้าภาพตัง้คอร์สขึน้มา แล้วกม็จีดุจบนี ่เหน็ไหม ทกุท่านกอ็ย่า
ลืม ไปหัดพิจารณาชีวิตของพวกเราก็เหมือนกัน มีเกิดมาแล้ว วัน
หนึง่กต้็องมาถงึอย่างแน่นอน คอืวนัตายนะ ทรพัย์สมบัตทิัง้หลายทัง้
มวลก็จะสลายไป เรามีที่พึ่งกันหรือยัง ตอนนั้นนะ ตาเคยดีมันก็จะ
ดับไป จะท�าใจได้กันหรือยัง มันเป็นอย่างนี้แหละ ธรรมดาของชีวิต 
มนัเป็นอย่างนี ้จะให้มนัเป็นอย่างอืน่ มนักเ็ป็นไปไม่ได้ ทางออกของ
พวกเราก็คืออริยมรรค หรือว่าวิราคธรรมนี่เอง นี่เป็นสิ่งท่ีมีคุณค่า
ที่สุด ที่พวกเรามาเจอแล้วตอนนี้ อย่าได้เสียเวลาไปนานเกินไป ถ้า
เสียเวลาไป มนักเ็สยีเวลาจรงิๆ จะมานัง่คร�า่ครวญภายหลงั กไ็ม่เกดิ
ประโยชน์ และแก้ไขอะไรไม่ได้ 

เรารู้แล้วเรากรี็บท�า มเีวลาท�ามาก โอกาสมันกเ็ยอะขึน้นะ ถ้า
รอไปก็เสียเวลา จะเสียใจภายหลังว่า โอ..ตอนนั้นเราน่าจะท�านะ 
ตอนนี้ชักจะแก่แล้ว ความแข็งแรงก็ไม่ค่อยมี จิตไม่แข็งแรง  แถม
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กายไม่แข็งแรงอีก เลยไม่มีตัวช่วยกัน ตอนนี้ร่างกายเราแข็งแรง ถึง
จิตเราไม่ค่อยแข็งแรงเท่าไหร่ ยังพอไหวไหม พอไหว เพราะมีกาย
ช่วยนะ แต่ต่อไป กายไม่ช่วย จิตไม่แข็งแรง เป็นไง  ล้มไปด้วยกัน
เลย  นี่มันเป็นอย่างนี้ หลายคนพากันประมาท ตอนมีบริษัทดีอยู่ 
ผมไม่เป็นไรๆ พอบริษัทเจ๊ง  ล้มขึ้นมา เป็นไง ตัวเองเลยล้มไปด้วย 
เพราะจติมนัไม่แขง็แรงนะ ท้ายทีส่ดุทกุท่าน จะต้องมธีรรมะ ให้จติ
มันเข้มแข็ง เป็นคนที่มั่นคง เป็นคนมีหลักมีฐานนะ 

ก่อนที่จะได้สรุปข้อธรรมะ  จะตอบปัญหาท่านที่เขียนถาม 
มาเพิ่มเติมอีก  ท่านใดที่ยังมีปัญหา ก็เขียนได้นะครับ เป็นช่วง
สุดท้ายแล้ว

ถาม ช่วยกรุณาขยายความ สมาธิมีสุขเป็นที่อาศัย ไม่ใช่สุข  
มีสมาธิเป็นที่อาศัยหรือคะ อาศัยเท่ากับสิ่งที่ท�าให้เกิด ใช่ไหมคะ

ตอบ สมาธนิัน้ มสีขุเป็นทีอ่าศยั  ธรรมะฝ่ายสมาธ ิเวลาเรยีง
ตามล�าดับน้ี  จะเรียงเป็น 5 ประการด้วยกัน มี ปราโมทย์  ปีติ  
ปัสสัทธิ สุข แล้วก็สมาธิ คือเอกัคคตารมณ์ มีอารมณ์อันเดียวเป็น
หนึ่ง เรียงอย่างนี้  ส่วนที่ท�าสมาธิแล้ว มันจะมีความสุข อันนี้หมาย
ถึง หากได้สมาธิระดับฌานแล้ว จะอยู่ด้วยความสุข เพราะการเข้า
ฌานนั้น เป็นทิฏฐธัมมสุขวิหาร คือการอยู่อย่างเป็นสุขในปัจจุบัน  

แต่ในล�าดับของธรรมภาคปฏิบัติ ก่อนจะเกิดสมาธิ ต้อง 
มีความสุขเป็นฐาน สุขน้ันเป็นปัจจัย เป็นฐานให้เกิดสมาธิ เริ่มจาก
ปราโมทย์ คือจิตต้องเบิกบานก่อน  ท่ีจิตไม่เบิกบาน เพราะมัน 
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คับแคบ ที่มันคับแคบเพราะมันมีความเพ่งเล็ง จ้องจะเอา อยากได้
นั่น อยากได้นี่ มีกิเลสเข้ามาครอบง�า ต้องฝึกจิตใจให้มีความกว้าง
ขวาง การให้ทาน ช่วยได้มากนะ ควรให้ทานบ่อยๆ ควรรักษาศีล  
ทาน ศลี ภาวนา โดยเฉพาะด้านสมาธ ิจะช่วยให้จติกว้างขวาง เรยีก
ว่ามคีวามเบกิบาน ถ้ากิเลสลดลง หรอืว่าไม่มกีเิลสต่อเนือ่งกนัสกัพกั
หนึง่ จิตกจ็ะเบิกบานแล้ว เรียกว่าปราโมทย์ พอมีปราโมทย์ จิตกจ็ะ
มคีวามเอบิอ่ิม เรียกว่าปีต ิมันอ่ิมในใจ อิม่คือมันไม่มีตณัหา พอใจมัน
เบิกบาน มันไม่แคบ มันก็จะไม่มีความอยาก ไม่มีความหิวกระหาย 
เพราะที่มันจ้องจะเอานั่นเอานี่ มันเป็นอาการของตัณหา ถ้ามันได้
สมใจมันอยาก มนักจ็ะรู้สกึดพัีกหนึง่ แต่มนัไม่อ่ิมจรงิ เพราะตณัหา
มันมีธรรมชาติ คือมีความหิวอยู่เสมอ พร่องอยู่เป็นนิตย์  เหมือน
ทะเลถมไม่เต็ม 

ให้เป็นคนที่รักการให้ทาน เห็นว่าการให้ทานเป็นของมี
ประโยชน์ ท�าให้เข้าถึงมรรค ผล นิพพานได้ เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้า
ทรงสอนไว้ ศีลนี่ก็ให้รักษาไว้ เป็นคนว่านอนสอนง่ายอะไรต่างๆ 
เป็นมงคล เป็นของดีงาม ท�าไว้ให้มากๆ สิ่งเหล่านี้จะมาเกื้อกูล ต่อ
การท�าสมาธิ เพราะการท�าสมาธินี้จะเป็นการรวมบารมีทั้งหมดมา
สู่จุดเดียวกัน  เหมือนพระพุทธเจ้าประทับนั่งที่ใต้ต้นโพธิ์  เอาไว้
สู้กับพญามารนั่นเอง  ถ้าเรานั่งแล้ว เราสู้ไม่ได้ แสดงว่าบารมีทั้ง
หลายยังไม่พอ หลักง่ายๆ มีเท่านี้  ถ้าอยากจะรู้ว่าบารมีพอไหม ให้
มานั่งสมาธิ ท�ากรรมฐาน ถ้าพอนี่จะสู้กิเลสได้ทุกตัว ไม่ว่าตัวไหน
จะมาก็ตาม จะสู้ได้หมด จนถึงอวิชชา ก็สามารถปฏิบัติอริยมรรค  
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มีดวงตาเห็นอริยสัจได้นั่นเอง แต่ถ้ามานั่งแล้ว แค่ความง่วงมาตัว
เดียวเท่านั้นแหละ ตัวนี้ไม่ใช่พญามารด้วยนะ แค่ลูกน้องมาร ยังสู้
มนัไม่ได้เลย แสดงว่าเรากต้็องเตมิคณุธรรมต่างๆ เข้ามาอีกให้มากๆ  
มันจะมารวมในจิตนี่แหละ 

