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คํ า ป ร า ร ภ

พระพุทธเจ้าตรัสว่า อันตรายมีสองประเภท ประเภทแรกได้แก่ 

“อันตรายที่ปรากฏ” อาทิ สัตว์ป่า งูเงี้ยวเขี้ยวขอ คนร้าย โรคภัย 

ไข้เจบ็ เป็นต้น ประเภททีส่องได้แก่ “อนัตรายทีป่กปิด” อาท ินวิรณ์ 

ราคะ โทสะ โมหะ ความถือตัว ความประมาท เป็นต้น อันตราย 

ทัง้สองประเภท เรยีกอกีอย่างว่า อนัตรายจากภายนอก และอนัตราย 

จากภายใน

ทกุวนันีอ้นัตรายจากภายนอกเกดิขึน้กบัเราน้อยลง ทัง้นีเ้พราะ 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีความก้าวหน้ามากขึ้น ขณะเดียวกัน 

ระบบเศรษฐกิจและสังคมก็มีความมั่นคงกว่าแต่ก่อน วิถีชีวิตของ 

ผู้คนในยุคปัจจุบันจึงปลอดภัยและมีความสะดวกสบายกว่ายุคใด 
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สมัยใด อย่างไรก็ตามอันตรายจากภายในหาได้ลดลงไม่ ผู้คนยังมี 

ความทุกข์ใจเหมือนเดิม หรือหนักขึ้นด้วยซ�้า หากดูจากสถิติของ 

ผู้ป่วยทางจิต เช่น โรคซึมเศร้าและอัตราการฆ่าตัวตายที่สูงขึ้น 

ยงัไม่นบัยาคลายเครยีดและยานอนหลบัซึง่ขายด ีในขณะทีค่นทัว่ไป 

ถูกรุมเร้าด้วยความวิตกกังวล จนถึงกับล้มป่วยด้วยโรคนานาชนิด 

รวมทั้งโรคความดัน และโรคหัวใจ

เทคโนโลยีนั้นให้เราได้แค่ความปลอดภัยและความสะดวก 

สบายทางกาย แต่ไม่อาจลดทอนอันตรายจากภายในหรือความ 

ทกุข์ใจได้เลย เพราะอนัตรายประเภทหลงัขึน้อยูก่บัคณุภาพของใจ 

เป็นส�าคญั ใจทีข่าดสต ิย่อมถกูความโลภ ความโกรธ ความเกลยีด 

ความเศร้าครอบง�า จึงเต็มไปด้วยทุกข์ จะว่าไปแล้วอารมณ์เหล่านี้ 

เกดิขึน้ได้กเ็พราะความหลงยดึตดิถอืมัน่ในสิง่ต่างๆ ว่าเทีย่ง เป็นสขุ 

เป็นตวักขูองก ูในด้านหนึง่ผูค้นจงึมุง่หวงัครอบครองสิง่ต่างๆ ให้ได้ 

มากทีส่ดุ เมือ่ผดิหวงักเ็ป็นทกุข์ แม้นได้มาแล้ว แต่เมือ่สิง่เหล่านัน้

แปรผนั เสือ่มสลาย พลดัพรากไป หรอืไม่เป็นไปดัง่ใจ กค็ร�า่ครวญ 

คับแค้น นั่นเป็นเพราะขาดปัญญา ไม่เห็นความจริงของสิ่งทั้งปวง 

ว่าเป็นเช่นนั้นเอง

ผูค้นทัง้หลายมกัเข้าใจว่าความทกุข์ใจเกดิขึน้เพราะสิง่ทัง้ปวง 

ไม่เป็นดัง่ใจ จงึพยายามบงัคบั ควบคมุ และจดัการสิง่เหล่านัน้ ไม่ว่า 

รูปธรรมหรือนามธรรม ให้เป็นไปตามใจปรารถนา แต่ไม่ว่าจะท�า 

อย่างไร กย็งัเป็นทกุข์อยูน่ัน่เอง เพราะสิง่ทัง้ปวงไม่ยอมอยูใ่นอ�านาจ 

ของเรา แต่นั่นไม่ได้หมายความว่า ความทุกข์ใจจะต้องเกิดกับเรา 

ไปตลอดจนกระทั่งสิ้นลม
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ชีวิตที่ไร้ความทุกข์ใจนั้นเป็นไปได้ ไม่ใช่เพราะทุกอย่างหรือ 

ทกุคนเป็นดั่งใจเรา แต่เป็นเพราะเราตระหนักถงึความจรงิว่า ไม่มี 

อะไรหรือใครที่จะเป็นดั่งใจเราได้ตลอด ทั้งนี้เนื่องจากทุกสิ่งล้วน 

ไม่คงที ่ไม่คงทน และไม่ใช่ตน จงึไม่อาจยดึตดิถอืมัน่ได้เลย เมือ่ใด 

ก็ตามที่คลายความยึดติดถือมั่นในสิ่งเหล่านี ้ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น 

ใจก็ไม่เป็นทุกข์อีกต่อไป พูดอีกอย่างก็คือ ความทุกข์ไม่สามารถ 

ท�าอะไรจิตใจเราได้ต่อไป

ผูค้นทัง้หลายล้วนทกุข์ใจเมือ่เจอความไม่เทีย่ง ความพลดัพราก 

ความเสือ่มสลาย รวมทัง้ความแก่ ความเจบ็ และความตาย อนัทีจ่รงิ 

แล้วความจริงดังกล่าว ไม่ได้ท�าให้เราทุกข์ใจ แต่เป็นเพราะการ 

ไม่ตระหนักหรือไม่เห็นความจริงดังกล่าวต่างหากที่น�าความทุกข์ 

มาสู่จิตใจของเรา เมื่อไม่เห็นความจริงดังกล่าว จึงหลงยึดหรือ 

อยากให้มนัเทีย่ง เป็นสขุ และเป็นของเราไปตลอด เปรยีบดงัคนที่ 

ยนือยูก่ลางกระแสน�า้เชีย่ว ย่อมถกูกระแสน�า้พดัพาไป จนกระแทก 

เกาะแก่งโขดหิน อันตรายที่เกิดกับเขา ไม่ได้มีสาเหตุจากกระแส 

น�้าเชี่ยว แต่เป็นเพราะเขาไปยืนขวางกระแสน�้านั้นต่างหาก ผู้ที่ 

มปัีญญา เมือ่แลเหน็กระแสน�า้เชีย่ว ซึง่ไหลเช่นนัน้มานานแสนนาน 

แล้ว ย่อมไม่เอาตัวไปยืนขวางกระแสน�้า แต่รู้จักใช้กระแสน�้าให้ 

เกดิประโยชน์ เช่น ขบัเคลือ่นกงัหนั หรอืพดัพาเรอืไปยงัจดุหมาย 

ปลายทางที่ต้องการ

ความทุกข์ อันได้แก่ความแก่ ความเจ็บ ความเสื่อมสลาย 

ความพลดัพราก และความตาย เป็นสิง่ทีไ่ม่มใีครหนพ้ีน แต่เมือ่ใด 

ทีเ่ราเหน็ว่า มนัเป็นธรรมดาของชวีติและโลก ยอมรบัได้และวางใจถกู 



ธ ร ร ม ะ
ช น ะ ทุ ก ข์

6

คือไม่คาดหวัง หรือนึกคิดสวนทางกับความจริง ความทุกข์ใจก็ 

ไม่เกดิขึน้กบัเรา กล่าวอกีนยัหนึง่ เมือ่ใดทีต่ระหนกัถงึทกุขลกัษณะ 

ในสรรพสิ่ง ทุกขเวทนาก็ไม่เกิดขึ้นกับใจอีกต่อไป

ธรรมะไม่ช่วยให้เราเอาชนะความแก่ ความเจ็บ ความ 

พลัดพราก และความตายได้ แต่ธรรมะช่วยให้เราเอาชนะความ 

ทกุข์ใจได้ นีค้อืคณุประโยชน์ส�าคญัทีส่ดุของธรรมะ และเป็นค�าตอบ 

ว่าเหตุใดเราจึงควรมีธรรมะเป็นสรณะ

เนือ้หาของหนงัสอืเล่มนีค้ณะผูจ้ดัท�าของชมรมกลัยาณธรรม 

ได้คดัเลอืกและรวบรวมจากค�าบรรยายของข้าพเจ้าในทีต่่างๆ รวมทัง้ 

จากการแสดงธรรมที่จัดโดยชมรมกัลยาณธรรม ทั้งที่โรงพยาบาล 

สมุทรปราการและมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรุงเทพ 

ขออนุโมทนาและขอบคุณผู้จัดท�าทุกท่าน รวมทั้งคุณหมออัจฉรา 

กลิ่นสุวรรณ์ ประธานชมรมกัลยาณธรรม ที่มีวิริยะในการจัดท�า 

หนังสือเล่มนี้ ทั้งนี้ด ้วยฉันทะในธรรมอันมีมาอย่างต่อเนื่อง 

นานนับสิบปี ช่วยให้สัมมาทัศนะและสัมมาปฏิบัติเผยแพร่อย่าง 

กว้างขวางตลอดหลายปีที่ผ่านมา หวังว่าผู้อ่านจะได้รับประโยชน์ 

ทั้งจากหนังสือเล่มนี้และจากงานเผยแผ่ธรรมของชมรมฯ สมดั่ง 

มโนเจตนาของผู้จัดท�า

วันมหาปวารณา

๑๓ ตุลาคม ๒๕๖๒
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คํ า นํ า
ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

