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คํ า ป ร า ร ภ 

“รู้”  ตรงข้ามกับ  “หลง”  เมื่อใดที่เราหลง  ปัญหาและความทุกข์ 

ก็มักจะตามมา เราไม่เพียงแต่หลงทางหรือหลงเชื่อคนอื่นเท่านั้น 

ทีส่�าคญัและเกดิขึน้บ่อยๆ กค็อื “หลงความคดิ” และ “หลงอารมณ์” 

ซึ่งท�าให้เราไม่รู้เนื้อรู้ตัว จนพลั้งเผลอหรือผิดพลาด เช่น พูดร้าย 

หรอืท�าร้ายผูอ้ืน่ กระทัง่ท�าร้ายตนเอง แม้ไม่ถงึขัน้นัน้ แต่สิง่ทีม่กัเกดิขึน้ 

ก็คือ จมอยู่ในความทุกข์ เพราะจิตหลงเข้าไปในอดีตอันเจ็บปวด 

หรือติดอยู่ในภาพอนาคตที่ปรุงแต่งในทางลบ จนเกิดความเศร้าโศก 

อาลัยอาวรณ์ โกรธแค้น ขุ่นมัว หรือไม่ก็วิตกกังวล หนักอกหนักใจ

เพียงแค่กลับมารู้สึกตัว หรือรู้ทันความคิดและอารมณ์ที่เผลอ 

พลัดเข้าไปเท่านั้น จิตก็จะกลับมาเป็นปกติสุข หลุดพ้นจากอารมณ์ 

เหล่านั้นได้ ทุกวันสามารถเป็นวันแห่งความสดชื่นเบิกบานได้ หาก 

เรามคีวามรูส้กึตวัอย่างต่อเนือ่ง โดยมสีตช่ิวยเตอืนใจให้รูท้นั ไม่หลง 

เข้าไปในความคิดและอารมณ์เหล่านั้นจนหมดเนื้อหมดตัว

ความรูส้กึตวัหรอืความรูต้วั เป็นพืน้ฐานให้เกดิ “รู”้ อกีชนดิหนึง่ 

คอื รูค้วามจรงิ หรอืเหน็ธรรมชาตขิองกายและใจ ตามความเป็นจรงิ 



เหน็กระทัง่ว่า มนัไม่ใช่ “ก”ูหรอื “ของก”ู ดงันัน้ จงึช่วยไถ่ถอนจติ 

จากความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนได้ กล่าวอีกนัยหนึ่ง เมื่อใดที่รู้สึกตัว 

“ตัวกู”ก็หายไป แม้ปุถุชน ยากที่จะรู้สึกตัวได้ต่อเนื่อง แต่ละวันๆ 

อาจหลงมากกว่ารู้ แต่ความรู้สึกตัวที่เพิ่มพูนขึ้น ย่อมช่วยลดความ 

ยดึตดิถอืมัน่ในตวัตน ความทกุข์จงึบรรเทาเบาบางตามไปด้วย สิง่ที่ 

มาแทนที่คือ ความปกติสุข สดชื่น เบิกบาน

“รู้ตัว” และ “รู้ความจริง” คือสิ่งที่ช่วยให้ใจเป็นสุขได้อย่าง 

แท้จริง ความรู ้สึกตัวเป็นสิ่งที่เราสามารถท�าได้ในชีวิตประจ�าวัน 

เช่นเดยีวกบัการฝึกจติจนรูค้วามจรงิของกายและใจ ดงัได้กล่าวไว้ใน 

ค�าบรรยายภายในหนังสือเล่มนี้แล้ว 

เนือ้หาเหล่านี ้ ชมรมกลัยาณธรรมได้คดัเลอืกมาจากค�าบรรยาย 

ของข้าพเจ้าหลังท�าวัตรเช้าและเย็น ณ วัดป่าสุคะโต ทั้งนี้เพื่อพิมพ์ 

เผยแพร่เป็นธรรมทาน ขอขอบคุณ คุณหมออัจฉรา  กลิ่นสุวรรณ์ 

และคณะ ซึง่เป็นก�าลงัส�าคญัในการจดัพมิพ์หนงัสอืเล่มนี ้ เช่นเดยีวกบั 

เล่มอืน่ๆ ก่อนหน้านีข้องชมรมกลัยาณธรรม พร้อมกันนี้ขอขอบคุณ 

คุณสุดารัตน์ แก้วแท้ ที่วาดภาพประกอบ และที่ขาดไม่ได้ก็คือ 

บรษิทัอมรนิทร์พริน้ติง้แอนด์พบัลชิชิง่ จ�ากดั (มหาชน) ทีอ่นเุคราะห์ 

การพมิพ์หนงัสอืเล่มนี้ เพือ่ประโยชน์แห่งธรรมดงัทีไ่ด้ปฏบิตัเิสมอมา

๑ กรกฎาคม ๒๕๖๑
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คํ า นํ า ข อ ง
ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

ตามที่เราเรียนรู้กันมานานแล้วว่า เพราะ “ความไม่รู้” จึงท�าให้เรา 

ต้องมาผจญทุกข์ เวียนว่ายตายเกิดในวัฏสงสารนี้ นับภพนับชาต ิ

ไม่ถ้วน อวิชชา คือ ต้นก�าเนิดของปวงเหตุปัจจัยที่เป็นกระบวนการ 

สืบต่อของบรรดากิเลส ให้ก่อกรรม รับวิบาก วนเวียนไป แบบเจ็บ 

แล้วไม่รู้จักจ�า เพราะความไม่รู้ เป็นเหตุน�าเบื้องต้น

การฟังธรรม ศึกษาธรรมของพระพุทธเจ้าจากครูบาอาจารย์ 

ผูป้ฏบิติัดปีฏบิติัชอบ ถอืเป็นมงคลชวีติเบือ้งต้นในการแสวงหาแสงสว่าง 

แห่งความเจริญพัฒนาทางจิตใจ นั่นคือ การมีกัลยาณมิตรย่อมเป็น 

เบือ้งต้นแห่งอรยิมรรค ซึง่ชมรมกลัยาณธรรมตระหนกัในความส�าคญั 

ของพระธรรม อันจะเป็นของขวัญที่สุดประเสริฐแก่มวลมนุษยชาติ 

ผู้ร่วมทุกข ์ และนับเป็นปุพเพกตปุญญตา บุญวาสนาที่พวกเราได้รับ 
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ความเมตตาจากครบูาอาจารย์อย่างอบอุน่ตลอดมา ซึง่พวกเราเชือ่ว่า 

ไม่มีอะไรบังเอิญ ทุกอย่างมีเหตุมา

พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล เป็นพระอาจารย์ที่ควรเคารพ 

ศรัทธายิ่ง เราได้สัมผัสถึงเมตตาอันไม่มีประมาณและปฏิปทาแห่ง 

ความเป็นผู้ให้ แบบอย่างของผู้เป็นอิสระ จิตเบิกบาน ผู้ไม่ติดใน 

โลกธรรม ต�าแหน่ง ลาภ ยศ สรรเสริญ และเป็นพระผู้มากด้วย 

กรณุาคณุ อ่อนโยน เป่ียมด้วยความห่วงใยใส่ใจสงัคมอย่างไม่ทอดทิง้ 

ในหลายบรบิท เช่น การปลกู อนรุกัษ์ป่า ให้การสนบัสนนุการศกึษา 

การดูแลผูป่้วยระยะสดุท้ายแนวพทุธ และอกีมากมายเกินจะกล่าวได้ 

ครบถ้วน ทุกอย่างทุกกิจกรรม ท่านทุ่มเท เสียสละ เพื่ออุทิศตน 

เป็นภูมิปัญญา เป็นแสงสว่างของสังคม เป็นแบบอย่างทางด�าเนิน 

ของศิษย์ผู้มีจิตอาสาตลอดมา

“แค่รู ้ กอ็ยูส่ขุ” เล่มนี ้ เป็นอกีครัง้ทีช่มรมกลัยาณธรรมช่วยกนั 

สร้างสรรค์ผลงานธรรมบรรยายของพระอาจารย์ ให้ต่อยอดคุณค่า 

คงอยูย่าวนาน ขอขอบคณุน้องอิว๋ - โลลทุาย ีทีช่่วยเขยีนภาพประกอบ 

ที่ชวนให้ระลึกถึงความวิเวกสัปปายะของกุฏิ ๑๑ ในป่าภูหลง 

กราบขอบพระคุณพี่สาวที่เคารพ พี่ตุ๊ก - เมตตา อุทกะพันธุ์ และ 

บจก.อมรนิทร์ พริน้ติง้ แอนด์ พบัลชิชิง่ ทีม่าร่วมบญุใหญ่กบัชมรม 

กัลยาณธรรมอีกครั้ง โดยจัดพิมพ์ให้ฟรีอย่างดี ตามมาตรฐาน 

มืออาชีพของอมรินทร์ฯ ขอบคุณเพื่อนๆ ทุกคน ที่ซุกซ่อนตัวอยู่ 

ในทุกบรรทัดของสายธารธรรมอันงดงามนี้
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กราบนอบน้อมบูชาอาจริยคุณ พระปิยาจารย์ที่ เคารพ 

ด้วยเศียรเกล้า และพวกเราหวังว่า หนังสือนี้ จะท�าให้ท่านผู้อ่าน 

“รู้” และ มี “ความสุข” กับ รู้ ที่พร้อมด้วยสติและปัญญา ละวาง 

ความยึดติดถือมั่นยิ่งๆ ขึ้นไปตามล�าดับ จนสามารถออกจากถ�้า 

ที่ใหญ่ที่สุด คือ สังสารวัฏอันยาวไกลนี้ได้ในเร็ววัน

ด้วยความรักและปรารถนาดี 

ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม



รู ้ตัวเมื่อท�ากิจ มีสติเมื่อเกิดผัสสะ • ๐๘

อธิษฐาน เพื่อความพ้นทุกข์ • ๒๒

รู ้ทุกข์ เพื่ออยู ่เหนือทุกข์ • ๓๔

ใช้สมอง อย่าลืมใจ • ๕๒

มีสติเมื่อใด ใจเห็นธรรมะเมื่อนั้น • ๖๖

เก็บใจให้อยู ่กับเนื้อกับตัว • ๘๐

ประโยชน์ที่แท้จริงของพุทธศาสนา • ๙๔

๑

๔

๒

๕

๓

๖

๗

ส า ร บั ญ



การปฏิบัติธรรมที่วัดป่าสุคะโตนี้  มีรูปแบบ 

หรือวิธีการหลักๆ สองอย่างคือ การยกมือ 

เป็นจงัหวะ และการเดนิจงกรม อนันีเ้รยีกว่า 

“การปฏบิติัในรปูแบบ” นอกจากนัน้ยงัมกีาร 

ปฏิบัติที่ไม่ได้อาศัยรูปแบบ เป็นการปฏิบัต ิ

ที่กลมกลืนไปกับชีวิตประจ�าวัน

8

การปฏิบัติธรรมในรูปแบบเป็นวิธีที่ 

ช่วยให้การปฏิบัติของเราเจริญก้าวหน้าได้ 

เร็วขึ้น โดยเฉพาะส�าหรับผู ้ที่ เพิ่งเริ่มต้น 

เพราะถ้าไม่ใช้รูปแบบก็อาจจะมีปัญหาใน 

การปฏบิตั ิการปฏบิตัก้ิาวหน้าได้ยาก แต่ถ้า 

จะยึดติดแต่การปฏิบัติในรูปแบบ พอไม่ได้ 

รู ้ตัวเมื่อท�ำกิจ 
มีสติเมื่อเกิดผัสสะ
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เดินจงกรม พอไม่ได้ยกมือ ก็ละทิ้งการปฏิบัติไปเลย ละทิ้งการ 

ดูกายดูใจ อย่างนั้นไม่ถูกต้อง

การปฏบิตัใินรปูแบบ เช่น การยกมอืเป็นจงัหวะ หรอืทีเ่รยีก 

ว่าการสร้างจังหวะ ในแต่ละวันเรายกมือไม่รู้กี่ครั้ง ไม่ใช่แค่ร้อย 

แต่เป็นพนัเป็นหมืน่ครัง้ เดนิจงกรมกเ็หมอืนกนั เราเดนิกลบัไปกลบัมา 

บนทางจงกรมซ�า้แล้วซ�า้เล่าเป็นวนัๆ ส�าหรบัผูม้าใหม่หลายคนคงจะ 

รู้สึกว่ามันช่างซ�้าซากเหลือเกิน อาจจะมีค�าถามสงสัยว่าท�าไมต้อง 

ยกมือซ�้าไปซ�้ามา ท�าไมต้องเดินจงกรมกลับไปกลับมา หลายคน 

ไม่เข้าใจ แล้วก็อาจจะมองไม่เห็นประโยชน์ของการปฏิบัติแบบนี้ 

อาตมาอยากให้มองว่า ที่เรายกมือซ�า้ไปซ�้ามา เดินกลับไปกลับมา 

ยังไงก็ดีกว่าการหมกมุ่นครุ่นคิดเรื่องเดิมๆ ซ�้าซาก

สังเกตไหมว่าความทุกข์ของเรา บ่อยครั้งเกิดจากการคิด 

ซ�า้ซากอยูแ่ต่เรือ่งเดยีว ของหายไปแล้ว เงนิถกูโกงไปแล้ว เอากลบั 

คืนมาไม่ได้แล้ว ผ่านไปเป็นอาทิตย์เป็นเดือนแล้ว ก็ยังคิดถึง 

เรื่องนั้นซ�้าซากอยู่นั่นแหละ ถูกคนต�าหนิ ติฉินนินทา ถูกด่าว่า 

ต่อหน้าบ้าง ทางไลน์บ้าง ทางเฟสบุ๊คบ้าง ผ่านไปหลายวันแล้ว 

ก็ยังอดคิดเรื่องนั้นซ�้าแล้วซ�้าเล่าไม่ได้ หรือบางทีเราท�าผิดพลาด 

เผลอไป เสยีใจ ไม่น่าเลย ผ่านไปหลายวนัแล้ว กย็งัคดิแล้วคดิอกี 

คิดซ�้าไปซ�้ามา วนไปเวียนมา คิดนึกแต่ละครั้งก็เจ็บปวด เสียใจ 

บางทีก็หนักใจ กลุ้มใจ แต่ก็ไม่หยุดคิดเสียที
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ในเมื่อคิดแต่ละครั้งก็เป็นทุกข์ ร้อนรุ่ม แต่ท�าไมเราก็ยังคิด 

ซ�า้ซากอยูน่ัน่แหละ แล้วกไ็ม่เคยสงสยัเลยว่า ท�าไมเราต้องคดิซ�า้ซาก 

อย่างนัน้ แต่พอเวลาเรามาปฏบิตั ิ ยกมอืไปมา เดนิกลบัไปกลบัมา 

กลับต้ังค�าถามว่าท�าไมต้องท�าซ�้าไปซ�้ามาอยู่นั่น ที่จริงการท�าซ�้าไป 

ซ�้ามา มันมีอานิสงส์ มันช่วยให้เราเลิกคิดซ�้าซากในเรื่องที่ท�าให้ 

ทุกข์ได้

เวลาเรายกมือสร้างจังหวะ มันไม่ได้ท�าให้เราเหนื่อย หรือ 

ท�าให้เราทุกข์อะไรเลย เทียบไม่ได้กับความทุกข์ที่เกิดจากการคิด 

ซ�้าซาก เรื่องเดิมคิดซ�้าไปซ�้ามา ไม่ยอมปล่อยให้มันผ่านเลยไป 

สักที นี่ต่างหากที่น่าเป็นห่วงมากกว่า ในท�านองเดียวกัน เวลา 

คนใกล้ตัวพดูซ�้าซากวนอยูแ่ต่เรือ่งเดยีว เรารูส้กึร�าคาญมาก แต่เรา 

กลับไม่เคยถามตัวเราเองเลยว่า แล้วเราล่ะ ท�าไมชอบคิดซ�้าซาก 

อยู่เรื่องเดียว ไม่ยอมปล่อยไม่ยอมวางสักที

ที่จริงคนอื่นเขาพูดซ�้าซากอย่างไร ก็ไม่ได้สร้างปัญหาให้เรา 

มากเท่ากับการที่ใจเราคิดซ�้าซาก วกวนไปมาอยู่เรื่องเดิมๆ ตรงนี้ 

เป็นปัญหามากกว่า แต่คนก็ไม่ค่อยตั้งค�าถาม กลับไปโทษคนโน้น 

คนนีว่้าพดูซ�า้ซาก วนไปเวยีนมาอยูเ่รือ่งเดยีว แต่ทตีวัเองคดิแบบนัน้ 

บ้าง ท�าแบบนัน้บ้าง อยูใ่นหวั กลบัไม่เคยสงสยั ไม่เคยตัง้ค�าถาม 

หรืออาจจะไม่เคยรู้ด้วยซ�้าว่าตัวเองท�าอย่างนั้น
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แทนที่จะไปเรียกร้อง กะเกณฑ์ให้คนอื่นเลิกพูดซ�้าซาก เรา 

มาจัดการ ดูแลรักษาใจของเรา เพื่อไม่ให้คิดซ�้าซากวกไปเวียนมา 

ในเรือ่งทีซ่�า้เติมให้เป็นทกุข์ ท�าให้เจบ็ปวดดกีว่า แต่ของแบบนีไ้ม่ใช่ 

ว่าแค่อยากแล้วจะท�าได้ หลายคนบอกว่า ฉันไม่อยากคิดซ�้าซาก 

คิดจนหัวจะแตกอยู่แล้ว คิดอยู่แต่เรื่องที่ท�าให้เจ็บปวด เสียใจ 

โกรธแค้น ผดิหวงั บางคนกร็ูต้วัว่าคดิซ�า้ซากจนกนิไม่ได้นอนไม่หลบั 

อยากเลกิ อยากหยดุ แต่หยดุไม่ได้ เพราะอะไร กเ็พราะว่าไม่มสีต ิ

หรือสติไม่รวดเร็วฉับไวเพียงพอ

สติ ท�าให้รู้ทันความคิด ท�าให้รู้ว่าเผลอคิดไป และที่เราคิด 

วกไปวนมา ซ�้าแล้วซ�้าเล่า เพราะมันเผลอ ไม่รู้ตัว พูดง่ายๆ คือ 

ไม่มสีต ิหรอืเผลอสต ิพอสตอ่ิอน ไม่มสีตเิมือ่ใด กก็ลบัไปท�าซ�า้เดมิ 

คดิแต่เรือ่งเดมิ หมกมุน่อยูก่บัเรือ่งเดมิ ทัง้ๆ ทีอ่ยากเลกิคดิ แต่ก็ 

เลกิไม่ได้ เพยีงแค่ความอยากยงัไม่พอ เราต้องสร้างเหตปัุจจยัด้วย

การสร้างเหตุปัจจัย คือการฝึกสติให้รวดเร็ว ให้ฉับไว 

การทีเ่ราจะฝึกสตใิห้รวดเรว็ฉบัไวได้ วธิทีีล่ดั เรว็ คอืการปฏบิตัใิน 

การเจริญสติ
คือการฝึกให้จิตอยู่กับเนื้อกับตัว

พูดอีกอย่างคือ “ตัวอยู่ไหน ใจอยู่นั่น”
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รูปแบบ คือการยกมือสร้างจังหวะ เดินจงกรม ท�าซ�้าไปซ�้ามา 

ยกมือไปมาวันละเป็นหมื่นครั้ง เดินจงกรมกลับไปกลับมาวันละ 

นับพันเที่ยว มันจะช่วยให้เราห่างไกลจากนิสัยที่คิดซ�้าซาก วกวน 

อยู่แต่เรื่องเดียว

ถ้าเราไม่คิดจะปฏิบัติ ก็ต้องลงเอยด้วยการคิดซ�้าซาก ต้อง 

ทนทุกข์ต่อไปจนแก่ตาย หรือว่าเราจะมาปฏิบัติยกมือสร้างจังหวะ 

เดินจงกรม ท�าซ�้าไปซ�้ามาแบบนี้ จนเราเลิกนิสัยคิดซ�้าซากได้ เรา 

เลอืกได้ ถ้าเรารูส้กึว่า การคดิซ�า้ซาก วกวนอยูแ่ต่เรือ่งเดยีว ท�าให้ 

ทุกข์ทรมาน เราก็ต้องยอมเหนื่อย ยอมที่จะมายกมือ เดินจงกรม 

ท�าซ�า้หลายเทีย่ว ทีจ่รงิถ้าเราวางใจเป็นกจ็ะไม่เหนือ่ย จะไม่ทรมาน 

เลย แต่ผู้มาใหม่ เวลายกมือสร้างจังหวะ วันสองวันแรกอาจจะ 

ปวดหลังปวดต้นคอบ้าง แต่พอถึงวันที่สามวันที่สี่ก็จะดีขึ้น มันจะ 

ไม่ใช่เป็นเรื่องยากอีก

สิ่งที่เป็นปัญหาไม่ใช่ความปวดเมื่อยทางกาย แต่เป็นความ 

เบื่อที่เกิดขึ้นกับใจ เพราะว่าคนเราไม่ค่อยอยากท�าอะไรซ�้าซาก 

จิตใจอยากเสพรับอารมณ์ใหม่ๆ อารมณ์ในที่นี้หมายถึง รูป รส 

กลิน่ เสยีง สมัผสั เวลาอยูท่ีบ้่าน หรอืทีท่�างาน เราจะได้รบัอารมณ์ 

ใหม่ๆ อยูเ่สมอ มภีาพเคลือ่นไหวอยูต่ลอดเวลา มขีอ้ความใหม่ๆ 

ส่งมาทางโทรศัพท์มือถือ มีข่าวใหม่ๆ ที่กระตุ้นความสนใจทาง 

เฟสบุค๊ หรอืว่ามเีรือ่งใหม่ๆ ทีเ่ข้าหเูรา มเีพือ่นร่วมงานมาสนทนา 

แล้วก็ติดลมเพราะว่ามันน่าสนใจ ส่วนใหญ่ก็เป็นเรื่องคนอื่นทั้งนั้น 
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แหละ วจิารณ์การเมอืง นนิทาคนอืน่ ชวนให้อยากฟังต่อ มนัชวนให้ 

เพลนิ อนันีเ้ป็นอารมณ์ใหม่ๆ ทีก่ระตุน้ให้ใจไม่เบือ่ เมือ่มสีิง่ใหม่ๆ 

มากระตุ้นเร้า จติใจกไ็ม่เบือ่ไม่ง่วง แต่พอมาปฏบิตัทิีน่ี ่ ไม่นานกจ็ะ 

รูส้กึเบือ่ เพราะว่านัง่อยูท่ีเ่ดมิ อยูบ่นลานจงกรมเดมิ อยูใ่นอริยิาบถ 

เดิมๆ คือมีแค่นั่งสร้างจังหวะ กับเดินจงกรม

ธรรมชาติของใจ มันชอบอะไรใหม่ๆ โดยเฉพาะคนสมัยนี้ 

จะต้องมีอะไรแปลกๆ ใหม่ๆ มาให้เสพอยู่ตลอดเวลา เดี๋ยวนี้แค่ 

ดหูนงัถ่ายมมุเดมิ แช่ไว้สกัห้าวนิาท ีหรอืสบิวนิาท ี เรากร็ูส้กึว่ามนั 

น่าเบื่อแล้ว สังเกตไหมว่าภาพโฆษณา ภาพยนตร์ แม้แต่ละคร 

เขาจะเปลี่ยนฉาก เปลี่ยนมุม ให้ภาพมันเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา 

แล้วเรากอ็ยูก่บัสิง่แวดล้อมแบบนีม้าเป็นเวลานบัสบิๆ ปี จนกระทัง่ 

เราติด ติดสิ่งใหม่ๆ รูปใหม่ๆ ชอบอะไรที่ใหม่ตลอดเวลา จะกิน 

อาหารกต้็องไปกนิร้านใหม่ๆ สมัผสัรสชาติใหม่ๆ เสมอ กลายเป็น 

พวกชอบเสพติดของใหม่ๆ อารมณ์ใหม่ๆ ดังนั้นพอมาอยู่ที่นี่ก็ 

เลยรูส้กึอดึอดั แต่พออยูไ่ปไม่กีว่นั จติกจ็ะเคยชนิ แล้วกจ็ะรูส้กึว่า 

เออ มันสบาย มันสงบ จิตไม่เหนื่อย เพราะว่าจิตไม่ถูกกระตุ้น 

เร้าด้วยอารมณ์หรือผัสสะใหม่ๆ ตลอดเวลา

เวลาอยู่กับโลกภายนอก มีสิ่งเร้า สิ่งกระตุ้นใหม่ๆ ถึงแม้ 

มนัจะท�าให้รูส้กึต่ืนตวั รูส้กึว่าไม่เบือ่ แต่มนัท�าให้ใจเหนือ่ย พอมา 

อยูท่ีน่ี ่ บรรยากาศสงบ ไม่มสีิง่เร้ามาก วนัหนึง่ๆ กอ็ยูใ่นอริยิาบถ 

หลักๆ ไม่กี่อิริยาบถ พูดคุยก็ไม่ค่อยได้พูดคุย ข้อมูลข่าวสารทาง 
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โทรทัศน์ โทรศัพท์ ก็ไม่ได้เสพไม่ได้รับ สิ่งเร้าน้อยลง ใจก็จะเริ่ม 

สงบ ถึงตอนนั้นเราก็จะรู้สึกชอบขึ้นมา รู้สึกมีความสุข

แต่ว่าเราไม่ได้มาที่นี่  เพื่อเอาความสุขแบบนี้เท่านั้น  เรา 

มาเพื่อเจริญสติ การเจริญสติ คือการฝึกให้จิตอยู่กับเนื้อกับตัว 

พูดอีกอย่างคือ “ตัวอยู่ไหน  ใจอยู่นั่น” ถ้าตัวอยู่ที่หอไตร ใจก็อยู่ 

ที่หอไตร ไม่ใช่อยู่ที่บ้านหรือที่ท�างาน เวลากายก�าลังยกมือ ถ้าใจ 

อยู่กับเนื้อกับตัว ก็จะรับรู้ว่า ร่างกายก�าลังยกมือ เกิดความรู้สึก 

ว่ามอืขยบั กายเคลือ่นไหว ไม่ว่าจะเป็นการยกมอื การเดนิจงกรม 

ถ้าใจอยู่กับเนื้อกับตัว ใจจะรับรู้อาการของกาย เรียกว่า “รู้สึก” 

รู้สึกว่ากายเคลื่อนไหว ก�าลังยกมือ ก�าลังเดิน ที่เรียกว่าความรู้สึก 

ก็เพราะไม่ต้องใช้ความคิด แค่ใช้ใจรับรู้เท่านั้น จะท�าอย่างนั้นได้ 

ใจก็ต้องอยู่กับเนื้อกับตัว หรือรู้สึกตัว

ถ้าครบูาอาจารย์บอกให้รูส้กึ หมายความว่า ให้รูส้กึตวั เมือ่ 

ใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั หรอืรูส้กึตวั กจ็ะรบัรูห้รอืรูส้กึว่ากายเคลือ่นไหว 

เมื่อท่านบอกว่าให้ “ปฏิบัติ” หมายความว่าให้รู้กายเคลื่อนไหว 

รู้กายว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ คนเราเวลาร่างกายเคลื่อนไหว ก็เพราะ 

มีกิจที่ต้องท�า กิจในที่นี้ไม่ได้หมายถึงการท�ามาหากิน หรือการ 

ท�างานท�าการเท่านั้น แต่รวมถึงกิจวัตรต่างๆ ในชีวิตประจ�าวัน 

ด้วย เช่น อาบน�้า ล้างหน้า ถูฟัน เก็บที่นอน ท�าครัว เดิน คู้ 

เหยยีด เคลือ่นไหว กนิ ดืม่ ทัง้หมดนีเ้รยีกรวมๆ ว่า “ท�ากจิ” เวลา 

เราท�ากิจอะไรก็ตาม ร่างกายจะมีการเคลื่อนไหว เมื่อใดก็ตามที่ 
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เรารู ้กายเคลื่อนไหวอย่างสม�่าเสมอ อย่างต่อเนื่อง นั่นแปลว่า 

เรามีสติที่เข้มแข็ง พัฒนา เพราะสติช่วยพาจิตให้มาอยู่กับเนื้อ 

กับตัว เกิดความรู้สึกตัวขึ้นมา

การเจริญสติ เริ่มต้นด้วยการ “รู้กายเคลื่อนไหว” จากนั้น 

ก็ต้อง “รู้ใจคิดนึก” ด้วย คิดนึกในที่นี้รวมถึงอารมณ์ด้วย เช่น 

ดีใจ เสียใจ โกรธ โมโห เศร้า วิตกกังวล หนักอกหนักใจ ปลื้ม 

อิ่มเอิบ ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์บวกหรือลบก็ต้องฝึกให้รู้ทัน เวลาใจ 