ถาม กราบเรียน อาจารย์สุภีร์ท่ีเคารพค่ะ กรุณาอธิบาย
ความหมายของยถาภูตญาณทัสสนะ ด้วยค่ะ อาจารย์กล่าวว่าเป็น
วิปัสสนาอย่างอ่อน คือแยกรูปและนาม และเห็น ไตรลักษณ์ของ 
รูปนาม ไม่ทราบว่าถูกหรือเปล่าคะ และตอนเห็นความจริงใน 
อริยสัจ ๔ จนเป็นโสดาบัน ถือว่าเป็นยถาภูตญาณทัสสนะด้วยหรือ
เปล่าคะ หมายความว่ายถาภตูญาณทสัสนะเป็นวปัิสสนาอย่างอ่อน 
ไปจนถงึเหน็ความจริงในอรยิสจั ๔ ใช่ไหมคะ กราบขอบพระคุณค่ะ

ตอบ ยถาภูตญาณทัสสนะนี้ เป ็นวิป ัสสนาอย่างอ ่อน 
วปัิสสนาอย่างอ่อนคือมปัีญญาเห็นความจรงิบ้างแล้ว  แต่ยงัไม่พอที่
จะเกิดความเบื่อหน่าย  เห็นแล้วว่า รูปนามมันเป็นของไม่แน่นอน 
ไม่เที่ยง เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา  เห็นว่ามันเป็นอย่างน้ันแหละ มัน
ต้องตายแน่นอน  แต่ยงัไม่เบือ่หน่าย ไม่คลายความรกั ยงัไม่เหน็โทษ 
ยงัไม่อยากจะออกนะ เหน็แล้วว่า โลกนีม้นักเ็ท่านี ้แต่ว่ายงัไม่อยาก
ทิ้ง ยังไม่อยากไป เข้าใจค�าว่ายังไม่อยากทิ้งไหม หลายท่านก็เข้าใจ
ว่า ต้องตายอย่างแน่นอน กินไปกต็ายอยูด่ ีแต่เป็นไงครบั ตอนนีข้อ
กินก่อน ลองคิดดูสิ มันยังไม่เบื่อการกิน  มันขนาดนั้นนะกิเลสเนี่ย 

บางท่านบอกว่า เห็นความจริงแล้วก็น่าจะทิ้งกิเลสได้หมด 
พวกนี้ไม่เคยฆ่ากิเลส มันยากกว่าที่เราคิดมากทีเดียวนะ แม้กระทั่ง
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เห็นว่าเป็นรูป-นาม แล้วมันก็ยังรักนะ ขนาดเห็นว่าไม่สวยนี่ มันก็
ยังรักของไม่สวย ลองคิดดู อ้าว..ของไม่สวย จะไปรักได้ไง เห็นเป็น
อจุจาระ ปัสสาวะ แล้วจะรักได้ไง  พวกนีไ้ม่เคยปฏบัิต ิ มนัรกัขีก็้ได้
ด้วย ปานนัน้เลยเหรอ ปานนัน้แหละ หากยงัฆ่ากเิลสไม่ได้ด้วยมรรค 
เวลามกีเิลสเกิดขึน้ มนักห็ลงไหลตดิข้องได้  จนกว่าเราจะได้ธรรมะ
ทีส่งูกว่านัน้  ไม่เสยีดายของต�า่ๆ มนัจงึจะทิง้พวกนีไ้ด้ แต่พวกเรา
โดยมาก คิดว่า ถ้าเห็นว่าไม่เท่ียงแล้ว เห็นไม่มีตัวตนแล้ว ก็น่าจะ 
ละกิเลสได้หมด  ต้องไม่รักแล้ว อย่างนี้ยังไม่เข้าใจว่ากิเลสมัน 
มคีวามลกึซึง้ยงัไงบ้าง กเิลสมนัลกึมากทีเดยีวนะ ต้องใช้ปัญญาทีเ่กดิ
จากมรรคเท่านั้นจึงจะถอนได้ ปัญญาอื่นๆ ถอนไม่ได้  

ท่านถามถึง ยถาภูตญาณทัสสนะน้ี เป็นวิปัสสนาอย่างอ่อน 
คือปัญญเห็นว่า อันหนึ่ง เป็นรูป อันหนึ่งเป็นนาม แยกรูปและนาม  
วิปัสสนาคือการแยก สองส่วนออกมาได้ เห็นว่าไม่มีตัวตน ไม่หลง
แล้ว ไม่หลงอย่างคนทั่วไป ตัวหนึ่ง เป็นรูป ตัวหนึ่ง เป็นนาม รู้จัก
ว่าทั้งโลก มันก็มีแค่นี้  ที่มีกายเดิน ยืน นั่ง นอน ได้ ก็เพราะด้าน
นาม ด้านจติมนัเป็นตวัสัง่ ด้านรูปนัน้กเ็ป็นหุน่ยนต์ โดนจติชกัเชอืก
ไปทางนัน้ทางนีน้ะ สัง่ซ้ายหนั ขวาหนั ก็เหมอืนตุก๊ตา ตวัรปูหนัซ้าย 
หันขวาไปตาม ผู้สั่งก็คือจิต และผู้มีอ�านาจเหนือครอบจิตคือกิเลส
อกีต่อหนึง่ หลายชัน้อยู ่เราจึงต้องฝึกให้มสีตสิมัปชญัญะดีๆ  มาคอย
คุม้ครองดูแลปอ้งกนัจติ  ไม่ใหถู้กกเิลสครอบง�า  แล้วใช้ปญัญาเป็น
หัวหน้าพากายไปท�านั่นท�านี่ 



304  :  วิราคธรรม

การมีปัญญาเห็นชัดว่า เป็นรูป เป็นนาม แยกได้ว่าส่วนหนึ่ง
เป็นรปู ส่วนหนึง่เป็นนาม อนันีเ้รียกว่า นามรปูปรจิเฉทญาณ  เหน็
สองอย่างน้ัน มันเป็นเหตุปัจจัยแก่กัน เดี๋ยวรูปเป็นปัจจัยแก่นาม 
เดี๋ยวนามเป็นปัจจัยแก่รูป เป็นต้น เรียกว่า ปัจจยปริคคหญาณ  
เห็นว่า สิ่งต่างๆ เหล่านี้มันเป็นของไม่เที่ยง ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่
ตัวตน เรียกว่าสัมมสนญาณ เห็นความเกิดและความดับ เรียกว่า 
อุทยัพพยญาณ พวกนี้ทั้งหมด เรียกว่าวิปัสสนาอย่างอ่อน  ถ้า
สังเกตดูอย่างนี้ เบื่อหรือยัง ยังไม่เบื่อ แต่เห็นความจริงแล้ว ยัง 
ไม่เบ่ือนะ เห็นความจริงขนาดนี้ยังไม่เบื่อ เห็นว่าเป็นธาตุ เห็นว่า 
ของไม่แน่นอน เหน็ว่าไม่ใช่ของเรา แต่กร็กัมัน ยงัไม่เบ่ือ ยงัไม่อยาก
ถอนจากมัน เลยเรียกวิปัสสนาอย่างอ่อนนะ เรียกว่ายถาภูตญาณ
ทสัสนะ  หลกัๆ กคื็อเห็น รูป นาม ขนัธ์ 5 โดยความเป็นส่ิงไม่เทีย่ง 
เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา เป็นจดุตัง้ต้นของวปัิสสนา สมาธเิป็นปัจจยัให้
เกิดยถาภูตญาณทัสสนะ