ได้มีโอกาสปรารภกับครูอาจารย์ผู้เป็นกัลยาณมิตรว่า แปลกแท้ 

ระยะหลังๆ ฟังธรรมเรื่องไหน ก็ไม่อิ่มใจไม่ถึงใจเหมือนฟังอริยสัจ 

ฟังอรยิสจัแล้ว ท�าไมจงึรูส้กึซาบซึง้ สะเทอืนใจ ราวกบัความเข้าใจ 

ในธรรมแทรกซึมเข้าไปในกระแสเลือด กระแสจิต ครูอธิบายว่า 

เป็นเพราะปัญญาบ่มเพาะจนแก่รอบขึ้น ท�าให้เรามีความพร้อม 

ที่จะท�าความเข้าใจอริยสัจมากขึ้น หลายปีผ่านไป สิ่งที่มั่นคงและ 

ชดัเจนขึน้ คอื ความตระหนกัถงึความส�าคญัของอรยิสจั ยอมรบัว่า 

ทกุข์มจีรงิ สมทุยัเหน็ได้ชดั และเหน็ความส�าคญัของนโิรธและมรรค 

อันเป็นชีวิตที่ควรเป็น และหนทางที่ควรด�าเนินไปถึงจุดหมายนั้น

เมือ่เรายอมรบัความจรงิได้ว่า ความทกุข์เป็นมติรของทกุชวีติ 

ที่จะช่วยบ่มเพาะให้ปัญญาเจริญด้วยการฝึกฝนเรียนรู ้และยังเป็น 

ปัญหาข้ามภพข้ามชาต ิทีเ่ราต่างต้องล้มลกุคลกุคลาน ต่อสู ้ฝ่าฟัน 

หลัง่น�า้ตามาด้วยกนั เมือ่ยอมรบัความจรงินีไ้ด้ ความเมตตา เหน็ใจ 

อย่างลึกซึ้งต่อทุกสรรพชีวิตย่อมเอ่อล้นท่วมท้นใจ อยากช่วยเหลือ 

อยากบรรเทาทกุข์ให้แก่ผูค้น ร�าลกึถงึค�าครทูีว่่า “ในโลกนี ้ไม่มใีคร 

น่าอิจฉาเลย” แต่ข่าวดีคือ พวกเราสามารถที่จะอยู่กับทุกข์โดย 

ไม่ทุกข์ก็ได้
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พระอาจารย์ไพศาล วสิาโล ครบูาอาจารย์ผูเ้ป็นกลัยาณมติร 

ท่านได้อทุศิเวลาในสมณเพศ ยาวนานเกอืบ ๔๐ พรรษาแล้ว เพือ่ 

จารกิประกาศธรรมแห่งความดบัทกุข์ ด้วยภาษาธรรมดาๆ ใสสะอาด 

ด้วยธรรมแท้ ทีใ่ครๆ แม้จะไม่เคยอ่านหนงัสอืธรรมะ กอ่็านเข้าใจ 

ได้ไม่ยาก ทั้งมีตัวอย่างทันสมัย และน�าไปปรับใช้เป็นแนวทาง 

ด�าเนนิชวีติได้จรงิ ชมรมกลัยาณธรรมเป็นศษิย์ทีไ่ด้รบัความเมตตา 

จากพระอาจารย์ตลอดมา พวกเราสมัผสั ซาบซึง้ถงึความเหนด็เหนือ่ย 

ตรากตร�าของพระอาจารย์ ทีก่ร�างานหนกัในหลากหลายมติ ิเพือ่ช่วย 

เตมิเตม็ปัญญาให้แก่สงัคม พวกเราน้อมส�านกึในพระคณุและห่วงใย 

ในสุขภาพของท่านตลอดมา ตั้งใจน้อมกตัญญูกตเวที หาโอกาส 

ช่วยเผยแผ่งานธรรมของท่านให้กว้างไกล ต่อเนือ่งตลอดมา

พระอาจารย์ท�างานหนกัมาตลอด เกอืบ ๔๐ พรรษา แต่ยงั 

ไม่มีหนังสือธรรมที่รวมหลักการสอนภาวนาที่เป็นหลักฐานจริงจัง 

ชมรมฯ จึงด�าริแบ่งเบางานของท่าน โดยช่วยกันจัดท�าหนังสือรวม 

ค�าสอนแนวปฏิบัติธรรมเล่มแรกของพระอาจารย ์เพื่อน้อมถวาย 

เป็นอาจริยบูชาในวาระวันครบรอบวันคล้ายเกิดของท่าน ทยอย 

เตรยีมงานกนัมานาน แต่ด้วยภาระงานทีร่บัผดิชอบมากมาย ท�าให้ 

งานนี้ต้องล่าช้า แต่ธรรมะจัดสรร ให้น้องอ้อมและน้องธรคนเก่ง 

สละเวลามาช่วยเป็นบรรณาธิการ จัดหมวดหมู่ธรรมด้วยศรัทธา 

และได้น้องหน่อยคนขยัน ช่วยจัดการดูแลต้นฉบับต่อให้เรียบร้อย 

อีกทั้งแรงงานเบื้องหลังเจ้าประจ�าอีกหลายคน ที่ท�าหน้าที่แนวหลัง 

ทางธรรมกันเต็มก�าลัง ที่ส�าคัญคือ ความเมตตาของพระอาจารย์ 

ที่ช่วยตรวจทานเนื้อหา และให้ก�าลังใจพวกเราท�างานนี้ได้ส�าเร็จ
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นอกจากหนงัสอืนีจ้ะเป็นสือ่ธรรมน้อมบชูาถวายพระอาจารย์ 

แล้ว กย็งัเป็นสือ่แทนค�าสอนจากพระอาจารย์ทีเ่มตตามอบแด่ทกุท่าน 

ทั้งศิษย์ใกล้และไกล เพื่อจะได้น้อมน�าไปปฏิบัติ เป็นกลัยาณมติร 

แห่งชีวิตที่ไร้ทุกข์ได้จริง ทั้งยังเป็นของขวัญทางธรรม ในวาระ 

สิ้นศักราช ๒๕๖๒ และรับขวัญศักราชใหม ่ ๒๕๖๓  ด้วย ชมรม 

กัลยาณธรรมหวังว่า ท่านผู้อ่านจะได้รับประโยชน์จากสารธรรม 

ที่ครบถ้วนทั้งภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ ซึ่งได้จัดหมวดหมู่ไว้ 

ตามแนวอริยสัจ โดยท้ายเล่มยังได้รวบรวมค�าถาม - ค�าตอบจาก 

พระอาจารย์ ทีแ่บ่งหมวดหมูเ่พือ่ให้ง่ายต่อการเลอืกศกึษาก่อนหลงั 

ตามความสนใจและความจ�าเป็นเร่งด่วนของแต่ละท่านด้วย

หวงัว่าพทุธบรษิทัจะช่วยกนัท�าหน้าทีข่องชาวพทุธ ให้สมกบั 

พระมหากรณุาคณุของพระบรมศาสดาสมัมาสมัพทุธเจ้า ทีไ่ด้ตรสัรู้ 

“อรยิสจั” ประทานไว้เป็นสมบตัใิห้ทกุชวีติ สามารถพฒันาศกัยภาพ 

ของตนให้เป็นบัวพ้นน�้าได้ ด�าเนินไปสู่ทางดับทุกข์ด้วย “ธรรมะ 

ชนะทกุข์” อนัมพีระนพิพาน เป็นความเกษมสงูสดุ ทกุท่าน เทอญ

กราบนอบน้อมบูชาพระธรรม

ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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ทุกข์
ปฏิบัติธรรมท�าไม
ปฏิบัติธรรมอย่างไร
สติ
  วิธีการอยู่กับความทุกข์ด้วยสติ
  สติเป็นธรรมใหญ่
  อานิสงส์ของสติ
การเจริญสติ
  หลักการเจริญสติ
  ยกมือสร้าง ๑๔ จังหวะ แนวหลวงพ่อเทียน
เดินจงกรม
อุปสรรคของการปฏิบัติ
ปฏิบัติธรรมในชีวิตประจ�าวัน
  การสงบด้วยลมหายใจ
  การเดินเท้า
  การเดินทาง
  การอาบน�้า
  การกินอาหาร
  การท�างาน
  การใช้เทคโนโลยี
  การท่องเที่ยวธรรมชาติ
  การเตรียมใจก่อนนอน

๑๕
๒๗
๓๕
๔๗
๕๙
๖๐
๖๖
๗๑
๗๓
๘๓
๘๖
๙๗
๑๐๙
๑๐๙
๑๑๒
๑๑๓
๑๑๔
๑๑๖
๑๑๘
๑๒๐
๑๒๑
๑๒๓

ส า ร บั ญ
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เตรียมตัวตายอย่างสงบ
เหตุปัจจัยที่ท�าให้ตายดี
การเยียวยาจิตใจผู้ป่วยระยะสุดท้าย
วางใจให้เป็น
อยู่แบบลืมตาย - หลงตาย
ภาวะตายทั้งเป็น
สิทธิในการตายอย่างสงบ
สิทธิย่อมมาจากหน้าที่
เตรียมพร้อมตาย
มรณสติ
มรณสติในชีวิตประจ�าวัน
การพิจารณาท�าให้เกิดปัญญา
ทางลัดในการเจริญมรณสติ
การไปเยี่ยมผู้ป่วย
การไปงานศพ
การสูญเสียของรัก
ประโยชน์ของมรณสติ
เจริญไตรสิกขา
ตายก่อนตาย

ตอบค�าถามเกี่ยวกับการปฏิบัติ
ตอบค�าถามเกี่ยวกับการเตรียมตัวตายอย่างสงบ

๑๒๘
๑๓๘
๑๕๙
๑๖๔
๑๖๕
๑๖๖
๑๖๗
๑๖๘
๑๖๙
๑๖๙
๑๗๓
๑๗๕
๑๗๗
๑๗๘
๑๘๐
๑๘๑
๑๘๓
๑๘๗
๑๘๘
๑๙๑
๒๓๙