มอีารมณ์เหล่านีเ้กดิขึน้ แล้วเรารบัรูห้รอืรูท้นั กเ็รยีกสัน้ๆ ว่า รูใ้จ 

คดินกึ เพราะว่าส่วนใหญ่จะมคีวามคดินกึขึน้มาก่อน อารมณ์ถงึจะ 

ตามมา เช่น พอนกึถงึของทีห่ายกจ็ะเกดิความเสยีดาย อาลยัอาวรณ์ 

หรอืโมโหตวัเองว่าท�าไมเราประมาท เราเผอเรออย่างนัน้ พอนกึถงึ 

คนที่เขาว่าเราก็เกิดความโกรธ พอนึกถึงความผิดพลาดที่เคยท�า 

ก็รู้สึกเสียใจ รู้สึกผิด ส่วนใหญ่อารมณ์เกิดขึ้นหลังจากที่มีความ 

คิดนึกขึ้นมา ดังนั้นถ้าเราปล่อยให้คิดไปเรื่อยเปื่อย ก็จะมีอารมณ์ 

ต่างๆ เข้ามากลุ้มรุมท�าร้ายจิตใจเรา ท�าให้เป็นทุกข์

ถ้าเรารู้ใจคิดนึก หรือว่ารู้ทันความคิด รู้ทันอารมณ์ สิ่งหนึ่ง 

ที่จะตามมาคือความคิดและอารมณ์จะเลือนหายไป พอเผลอคิด 

ไปแล้วรู้ตัว ความคิดนั้นก็จะหลุดร่วงออกไปจากใจ จะเรียกว่า 

หยดุคดิกไ็ด้ หรอืจะเรยีกว่าความคดิมนัสะดดุกไ็ด้ คอืมนัคดิไม่ทนั 

จบเรือ่ง มนักห็ายไปเสยีแล้ว อารมณ์กเ็ช่นเดยีวกนั พอรูท้นั มนัก็ 

เลือนหายไป พูดอีกอย่างหนึ่ง จิตไม่ปรุงแต่งต่อ เพราะว่าเกิด 
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ความรู้ตัวแล้ว ที่ปรุงแต่งก็เพราะเผลอไป ไม่รู้ตัว

ส่วนใหญ่เวลาความคิดนึกและอารมณ์เกิดขึ้น มันไม่ได้ 

เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ แต่จะเกิดเมื่อมีผัสสะมากระทบ เช่น ตา 

เห็นรูป หูได้ยินเสียง ลิ้นได้รับรส มีอะไรมาสัมผัสกาย รวมทั้ง 

มีธรรมารมณ์เกิดขึ้นที่ใจ ความคิดนึกจะเกิดขึ้นเมื่อมีผัสสะ เช่น 

ตาเห็นของกินที่อร่อย ก็เกิดความอยาก เกิดความยินดี ขณะ 

เดียวกันก็อาจเกิดความทุกข์ขึ้นมา เพราะว่าเห็นแล้วอยากได้ 

แต่ว่ายังไม่สามารถกินหรือเสพมันได้ หรือเมื่อหูได้ยินเสียงดัง 

เช่น เสียงมอเตอร์ไซค์ หรือเสียงโทรศัพท์ดังขึ้นในศาลา ก็เกิด 

ความคิดขึ้นมาว่า ท�าไมเขาจอดมอเตอร์ไซค์แล้วไม่รีบดับเครื่อง 

ท�าไมเขาไม่ปิดเสียงโทรศัพท์ เรียกว่ามีความคิดขึ้นมา แล้วก็เกิด 

ความไม่พอใจหรือเกิดโทสะตามมา

เมื่อมีความคิดแล้วใจไปรับรู้ หรือเมื่อมีอารมณ์ความรู้สึก 

เกิดขึ้นแล้วใจไปรับรู้ เรียกว่าเกิดผัสสะ อย่างเช่นตอนนี้ถ้าเรา 

นั่งกับพื้นไม่มีเสื่อหรือเบาะรองรับ ก็เกิดความเจ็บปวดขึ้นมา หรือ 

นั่งนานๆ เกิดความเมื่อย ถ้าจิตรู้สึกปวดหรือเมื่อย ก็เรียกว่าเกิด 

ผัสสะขึ้นมาแล้ว เกิดความทุกข์ เรียกว่า ทุกขเวทนา

ทุกขเวทนาเกิดขึ้นเมื่อเกิดผัสสะ ไม่ว่าจะเป็นทุกขเวทนา 

ทางกายหรือทางใจ จะเกิดขึ้นทุกครั้งที่มีผัสสะ ไม่ว่าผัสสะทางตา 

หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ ชีวิตเราในแต่ละวัน ว่าไปแล้วก็ท�าแค่ 
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สองอย่างเท่านัน้ คอื “ท�ากจิ” กบั “คดินกึเมือ่เกดิผสัสะ” ตลอด 

ทั้งวัน เราใช้เวลาหมดไปกับการท�ากิจด้วยกาย และปรุงแต่งความ 

รู้สึกนึกคิดต่างๆ ขึ้นมาเมื่อเกิดผัสสะ เพราะฉะนั้น เพียงแค่เรา 

ฝึกรู้กายเคลื่อนไหว รู้ใจคิดนึก ก็เท่ากับว่าเราปฏิบัติธรรมทั้งวัน 

แล้ว การปฏิบัติธรรมของเรา ถึงที่สุดแล้วไม่ได้เกินไปจากนี้ ท�า 

เพียงเท่านี้ก็พอคือ รู้กายเคลื่อนไหวเมื่อท�ากิจ  รู้ใจคิดนึกเมื่อเกิด 

ผัสสะ

ดังที่ได้ทราบอยู่แล้วว่าการเจริญสติปัฏฐาน ๔ ประกอบ 

ไปด้วย กายานุปัสสนา เวทนานุปัสสนา จิตตานุปัสสนา และ 

ธัมมานุปัสสนา สามประการแรก คือ รู้กาย รู้เวทนา รู้จิต รวม 

แล้ว ก็หนีไม่พ้นการรู้กายเคลื่อนไหวเมื่อท�ากิจ รู้ใจคิดนึกเมื่อเกิด 

ผัสสะ เพราะว่ากายานุปัสสนา ความหมายหนึ่งคือ การท�า 

ความรู้สึกตัวเมื่อมีอิริยาบถต่างๆ เวทนานุปัสสนา คือ รู้เวทนา 

ไม่ว่าสขุหรอืทกุข์ จติตานปัุสสนา คอืรูจ้ติ ว่ามรีาคะ โทสะ โมหะ 

ซึ่งเกิดขึ้นเมื่อมีผัสสะ เพราะฉะนั้น ในการปฏิบัติ เราย่อให้เหลือ 

แค่สอง  คือ  รู้กายเคลื่อนไหว  รู้ใจคิดนึก  ก็ครอบคลุมหลักการ 

ปฏิบัติ ที่เรียกว่าสติปัฏฐานในสาระส�าคัญได้

ส่วนธมัมานปัุสสนา คอืรูธ้รรม เป็นผลสรปุรวบยอดจากการ 

ดกูาย ดเูวทนา ดจูติอย่างถกูต้อง คอื เหน็ แต่ไม่เข้าไปเป็น เหน็ 

อะไร เห็นของจริง เห็นของจริงคืออะไร คือเห็นกาย เห็นเวทนา 

เห็นจิต เมื่อเห็นบ่อยๆ มันจะแสดงสัจธรรมให้เราเห็น จากการ 
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เห็นของจริง ก็จะพัฒนาไปสู่การเห็นความจริง เห็นความจริงก็คือ 

ธัมมานุปัสสนานั่นเอง เห็นธรรมในธรรม ก็คือเห็นความจริง เห็น 

สจัธรรม ซึง่เป็นผลจากการเหน็ของจรงิอย่างต่อเนื่องไม่ลดละ คอื 

เห็นกาย เวทนา จิต ไม่ใช่เห็นภายนอก สิ่งนอกตัว ต้นไม้ ภูเขา 

ผูค้น อนันัน้เป็นเรือ่งรอง แม้แต่นมิติสแีสงเสยีง เหน็เท่าไรกไ็ม่ช่วย 

ให้เห็นธรรมหรือสัจธรรมได้ จะเห็นธรรมได้ ก็ต้องเห็นของจริง 

และของจรงิทีว่่ากค็อืกายกบัใจ ส่วนเวทนากส็บืเนือ่งกบักายและใจ 

การเห็นของจริง จึงสรุปลงที่  รู้กายเคลื่อนไหว  รู้ใจคิดนึก

รู้กายเคลื่อนไหวเมื่อท�ากิจ ตลอดทั้งวัน เราใช้กายท�ากิจ 

ต่างๆ มากมาย แม้แต่การเข้าห้องน�้าก็เป็นการท�ากิจ ระหว่างที่ 

เราท�ากิจถ่ายหนักถ่ายเบา เราอาจตามลมหายใจไปด้วย ขณะที่ 

เรานั่งบนโถส้วม เราก็คลึงนิ้ว หรือพลิกมือไปมาก็ได้ หรือแม้แต่ 

เวลากลืนน�้าลาย กระพริบตา ตลอดจนขณะที่ก�าลังนั่งเฉยๆ ก็ให้ 

รู้กายไปด้วย ถ้ากลัวว่าใจจะลอย ก็พลิกมือไปมา คลึงนิ้ว เพื่อใจ 

จะได้มงีานท�า คอืรบัรูก้ารเคลือ่นนิว้ จะได้ไม่ฟุง้ซ่าน ขณะเดยีวกนั 

เมื่อเกิดผัสสะขึ้นมา ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้น 

รับรส เหล่านี้เป็นผัสสะที่เกิดขึ้นตลอดทั้งวันอยู่แล้ว ก็อย่าลืมใจ 

มันคิดนึกหรือรู้สึกอะไรขึ้นมาก็ให้รู้ทัน

การเจริญสติหรือการปฏิบัติธรรม เราสามารถท�าได้ทั้งวัน 

ไม่ว่าอยูท่ีไ่หน อยูใ่นวดั อยูบ่นถนน หรอือยูใ่นทีท่�างาน เรากป็ฏบิตัิ 

ได้ เพราะว่าทั้งวัน เราก็ท�าอยู่สองอย่างนี้แหละ คือท�ากิจด้วยกาย 



20

รู้ตัวเมื่อท�ำกิจ มีสติเมื่อเกิดผัสสะ

แ ค่ รู้ ก็ อ ยู่ เ ป็ น สุ ข

กับคิดนึกหรือปรุงอารมณ์ขึ้นมา เมื่อมีผัสสะทางตา หู จมูก ลิ้น 

กาย และใจ

ผัสสะเกิดขึ้นทีไร ใจกระเพื่อมทุกครั้ง กระเพื่อมขึ้นบ้าง 

กระเพื่อมลงบ้าง ก็ให้รู้ทัน เราอาจจะไม่เคยตระหนักมาก่อนว่า 

เวลาเกดิผสัสะ ตาเหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง แล้วใจกระเพือ่ม ปรงุแต่ง 

เป็นความคดิ เป็นอารมณ์ ขอให้หมัน่สงัเกต หมัน่ดคูวามคดิ หมัน่ 

ดูอารมณ์ที่เกิดขึ้นเมื่อเกิดผัสสะ แม้ว่ามีสิ่งเกิดขึ้นนอกตัว เช่น 

เวลาตาเห็นรูป ก็ให้มีสติเห็นใจที่ยินดียินร้าย เวลาหูได้ยินเสียง 

ไม่ว่าจะเป็นเสียงนกร้อง เสียงเพลง เสียงมอเตอร์ไซค์ ก็อย่าไป 

เพลินอยู ่กับเสียงข้างนอก ไม่ว่าอยากจะให้เสียงนั้นมันดังไป 

เรื่อยๆ หรืออยากจะให้เสียงนั้นหยุด ให้กลับมาดูใจด้วยว่า มันมี 

ความยินดียินร้ายอย่างไรหรือเปล่า

คนส่วนใหญ่พอเกิดผัสสะ โดยเฉพาะผัสสะ ๕ ประเภท 

แรก คือเมื่อรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส มากระทบ หรือเมื่อมี 

เหตกุารณ์ใดๆ เกดิขึน้ จติจะส่งออกนอกทนัท ีขณะเดยีวกนั กจ็ะ 

มีการปรุงแต่งไปด้วย ถ้าเราไปจดจ่อสิ่งข้างนอก ไม่กลับมาดูใจ 

ของเรา กจ็ะเกดิความทกุข์ขึน้มา ความทกุข์เกดิขึน้ทีใ่จเมือ่อารมณ์ 

ต่างๆ เข้ามาเล่นงานจิตใจ และที่อารมณ์เข้ามาเล่นงานจิตใจได้ 

เพราะเราไม่มสีติเป็นเครือ่งรกัษาใจ เราไม่ดใูจ หรอืไม่รูท้นัอารมณ์ 

ที่เกิดขึ้น
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เพราะฉะนัน้ ทีเ่รามาปฏบิติักนั ยกมอืสร้างจงัหวะ เดนิจงกรม 

ท�าซ�้าไปซ�้ามา จึงมีคุณค่ามาก มันฝึกให้เรารู้กายเคลื่อนไหว รู้ใจ 

คิดนึก เวลาท�ากิจอะไรก็ตาม เราก็จะรู้ การรู้ท�าให้เราไม่ท�าอะไร 

ผิดพลาด เวลาเดินก็เดินด้วยความรู ้สึกตัว การเดินสะดุดหิน 

เหยยีบเปลอืกผลไม้จนลืน่ล้ม กไ็ม่เกดิขึน้ เพราะเรารูก้าย เวลาเรา 

จะเสยีบปลัก๊ เรากเ็สยีบได้อย่างปลอดภยั เพราะเรารูก้าย เรามสีต ิ

เวลาวางของไว้ที่ไหนเราก็จ�าได้ เพราะตอนที่วางเราวางอย่างมีสต ิ

คอืรูก้าย หลายคนพอวางแล้ว กจ็�าไม่ได้ว่าวางทีไ่หน เพราะว่าไม่ได้ 

รูก้าย แล้วทีไ่ม่รูก้ายเพราะอะไร เพราะตอนนัน้ใจลอย แล้วกไ็ม่รูใ้จ 

ด้วย คือไม่รู ้ใจคิดนึก ใจลอยไปไหนไม่รู ้ขณะที่วางของนั้นลง 

เพราะฉะนั้น พอวางของแล้วก็จ�าไม่ได้ ถึงเวลาจะหาก็หาไม่เจอ

เพียงแค่เราฝึกให้รู้กายเคลื่อนไหวเมื่อท�ากิจ รู้ใจคิดนึกเมื่อ 

เกิดผัสสะ แค่นี้ก็สามารถช่วยพาชีวิตจิตใจของเราให้รอดพ้นจาก 

อุปสรรค รอดจากความทุกข์ได้เลย โรคคิดซ�้าซาก ย�้ากลุ้มย�้าวิตก 

ที่สร้างความทุกข์ให้แก่เรา จนกินไม่ได้นอนไม่หลับ จนเครียด 

ปวดหวั ปวดท้อง กจ็ะหายไป นีค้อือานสิงส์ของการมฉีนัทะในการ 

ท�าสิง่เหล่านีซ้�า้ๆ คอืยกมอืไปมา เดนิกลบัไปกลบัมา ถ้าเราท�าอย่าง 

เข้าใจ สติก็จะเจริญงอกงาม และรักษาใจของเราให้เป็นสุข



ในบทสวดมนต์ท�าวัตรเช้า มีข้อความหนึ่งที่พระและ

ฆราวาสสวดต่างกัน พระสวดว่า “ขอให้พรหมจรรย์ 

ของเราทั้งหลายนั้น จงเป็นไปเพื่อการท�าที่สุดแห่ง 

กองทกุข์ทัง้สิน้นี ้ เทอญ” ส่วนฆราวาสสวดว่า “ขอให้ 

ความปฏบิติันัน้ๆ ของเราทัง้หลาย จงเป็นไปเพือ่การ 

ท�าที่สุดแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ เทอญ”

อธิษฐำน
เพ่ือความพ้นทุกข์

พรหมจรรย์ ในทางพทุธศาสนามคีวามหมายว่า 

ชีวิตหรือการปฏิบัติอันประเสริฐ ไม่ได้มีความหมาย 

เหมือนกับที่ใช้ในภาษาไทย คอื การไม่มเีพศสมัพนัธ์ 

หรอืละเว้นเมถนุ เช่นหญงิพรหมจรรย์ แปลว่า หญิง 

ทีย่งัไม่มเีพศสมัพนัธ์ แม้ว่าพระจะต้องถอืพรหมจรรย์ 

ในความหมายนั้นด้วย คือการบ�าเพ็ญเมถุนวิรัติ แต่ 
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ความหมายจรงิๆ กว้างกว่านัน้ คอื การปฏบิติัอนัประเสรฐิหรอืชวีติ 

อนัประเสรฐิ การถอืศลีห้า ศลีแปด หรอืศลีสบิ พระพทุธเจ้าตรสัว่า

เป็นพรหมจรรย์ การถือศีลห้าของฆราวาส ศีลข้อที่สามอนุญาตให้ 

มีเพศสัมพันธ์ได้ แต่ก็ถือว่าเป็นพรหมจรรย์ ในความหมายที่กว้าง 

การท�าความดีก็ถือว่าเป็นพรหมจรรย์เช่นกัน

“ชวีติอนัประเสรฐิ” หรอื “แบบปฏบิตัอินัประเสรฐิ” ยงัหมาย 

ถงึ การเจรญิอรยิมรรคมอีงค์แปด หรอืการปฏบิติัตามหลกัอรยิมรรค 

มอีงค์แปด ถ้าเราท�า กถ็อืว่าเราได้ประพฤติพรหมจรรย์แล้ว ไม่ว่าจะ 

เป็นพระหรือฆราวาสก็ตาม ส่วนบทสวดของฆราวาสที่กล่าวว่า 

“ขอให้ความปฏบิตันิัน้ๆ ของเราทัง้หลาย จงเป็นไปเพือ่การท�าทีส่ดุ 

แห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ เทอญ” ถ้าเป็นการปฏิบัติตามหลักมรรค 

มีองค์แปดก็เรียกว่าพรหมจรรย์เช่นกัน

ดังนั้น พรหมจรรย์จึงไม่ใช่เป็นข้อปฏิบัติส�าหรับพระสงฆ์ 

เท่านั้น แต่ยังเป็นข้อปฏิบัติของโยมที่ยังครองเรือน รวมทั้งโยม 

ที่มีคู ่ครองด้วย นี้เป็นพรหมจรรย์ในความหมายที่กว้าง ส่วน 

ความหมายที่แคบ หมายถึงการออกบวช ไม่เกี่ยวข้องด้วยเรือน 

ค�าว่าไม่เกี่ยวข้องด้วยเรือน หมายถึงการละทิ้งชีวิตครองเรือน ซึ่ง 

รวมถึงการงดเพศสัมพันธ์ หรือเมถุนวิรัติ นี้เป็นความหมายที่แคบ 

เป็นความหมายที่เจาะจง
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เมือ่เราสาธยายขอ้ความ “ขอใหพ้รหมจรรย์ของเราทัง้หลาย 

นั้น จงเป็นไปเพื่อการท�าที่สุดแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นนี้ เทอญ” 

ดคูล้ายๆ การอ้อนวอนหรอืวงิวอน เพราะมคี�าว่า “ขอ” ถ้าเช่นนัน้ 

ก็มีค�าถามต่อไปว่า ขอใคร วิงวอนใคร ที่จริงไม่ใช่อย่างนั้น มัน 

เป็นแค่ส�านวน ในทีน่ีไ้ม่ได้เป็นการขอใครทัง้สิน้ แต่เป็นการตอกย�า้ 

กับตัวเองมากกว่า เป็นการตอกย�า้ความต้ังใจของตวัเราเองว่า เรา 

จะมุ่งมั่นในการประพฤติพรหมจรรย์ หรือเราจะมุ่งมั่นตั้งใจปฏิบัติ

ในพุทธศาสนา  เราไม่มีการขอใคร  ไม่ได้วิงวอนใคร  แม้ 

กระทัง่พระพทุธเจ้าด้วยซ�า้  แต่เราจะมุง่กระท�าให้เกดิผลด้วยตวัเอง 

ความมุง่มัน่หรอืความตัง้ใจดงักล่าว ภาษาบาลเีรยีกว่า  “อธษิฐาน”

“อธิษฐาน” ในภาษาบาลี แปลว่า ความตั้งใจแน่วแน่ที่จะ 

ท�าการให้ส�าเร็จบรรลุจุดหมาย โดยเน้นการท�าความดี ไม่ว่าจะ 

เป็นการให้ทาน การรักษาศีล หรือการภาวนา แต่อธิษฐานใน 

ความหมายของภาษาไทย แปลว่าวิงวอนร้องขอ ซึ่งต่างกันมาก

เหมือนกับค�าว่า “มานะ” ซึ่งภาษาบาลี กับภาษาไทยมี 

ความหมายต่างกัน มานะในภาษาบาลีเป็นกิเลส เป็นสังโยชน์ที่ 

ต้องละ ดงัพระพทุธเจ้าเป็นผูต้ดัแล้วซึง่มานะ หรอืเป็นผูท้ีล่ดธงคอื 

มานะได้แล้ว แต่คนส่วนใหญ่ยังชูธงอยู่ คือชูธงมานะ  หรือพูด 

ภาษาสมัยนี้คือ  ชูอัตตา ชอบประกาศตัวตน มีตัวกูชูเด่น  เป็น 

เหมือนธง 
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มีภาษาไทยหลายค�า ที่มีความหมายเพี้ยนไปจากภาษาบาลี 

แม้กระทัง่ค�าง่ายๆ เช่น ค�าว่า “ทาน” ทานภาษาบาลแีปลว่า “ให้” 

ส่วนภาษาไทย แปลว่า “กิน” เช่นทานอาหาร เป็นการเอาใส่ท้อง 

ซึ่งตรงกันข้ามกับภาษาบาลีคือการสละออกไป เป็นความคลาด 

เคลื่อนของภาษา ซึ่งเราต้องท�าความเข้าใจ ถ้าเราเข้าใจผิดก็อาจ 

ท�าให้เกิดการปฏิบัติผิด เช่น อธิษฐาน ซึ่งเป็นหนึ่งใน บารมี ๑๐ 

เป็นบารมีที่จะท�าให้พระโพธิสัตว์เป็นพระพุทธเจ้า บารมี แปลว่า 

คุณความดีที่บ�าเพ็ญอย่างยิ่งยวด ซึ่งสามารถท�าให้ปุถุชนบรรลุ 

ธรรมเป็นพระพุทธเจ้าได้ บารมี ๑๐ แต่ละข้อล้วนส�าคัญ และท�า 

ได้ยาก ได้แก่ ทาน ศีล ปัญญา เนกขัมมะ สัจจะ วิริยะ ขันติ 

อธิษฐาน เมตตา อุเบกขา

อธษิฐานเป็นบารม ี เป็นการตอกย�า้ความตัง้ใจทีจ่ะท�าความดี

อย่างเช่นเวลาเรามาวดั เราอธษิฐานว่าจะถอืศลีแปดอย่างเคร่งครดั 

อธิษฐานว่าจะภาวนาตลอดทั้งวัน อธิษฐานว่าจะต่ืนมาท�าวัตร 

ทุกเช้าเย็น การอธิษฐาน เป็นการตอกย�้าความตั้งใจ ท�าให้เกิด 

ความมุ่งมั่นที่จะท�าสิ่งนั้นให้ส�าเร็จแม้จะมีอุปสรรคเพียงใดก็ตาม 

แต่ถ้าไม่อธิษฐาน ความต้ังใจก็จะย่อหย่อน เปิดช่องให้ความเกียจ 

คร้านเข้ามาครอบง�า เช่น ถ้าไม่อธิษฐานว่าจะต่ืนมาท�าวัตรเช้า 

ทุกวัน พอได้เวลาตี ๓ รู้สึกงัวเงียก็จะหาข้ออ้างไม่ไปท�าวัตร เช่น 

วันนี้ฉันรู ้สึกไม่ค่อยสบาย ก็เลยไม่ลุกไปท�าวัตรเช้า แต่ถ้าเรา 

อธิษฐานไว้ เราจะไม่บ่ายเบี่ยง นี่เป็นประโยชน์ของการอธิษฐาน 

เป็นการตอกย�้าความตั้งใจของเรา
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คราวนีพ้ดูถึงพรหมจรรย์ ถา้หากว่าท�าถูก กย่็อมเป็นไปเพือ่ 

การท�าที่สุดแห่งกองทุกข์ทั้งสิ้นอย่างแน่นอน ไม่ต้องขอก็ได้ ถ้า 

เป็นพรหมจรรย์ที่หมายถึงการเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ ถ้าเราท�า 

อย่างครบถ้วน และปฏิบัติอย่างถูกต้อง ย่อมน�าไปสู่ความสิ้นทุกข์ 

อย่างแน่นอน เช่นเดียวกันการปฏิบัติของฆราวาส ถ้าเป็นการ 

ปฏิบัติตามหลักไตรสิกขา อริยมรรคมีองค์ ๘ และปฏิบัติอย่าง 

ถูกต้อง เรียกว่า ปฏิบัติโดยสมควรแก่ธรรม คือ ปฏิบัติตรงตาม 

จุดมุ่งหมายของธรรมแต่ละข้อ ก็ย่อมน�าไปสู่ความสิ้นทุกข์อย่าง 

แน่นอน ถึงไม่ขอหรือวิงวอนใครก็ย่อมเกิดผลอยู่ดี เพราะว่าเป็น 

กฎธรรมชาติ

ในบทสวดที่เราสาธยายไปนั้น เราต้องถามใจตัวเราเองว่า 

เราตั้งใจจริงหรือเปล่า เรามีความมุ ่งมั่นอย่างที่ได้สาธยายไป 

หรือเปล่า หรือว่าเราเพียงแค่พูดไปตามหนังสือเท่านั้น

พระพุทธเจ้าทรงวางแบบแผนเอาไว้แล้ว
เรียกว่า สติปัฏฐาน ๔

คือการรู้กาย รู้เวทนา รู้จิต รู้ธรรม
สติปัฏฐานเป็นทางลัดทางตรงสู่ความพ้นทุกข์
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ถ้าหากว่าเวลาท�าวัตร เราน้อมใจตามบทสวดที่สาธยายก็ 

จะได้ประโยชน์มาก ทั้งในส่วนที่เป็นสัจธรรมความจริง และส่วน 

ที่เป็นแนวทางการปฏิบัติ หากเรามีความมุ่งมั่น มีความตั้งใจที่จะ 

ปฏิบัติอย่างนั้นจริงๆ เช่น ย�้าเตือนตัวเองว่า เราจะปฏิบัติเพื่อ 

ความพ้นทุกข์ ก็จะเป็นผลดีต่อเรามาก

หลายคนมาวัด มาปฏิบัติธรรมด้วยเจตนาดี แต่ไม่ได้คิดถึง 

ขั้นว่าจะมาปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ อาจจะมาปฏิบัติเพื่อเอาบุญ 

และบุญที่ปรารถนาก็มีความหมายเพียงแค่สิ่งที่จะช่วยให้ประสบ 

โชคลาภ มีความสุขความเจริญแบบโลกๆ เช่น มีครอบครัวดี มี 

มิตรดี มีการงานดี มีสุขภาพดี ประสบความส�าเร็จในหน้าที่ 

การงาน แม้ว่าสิ่งเหล่านี้จะมีประโยชน์ แต่ไม่ได้ช่วยท�าให้พ้นทุกข์ 

อย่างสิ้นเชิง แค่ช่วยให้มีความสุขชั่วคราวเท่านั้น โชคลาภ ทรัพย์ 

อ�านาจ ชื่อเสียง เกียรติยศ ท�าให้มีความสุขชั่วคราว แต่ไม่ได้ 

ท�าให้หมดทุกข์อย่างแท้จริง

ทรัพย์สมบัติ ชื่อเสียง อ�านาจ เกียรติยศ ถ้าได้มาแล้ว 

วางใจไม่เป็น อาจจะท�าให้เกดิทกุข์มากกว่าสขุด้วยซ�า้ เช่น ทรพัย์ 

สมบัติ ตอนที่ไม่มี ก็เหนื่อย เครียดในการหา ครั้นได้มาแล้วแต่ 

ได้น้อยกว่าทีค่ดิกไ็ม่พอใจ หากได้มาอย่างทีต้่องการกย็งัวติกกงัวล 

อีก เพราะกลัวคนจะมาแย่ง กลัวคนจะมาชิง คนที่มีเงินมากๆ 

ก็ต้องหาทางสร้างก�าแพง ท�ารั้ว เพื่อป้องกันไม่ให้คนมาขโมยไป 

สมัยนี้แม้กระทั่งมีเงินเป็นตัวเลข อยู่ในธนาคาร อยู่ในบัตรเครดิต 
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ไม่ใช่เงินที่เป็นธนบัตร ก็ยังรู้สึกไม่ปลอดภัย กลัวถูกคนมาแฮ็ค 