ท่านไหน เคยฟังเรื่องญาณ 1๖ ก็ขยายความออกไปได้ แต ่
ไม่ต้องรู้ก็ได้  ไม่เป็นไรหรอกนะ แยกรูป นาม เห็นว่ามันเป็นเหตุ
ปัจจัยกัน เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของ รูป-นาม นั้น แล้วก็เห็น
ความเกิดความดับของมัน อันนี้เรียกว่าอย่างอ่อน อย่างอ่อนคือมัน
ยังไม่เบื่อ ยังไม่เห็นโทษนะ ยังไม่อยากจะออก 

ถ้าเป็นวิปัสสนาอย่างแก่ ก็จะเริ่มมองเห็นโทษของมัน เห็น
โทษ มันมีภัยอันตรายเยอะแยะรออยู่ข้างหน้า ถ้าเราไม่รีบถอนตัว
ออกจากมัน จะถูกมันกัดอย่างแน่นอน อันนี้เรียกว่าภยตูปัฏฐาน
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ญาณ  อาทีนวญาณ  มุญจิตุกัมยตาญาณ  เป็นญาณที่มีก�าลัง
แก่กล้า เรียกตามพระสูตรท่ีอ่านให้ฟัง เรียกว่านิพพิทา คือมันเบ่ือ
หน่าย พอมันเบื่อหน่ายแล้ว เราไม่อยากจะยุ่งกับมันแล้ว อยากจะ
ถอนกิเลสออกมาแล้ว เราก็ต้องมีเคร่ืองมือในการถอนออก มีดตัด
ยางเหนียวที่ติดออก คือ อริยมรรค  ถ้าไม่คิดอะไรมาก  ก็เจริญ
มรรคไว้เยอะๆ เพราะมรรคนี้เป็นเครื่องมือถอนกิเลส ถ้าอยากจะ
หมดกิเลส หมดทุกข์ ก็ให้ทาน ให้รักษาศีล แล้วมาเจริญภาวนา ท�า
อย่างนี้ให้มากๆ เดี๋ยวกิเลสก็หมด

 บางที เราไม่เข้าใจนะ ให้ทานจะหมดกิเลสได้อย่างไร หมด
ทุกข์ได้อย่างไร ให้ทานแล้ว  เราก็ยังทุกข์อยู่ดี ที่เป็นอย่างนั้น 
เพราะว่ามันยังไม่สมบูรณ์ ยังไม่รวมกับอันอื่นเท่านั้นเอง ถ้าเชื่อ
พระพุทธเจ้า  พระองค์ทรงสอนให้เราให้ทาน  นี้แหละคือเครื่องมือ
ฆ่ากเิลส ส่วนจะฆ่าได้เมือ่ไหร่ อกีเรือ่งหนึง่ เป็นเครือ่งมือทีเ่ราก�าลงั
ท�าอยู่  ศีลนี่ก็เป็นเครื่องมือฆ่ากิเลส ให้รักษาศีลไว้ให้มั่นคง  สมาธิ
นี้ก็เป็นเครื่องมือฆ่ากิเลส ให้ท�าสมาธิไว้  วิปัสสนาก็เป็นเครื่องมือ  
องค์มรรคท้ังหลายท�าไว้เลย  ถ้าเป็นคนทีม่ศีรทัธาแล้ว กไ็ม่ยาก คอื
ปฏิบัติศีล สมาธิ ปัญญา ท�าไว้เยอะๆ ทาน ศีล ภาวนา ท�าไว้ เอา
ไว้ฆ่ากิเลสโดยเฉพาะเลย ถ้าเรามีเคร่ืองมือไว้เยอะเพียงพอแล้ว  
พอถึงจุดนั้น เราก็เอามารวมกันก็ฆ่ากิเลสได้  ถ้าเครื่องมือมีน้อย  
เป็นไง  เราก็กลับมาท�าเพิ่มเติม

ยถาภูตญาณทัสสนะ เป็นวิปัสสนาอย่างอ่อน  นิพพิทา เป็น
วปัิสสนาอย่างแก่กล้า คอืมนัเห็นโทษ มนัเบือ่หน่าย อยากจะพ้นไป
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จากสภาพเช่นนี้  จุดประสงค์ของการท�าวิปัสสนา คือเกิดความเบื่อ
หน่ายนั่นเอง เพ่ือไปเจริญมรรคให้มันเต็มที่ ท�าความดีให้ครบถ้วน
สมบูรณ์  ก็จะละกิเลสได้  วิปัสสนาที่แก่กล้านั่นเอง เบื่อหน่ายโลก
สงัขาร ต่อไปกจ็ะเป็นมรรค รวมคณุธรรมทัง้หมด ถ้าเอาแบบสงูสดุ
เลย คอืเกดิอรยิมรรคมอีงค์ ๘  เม่ือมรรคเกิดขึน้ จงึจะเกดิญาณเหน็
อริยสัจ ๔  

ความดีทั้งหมดพวกเรา จะต้องเต็มสมบูรณ์ ไม่มีใครฟลุ๊คได้
บรรลุ คนได้บรรลุธรรม เราสามารถกราบได้ทุกคน เพราะไม่มีใคร
ฟลุ๊ค คุณธรรมไม่ครบแล้ว จะบรรลุไม่มี เป็นไปไม่ได้นะ เพราะว่า
กิเลสมีกันทุกคน และกิเลสจะละได้ด้วยมรรคเท่านั้น ถ้าความดีไม่
พอ จะไม่มีวันหมดกิเลส ใครหมดกิเลส เรากราบได้ทุกคน เพราะ
ว่าท่านต้องสั่งสมมาอย่างมากมาย มีความดีพอ ถึงจะหมดกิเลสได้ 
ตอนเกิดมรรค จึงเกิดปัญญาเห็นอริยสัจ อันนี้คือวิราคะ คือมรรค 
แล้วก็เกิดปัญญาเห็น อริยสัจ ต่อด้วยวิมุตติ หลุดพ้นไป วิมุตติคือ
ผล วิราคะคือมรรค อย่างนี้  

ถาม สติปัฏฐาน ๔ เกี่ยวข้องกับวิราคธรรมอย่างไร

ตอบ สติปัฏฐาน ๔ เป็นปุพพภาคมรรค เป็นเบื้องต้นของ
มรรค  เริ่มต้นการเจริญมรรค  แต่มรรคท้ัง ๘ ยังไม่สมบูรณ์ ยังไม่
รวมประชุมกัน  สติปัฏฐาน ๔ ก็อยู่ในช่ือว่ายถาภูตญาณทัสสนะ 
การเหน็ด้วยญาณตามความเป็นจรงิ มหีลกัปฏบัิตว่ิา ให้มคีวามเพยีร 
สัมปชัญญะ สติ บาลีว่า อาตาปี สมฺปชาโน สติมา อาศัยก�าลังของ
ธรรมะสามอย่างนี้ ตั้งปัญญาขึ้นดูบ่อยๆ คืออนุปัสสนา  เห็นกาย 
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สักว่าเป็นกายบ่อยๆ เห็นเวทนาเป็นสักว่าเวทนาบ่อยๆ เห็นจิตเป็น
สักว่าจิตบ่อยๆ เห็นธรรมเป็นสักว่าธรรมบ่อยๆ  ก็เกิดปัญญาเห็น
ความจริงเรียกว่ายถาภูตญาณทัสสนะนั่นเอง  