โลกนี้เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่เที่ยง 

ไม่อาจควบคุมบังคับให้ถูกใจเราได้ 

เราเปลี่ยนโลกไม่ได้ 

แต่เราปรับใจเราได้ 

คือปรับใจไม่ให้ยึดติดถือมั่นในสิ่งต่างๆ
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มนษุย์เราทกุคนล้วนรกัความสขุเกลยีดความทกุข์กนัทัง้นัน้ สิง่ที่ 

มนษุย์พยายามท�ากนัตลอดชวีติ กค็อืการเข้าหาความสขุ พยายาม 

หนีจากความทุกข์ เมื่อพบความทุกข์ก็พยายามขจัดปัดเป่าออกไป 

หรือพยายามป้องกันไม่ให้มันเกิดขึ้น

มองในแง่นี ้พวกเราโชคดกีว่าคนสมยัก่อน เพราะเทคโนโลยี 

ในการขจัดปัดเป่าความทุกข์มีมากขึ้น เวลาอากาศร้อนก็มีพัดลม 

มีเครื่องปรับอากาศบรรเทาความร้อน อากาศหนาวก็มีผ้าห่ม 

อย่างดี ในบ้านหลายคนมีเครื่องท�าน�้าอุ่น อยากจะดื่มน�้าร้อนก็ต้ม 

ได้รวดเร็ว จะเดินทางไปไหนมาไหนก็ไม่ต้องเดินหรือขี่เกวียน 

ให้เหนือ่ยเพราะมรีถยนต์ สิง่เหล่านีช่้วยให้เราด�าเนนิชวีติประจ�าวนั 

ได้สะดวกสบายขึ้น เหนื่อยยากน้อยลง

อย่างไรก็ตาม ถึงแม้เราสามารถหนีความทุกข์ ขจัดปัดเป่า 

หรือบรรเทาความทุกข์ได้มากมายเพียงใด แต่ว่ายังมีความทุกข์ 

อกีหลายอย่างทีเ่ราหนไีม่พ้น เราท�าได้เพยีงชะลอหรอืหน่วงเหนีย่ว 

ทุกข์
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ให้เกิดขึ้นช้าลง ไม่ว่าจะร�่ารวย มีเงินมีทอง มีอ�านาจมากเพียงใด 

ก็ต้องเจอกับความทุกข์อยู่นั่นเอง เช่น ถึงแม้เป็นเศรษฐีพันล้าน 

ก็ต้องเจอกับความสูญเสีย อาจจะเสียคนรักคนใกล้ชิด เพราะว่า 

ไม่มใีครทีจ่ะอยูค่�า้ฟ้าได้ ถงึอย่างไรเขากต้็องตายจากเราไปไม่วนัใด 

กว็นัหนึง่ พวกเราคงรูจ้กัทชัมาฮาล ซึง่เป็นอนสุรณ์สถานทีพ่ระเจ้า 

ชาห์ชะฮาน ผูย้ิง่ใหญ่สร้างขึน้เพือ่อทุศิให้กบัมเหสคีนรกัทีต่ายจากไป 

เป็นบทเรยีนสอนใจเราว่า ไม่ว่าจะยิง่ใหญ่แค่ไหน กไ็ม่สามารถหลกี

หนีความสูญเสียคนรักไปได้

เมยีตาย ผวัตาย ลกูตาย เรือ่งนีเ้กดิได้กบัทกุคน นอกจากนัน้ 

ยังต้องเจอกับค�านินทาว่ากล่าว แม้มีอ�านาจล้นฟ้า ก็ต้องเจอกับ 

ความไม่สมหวัง และยังต้องเจอความแก่ ความเจ็บ ความตาย 

อันนี้คือความทุกข์ที่ไม่มีใครหนีพ้น แม้ว่าเราจะตัดเรื่องความแก่ 

ความเจ็บ ความตาย ออกไป ก็ยังเจอกับความทุกข์อีกหลายอย่าง 

เช่น งานการล้มเหลว ผดิหวงัเรือ่งลกู ทรพัย์สนิถกูโกง ถ้าคนเราคดิ 

แต่จะหนคีวามทกุข์ หรอืหาทางปัดเป่าบรรเทาความทกุข์ตลอดเวลา 

กเ็ตรยีมใจทกุข์ได้เลย เพราะว่ายงัมคีวามทกุข์อกีหลายอย่าง ทีเ่รา 

ต้องเจออย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้ ขจัดปัดเป่าไปเพียงใดก็ไม่ส�าเร็จ

ยกตัวอย่างง่ายๆ คนอยู่กรุงเทพฯ ก็ต้องเจอรถติด ซึ่งเป็น 

ความจริงที่หนีไม่พ้น หาที่จอดรถก็ยาก มีนักเขียนชาวอเมริกัน 

คนหนึง่เขยีนประชดว่า “ตายน่ะไม่ยาก หาทีจ่อดรถยากกว่าเยอะ” 

คนนี้เขาอยู่ที่นิวยอร์ค เป็นเมืองที่หาที่จอดรถยากยิ่งกว่ากรุงเทพฯ 

มันไม่ใช่เป็นความทุกข์กาย แต่เป็นความทุกข์ใจที่คนสมัยนี้เจอ 

เป็นประจ�า ทุกวันนี้ความทุกข์กายลดลงมาก เพราะมีเทคโนโลยี 
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มาช่วยบรรเทา แต่ความทกุข์ใจไม่ได้ลดลงเลย ยงัมอียูเ่รือ่ยๆ เช่น 

หาที่จอดรถไม่ได้ก็ทุกข์ ต้องแย่งกัน จนกระทั่งฆ่ากันตายก็มี

ไม่ว่าเทคโนโลยีจะเจริญก้าวหน้าเพียงใด เราก็หนีความ 

ผดิหวงัไม่พ้น ยิง่ร�า่รวย ยิง่มเีงนิทองมาก กย็ิง่มคีวามอยากมากขึน้ 

เมื่อมีความอยากมาก โอกาสที่จะไม่สมอยากก็เพิ่มมากขึ้นเป็น 

เงาตามตวั พดูได้ว่า เมือ่มคีวามอยากมาก ความทกุข์กม็ากตามมา 

ด้วย เพราะความอยากกับความทุกข์มาคู่กัน ขอให้พิจารณาดูเถิด 

คนเราไม่ว่าจะหนีความทุกข์เพียงใดก็ต้องเจอความทุกข์วันยังค�่า 

ที่จริงแม้กระทั่งความทุกข์กาย เช่น ความเจ็บปวด ทุกวันนี้มียา 

และเทคโนโลยีมากมายที่ช่วยระงับหรือบรรเทาอาการก็จริง แต่ 

ในที่สุดเราทุกคนก็ต้องเจอความเจ็บปวดรุนแรงชนิดที่ยาเอาไม่อยู่ 

โดยเฉพาะเมื่อเจอความเจ็บป่วย เช่น เป็นมะเร็งระยะท้าย หรือ 

แม้แต่ปวดฟัน ปวดหัว ปวดท้อง พอมีอาการเกิดขึ้นแล้ว จะหวัง 

พึ่งยาอย่างเดียวก็ไม่ได้ เพราะหาไม่ทัน ยิ่งมีความทุกข์ใจผสมโรง 

ด้วย ก็จะยิ่งทุกข์มากขึ้น

ความทุกข์เป็นส่วนหนึ่งของชีวิตที่เราหนีไม่พ้น อย่างใน 

บทสวดมนต์ท�าวตัรเช้า มตีอนหนึง่กล่าวว่า “เราทัง้หลายเป็นผูถ้กู 

ความทุกข์หยั่งเอาแล้ว มีความทุกข์เป็นเบื้องหน้าแล้ว” ถึงแม้ 

ตอนนีเ้ราจะรูส้กึสขุสบาย แต่นัน่เป็นเพราะความทกุข์ยงัไม่แสดงตวั 

แต่มันก็รอโอกาสแสดงตัวอยู่ตลอดเวลา เช่น ถ้านั่งไปสักพักก็จะ 

รู้สึกปวดเมื่อย ในขณะที่เรามีสุขภาพดี ก็อย่าคิดว่าไม่มีความเจ็บ 

ป่วย แท้จริงแล้วความเจ็บป่วยอยู่กับเราตลอดเวลา พอเราเผลอ 

เมือ่ไหร่มนักจ็ะโผล่ออกมา ในท�านองเดยีวกนั ความแก่กอ็ยูก่บัเรา 
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ตลอดเวลา แม้ว่าตอนนีเ้รายงัหนุม่ยงัสาว แต่ทีจ่รงิความแก่มนัท�างาน 

ตลอดเวลา ทีละนิดละหน่อย เผลอแผล็บเดียวก็เห็นหนังย่น ผิว 

ตกกระ ผมหงอก ก�าลงัวงัชาลดน้อยถอยลง ความตายกเ็ช่นเดยีวกนั 

ถ้าเผลอเมื่อใดมันมาทันที เพียงแค่เดินลงบันไดไม่ระมัดระวัง 

ตกลงมาหัวฟาดพื้นก็ตาย มันมีโอกาสเกิดขึ้นกับเราตลอดเวลา

พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “ความแก่มีอยู่ในความหนุ่มสาว 