เอาไป เรียกว่าหาความมั่นใจไม่ได้เลย หากวางใจไม่เป็น ก็มี 

ความทุกข์ มีความกังวล หรือเวลาหมดอ�านาจ พ้นจากต�าแหน่ง 

ก็ท�าใจไม่ได้ เสียใจ เครียด จนล้มป่วยก็มี ทรัพย์สมบัติ ยศถา- 

บรรดาศักดิ์จึงไม่ใช่สิ่งที่จะท�าให้พ้นทุกข์อย่างแท้จริง มันช่วย 

คลายทุกข์หรือให้สุขเพียงชั่วคราว ไม่ช้าไม่นานก็จะท�าให้ทุกข์ 

ถ้าเราวางใจไม่เป็น

วางใจไม่เป็น คอืยดึตดิถอืมัน่ว่ามนัเป็นของก ูหรอืยดึอยาก 

ให้มันเที่ยง ถ้าเรามีความยึดติดแบบนี้ ก็จะกลายเป็นว่า มันเป็น 

นายเรา ไม่ใช่เราเป็นนายมัน เพียงแค่ยึดมั่นถือมั่นว่า  มันเป็น 

ของเรา  เราก็กลายเป็นของมันทันที อะไรก็ตามที่เรายึดมั่นว่า 

เป็นของเรา มันจะกลายมาเป็นนายเรา ไม่ว่าสิ่งนั้นเป็นเงินทอง 

ต�าแหน่ง ชื่อเสียง คนรัก เราสามารถเจ็บป่วยเพราะมันได้ เรา 

สามารถตายเพราะมันได้ ถ้าเรายึดว่ามันเป็นของเรา

สติปัฏฐาน 
คือการปฏิบัติที่ช่วยให้สติตั้งมั่น อยู่ในใจของเรา
เป็นการปฏิบัติที่กลมกลืนไปกับชีวิตประจําวันของเรา 

เพื่อที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์
ไม่ใช่เพื่อการมีความสุขความสงบเย็นเป็นครั้งคราว
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ร่างกายนี้ก็เหมือนกัน ถ้าเรายึดว่ามันเป็นของเรา พอมัน 

ป่วย เราก็ตีโพยตีพาย โอดครวญ พอเริ่มแก่ ผมหงอก ผิวหนัง 

หย่อนยาน ก็เป็นทุกข์ ถึงขั้นกินไม่ได้นอนไม่หลับ บางคนถึงกับ 

อยู่ร้อนนอนทุกข์ เมื่อร่างกายแปรเปลี่ยนไป นั่นเป็นเพราะเรามี 

ความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายนี้ ว่าจะต้องเป็นหนุ่มสาวไปตลอด 

ต้องมีสุขภาพดี ต้องสวยงามไปตลอด ต้องไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ป่วย 

ยิ่งยึดมั่นถือมั่นเท่าไร ก็ยิ่งมีความทุกข์ใจมากขึ้นเท่านั้น เพราะ 

ความทุกข์ใจเป็นไปตามระดับของความยึดมั่น และที่เรายึดมั่น 

ก็เพราะความหลง หลงด้วยอวิชชา ท�าให้หลงผิด หรือท�าให้ 

เห็นผิดไป ความเห็นผิดหรือความหลงนั้นเป็นรากเหง้าของ 

ความทุกข์

เพราะฉะนั้น ถ้าเราต้องการพ้นทุกข์อย่างแท้จริง เราก็ต้อง 

ปฏิบัติเพื่อท�าความหลงหรืออวิชชาให้หมดไป เพียงแค่มาเอาบุญ 

สร้างกุศลไม่พอ เพราะว่าไม่ได้ช่วยท�าให้ดับทุกข์ได้อย่างแท้จริง 

คนสมัยนี้จ�านวนไม่น้อยเชื่อว่าการพ้นทุกข์หรือการดับทุกข์อย่าง 

แท้จริงเป็นไปไม่ได้ หรือไม่ก็คิดว่าเกิดมาทั้งที เอาสุขแบบโลกๆ 

ก็พอ คิดแบบนี้มักน้อยเกินไป ประเมินศักยภาพของตัวเองต�่า 

เกินไป

เราทกุคนมศีกัยภาพทีจ่ะพ้นทกุข์ได้ อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าและ 

พระอรหันต์ได้กระท�ามาแล้ว พระพุทธเจ้าตรัสยืนยันหรือให้ 

ก�าลังใจแก่เราว่า “อริยโลกุตตรธรรม  เป็นทรัพย์ประจ�าตัวของ 
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ทกุคน” อรยิโลกตุตรธรรม หมายถงึ ธรรมทีช่่วยท�าให้พ้นจากโลก 

อยู่เหนือโลก หรือว่าพ้นทุกข์นั้นเอง เมื่อรู้เช่นนี้ก็ควรปฏิบัติเพื่อ 

ความพ้นทุกข์ กล่าวคือปฏิบัติเพื่อให้อวิชชาหรือความหลงหมด 

ไป แต่การท�าให้ความหลง อวิชชาหมดไป ก็ต้องเริ่มต้นจาก 

การท�าความหลงในระดับต�่าๆ ให้คลายไปก่อน

ความหลงมีสองอย่าง อย่างแรกเป็นความหลงขั้นพื้นฐาน 

นัน่คอือวชิชา คอืความหลงผดิ เหน็ผดิ เช่น หลงผดิว่าสิง่ทัง้หลาย 

เป็นตัวเป็นตน หลงผิดว่าสิ่งทั้งปวงเที่ยง หรือหลงผิดว่าสิ่งทั้งปวง 

หรือแม้แต่บางสิ่งบางอย่างเป็นสุข เช่น ร่างกายนี้เป็นสุข เงินทอง 

ท�าให้มคีวามสขุ อย่างนีเ้ป็นความหลงด้วยอวชิชา เหน็ทกุข์เป็นสขุ 

เห็นความชั่วเป็นความดี เห็นกงจักรเป็นดอกบัว ความหลงแบบนี้ 

ต้องอาศัยการขุดรากถอนโคนอวิชชาให้สิ้น หลายคนรู้สึกว่าการ 

ที่จะท�าความหลงหรืออวิชชาให้หมดไปจากใจ เป็นเรื่องยากมาก 

แต่ที่จริงแล้วมันมีล�าดับขั้น

ความหลงอีกอย่างคือ หลงเพราะไม่รู้ตัวหรือไม่รู้สึกตัว คือ 

ไม่มีสติสัมปชัญญะ ถึงแม้ว่าการขุดรากถอนโคนหรือก�าจัดอวิชชา 

ให้หมดไปอย่างสิ้นเชิงเป็นเรื่องยาก ต้องใช้เวลานาน แต่มีสิ่งหนึ่ง 

ทีเ่ราท�าไดท้นัทคีอื ท�าความหลงเพราะไม่รูต้วัใหห้มดไป อย่างเชน่ 

ตอนนี้เราก�าลังนั่งอยู่ ถ้าหากว่าเรามีสติ ไม่ปล่อยให้ใจไหลไป 

อดีต ลอยไปอนาคต ใจอยู่กับเนื้อกับตัว ความหลงก็หมดไปแล้ว 

ความหลงแบบนี ้ เรยีกอกีอย่างหนึง่ว่าความลมืตวั การท�าความรูต้วั 
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ให้เกิดขึ้น ไม่หลงหรือลืมตัว เป็นการปฏิบัติที่เราท�าได้และเห็น 

ผลได้ทันที เมื่อใดก็ตามที่ใจเราอยู ่กับเนื้อกับตัว ความหลงก็ 

หมดไป พยายามท�าความรู้ตัวอย่างนี้ให้เกิดขึ้นเป็นประจ�า บ่อยๆ 

ถี่ๆ สิ่งที่จะช่วยท�าให้เรามีความรู้ตัว ถอนจิตออกจากความหลง 

ในระดับนี้ได้คือ การเจริญสติ

ปกติเรามักจะหลงลืมอยู่บ่อยๆ เช่นขณะนี้เรานั่งอยู่ตรงนี้ 

บ่อยครั้งเราก็หลงลืมว่าเราอยู่ตรงนี้ ก�าลังสวดมนต์อยู่ก็ลืมตัวไป 

แล้ว เพราะใจลอยไปนั่นไปนี่ อย่างนี้ก็เรียกว่าหลง ไม่ใช่หลง 

ในความหมายที่ว่าสวดผิดๆ ถูกๆ เท่านั้น ถึงแม้สวดถูก แต่ว่า 

ใจลอยไปคิดถึงงานการ คิดถึงลูก คิดถึงคนรัก คิดถึงพ่อแม่ 

จนลืมไปว่าก�าลังสวดมนต์อยู ่ อย่างนี้ก็เรียกว่าหลง แต่ว่าเรา 

สามารถเปลี่ยนหลงให้เป็นรู้ได้ ด้วยการมีสติ เพราะสติท�าให้เรา 

รู ้ทันใจที่ฟุ ้งซ่าน เมื่อมีความฟุ ้งซ่านเกิดขึ้น พอมีสติปุ ๊บ มัน 

หยุดเลย จิตกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว ความหลงก็หมดไป

เวลามีอารมณ์ เช่น ความหงุดหงิด ความโกรธ ความเศร้า 

ความรู้สึกผิด ความน้อยเนื้อต�่าใจ เกิดขึ้นเมื่อใด ก็หมายถึงว่า 

ตอนนั้นเราหลงไปแล้ว เราลืมตัวแล้ว เราก็จะเป็นทุกข์ เพราะ 

ปล่อยให้อารมณ์เหล่านั้นเข้ามาครอบง�าใจ บีบคั้นใจ เผาลนใจ 

กรีดแทงใจ แต่พอเรามีสติปุ ๊บ อารมณ์เหล่านั้นก็จางคลายไป 

เพราะสติดึงจิตออกมาจากหลุมอารมณ์  ความรู้สึกตัวก็เกิดขึ้น 

ความรู้ตัวทั่วพร้อมก็ตามมา ตรงนั้นแหละ ที่ภาวะความหลงมัน 

หมดไป



33

พระไพศำล วิสำโล

แต่ว่าความหลงด้วยอวิชชายังมีอยู่ ถ้าเราเจริญสติ ท�าให้ 

ความหลงลืมหายไป ไม่มาครอบง�าใจบ่อยๆ ท�าความรู ้ตัวให้ 

เกดิขึน้สม�า่เสมออย่างต่อเนือ่งเป็นลกูโซ่ ถงึจดุหนึง่ปัญญากจ็ะเกดิ 

จนกระทั่งสามารถดับความหลงคืออวิชชาให้หมดไปได้ ปัญญา 

เหมือนกับแสงสว่าง ความหลงเหมือนกับความมืด พอแสงสว่าง 

สาดส่อง ความหลงก็หมดไป เครื่องมือที่จะท�าให้อวิชชา หรือ 

ความหลงผิด หมดไปจากใจ พระพุทธเจ้าทรงวางแบบแผนเอาไว้ 

แล้ว เรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ คือการรู้กาย รู้เวทนา รู้จิต รู้ธรรม 

สติปัฏฐานเป็นทางลัดทางตรงสู ่ความพ้นทุกข์ สติปัฏฐาน คือ 

การปฏิบัติที่ช่วยให้สติตั้งมั่นอยู ่ในใจของเรา เป็นการปฏิบัติที่ 

กลมกลนืไปกบัชวีติประจ�าวนัของเรา เพือ่ทีจ่ะน�าไปสูค่วามพ้นทกุข์ 

ไม่ใช่เพื่อการมีความสุขความสงบเย็นเป็นครั้งคราว

เพราะฉะนั้น เมื่อมาวัด ก็ขอให้เราคิดอยู่เสมอว่า เราจะ 

มาปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ เราจะมาปฏิบัติเพื่อขูดเอากิเลส 

ออกไปจากใจ เพื่อดับความหลงหรืออวิชชาให้หมดไปจากใจ 

อย่ามาเพยีงเพือ่ท�าบญุ สะสมบญุ หรอืเพือ่เป็นสริมิงคลเท่านัน้ เรา 

ท�าได้มากกว่านั้น และพุทธศาสนาก็สามารถให้เราได้มากกว่านั้น 

อย่างเทียบไม่ได้ กับที่เราคาดคิดในใจ



รู้ทุกข์
เพ่ืออยู่เหนือทุกข์

พวกเราทีม่าทีน่ี ่ รูด้ว่ีาวนันีเ้ป็นวนัส�าคัญส�าหรบั

ชาวพุทธ วันอาสาฬหบูชา เราเรียนมาตั้งแต่ 

เลก็ ได้ยนิได้ฟังถงึความหมายของวนัอาสาฬห- 

บูชามาโดยตลอด เป็นวันที่พระพุทธเจ้าทรง 

แสดงปฐมเทศนา ท�าให้มีพระสงฆ์เกิดขึ้น 

เป็นครั้งแรกในโลก ทีแรกยังไม่เป็นสงฆ์ มีแค่ 

ภิกษุคือ พระโกณฑัญญะ ท่านได้รู้ธรรมเป็น 

พระโสดาบัน จากนั้นปัญจวัคคีย์อีก ๔ ท่าน 

ก็บรรลุธรรมตามมาเป็นล�าดับ ทีแรกเป็น 

พระโสดาบันก่อน ภายหลังได้เป็นพระอรหันต์ 

หลังจากที่ได้ฟังพระธรรมเทศนา คืออนัตต- 

ลักขณสูตร ๕ วันหลังจากได้ฟังปฐมเทศนา
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วันอาสาฬหบูชา เป็นวันส�าคัญที่มีพระรัตนตรัยครบองค์ ๓ 

ส่วนใหญ่ก็รู้เพียงเท่านั้น และเมื่อรู้ว่าเป็นวันส�าคัญ ชาวพุทธก็มา 

ใส่บาตร ท�าบุญ เวียนเทียน ที่ศรัทธามากก็มารักษาศีลด้วย แต่รู้ 

ความหมายของวนัอาสาฬหบชูาเพยีงเท่านีย้งัไม่พอ คอื ไม่ช่วยให้ 

พ้นทุกข์ ไม่ช่วยให้แก้ปัญหาชีวิตได้ เพียงแต่ท�าให้เราเกิดศรัทธา 

ในพระพุทธองค์ และรู้ความเป็นมาของพุทธศาสนา ซึ่งเป็นสิ่ง 

ที่ชาวพุทธควรจะรู้

สิง่ที่ชาวพทุธควรรู้ยิง่กว่านั้นก็คือ รู้ว่าพระพทุธเจ้าสอนอะไร 

ในวันอาสาฬหบูชา เพื่อจะได้พิจารณาใคร่ครวญและน�าไปปฏิบัติ 

จะเกิดสิริมงคลกับตัวเรา และนับเป็นโชคอันประเสริฐที่ได้เกิดเป็น 

ชาวพุทธ ถ้ารู้แค่ว่า วันอาสาฬหบูชามีความหมายอย่างไร ก็มี 

ประโยชน์แค่เอาไปตอบข้อสอบในวิชาศีลธรรม หรือเอาไปอวด 

คนอื่นว่าเรามีความรู ้ หรือไปตอบฝรั่งได้ว่าวันนี้มีความส�าคัญ 

อย่างไร ท�าให้เรารู้สึกดีขึ้นกับตัวเอง ว่าเป็นชาวพุทธที่รู ้ประวัติ 

ความเป็นมา รู้จักความหมายวันส�าคัญของพุทธศาสนา แต่เป็น 

ชาวพุทธทั้งทีก็ควรจะรู้ว่าพระพุทธเจ้าสอนอะไรด้วย โดยเฉพาะที่ 

พระองค์ได้แสดงปฐมเทศนา อันเป็นที่มาของวันอาสาฬหบูชา

วันนี้เราได้สาธยายธัมมจักกัปปวัตนสูตร ทั้งภาษาบาลีและ 

ค�าแปลภาษาไทย พวกเรารู้แล้วว่าพระองค์สอนอะไร พวกเราเคย 

สงสัยหรือไม่ว่า ท�าไมพระพุทธเจ้าจึงทรงเริ่มต้นด้วยการตรัสถึง 

ทางสุดโต่ง ๒ ทาง ท�าไมถึงพูดเรื่องกามสุขัลลิกานุโยค และ 

อัตตกิลมถานุโยค เป็นเบื้องต้นก่อน
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ตอนทีพ่ระพทุธเจ้าพบปัญจวคัคย์ีนัน้ ปัญจวคัคย์ีไม่มศีรทัธา 

ในพระพุทธเจ้าแล้ว เพราะเห็นว่าพระพุทธเจ้าละทิ้งการทรมานตน 

ละทิ้งอัตตกิลมถานุโยค คนในสมัยนั้นเชื่อว่า จะบรรลุธรรม หรือ 

จะพ้นจากความทกุข์ได้ ต้องท�าความเพยีรขัน้อกุฤษฎ์ และความเพยีร 

ขั้นอุกฤษฎ์ในสมัยนั้น โดยเฉพาะในหมู ่โยคีหรือนักพรตก็คือ 

การทรมานตน ซึ่งพระพุทธเจ้าท�าอย่างเต็มที่แล้ว แต่พอพระองค์ 

รู้ว่า มันไม่ใช่ทางที่ถูกต้อง พระองค์ก็ละทิ้งหนทางดังกล่าว แต่ 

ปัญจวคัคย์ีเข้าใจผดิ คดิว่าพระองค์คลายความเพยีร หรอืเลกิปฏบิตัิ 

แล้ว จึงหมดศรัทธาในตัวพระองค์ และละทิ้งพระองค์ไป

ดังนั้นเมื่อพระองค์ตรัสรู ้และเดินทางไปพบปัญจวัคคีย์ 

เบื้องต้นพระองค์จึงอธิบายว่า การทรมานตนหรืออัตตกิลมถา- 

นุโยคนั้นเป็นทางสุดโต่ง ไม่ต่างจากกามสุขัลลิกานุโยค ที่พระองค์ 

ละทิ้งการทรมานตน ไม่ใช่เพราะว่าพระองค์คลายความเพียร แต่ 

เพราะทรงเห็นว่า นั่นไม่ใช่ทางพ้นทุกข์ พระองค์ยังตรัสอีกว่า 

มีทางที่ดีกว่านั้น คือทางสายกลาง “มัชฌิมาปฏิปทา” อันเป็น 

ทางพ้นทุกข์อย่างแท้จริง

นี้เป็นการท�าความเข้าใจเบื้องต้นกับปัญจวัคคีย์เพื่อให้รู้ว่า 

มีทางที่ดีกว่าการทรมานตน เป็นทางที่พระองค์ได้ค้นพบจาก 

การปฏิบัติ ตรงนี้ท�าให้ปัญจวัคคีย์เริ่มหันมาสนใจ และเปลี่ยน 

ความคิดที่ว่าพระพุทธเจ้าคลายความเพียรแล้ว ที่จริงพระองค์ยังมี 

ความเพียร แต่เป็นความเพียรในทางที่ถูกต้อง ในทางที่ประเสริฐ 
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กว่า อันนี้คือเหตุผลที่ว่าท�าไมพระพุทธเจ้าจึงเริ่มต้นด้วยการตรัส 

ถึงทางสายกลาง โดยเปรียบเทียบกับทางสุดโต่ง ๒ ทาง

ว่าไปแล้ว ทางสายกลาง เป็นทางที่คนในสมัยพุทธกาล 

ไม่รู้จัก คนที่มุ่งหลุดพ้น ล้วนเข้าหาการทรมานตนทั้งสิ้น ผู้คนใน 

สมัยของพระองค์ ไม่ว่าจะมีความคิดทฤษฎีแบบใดก็ตาม จะเป็น 

ลัทธิพราหมณ์ หรือ ลัทธิเชน สมัยนั้นไม่ใช่มีแต่พราหมณ์ มีเชน 

ด้วย ซึง่มท่ีานมหาวรีะเป็นศาสดา เป็นคนร่วมสมยักบัพระพทุธเจ้า 

นักปฏิบัติไม่ว่าส�านักใดที่มุ่งหลุดพ้นล้วนใช้วิธีทรมานตน มากบ้าง 

น้อยบ้าง แต่ก็มีส่วนหนึ่งที่มุ่งเสพสุขอย่างเต็มที่ พวกที่ใฝ่ในการ 

เสพสุข ที่เรียกว่ากามสุขัลลิกานุโยค มีทั้งนักบวชที่ต ้องการ 

หลุดพ้นจากทุกข์ และคนที่มุ่งความสุขอย่างโลกๆ เช่น พระราชา 

เศรษฐี อย่างไรก็ตาม นักบวชส่วนใหญ่ใช้วิธีทรมานตน ไม่ว่า 

จะเป็นพราหมณ์ หรือเชน ลัทธิเชนนี้ ใกล้เคียงกับพุทธศาสนา 

หลายอย่าง โดยเฉพาะแนวคิดเกี่ยวกับอหิงสา

ศาสนาพราหมณ์ในเวลานั้น มีการบูชายัญ ฆ่าสัตว์อย่าง 

จรงิจงั แต่ลทัธเิชนเน้นเรือ่งอหงิสา ซึง่ใกล้เคยีงกบัพทุธศาสนา ไม่มี 

การบูชายัญ ด�าเนินชีวิตให้เบียดเบียนสิ่งมีชีวิตน้อยที่สุด ไม่ว่า 

จะเป็นสัตว์ใหญ ่หรือสัตว์เล็ก นักบวชที่นับถือลัทธิเชนจนทุกวันนี้ 

เวลาไปไหน เขาจะเดนิอย่างเดยีว ไม่ใช้สตัว์เป็นพาหนะ เวลาเดนิ 

ก็จะมีไม้กวาดคอยกวาดทาง เพื่อว่าตัวเองจะได้ไม่เหยียบแมลง 

และมีผ้าปิดปากไว้เพื่อไม่ให้หายใจเอาแมลงเข้าไป เวลากินอาหาร 



39

พระไพศำล วิสำโล

จะต้องตรวจดูอาหาร ตรวจดูข้าวทุกเมล็ดว่ามีแมลงหรือเปล่า 

จานข้าวหรือข้าวที่กอบไว้ในมือ ถ้าพบว่ามีแมลงแม้แต่ตัวเดียว 

ก็จะไม่กิน จะวางเลย เคร่งถึงขนาดนั้น และที่เคร่งกว่านั้น คือ 

ไม่มีเครื่องแต่งตัวใดๆ ทั้งสิ้น เป็นพวกทิฆัมพร คือ นุ่งลมห่มฟ้า 

เปลอืยกาย เป็นการแสดงถงึความปล่อยวางอย่างสิน้เชงิ ไม่มคีวาม 

ยึดติดอะไรทั้งสิ้น

ลัทธิเชน แม้จะเน้นเรื่องอหิงสา แต่ว่าถึงที่สุดแล้วก็ทรมาน 

ตน เขามีความเชื่อว่า การปฏิบติัธรรมขั้นสงูสุด เรียกว่า สัลเลขะ 

หมายถึงการอดอาหารจนตาย (ซึ่งค�านี้พุทธศาสนาหมายถึงเครื่อง 

ขัดเกลากิเลส) นักบวชที่ปฏิบัติขั้นสูง ถึงที่สุดแล้วจะอดอาหาร 

จนตาย ไม่ใช่แค่ทรมานตนแบบนอนบนตะป ูหรอืกนิอาหารน้อยๆ 

เท่านั้น

อย่างพระเจ้าจันทรคุปต์ ซึ่งเป็นปู่ของพระเจ้าอโศก เป็น 

ผู้ก่อตั้งราชวงศ์เมารยะ พระเจ้าจันทรคุปต์ท�าศึกสงครามมากมาย 

จนกระทัง่สร้างอาณาจกัร มเีมอืงปัตนะ ในรฐัพหิาร เป็นเมอืงหลวง 

ท�าศึกสงครามมามากมาย ประสบชัยชนะ ปกครองอาณาจักร 

ได้พกัใหญ่ ปรากฏว่าคราวหนึง่เกดิทพุภกิขภยั ฝนแล้ง โรคระบาด 

ตนเองแม้มอี�านาจมาก แต่ท�าอะไรไม่ได้เลย มอี�านาจมากเสยีเปล่า 

แต่เมื่อเจอปัญหาเหล่านี้ไม่สามารถช่วยเหลือพสกนิกรได้เลย 

กเ็กดิความสงสยัว่าเกดิอะไรขึน้ เป็นเพราะตนเป็นต้นเหตุหรอืเปล่า 

เพราะสมัยนั้นมีความเชื่อว่าหากพระราชาไม่ประพฤติธรรม ก็จะ 
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เกิดอาเพศในบ้านเมือง

พระเจ้าจันทรคุปต์รู้จักนักพรตเชนท่านหนึ่ง เมื่อได้ปรึกษา 

เรื่องนี้ ท่านก็แนะน�าให้พระเจ้าจันทรคุปต์ไถ่โทษจากบาปกรรมที่ 

ท�าไว้ในการท�าศึกสงคราม ด้วยการออกบวช จะช่วยเปลี่ยนร้าย 

ให้กลายเป็นดีได้

พระเจ้าจนัทรคปุต์จงึสละราชบลัลงัก์ให้ลกูชาย แล้วออกบวช 

โดยไม่มีอะไรติดตัว เดินจาริกไปอย่างนักบวช จากกษัตริย์ที่ 

ยิ่งใหญ่มาก กลายเป็นนักบวช ไม่มีข้าราชบริพารหรือองครักษ์ 

ติดตาม นับว่ากล้าหาญมาก จนสุดท้ายได้บ�าเพ็ญพรตครั้งส�าคัญ 

คืออดอาหารจนตาย เป็นที่ยกย่องมากในหมู่สาวกลัทธิเชน ว่า 

พระเจ้าจันทรคุปต์เป็นผู้มีศรัทธาอย่างยิ่ง หลังจากนั้นก็มีนักบวช 

เชนอดอาหารจนตายอยู ่เรื่อยมา จนถึงทุกวันนี้ เพราะถือว่า 

เป็นหนทางสู่การบรรลุธรรม

ความคิดทางสายกลางของพระพุทธเจ้า
คือ ไม่เอาทุกข์มาทับถมตน

และไม่ปฏิเสธความสุขที่ชอบธรรม
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อันนี้เป็นการทรมานตน ซึ่งเป็นความคิดที่แพร่หลายมาก 

ในสมัยพุทธกาล ไม่มีใครนึกถึงทางสายกลาง การที่พระพุทธเจ้า 

พูดถึงทางสายกลาง จึงมีความส�าคัญมาก ทางสายกลางนั้นไม่มี 

การทรมานตน รวมถงึการไม่สร้างความล�าบากแก่ตนเอง มคี�าสอน 

ของพระพุทธเจ้า ที่พูดถึงท่าทีต่อความสุขและความทุกข์ไว้ คือ

ข้อแรก ไม่เอาทกุข์มาทบัถมตน อนันีเ้บากว่าการทรมานตน 

แต่ก็อยู่ในเรื่องเดียวกัน พระพุทธเจ้าไม่เห็นด้วยกับการเอาทุกข์ 

มาทับถมตน ข้อสอง ไม่ปฏิเสธความสุขที่ชอบธรรม เช่น หาเงิน 

มาได้ด้วยวิธีสุจริต ก็ควรใช้เงินหาความสุขให้แก่ตน รู้จักเลี้ยงตัว 

ให้มีความสุข รวมทั้งคนในครอบครัวและผู้อื่นด้วย พระพุทธเจ้า 

ไม่สนับสนุนการอยู่แบบตระหนี่ถี่เหนียว อดๆ อยากๆ ทั้งๆ ที่ 

มีเงิน แต่กินข้าวปลายหัก หรือว่าใส่เสื้อผ้าปุปะ

การรู้จักเลี้ยงตัวให้มีความสุข เลี้ยงครอบครัวและผู้อื่นให้ 

มีความสุข เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงสนับสนุน แต่มีข้อที่สาม 