ในสติปัฏฐานนั้นมีองค์มรรคอยู ่ ๓ องค์ คือ สัมมาทิฏฐิ  
สัมมาวายามะ และสัมมาสติ เป็นจุดเร่ิมต้น เจริญ ๓ องค์มรรคนี้
บ่อยๆ เม่ือมีก�าลังแล้ว ก็เพ่ิมองค์มรรคอื่นๆ มาอีก ปัญญาก็จะ 
สูงขึ้น ลึกซึ้งข้ึน จนมรรคครบ ๘ เกิดรวมกันทีเดียว เกิดญาณเห็น
อริยสัจ ๔ อย่างนี้  สติปัฏฐานก็เกี่ยวข้องกับวิราคธรรม  เป็นส่วน
หนึง่ของมรรคนัน่เอง ในตอนท่ีมรรคยงัไม่ครบ ๘ กท็�าเริม่จากมรรค 
๓ ก่อน  ถ้าเทียบองค์มรรคให้ดู อย่างสติปัฏฐาน ต้องอาศัยธรรมะ  
๓ ประการ ตั้งสติปัฏฐานขึ้นมา  อาศัย อาตาปี เป็นความเพียรเผา
กิเลส นี้คือสัมมาวายามะ  สัมปชาโน เป็นอสัมโมหะสัมปชัญญะ 
คือสัมมาทิฏฐิ  สติมา เป็นตัวสติท่ีผูกจิตเอาไว้  ควบคุมจิตให้อยู่
กับกาย เวทนา จิต ธรรม คือสัมมาสติ  สรุปแล้ว  ทุกอย่างที่เรา
ท�า ทั้ง ทาน ศีล ภาวนา มันเกี่ยวกับมรรคหมดนั่นแหละ  มรรคมัน
เป็นจุดศูนย์รวมนะ
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๙. หลกัตัดสนิค�าสอน
ของพระศาสดา ๘ อย่าง

บรรยาย วันที่  ๒๗  กรกฎาคม  ๒๕๖๐
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สรุปว่า มาบรรยายในคอร์สนี้ เป็นคอร์สวิราคธรรม วิราค
ธรรมมีอยู่ 2 ประการ คืออริยมรรคกับพระนิพพาน ผมเน้นพูดให้
ท่านทัง้หลายได้มุง่เดนิตามอริยมรรค ซึง่เป็นธรรมะส�าหรบัฆ่ากเิลส 
กเ็ลยเชือ่มโยงมาถงึธรรมะอืน่ๆ ทีด่งีาม ท่านทัง้หลายจะได้เอาธรรม
ดีๆ เหล่านี้ ไปท�าให้เป็นมรรค อย่าไปท�าให้เสียของ หรืออย่าไปท�า
แล้วท�าอีก ท�าบุญแล้วท�าบุญอีก มันจะเสียเวลา เสียภพเสียชาติ
ไปเรื่อยๆ ที่ส�าคัญคือเสียชาตินี้ไป ชาติหน้ามาเกิด ไม่รู้จะเกิดเจอ
พระพุทธศาสนาไหม เจอคนแนะน�าไหม ได้มีสัมมาทิฏฐิแบบชาติ
นี้ไหม 

ที่ส�าคัญคือพอเป็นปุถุชน โทษของความเป็นปุถุชนคือท�าชั่ว
ได้ จติยงัเป็นอกศุลเศร้าหมองได้ น�าตนให้ตกอบายได้ ความคิดของ
ปุถุชนมันจะคิดว่าทุจริตนั้นท�าได้ไม่เป็นไร ความคิดอันนี้คือจะเป็น
ความคิดที่น�าเราไปสู่อบาย ความจริง ทุจริตนี้ควรท�ามั้ย ไม่ควรท�า 
แต่เวลากิเลสเกิดขึ้น มันบอกไม่เป็นอะไร ความคิดนี้ต้องระวัง ต้อง
ดึงมันกลับมาให้ไว ต้องเอาธรรมะ มาขู่มัน เอานรกมาขู่มัน ความ
คิดนี้ถ้ายังมีอยู่แล้วตกอบายได้ ใครคิดอย่างนี้ได้บ้าง ถ้ายังคิดว่า
ทจุรติไม่เป็นไร ทจุรติไม่เป็นไรกเ็หมอืนอบายไม่เป็นไรนัน่แหละ อัน
เดียวกันเลย อบายนี้มันไม่น่าไป เหตุของอบายก็คือทุจริต 
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เราต้องเห็นเหตุของมันว่ามันเป็นของน่ากลัว อบายยัง 
ไม่น่ากลัวเท่าเหตุให้ไปอบายนะ เพราะอบายมันไปรับผลใช่ไหม 
รับแล้ว ถึงเวลามันก็หมด แต่เหตุให้ไปอบายนี้ นี้น่ากลัวกว่าเยอะ 
จึงต้องรีบๆ มองเห็นอย่างนี้ ท่านที่มาทางธรรมะ คงจะเป็นคน 
ที่มีความละอายต่อความชั่ว สะดุ้งกลัวต่อบาปต่างๆ 

ธรรมะก็มีเยอะแยะมากมายนะ เพื่อให้ท่านพอมีหลักใน
การตัดสินว่า อันไหนเป็นไปทางมรรค อันไหนเป็นค�าสั่งสอนของ
พระพทุธเจ้า ผมก็จะอ่านพระสตูรหนึง่ให้ฟังเสยีก่อน ต่อไปทกุท่าน
คงจะได้ไปศึกษาธรรมะจากที่นั่นบ้างที่นี่บ้าง น�ามาปฏิบัติบ้าง จะ
ได้พอรู้จักว่า ท่ีเราปฏิบัตินี้มันไปทางมรรคม้ัย เป็นไปตามค�าสอน
ของพระพุทธเจ้ามั้ย อย่างนี้นะ มีหลักในการตัดสินไว้โดยย่อ มีอยู่ 
๘ ประการด้วยกัน พระพุทธเจ้าทรงแสดงกับพระนางมหาปชาบดี
โคตมี พวกเราก็ฟังไว้ หลักธรรมมีเยอะแยะ ปฏิบัติให้มันเป็นไป
ทางมรรค เป็นไปทางเบื่อหน่าย คลายก�าหนัด เป็นไปทางที่ถูกต้อง  
ถ้าปฏิบัติถูก ใจของเราก็จะด�าเนินไปในทางที่ถูกต้อง ในคัมภีร์ 
อังคุตตรนิกาย อัฏฐกนิบาต สังขิตตสูตร ข้อ 5๓

 สมัยหน่ึง พระผู้มีพระภาคประทับอยู่ ณ กูฏาคารศาลา  
ป่ามหาวัน เขตกรุงเวสาลี ครั้งนั้นแล พระนางมหาปชาบดีโคตม ี
ได้เข้าไปเฝ้าพระผู้มีพระภาคถึงที่ประทับ ถวายอภิวาทแล้ว ได้ยืน
อยู ่ณ ทีส่มควร ได้กราบทลูพระผูมี้พระภาคดงันีว่้า “ขอประทาน
วโรกาส ขอพระผู้มีพระภาคทรงแสดงธรรมโดยย่อ ที่เมื่อหม่อม
ฉันฟังแล้ว จะพึงเป็นผู้จากไปอยู่ผู้เดียว ไม่ประมาท มีความเพียร 



สุภีร์ ทุมทอง  :  311 

อุทิศกายและใจอยู่เถิด พระพุทธเจ้าข้า”

 พระผู้มีพระภาคตรัสว่า “โคตมี เธอรู้ธรรมเหล่าใดว่า
 ๑. ธรรมเหล่าน้ีเป็นไปเพ่ือความก�าหนดั ไม่เป็นไปเพือ่คลาย
ความก�าหนัด
 ๒. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความประกอบไว้ ไม่เป็นไปเพื่อ
ความพราก
 ๓. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อการสะสม ไม่เป็นไปเพื่อการ 
ไม่สะสม
 ๔. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความมักมาก ไม่เป็นไปเพื่อความ
มักน้อย
 ๕. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความไม่สันโดษ ไม่เป็นไปเพ่ือ
ความสันโดษ
 ๖. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความคลุกคลีหมู่คณะ ไม่เป็นไป
เพื่อความสงัด
 ๗. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพ่ือความเกียจคร้าน ไม่เป็นไปเพื่อ
ปรารภความเพียร
 ๘. ธรรมเหล่าน้ีเป็นไปเพ่ือความเป็นคนเล้ียงยาก ไม่เป็นไป
เพื่อความเป็นคนเลี้ยงง่าย