ความเจ็บไข้มีอยู่ในความไม่มีโรค ความตายก็มีอยู่ในชีวิต” มัน 

ไม่ได้แยกกัน อย่างเมื่อวานพวกเราจัดดอกไม้ได้สวยงาม ทั้งๆ ที่ 

บางคนเอากิ่งไม้แห้งใบไม้แห้งมาจัด แสดงให้เห็นว่าสิ่งไม่งามนั้น 

ก็มีความงามอยู่ ในทางกลับกันคือ สิ่งที่สวยงามก็มีความไม่งาม 

ซุกซ่อนอยู่เช่นกัน เห็นได้ชัดเมื่อดอกไม้สดทิ้งไว้ไม่กี่วัน ความ 

เหี่ยวเฉาก็ปรากฏ ตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้เลย

ความสุขของเราก็เช่นกัน มีความทุกข์แฝงอยู่ตลอดเวลา 

ดงัทีก่ล่าวแล้วว่า ความทกุข์เป็นสิง่ทีเ่ราหนไีม่พ้น เราจงึต้องเรยีนรู้ 

ที่จะอยู่กับมันให้ได้

อย่างเช่น ตอนนี้เราเจอความหนาวเย็น เราต้องเรียนรู้ที่จะ 

อยู่กับมันโดยไม่ทุกข์ ก็คือทุกข์กายแต่ไม่ทุกข์ใจ อันนี้เราท�าได้ 

ถ้าเราท�าไม่ได้ ก็จะมีแต่ความหงุดหงิด ความไม่พอใจเกิดขึ้น 
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เพราะเราไม่สามารถบงัคบั หรอืควบคมุให้อากาศเป็นอย่างใจเราได้ 

แม้กระทั่งร่างกายของเรา เรายังบังคับควบคุมตัวเองไม่ให้เจ็บ 

ไม่ให้ป่วยไม่ได้

มีเรื่องราวของท่านกูเดนริมโปเช ผู ้ประสบชะตากรรม 

เช่นเดียวกับชาวทิเบตอีกมากมาย หลังจากจีนยาตราทัพเข้ายึด 

ครองทิเบตเมื่อ ๖๐ ปีที่แล้ว ทหารจีนต้องการให้ท่านละทิ้ง 

พุทธศาสนา และหันมาสมาทานลัทธิคอมมิวนิสต์ แต่ท่านปฏิเสธ 

จงึถกูคมุขงัและทรมาน เป็นเวลานานถงึ ๒๐ ปี เมือ่ได้รบัอสิรภาพ 

ท่านได้ดั้นด้นข้ามพรมแดน เพื่อมาลี้ภัยในอินเดีย

เคยมีคนถามท่านว่า ตอนที่ถูกคุมขังในทิเบตนั้น ท่านกลัว 

อะไรมากที่สุด แทนที่ท่านจะพูดถึงการทรมานของทหารจีน ท่าน 

กลับตอบว่า ท่านกลัวว่าจะโกรธเกลียดคนที่ท�าร้ายท่าน ส�าหรับ 

ชาวพุทธ ความโกรธเกลียดนั้นน่ากลัวอย่างมาก เพราะสามารถ 

ผลักดันให้เราท�าบาปด้วยการประทุษร้ายผู ้อื่น ใครท�าร้ายเรา 

เขากต้็องรบักรรมของเขา แต่ถ้าเราท�าร้ายคนอืน่ บาปนัน้จะตามตดิ 

เราไป และจะต้องชดใช้เมื่อไรก็ไม่รู้ ใครท�าร้ายเรา จึงไม่เลวร้าย 

เท่ากับเราท�าร้ายคนอื่น

ที่จริงท่านกูเดนคงมีเหตุผลมากกว่านั้น ท่านตระหนักว่า 

เวลาทหารจีนทรมานท่าน ท่านก็ทุกข์แต่กาย แต่เมื่อใดที่ท่าน 

รู้สึกโกรธคนที่ท�าร้ายท่าน ท่านไม่เพียงทุกข์กายเท่านั้น แต่ยัง 

ทุกข์ใจ ด้วยเพราะถูกความโกรธเผาลน ทุกข์กายนั้นยังพอไหว 

ส่วนทกุข์ใจ สร้างความทรมานอย่างมาก และนัน่คอืสิง่ทีท่่านไม่อยาก 

ให้เกิดขึ้น
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ท่านกูเดนคงอยากจะบอกว่า ทหารจีนนั้นท�าได้อย่างมากก็ 

แค่ท�าร้ายร่างกายท่าน แต่ท�าให้ท่านทุกข์ใจไม่ได้ แต่เมื่อใดที่ท่าน 

ปล่อยให้ความโกรธครอบง�าใจ ความทุกข์ใจก็จะตามมา ดังนั้น 

สิ่งที่ท่านพยายามท�าก็คือ รักษาใจไม่ให้โกรธผู้ที่ทรมานท่าน

พูดอีกอย่างก็คือ ใครท�าร้ายเราเพียงใด ก็ไม่ท�าให้ทุกข์ได้ 

หากใจไม่ยินยอมหรือร่วมมือด้วย เรียกว่าตบมือข้างเดียวไม่ดัง 

อย่างไรก็ตาม ผู้คนส่วนใหญ่เมื่อมีความทุกข์ใจ ก็มักจะโทษ 

สิง่ภายนอก เช่น เพือ่นร่วมงาน เจ้านาย ลกูน้อง จราจรทีแ่น่นขนดั 

ดินฟ้าอากาศ สภาวะเศรษฐกิจ ฯลฯ แต่ลืมมองไปว่า ใจเราเอง 

ก็มีส่วนร่วมอย่างมาก เช่น ปล่อยให้ความหงุดหงิดโกรธเคืองมา 

รบกวนจิตใจ

สิ่งภายนอกนั้น ท�าได้อย่างมากก็แค่บีบคั้นร่างกาย พราก 

ของหวงและคนรักไปจากเรา ท�าให้การงานสะดุด แต่ไม่สามารถ

ท�าให้เราทุกข์ใจได้เลย มันท�าได้แค่ชวนหรือยั่วยวนให้เราขัดใจ 

เศร้าโศก กลดักลุม้ วติกกงัวล แต่เราไม่รบั “ค�าชวน” ของมนักไ็ด้ 

นั่นหมายความว่า จะทุกข์ใจหรือไม่ อยู่ที่ใจเรา สิ่งภายนอกนั้น 

เราควบคมุได้ยาก แต่ใจคอืสิง่ทีเ่ราท�าได้มากกว่า จรงิอยู ่ใจกเ็ป็นสิง่ที่ 

เราควบคุมไม่ได้เช่นกัน แต่เราสามารถดูแลรักษาใจได้มากกว่า 

สิ่งนอกตัว

ดงันัน้เมือ่ใดทีม่คีวามทกุข์ใจ แทนทีจ่ะเรยีกร้องหรอืพยายาม 

บงการให้สิ่งภายนอกเป็นไปตามใจเรา จะไม่ดีกว่าหรือหากเรา 

หันมาจัดการกับใจของเรา เริ่มต้นด้วยการคาดหวังสิ่งต่างๆ ตาม 

ความเป็นจริง ยอมรับทุกสิ่งเมื่อเกิดขึ้นแล้ว และมีสติรู ้เท่าทัน 
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อารมณ์อกุศลต่างๆ ที่เกิดขึ้น เมื่อมีอะไรมากระทบ หรือเมื่อเกิด 

เหตุการณ์เลวร้ายขึ้น

ใครท�าอะไรเรากไ็ม่ร้ายเท่ากบัใจทีว่างไว้ผดิ แต่หากวางใจ 

ไว้ถูกแล้ว ไม่ว่าอะไรก็ไม่สามารถยัดเยียดความทุกข์หรือขโมย 

ความปกติสุขไปจากเราได้

เวลาเราโกรธใคร แล้วมีคนมาบอกให้เราให้อภัย เรากลับ 

ไม่ยอมให้อภัย แถมด่าว่าคนที่มาแนะน�า เช่น กล่าวหาว่าเขาเป็น 

คนละพวกกับเรา เขาจึงแนะน�าเช่นนั้น ก็ในเมื่อความโกรธท�าให้ 

กินไม่ได้นอนไม่หลับ ท�าให้ความดันขึ้น ท�าไมเราจึงยังไม่ยอม 

ปล่อยวางความโกรธ ท�าไมไม่รูจ้กัเยยีวยาใจด้วยการให้อภยั กแ็ปลว่า 

เรารกัความโกรธ เราหวงแหนความโกรธ ใครมาแนะน�าให้ปล่อยวาง 

กไ็ม่ยอม กลบัด่าว่าคนทีแ่นะน�า เหน็ไหมว่า ใครทีบ่อกว่ารกัตวัเองๆ 

เอาเข้าจริงๆ กไ็ม่ได้รกัตวัเอง กลับซ�้าเติมท�าร้ายตวัเองเป็นประจ�า 

อาจจะไม่ได้ท�าร้ายร่างกายตัวเอง แต่ชอบท�าร้ายจิตใจตัวเอง หรือ 

หาทกุข์มาซ�า้เตมิจติใจตวัเองบ่อยๆ ตอนนีห้ลายคนอาจก�าลงัท�าอยู่ 

ก็ได้ หูฟังค�าบรรยายของอาตมา แต่ใจกลับไปนึกถึงคนที่เราโกรธ 

คนทีต่่อว่าด่าทอหรอืท�าร้ายเรา การท�าเช่นนัน้ ไม่ต่างจากการเอาไฟ 

มาเผาลนจิตใจตัวเอง

นัง่สบายๆ แทนทีจ่ะมคีวามสขุ กลบัไปนกึถงึเหตรุ้ายในอดตี 

นกึถงึคนทีก่ลัน่แกล้ง ทรยศเรา เป็นการปลกุความโกรธเกลยีดขึน้มา 

ซึ่งไม่ต่างจากการเอามีดกรีดแทงใจ เอาไฟมาเผาลนจิตใจ

รักตัวเองให้มากขึ้นหน่อย หรือรักตัวเองให้มากขึ้นกว่าเดิม 

ด้วยการดูแลรักษาใจของเรา โดยเฉพาะรักษาใจให้มีสติ เพราะถ้า 
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เราไม่มสีต ิเรากอ็ดท�าร้ายตวัเองไม่ได้ ไปฉวยเอามดีมากรดีแทงใจ 