ตามมา คือ ต้องไม่สยบมัวเมาในความสุขนั้น คนจ�านวนมาก 

เมื่อมีเงินก็หาความสุขใส่ตัวจนล้นเกิน มัวเมาในความสุข มีสิ่ง 

อ�านวยความสะดวก ก็มัวเมากับความสะดวกสบายนั้น มีโทรทัศน์ 

ก็ดูทั้งวันทั้งคืน หรือว่ามีเงินก็ใช้ในการบันเทิงเริงรมย์ เอาแต่กิน 

ดื่ม เที่ยว เล่น ไม่รู ้จักท�าประโยชน์ให้แก่ส่วนรวม ไม่ใช้สิ่งที่มี 

อยู่นั้นให้เกิดประโยชน์แก่ผู ้อื่น รวมทั้งไม่รู ้จักพัฒนาตนเพื่อให้ 

เกิดชีวิตที่ดีงามยิ่งขึ้น พระพุทธเจ้าไม่เห็นด้วยกับการสยบมัวเมา 
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ในความสุข เพราะนั่นคือกามสุขัลลิกานุโยคอย่างหนึ่งนั่นเอง

ค�าสอน ๓ ข้อ แสดงถึงความคิดทางสายกลางของพระ- 

พุทธเจ้า คือ ไม่เอาทุกข์มาทับถมตน ไม่ปฏิเสธความสุขที่ชอบ 

ธรรม อนัได้แก่ ความสขุทีเ่กดิจากการท�ามาหากนิอย่างสจุรติ เป็น 

สมัมาอาชวีะ ไม่คดโกงใคร ความสขุดงักล่าวเป็นสิง่ทีไ่ม่ควรปฏเิสธ 

และมองข้าม คนทุกวันนี้มีความสุขอยู่กับตัว แต่มักบ่นว่าไม่มี 

ความสุข เป็นเช่นนี้กันทั่วทั้งโลกก็ว่าได้ ทั้งที่มองให้ดี ตนเองมี 

ความสุขอยู่กับตัวแล้ว ไม่เจ็บไม่ป่วย ไม่มีโรคภัยรบกวน กินอิ่ม 

นอนอุ่น มีอาหาร ๓ มื้อ มีพ่อแม่ มีครอบครัว นั่นแหละคือ 

ความสุขแล้ว แต่คนจ�านวนไม่น้อยยังบ่นว่าไม่มีความสุข เพราะ 

เห็นแต่สิ่งที่ตนเองยังไม่มี เห็นคนอื่นมีรถหรูราคาแพง ใช้สินค้า 

แบรนด์เนมราคานับแสน แต่ตัวเองยังไม่มี มองแบบนี้ก็ทุกข์แล้ว 

ทั้งๆ ที่หากหันมาดูตัวเอง ก็จะพบว่าตนมีสิ่งอ�านวยความสะดวก 

มากมาย แต่กลับมองข้าม

คนทีบ่่นว่าเดีย๋วนีอ้ยูย่าก มคีวามทกุข์ ไม่มคีวามสขุ  ส่วนใหญ่ 

แล้ว  เป็นผู้มองข้ามความสุขที่ตัวเองมีอยู่ มองเห็นแต่สิ่งที่ตัวเอง 

ไม่มี ส่วนสิ่งที่ตัวเองมีมากมาย กลับมองไม่เห็น อย่างนี้ก็เรียกว่า 

ปฏิเสธความสุขที่ชอบธรรม อาการแบบนี้เป็นกันเยอะ วัยรุ ่น 

หนุ่มสาว เด็กๆ ก็เป็น มีของเล่นมากมาย ทั้งเครื่องดนตรี เลโก้ 

คอมพิวเตอร์ เครื่องเล่นเกมส์ มีเป็นร้อยชิ้น แต่ก็ยังทุกข์ ร้องไห้ 

เพราะว่ายังไม่มีโทรศัพท์มือถือ ไม่มีไอแพด เห็นเพื่อนๆ เขามีกัน 
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แต่ตัวเองไม่มี ทั้งๆ ที่ตัวเองก็มีอะไรต่ออะไรมากมายอยู่เต็มห้อง 

แล้ว อย่างนี้เรียกว่า มองข้ามความสุขที่ชอบธรรม

ทางสายกลางที่พระพุทธเจ้าทรงสอน สามารถน�ามาใช้กับ 

ชีวิตของเราได้จริง ถ้าเราไม่รู้จักทางสายกลาง ปล่อยชีวิตจิตใจ 

ไปในทางสดุโต่ง ถงึแม้ว่าจะไม่ถงึขัน้ทรมานตน ไม่คดิจะอดอาหาร 

จนตาย ไม่คิดจะนอนบนตะปู หรือว่ายืนขาเดียวอย่างลัทธิเชน 

มีกษัตริย์องค์หนึ่ง ท�าศึกสงครามแย่งบัลลังก์เอาชนะพี่ชายได้ 

พอเอาชนะได้ก็รู้สึกผิด รู้สึกเสียใจที่ไปฆ่าผู้คนมากมาย ในที่สุด 

ก็ทิ้งราชบัลลังก์ไปเป็นนักพรต บ�าเพ็ญตบะด้วยการยืนขาเดียว 

ในป่าต่อเนื่องนานถึง ๑ ปี จนกระทั่งต้นไม้พันขาพันตัว ใครเห็น 

ก็ศรัทธานับถือ ลัทธิเชนยกย่องท่านมีศรัทธาวิริยะมาก เป็น 

แบบอย่างให้หลายคนน�าไปปฏิบัติ

พวกเราถึงแม้ไม่ได้ท�าอย่างนั้น แต่ก็อาจทรมานตนหรือ 

เข้าหาทางสุดโต่งก็ได้ คือเวลามีความทุกข์ เศร้าโศกเสียใจ มี 

ความโกรธ ส่วนใหญ่จะปล่อยจิตปล่อยใจให้จมอยู่กับความทุกข์ 

ความเศร้า และความโกรธ เอาแต่คิดถึงเหตุการณ์ที่ท�าให้เราเศร้า 

นึกถึงคนที่เราโกรธ แทนที่จะหาทางออกออกจากความเศร้าที่ 

บบีคัน้ใจ ออกจากความโกรธทีเ่ผาลนใจ หรอืออกจากความเกลยีด 

ที่กรีดแทงใจ กลับจมอยู่ในอารมณ์เหล่านั้น และพอใจที่จะท�า 

อย่างนั้นด้วย เวลาเศร้าเราคิดถึงแต่คนที่ท�าให้เราเศร้า คิดถึง 

เหตุการณ์ที่ท�าให้เราเศร้า เอาแต่ฟังเพลงเศร้า ใช่ไหม



44

รู้ทุกข์ เพื่ออยู่เหนือทุกข์

แ ค่ รู้ ก็ อ ยู่ เ ป็ น สุ ข

สังเกตไหมเวลาเศร้า เราไม่สนใจฟังเพลงสนุกสนานรื่นเริง 

สนใจแต่ฟังเพลงเศร้า เอาแต่นั่งเจ่าจุก เพื่อนชวนไปเที่ยว ก็ไม่ไป 

ใครชวนไปไหน กป็ฏเิสธ อยากนัง่เจ่าจกุ จะได้จมอยูใ่นความเศร้า 

ไปนานๆ อย่างนี้เรียกว่าทรมานตน ซ�้าเติมตัวเอง เวลาโกรธ ใจ 

จะนึกถึงแต่คนที่ท�าให้ตัวเองโกรธ ทั้งที่นึกไปแล้ว ก็ท�าให้จิตใจ 

รุ่มร้อน เคียดแค้น แต่ก็ยังคิดถึงคนๆ นั้น คิดถึงการกระท�าและ 

ค�าพูดของเขาอยู่นั่นเอง อย่างนี้เรียกว่า ทรมานตน เอาทุกข์มา 

ทบัถมตน ซ�า้เติมตนเอง ไม่ต่างจากคนทีม่ใีบมดีโกน หรอืเศษแก้ว 

อยู ่ในมือ ถ้าวางบนฝ่ามือเฉยๆ ก็ไม่เป็นไร แต่คนส่วนใหญ่ 

ไม่ท�าอย่างนัน้ กลบัก�าแล้วกบ็บีๆ เกดิอะไรขึน้ตามมา มอืกม็แีผล 

เลือดไหล

สงัเกตไหมว่าเราท�าเช่นนัน้กบัใจของเราอยูบ่่อยๆ ค�าพดูและ 

การกระท�าที่บาดแทงจิตใจ แทนที่เราจะปล่อยมันไป กลับครุ่นคิด 

ถึงมัน ไม่ต่างจากการก�าและบีบใบมีดโกน หรือเศษแก้ว ผลที่ 

ตามมาคือความเจ็บ ไม่ใช่เจ็บมือ แต่เจ็บใจ ปวดใจ อย่างนี้คือ 

การทรมานตนแบบหนึ่ง

พระพุทธเจ้าตรัสว่า คนพาลปัญญาทรามย่อมท�ากับตนเอง 

เหมือนเป็นศัตรู ประโยคดังกล่าวไม่ได้หมายถึงการท�าร้ายตนเอง 

ด้วยการเสพสิง่ทีเ่ป็นโทษต่อตนเอง เช่น กนิเหล้า สบูบหุรี ่ เสพยา 

ซึ่งเป็นการฆ่าตัวเองผ่อนส่งเท่านั้น ไม่ได้หมายความว่าไปท�าชั่ว 

ผิดศีล สร้างวิบากให้แก่ตนเอง ท�าให้ตัวเองเดือดร้อนเท่านั้น แม้ 
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ไม่กนิเหล้า ห่างไกลจากยาเสพตดิ มศีลี ๕ ครบ กส็ามารถท�าร้าย 

ตวัเองได้ หรือซ�้าเตมิตนเองได้ ด้วยการเอาความทุกข์ ความโกรธ 

ความเกลียดมาทับถมตน

คนส่วนใหญ่มกัจะเอาทกุข์มาทบัถมตน เพยีงแต่ไม่รูต้วั พอ 

ไม่รูตั้วกเ็ลยซ�า้เติมตวัเองหนกัขึน้ๆ เวลาโกรธกไ็ม่รูต้วัว่าโกรธ และ 

ที่โกรธเพราะเผลอคิดในสิ่งที่ผ่านไปแล้ว แทนที่จะเอาใจมาอยู่กับ 

ปัจจุบัน หาความสุขจากสิ่งที่มีอยู่ในปัจจุบัน ก็เอาแต่หวนคิดถึง 

เหตุการณ์ซึ่งผ่านไปแล้ว ที่ท�าให้เจ็บปวด คิดแล้วไม่มีความสุข 

แต่ก็ยังคิดถึงมันเพราะไม่รู้ตัว

พวกเรามาปฏิบัติธรรม มาเดินจงกรม สร้างจังหวะ แต่ 

บ่อยครัง้ใจกเ็ผลอคดิถงึเหตกุารณ์ทีท่�าให้เศร้าโศก โกรธแค้น อาลยั 

อาวรณ ์หรือไม่ก็เผลอคิดถึงเรื่องที่ยังมาไม่ถึง แต่นึกไปแล้วก็ทุกข์ 

กังวล กินไม่ได้ นอนไม่หลับ เพราะปรุงแต่งเรื่องที่ยังมาไม่ถึง

อย่าว่าแต่เรื่องใหญ่โต เช่น หนี้สิน หรือความเจ็บป่วย 

โดยเฉพาะเวลารอฟังผลการตรวจสุขภาพ แม้แต่เรื่องเล็กน้อย 

ในชีวิตประจ�าวัน เช่น เวลาเดินทาง เจอรถติดก็ทุกข์ได้ ที่จริง 

รถติดไม่ท�าใหจ้ิตตก แต่พอเราเผลอคดิ มโนถึงเหตกุารณ์ขา้งหนา้ 

ว่าถ้ารถติดแบบนี้ ก็จะไปถึงที่หมายไม่ทัน จะผิดนัดตกเครื่องบิน 

ประชุมไม่ทัน ส่งลูกไม่ทัน พอคิดแบบนี้ก็เครียด หงุดหงิด 

มันยังไม่เกิดขึ้น แต่เครียดไปแล้ว อย่างนี้ก็เป็นการซ�้าเติมตัวเอง 

อย่างหนึ่ง ที่เรามักจะท�าเป็นอาจิณ
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เรื่องการปฏิเสธหรือมองข้ามความสุขที่ชอบธรรมได้อธิบาย 

ไปแล้ว และที่เป็นหนักกว่านั้นคือ การมัวเมาในความสุข เมื่อมี 

ความสขุกย็นิดกีบัมนั ปลาบปลืม้ หลงตดิ จนกระทัง่มวัเมา มเีงนิ 

แทนที่จะเป็นนายของเงิน กลับปล่อยให้เงินเป็นนายเรา มีความ 

สะดวกสบาย แทนที่จะเป็นนายเหนือมัน กลับปล่อยให้มันเป็น 

นายเรา จะไปไหน หากรูว่้าไม่สะดวกสบาย กไ็ม่อยากไป ถงึแม้ว่า 

อยากไปท�าบุญท�ากุศล ไปปฏิบัติธรรม แต่พอรู้ว่าวัดนี้ไม่มีไฟฟ้า 

ไม่มีเตียง ไม่มีห้องน�้าในตัว ก็ไม่ไป ทั้งๆ ที่การไปวัด ไปปฏิบัติ 

ธรรมเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ อย่างนี้เรียกว่าเป็นทาสของความสะดวก 

สบาย คนเดี๋ยวนี้เป็นกันเยอะ จะท�าอะไรต้องสะดวกสบายไว้ก่อน 

ถ้าไม่สะดวกสบาย กเ็บอืนหน้าหน ีท�าให้ขาดโอกาสทีจ่ะพฒันาตน 

ให้เข้าถึงความดี ยิ่งเด็กๆ ยิ่งติดความสบายมาก ด้วยเหตุนี้เด็ก 

จึงไม่อยากออกก�าลังกาย ทั้งที่มันเป็นผลดีต่อสุขภาพ เหตุผล 

กเ็พราะมนัเหนือ่ย การติดสบายท�าให้เกดิโรคภยักบัร่างกายของเรา 

และท�าให้เราเป็นทุกข์ได้ง่าย

ในธัมมจักกัปปวัตนสูตร นอกจากทางสายกลางแล ้ว 

พระพุทธเจ้ายังสอนเรื่องอริยสัจ คือ ความจริงเกี่ยวกับทุกข์ เป็น 

สิ่งประเสริฐ เมื่อนึกถึงสิ่งประเสริฐ เรามักนึกถึงสิ่งที่ให้ความสุข 

สิง่ทีส่บาย หรอืดเูป็นบวก แต่ทีจ่รงิ ความทกุข์กเ็ป็นสิง่ทีป่ระเสรฐิ 

เหมือนกันถ้าเรารู้จักใช้ปัญญาพิจารณา ในพระสูตรนี้พระพุทธเจ้า 

ตรสัว่า “ทกุข์เป็นสิง่ทีต้่องก�าหนดรู”้ ก�าหนดรูใ้นทีน่ี้ ท่านใช้ค�าว่า 

ปริญญา ไม่ได้แปลว่า เพ่ง หรือ จ้อง แต่หมายถึงการท�าความ 
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เข้าใจ ไม่ใช่เข้าใจเพยีงแค่ทกุข์ได้แก่อะไรบ้าง เช่น ได้แก่ความเกดิ 

ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ความโศก ความร�่าไรร�าพัน 

ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ แต่ยัง 

รวมถึงการท�าความเข้าใจว่าทุกข์มาจากอะไร

ความทกุข์ม ี๒ แบบ อย่างแรกคอื ทกุข์ทางกาย หรอืทกุข์ 

ฝ่ายรูปธรรม ได้แก่ ความแก่ ความเจ็บ ความตาย รวมถึง 

ความพลดัพราก สิง่เหล่านีไ้ม่มใีครหนพ้ีน พระอรหนัต์ พระพทุธ- 

เจ้า ก็ต้องพบกับความแก่ ความเจ็บ และก่อนที่จะตาย ต้องเจอ 

กบัความพลดัพราก สญูเสยี แต่ถ้าเราเข้าใจว่าทีเ่ป็นเช่นนัน้ เพราะ 

สิ่งทั้งปวงล้วนแต่มีความพร่อง ความไม่สมบูรณ์ เต็มไปด้วย 

ความขดัแย้งภายใน รวมทัง้ถกูบบีคัน้อยูต่ลอดเวลา ในร่างกายเรา 

ก็มีความขัดแย ้งอยู ่ทุกระดับ มีความเกิดดับอยู ่ ในร ่างกาย 

ตลอดเวลา ในอวัยวะทุกส่วน มีเซลล์เกิดและตายอยู่ตลอดเวลา 

วันหนึ่งมีเซลล์ในร่างกายตายราว ๕๐,๐๐๐ ถึง ๑๐๐,๐๐๐ ล้าน 

เซลล์ แต่ที่เรายังไม่ตาย เรายังมีสุขภาพดี เพราะมีเซลล์ใหม่ 

เกิดขึ้นในจ�านวนที่มากพอๆ กับที่ตาย แต่พอแก่ตัวลง เซลล์ตาย 

มากกว่าเซลล์ที่เกิดใหม่ และเซลล์ที่เกิดใหม่ก็ไม่สมบูรณ์ มีความ 

ผิดเพี้ยน มียีนส์ที่ผิดปกติ มีความบกพร่องในโครโมโซม เพราะ 

ความแก่ ความชราของมัน ตรงนี้ท�าให้เกิดความเจ็บ ความป่วย 

ขึ้น สุดท้ายก็คือความตาย
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ทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ใช่เฉพาะร่างกายเรา ทรัพย์สิน สิ่งของ 

ล้วนแล้วแต่พร่อง ล้วนแต่ถูกบีบคั้นจากปัจจัยภายในและปัจจัย 

ภายนอก เพราะฉะนั้น มันจึงทนอยู่ในสภาพเดิมไม่ได้ ต้องเสื่อม 

และสลายไปในที่สุด ร่างกายของเรา ทรัพย์สมบัติของเรา คนรัก 

ของเรา ล้วนแล้วแต่ต้องเสือ่ม ต้องสลายไป ความเสือ่มสลายไปนี้ 

เรียกว่า ทุกขัง ทุกข์ในไตรลักษณ์ ซึ่งประกอบด้วย อนิจจัง 

ทกุขงั อนตัตา ขอให้เข้าใจว่าหมายถงึ ความไม่คงตัว ความพร่อง 

ความไม่สมบูรณ์ ทนอยู่ได้ยาก เพราะถูกบีบคั้นอยู่ตลอดเวลา 

จากความเกิดและดับของปัจจัยต่างๆ ทั้งภายนอกและภายใน 

ถ้าเรารู้หรือเข้าใจความจริงของสิ่งทั้งปวงว่ามันเป็นทุกข ์พูดง่ายๆ 

คือ มันพร่อง ไม่สมบูรณ์ ฉะนั้น เมื่อมันเสื่อมสลายไป หรือ 

ไม่เป็นดงัใจ เรากจ็ะไม่เสยีอกเสยีใจ เพราะเรารูว่้ามนัเป็นธรรมดา 

เป็นเช่นนั้นเอง

พระพุทธเจ้าเห็นความจริงว่าสิ่งทั้งปวงเป็นทุกข์ เพราะมัน 

มีความพร่อง ความไม่สมบูรณ์ อยู ่ภายใต้ความขัดแย้งบีบคั้น 

ซึ่งในที่สุดก็ต้องเสื่อมสลายและดับไป เมื่อพระองค์เห็นความจริง 

เช่นนี ้ ถงึคราวทีพ่ระองค์แก่ชรา เจบ็ป่วย กป่็วยแต่กาย ใจไม่ทกุข์ 

แต่เนื่องจากคนเราไม่เข้าใจความจริงอันนี้ เกิดความยึดติดถือมั่น 

ว่าเป็นตัวกูของกู เช่น ร่างกายนี้เป็นของกู บ้านเป็นของกู คนรัก 

ของกู เมื่อมันเสื่อมสลายไป ไม่เป็นไปดั่งใจ ก็เกิดความโศก 
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ความร�่าไรร�าพัน ไม่สบายใจ ความคับแค้นใจขึ้นมา ทั้งหมดนี้ 

เรียกว่าความทุกข์ทางใจ ไม่ใช่ทุกข์ที่จะต้องเกิดกับทุกคน จริงอยู่ 

ความแก่ ความเจ็บ ความพลัดพราก ความตาย ไม่มีใครหนีพ้น 

แต่ไม่ได้แปลว่าเมื่อเจอกับมันแล้ว จะต้องโศกเศร้า ร�่าไรร�าพัน 

ไม่สบายใจ คับแค้นใจเสมอไป

ถ้าเรารู ้ความจริงว่าสิ่งทั้งปวงล้วนเป็นเช่นนั้นเอง ความ 

ยดึตดิหรอืตณัหาอปุาทาน กจ็ะเบาบางจนหมดไป เมือ่ไม่มตีณัหา 

อุปาทาน พอมันเสื่อมสลายดับไป ใจก็ไม่ทุกข์ เราไม่มีทางที่จะ 

หลีกหนีสภาวะที่ เป ็นความแก่ ความเจ็บ ความพลัดพราก 

ความตายได้ แต่เราสามารถทีจ่ะยกจติให้เหนอืสิง่เหล่านี ้ จนกระทัง่ 

ความโศกเศร้า ความร�า่ไรร�าพนั ความไม่สบายใจ ความคบัแค้นใจ 

ไม่อาจรบกวนจิตใจได้ จะเข้าถึงภาวะเช่นนี้ได้ก็เพราะการปฏิบัติ 

มีการฝึกกาย วาจา ใจ ซึ่งพระพุทธเจ้าทรงจ�าแนกออกมาเป็น 

๘ วิธี เรียกว่า อริยมรรค มีองค์ ๘ นั่นเอง อาจจะจ�ายาก แต่ 

เมื่อมีปัญญาเห็นความจริงว่า
สิ่งทั้งปวงไม่เที่ยง เป็นทุกข์
ไม่มีอะไรที่ยึดติดถือมั่นได้

สิ่งที่เราเคยยึดเป็นตัวกูของกู
เป็นเรา เป็นของเรา

เราก็จะคืนให้เป็นของธรรมชาติไป
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สามารถจ�าแนกได้เป็น ๓ ส่วน ส่วนแรกเป็นเรื่องของปัญญา คือ 

การมีสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ ส่วนที่สองเป็นเรื่องศีล คือ 

สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ ส่วนที่สามเป็นเรื่อง 

ของจิตหรือสมาธิ คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ 

เหล่านี้เป็นการฝึกกาย วาจา ใจ ซึ่งท�าให้เกิดปัญญาในที่สุด

เมื่อมีปัญญาเห็นความจริงว่า สิ่งทั้งปวงไม่เที่ยง เป็นทุกข์ 

ไม่มีอะไรที่ยึดติดถือมั่นได้ สิ่งที่เราเคยยึดเป็นตัวกูของกู เป็นเรา 

เป็นของเรา เราก็จะคืนให้เป็นของธรรมชาติไป เราจะคืนร่างกาย 

นี้ให้เป็นของธรรมชาติ เราจะคืนจิตนี้ให้เป็นของธรรมชาติ เราจะ 

คืนทรัพย์สมบัติ บ้านเรือนให้เป็นของธรรมชาติ คนรักก็เป็นของ 

ธรรมชาติ ถึงเวลาเสื่อมไปตามธรรมชาติ ก็ไม่ทุกข์ร้อน ตรงนี้ 

แหละทีจ่ะท�าให้เกดิความพ้นทกุข์ ทีเ่รยีกว่านโิรธ คอื การหลดุพ้น 

จากความทุกข์ การดับสิ้นซึ่งความทุกข์ มันเป็นไปได้ก็เพราะ 

การฝึก กาย วาจา ใจ อย่างนี้

เมื่อเราได้อ่านได้ฟังธัมมจักกัปปวัตนสูตร หรือปฐมเทศนา 

แล้ว หากเราพิจารณา ใคร่ครวญ และน�ามาปฏิบัติ แม้ว่าจะเป็น 

เรื่องยาก แต่ถ้าปฏิบัติตามก็จะเกิดความเปลี่ยนแปลงในจิตใจ 

ของเราได้ ท�าให้ห่างไกลจากความทุกข์เป็นล�าดับ จนอาจจะ 

พ้นทุกข์ได้เลย



เราทุกคนมีศักยภาพที่จะพ้นทุกข์ได้
อย่างที่พระพุทธเจ้า

และพระอรหันต์ได้กระท�ามาแล้ว 
พระพุทธเจ้าตรัสยืนยัน
หรือให้ก�าลังใจแก่เราว่า
“อริยโลกุตตรธรรม

เป็นทรัพย์ประจ�าตัวของทุกคน”



เราคงเคยได้ยนิค�าพดูว่า มนษุย์เป็นสตัว์ประเสรฐิ

ทีจ่รงิพดูแค่นีย้งัไม่ครบถ้วน ทีถ่กูต้องคอื “มนษุย์ 

เป็นสัตว์ประเสริฐได้  เพราะการฝึกฝน” ถ้าไม่ 

ฝึกฝนกเ็ป็นสตัว์ประเสรฐิไม่ได้ เพราะว่าอาจจะ 

ก่อความเดอืดร้อน สร้างความฉบิหายให้กบัผูค้น 

มากมายก็ได้ เพราะว่ามนุษย์นั้นมีความฉลาด 

ถ้าจิตใจของมนุษย์ไม่ได้มีการฝึกฝน ก็อาจใช้ 

ความฉลาดไปในทางเลวร้าย ภาษาบาลีเรียก 

ความฉลาดในทางไม่ดี หรือฉลาดแกมโกงว่า 

เฉโก เพราะฉะนัน้คนเราจะชือ่ว่าเป็นสตัว์ประเสรฐิ 

ได้ กต้็องมกีารฝึกก่อน ไม่ใช่ว่าเกดิมาแล้ว จะ 

เป็นสัตว์ประเสริฐโดยอัตโนมัติ

ใช้สมอง
อย่าลืมใจ
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การฝึกที่ว่านี้ ไม่ได้หมายความว่าต้องเข้าโรงเรียน เพราะ 

ว่าโรงเรียนเป็นของที่เพิ่งมีมาเมื่อร้อยกว่าปีก่อน เมืองไทยรู้จัก 

ค�าว่าโรงเรียนในสมัยรัชกาลที่ ๕ นี้เอง ก่อนหน้านั้นเราไม่มี 

โรงเรียน ตอนที่แนวคิดเรื่องโรงเรียนมาเมืองไทยในสมัยรัชกาล 

ที่ ๕ ก็ยังหาค�าเรียกไม่ได้ จึงเรียกว่า โรง  School เพราะยัง 

หาค�าแปลไม่ได้

การฝึกฝนไม่ได้หมายถึงการเรียนในห้องเรียน แต่หมายถึง 

การฝึกฝนขัดเกลาให้งอกงาม เริ่มต้นด้วยการฝึกฝนพฤติกรรม 

ไม่ให้ไปเบียดเบียนคนอื่น พุทธศาสนาเรียกว่า “ศีล”

ศีล ๕ มีขึ้นเพื่อควบคุมก�ากับพฤติกรรมไม่ให้เบียดเบียน 

ผู้อื่น ส่วนศีล ๘ เป็นเรื่องที่ละเอียดกว่า คือฝึกให้เรามีชีวิตที่ 

เรียบง่าย ไม่หลงในวัตถุหรือความสุขแบบหยาบๆ เช่น งดการมี 

เพศสัมพันธ์ งดอาหารในเวลาวิกาล ไม่ประดับประดาด้วยเครื่อง 

หอม งดการละเล่นหรือความบันเทิงเริงรมย์ ซึ่งหลายคนถือว่า 

เป็นสีสันของชีวิตแต่ไม่มีก็ได้ ถ้าไม่มีก็ท�าให้ชีวิตเราเรียบง่าย 

มากขึ้น รวมทั้งการไม่นอนในที่นอนอันสูงใหญ่ กล่าวอีกนัยหนึ่ง 

ศลี ๘ เป็นการฝึกตนไม่ใหเ้บยีดเบยีนตนเอง เพราะถา้เราอยูแ่บบ 

ไม่เรียบง่าย ยึดติดในวัตถุ เราก็จะกลายเป็นทาสของวัตถุ เป็น 

ทาสของกาม ซึ่งจะท�าให้ชีวิตรุ่มร้อน หาความสุขความโปร่งเบา 

ในจิตใจได้ยาก แถมชักน�าให้ท�าสิ่งที่ไม่ถูกต้อง เบียดเบียนผู้อื่น 

ด้วย
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การฝึกฝนนั้นไม่ได้ท�าเฉพาะการขัดเกลาพฤติกรรม แต่ต้อง 