 โคตม ีเธอพงึทรงจ�าธรรมเหล่านีไ้ว้โดยส่วนเดียวว่า ‘น่ันไม่ใช่
ธรรม นั่นไม่ใช่วินัย นั่นไม่ใช่สัตถุศาสน์’

 โคตมี เธอรู้ธรรมเหล่าใดว่า
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 ๑. ธรรมเหล่าน้ีเป็นไปเพ่ือคลายความก�าหนดั ไม่เป็นไปเพือ่
ความก�าหนัด
 ๒. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพ่ือความพราก ไม่เป็นไปเพื่อความ
ประกอบไว้
 ๓. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อการไม่สะสม ไม่เป็นไปเพื่อการ
สะสม
 ๔. ธรรมเหล่าน้ีเป็นไปเพ่ือความมกัน้อย ไม่เป็นไปเพือ่ความ
มักมาก
 ๕. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความสันโดษ ไม่เป็นไปเพื่อความ
ไม่สันโดษ
 ๖. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความสงัด ไม่เป็นไปเพื่อความ
คลุกคลีหมู่คณะ
 ๗. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อปรารภความเพียร ไม่เป็นไปเพ่ือ
ความเกียจคร้าน
 ๘. ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพื่อความเป็นคนเล้ียงง่าย ไม่เป็นไป
เพื่อความเป็นคนเลี้ยงยาก

 โคตม ีเธอพงึทรงจ�าธรรมเหล่านีไ้ว้โดยส่วนเดยีวว่า “นัน่เป็น
ธรรม นั่นเป็นวินัย นั่นเป็นสัตถุศาสน์” 

สังขิตตสูตรที่ ๓ จบ
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นี้เป็นหลักในการที่ท่านทั้งหลายจะได้น�าไปพิจารณาในตอน
ศึกษาและปฏิบัติ เพราะพวกเราก็ต้องศึกษาธรรมะ และปฏิบัติ
ธรรมะอีกเยอะทีเดียว ก็ให้มันเป็นไปเพื่ออย่างนี้ จะได้ธรรมะที่
พระพุทธเจ้าแสดงไว้ เพราะที่พระองค์แสดงไว้เพื่อที่ละกิเลสโดย
เฉพาะ ใช้ข้อธรรมะเหล่านั้นเพื่อขัดเกลากิเลสและละกิเลสต่อไป 
อาจจะใช้เวลาบ้าง ยากบ้าง แต่จะได้ท�าทีเดียวแล้วก็จบไป ท�าไป
แล้วก็มีผลคือละกิเลสได้ด้วย พอละกิเลสได้แล้ว ก็ไม่ต้องเป็นทุกข์
อีก ถ้าท�าแล้วไม่เกดิผลในทางละกเิลส อตุส่าห์ท�า แทบล้มแทบตาย 
กว่าจะได้สมาธ ิออกมาโดนด่ากย็งัทกุข์เหมือนเดมิ ก็ดไูม่ค่อยคุม้นะ 
อุตส่าห์ท�า หากเรารู้จักวิธีการให้ดี ปฏิบัติแล้วใจเป็นกลาง ปล่อย
วางได ้โดนด่าแล้วก็ไม่ทุกข์ ก็ยังพอว่าหน่อย อุตส่าห์ท�าจนเหนื่อย 
แต่ว่าผลออกมาไม่หมดทุกข์ มันก็น่าเสียดายอยู่ พวกเราก็อย่าลืม
พิจารณาข้อปฏิบัติต่างๆ 

ส�าหรับพระสูตรนี้ พระพุทธองค์ได้ทรงแสดงธรรมะแก่พระ
นางมหาปชาบดีโคตมีที่มาเฝ้าขอฟังธรรมโดยย่อ จะได้ไปปฏิบัติ 
พระองค์ทรงแสดงให้เหมาะกับพระนางมหาปชาบดีโคตมี พวกเรา
กฟั็งดแูล้วเอาไปพจิารณา พระองค์กต็รสัถงึสิง่ทีเ่ป็นธรรมะ เป็นวนิยั 
เป็นสัตถุศาสน ์คอืเปน็ค�าสั่งสอนของพระพทุธเจ้านั้น มลีักษณะอยู่ 
๘ ประการ ส่ิงท่ีไม่เป็นธรรมะ ไม่เป็นวินัย ไม่เป็นสัตถุศาสน์ก็ตรง
กันข้าม 
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ถ้าเรียนธรรมะปฏิบัติแล้วรู้สึกว่ายังอยากจะเอานั่น อยากจะ
เอานี ่เอาความเจริญรุ่งเรืองทางโลกๆ อยูเ่หมือนเดมิ อย่างนีเ้ป็นต้น 
มนักผิ็ดไปไกลทีเดยีว เพราะธรรมวนิยันี ้เป็นไปเพือ่ความเบือ่หน่าย
โดยส่วนเดียวเท่านั้น ธรรมะเหล่านี้เป็นไปเพื่อคลายความก�าหนัด 
ไม่เป็นไปเพื่อความก�าหนัด ต้องฟังธรรมะชนิดที่มันคลายความ
ก�าหนัด คลายความติดความข้องออกมาได้ พวกเราก็ติดกันทุกคน
นั่นแหละจึงมาเกิด ต้องฟังธรรมะชนิดท่ีมันไม่ติด และเวลาปฏิบัติ
ก็ปฏิบัติเพื่อให้มันไม่ติดนี่แหละ อย่าไปติดนู่น ติดนี่ ติดนั่น อย่าไป
ให้สิ่งนั้นสิ่งนี้ย้อมจิตของพวกเรา 

ธรรมเหล่านี้เป็นไปเพ่ือความพราก ไม่เป็นไปเพื่อประกอบ
ไว้ พรากตัวเองออกมา เพราะตัวเองมันไม่ได้มี อย่าเอาตัวเองไป
ประกอบไว้ที่นั่นที่นี่ เพราะที่เราประกอบไว้อยู่กับโลกใบนี้ มันก็
นานนักหนาแล้วนะ พวกเราเลยไม่ไปจากโลกสักที เพราะประกอบ
ตนไว้ในวฏัฏสงสาร ดเูหมอืนเราเป็นส่วนหนึง่ของวฏัฏสงสารใช่ไหม
ครับ ขาดเราไป วัฏฏสงสารคงจะเงียบเหงาไป ขาดเราไปบ้านหลัง
นี้คงเงียบเหงา ไม่มีคนบ่น เหมือนขาดอะไรไปสักอย่างหนึ่ง อย่าไป
อย่างนัน้ ต้องเป็นไปเพ่ือความพราก เพ่ือออกไป อย่าอยูเ่ลย ธรรมะ
ที่ถูกมันเป็นอย่างนั้น  