หรอืฉวยเอาฟืนร้อนๆ หรอืถ่านแดงๆ มาเผาลนใจ หรอืไม่กค็ว้าเอา 

หินหนักมากดถ่วงหน่วงทับใจ ด้วยการนึกห่วงพะวงในสิ่งที่ยังมา 

ไม่ถงึ เช่น นกึถงึวนัทีไ่ปฟังผลตรวจสขุภาพ นกึถงึวนัทีต้่องช�าระหนี้ 

หรือวันที่ลูกหลานต้องสอบเข้ามหาวิทยาลัย แม้วันนั้นยังมาไม่ถึง 

แต่เราก็มัวครุ่นคิดถึงมันด้วยความกังวล จนกินไม่ได้นอนไม่หลับ 

การท�าอย่างนีค้อืการหาทกุข์ใส่ตวั และทีท่�าไปเช่นนัน้กเ็พราะลมืตวั 

คนเราไม่ท�าร้ายตนเองหรอก จนกว่าจะลมืตวั พอลมืตวัแล้วสามารถ 

ท�าอะไรได้ทั้งนั้น เช่น พอโกรธมากๆ ก็เอาหัวโขกก�าแพง เอามือ 

ต่อยกระจก หรืออย่างน้อยๆ ก็จมอยู่กับความกังวล ความเศร้า 

ความโกรธ ด้วยการคิดถึงเรื่องอดีตที่ผ่านไปแล้ว หรือไม่ก็นึกถึง 

อนาคตทีย่งัมาไม่ถงึ มนัจะมาถงึจรงิหรอืเปล่ากไ็ม่รู ้แต่คดิเป็นตเุป็นตะ 

ไปแล้ว วาดภาพในทางลบทางร้าย ก็เลยวิตก กังวล หรือเครียด 

ถ้าเรารกัตวัเองอย่างแท้จรงิ เราจะคอยรกัษาใจ ไม่ให้อารมณ์เหล่านี้ 

มาทิ่มแทงมาเผาลน

มีเรื่องเล่าว่า หญิงผู้หนึ่งตื่นเช้าก็ลุกขึ้นมาบริหารร่างกาย 

ในห้องนอน ขณะทีอ่อกก�าลงักาย มองผ่านหน้าต่าง เหน็ราวตากผ้า 

ของเพื่อนบ้าน จึงพูดกับสามีที่ก�าลังนอนอยู่ว่า “คุณดูสิ บ้านนี้ 

ซกัเสื้อผ้าไม่สะอาดเลย ผ้าปูทีน่อน ปลอกหมอน มรีอยดา่ง บ้าน 

กร็วย แต่ท�าไมไม่ซกัให้สะอาด” สามฟัีงแล้วกไ็ม่ว่าอะไร วนัต่อมา 

เธอกบ่็นเหมอืนเดมิ วนัทีส่ามตืน่ขึน้มาเธอกท็�าเหมอืนเดมิ มองไป 

นอกหน้าต่าง แต่คราวนี้เธอแปลกใจว่า ท�าไมเสื้อผ้าของบ้านนั้น 

สะอาด จงึถามสามว่ีา “คณุไปบอกบ้านนัน้หรอืว่าซกัผ้าไม่สะอาด” 
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สามตีอบว่า “เปล่าหรอก ผมไม่ได้บอกเขา ผมเพยีงแต่เชด็กระจก 

หน้าต่างบ้านของเราให้สะอาดเท่านั้น”

ภรรยาบ่นว่าเสื้อผ้าของเพื่อนบ้านไม่สะอาด แต่ความจริง 

แล้วไม่ใช่หรอก มันเป็นเพราะกระจกบ้านของตัวเองต่างหากที่ 

ไม่สะอาด เรือ่งนีส้อนเราว่า เวลาเรามองว่าใครมปัีญหา ความจรงิ 

ปัญหาอาจอยูท่ีต่วัเราเองกไ็ด้ เรือ่งนีไ้ม่ได้เตอืนให้เราหมัน่ท�าความ 

สะอาดกระจกบ้านของเรา แต่เตอืนให้เราดแูลกระจกในใจของเรา 

ให้สะอาดอยูเ่สมอ เพราะหากไม่สะอาด กเ็หน็คนอืน่เป็นปัญหา 

ไปหมด เวลาใจเราเป็นลบ เรากม็องคนอืน่เป็นลบไปหมด แน่นอน 

บางครั้งคนอื่นที่อยู่รอบตัวเรา เช่น เจ้านาย สามี เพื่อนร่วมงาน 

กม็ส่ีวนสร้างปัญหาด้วย แต่ใจทีเ่ป็นลบของเรา ยิง่ท�าให้เหน็คนอืน่ 

มีแต่ด้านลบ ไม่เห็นด้านที่ดีเลย 

นอกจากโลกรอบตวั จะขึน้อยูก่บัใจของเราแล้ว สขุหรอืทกุข์ 

กอ็ยูท่ีใ่จเราด้วยเช่นกนั เจออะไรกไ็ม่ท�าให้เราเป็นทกุข์ หากใจเรา 

ไม่ร่วมมือด้วย พระพุทธเจ้าตรัสว่า “เมื่อมือไม่มีแผล บุคคลจะ 

จบัต้องยาพษิกไ็ด้ ยาพษินัน้ไม่สามารถท�าอนัตรายได้ แต่ถ้ามแีผล 

ถูกต้องยาพิษเมื่อใด อันตรายก็เกิดขึ้นทันที” ใจเราก็เช่นกัน ถ้า 

มีแผล แม้มีสิ่งเล็กน้อยมากระทบก็เจ็บ เวลามือมีแผล แม้แต่ 

ยอดหญ้ามาถูกต้อง เรายังรู้สึกเจ็บเลยใช่ไหม

ที่จริงเวลาใครต่อว่าด่าทอเรา ถ้าเราไม่เอาใจไปรับ ก็ไม่เจ็บ 

สมมตว่ิาเราเดนิเล่นในสวนมะพร้าว มลีงิเกเรตวัหนึง่ขว้างมะพร้าว 

ใส่เรา ถ้าเราเห็น เราจะเอาตัวเข้าไปรับไหม คนที่มีสติดี ก็ต้อง 

พยายามหลบลกูมะพร้าวทัง้นัน้ แต่เวลามคีนสาดค�าด่าใส่เรา ท�าไม 
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เราไม่หลบ ท�าไมจึงเอาใจรับค�าด่าเหล่านั้น

หลวงพ่อชา สุภัทโทเคยกล่าวว่า เวลามีใครด่าเราว่าเป็นหมู 

เป็นหมา ก่อนจะโกรธ ให้เราคล�าดูที่ก้นก่อน ว่ามีหางงอกออกมา 

หรือไม่ ถ้าไม่มีหางก็อย่าไปโกรธเขา ถ้าโกรธ แสดงว่าเรายอมรับ 

ว่าเราเป็นอย่างที่เขาว่าจริงๆ

ถ้าลงิขว้างมะพร้าวใส่เรา แทนทีเ่ราจะหลบ กลบัเอาตวัเข้าไป 

รบัแล้วเจบ็ อย่างนีจ้ะโทษใคร ค�าด่าทีพุ่ง่มาหาเรา ถ้าเราหลบหลกี 

ไม่เอาใจไปรบั เรากไ็ม่ทกุข์ ค�าด่าว่านัน้เหมอืนจดหมาย ถ้าเอาไป 

หย่อนในตูไ้ปรษณย์ีแล้วไม่มผีูร้บั สดุท้ายจดหมายนัน้กจ็ะตกีลบั 

ไปยงัผูส่้งหรอืเจ้าของ ฉนัใดกฉ็นันัน้ ค�าด่าถ้าเราไม่รบัไว้ มนักจ็ะ 

กลับไปหาคนด่า ดังนั้น เราอย่าไปรับเอามาทิ่มแทงใจเรา

ท่านอาจารย์ชยสาโรเคยกล่าวว่า “โลกนีไ้ม่มสีิง่ใด ไม่มคีนใด 

จะบงัคบัให้เราทกุข์ได้ มแีต่สิง่ทีช่วนให้เราทกุข์ ชวนให้เราพอใจ 

ชวนให้เราไม่พอใจ มันมาเชิญเรา เราจะรับเชิญหรือไม่รับเชิญ 

มันเป็นเรื่องของเรา เขาบังคับไม่ได้” เมื่อมีอะไรมาชวนให้ทุกข์ 

เราเลือกได้ว่าจะรับค�าชวนหรือไม่ เราไม่รับก็ได้ เป็นสิทธิของเรา 

ดงันัน้จงึพดูได้ว่า คนเราทกุข์เพราะใจเราไปรบัค�าชวนของเขา หรอื 

มีส่วนร่วมมือด้วย ความเจ็บ ความป่วยก็เช่นกัน โรคภัยไข้เจ็บ 

ท�าให้กายป่วย แต่ที่ทุกข์ใจด้วย ก็เพราะใจไปผสมโรงด้วย



ถ้าเราตระหนักว่า

ชีวิตนี้ไม่มีอะไรจีรังยั่งยืน

เราจ�าต้องเตรียมตัวเตรียมใจ

รับกับความผันผวนปรวนแปรในชีวิต
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คราวหนึ่งมีพระเซนจากญี่ปุ ่นมากราบนมัสการหลวงพ่อชา 