ฝึกฝนลึกไปกว่านั้น เพราะพื้นฐานของพฤติกรรมหรือการกระท�า 

ของมนุษย์คือจิตใจ ดังนั้นจึงต้องฝึกจิตใจด้วย จิตใจของคนเรามี 

๒ ส่วน ส่วนแรกเรียกง่ายๆ ว่า สมอง หมายถึงความคิด การ 

ใช้เหตุผล ความเห็น ความเชื่อ อีกส่วนเรียกว่า หัวใจ หมายถึง 

อารมณ์

สมอง กับ หัวใจ เป็นสิ่งที่อยู่ด้านใน แต่ส่งผลออกมาเป็น 

การกระท�า และค�าพูด คนที่มีเหตุผล สิ่งที่พูดออกมา ก็จะมี 

เหตุผลด้วย คนที่มีหัวใจเปี่ยมด้วยความเมตตากรุณา ก็จะชอบ 

ช่วยเหลือผู้อื่น ส่วนคนมักโกรธ ก็ชอบพูดร้ายหรือท�าร้าย

การฝึกฝนขัน้พืน้ฐานในทางพทุธศาสนาแบ่งเป็น ๓ ส่วน คอื

๑. ฝึกพฤติกรรม เรียกว่า ศีล

๒. ฝึกอารมณ์ เช่นให้มีความอดทน มีเมตตากรุณา มีสต ิ

 เรียกว่า สมาธิ

๓. ฝึกการใช้ความคิด การใช้เหตุผล รวมถึงฝึกให้มีความรู้ 

 ความเข้าใจที่ลึกซึ้งเกี่ยวกับความจริงของชีวิต เรียกว่า 

 ปัญญา

ศีล สมาธิ ปัญญา จึงเป็นการฝึกทั้งสมองและหัวใจ

“สมอง” เป็นเรือ่งของการใช้เหตผุล การใช้ความคดิ เหล่านี้ 

เป็นสิ่งที่ต้องฝึก เราเรียนในโรงเรียนเพื่อจะได้มีความรู้ และมี 

เหตุผล รู้จักคิด รู้จักไตร่ตรองด้วยเหตุผล มีวิจารณญาณ ซึ่งช่วย 
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ให้เราไม่หลงงมงาย ใครพูดอะไรมา ก็ไม่เชื่อทันที พิจารณาด้วย 

เหตุผลก่อน เหตุผลจะช่วยให้เราไม่งมงาย เดี๋ยวนี้ข่าวลือมีเยอะ 

มาก ล่อลวงให้เราหลงเชื่อได้ง่าย บางทีก็ล่อลวงให้เราไปลงทุน 

แชร์ลูกโซ่ บอกว่าจะมีรายได้งาม เราก็ควรใช้เหตุผลพิจารณา มี 

ข้อมูลประกอบ ถ้าใช้เหตุผลก็จะไม่หลงเชื่อง่าย แต่บางครั้งเป็น 

เพราะความโลภ ความโลภนี่เป็นเรื่องของอารมณ์ ซึ่งบดบังสติ 

ปัญญาท�าให้หลงเชื่อได้ง่าย ความกลัวท�าให้เราหลงงมงาย เช่น 

กลวัเทวดา กลวัผสีางนางไม้ แต่ถ้าเราใช้เหตผุลกจ็ะช่วยให้ไม่หลง 

คล้อยตามอารมณ์ ซึ่งเป็นส่วนที่เราเรียกว่า “หัวใจ”

เราต้องพัฒนาสมองให้มีปัญญา มีเหตุผล รู้จักคิด รู้จัก 

ไตร่ตรอง แต่ว่าเท่านี้ยังไม่พอ เราต้องพัฒนาอารมณ์ ให้มีใจที่ 

เข้มแขง็ คอืมคีวามอดทน แต่ขณะเดยีวกนักม็คีวามอ่อนโยน คอืมี 

ความเมตตากรุณา รวมทั้งมีสติด้วย สตินั้นถือว่าเป็นคุณสมบัติ 

ฝ่ายอารมณ์ ช่วยก�ากับใจไม่ให้คิดฟุ้งซ่านหรือเป็นทาสของอารมณ์ 

ช่วยให้ใจไม่กระเพื่อม ถ้าไม่มีสติ เหตุผลที่เราใช้ก็จะเป็นเหตุผล 

ที่สนองกิเลสหรือถูกครอบง�าด้วยอารมณ์ คนเราไม่ใช่ว่าใช้เหตุผล 

แล้วจะดีเสมอไป บางทีกิเลสก็มีเหตุผลหลอกล่อให้เราหลง 

เหมือนกัน คนที่ติดการพนัน ติดเหล้า เขาก็มีเหตุผล คนที่ 

คอร์รัปชั่นก็มีเหตุผล แต่เป็นเหตุผลที่สนองกิเลส เป็นเหตุผลที่ 

กิเลสปรุงแต่งขึ้นมา
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เพราะฉะนั้น คนเราถึงแม้จะเป็นสัตว์ที่มีสติ ปัญญา มี 

เหตุผล แต่ก็ต้องระวัง อย่าไปเชื่อเหตุผลตะพึดตะพือ เพราะว่า 

เหตุผลที่ดีก็มี เหตุผลไม่ดีที่พาท�าชั่วก็มี จะใช้เหตุผลอย่างเดียว 

ไม่ได้ เพราะเหตุผลก็มีข้อจ�ากัด แม้แต่การจะพูดคุยกับใคร หรือ 

จะโน้มน้าวใจใคร จะใช้เหตุผลอย่างเดียวไม่ได้

มีหมอคนหนึ่งเป็นจิตแพทย์เล่าว่า เจอผู้ป่วยรายหนึ่งเป็น 

รุ ่นพี่ เป็นวิศวกร รู ้จักกันมาตั้งแต่เป็นนักศึกษามหาวิทยาลัย 

ตอนหลังรุ่นพี่คนนี้มีอาการทางจิต คือเขามีความรู้สึกเหมือนมีคน 

คอยส่งคลื่นรังสีมารบกวนความคิดของเขา แถมยังอ่านความคิด

ของเขาได้ด้วย เขาจึงกลัวจนต้องลาออกจากงาน เก็บตัวที่บ้าน 

เป็นปี หมอวินิจฉัยว่าเขาเป็นโรคจิตเภท จึงให้ยาไป สามอาทิตย์ 

ต่อมาอาการดังกล่าวก็หายหมด

อย่างไรก็ตามถ้าจะหายขาด คนไข้ต้องกินยาต่อเนื่อง 

๖ เดอืนเป็นอย่างน้อย หมอจงึพยายามชกัจงูผูป่้วยให้ร่วมมอื ด้วย

การกินยาครบ ๖ เดือน

หมอโน้มน้าวเขาด้วยการชี้ให้เขาเห็นว่า หลังจากกินยาแล้ว 

คลื่นรบกวนก็หายไป คนไข้ยอมรับว่าใช่ หมอจึงบอกว่า เพราะ 

ฉะนั้น ผมอยากให้พี่กินยานี้ต่อไป แต่คนไข้ปฏิเสธ ให้เหตุผลว่า 

คลืน่หายไปเอง ไม่ได้เกีย่วกบัยา หมอชีแ้จงอย่างไร เอาเหตผุลมา 

หว่านล้อม เขากไ็ม่เชือ่ บอกว่า คลืน่หายในช่วงเดยีวกบัทีก่นิ เป็น 

เพราะความบังเอิญต่างหาก ไม่ใช่เพราะยา
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หมอบอกว่า “มันไม่บังเอิญหรอก พิสูจน์ดูก็ได้ ผมจะลอง 

หยุดยา ถ้าคลื่นรบกวนกลับมา ผมจะให้ยาใหม่ ถ้าพี่กินยาแล้ว 

คลืน่รบกวนมนัหายไป กแ็สดงว่ายาช่วยให้คลืน่รบกวนหาย ฉะนัน้ 

พี่ต้องกินยาให้ครบ ๖ เดือน”

พูดขนาดนี้คนไข้ก็ไม่ยอม โต้หมอว่า “คนที่ส่งคลื่นรบกวน 

เขาอ่านใจผมได้ เขาอาจจะรูว่้าเราก�าลงัทดลองอยู ่ เลยแกล้งไม่ส่ง 

คลื่นรบกวนตอนที่ผมกินยา”

หมอเจอเหตุผลแบบนี้ ไม่รู้จะชักชวนอย่างไร หมอบอกว่า 

ตอนนัน้เขาไม่สามารถแก้ปัญหานีไ้ด้ด้วยเหตผุล เพราะคนไข้โต้แย้ง 

ได้หมด หมอจึงพูดกับคนไข้ว่า “ผมเถียงสู้พี่ไม่ได้แล้ว พี่บอกมา 

ดีกว่า ว่าผมจะต้องท�ายังไง พี่จึงจะกินยาครบ ๖ เดือน”

ผลสดุท้ายคนไข้กเ็ลยบอกว่า “ถ้าหมออยากให้ผมกนิยา ผม 

ก็จะกิน เพราะหมอดูแลผมอย่างดีมาตลอด ผมเชื่อว่าหมอหวังดี 

ผมไม่อยากให้หมอเสียใจ”

ตกลงคนไข้ยอมกิน ไม่ใช่เพราะจ�านนต่อเหตุผลของหมอ 

แต่เป็นเพราะเห็นใจหมอ ประทับใจในความปรารถนาดีของหมอ

นี่เป็นตัวอย่างว่า บางทีเหตุผลก็มีข้อจ�ากัด หมอเอาเหตุผล 

มาพูดกับคนไข้อย่างไรคนไข้ก็ไม่ยอมท่าเดียว ทั้งเถียงทั้งหักล้าง 

ด้วยเหตุผลเหมอืนกนั แต่คนไข้ยอมกนิยา เพราะยอมแพ้ต่อความ 

ปรารถนาดีของหมอ ใจอ่อนเพราะเห็นหมอตั้งใจมาก
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เหตุการณ์เช่นนี้เราคงเคยเจอ แบบว่าเอาเหตุผลมาชี้แจง 

อย่างไรอีกฝ่ายก็ไม่ยอม แต่สุดท้ายเขายอมเพราะเห็นว่าเรา 

ปรารถนาดีต่อเขา คนเราจะใช้แต่หัวอย่างเดียวไม่พอ ต้องใช้ใจ 

ด้วย ถ้าใช้แต่หวั กอ็าจไปไม่รอด โดยเฉพาะเวลาเกดิปัญหาความ 

ขัดแย้งขึ้นมา

มูลนิธิแห่งหนึ่งจัดงานปฏิบัติธรรม มีคนมาร่วมงานหลาย 

ร้อยคน พอเสร็จงานก็มีการประชุมสรุปงาน ผู้ที่มาประชุมมีทั้ง 

กรรมการมลูนธิ ิ เจ้าหน้าที ่ จติอาสา อาสาสมคัรผูห้นึง่ลกุขึน้ต�าหนิ 

กรรมการมูลนิธิยืดยาว เพราะไม่พอใจที่ไม่น�าเอาข้อเสนอแนะของ 

เขาไปปฏิบัติ ทั้งๆ ที่เขาใช้เวลาครุ่นคิดกับมันนานมาก

กรรมการมลูนธิคินหนึง่ ลกุขึน้มาชีแ้จงว่า ข้อเสนอเหล่านัน้ 

ท�าไม่ได้เพราะเหตุผลหลายประการ รวมทั้งบอกเล่าข้อเท็จจริง 

หลายอย่างทีช่ายผูน้ัน้เข้าใจผดิ ปรากฏว่าค�าชีแ้จงของเธอท�าให้เขา 

ขุ่นเคืองมากขึ้น จนเขาลุกขึ้นมาตอบโต้อย่างรุนแรง

กรรมการมลูนธิผิูน้ีล้กุขึน้ชีแ้จงเป็นครัง้ทีส่อง แต่มรีุน่พีผู่ห้นึง่ 

สะกิด และลุกขึ้นพูดแทนว่า “ผมขอบคุณที่คุณมีความปรารถนาดี 

ต่อมูลนิธิ ขณะเดียวกันก็เข้าใจความรู้สึกของคุณด้วย คุณรู้สึก 

เสยีใจทีค่วามตัง้ใจดีของคณุไม่ถกูน�าไปปฏบิติั แต่กอ็ยากใหเ้ขา้ใจ 

ว่าเรามีข้อจ�ากัด ท�าให้ไม่สามารถท�าตามข้อเสนอของคุณได้ 

อันนี้เป็นความผิดพลาดของพวกเราเอง ผมต้องขออภัยกับสิ่งที่ 

เกิดขึ้นด้วย”
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พูดจบ ชายผู้นั้นก็มีอาการสงบลงทันที สิ่งที่ท�าให้ชายผู้นั้น 

สงบลงไม่ใช่เพราะได้ฟังเหตผุลทีด่ ี เหตผุลไม่ได้ช่วยเท่าไร กรรมการ 

มูลนิธิพยายามชี้แจงเหตุผล แต่ไม่ได้ช่วยท�าให้ชายผู้นั้นรู้สึกดีขึ้น 

แต่ที่เขารู้สึกดีขึ้นได้ ก็เพราะรับรู้ว่ามีคนที่เข้าใจความรู้สึกของเขา

เวลามีความขัดแย้งขึ้น เรามักจะใช้เหตุผลเพื่อชี้แจงและ 

ยืนยันความถูกต้องของตน ขณะเดียวกันก็เพื่อหักล้างเหตุผลของ 

อีกฝ่าย แต่ว่าสิ่งที่เรามักจะมองข้ามคือการใช้ความรู้สึก เพื่อรับรู้ 

ความทกุข์ของอกีฝ่าย ว่าเขามคีวามเสยีใจ ขุน่เคอืงใจอย่างไรบ้าง 

การรับรู้ความรู้สึกของอีกฝ่ายเป็นเรื่องส�าคัญ จะรู้แต่เพียงว่าเขา 

คิดอะไร พูดอะไร มีเหตุผลอะไรยังไม่พอ ต้องเข้าใจความรู้สึก 

ของเขาด้วย และการจะเข้าใจความรู้สึกของเขาได้นั้น เราต้องใช้ 

หัวใจ ใช้หัวหรือสมองไม่ได้

หวัหรอืสมองเพยีงช่วยให้เข้าใจความคดิ เข้าใจเหตุผลเท่านัน้ 

แต่ไม่สามารถเข้าใจความรู้สึกของอีกฝ่ายได้ เหมือนกับว่าเราจะ 

รบัรูภ้าพกต้็องใช้ตา แต่ถ้าจะรบัรูเ้สยีงกต้็องใช้ห ูจะใช้ตารบัรูเ้สยีง 

ไม่ได้ ความรู้สึกก็ต้องอาศัยใจ แต่คนสมัยนี้ใช้หัวสมองมาก ใช้ 

แต่ความคิด คิดอะไรก็เป็นเหตุเป็นผล แต่กลับลืมใช้ใจรับรู ้ 

ความรู้สึกของอีกฝ่ายหนึ่ง ความขัดแย้งบ่อยครั้งลุกลามจนกลาย 

เป็นการทะเลาะวิวาท เป็นเพราะว่าต่างไม่ยอม หรือไม่พยายาม 

เข้าใจความรู้สึกของอีกฝ่ายหนึ่ง พยายามจะใช้แต่เหตุผล
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หมอประเสริฐ  ผลิตผลการพิมพ์  เป็นจิตแพทย์ พูดไว้น่า 

สนใจว่า “เวลาสามีภรรยาทะเลาะกัน อย่าใช้เหตุผลเป็นอันขาด 

ให้ใช้อารมณ์ วางเหตุผลลงให้ได้ ปล่อยให้อารมณ์ลอยขึ้นมา 

อารมณ์รักที่เคยมีต่อกันในอดีตจะเข้ามาแก้ปัญหาให้เอง”

ที่หมอประเสริฐพูดอย่างนี้ก็เพราะเวลาสามีภรรยาเวลา 

ทะเลาะกัน เหตุผลที่ใช้มักจะท�าให้ความขัดแย้งลุกลามขึ้น จน 

กลายเป็นการทะเลาะเบาะแว้งกนั เพราะเหตผุลเหล่านีถ้กูเอามาใช้ 

เพื่อยืนยันความถูกต้องของตนเอง และกล่าวโทษอีกฝ่าย พูด 

อีกอย่างคือใช้เหตุผลเพื่อชี้ว่าฉันถูก เธอผิด เหตุผลแบบนี้มีแต่ 

จะกระทบอัตตาอีกฝ่าย ท�าให้ขุ่นเคือง แต่ถ้าใช้อารมณ์ ซึ่งในที่นี้ 

หมายถึง ความรัก ความเห็นใจ การทิ่มแทง กระทบกระทั่งกัน 

ก็จะลดน้อยลง ความรักจะท�าให้เราเห็นใจ รับรู้ความทุกข์ของ 

อีกฝ่ายหนึ่ง ท�าให้จิตใจอ่อนโยน

เพราะฉะนั้น คนเราจะใช้แต่หัวสมองอย่างเดียวไม่ได้ ต้อง 

ใช้หัวใจด้วย โดยเฉพาะในเวลาที่สัมพันธ์กับผู้อื่น เราใช้เหตุผล 

ในการท�าความเข้าใจสิ่งต่างๆ เราใช้เหตุผลในการท�าความเข้าใจ 

ว่าเขาคิดอะไร แต่เหตุผลหรือหัวสมอง ไม่สามารถท�าให้เราเข้าใจ 

ความรูส้กึของเขาได้ ถ้าคนเราไม่เข้าใจความรูส้กึของกนัแล้ว กจ็ะ 

ไม่รู้ว่าค�าพูดของเราทิ่มแทงเขามากน้อยแค่ไหน ยิ่งใช้เหตุผลยิ่ง 

ทิ่มแทงมากขึ้น



62

ใช้สมอง อย่ำลืมใจ

แ ค่ รู้ ก็ อ ยู่ เ ป็ น สุ ข

หลวงพ่อค�าเขียนพูดอยู่เสมอ เวลามีความขัดแย้งกันเกิดขึ้น 

ในวัด ท่านจะเตือนว่า “อย่าเอาผิดเอาถูกกัน” ให้ใช้ความเห็นใจ 

กัน หรือนึกถึงความสามัคคีกัน การเอาผิดเอาถูกคือการใช้เหตุผล 

เพื่อชี้ว่าฉันถูก เธอผิด เอาเหตุผลมาใช้ในการโจมตีอีกฝ่ายหนึ่ง 

แล้วยกตัวให้สูงขึ้น หรือปกป้องตัวเอง ซึ่งก็ท�าให้ความขัดแย้ง 

ลุกลามมากขึ้น ความไม่พอใจก็ยิ่งรุนแรงมากขึ้น

สมยันีเ้ราชอบพดูกนัว่าให้ใช้เหตผุล แต่ว่าบางทเีหตผุลทีเ่อา 

มาพูดกันนั้น ก็เป็นเหตุผลของกิเลส เป็นเหตุผลของอัตตา และ 

บางครัง้กม็ข้ีอจ�ากดัในการแก้ปัญหา ถ้าเราใช้หวัใจบ้าง ใช้อารมณ์ 

บ้าง แต่เป็นอารมณ์ฝ่ายกุศล เช่น ความรัก ความเมตตา ความ 

เห็นใจ ก็จะช่วยแก้ปัญหาได้ เหมือนอย่างจิตแพทย์ที่สามารถ 

โน้มน้าวให้คนไข้กินยาได้ ไม่ใช่เพราะใช้เหตุผล ที่จริงเหตุผลของ 

หมอโน้มน้าวคนไข้ไม่ได้เลย แต่ว่าความเมตตา ความใส่ใจของ 

หมอต่างหาก ที่ท�าให้คนไข้ยอมกินยาตามความต้องการของหมอ

เพราะฉะนั้น เวลาเราพูดถึงการฝึกตน จะเป็นการฝึกตัวเอง 

กด็ ี ฝึกลกูหลานกด็ ีกอ็ย่าฝึกแต่หวัสมอง ฝึกการคดิ การใช้เหตผุล 

หรอืการวเิคราะห์เท่านัน้ ถงึแม้จะดมีปีระโยชน์ แต่กไ็ม่พอ เราต้อง 

ฝึกจิต เสริมสร้างหัวใจหรือพัฒนาอารมณ์ด้วย

นอกจากมีเมตตากรุณา มีความใส่ใจแล้ว ก็ต้องไวต่อ 

ความรู้สึกของคนอื่นด้วย ที่จริงธรรมชาติของคนเรามีคุณสมบัต ิ

ดงักล่าวอยูแ่ล้ว อย่างเช่นเวลาเราเหน็รปูหน้าคน ถ้าเหน็หน้าห่อเหีย่ว 
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เราก็รับรู้ได้ว่าเขาก�าลังเศร้า หรือถ้าเห็นเขายิ้มแย้ม เราก็รู้ว่าเขา 

ก�าลังมีความสุข เด็กก็สามารถรับรู้อารมณ์และความรู้สึกของคน 

ในรูปภาพได้ แต่พอโตขึ้น ยิ่งเรียนสูงขึ้น ใช้ความคิด ใช้เหตุผล 

มากขึ้น จะรับรู้ความรู้สึกของคนในภาพได้น้อยลง เห็นภาพแล้ว 

นกึไม่ออกว่าคนในภาพรูส้กึอย่างไร เขาก�าลงัดใีจ หดหู ่ หรอืก�าลงั 

กลัว วิตก ความสามารถในการรับรู้ความรู้สึกของผู้คนลดน้อย 

ถอยลง เพราะว่าเน้นเรียนแต่ใช้ความคิด ใช้เหตุผล

แต่ถ้าเราไม่เอาแต่ใช้เหตุผลหรือใช้ความคิดอย่างเดียว เรา 

ใช้ใจในการรับรู้สิ่งต่างๆ บ้าง เราก็จะรับรู้ความรู้สึกของคนที่อยู่ 

ข้างหน้าเราได้ ว่าเขามีความรู้สึกอย่างไร

แต่เดี๋ยวนี้อย่าว่าแต่รับรู้ความรู้สึกของคนอื่นเลย ความรู้สึก 

ของตัวเองก็ไม่ค่อยรู้กันแล้ว อาตมาเคยถามหลายคนว่า ตอนนี้ 

คุณรู้สึกอย่างไร หลายคนตอบไม่ได้ เพื่อนอาตมาคนหนึ่งเป็น 

อาจารย์ ก่อนเริม่ชัน้เรยีน กจ็ะให้มกีารเชก็อนิ คอืให้แต่ละคนบอกว่า 

ตอนนี้มีความรู้สึกอย่างไร ปรากฎว่านักศึกษาหลายคนตอบไม่ได้ 

ตอบเป็นความคดิหมด เชน่ เชา้นี้รถติดมากเหลอืเกนิ เลยมาสาย 

ค�าพดูดงักล่าวไม่ได้บ่งบอกความรูส้กึ แต่เป็นการแสดงความคดิเหน็ 

หรือบอกเล่าข้อเท็จจริง ที่จริงถ้าเขารู้จักหรือรับรู้ความรู้สึกของ 

ตัวเอง ก็จะบอกได้ว่าตอนนี้ก�าลังหงุดหงิด เบื่อ หรือดีใจ โปร่ง 

โล่ง แต่ว่านกัศกึษาตอบไม่ได้ ต้องเชก็อนิหลายครัง้ นานเป็นเดอืน 

กว่าจะบอกความรู้สึกของตัวเองได้
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การเจรญิสติ เป็นการฝึกให้เราใช้ใจ วางความคดิลง แต่ก่อน 

เราคิดเยอะเหลือเกิน หลายคนแม้กระทั่งเวลาเจริญสติ ก็ยัง 

คดิไม่หยดุ ไม่ใช่แค่คดิฟุง้ซ่านเท่านัน้ บางทยีงัถามตวัเองว่า นีฉ่นั 

ก�าลังคิดอยู่หรือเปล่า อันนี้เป็นความคิดแท้ๆ เลย เป็นความคิด 

ซ้อนความคดิ เวลาครบูาอาจารย์บอกให้หมัน่รูส้กึตัว หลายคนกลบั 

ใช้ความคดิ เมือ่บอกให้ผูป้ฏบิตัทิ�าความรูส้กึตวั เวลามอืเคลือ่นไหว 

เวลาเดินจงกรม ให้รู้สึก มันกลายเป็นของยากไปแล้ว เพราะว่า 

ส่วนใหญ่ใช้ความคิดกันทั้งนั้น พยายามใช้ความคิดเพื่อจับความ 

รู้สึก มันจับไม่ได้ ต้องใช้ใจรับรู้ ใจตอนนั้นต้องว่างจากความคิด 

ถึงจะรู้สึกตัว และรู้สึกว่ามือก�าลังเคลื่อนไหว

คนที่มาปฏิบัติใหม่ๆ หลายคนจะสับสนมากว่า “รู้สึกตัว” 

คืออะไร หรือแม้แต่จะรับรู้อารมณ์ว่า ตอนนี้อารมณ์เป็นอย่างไร 

กต็อบไม่ได้ แต่ไม่เป็นไร ให้เราหมัน่ใช้ความรูส้กึ หมัน่ใช้ใจ โดย 

การวางความคิดลง แล้วมาใช้ใจรับรู้ สติ และความรู้สึกตัวจะ 

ค่อยๆ เจริญงอกงามมากขึ้น ซึ่งก็จะท�าให้เราไม่เพียงรับรู้ความ 

รูส้กึของเราได้ไว แต่ยงัสามารถรบัรูค้วามรูส้กึของผูอ้ืน่ทีอ่ยูต่่อหน้า 

ได้ง่ายขึ้นด้วย



ให้เราหมั่นใช้ความรู้สึก หมั่นใช้ใจ
โดยการวางความคิดลง

แล้วมาใช้ใจรับรู้ 
สติ และ ความรู้สึกตัว

จะค่อยๆ เจริญงอกงามมากขึ้น
ซึ่งก็จะท�าให้เราไม่เพียงรับรู้ความรู้สึกของเราได้ไว

แต่ยังสามารถรับรู้ความรู้สึกของผู้อื่น
ที่อยู่ต่อหน้าได้ง่ายขึ้นด้วย



คนเราเวลามีความทุกข์  ก็อยากให้ความทุกข์ 

หายไป แต่ขณะที่ก�าลังก�าจัดทุกข์ ก็อย่าลืมมา 

ดใูจของตวัเองด้วย ไม่ว่าจะทกุข์กาย หรอืทกุข์ 

ใจก็ตาม การกลับมาดูใจเป็นเรื่องส�าคัญที่คน 

มกัจะมองข้าม เวลาทกุข์กาย ไม่ว่าจะเป็นเพราะ 

แมลงสตัว์กดัต่อย เพราะปวดเมือ่ย หรอืเพราะ 

เจบ็ป่วยด้วยโรคร้ายกต็าม ลองสงัเกตใจของเรา 

ว่าก�าลงัซ�า้เตมิตัวเองหรอืเปล่า ซ�า้เติมด้วยการบ่น 

โวยวาย ตีโพยตีพาย ให้ลองสังเกตดู คนเรา 

เวลาปวดกาย ส่วนใหญ่ไม่ได้แค่ปวดกายอย่าง 

เดียว แต่จะมีปวดใจซ้อนมาด้วย ถ้าไม่กลับมา 

ดูใจตัวเอง ก็คิดว่าปวดกาย เวลาเมื่อยก็คิด 

แต่ว่าเมื่อยขา ปวดขา แต่ไม่ได้ตระหนักว่า 

มันมีความทุกข์ใจซ้อนทับเข้ามา คนส่วนใหญ่ 

มองไม่เห็นตรงนี้

มีสติเมื่อใด
ใจเห็นธรรมะเมื่อนั้น
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พอมองไม่เหน็ กเ็ลยปล่อยให้ใจซ�า้เตมิกายหนกัขึน้ ใจทีบ่่น 