ข้อที่ ๓ ธรรมะเหล่านี้เป็นไปเพื่อการไม่สะสม ไม่ได้เป็นไป
เพ่ือการสะสม ไม่ได้เป็นไปเพื่อการเพิ่มพูนภพชาติ เพิ่มพูนทรัพย์
สมบัติเงินทองภพชาติ หรือกองทุกข์ต่างๆ เป็นไปเพื่อการไม่สะสม 
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ข้อที่ ๔ ธรรมะเหล่านี้เป็นไปเพื่อความมักน้อย เพื่อความ
ไม่มัก คือความไม่อยากได้อะไร ถ้าท�าแล้วมีแต่ความอยากได้อะไร
เยอะแยะ มองดูอันไหนก็อยากได้มันก็ผิดไปแล้ว เพราะที่พวกเรา
เป็นทุกข์วนเวียนอยู่ทุกวันนี้ เพราะอยากได้นั่นได้นี่ มาปฏิบัติธรรม
กเ็พือ่จะได้เลกิอยากได้ เดนิเข้าไปในห้างสรรพสนิค้า ให้มนัไม่อยาก
ได้อะไรสกัอย่าง ลองเดนิไปด ูไม่มอีะไรทีเ่ราต้องการสักอย่างเลยใน
ห้าง มีสิ่งที่เราต้องการกี่อย่างในนั้น อยากได้มันทั้งห้างเลย อันนี้ยัง
ไกลความเจริญไปอีกเยอะอยู่ เอามาท�าไมยังไม่ทราบเลย จะถมตัว
เองตายอยู่แล้ว ต้องมีธรรมะมาช่วย ธรรมะที่เป็นไปเพื่อความมัก
น้อย คือไม่มักไม่อยากได้ 

ข้อที ่5 ธรรมะเหล่านีเ้ป็นไปเพือ่ความสนัโดษ คอืความพอใจ
ในสิ่งที่ตนเองมี ปัจจัยเครื่องใช้สอยที่เรามี จะรวย จะจน จะมาก
จะน้อย ถ้าเป็นธรรมะที่ถูกต้อง มันก็จะเป็นไปเพื่อความพอใจใน
สิ่งที่ตัวเองมี รวยก็พอใจท่ีรวย จนก็พอใจที่จน ใจมันพอ มันไม่หิว
กระหาย ไม่คิดถึงสิ่งที่ตนเองยังไม่มี ไม่คิดกระโจนออกไปหาวัตถุ
ภายนอกมาเตมิให้เตม็ ไม่ด ูไม่เปรยีบเทยีบคนโน้นคนนี ้ไม่ดคูนอืน่
เขามีมากอย่างนั้นอย่างนี้ ความพอใจน้ี จะช่วยให้จิตใจเบิกบานได้
ไว เวลาเราไปท�าสมาธิต่างๆ 

ข้อที่ ๖ ธรรมะเหล่านี้เป็นไปเพื่อความสงัด ไม่ได้เป็นไปเพื่อ
ความคลุกคลีด้วยหมู่คณะ ธรรมะที่ถูกต้องจะเป็นไปเพื่อการวิเวก 
ปลีกวิเวกอยู่คนเดียว มีความสงัดเงียบ ไม่ยุ่งเกี่ยวกับใครๆ ถ้าเป็น
ไปหลายคน ไปไหนก็ไปด้วย ปฏิบัติธรรมก็ต้องท�าด้วยกัน อยู่ใกล้ๆ 
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กัน เป็นก�าลังใจให้กัน ปฏิบัติธรรมมีแต่อยากพูดอยากคุยอย่างนี้ 
ก็ไม่ไหวนะ ต้องรู้จักธรรมะเป็นไปเพื่อความสงัด ไม่คลุกคลีด้วยหมู่
ด้วยคณะ อย่าไปฝากสขุความทกุข์ไว้กบัหมูไ่ว้กับคณะ ฝากสขุทกุข์
ไว้กับเขา เขาสุขเราก็สุขด้วย เขาทุกข์ก็ทุกข์ด้วย เราก็ต้องไปช่วย
เขาอย่างนัน้อย่างนี ้ดูดเีหมือนกนันะ แต่ธรรมะนีไ้ม่ใช่อย่างนัน้ ต้อง
ปลีกออกไป นี้จึงถูกต้อง ส่วนจะปลีกออกไปได้อย่างเต็มที่เมื่อไหร่
นัน้อีกเรือ่งหนึง่ ธรรมะทีถ่กูมนัต้องเป็นอย่างนี ้ถ้าเราปฏบัิตแิล้วมัน
ถกูนะ ไม่ใช่ว่าเราจะต้องอยูใ่นโลกตลอดไป เพือ่ช่วยคนนัน้ ช่วยคน
นี ้ให้คนอืน่ได้ดไีปหมด เหลอืเราอยูค่นเดยีว ไม่ต้องอย่างน้ัน เรารบี
ปฏิบัติไปคนเดียวนี่แหละ คนอื่นก็เรื่องของเขาไป 

ข้อที ่๗ ธรรมะเหล่านีเ้ป็นไปเพือ่ปรารภความเพยีร ไม่เป็นไป
เพื่อความเกียจคร้าน เป็นธรรมะของคนที่กล้าหาญ คนกล้าสู้ บาก
บั่น มั่นคง กล้าตาย เป็นคนที่ขยันหมั่นเพียร ฮึดสู้ เราฟังธรรมเป็น
ไงครับ รู้สึกว่า เป็นไงบ้าง รู้สึกฮึดสู้มั้ย ถ้าธรรมะท่ีถูกต้อง จะรู้สึก
ว่าเราก็มีสิทธิ์ได้บรรลุ ปฏิบัติเดินไปตามมรรค เดี๋ยวก็ถึงได้ ตั้งหน้า
เดินไม่ท้อถอย ไม่หวัน่ไหว ต้องกล้าหาญ ไม่ใช่หงอยเหงา เศร้าสร้อย 
นกึถึงนพิพานเมือ่ไหร่กห็งอยเมือ่นัน้ รูส้กึว่าอยูไ่กลเหลอืเกิน กว่าจะ
ได้วิปัสสนา กว่าจะเบื่อหน่าย กว่าจะถึงอริยมรรค ดิฉันแค่รูปนาม
ยังไม่เห็นเลย คงไม่รอดแล้ว ถอยไปให้ทาน รักษาศีลเอาบุญดีกว่า 
อย่างนี้ไม่ได้

ข้อที่ ๘ ธรรมะเหล่านี้เป็นไปเพื่อความเป็นคนเลี้ยงง่าย  
ไม่เป็นไปเพื่อความเป็นคนเลี้ยงยาก กินง่าย อยู่ง่าย นอนง่าย ถ้า
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นอนก็ยาก กินก็ยาก เลือกกิน เลือกนอน อะไรพวกนี้นะ ก็เพี้ยนไป 
ธรรมะทีถ่กูต้องเป็นไปเพือ่ความเลีย้งง่าย กนิง่าย กินอะไรกง่็าย ของ
ฟรีหากินง่าย กินของฟรี เดี๋ยวเก็บเงินไว้ท�าบุญ ไม่ต้องยุ่งยากอะไร 

นีย้กตวัอย่างมาจาก ทีพ่ระพทุธองค์ทรงแสดงแก่ท่านพระนาง 
มหาปชาบดีโคตมี พวกเราก็คงได้แง่คิดบ้างตามสมควร ต่อไป
ไปศึกษา เรียนรู้ ปฏิบัติ ให้เป็นไปเพื่ออย่างนี้ ปฏิบัติให้ได้ธรรมะ 
ธรรมะก็เอาไว้ฆ่ากิเลส มันต้องเป็นไปอย่างนี้ จึงจะเป็นธรรมะเป็น
วินัย เป็นค�าสอนของพระพุทธเจ้า

มาในคราวนี้ พูดเรื่องวิราคธรรม ทั้งฝ่ายมรรคและนิพพาน 
เชื่อมโยงให้เห็นเส้นทางว่า ต่อเนื่องกันไปอย่างไร รายละเอียด 
ไม่ค่อยมากนัก ส่วนใหญ่จะกระตุ้นให้ท่านอยากไปมากกว่า พูด
เน้นให้ท่านอยากไปนิพพาน ให้เข้าใจลักษณะของธรรมะฝ่ายมรรค  
ต่างจากธรรมะฝ่ายอื่นๆ อย่างไรบ้าง มีคุณค่าที่ควรสนใจอย่างไร 