พอพบท่านก็ตั้งค�าถามท่านเรื่องการปฏิบัติธรรมเลยว่า “ปฏิบัติ 

ไปท�าไม ปฏิบัติเพื่ออะไร ท�าไมจึงต้องปฏิบัติด้วย ปฏิบัติแล้ว 

ได้อะไร” หลวงพ่อชาไม่ได้ตอบตรงๆ แต่ถามกลับไปว่า “กินข้าว 

ไปท�าไม กนิข้าวเพือ่อะไร ท�าไมจงึต้องกนิข้าว กนิข้าวแล้วได้อะไร” 

ปรากฏว่า พระเซนรปูนัน้พอใจมากกบัค�าตอบ ซึง่จรงิๆ แล้ว ไม่ใช่ 

ค�าตอบ แต่เป็นการถามกลับ

สาเหตุที่พระญี่ปุ่นพอใจในค�าตอบของหลวงพ่อชา ก็เพราะ 

ท่านชีใ้ห้เหน็ว่า การปฏบิตัธิรรมนัน้ไม่ต่างจากการกนิข้าว เพยีงแต่ว่า 

การกนิข้าวเป็นการบ�ารงุร่างกาย ส่วนการปฏบิตัธิรรมเป็นการบ�ารงุ 

จิตใจ ซึ่งเป็นสิ่งจ�าเป็นส�าหรับชีวิต ไม่น้อยไปกว่าการกินข้าว

ปฏิบัติธรรม
ทําไม
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ใครๆ คงไม่คาดคิดว่าหลวงพ่อชาจะถามกลับว่า กินข้าวไป 

ท�าไม ท�าไมถงึต้องกนิข้าว ทัง้นีก้เ็พราะว่ามนัเป็นเรือ่งทีเ่ราท�าทกุวนั 

จนลมืถามตวัเองว่ากนิข้าวไปท�าไม ทีจ่รงิไม่ใช่เฉพาะกนิข้าวอย่างเดยีว 

มกีจิวตัรอกีมากมาย ทีเ่ราท�าในชวีติประจ�าวนัโดยไม่เคยถามเลยว่า 

ท�าไปท�าไม ซึง่แสดงให้เหน็ว่า เราไม่ค่อยได้ไตร่ตรองในเรือ่งทีส่�าคญั 

เท่าไร แต่พอพูดถึงการปฏิบัติธรรม กลับตั้งค�าถามมากมาย

จริงๆ แล้ว การปฏิบัติธรรมนั้น ส�าคัญพอๆ กับการกินข้าว 

เพียงแต่คนเราไม่ได้ตระหนัก เพราะการปฏิบัติธรรมไม่ได้ส่งผล 

หรอืให้อานสิงส์ทนัทเีหมอืนการกนิข้าว แต่การปฏบิตัธิรรมกส็�าคญั 

พอๆ กับการกินข้าว เพราะถ้าขาดการปฏิบัติธรรมเมื่อไร ชีวิตก็ 

เป็นทกุข์ ไม่ต่างจากการไม่มข้ีาวกนิ หากเราไม่สนใจการปฏบิตัธิรรม 

เวลามีอะไรมากระทบกับชีวิต จะท�าให้เสียศูนย์ จิตใจจะเกิดทุกข์ 

และส่งผลร้ายกับเรา ท�าให้เป็นบ้าได้

มีผู้คนมากมาย พอไฟไหม้บ้าน ธุรกิจล้มละลาย หรือคู่รัก 

ตีจาก ก็เสียศูนย์จนคลุ้มคลั่ง ที่เป็นบ้าไปเลยก็มี บางคนถึงกับ 

ฆ่าตวัตาย นัน่เป็นเพราะใจย้อนกลบัมาท�าร้ายตวัเอง คนเราทกุวนันี้ 

ไม่ค่อยมคีวามทกุข์กายเท่าไร เพราะเราอยูใ่นยคุทีม่คีวามสขุสบาย 

เกือบทุกอย่าง บางคนแทบจะไม่รู้จักความหิวโหยชีวิตประจ�าวัน 

แทบจะไม่มเีหงือ่ออก เพราะไม่ต้องใช้เรีย่วแรงท�ามาหากนิ ไม่เหมอืน 

สมัยปู่ย่าตายาย ที่ต้องออกแรงท�างานทั้งวัน แต่ถึงแม้ไม่ค่อย 

มีความทุกข์กาย แต่คนสมัยนี้มีความทุกข์ใจเยอะมาก แล้วความ 

ทุกข์ใจก็บั่นทอนสุขภาพเรา ท�าลายความสัมพันธ์ในครอบครัว 

ทั้งหมดนี้ เป็นเพราะเราไม่ได้ฝึกฝนจิตใจ
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หลายคนตั้งค�าถาม ท�าไมต้องปฏิบัติธรรม ในเมื่อฉันก็ 

สุขสบายดีอยู่แล้ว เขาพูดแบบนี้ เพราะมักเห็นคนที่เข้าวัดปฏิบัติ 

ธรรมเป็นคนที่มีปัญหา เช่น ป่วยเป็นมะเร็ง ครอบครัวล้มเหลว 

ธรุกจิล้มละลาย เป็นเพราะเข้าใจแบบนี ้ผูค้นจงึอยูใ่นความประมาท 

หลายคนทีพ่ดูว่า ท�าไมต้องปฏบิตัธิรรม ในเมือ่ทกุวนันีฉ้นักส็บายดี 

อยูแ่ล้ว อาตมาอยากจะถามกลบัว่า คนทีพ่ดูเช่นนีม้คีวามสขุจรงิ 

หรอืเปล่า อาตมาสงัเกตด ูหลายๆ คน เวลาท�างานกเ็ครยีด กลบับ้าน 

ก็กังวล กินไม่ได้ นอนไม่หลับ เพราะห่วงงาน ห่วงลูก ห่วงทรัพย์ 

สมบัติ หลายคนถึงกับกินยานอนหลับ หรือกินยาลดความเครียด

ทีนี้สมมติว่าเขามีความสุขจริงๆ ธุรกิจรุ่งโรจน์ ครอบครัว 

อบอุน่ กนิได้นอนหลบั ค�าถามกค็อื คนเหล่านีไ้ม่จ�าเป็นต้องปฏบิตัิ 

ธรรมแล้วใช่ไหม อาตมาไม่แน่ใจ เพราะคนที่มีความสุขในวันนี้ 

ไม่ได้หมายความว่า พรุ่งนี้จะมีความสุขด้วย วันนี้มีครอบครัว 

อบอุน่ ราบรืน่ ไม่ได้แปลว่า พรุง่นีช้วีติจะยงัคงราบรืน่ อบอุน่ วนันี้ 

มีความสุข แต่แน่ใจได้อย่างไรว่าพรุ่งนี้จะไม่เป็นมะเร็ง หากพรุ่งนี้ 

เขาพบว่าตวัเองเป็นมะเรง็ระยะที ่๓ เขาจะยงัคงมคีวามสขุอยูไ่หม 

วันนี้มีลมหายใจ ใช่ว่าพรุ่งนี้จะยังคงมีลมหายใจอยู่ มีภาษิตธิเบต 

กล่าวว่า “ระหว่างพรุง่นีก้บัชาตหิน้า ไม่มใีครรูห้รอกว่า อะไรจะ 

มาก่อน”

บางคนมชีวีติราบรืน่ ตัง้แต่เลก็จนโต ครอบครวักม็คีวามสขุ 

วนัหนึง่พบว่า ตวัเองเป็นมะเรง็ลามไปถงึกระดกู ทัง้วนัเอาแต่บ่นว่า 

อยากตาย อกีครอบครวัหนึง่ สามดีแูลภรรยาและลกูดมีาก ครอบครวั 

กอ็บอุน่ วนัหนึง่สามเีป็นมะเรง็ ไม่กีเ่ดอืนต่อมากต็าย ภรรยาท�าใจ 
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ไม่ได้ เสียศูนย์ไปเลย แม้จะกลับมาเป็นผู้เป็นคนได้ก็ต้องใช้เวลา 