ใจที่โวยวาย ตีโพยตีพายนี่แหละ ที่ซ�้าเติมตัวเอง บางทีความทุกข์ 

ใจที่ซ�้าเติมเข้ามา มันหนักหนากว่าความทุกข์กายด้วยซ�้า ถ้าเพียง 

แต่เราท�าให้ใจเลิกบ่น หยุดโวยวาย ตีโพยตีพาย หรือคร�่าครวญ 

ความทุกข์ก็จะลดลง โดยยังไม่ต้องท�าอะไรเลยกับกายเลย

เวลาเรานั่งนานๆ จะรู้สึกปวดเมื่อย แต่ถ้าเราท�าใจให้เป็น 

ปกติ ความปวดความเมือ่ยกล็ดลงแล้ว แม้จะยงัไม่ทนัลกุเลย เวลา 

โดนแมลงสตัว์กดัต่อย มดกด็ ียงุกด็ ี รูส้กึปวดขึน้มา ใจจะเกดิโทสะ 

เกิดความขุ่นเคือง แล้วมันก็โวยวายอยู่ข้างใน แม้ยังไม่ทันปัดมด 

ไม่ทนัไล่ยงุเลย เพยีงแค่ท�าใจใหป้กติ ความคนั ความปวดกล็ดลง 

ไปได้แล้ว ส่วนจะปัดมดปัดยุงหรือไม่ก็อีกเรื่องหนึ่ง แต่บางทีมัน 

กัดไปแล้ว ถึงแม้ปัด มันก็ยังคัน หรือว่ายังปวดอยู่ แต่ถ้าไม่ดูใจ 

มันก็ปวดทั้งกายปวดทั้งใจ

โรคภัยไข้เจ็บก็เหมือนกัน ที่เราทุกข์จนกินไม่ได้นอนไม่หลับ 

หรือจนกระทั่งหมดอาลัยตายอยากกับชีวิต ไม่ใช่เพราะความทุกข์ 

กาย แต่เป็นเพราะความทุกข์ใจ เพราะความกลัว ความวิตกกังวล 

สารพัด หลายคนจัดการกับอารมณ์เหล่านี้ได้ ด้วยการรักษาใจ 

ให้ปกติ โรคร้ายก็ยังมีอยู ่ แต่ยิ้มแย้มแจ่มใสได้ เหมือนกับว่า 

ความทุกข์หล่นหายไปหลายส่วนเลยทีเดียว

นอกจากใจที่บ่น โวยวาย ตโีพยตพีายแล้ว ลกึลงไปกว่านั้น 

ยังมีความรู้สึกอีกอย่าง ไม่ใช่แค่รู้สึกว่ากายปวดขาเมื่อย แต่เป็น 
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ความรูส้กึว่า ฉนัปวด ฉนัเมือ่ย ฉนัเจบ็ เพราะมตัีวนีจ้งึท�าให้ทกุข์ 

กว่าเดิม สาเหตุที่ผู้คนพากันบ่นโวยวาย ตีโพยตีพาย โอดครวญ 

นั่นก็เพราะมีตัวนี้เป็นรากเหง้า แทนที่จะเห็นความปวดความเมื่อย 

ก็เข้าไปเป็นผู้ปวดผู้เมื่อย คนส่วนใหญ่แยกไม่ออกระหว่าง  “เห็น” 

กับ  “เป็น” ก็เลยเผลอเข้าไปเป็นอยู่เรื่อย

เพราะฉะนั้น เวลาเราปวดเมื่อย เวลามีแมลงสัตว์กัดต่อย 

รูส้กึคนัขึน้มา เป็นโอกาสดทีีจ่ะได้มาสงัเกตใจของเรา ว่า เหน็ หรอื 

เข้าไปเป็น แล้ว เหน็ความปวดความเมือ่ย หรอืว่าเป็นผูป้วดผูเ้มือ่ย 

คอืถ้ามองไม่เหน็ อย่างน้อยกใ็ห้สงัเกตอาการของใจ ทีบ่่น โวยวาย 

ตีโพยตีพาย ซึ่งเห็นง่ายกว่า ตรงนี้แหละ ที่ท�าให้เกิดโทสะขึ้นมา 

ในใจ เป็นการซ�้าเติมตัวเอง คนเรามักซ�้าเติมท�าร้ายตัวเองโดย 

ไม่รู้ตัว ด้วยการปล่อยใจให้โวยวายอย่างนี้แหละ

ส่วนความทุกข์ใจก็เหมือนกัน เวลาทุกข์ใจ คนส่วนใหญ่ 

มกัจะโทษคนนัน้คนนี ้ โทษดนิฟ้าอากาศ โทษอะไรต่อมอิะไรมากมาย 

แต่ลืมกลับมาดูใจตัวเอง ว่ามีส่วน หรือเป็นตัวการ ท�าให้เกิด 

ความทุกข์ใจหรือเปล่า

มโียมคนหนึง่มาปรกึษาว่า ท�าอย่างไรจะให้คนใกล้ชดิเลกิบ่น 

หยดุพดูเรือ่งเดมิซ�า้ซาก คนใกล้ชดิไม่ทราบว่าเป็นใคร อาจจะเป็น 

เพื่อนร่วมงานหรือสามี เธอเป็นทุกข์มาก ที่คนใกล้ตัวเอาแต่พูด 

ซ�้าซาก เรื่องเดียวพูดอยู่นั่นแหละ อาตมาจึงบอกเธอไปว่า สิ่งที่ 

ส�าคัญกว่าก็คือ ท�าอย่างไรตัวเราเองจะไม่คิดแต่เรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
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ซ�้าซาก วนไปเวียนมา นี่ส�าคัญกว่า ผู้คนมักจะคิดว่าตนเองทุกข์ 

เพราะว่าคนใกล้ตัวพูดซ�้าซากแต่เรื่องเดียว แต่ที่ทุกข์ใจจริงๆ เป็น 

เพราะใจของตัวเอง เอาแต่คิดวนไปวนมาว่า เขาพูดไม่ดีกับเรา 

เขาท�าไม่ดีกับเรา คิดอยู่อย่างนั้นแหละจึงเป็นทุกข์

คนที่พูดไม่ถูกใจเรา พูดแค่ไม่กี่วินาที เขาอาจจะลืมไปแล้ว 

กไ็ด้ เพราะมนัผ่านไปแล้ว เป็นวนั เป็นอาทติย์ แต่เราเองต่างหาก 

ทีเ่อาแต่คดิถงึค�าพดู คดิถงึประโยคนัน้ คดิถงึค�าค�านัน้ซ�า้แล้วซ�า้อกี 

เป็นสิบเป็นร้อยครั้ง ที่ทุกข์ใจเพราะเหตุนี้ต่างหาก แต่ไม่รู ้ตัว 

ไปคิดว่าที่ฉันทุกข์เพราะเขานั่นแหละ ไม่ยอมหยุดพูด พูดซ�้าแต่ 

เรื่องเดียวกัน ทีตัวเองคิดซ�้าซาก กลับไม่เคยตระหนัก

เธอเองก็ยอมรับว่าก่อนหน้านี้ ก่อนที่จะมาถามประโยคนี้ 

กย็อมรบัว่า ท�าไมใจมนัคดิแต่เรือ่งนี ้ ไม่ยอมปล่อยไม่ยอมวางเสยีที 

อันนี้แหละ คือที่มาหรือรากเหง้าของความทุกข์ใจ มันไม่ใช่เพราะ 

คนอื่น แต่เป็นเพราะใจเรา เอาแต่ขุ่นเคืองอยู่กับเรื่องเดิมๆ แค่ 

เรือ่งเดยีวกเ็อามาคดิแล้วคดิอกี นอนไม่หลบั หรอืบางทกีก็งัวลกบั 

เรือ่งทีย่งัมาไม่ถงึ คดิซ�า้คดิซากอยูน่ัน่ วนเวยีนไปมาอยูก่บัเรือ่งเดมิ

ธรรมชาติของใจเรา ชอบส่งจิตออกนอกอยู่แล้ว พอทุกข์ใจ 

ก็เอาแต่โทษคนนั้นคนนี้ แล้วก็เรียกร้องให้เขาหยุดพูดเสียที แต่ 

ท�าไมไม่เรียกร้องตัวเองให้หยุดคิดซ�้าซากเสียที คนส่วนใหญ่เป็น 

อย่างนี้ เอาแต่เรียกร้องคนอื่น แต่ลืมกลับมาดูใจตัวเอง
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มีโยมอีกคนหนึ่งมาปรึกษาว่า กลุ้มใจมากเลย แม่ไม่รู้จัก 

ปล่อยวาง ห่วงหลาน ห่วงลูก จะไปไหนก็ไปไม่ได ้ เพราะแม่คอย 

โทรถามตลอด แม่ห่วงลูกห่วงหลานจนเครียด เขาเป็นห่วงแม่ 

ไม่อยากให้แม่ทุกข ์พูดเท่าไร แม่ก็ไม่ยอมปล่อยวางเรื่องลูกหลาน 

จนตอนนี้เขานอนไม่หลับเลย

อาตมาก็เลยบอกไปว่า “เราเอาแต่เรียกร้องคาดหวัง ให้แม่ 

ปล่อยวาง แต่ท�าไมเราไม่ปล่อยวางบ้าง” ที่พูดที่บ่นมานี่ เพราะ 

ตัวเองปล่อยวางเรื่องแม่ไม่ได ้ อยากให้แม่ปล่อยวางเรื่องลูกหลาน 

แต่ตัวเองกลับไม่ปล่อยวางเรื่องแม่ เป็นอย่างนี้กันเยอะ เรียกร้อง 

ให้คนอื่นปล่อยวาง แต่ตัวเองกลับยึดติดเหนียวแน่น นี่เป็นเพราะ 

ลืมมองตัวเอง และคิดว่าที่ตัวเองทุกข์เพราะแม่ไม่ปล่อยวาง ไม่ใช่ 

หรอก เป็นเพราะตัวเองไม่ปล่อยวางเรื่องแม่ต่างหาก

การกลับมาดูใจ เป็นเรื่องสําคัญ
ถ้าอยากมีความสุข อยากไกลจากความทุกข์

ต้องกลับมาดูใจของตัวเอง
เพราะถ้าไม่ดูใจ

ใจก็จะเป็นตัวสร้างทุกข์หรือซํ้าเติมตัวเอง
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พอพูดอย่างนี้หลายคนก็จะบอกว่า แม่ของฉันก็เหมือนกัน 

เวลาบอกแม่ให้ปล่อยวางเรื่องลูกเรื่องหลาน แม่ก็จะบอกว่า จะให้ 

ฉันปล่อยวางได้อย่างไร ในเมื่อเป็นลูกของฉันหลานของฉัน มันก็ 

ไม่จบเสยีท ี ถ้าอยากให้แม่ปล่อยวาง ต้องเริม่ต้นทีเ่ราปล่อยวางก่อน 

อยากจะให้แม่ปล่อยวางเรื่องเรา เราก็ต้องปล่อยวางเรื่องแม่ก่อน 

นี่เป็นเพราะเราไม่กลับมาดูใจตัวเอง แล้วก็ทุกข์ เป็นทุกข์ที่เกิด 

จากใจตัวเองแท้ๆ ไม่ใช่คนอื่น เป็นการซ�้าเติมตัวเอง

ฉะนั้น การกลับมาดูใจเป็นเรื่องส�าคัญ ถ้าอยากมีความสุข 

อยากไกลจากความทุกข์ ต้องกลับมาดูใจของตัวเอง เพราะถ้า 

ไม่ดูใจ ใจก็จะเป็นตัวสร้างทุกข์หรือซ�้าเติม ทุกข์กายอาจจะเกิด 

เพราะสิ่งอื่น เกิดเพราะแดด ฝน แมลงสัตว์กัดต่อย หรืออยู่ใน 

อิริยาบถใดอิริยาบถหนึ่งต่อเนื่องนานๆ แต่ถ้าเรารักษาใจให้ปกติ 

กลบัมาดใูจ ใจกจ็ะไม่ถกูโทสะครอบง�า ไม่ถกูความคดิและอารมณ์ 

ต่างๆ มากลุ้มรุมเล่นงาน

ขณะที่มีอารมณ์ใดๆ เกิดขึ้นแล้วก็รู้ทัน ถือเป็นการอยู่กับ 

ปัจจุบันอย่างหนึ่ง พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ผู้ใดเห็นธรรมที่เกิดขึ้น 

เฉพาะหน้า  ในที่นั้นๆ  อย่างแจ่มแจ้ง  ไม่ง่อนแง่นคลอนแคลน 

เขาควรพอกพูนอาการเช่นนั้นไว้” นี้คือใจความส�าคัญในบทสวด 

มนต์ “ภัทเทกรัตตคาถา” การกลับมาอยู่กับปัจจุบัน หมายความ 

ว่า นอกจากใจไม่คิดถึงอดีต ไม่กังวลถึงอนาคตแล้ว ยังรวมถึงว่า 

เมื่อมีอารมณ์ใดๆ เกิดขึ้นก็รู ้ทัน เห็นมัน เช่น มีทุกขเวทนา 
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เกิดขึ้นก็เห็นมัน เป็นการเจริญ “สติปัฏฐาน ๔” คือ รู ้เวทนา 

ไม่ว่าเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา หรืออทุกขมสุขเวทนาก็ตาม 

รูใ้นทีน่ีค้อื เหน็ ไม่เข้าไปเป็น เวลาเจบ็รูว่้าเจบ็ ส่วนใหญ่จะไม่ได้รู้ 

แค่นั้น แต่จะเข้าไปเป็นมากกว่า ต่อเมื่อเห็นถึงจะรู้  ถ้าเข้าไปเป็น 

มันไม่รู้ มันต้องเห็นก่อนถึงจะรู้

การรู้ทันเวทนาเป็นเรื่องส�าคัญ เวทนาตอนนี้คือความปวด 

ความเมือ่ย เป็นอารมณ์ปัจจบุนั เป็นอารมณ์เฉพาะหน้า จติต้องไว 

ที่จะเห็นมัน “ผู้ใดเห็นธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าในที่นั้นๆ อย่าง 

แจ่มแจ้ง ไม่ง่อนแง่นคลอนแคลน เขาควรพอกพูนอาการเช่นนั้น 

ไว้” อย่างนี้เรียกว่าเป็นการอยู่กับปัจจุบันเหมือนกัน เป็นการอยู่ 

กับปัจจุบันอย่างละเอียด ไม่ใช่หมายความเพียงแค่ว่า ไม่ปล่อยใจ 

ให้หมกมุ่นอยู่กับอดีต ไม่ปล่อยใจให้กังวลกับอนาคต อย่างที่ 

พระพทุธเจ้าตรสัไว้ตอนต้นของบทสวดภทัเทกรตัตคาถาว่า “บคุคล 

ไม่ควรตามคิดถึงสิ่งล่วงไปแล้วด้วยอาลัย  และไม่พึงพะวงถึงสิ่งที่ 

ยงัไม่มาถงึ” ถ้าท�าได้กช่็วยลดความทกุข์ไปได้เยอะแล้ว และถ้าท�า 

ต่อไปคือ เห็นธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าในที่นั้นๆ อย่างแจ่มแจ้ง 

ไม่ง่อนแง่นคลอนแคลน ยิ่งดีเข้าไปใหญ่ “เขาควรพอกพูนอาการ 

เช่นนั้นไว้” คือท�าบ่อยๆ 

ความปวด ความเมือ่ย เป็นธรรมทีเ่กดิขึน้เฉพาะหน้า รวมถงึ 

อารมณ์ต่างๆ ด้วย ความโกรธ ความหงดุหงดิ ความเศร้า ถ้ามนั 

เกิดขึ้นแล้วไม่รู ้ทัน ก็จะโดนมันเล่นงาน แต่ถ้ารู ้ทัน ก็เรียกว่า 
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“เหน็ธรรมทีเ่กดิขึน้เฉพาะหน้า” รูท้นั คอื เหน็มนั เหน็ความโกรธ 

เห็นความเศร้า แต่ไม่เข้าไปเป็น

มีโยมคนหนึ่งมาเยี่ยม และขอให้แนะน�าธรรมะที่จะช่วย 

ในการด�าเนินชีวิต อาตมาก็ตอบว่า “ให้อยู่กับปัจจุบัน” เขาท�า 

สหีน้าเหมอืนกบัว่า แค่นีเ้องเหรอ อยากได้ยนิได้ฟังมากกว่านัน้ ก็ 

เลยบอกต่อว่า อย่าประมาท อย่าดูแคลนว่าการอยู่กับปัจจุบันเป็น 

เรือ่งเลก็น้อย เป็นเรือ่งจิบ๊จ๊อย คนมกัดแูคลนว่าการอยูก่บัปัจจบุนั 

จะช่วยอะไรได้ ทีจ่รงิเพราะไม่อยูก่บัปัจจบุนันัน่แหละ จงึเป็นทกุข์

พอได้ยนิเช่นนี ้ เขาจงึถามว่า “ท�าอย่างไร ถงึจะหยดุฟุง้ซ่าน 

เพราะว่ามนัฟุง้ซ่านเหลอืเกนิ” อาตมากบ็อกเขาไปว่า “เพราะไม่อยู่ 

กับปัจจุบันนะสิ  จึงฟุ้งซ่าน” ค�าถามที่เขาพูดมา มันฟ้องอยู่ในตัว 

ว่าเขาไม่อยูก่บัปัจจบุนั เพราะถ้าอยูก่บัปัจจบุนัใจ กไ็ม่ฟุง้ซ่านหรอก 

ส่วนใหญ่ที่ฟุ้งซ่าน เพราะใจมัวไปอยู่กับเรื่องในอดีตบ้าง อนาคต 

บ้าง ก็หวังว่าพอพูดอย่างนี้ เขาจะเข้าใจว่าการอยู่กับปัจจุบันเป็น 

เรื่องส�าคัญ ปัญหาของเขา เป็นเพราะเขาไม่อยู่กับปัจจุบัน ถ้าอยู่ 

กบัปัจจบุนั ไม่เพยีงแต่ช่วยปลดเปลือ้งอารมณ์ทีม่าท�าความทกุข์ใจ 

แต่ยงัช่วยท�าให้เกดิปัญญาด้วยว่า ถ้าอยูก่บัปัจจบุนั ในความหมาย 

ที่ว่า เห็นธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะหน้าในที่นั้นๆ อย่างแจ่มแจ้ง ก็จะ 

เห็นสัจธรรมความจริง
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ธรรมทีเ่กดิขึน้เฉพาะหน้า หมายถงึสิง่ทีเ่กดิขึน้กบัเรา ถ้าเรา 

เหน็มนั มนักจ็ะแสดงธรรมให้เราเหน็ อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา คอื 

ท�าให้เห็นความจริงเรื่องรูปนาม หลวงพ่อชาพูดว่า “ผู้ใดมีสติอยู่ 

เสมอ ผูน้ัน้ฟังธรรมะของพระพทุธเจ้าตลอดเวลา” เมือ่ตาเหน็รปูก็ 

เป็นธรรมะ เมื่อหูได้ยินเสียงก็เป็นธรรมะ จมูกได้กลิ่นก็เป็นธรรมะ 

ลิ้นได้รับรสก็เป็นธรรมะ ธรรมะจะปรากฏแก่เราตลอดเวลา ถ้าเรา 

ดู เราเห็น เราได้ยิน ได้กลิ่นอย่างมีสติ ไม่ลืมตัว ทุกผัสสะจะ 

น�าธรรมะมาปรากฏแก่จิตใจของเรา จะเห็นความเกิดดับ จะเห็น 

ความไม่เที่ยงของมัน ที่มันไม่เที่ยงก็เพราะมันเป็นทุกข์ ไม่คงทน 

และที่มันเป็นทุกข์ก็เพราะมันไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ไม่มีตัวตนของ 

มันเอง มันจึงพร่อง มันจึงไม่สมบูรณ์ มันจึงเสื่อม มันจึงแปรผัน 

อยู่ตลอดเวลา

การมีสติไม่เพียงช่วยให้เราเห็นธรรมะที่เกิดขึ้นภายในใจ 

แต่ยังช่วยท�าให้เราเห็นธรรมะที่ปรากฏกับสายตา หรือปรากฏใน 

การรับรู้ของเราด้วย เวลาบอกว่าอย่าส่งจิตออกนอก ไม่ได้แปลว่า 

ไม่ต้องไปรับรู้เรื่องภายนอก มันเป็นไปไม่ได้ คนเราต้องรับรู้สิ่ง 

ภายนอกอยู่แล้ว ไม่ว่าจะเป็นรูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส แต่ว่า 

อย่าไปหมกมุ่นจดจ้องกับมันจนลืมตัว เช่น ได้ยินเสียงเพลงก็ 

เคลิ้มคล้อยกับเสียงเพลงนั้น หรือว่าเห็นรูปที่น่าพอใจก็ปักตรึงอยู่ 

กบัรปูนัน้ ถ้าใจไปเพ่งไปจมอยูก่บัรปู อยูก่บัเสยีง เรยีกว่า “ส่งจติ 

ออกนอก” หรือปรุงแต่ง เมื่อได้เห็นรูป ได้ยินเสียง
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แต่ถ้าเรามีสติ การรับรู้ภายนอกจะมีประโยชน์ มันไม่ใช่ 

ท�าให้ลมืตวั ถ้าเรารบัรูอ้ย่างมสีต ิกจ็ะเหน็ธรรมได้เหมอืนกนั ไม่ใช่ 

ว่าจะต้องกลับมามองตน มาดูกายดูใจถึงจะเห็นธรรม แม้แต่สิ่ง 

ภายนอก เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง ถ้ามีสติ ก็เห็นธรรม ถือว่า 

ได้รบัรูธ้รรมะเหมอืนกนั อยูใ่นป่าแต่ผูเ้ดยีว ไม่ได้อ่านพระไตรปิฎก 

ไม่ได้ฟังเทศน์ ก็สามารถเห็นธรรมะได้เหมือนกัน

สมัยที่หลวงปู่มั่นยังไม่ดัง แต่กิตติศัพท์ของท่านเริ่มเป็นที่ 

รู ้จักกันในหมู ่ผู ้ใฝ่ธรรม ว่าท่านเป็นพระที่ใส่ใจกับการปฏิบัติ 

ธรรม มักจะออกธุดงค์ ไม่ค่อยอยู่ประจ�าที่ไหน คราวหนึ่งท่านไป 

เชียงใหม่ เข้าใจว่าไปงานศพของพระผู้ใหญ่ท่านหนึ่ง งานนั้นมี 

พระราชาคณะชั้นสมเด็จ ซึ่งดูแลภาคอีสานไปร่วมงานด้วย พระ 

ราชาคณะท่านนั้นก็ได้ยินกิตติศัพท์หลวงปู่มั่น ว่าเป็นพระที่ชอบ 

ธุดงค์ ซึ่งท่านไม่เห็นด้วย ท่านเห็นว่าพระต้องอยู่ประจ�าวัด ต้อง 

ศกึษาร�า่เรยีนพระปรยิตัธิรรม พระราชาคณะท่านนีส้นใจพระปรยิตั ิ

ธรรมมาก ท่านเป็นพระสมัยใหม่ เมื่อเห็นหลวงปู่มั่นก็เลยเรียก 

มา ท�านองต่อว่า “ท่านชอบธดุงค์อยูแ่ต่ในป่าอย่างนี ้ แล้วจะได้ฟัง 

ธรรมะจากครูบาอาจารย์ จากเพื่อนสหธรรมิกอย่างไร”

หลวงปู่มั่นตอบว่า “พระเดชพระคุณไม่ต้องเป็นห่วงกังวล 

กระผมอยูต่ามป่าตามเขานัน้ ได้ฟังธรรมจากเพือ่นสหธรรมกิตลอด 

เวลา คอืมเีพือ่นและฟังธรรมจากธรรมชาติ เสยีงนกเสยีงกา เสยีง 

จิง้หรดี จกัจัน่เรไร เสยีงเสอื เสยีงช้าง มนัเป็นธรรมชาติไปหมด”
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หลวงปูม่ัน่บอกว่า ท่านไม่ได้ห่างจากธรรมะเลย ได้ฟังธรรมะ 

ตลอดเวลา “เวลาใบไม้ร่วงหล่นจากขั้ว ทับถมกันไปไม่มีสิ้นสุด 

ก็เป็นธรรม บางต้นมันก็เขียวท�าให้ครึ้ม บางต้นมันก็ตายซาก 

แห้งเหีย่ว เหล่านัน้มนัเป็นธรรม เครือ่งเตอืนสตสิมัปชญัญะไปหมด 

ฉะนั้นพระเดชพระคุณท่าน โปรดวางใจได้ ไม่ต้องเป็นห่วงกระผม 

เพราะได้ฟังธรรมอยู่ตลอดเวลาทั้งกลางวันกลางคืน”

ท่านตอบได้น่าสนใจมาก เมือ่อยูใ่นป่า สิง่ทัง้หลายทีเ่กดิขึน้ 

ไม่ว่าเห็นด้วยตา ได้ยินด้วยหู ถ้าพิจารณาก็เป็นธรรมะ สอนให้ 

เห็นความจริงเรื่องเกิดดับ สอนให้เห็นถึงความจริงเรื่องไตรลักษณ์ 

เวลาอยู่ป่า แม้อยู่ท่ามกลางธรรมชาติ ไม่ได้ใกล้ชิดครูบาอาจารย์ 

ที่เป็นบุคคล ก็ได้ฟังธรรมะ หรือรับรู้ธรรมะได้เหมือนกัน

เรือ่งนีเ้ป็นตวัอย่างหนึง่ทีบ่อกว่า แม้ว่าครบูาอาจารย์จะสอน 

ให้ดูกายดูใจ แต่ในขณะเดียวกัน เมื่อต้องรับรู้สิ่งภายนอกก็ให้ 

มีสติปัญญาก็เกิดได้เหมือนกัน

ขอเพียงแต่มีสติ  อะไรเกิดขึ้นกับกายก็รู้  ท�าอะไรใจก็รับรู้ 

เวลาคดินกึอะไรใจก็รูท้นั  อนันีเ้รยีกว่ารูก้ายเคลือ่นไหว  รูใ้จคดินกึ 

เวลาเกิดผัสสะ ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง แล้วมีสติ มีความรู้สึกตัว 

นอกจากจะท�าให้ใจไม่ถล�าเข้าไปในอารมณ์ที่เป็นอกุศล จมเข้าไป 

ในความทกุข์แล้ว ยงัท�าให้เกดิปัญญาได้ด้วย ต้องฉลาดมองข้างใน 

คือ ตามดูรู้กาย ใจ รวมทั้งเวทนาด้วย ขณะเดียวกัน ก็ฉลาดใน 

การมองข้างนอก ให้มีสติเป็นตัวรองรับ ไม่เช่นนั้นมันจะเป็น 
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การส่งจติออกนอก ท�าให้หลงในรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั อย่าง 

ที่เรียกว่าเมาแสงสีเสียง

เดีย๋วนีผู้ค้นเมาเพราะเหตุนีก้นัมาก แม้ไม่ได้กนิเหล้าสบูบหุรี่ 

ไม่ได้เสพยา แต่กเ็มาแสงสเีสยีง ปล่อยใจหลงเพลนิในรปู รส กลิน่ 

เสียง สัมผัส ท�าให้ทุกข์ไปกับสิ่งนอกตัว เราต้องมีสติในการรับรู้ 

สิ่งเหล่านั้น แต่ใหม่ๆ ยังท�าได้ยาก ต้องเริ่มต้นที่การมีสติ รู้กาย

เคลื่อนไหว รู้ใจคิดนึก เป็นการฝึกให้จิตฉลาดในการรู้ทันอารมณ์ 

สามารถเห็นธรรมจากกายและใจได้ เวลาตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง 

กจ็ะเหน็เป็นธรรมะได้ มนัเกือ้กลูกนั แต่ว่าต้องรูจ้กัท�าเป็นขัน้ตอน 

เริ่มต้นที่การดูกายให้ชัดเจนก่อน

ชัดเจนในที่นี้ หมายความว่าคล่องแคล่ว กายท�าอะไร ใจก็ 

รับรู้ หรือรู้สึก ยกมือก็รู้สึก เดินก็รู้สึก อาบน�้า ถูฟันก็รู้ตัว เรียก 

ว่ารูก้ายเคลือ่นไหว ต่อไปสตกิจ็ะไว จนเหน็ใจคดินกึ จะไปเหน็ใจ 

คดินกึ โดยทีถ้่ายงัรูก้ายไม่ไวพอ มนัท�าไม่ได้ มแีต่จะโดนความคดิ 

และอารมณ์เล่นงาน แทนที่จะเห็นมัน กลับเข้าไปเป็นมันเสียแล้ว 

แทนที่จะดูมัน ก็เข้าไปอยู่กับมันเสียแล้ว อย่างนี้ไม่ถูก ถ้ารู้กาย 

ได้ไวและต่อเนื่อง ต่อไปก็จะรู้ใจคิดนึกได้รวดเร็วเช่นกัน



การมีสติ ไม่เพียงช่วยให้เรา
เห็นธรรมะที่เกิดขึ้นภายในใจ
แต่ยังช่วยท�าให้เราเห็นธรรมะ

ที่ปรากฏกับสายตา
หรือปรากฏในการรับรู้ของเราด้วย



ช่วงนีท้างวดัป่าสคุะโตจดัให้มกีารปฏบิตัธิรรม 

อย่างเข้มข้น เปิดโอกาสให้ผู้ที่ต้องการปฏิบัต ิ

ต่อเนือ่ง ได้ปฏบิตักินัอย่างจรงิจงั มศีพัท์เรยีก 

ในหมูผู่ป้ฏบิตัธิรรมสายหลวงพ่อเทยีนว่า “การ 

เก็บอารมณ์”