ราคะมันเป็นต้นตอของกองทุกข์ คือต้นตอของชาติ ชาตินี้
มันเป็นต้นตอ หรือเป็นที่อาศัยของทุกข์ พวกเราทุกข์อยู่เพราะมัน
มชีาต ิมคีวามเกดิ ตณัหานัน่เองท�าให้เกดิทกุข์ต่างๆ ฉนัทราคะเป็น
มูลรากเป็นต้นตอของความทุกข์ทั้งหลาย รวมทั้งทุกข์เล็กๆ น้อยๆ 
ทีเ่ราทกุข์กัน เป็นทุกข์จร โสกะ ปริเทวะ ทกุข์ โทมนสั อปุายาสะ ก็
เกิดจากตัณหาเช่นกัน เกิดจากฉันทราคะ ความก�าหนัดด้วยอ�านาจ
ความพอใจ ในโลกใบนี้ก็เช่นเดียวกัน เราทุกข์เพราะลูกของเรา ก็
เพราะความรัก กระวนกระวายเม่ือเป็นอยู ่แล้วกพ็อเขาตาย กท็กุข์
หนักอีกนะ 
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วริาคธรรม เป็นธรรมะทีต่รงกนัข้ามกบัราคะ ท�าลายราคะได้ 
อรยิมรรคมอีงค์ ๘ จะเป็นธรรมะส�าหรบัฆ่าตณัหา ฆ่ากเิลสได้ เพราะ 
การจะละตณัหา ต้องละท่ีเหต ุเหตขุองตณัหากคื็ออวชิชา อรยิมรรค 
มอีงค์ ๘ เกดิขึน้ มดีวงตาเหน็อรยิสจั 4 เกดิญาณ ปัญญา วชิชา 
แสงสว่าง ท�าลายอวิชชาเสียได้ อวิชชาคือความไม่รู้อริยสัจ ๔ 

วิราคะนี้ท�าลายอวิชชา ท�าลายตัณหา ตามที่พระพุทธองค ์
ทรงแสดงไว้ เช่น ในปฏจิจสมปุบาท ฝ่ายเกดิทกุข์ มว่ีา อวชิชฺาปจจฺยา 
สงฺขารา เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี เป็นต้น อันน้ีเป็น
ฝ่ายเกิดทุกข์ แต่ที่เราปฏิบัตินี้ท�าตรงข้าม ท�าฝ่ายดับทุกข์ ก็เป็น  
อวิชฺชาย เตฺวว อเสสวิราคนิโรธา สงฺขารนิโรโธ เพราะความดับโดย
การส�ารอกให้หมดไปไม่เหลือ ซึ่งอวิชชานั้นนั่นแหละด้วยวิราคะ 
สังขารจึงดับ เป็นต้น คืออวิชชาดับไป ไม่มีอวิชชา อวิชชาไม่เกิด 
สังขารไม่มี สังขารไม่เกิดขึ้น ในบาลีมีค�าว่า วิราคะ แทรกอยู่
ด้วย ท่านไหนท่ีจ�าไม่ทัน อย่าลืมไปเปิดหนังสือท่องไว้ วิราคะก็คือ
อริยมรรคนั่นเอง 

อริยมรรคเกิดขึ้น ท�าให้มีดวงตาเห็นอริยสัจ ๔ ก็จะส�ารอก 
หรือท�าลายอวิชชาออกไปได้ เอาอวิชชาออกไป สังขารมันก็ดับ
ไปได้ บุญบาปมันติดตามมานานมาก และบุญบาปเหล่านี้ก็ก่อให้
เกิดวิญญาณได้ ถ้ายังมีอวิชชาอยู่ ติดตามเรามาจนถึงทุกวันนี้ เม่ือ 
มีวิชชามาแทนที่ ก็ก่อให้เกิดวิญญาณไม่ได้ บุญบาปท�างานไม่ได ้ 
มันก่อภพชาติไม่ได้ มันเป็นอย่างนี้ พวกเราจึงต้องรีบปฏิบัติ
อริยมรรค จะได้พ้นบ่วงกรรมเวรต่างๆ ไปได้ 
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หรือในอริยสัจ ๔ ข้อทุกขนิโรธะ จะมีค�าว่าวิราคะอยู่เช่นกัน 
บางท่านอาจจะท่องได้แล้ว บางท่านเคยสวดบ่อย แต่จ�าไม่ได้สกัทนีะ 
อย่าลืมไปจ�าไว้ มีค�าว่า โย ตสฺสาเยว ตณฺหาย อเสสวิราคนิโรโธ 
จาโค ปฏินิสฺสคฺโค มุตฺติ อนาลโย นี้คือทุกขนิโรธะ เป็นอริยสัจ 
ข้อที ่๓ แปลว่า เพราะความดบัโดยการส�ารอกให้หมดไปไม่เหลอื ซึง่
ตณัหานัน้แหละด้วยวริาคะ ความสละ ความสลดัคนื ความพ้น ความ
ไม่อาลัย มีค�าว่า วิราคะ อยู่ในนั้น วิราคะก็คืออริยมรรคเหมือนกัน 

อริยมรรคส�ารอกเอาตัณหาออกไป ตัณหาก็ไม่มี อริยมรรคนี้
ส�าคัญมาก ละตัณหาก็ต้องละที่เหตุของตัณหา เหตุของตัณหาก็คือ
อวิชชา ความไม่รู้อริยสัจ ๔ วิธีปฏิบัติจึงต้องสร้างวิชชาขึ้นมา เหตุ
ทีก่่อให้เกิดวชิชา คืออรยิมรรค นีก่ไ็ด้พดูมุมนัน้บ้างมุมนีบ้้างให้ท่าน
ทั้งหลายได้พอเข้าใจ ส่วนวิราคะคือนิพพานนั้น ก็ประเสริฐสุดยอด
แน่นอนอยู่แล้ว เช่นบาลีว่า วิราโค เสฏฺโ ธมฺมาน� บรรดาธรรมทั้ง
หลาย วิราคะประเสริฐสุด วิราคะนี้คือพระนิพพานนั่นเอง

เอาละพอสมควรแก่เวลาแล้ว สุดท้ายนี้ก็ขอให้ท่านผู้เข้า
ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย จงเป็นผู้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  
เจริญในธรรมที่พระอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า ตรัสเอาไว้ดีแล้ว  
จนกระทั่งเข้าถึงมรรค ผล นิพพาน ด้วยกันทุกท่านเทอญ
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ผู้ที่สนใจหนังสือและค�าบรรยายของอาจารย์สุภีร์  ทุมทอง  
สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ใน 

www.ajsupee.com  และ สามารถติดต่อได้  ดังนี้

 (1) ขอรบัได้ฟร ีผ่านระบบขอรบัหนังสอือนไลน์ จากเวบ็ไซต์ 
ajsupee.com ขอรับหนังสือได้ครั้งละ 5 เล่ม และ mp3 ครั้งละ 
๘ แผ่น โดยการเลือกหนังสือ หรือ ซีดี ที่ต้องการ ผ่านระบบขอรับ
หนังสืออนไลน์ ยืนยัน และ กรอกชื่อท่ีอยู่ผู้รับ ในระบบสามารถ
ตรวจสอบสถานะการส่งได้

 (2) ขอรบัได้ฟรทีางไปรษณย์ี ขอรบัหนงัสอืได้ครัง้ละ 5 เล่ม  
และ mp3 ครั้งละ ๘ แผ่น ส่งชื่อ ที่อยู ่ของผู ้รับ, ชื่อหนังสือ,  
mp3, DVD ที่ต้องการไปที่ suriyan2t@gmail.com หรือทาง  
Line ID : ajsupee.com ติดต่อสอบถามรายละเอียด คุณสุริยัน 
โทร. 0๘0-55๓ 555๓ ครับ