เป็นปี แต่ทุกเช้าก็ยังท�าอาหารให้สามีทาน โดยเอาอาหารมาวาง 

บนโต๊ะตรงที่สามีเคยนั่ง ทุกวันก็จะโทรศัพท์ไปที่เบอร์ของสามี 

เพื่อจะได้ฟังเสียงของสามี ทั้งนี้เป็นเพราะเธอยอมรับไม่ได้ว่าสามี 

ได้ตายไปแล้ว จึงยังคงท�าเสมือนว่าสามียังมีชีวิตอยู่ ลูกสาวมี 

ความทุกข์มาก เพราะแม่เอาแต่คิดถึงพ่อ จนลืมลูกไปเลย

เป็นเพราะไม่มอีะไรแน่นอน ความสขุวนันี้ อาจกลายเป็น 

ความทุกข์วันหน้า ดังนั้นเราจึงควรหันมาปฏิบัติธรรม ให้มีสติ 

สัมปชัญญะ และปัญญาเอาไว้รับมือกับความผันผวนปรวนแปร 

ที่อาจเกิดขึ้นกับเรา หรือคนที่เรารัก ไม่วันใดก็วันหนึ่ง

อย่าประมาทหรอืชะล่าใจว่าฉนัมคีวามสขุแล้ว จะปฏบิตัธิรรม 

ไปท�าไม มันไม่มีหลักประกันเลยว่า พรุ่งนี้เราจะยังมีความสุข 

เราจะยังมีชีวิตอยู่ เคยคิดเคยเผื่อใจไว้บ้างไหมว่า สักวันหนึ่งเรา 

อาจเป็นมะเรง็ สาม ีภรรยา ลกู อาจมอีนัเป็นไป ทรพัย์สนิเงนิทอง 

อาจสูญเสีย ถูกท�าลาย มันไม่แน่ใช่ไหม เมื่อวันที่ ๒๖ ธันวาคม 

๒๕๔๗ ที่ภูเก็ต พังงา เช้าวันนั้น แดดใส ฟ้าสวย ไม่มีใครคิด 

เลยว่าอีกไม่กี่นาที นรกจะแตก เพราะคลื่นสึนามิซัดกระหน�่า

ถ้าเราตระหนักว่า ชีวิตนี้ไม่มีอะไรจีรังยั่งยืน เราจ�าต้อง 

เตรียมตัวเตรียมใจรับกับความผันผวนปรวนแปรในชีวิต ส�าหรับ 

คนที่มีความทุกข์อยู่แล้วตอนนี้ ก็ยิ่งต้องรีบปฏิบัติธรรม เวลาเรา 

ทกุข์ เรามกัโทษคนอืน่ แต่เราเคยหนัมามองตวัเองไหมว่า ทีท่กุข์นี่ 

อาจเป็นเพราะใจของเราเปิดรับเอาความทุกข์เข้ามา



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

31

คณุป้าคนหนึง่ไม่สบายไปหาหมอหลายครัง้ ไม่รูว่้าเป็นอะไร 

วันหนึ่งหมอบอกว่า ป้าเป็นมะเร็งตับนะ อยู่ได้ไม่เกิน ๓ เดือน 

ป้าตกใจมาก กลับบ้านก็กินไม่ได้นอนไม่หลับ ทั้งตื่นตระหนก 

และหมดอาลัยตายอยากในชีวิต อยู่ได้แค่ ๑๒ วันก็ตาย อย่างนี้ 

เรียกว่าตายเร็วเพราะวิตกกังวลสารพัด บางคนป่วยเป็นมะเร็ง 

หมอบอกว่าอยู่ได้ ๓ เดือน แต่อยู่ได้ ๓ - ๕ ปีก็มี ดังนั้น ความ 

เจ็บป่วยจึงไม่ใช่เรื่องของกายอย่างเดียว แต่มีผลต่อใจด้วย หาก 

วิตกกังวล แทนที่จะมีสติ ปล่อยให้ใจฟุ้งซ่านไปต่างๆ นานา ก็จะ 

ตายเร็ว ถ้าไม่อยากตายเร็ว ก็ควรหันมาปฏิบัติธรรม

การปฏิบัติธรรม ส่วนหนึ่งก็เพื่อฝึกจิตให้มีสติและปัญญา 

ปฏบิตัธิรรมเพือ่รกัษาจติ ดแูลใจไม่ให้ปรงุแต่ง ไม่เผลอรบัค�าเชญิ 

ของสิง่ต่างๆ ทีม่าชวนให้เป็นทกุข์ กายป่วยแต่ใจไม่ป่วยกไ็ด้ ทรพัย์ 

สมบตัสิญูเสยีไป ใจไม่เสยีศนูย์กไ็ด้ คนรกัตายจากไป แต่ใจเป็นปกติ 

ก็ท�าได้เช่นกัน ถ้าเราปฏิบัติธรรมจนเกิดปัญญา แม้มีสิ่งร้ายๆ มา 

กระทบ เราไม่เพียงปกติเท่านั้น แต่กลับจะเข้มแข็งกว่าเดิมด้วย

คุณแม่ผู้หนึ่งเล่าว่า หลายปีก่อน ลูกชายขอไปเรียนต่อที่ 

อินเดีย เขาเป็นเด็กดี มีความรับผิดชอบสูง เธอจึงอนุญาตให้ไป 

แต่ไปอนิเดยีได้ไม่กีเ่ดอืน ลกูกเ็กดิอบุตัเิหต ุจมน�า้ตาย เธอเศร้าโศก 

เสียใจมาก และรู้สึกผิดด้วย เอาแต่โทษตนเองว่า ท�าให้ลูกตาย 

เธอเสียศูนย์มาก ท�าการท�างานไม่ได้เลย แทบไม่เป็นผู้เป็นคน 

ต่อมามคีนชวนให้เธอไปปฏบิตัธิรรม เมือ่ได้มโีอกาสฟังธรรม จงึได้ 

ตระหนักว่า ชีวิตคนเราไม่แน่นอน บางคนอายุยืน แต่บางคน 

อายสุัน้ เป็นเพราะแต่ละคนมกีรรมเป็นของตน เมือ่รูเ้ช่นนี ้จงึคลาย 
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จากความเศร้าโศก กระนัน้ความรูส้กึผดิกย็งัมารบกวนเป็นระยะๆ 

แต่การเจรญิสติ ท�าให้เธอรบัมอืกบัความรูส้กึผดิได้ดขีึน้ แทนทีจ่ะ 

กดข่มผลักไสมัน ก็แค่รับรู้หรือดูมันเฉยๆ ในที่สุดมัน ก็เลือนหาย 

ไป ท�าให้จติใจมคีวามสงบเยน็ เป็นความสขุทีไ่ม่เคยประสบมาก่อน

การปฏิบัติธรรมท�าให้ผู้หญิงคนนี้กลับมาใช้ชีวิตได้เป็นปกติ 

เข้มแขง็และมคีวามสขุกว่าเดมิ เธอบอกว่า ขอบคณุความตายของลกู 

ที่ท�าให้แม่เห็นธรรมะ อย่างนี้เรียกว่า เปลี่ยนร้ายกลายมาเป็นดี 

จะท�าอย่างนั้นได้ต้องอาศัยธรรมะ หลายคนเข้าหาธรรมะเพราะ 

เป็นมะเรง็ จงึกลวัตาย แต่พอมาสนใจธรรมะ จงึรูว่้าความเจบ็ป่วย 

ไม่ใช่เรื่องร้ายเสมอไป อีกทั้งสมาธิภาวนา ยังท�าให้พบความสุข 

สงบเย็น อย่างที่ไม่เคยพบมาก่อน

การปฏิบัติธรรมหรือการท�าบุญ ไม่ได้เป็นหลักประกันว่า 

เราจะไม่เจ็บ ไม่ป่วย ไม่เจอความพลัดพราก สูญเสีย บางคน 

ท�าบุญสม�า่เสมอมาตลอด วันหนึ่งเป็นมะเร็ง ก็ตัดพ้อต่อว่า ท�าไม 

ฉันเป็นมะเร็ง ทั้งที่ท�าบุญมาตลอดชีวิต

การรักษาศีลและท�าบุญ ท�าให้เกิดสุขก็จริง แต่ก็ป้องกัน 

ความทกุข์ได้ระดบัหนึง่ ไม่ถงึกบัป้องกนัได้ทัง้หมด ถ้าเราถอืศลี ๕ 

ไม่กินเหล้า ก็จะมีสติสัมปชัญญะครองใจ ไม่เกิดอุบัติเหตุกับเรา 

ง่ายๆ โอกาสที่จะขับรถชนต้นไม้หรือแหกโค้งจนพิการมีน้อยมาก 

แต่ก็ไม่ใช่หลักประกันว่า จะไม่มีวันเกิดเหตุร้ายกับเรา

ประมาณ ๔๐ ปีก่อน เกดิไฟไหม้ใหญ่กลางเมอืงสรุนิทร์ ผูค้น 

สิ้นเนื้อประดาตัวนับพัน มีบางคนตัดพ้อว่าท�าบุญมามาก ท�าไม 

บุญไม่รักษา ธรรมไม่คุ้มครอง บางคนเสื่อมศรัทธาในการท�าบุญ 
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ท�าทานไปเลย ถึงกับบอกว่าจะไม่เข้าวัดแล้ว หลวงปู่ดูลย์ อตุโล 

เจ้าอาวาสวดับรูพาราม ซึง่อยูก่ลางเมอืงสรุนิทร์ ได้ยนิ จงึพดูเตอืน 

สตว่ิา “ไฟมนัท�าตามหน้าทีข่องมนั ธรรมะไม่ได้ช่วยใครในลกัษณะนัน้ 

หมายความว่า ความอนัตรธาน ความวบิตั ิความเสือ่มสลาย ความ 

พลดัพรากจากกนั สิง่เหล่านีม้นัมปีระจ�าโลกอยูแ่ล้ว ทนีีผู้ม้ธีรรมะ 

ผูป้ฏบิตัธิรรมะ เมือ่ประสบกบัภาวะเช่นนัน้แล้ว จะวางใจอย่างไร 

จงึไม่เป็นทกุข์ อย่างนีต่้างหาก (เป็นหน้าทีข่องธรรมะ) ไม่ใช่ธรรมะ 

ช่วยไม่ให้แก่ ไม่ให้ตาย ไม่ให้หวิ ไม่ให้ไฟไหม้ ไม่ใช่อย่างนัน้”

คนทีป่ฏบิตัธิรรมจนเข้าถงึสจัธรรม จะไม่คาดหวงัว่าเหตรุ้าย 

เหล่านีจ้ะไม่เกดิขึน้กบัตน เพราะเขารูว่้ามนัเป็นเรือ่งธรรมดา แต่เขาจะ 

สนใจว่า ท�าอย่างไรใจจงึจะไม่เป็นทกุข์เมือ่เกดิเหตกุารณ์เหล่านีข้ึน้

การปฏิบัติธรรมท�าให้เห็นจริงว่า ทุกอย่างเป็นทุกข์ ถ้าหวัง 

สุขจากอะไรก็ตาม เราจะผิดหวังในที่สุด ถ่านที่ก�าลังติดไฟย่อม 

ร้อนเป็นธรรมดา ถ้าเราก�ามันไว้ เราก็เป็นทุกข์ใช่ไหม เศษแก้ว 

บนถนน ถ้าเราเดินไปเหยียบแล้วเจ็บ เราจะโทษเศษแก้ว หรือ 

ควรโทษตวัเอง ก้อนหนิใหญ่ ถ้าเราแบกไว้มนักห็นกั จะบอกให้มนั 

อย่าหนัก เราท�าได้ไหม สิ่งเดียวที่เราท�าได้ ถ้าไม่อยากเป็นทุกข์ 

ก็คือวางมันลง โลกนี้เต็มไปด้วยสิ่งที่ไม่เที่ยง ไม่อาจควบคุมบังคับ 

ให้ถูกใจเราได้ เราเปลี่ยนโลกไม่ได้ แต่เราปรับใจเราได้ คือปรับใจ 

ไม่ให้ยดึตดิถอืมัน่ในสิง่ต่างๆ เหน็ถ่านร้อนๆ กไ็ม่ก�ามนัเอาไว้ เหน็ 

เศษแก้วบนถนน กไ็ม่เดนิเตะมนั เหน็ก้อนหนิใหญ่ กไ็ม่แบกมนัด้วย 

วธินีีเ้ท่านัน้ เราจงึจะไม่ทกุข์ เรยีกว่า ตวัอยูใ่นโลก แต่ใจอยูเ่หนอืโลก
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ถ้าถามว่า จะปฏบิตัธิรรมอย่างไร อนัทีจ่รงิทาน ศลี ภาวนา กเ็ป็น 