เก็บใจ
ให้อยู่กับเนื้อกับตัว

เก็บอารมณ์ คือ เก็บใจให้อยู่กับเนื้อ 

กบัตัว อารมณ์ทีว่่านี ้ ไม่ใช่อารมณ์รกั อารมณ์ 

เกลยีด อารมณ์โกรธ แต่หมายถงึใจ เกบ็ใจให้ 

อยูก่บัเนือ้กบัตวั เพราะปกตคินเรามกัปล่อยใจ 

ออกเตลิดเปิดเปิง เรียกว่า ส่งจิตออกนอก 

ส่งไปแต่ละครั้ง หรือปล่อยไปแต่ละครั้ง มันก็ 

ไปคว้าเอาความทกุข์จากอดีตบ้าง ไปปรุงแต่ง 

เรื่องอนาคต จนเกิดความวิตกกังวลบ้าง เอา 
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มาเล่นงานตัวเรา ลองพิจารณาดูในแต่ละวัน ใจที่กระเพื่อมขึ้น 

กระเพื่อมลง มันเป็นเพราะอะไร ส่วนใหญ่ก็เพราะว่าปล่อยใจไหล 

ไปอดตีบ้าง ลอยไปอนาคตบ้าง หรอืไม่กส่็งจติออกไปจดจ่ออยูก่บั 

สิง่นอกตัว ไม่ว่าจะเป็นรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั หรอืผูค้นต่างๆ 

จิตไม่ได้กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว แต่ถ้าจิตกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว 

ก็จะมีความรู้สึกตัวเกิดขึ้น

ความรู้สึกตัวเป็นสิ่งส�าคัญมาก เราควรถนอม รักษา หรือ 

เกบ็เอาไว้ ดงันัน้ เกบ็อารมณ์ในความหมายนีก้ค็อื เกบ็ความรูส้กึตัว 

เอาไว้ เก็บใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว ไม่ปล่อยให้มันเพ่นพ่าน เมื่อใจ 

อยู่กับเนื้อกับตัว เกิดความรู้สึกตัวขึ้นมา จิตก็จะมีความโปร่งเบา 

เบาเพราะวางอดีต วางอนาคต แล้วก็ไม่จมอยู่กับอารมณ์ต่างๆ 

ในปัจจุบัน

การที่ใจจะกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัวได้ หรือการเก็บใจให้ 

อยูก่บัเนือ้กบัตวั หรอืเกบ็ความรูส้กึตัวให้ต่อเนือ่งได้ ต้องอาศยัสติ 

สติจะช่วยให้เรารูท้นัเวลาเผลอ เวลาใจลอยไปอดตี ไหลไปอนาคต 

สติจะช่วยดึงใจให้กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว ถ้าไม่มีสติ มันก็คิด 

เตลิดเปิดเปิงไปเรื่อย ยิ่งคิดก็ยิ่งท�าให้สติอ่อนแรงลง หรือบางที 

เรยีกว่าสตแิตก คนทีส่ตแิตก ไม่ใช่ว่าอยูด่ีๆ  จะแตก แต่เป็นเพราะ 

ว่าจิตใจหมกมุ่นอยู่กับเรื่องที่ท�าให้โกรธ เกลียด เคืองแค้น คิดวน 

ไปเวยีนมาจนเกดิอาการคลุม้คลัง่ สตแิตก คมุอารมณ์ไม่อยู ่พดูจา 

ดา่ว่าออกไป ใช้ถ้อยค�ารนุแรง หยาบคาย ท�าลายข้าวของ ต่อยตี 
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ท�าร้ายผู้อื่น อย่างนี้เรียกว่าคลุ้มคลั่ง สติแตก เพราะว่าใจจมอยู่ 

ในอารมณ์ จมอยู่ในความคิด ไม่รู้เนื้อรู้ตัว เรียกว่าลืมตัว

ในแต่ละวัน เราลืมอะไรต่อมิอะไรหลายอย่าง ลืมข้าวของ 

ลืมกระเป๋า ลืมกุญแจ อันนี้เป็นเรื่องธรรมดา แต่ทั้งหมดนี้ไม่แย่ 

เท่ากับลืมตัว การลืมตัวคือไม่มีสตินั่นแหละ แต่ถ้าสติเราไว ใจก็ 

จะไม่ลอยไปอดีต ไม่ไหลไปอนาคตครั้งละนานๆ สติจะช่วยให้จิต 

กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว เกิดความรู้สึกตัวขึ้นมา

ในการมาปฏิบัติที่นี่ เรามีวิธีการที่ช่วยให้สติเติบโตรวดเร็ว 

คือการใช้อิริยาบถ ยกมือสร้างจังหวะ เดินจงกรม โดยอาศัยหลัก 

สติปัฏฐาน ๔

๑. กายานุปัสสนา คือรู้กาย

๒. เวทนานุปัสสนา คือรู้เวทนา

๓. จิตตานุปัสสนา คือรู้จิต

๔. ธัมมานุปัสสนา คือรู้ธรรม ธรรมในที่นี้ไม่ใช่ธรรมารมณ์ 

อย่างเดียว แต่หมายถึงองค์ธรรมต่างๆ เช่น พิจารณาจนเข้าใจ 

เรื่องนิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ อายตนะ ๑๒ อริยสัจ ๔ โพชฌงค์ ๗ 

เวลาเห็นสิ่งต่างๆ เกิดขึ้น ก็สามารถมองออกมาเป็นหมวดเป็นหมู่ 

อย่างเข้าใจ ธัมมานุปัสสนาเป็นเรื่องที่ต้องอาศัยการปฏิบัติมาก 

แต่ผู้ปฏิบัติใหม่ ให้เริ่มต้นที่การรู้กายกับการรู้จิตก่อน
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เริม่ต้นด้วยการรูก้าย คอื รูอ้าการของกาย เมือ่ยนื เดนิ นัง่ 

นอน ก็รู้ว่ายืน เดิน นั่ง นอน รวมทั้งการท�าความรู้สึกตัว เวลา 

ท�ากิจต่างๆ เช่น เวลาก้าวเดิน เหลียวมอง คู้เข้า เหยียดออก 

ไม่ว่าจะเป็น แขน ขา เวลาพาดสังฆาฏิ ครองจีวร สะพายบาตร 

ส�าหรบัญาตโิยม กร็ูก้ายเวลาสวมเสือ้กางเกง นุง่ผ้า ท�าความรูส้กึตวั 

แม้กระทัง่เวลากนิ ดืม่ เคีย้ว หรอือจุจาระ ปัสสาวะ ท�าความรูส้กึตวั 

เวลาเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด และนิ่ง ถ้าเรามีความรู้สึกตัว 

ก็ถือว่าก�าลังปฏิบัติ ไม่ใช่ว ่าไม่พูด ปิดปากเงียบ ถึงจะเป็น 

การปฏิบัติ ถ้าเงียบแต่ว่าใจลอย ปล่อยใจสะเปะสะปะ ก็เรียกว่า 

ไม่ปฏิบัติ แต่แม้จะพูด ถ้าพูดด้วยความรู้สึกตัว รู้ว่าอะไรควรพูด 

อะไรไม่ควรพูด ไม่ได้พูดด้วยความเมามัน อย่างที่เรียกว่าน�้าลาย 

แตกฟอง ก็ถือว่าเป็นการปฏิบัติเช่นกัน

การปฏบิตัใินรปูแบบกอ็าศยัการเดนิจงกรม การสร้างจงัหวะ 

เป็นวิธีการหลัก เมื่อยกมือก็ให้รู ้สึกตัว รู้ว่ามือก�าลังเคลื่อนไหว 

แม้จะหลับตาก็รู้ว่ามือก�าลังเคลื่อน แต่ว่าการสร้างจังหวะ ท่านให้ 

เปิดตา  เพื่อไม่ให้ติดอยู่กับความสงบ  เพราะว่าพอปิดตาแล้วใจ 

จะสงบได้ง่าย  เพราะไม่รบัรูอ้ะไร พอจติสงบแล้ว มกัจะไม่รูส้กึตวั 

เพราะเพลนิ ดืม่ด�า่กบัความสงบ อนันีก้เ็รยีกว่าขาดสติได้เหมอืนกนั 

เวลาสงบก็รู ้ว่าสงบ ไม่สงบก็รู ้ว่าไม่สงบ ไม่ใช่สงบแล้วก็ลืมตัว 

ดืม่ด�า่อยูก่บัความสงบ เราเคยไหม เวลาใจสงบ พอมเีสยีงโทรศพัท์ 

ดัง มีเสียงฟ้าผ่า หรือมีข้าวของตกลงมาจากโต๊ะก็สะดุ้งตกใจเลย 

อย่างนีเ้รยีกว่าสงบแบบไม่รูต้วั สงบแบบไม่มสีต ิหรอืเรยีกอกีอย่าง 
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ว่า มสีมาธแิต่ไม่มสีต ิ เพราะถ้ามสีตมินัไม่ตกใจ จะมเีสยีงโทรศพัท์ 

ดัง เสียงผู้คนโหวกเหวกโวยวาย เสียงฟ้าร้องฟ้าผ่าก็ไม่สะดุ้ง

เวลายกมอื ให้รูว่้ามอืก�าลงัยก แต่ไม่ใช่เอาใจไปเพ่งอยูท่ีม่อื 

ไม่ใช่อยากจะรู้ชัดๆ ก็เลยเอาใจไปเพ่งที่มือ ถ้าท�าอย่างนี้ ความ 

รู ้สึกตัวทั่วพร้อมก็เกิดขึ้นไม่ได้ เพราะไปจดจ่ออยู ่ที่ร ่างกาย 

เฉพาะจุด พระพุทธเจ้าไม่ได้บอกให้เพ่งที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของ 

ร่างกาย แต่ให้รู ้ตัวทั่วพร้อม คือรู้ทั้งตัว ถึงแม้จะรู้สึกชัดว่ามือ 

ก�าลงัเคลือ่น เท้าก�าลงัเดนิ แต่ถ้ายงัมคีวามรบัรูท้ัง้ตวัอยู ่ กเ็รยีกว่า 

รู้ตัวทั่วพร้อม

แต่บางคนกลัวฟุ้งซ่าน ไม่อยากให้จิตฟุ้ง ก็เลยพยายาม 

บังคับจิต ให้เพ่งที่มือหรือเท้า เมื่อจิตถูกบังคับให้อยู่กับที่ ความ 

ฟุ้งซ่านน้อยลงก็จริง แต่ว่าคนที่ท�าอย่างนี้ ท�าไปนานๆ จะรู้สึก 

เหนือ่ย เพราะว่าจติพยายามต่อสูข้ดัขนื เหมอืนเราพยายามบงัคบั 

ให้ลิงอยู่นิ่งๆ หรือบังคับให้หมาที่ก�าลังคะนองอยู่กับที่ มันก็จะสู้ 

ขดัขนื ท�าให้เราเหนือ่ย คนทีพ่ยายามบงัคบัจติให้อยูก่บักาย ด้วย 

การจดจ่ออยู่กับมือที่ก�าลังยก หรือเท้าที่ก�าลังเดิน ท�าไปนานๆ 

กจ็ะเครยีด แล้วจะมอีาการอืน่ๆ ตามมา เช่น แน่นหน้าอก ปวดหวั 

เพราะว่าใจถูกบังคับ ถูกห้ามไม่ให้คิด

เวลาเราพยายามห้ามความคิด เรามักจะกลั้นลมหายใจ 

โดยไม่รูต้วั ส่วนใหญ่ไม่ทนัสงัเกต ถ้าท�าบ่อยๆ ท�าทัง้วนั กจ็ะรูส้กึ 

หน้ามืด วิงเวียน เคยสังเกตไหม เวลาเราสนเข็ม เราจะกลั้น 



86

เก็บใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว

แ ค่ รู้ ก็ อ ยู่ เ ป็ น สุ ข

ลมหายใจ มันเป็นไปโดยอัตโนมัติ เวลาเราพยายามเพ่งหรือห้าม 

ความคิดก็เช่นกัน พอท�าเช่นนั้น เราก็จะกลั้นลมหายใจทันที 

ถ้ากลัน้บ่อยๆ หรอืกลัน้ทัง้วนั กจ็ะมอีาการหน้ามดื วงิเวยีน ปวดหวั 

แน่นหน้าอก ใครที่มีอาการอย่างนี้ ให้รู ้ว่าท�าผิด วางจิตวางใจ 

ผิดแล้ว

หลวงพ่อเทียนสอนคนที่มาปฏิบัติใหม่ๆ ว่า “ท�าเล่นๆ แต่ 

ท�าจริงๆ” ท�าเล่นๆ หมายความว่า ท�าด้วยความรู้สึกสบาย ผ่อน 

คลาย อย่าตั้งใจมาก อย่าพยายามเอาชนะความคิดฟุ้งซ่าน คน 

ที่มาปฏิบัติใหม่ มีความตั้งใจมาก อยากให้จิตสงบ แต่จิตมันก็ 

ชอบฟุ้งตามความเคยชินของมัน มันแล่นไปโน่นไปนี่ หาเรื่องคิด 

โดยเฉพาะจิตที่ยังไม่ได้รับการฝึกฝน มันจะหาเรื่องคิดตลอดเวลา 

เพราะว่าความคิดเป็นอาหารของมัน หรือพูดอีกอย่างหนึ่งคือ 

จติมนัเสพตดิความคดิ ร่างกายอาจจะตดิบหุรี ่ตดิเหล้า ติดน�า้อดัลม 

ติดผงชูรส แต่จิตคนส่วนใหญ่ติดความคิด ต้องหาเรื่องคิด คน 

ที่เริ่มปฏิบัติใหม่ๆ พอจิตชอบหาเรื่องคิดก็ไม่ชอบ ร�าคาญ จึง 

พยายามบังคับจิต ห้ามความคิด เพื่อให้จิตสงบ ดังนั้น ค�าว่า 

“ท�าเล่นๆ” คอืถงึแม้จติจะฟุง้ จะคดิไม่ด ีคดิร้าย คดิชัว่ กช่็างมนั 

อย่าไปเอาจริงเอาจังกับมัน

การปล่อยใจลอยคิดโน่นคิดนี่ก็ไม่ถูก การห้ามความคิด 

หรือไปเพ่งจิตเพื่อให้มันหยุดคิดก็ไม่ใช่ ทั้งสองอย่างนี้เป็นทาง 

สดุโต่ง ๒ ทาง การเจรญิสต ิการสร้างความรูส้กึตวั  เป็นการเรยีนรู้ 
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ที่จะอยู ่บนทางสายกลาง ไม่เหวี่ยงไปยังความสุดโต่ง ๒ ทาง 

ทางสดุโต่งนัน้ ไม่ใช่แค่กามสขุลัลกิานโุยค และ อตัตกลิมถานโุยค 

เท่านัน้ อนันัน้มนัเป็นสดุโต่งอย่างหยาบ สดุโต่งอย่างละเอยีดกค็อื 

การปล่อยใจลอย เผลอ หรือไม่ก็เพ่ง พยายามบังคับจิต คิดจะ 

เอาชนะมันให้ได ้หารู้ไม่ว่าความคิดที่อยากเอาชนะ ก็คือตัวกิเลส 

ตัวหนึ่ง กิเลสมันครองจิตครองใจ เรายังไม่รู้เลย

ต้องรู้ทันจิตที่คิดจะเอา คิดจะชนะให้ได้ เพราะว่าการเจริญ 

สติ ถึงแม้ว่าเราเริ่มต้นด้วยการรู้กาย แต่ขั้นต่อมาคือให้รู้ใจ รู้ใจ 

คือ รู ้ทันความคิดนึก รู ้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น เวลามันคิดจะเอา 

ความสงบให้ได้ ก็ให้รู้ว่า นี่เป็นกิเลสอย่างหนึ่ง มันท�าให้เราเกร็ง 

ท�าให้เราปฏิบัติอย่างหน้าด�าคร�่าเครียด

การปฏิบัติต้องท�าด้วยใจที่ผ่อนคลาย คนที่เก็บอารมณ์ 

ท�าไปๆ สกัพกั จิตจะมคีวามคดิทีอ่ยากเอาชนะความฟุง้ซา่นใหไ้ด้ 

ดังนั้นก็จะเผลอปฏิบัติอย่างหน้าด�าคร�่าเครียด ปฏิบัติเข้มข้นนี้ 

ไม่ได้แปลว่าจะต้องท�าอย่างเคร่งเครียด แต่ต้องท�าด้วยใจที่ผ่อน 

คลาย หลายคนตอนที่ไม่ปฏิบัติ ก็ปล่อยใจลอย ลิงโลด นี่เป็น 

สุดโต่งอย่างหนึ่ง แต่พอมาปฏิบัติ ก็ต้องระวัง ว่ามันจะสุดโต่งไป 

อีกทาง คือ ท�าด้วยความเคร่งเครียด อันนั้นไม่ใช่ ต้องท�าด้วย 

ความรู้สึกผ่อนคลาย

เวลามันเคร่งเครียด ต้องขยันรู้ว่า ใจเราก�าลังผิดปกติแล้ว 

เวลามันลิงโลดดีใจก็รู ้ เวลามันหงุดหงิด หน้าด�าคร�่าเครียดก็รู ้ 



88

เก็บใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว

แ ค่ รู้ ก็ อ ยู่ เ ป็ น สุ ข

ไม่ใช่สร้างจังหวะทั้งวัน เดินจงกรมทั้งวัน แต่ว่าไม่รู ้ว่าใจก�าลัง 

เครียด ใจก�าลังหงุดหงิด อย่างนี้เรียกว่าไม่ได้ปฏิบัติ เรียกว่า 

ยกมือฟรีๆ เดินฟรีๆ

อย่าไปติดที่รูปแบบ หลายคนปฏิบัติไปๆ ก็ติดที่รูปแบบ 

ยกมือสร้างจังหวะ แต่ว่าไม่ได้เข้าใจจุดมุ่งหมายว่า การยกมือ 

สร้างจงัหวะ การเดนิจงกรม เป็นวธิกีาร เป็นอบุาย ฝึกให้เรารูท้นั 

รูก้ายเมือ่เคลือ่นไหว และรูใ้จเมือ่คดินกึ ถงึแม้ไม่ยกมอืสร้างจงัหวะ 

ไม่เดินจงกรม แต่ท�าอะไรก็รู้กาย อย่างนี้ก็เป็นการปฏิบัติ ต่ืนเช้า 

ขึน้มา ล้างหน้า แปรงฟัน เกบ็ทีน่อน กท็�าด้วยความรูต้วั การปฏบิตั ิ

มหีลกัง่ายๆ ว่า “ตวัอยูไ่หน  ใจอยูน่ัน่” ตวัท�าอะไร ใจกร็บัรู ้ เมือ่ 

กายก�าลงัเกบ็ทีน่อน หรอืเอามอืลบูหน้าล้างหน้า กร็ู ้ เมือ่น�า้สมัผสั 

ใบหน้า เกิดความรูส้กึเยน็สบาย เกิดสขุเวทนาก็รู้ รูแ้ต่ไม่ยดึ เชน่ 

อาบน�้า สดชื่นก็รู ้ว่าสดชื่น แต่ไม่ได้ดื่มด�่ากับความสดชื่น และ 

ไม่ปล่อยใจลอย จนไม่ได้สมัผสัถงึความสดชืน่ขณะอาบน�า้ อนันัน้ 

ก็ไม่ใช่ ท�าอะไรใจก็รับรู้ เป็นการรู้เมื่อกายเคลื่อนไหว

การที่ใจจะกลับมาอยู่กับเนื้อกับตัวได้
หรือการเก็บใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว
หรือเก็บความรู้สึกตัวให้ต่อเนื่องได้

ต้องอาศัยสติ
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ส่วนใจเวลาเผลอคิดนึกไปก็รู ้ทัน รวมทั้งรู ้ทันอารมณ์ที่ 

เกดิขึน้จากการคดินกึด้วย อารมณ์กบัความคดิ มนัสบืเนือ่งสมัพนัธ์ 

กัน เช่น พอคิดถึงผีหรือสัตว์ร้ายก็เกิดความกลัว คิดถึงคนที่เรา 

ไม่ชอบกเ็กดิความขุน่เคอืง การคดิถงึคนทีไ่ม่ชอบเป็นเรือ่งความคดิ 

แต่พอเกดิความขุน่เคอืงขึน้มา นัน่คอือารมณ์ เมือ่ขุน่เคอืงใครกจ็ะ 

คดิถงึคนนัน้ซ�า้ซาก หรอืพอนกึถงึผแีล้วกลวั กย็ิง่คดิถงึผเีข้าไปใหญ่ 

แบบนีเ้ราต้องมสีตริูท้นั เพราะถ้าไม่รูท้นั กจ็ะลมืตวั จติกจ็ะจมอยู่ 

ในอารมณ์ จมอยูใ่นปลกัแห่งความคดิ คดิซ�า้ซาก แล้วเกดิอะไรขึน้ 

เกิดความทุกข์ เป็นความทุกข์ที่เกิดจากการส่งจิตออกนอก

การส่งจิตออกนอก  ไม่ได้หมายความเพียงแค่ว่า  ใจเผลอ 

ไปจดจ่ออยู่กับรูป  รส กลิ่น  เสียง  สัมผัส  แต่ยังรวมไปถึงการที่ 

จิตจมเข้าไปในอารมณ์ด้วย ถ้าภาวะอย่างนั้นเกิดขึ้น ก็เรียกว่า 

หลงเข้าไปแล้ว หลวงพ่อค�าเขียนย�้าว่า “ดู  อย่าเข้าไปอยู่”  “เห็น 

อย่าเข้าไปเป็น” เวลาเข้าไปในอารมณ์ มันก็จะกลายเป็นผู้โกรธ 

บ้าง ผู้เกลียดบ้าง ผู้เศร้าบ้าง อันนี้เพราะไม่เห็น อันนี้เราเข้าไป 

อยู่แล้ว ไม่ได้เป็นผู้ดู

การเจริญสตินั้น รวมไปถึงการรู้ทันความคิด แล้วออกมา 

จากความคิด รู้ทันอารมณ์ แล้วออกมาจากอารมณ์ เมื่อใดที่เห็น 

สิ่งที่ถูกเห็น ก็เป็นธรรมะ ไม่ว่าสิ่งนั้นจะเป็นความคิด ความโกรธ 

ความเศร้า มันกลายเป็นธรรมะทันทีเมื่อเราเห็นมัน เพราะว่ามัน 

จะแสดงสัจธรรมให้เราเห็น แสดงไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง 
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อนัตตา หลวงพ่อชาบอกว่า “ผู้ใดมีสติอยู่เสมอ ผู้นั้นฟังธรรมะ 

ของพระพุทธเจ้าตลอดเวลา” เพราะว่าเมื่อตาเห็นรูปก็เป็นธรรมะ 

เมื่อหูได้ยินเสียงก็เป็นธรรมะ จมูกได้กลิ่นก็เป็นธรรมะ ลิ้นได้รับ 

รสก็เป็นธรรมะ กายสัมผัสกับสิ่งใดก็เป็นธรรมะ ถ้ามีสติก็จะเห็น 

จะได้ยิน ได้ฟังธรรมะอยู่ตลอดเวลา เพราะว่าเมื่อมีสติ เห็นอะไร 

สิ่งนั้นจะกลายเป็นธรรมะ ความเกิดความดับของมันจะปรากฏแก่ 

จิตใจ มีสติเห็นเมื่อไร ก็ไม่ใช่แค่เห็นอารมณ์นั้นเท่านั้น แต่ยังเห็น 

ความเกิดความดับของมันด้วย

อันนี้เป็นเรื่องที่นักปฏิบัติต้องเข้าใจ ไม่อย่างนั้นก็จะไปติด 

อยู่ที่รูปแบบ เวลาจะปฏิบัติธรรมเข้มข้น ก็คิดแต่ว่าจะยกมือสร้าง 

จังหวะ เดินจงกรมทั้งวัน ซึ่งก็ดีถ้าท�าได้ แต่พอถึงเวลาพัก เวลา 

ท�ากิจอื่น ก็อย่าคิดไปว่ามันเป็นอุปสรรคขัดขวางการปฏิบัติ เช่น 

อาจจะต้องไปหิ้วน�้า หรือว่าท�าความสะอาดพื้น ซักจีวร ตอนนั้น 

ไม่ได้ยกมือสร้างจังหวะ ไม่ได้เดินจงกรมแล้ว แต่ว่าการท�าสิ่ง 

เหล่านั้นก็เป็นการปฏิบัติได้

เวลาจีวรขาด ก็วางงานอื่น หยุดเดินจงกรม หยุดการสร้าง 

จังหวะ มาเย็บจีวร ก็เป็นการปฏิบัติ อันนี้ต้องเข้าใจว่าการปฏิบัติ 

นั้นท�าได้ทุกเวลา ท�าได้กับทุกอย่าง เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง 

กเ็ป็นการปฏบิตัแิล้วถ้ามสีต ิ “ด ู ไม่เข้าไปอยู”่ “เหน็ ไม่เข้าไปเป็น” 

เวลาท�าอะไรก็ท�าด้วยความรู ้สึกตัว รู ้ทันความคิดและอารมณ์ 

ขณะทีท่�าสิง่นัน้ แล้วกว็างมนัได้ กลบัมาอยูก่บัปัจจบุนั อยูก่บังาน 
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ที่ท�า อันนี้ก็เป็นการปฏิบัติ เป็นการท�าความรู้สึกตัว

เก็บอารมณ์ ก็ต้องมีบางช่วงที่ต้องท�ากิจต่างๆ ที่ไม่ใช่การ 

เดินจงกรม การสร้างจังหวะ หรือการปฏิบัติในรูปแบบ ก็อย่าไป 

คิดว่ามันเป็นการขัดขวางรบกวนการปฏิบัติ มันเป็นการปฏิบัต ิ

ในตัวอยู่แล้ว สมัยที่หลวงพ่อชายังเป็นพระหนุ่ม ท่านไปอยู่ปฏิบัต ิ

กับหลวงปูก่ินรี ซึ่งเป็นลกูศษิย์หลวงปูม่ัน่ ท่านท�าความเพยีรเต็มที่ 

เลย นั่งท�าสมาธิ เดินจงกรม จนทางจงกรมเป็นร่อง ท่านไม่หยุด 

เลย จวีรขาดท่านยงัไม่อยากจะซ่อม เพราะเหน็ว่ารบกวนการปฏบิตัิ 

แต่สดุท้ายท่านกต้็องหยดุปฏบิตัเิพือ่มาปะชนุจวีร ตอนทีป่ะชนุจวีร 

ท่านก็รีบท�า

หลวงปู่กินรีสังเกตเห็นก็ถามว่า “ท่านชา จะรีบร้อนไปท�าไม 

เล่า”

หลวงพ่อชาตอนนั้นยังหนุ่มอยู่ ท่านบอกว่า “ผมอยากให้ 

เสร็จไวๆ ครับ”

หลวงปู่ถามว่า “เสร็จแล้วจะไปท�าอะไรล่ะ”

หลวงพ่อชาตอบว่า “จะไปท�าอันนั้นครับ”

ในใจท่านคิดจะท�าสิ่งต่างๆ ให้เสร็จไว้ๆ จะได้ไปภาวนาต่อ

หลวงปู่กินรีจึงบอกว่า “ท่านชา ท่านรู้ไหม นั่งเย็บผ้าผืนนี้ 

กภ็าวนาได้  ท่านดจูติตวัเองสว่ิาเป็นอย่างไร แล้วแก้ไขมนั  ท่านจะ 

รีบร้อนไปท�าไมเล่า ท�าอย่างนี้เสียหายหมด ความอยากมันเกิดขึ้น 

ท่วมหัว ท่านยังไม่รู้เรื่องของตนอีกหรือ”
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ค�าพูดของหลวงปู่กินรีเตือนใจนักปฏิบัติธรรมได้ดีมาก ท�า 

อะไรก็เป็นการภาวนาได้ หากดูจิตดูใจของตนระหว่างที่ท�าสิ่งนั้น 

อย่าท�าด้วยความอยากให้เสร็จไวๆ แม้ต้องการเสร็จไวๆ เพื่อไป 

ภาวนาต่อก็ตาม ถ้ามีความอยากเกิดขึ้นก็ให้รู้ทันมัน อย่างที่ท่าน 

บอกหลวงพ่อชาว่า “ความอยากมันเกิดขึ้นท่วมหัวแล้ว  ท่านยัง 

ไม่รู้เรื่องของตนอีกหรือ”