 (๓)  ติดต่อขอรับที่ชมรมจริยธรรม  ตึกประสาทวิทยาช้ัน ๓ 
โรงพยาบาลศรีธัญญา อ.เมือง  จ.นนทบุรี  
  โทร. 02-๙๖๘๙๙5๔  ติดต่อคุณสุคนธ์

 (๔) ติดต่อขอรายละเอียดได้จาก 
  ชมรมกัลยาณธรรม  
  http://www.kanlayanatam.com
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วันเดือนปีเกิด 13 พฤษภาคม ๒515  

 บ้านหนองฮะ ต.หนองฮะ อ.ส�าโรงทาบ จ.สุรินทร์

การศึกษา
 	 เปรียญธรรม ๔ ประโยค

 	 ประกาศนียบัตรบาลีใหญ่  วัดท่ามะโอ จ.ล�าปาง

 	 ปริญญาตรี วิศวกรรมศาสตรบัณฑิต  

  สาขาวิศวกรรมไฟฟ้า มหาวิทยาลัยขอนแก่น

 	 ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา  

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

ประวัติ

อาจารย์สุภีร์ ทุมทอง
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งานปัจจุบัน  (พ.ศ. ๒561)
 	 วิปัสสนาจารย์ยุวพุทธิกสมาคมแห่งประเทศไทยฯ

 	 อาจารย์สอนวิชาพระอภิธรรมปิฎก และวิชาปรมัตถธรรม

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

  วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส จ.นครปฐม

 	 บรรยายธรรมะตามสถานที่ต่างๆ ทั้งในกรุงเทพฯ 

  และต่างจังหวัด

 	 เผยแผ่ธรรมะทางเว็บไซต์

  www.ajsupee.com
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รายชื่อผู้ร่วมบริจาค

ที่ ชื่อ - นามสกุล                จ�านวนเงิน
 1 คุณชาญชัย คุณมานี จิตตะมัย, คุณพงษ์ชัย 
  คุณเจษฎานุช จิตตะมัย, คุณกิตติศักดิ์ 
  คุณกนกรัตน์ ลิ้มจ�ารูญรัตน์, คุณกิตติ คุณรติรัตน์ 
  ด.ช. ก้องภพ ลิ้มจ�ารูญรัตน์ 5,000
 2 ผู้ฟังธรรม มูลนิธิมายาโคตมี 2๖ ส.ค. ๖0 2,500
 ๓ ผู้ฟังธรรม บ้านจิตสบาย 2๗ ส.ค. ๖0 ๓,2๖5
 ๔ ผู้ฟังธรรม ฐณิชาฌ์รีสอร์ท ๓ ก.ย. ๖0 2,200
 5 ผู้เข้าปฏิบัติ วังรีรีสอร์ท ๔ - ๘ ก.ย. ๖0 10,000
 ๖ คุณสมเกียรติ คุณสุรัสวดี คุณสุจารี 
  คุณสุจีรณา กังวานกนก 10,000
 ๗ ผู้ฟังธรรม ห้องสมุดยุวพุทธฯ 10 ก.ย. ๖0 1,000
 ๘ ผู้เข้าปฏิบัติ ยุวพุทธิกสมาคมฯ 
  15 - 1๙ ก.ย. ๖0 22,๗00
 ๙ คุณชมภู กาญจนาทร และครอบครัว 1,000
 10 คุณธนิดา บุลสุข 1,000
 11 เจ้า ดวงจิต พิชเยนทรโยธิน 500
 12 พระนิสิต มจร.ปี ๓/25๖0 ๓,000
 1๓ ทพ.ไพทูรย์ จินดาโรจนกุล 10,000
 1๔ คุณธนิดา บุลสุข 1,000
 15 คุณวรปรียา นทีปราชญ์ทวีชัย 1,000
 1๖ ผู้ฟังธรรม มูลนิธิมายาโคตมี 2๘ ต.ค. ๖0 1,๗50
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 1๗ ผู้ร่วมบุญ จาก ariya wellness center 2,2๖0
 1๘ คุณธนิดา บุลสุข 1,000
 1๙ คุณปัญจรัตน์ ชูตาภา 2,000
 20 คุณสัมพันธ์ คุณวันทนา พันธ์พาณิชย์ 5,001
 21 คุณสุภาวดี ธนูศิลป์ ๙00
 22 คุณศรินทร์ คลังทอง 1,000
 2๓ คุณสุมาลี แก้วจ�านง และครอบครัว 2,000
 2๔ คุณเทียนทอง แสงกล้า 
  อุทิศให้คุณกระดุมพิษ แสงกล้า 1,000
 25 คุณชมภู กาญจนาทร และครอบครัว 1,000
 2๖ ดร.นวลศิริ เปาโรหิตย์ 2,000
 2๗ ดร.ชุติมา พรมมาก 50,000
 2๘ คุณสุวิมล ชันวารชร ๓,000
 2๙ คุณบุบผชาติ  ชมชูชื่น 1,000
 ๓0 คุณสุจินตนา พุกกะเวส 1,000
 ๓1 คุณนันทินี  พิธานสมบัติ 2,000
 ๓2 คุณณัฐินี  บุณยเกียรติ ๓,000
 ๓๓ ผู้เข้าปฏิบัติ ยุวพุทธิกสมาคมฯ 
  ศูนย์ ๔ 1๖ - 2๔ พ.ย. ๖0 2,1๔0
 ๓๔ คุณกาญจนา  มันตราภรณ์ 2,000
 ๓5 คุณมนัสนันท์  อุ่นพิพัฒน์ และครอบครัว 5,000
 ๓๖ คุณสมเกียรติ คุณสุรัสวดี คุณสุจารี 
  คุณสุจีรณา กังวานกนก 5,000
 ๓๗ ดร.จรัสพรรณ  องหุนันทกุล 1,000
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 ๓๘ ผู้ฟังธรรม บ้านจิตสบาย 2๖ พ.ย. ๖0 2,5๙0
 ๓๙ คุณอัจฉรา อังคีรสนันท์ 500
 ๔0 คุณธนิดา บุลสุข ๗,200
 ๔1 ไม่ออกนาม  1,200
 ๔2 ผู้ฟังธรรม มูลนิธิมายาโคตมี 2๓ ธ.ค. ๖0 1,๗๔0
 ๔๓ คุณชมภู กาญจนาทร และครอบครัว 1,000
 ๔๔ ผู้เข้าปฏิบัติ อาศรมมาตา ๓0 ธ.ค. - ๓ ม.ค. ๖1 ๔,250
 ๔5 คุณวันทนีย์  วิจิตรวิกรม 2,000
 ๔๖ คุณญาดากุล  พิรัลกิตติ 1,500
 ๔๗ ทพ.ไพทูรย์ จินดาโรจนกุล 20,000
 ๔๘ คุณธนิดา บุลสุข 1,000
 ๔๙ อุทิศส่วนกุศลให้แก่บิดามารดา 1,000
 50 อุทิศส่วนกุศลให้แก่คุณนิยม วงศ์เทิดธรรม 1,000
 51 คุณปัญจรัตน์ ชูตาภา 2,000
 52 ผู้ร่วมบุญ จากฐณิชาฌ์รีสอร์ท ๗ ม.ค. ๖1 2,๘๙0
 5๓ คุณสว่าง ฟองศรีสิน 5,000
 5๔ คุณปัญจรัตน์ ชูตาภา 2,000
 55 คุณปัญจรัตน์ ชูตาภา 2,000
 5๖ คุณสมบูรณ์ ศศิธร ปริญญ์ ปราชญ์ ศรีบุศกรณ์ 10,000
 5๗ คุณวิศาล เอกวานิช    50,000
   2๘๘,0๘๖
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