การเย็บจีวรหรือการท�ากิจอะไรก็ตามก็เป็นการภาวนาได้ 

ผู้ที่เก็บอารมณ์ ผู้ที่ปฏิบัติธรรมเข้มข้นต้องเข้าใจอันนี้ด้วย จะได้ 

ไม่คิดว่าต้องท�าแต่ภาวนาในรูปแบบเท่านั้น แล้วก็ต้องรู้จักท�าจิต 

ท�าใจให้ผ่อนคลาย เพราะเวลาท�าไปๆ จติมนัจะเพ่งเข้าในไปเรือ่ยๆ 

ความคิดที่จะเอาชนะ มันจะสะสมมากขึ้นเรื่อยๆ มันจะพยายาม 

ไม่ให้จิตคิดฟุ้งซ่านเลย คอยจับจ้องดูความคิด ความคิดมาเมื่อไร 

ก็จะตะปบ เบรก หรือกระทืบมันทันที ถ้ามาถึงจุดนี้เมื่อไรก็จะ 

ท�าด้วยความเครียด หน้าด�าคร�่าเครียด แล้วก็จะมีอาการปวดหัว 

แน่นหน้าอก มีอาการแบบนี้เมื่อไร ให้รู้ว่าเป็นเพราะวางใจผิด

เมื่อใจอยู่กับเนื้อกับตัว
เกิดความรู้สึกตัวขึ้นมา
จิตก็จะมีความโปร่งเบา

เบาเพราะวางอดีต วางอนาคต
แล้วก็ไม่จมอยู่กับอารมณ์ต่างๆ ในปัจจุบัน



93

พระไพศำล วิสำโล

ที่หลวงพ่อเทียนบอกว่า “ท�าเล่นๆ  แต่ท�าจริงๆ” ค�าว่า 

“ท�าจริงๆ” หมายความว่าตื่นตั้งแต่เช้า รู ้สึกตัวเมื่อไรก็ท�าเลย 

จนกระทั่งถึงเวลาเข้านอน ก็นอนอย่างมีสติ มีความรู้สึกตัว ถ้า 

วันไหนจิตมันตื่น นอนไม่ค่อยหลับ ไม่หลับก็ไม่หลับ ยิ่งอยากให้ 

มนัหลบัมนัยิง่ไม่หลบั จตินีย้ิง่อยากให้หลบั มนัยิง่ไม่หลบั ยิง่อยาก 

ให้สงบ มนัยิง่ไม่สงบ พอลมืความอยากหลบั มนักห็ลบัเอง พอลมื 

ความอยากให้จิตสงบ มันก็สงบของมันเอง เพราะฉะนั้น ต้อง 

รู้ทันให้ได้

จตินีแ้ปลก ยิง่อยากได้อะไร มนัยิง่ไม่ได้ อยากได้ความสงบ 

ก็ยิ่งไม่ได้ อยากได้ความรู้สึกตัวก็ยิ่งไม่ได้ เพราะว่าตอนที่จิตถูก 

ครอบง�าด้วยความอยาก มันไม่อยู่กับปัจจุบันแล้ว จิตมันจะมี 

อาการเกร็ง เพ่ง ไม่ผ่อนคลาย อันนี้เป็นสิ่งที่นักปฏิบัติต้องหมั่น 

สังเกต ต่อไปก็จะรู้จักแก้อารมณ์ของตัวเองได้ ไม่ว่าเจออะไรมา 

กระทบ ก็รักษาใจให้เป็นปกติได้



เมื่อ  ๓-๔  วันที่ผ่านมา  พระที่วัดบางตา  แม่ชี 

กับฆราวาส หลายคนก็ไม่ได้อยู ่ที่วัด เพราะทั้ง 

พระ แม่ชี และโยม ไปร่วมงานที่กรุงเทพฯ ที่หอ 

จดหมายเหตพุทุธทาส อนิทปัญโญ จดังานอาจารยิ- 

บูชาแด่หลวงพ่อค�าเขียน ซึ่งจะว่าไปไม่ใช่แค่ 

ไปร่วมงานอย่างเดยีว แต่ไปช่วยสอน ช่วยชกัชวน 

ญาติโยมที่มาปฏิบัติในที่นั้น ซึ่งมีการปฏิบัติธรรม 

๓ วัน สนทนาธรรม ๑ วัน ถือเป็นงานส่วนหนึ่ง 

ของวัด เป็นการแสดงอาจาริยบูชาแด่หลวงพ่อ 

ค�าเขยีน ซึง่เป็นครบูาอาจารย์ของพวกเรา แม้ว่าท่าน 

จะมรณภาพแล้ว แต่ค�าสอนและคุณงามความดี 

ของท่าน ยังด�ารงอยู่ในหัวใจของพวกเรา เมื่อถึง 

โอกาสส�าคัญ ได้แก่ วันคล้ายวันเกิด วันคล้ายวัน 

มรณภาพของท่าน เรากไ็ปช่วยกนัจดังาน นอกจาก 

ระลึกถึงท่านแล้ว ยังใช้โอกาสนี้ท�าความเพียร 

ปฏบิตัธิรรมร่วมกนั เหมอืนกบัทีท่่านเคยสอน เคย 

ชักชวนให้พวกเราท�า สมัยที่ท่านยังมีชีวิตอยู่

ประโยชน์ที่แท้จริง
ของพุทธศำสนำ
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พวกเราส่วนใหญ่ใช้ชีวิตในป่า แต่เมื่อมีกิจ เราก็ลงไปท�า 

กจินัน้ บางทกีอ็ยูใ่นเมอืง บางทกีจ็ดัในเมอืงหลวง เรากไ็ปช่วยกนั 

เพื่อชักชวนให้คนหันมาใส่ใจกับการท�าความเพียร และช่วยชี้แนะ 

เขาด้วย เมือ่เสรจ็กจิ กก็ลบัมาใช้ชวีติอยูใ่นป่าเหมอืนเดมิ พอมกีจิ 

ถ้าเป็นกจิทีจ่ะต้องเกีย่วข้องกบัคนในเมอืง เรากเ็ดนิทางเข้าเมอืงใหม่ 

เสรจ็กิจเรากก็ลบัมาอยูป่่า ใชช้วีติแบบง่ายๆ เหมอืนกบัมสีองโลก 

โลกหนึง่เป็นโลกทีส่งบสงดั ทีเ่ราใช้ฝึกจติเพือ่ประโยชน์ตน อกีโลก 

เป็นโลกที่มีความเจริญ แต่ก็วุ่นวาย เร่งรีบ บางทีก็ชุลมุน อันนั้น 

เราก็ไปเกี่ยวข้องเหมือนกัน เพื่อไปท�ากิจ เพื่อประโยชน์ของผู้อ่ืน

สมัยที่หลวงพ่อค�าเขียนมีชีวิตอยู่ ท่านก็เดินทางไปๆ มาๆ 

ระหว่างสองโลกนีแ้หละ คอืทีว่ดัป่าสคุะโต ซึง่ท่านมาบกุเบกิสบืต่อ 

จากหลวงพ่อบญุธรรม บางครัง้ท่านกอ็ยูว่ดัป่าสคุะโตคนเดยีว สมยันัน้ 

ยงัมสีภาพเป็นป่ามากกว่าจะเป็นวดั แต่เมือ่หลวงพ่อเทยีนจดัอบรม 

ทีไ่หน ซึง่ส่วนใหญ่เป็นการจดัอบรมในเมอืง เช่น ขอนแก่น กรงุเทพฯ 

หาดใหญ่ หลวงพ่อค�าเขียนก็เดินทางไปช่วยงานด้วย เสร็จแล้ว 

ก็กลับมาอยู่ป่า

ต่างจากลูกศิษย์ส่วนใหญ่ของหลวงพ่อเทียน ซึ่งพักอยู่ใน 

วัดใกล้ๆ เมือง เช่น วัดโมกข์ วัดสนามใน วัดป่าพุทธยาน สวน 

ธรรมสากล สมัยก่อนมีที่แหลมสิงห์ เมืองจันท์ด้วย ส่วนใหญ่เป็น 

วัดที่อยู่ใกล้ๆ เมือง หรืออยู่ในเมือง หลวงพ่อเทียนอยากให้พระ 

สอนญาติโยมได้สะดวก จึงอยากให้ไปอยู่ใกล้ๆ ชาวบ้าน และท�า 
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เป็นวดัแบบง่ายๆ อย่างวดัสนามใน สภาพคล้ายวดัป่าในเมอืง เมือ่ 

อยู่ใกล้เมืองคนก็ไปวัดได้สะดวก ปฏิบัติธรรมก็ไม่เสียเวลาเดินทาง 

ไม่เหมือนวัดป่าสุคะโตอยู่ไกล อยู่ในป่า หลวงพ่อเทียนเคยขอให้ 

หลวงพ่อค�าเขยีนไปอยูใ่นเมอืง วดัโมกข์กไ็ด้ วดัสนามในกไ็ด้ อยูแ่บบ 

ต่อเนือ่งเลย แต่หลวงพ่อค�าเขยีนเลอืกทีจ่ะกลบัมาอยูป่่าเมือ่เสรจ็งาน

การมาอยู่ป่า ก็เพื่อรักษาป่า ท�าให้เป็นที่ที่สัปปายะ เหมาะ 

กับการภาวนา ส�าหรับคนเมืองที่รู้สึกว้าวุ่นกับชีวิตในเมือง เมื่อได้ 

มาที่นี่ พบความสงบสงัด ก็เอื้อให้ท�าความเพียรได้ง่าย อีกอย่าง 

หลวงพ่อค�าเขียนอยากให้มีสถานที่ส�าหรับชาวบ้าน ชาวชนบทที่ 

ขาดโอกาส หลวงพ่อเห็นว่าคนในเมืองโชคดี มีหลวงพ่อเทียนและ 

ครูบาอาจารย์มากมายหลายท่านอยู่ใกล้ ท่านรู ้สึกว่าเป็นภาพ 

น่าประทับใจมาก ที่คนเมือง คนกรุงเทพฯ พากันเข้าวัด มิใช่เพื่อ 

ไปท�าบุญ ถวายสังฆทาน แต่ว่าไปปฏิบัติธรรม

ท่านอยากเห็นภาพแบบนีเ้กดิขึน้ในชนบทบ้าง มชีาวบ้านมา 

เข้าวัดปฏิบัติธรรม ใช้ประโยชน์จากพุทธศาสนาเพื่อการฝึกจิตใจ 

ไม่ใช่แค่มาท�าบญุหรอือธษิฐานขอให้ได้นัน่ได้นี ่ ซึง่เป็นแค่การปลอบ 

ประโลมใจ หรือว่าสร้างความหวัง ความทุกข์จริงๆ อยู่ในจิตใจ 

แต่ไม่รู้จักวิธีแก้ ไม่รู้จักหาทางออก หลวงพ่อค�าเขียนก็เลยมาอยู่ 

ที่วัดป่าสุคะโตเป็นหลัก แต่ความรับผิดชอบในฐานะที่เป็นลูกศิษย์ 

หลวงพ่อเทียนก็มี หลวงพ่อเทียนจัดงานอบรมที่ไหน ท่านก็พร้อม 

จะไป ไม่ว่าไกลแค่ไหน เพราะว่าหลวงพ่อค�าเขียนเคารพหลวงพ่อ 

เทียนมาก และท่านมีความกตัญญูรู้คุณ
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พวกเราทีน่ีก่เ็หมอืนกนั เรามาอยูป่่า กช่็วยรกัษาป่าด้วย แต่ 

งานหลกัของเรา คอืการฝึกจติพฒันาตน อนันีเ้ป็นการท�าประโยชน์ 

ตน แต่ว่าการท�าประโยชน์ท่าน เป็นสิ่งที่ขาดไม่ได้ บางครั้งเราก็ 

สอนญาติโยมที่นี่ บางคราวเราก็ไปสอนญาติโยมที่อื่น ในเมือง 

บ้างครั้งไม่ใช่แค่เมืองไทยอย่างเดียว ไปถึงต่างประเทศ หลวงพ่อ 

กเ็คยท�ามาแล้ว แต่กไ็ม่บ่อย ท่านท�าเป็นครัง้คราว ไปสอนคนไทย 

สอนคนต่างชาต ิทีอ่เมรกิา ไต้หวนั สงิคโปร์ ตอนหลงัไปเมอืงจนี 

ทว่างานหลักก็คืองานที่เมืองไทย การสอนญาติโยมเป็นหน้าที่ 

ส�าคญัอย่างหนึง่ และเมือ่ไปไหน กใ็ห้เป็นการสอนจรงิๆ การสอน 

ให้ญาติโยมรู้จักหนทางแห่งการดับทุกข์ในใจ เป็นสิ่งที่ท�าให้พุทธ 

ศาสนาเป็นศาสนาอย่างแท้จริง

ศาสนา แปลว่า ค�าสอน แต่ส�าหรับคนทั่วไป ศาสนาใน 

ความเข้าใจหรอืความรูส้กึของเขา คอืสิง่ปลอบประโลมใจ เป็นสิง่ที่ 

ช่วยกล่อมใจ เช่น เวลามคีวามทกุข์กม็าวดั มาถวายสงัฆทานแล้วก็ 

รูส้กึสบายใจ อาจจะมคีวามทกุข์เรือ่งครอบครวั เรือ่งเจบ็ไข้ได้ป่วย 

มีความกลัดกลุ้มเรื่องการเรียนการสอบ แต่พอมาวัดก็แค่มาท�าบุญ 

บางคนมาสะเดาะเคราะห์ บางทีก็ขอให้พระรดน�้ามนต์ ผูกสาย- 

สญิจน์ให้ กร็ูส้กึสบายใจ เพราะมคีวามหวงัว่า ประเดีย๋วความทกุข์ 

เหล่านั้นจะผ่านพ้นไป ความติดขัดก็จะหายไป สอบได้ หายป่วย 

กิจการจะเจริญรุ่งเรือง อันนี้เป็นการปลอบประโลมใจ เป็นการให้ 

ความหวัง ซึ่งก็มีประโยชน์
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ศาสนาแต่ดั้งเดิมก็ท�าหน้าที่เช่นนี้ สมัยคนยังอยู่ป่า อยู่ถ�้า 

มีสิงสาราสัตว์ที่ดุร้าย เช่น เสือ ช้าง และภัยธรรมชาติ ไฟป่า 

น�า้ท่วม เขากไ็ม่รูว่้าจะพึง่พาอะไร สมยันัน้ความรูม้น้ีอย มแีต่หอก 

ขวาน แม้แต่ธนูก็ยังไม่มี ก็สู ้พวกสัตว์ป่าไม่ได้ ต้องหวังพึ่งพา 

อ�านาจของสิ่งศักดิ์สิทธิ์ จึงมีการบูชา มีการบวงสรวง มีการสร้าง 

พระเจ้าหรือเทพเจ้าขึ้นมา เพื่อให้เป็นความหวังหรือสิ่งปลอบ 

ประโลมใจ เพื่อเป็นสิ่งยึดเหนี่ยว ท�าให้ความกลัวน้อยลง มี 

ความมั่นใจมากขึ้น

ศาสนาแต่ก่อนส่วนใหญ่เกิดขึ้นแบบนี้ เป็นเครื่องปลอบ 

ประโลมใจให้ความหวัง แต่ว่าพุทธศาสนาไม่ใช่อย่างนั้น พุทธ 

ศาสนาเกดิมาทหีลงั และท�าสิง่ทีด่กีว่า คอื ชีแ้นะ บอกแนวทางใน 

การออกจากทุกข์ ทุกข์ในที่นี้คือทุกข์ใจ ไม่ว่าจะมีความเจ็บป่วย 

หรือมีปัญหาอะไรก็ตาม เช่น มีปัญหาการท�ามาหากิน มีปัญหา 

ความสมัพนัธ์ สิง่เหล่านีไ้ม่ใช่ตัวการสร้างทกุข์อย่างแท้จรงิ ตวัการ 

ที่ก่อทุกข์มันอยู่ในใจ มันเป็นเพราะความหลง เพราะความยึดมั่น 

ถือมั่น เพราะความไม่รู้

ไม่รูม้ ี๒ อย่าง คอื  ไม่รูต้วั กบั  ไม่รูค้วามจรงิ ดงันัน้ การ 

แก้ทุกข์ก็ต้องแก้ที่ใจ ซึ่งอาจจะเริ่มต้นจากการปฏิบัติตัวให้ถูกต้อง 

คือการไม่เบียดเบียน ไม่ก่อความเดือดร้อนแก่ผู ้อื่น คือ มีศีล 

ศีลช่วยป้องกันทุกข์ได้ในระดับหนึ่ง แต่ว่าทุกข์ก็ยังมี คนที่มีศีล 

พร้อม ไม่ว่าศีล ๕ หรือศีล ๒๒๗ ข้อ ก็ยังมีความทุกข์ มีเหต ุ
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ร้ายเกิดขึ้น เช่น ถูกต่อว่าด่าทอ สูญเสียคนรัก งานล้มเหลว 

พลดัพรากจากของรกัคนรกั ถ้าวางจติวางใจไม่ถกู กเ็ป็นทกุข์ เป็น 

ทุกข์ที่ใจ

ด้วยเหตุนี้ การออกจากทุกข์จึงเป็นสิ่งจ�าเป็น ไม่ใช่แค่หวัง 

ว่า ความเจบ็ป่วยจะหายไป ไม่ใช่หวงัว่าธรุกจิจะเจรญิรุง่เรอืง การ 

เรียนจะประสบความส�าเร็จ จบปริญญาโทปริญญาเอกได้ เรา 

ไม่ต้องรอความหวังแบบนั้น เราสามารถแก้ทุกข์เดี๋ยวนี้ได้เลย คือ 

แก้ทกุข์ทีใ่จ ด้วยการมสีต ิมคีวามรูส้กึตัว มปัีญญา สติและปัญญา 

เป็นเครื่องพาออกจากทุกข์ได้ นี้แหละคือหน้าที่ของพุทธศาสนา

พวกเราควรจะเข้าใจพทุธศาสนาในแง่นี ้ และใช้ประโยชน์จาก 

พุทธศาสนาในการฝึกจิตฝึกใจ รวมทั้งปรับเปลี่ยนชีวิตเรา เพื่อจะ 

ได้ออกจากทุกข์อย่างแท้จริง ด้วยการรู้ทุกข์ เข้าใจทุกข์

พระพุทธเจ้าสอนว่า ทุกข์เป็นสิ่งที่ต้องก�าหนดรู้ ส่วนสิ่งที่ 

ต้องละ คือเหตุแห่งทุกข์ เมื่อเจอทุกข์แล้ว เราไม่หนี เราไม่กลัว 

แต่เรารู้จักพิจารณา ใคร่ครวญ จนเห็นเหตุแห่งทุกข์ อันนี้ต้อง 

ใช้ปัญญา แต่สติก็ส�าคัญ เวลามีอารมณ์ใดที่ท�าให้ทุกข์ใจ เช่น 

โกรธ เกลียด เศร้า วิตกกังวล ก็ให้รู้ทัน ให้รู้ว่าสิ่งนี้มันเกิดขึ้น 

ในใจ หลวงพ่อค�าเขยีนใช้ค�าว่า “เหน็” เหน็มนั อย่าเข้าไปเป็นมนั 

เพราะไม่เห็นจึงเข้าไปเป็น แทนที่จะมีแต่ความโกรธ ก็กลายเป็น 

ผู้โกรธ แทนที่จะมีแต่ความเศร้า ก็กลายเป็นผู้เศร้า แทนที่จะมีแต่ 

ความวิตกกังวล ก็กลายเป็นผู้วิตกกังวล อย่างนี้เรียกว่าเข้าไปเป็น 
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แล้ว ท�าให้อารมณ์เหล่านี้ครอบง�าจิตใจ จนเป็นทุกข์ ถึงกับกิน 

ไม่ได้ นอนไม่หลับ แต่พอเห็นมันเท่านั้น มันก็ละลายหายไป 

อันนี้เป็นการแก้ทุกข์ในระดับหนึ่ง ทุกข์จะเข้ามาบีบคั้น เผาลน 

จิตใจไม่ได้ เพราะเรารู้ทันมัน

แต่เผลอเมื่อไรมันก็มาอีก เพราะว่ามันยังมีตัวหลงพื้นฐาน 

อยู่ คือ “อวิชชา” ซึ่งท�าให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น พอเจออะไรที่ 

ไม่เป็นไปอย่างที่ยึดมั่นถือมั่น เราก็ทุกข์ หรือถึงแม้ว่ามันเป็นไป 

อย่างที่ยึดมั่นเอาไว้ แต่ว่ามันไม่ถึงอกถึงใจ ไม่สมอยาก ก็ทุกข์ 

เหมือนกัน เช่นอยากได้ และได้มาแล้ว แต่ว่าได้น้อยไปก็เป็นทุกข์ 

อยากรวยแต่รวยน้อยกว่าคนอืน่กเ็ป็นทกุข์ อยากดงัอยากมชีือ่เสยีง 

แต่ถ้าดังน้อยกว่าคนอื่นก็เป็นทุกข์ หรือว่าปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้ 

ก็เป็นทุกข์ ทั้งๆ ที่มีอะไรต่ออะไรมากมายแล้วก็ตาม

อันนี้แหละคือตัวการที่ท�าให้เกิดความทุกข์ เมื่อทุกข์แล้ว 

จะไปแก้ทกุข์ด้วยการบนบานศาลกล่าว ไปสะเดาะเคราะห์ มนัไม่ใช่ 

วิถีทางของพทุธศาสนาอย่างแท้จริง พทุธศาสนาส่วนหนึ่ง มีเครื่อง 

ปลอบประโลมใจให้ความหวัง เช่นท�าบุญแล้ว จะมี อายุ วรรณะ 

สุขะ พละ แต่พุทธศาสนายังมีอีกด้านหนึ่งคือชี้ทางออกจากทุกข์ 

ไม่ใช่รอหรือหวังว่ามันจะหายไปในวันหน้า แต่แก้ทุกข์เดี๋ยวนี้เลย 

แก้ทุกข์ที่ใจ อย่างเช่น ป่วยอยู ่ แต่ใจไม่ทุกข์ หรือว่างานยัง 

มีปัญหา แต่ใจไม่ทุกข์ ยังมีคนต่อว่าด่าทออยู่ แต่ว่าใจเป็นปกติ
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อนันีต่้างหากคอืหน้าทีข่องศาสนา เป็นหน้าทีข่องพระ หน้าที่ 

ของพระไม่ใช่ให้แค่ความหวัง หรือปลอบประโลมใจผู้คน เห็นว่า 

โยมมคีวามเครยีด มคีวามวติกกงัวล เดีย๋วหลวงพ่อจะรดน�า้มนต์ให้ 

ผูกข้อมือให้ สะเดาะเคราะห์ให้ เพื่อให้ความหวังว่า เดี๋ยวก็จะดี 

เดี๋ยวทุกข์ก็จะหายไป ท�าอย่างนั้นก็มีประโยชน์อยู่ แต่มันยังไม่ใช่ 

หน้าทีข่องพระอย่างแท้จรงิ หน้าทีข่องพระ ไม่ใช่ให้แค่ความหวงั หรอื 

กล่อมใจ แต่ชีท้างออกจากทกุข์ แค่ชีแ้นะเท่านัน้ ส่วนคนทีจ่ะต้อง 

ลงมือท�า คือเจ้าตัว ชี้เท่าไร แต่ถ้าเขาไม่ปฏิบัติ มันก็ไม่เกิดผล

เคยมคีนถามพระพทุธเจ้าว่า พระพทุธเจ้าสอนคนมามากมาย 

ท�าไมบางคนยงัไม่หมดทกุข์เสยีท ี เหมอืนจะกล่าวโทษว่า เป็นความ 

ผิดพลาดของพระพุทธเจ้า ที่คนไม่พ้นทุกข์ พระพุทธเจ้าตรัสว่า 

พระองค์เป็นแค่ผู้ชี้ทาง ทางเดินสู่จุดหมายนั้นมีอยู่แล้ว พระองค์ก็ 

ชี้ทางให้แล้ว แต่ถ้าคนไม่ไป หรือไปแล้วหลงกลางทาง จะโทษผู้ 

ชีท้างไม่ได้ เพราะพระพทุธองค์เป็นเพยีงแค่ผูช้ีท้าง พระเรากเ็ช่นกนั 

ท�าได้อย่างมากก็เป็นแค่ผู้ชี้ทาง แต่จะชี้ทางได้ก็ต้องเคยผ่านทาง 

มากอ่น คุน้กับทางเส้นนั้น หรอืถา้ไปถึงจดุหมายปลายทางมาแล้ว 

ก็ยิ่งมั่นใจว่าชี้ทางถูกแน่นอน

คนทีเ่คยมาถงึวดัป่าสคุะโต เขาสามารถชีท้างบอกทางคนอืน่ 

ได้ถกูต้อง สามารถบอกได้ว่า ถงึชยัภมูแิล้ว จะไปยงัไงต่อ ตรงไหน 

เป็นทางที่หลงง่าย ตรงไหนต้องเลี้ยวซ้าย ตรงไหนต้องเลี้ยวขวา 

ตรงไหนตรงไปกบ็อกได้ แต่ถ้ายงัไม่เคยถงึวดัป่าสคุะโต มาถงึแค่ชยัภมูิ 
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ก็อาจแนะน�าได้บ้าง อาจจะบอกได้ไม่หมด แต่ก็บอกเท่าที่รู้ก็ได้

หลวงพ่อค�าเขียนเคยพูดว่า “พี่รู้สอง น้องรู้หนึ่ง” พี่ยังไม่รู้ 

ถงึสบิหรอก แต่ถ้ารูส้อง กส็อนน้องซึง่รูแ้ค่หนึง่ได้ พวกเรากเ็หมอืน 

กัน ถึงแม้ว่าเรายังไปไม่ถึงจุดหมายปลายทาง คือความพ้นทุกข์ 

อย่างสิ้นเชิง แต่ในระหว่างเส้นทาง เราก็ได้รับประโยชน์จากการ 

ปฏิบัติ ขณะเดียวกันเราสามารถชี้แนะแก่คนที่ยังไม่เคยปฏิบัติเลย 

ได้ด้วย อันนี้ดีกว่าการไปให้ความหวังผู้คน พระหลายรูปให้ความ 

หวังโยมว่า เดี๋ยวก็จะรวย บางทีก็พูดในสิ่งที่โยมอยากได้ยิน รวย 

รวย รวย แต่ไม่ได้บอกความจรงิว่า ถงึรวยแล้ว กไ็ม่ท�าให้หายทกุข์ 

รวยแล้วก็ยังทุกข์อยู่ อีกทั้งความรวยก็ไม่เที่ยง วันนี้รวย พรุ่งนี้ 

อาจจนก็ได้ ต้องบอกความจริงแบบนี้ด้วย แต่โยมไม่อยากฟัง 

ก็เลยหลงต่อไป แต่ถ้าบอกความจริงว่า รวยก็ไม่เที่ยง รวยก็ยัง 

ไม่สามารถออกจากทกุข์ได้ เรากค็วรชีแ้นะต่อไปว่าจะออกจากทกุข์ 

ได้อย่างไร ต้องมาฝึกจติให้สว่าง ไม่ใช่แค่สงบชัว่ครัง้ชัว่คราว สว่าง 

เพราะมีปัญญา และมีสติเป็นเครื่องเกื้อหนุน

อนันีเ้ป็นหน้าทีท่ีแ่ท้จรงิของพระ และเป็นงานส�าคญัของพทุธ 

ศาสนาด้วย ซึ่งหลวงพ่อค�าเขียนได้ท�าเป็นแบบอย่าง วางแนวทาง 

เอาไว้ เรากค็วรด�าเนนิตามท่าน พร้อมๆ กบัการเดนิตามรอยของ 

พระพุทธองค ์ ซึ่งพระพุทธองค์ได้ท�าเป็นแบบอย่างไว้อย่างดี อย่าง 

ชัดเจน อย่างประเสริฐที่สุด
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Facebook : Phra Paisal Visalo
Facebook :  วัดป่าสุคะโต ธรรมชาติ-ที่พักใจ

พิมพ์ครั้งที่ ๑ : กรกฎาคมคม ๒๕๖๑  จ�านวนพิมพ์ ๓,๐๐๐ เล่ม

ชมรมกัลยาณธรรม
หนังสือดีล�าดับที่ ๓ ๗ ๖

พระไพศาล วิสาโล

แ ค ่รู ้ก ็อ ยู ่เ ป ็น ส ุข

www.kanlayanatam.com kanlayanatam



www.visalo.org

Facebook : พระไพศาล วิสาโล

Facebook : Phra Paisal Visalo

Facebook : วัดป่าสุคะโต ธรรมชาติ-ที่พักใจ

www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam

แต่ละวันๆ อาจหลงมากกว่ารู้ 

แต่ความรู้สึกตัวที่เพิ่มพูนขึ้น

ย่อมช่วยลดความยึดติดถือมั่นในตัวตน

ความทุกข์จึงบรรเทาเบาบางตามไปด้วย