การปฏิบัติธรรมอยู่แล้ว แต่ถ้าพูดให้แคบลง การปฏิบัติธรรม 

คอืการฝึกจติฝึกใจ หมัน่มองตนรูก้ายและใจ ด้วยสต ิมคีวามรูส้กึ 

ตัวอยู่เสมอ มองอะไรก็เห็นเป็นธรรม

เมื่อมองตนก็รู ้กายรู้ใจ เมื่อมองโลกภายนอกก็เห็นธรรม 

มองตนด้วยสต ิมองโลกภายนอกให้เป็นกเ็กดิปัญญา เวลามองตน 

เพือ่ให้รูก้ายใจ ต้องใช้สต ิเมือ่กายเคลือ่นไหว กร็ูว่้ากายเคลือ่นไหว 

เดินก็รู้ว่าเดิน เมื่อใจคิดนึก ก็รู้ว่าใจคิดนึก เมื่อรู้แล้ว ก็ปล่อยวาง

ตัวอยู่ไหน ใจก็อยู่ตรงนั้น คืออยู่กับปัจจุบัน ไม่ใช่ว่าเวลา 

ท�างานก็คิดถึงลูก แต่เวลาอยู่กับลูกก็คิดถึงงาน คนที่มีสติ เวลา 

ท�างานใจกอ็ยูก่บังาน แต่กไ็ม่ลมืตวัหลงอยูใ่นงาน ยงัมคีวามรูส้กึตวั 

อยู่ เวลากลับบ้าน คุยกับลูก ใจก็อยู่กับลูก ไม่คิดเรื่องอื่น

ปฏิบัติธรรม
อย่างไร
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การอยูก่บัปัจจบุนัไม่ได้หมายความว่าห้ามคดิเรือ่งอดตี คดิได้ 

แต่ให้คดิอย่างมสีต ิไม่ปล่อยให้อดตีมาทิม่แทงใจ การปฏบิตัธิรรม 

ไม่ปฏิเสธการมองออกนอกตัว แต่ต้องมองด้วยปัญญา มีการคิด 

อย่างแยบคาย ถ้าเราปฏบิตัธิรรม เราจะสามารถมองเหน็ธรรมจาก 

ทุกสิ่งได้

ในสมัยพุทธกาล มีสามเณรรูปหนึ่ง เดินตามพระสารีบุตร 

ไปบณิฑบาตตอนเช้า ระหว่างทางผ่านทุง่นา เหน็ชาวนาก�าลงัไขน�า้ 

เข้านา เมื่อเข้าไปในหมู่บ้าน เห็นช่างไม้ก�าลังถากท่อนไม ้ท�าด้าม 

จอบ เสียม เดินต่อไปเห็นช่างธนูก�าลังดัดคันธนูอยู่ สามเณรได้ 

คดิว่า แม้แต่สิง่ทีไ่ม่มจีติใจ เช่น น�า้ ไม้ ยงัสามารถดดัแปลงให้เกดิ 

เป็นประโยชน์ได้ แล้วคนเราซึง่มจีติใจ ท�าไมจะฝึกให้ประเสรฐิไม่ได้ 

สามเณรยงัมองต่อไปว่า ชาวนา ชาวไร่ ช่างไม้ มุง่ดดัแปลงควบคมุ 

สิง่ต่างๆ ทีอ่ยูน่อกตวัให้เกดิประโยชน์ได้ แล้วเราล่ะ ควรจะท�าอะไร 

ก็ได้ค�าตอบว่า หน้าที่ของเราก็ฝึกฝนตน

เมือ่คดิได้อย่างนัน้ สามเณรกเ็กดิแรงบนัดาลใจ อยากฝึกตน 

จึงขอพระสารีบุตรกลับไปวัด เพื่อบ�าเพ็ญภาวนาในวิหาร จนบรรลุ 

ธรรมเป็นพระอรหันต์ ในเช้าวันนั้น 

ขอให้สังเกตว่า สามเณรท่านนี้ไม่ได้คติธรรมจากใคร แต่ได้ 

จากชาวนา ช่างไม้ ช่างธน ูได้จากเหตกุารณ์ทีแ่สนธรรมดาสามญั 

เรื่องนี้ชี้ว่า ทุกอย่างสอนธรรมได้ทั้งนั้น บางท่านบรรลุธรรมจาก 

การเห็นดอกบัวที่ร่วงโรย จนแจ่มแจ้งในไตรลักษณ์

หลวงปูม่ัน่ ภรูทิตัโต เคยกล่าวว่า “ธรรมะนัน้มอียูท่กุหย่อม 

หญ้าส�าหรบัผูม้ปัีญญา” ค�าพดูนีเ้กดิขึน้ เนือ่งจากสมเดจ็พระมหา- 
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วีรวงศ์ (อ้วน ติสโส) สงสัยว่าหลวงปู่มั่นเรียนปริยัติธรรมน้อย 

เอาแต่อยู่ป่า แต่ท�าไมจึงรู้ธรรมได้ลึกซึ้ง สอนพระและญาติโยม 

ได้มากมาย

สมเด็จองค์นี้ สมัยที่ท่านเป็นเจ้าคณะมณฑลอุบลราชธานี 

ท่านเห็นว่าปริยัติธรรมเป็นเรื่องส�าคัญที่พระต้องเรียน ตัวท่านเอง 

กเ็รยีนถงึประโยค ๕ ตอนนัน้ท่านไม่ชอบพระป่าเอามากๆ โดยเฉพาะ 

พระป่าสายหลวงปูม่ัน่ หลวงปูส่งิห์ ขนัตยาคโม เพราะพระเหล่านี้ 

ไม่ยอมเรียนหนังสือ และไม่อยู่วัดเป็นหลักเป็นแหล่ง ธุดงค์จาริก 

ในป่าเป็นอาจิณ คราวหนึ่งหลวงปู่สิงห์กับคณะ ธุดงค์มาถึงอ�าเภอ 

ม่วงสามสิบ จังหวัดอุบลราชธานี ท่านสั่งเจ้าคณะอ�าเภอ ให้บอก 

ชาวบ้านว่า ขบัไล่พระธดุงค์กลุม่นีอ้อกไปจากอ�าเภอ แต่ชาวบ้านไม่ท�า

สมเด็จพระมหาวีรวงศ์ แต่เดิมท่านไม่เห็นว่า การท�าสมาธิ 

ภาวนามีประโยชน์อะไร กระทั่งวันหนึ่งท่านล้มป่วย รักษาเท่าไรก็ 

ไม่หาย ต่อมาพระอาจารย์ล ีธมัมธโร และ พระอาจารย์ฝ้ัน อาจาโร 

ซึง่เป็นลกูศษิย์ของหลวงปูม่ัน่ ช่วยรกัษาท่านให้หายอาพาธ โดยใช้ 

สมาธิภาวนาและสมุนไพร ปรากฏว่า ท่านหายอย่างอัศจรรย์ จึง 

แปลกใจและประทบัใจมาก ท่านถงึกบักล่าวว่า “ตลอดชวีติของเรา 

เราไม่เคยนึกมาก่อนเลยว่า สมาธิภาวนาจะมีประโยชน์ถึงเพียงนี้”

น่าคดินะ สมเดจ็พระมหาวรีวงศ์ เป็นพระผูใ้หญ่ มคีวามรูส้งู 

ด้านปรยิตัธิรรม แต่ไม่เคยเชือ่เลยว่า สมาธภิาวนาจะมคีณุค่ามาก 

เมือ่เหน็ประโยชน์ของสมาธภิาวนาด้วยตนเอง ท่านจงึเริม่ท�าสมาธิ 

ภาวนา และมีศรัทธาในหลวงปู่มั่น ต่อมาเมื่อได้เจอหลวงปู่มั่น 

ท่านจงึถามหลวงปูม่ัน่ว่า ในเมือ่หลวงปูม่ัน่ไม่ได้เรยีนหนงัสอืมามาก 
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ท�าไมจึงสอนธรรมะได้ลึกซึ้ง หลวงปู่มั่นจึงตอบว่า “ธรรมะนั้น 

มีอยู่ทุกหย่อมหญ้าส�าหรับผู้มีปัญญา”

เราสามารถเห็นธรรมได้จากทุกสิ่ง ถ้าเราครองตนด้วยสติ 

ก็จะเห็นกายและใจตามที่เป็นจริง และเมื่อเรามองโลก เราเปิดใจ 

รบัรูท้กุสิง่อย่าง มโียนโิสมนสกิาร คอื รูจ้กัคดิรูจ้กัใคร่ครวญ กจ็ะ 

เกิดปัญญาเห็นธรรม

การปฏบิตัธิรรม ท�าได้หลายวธิ ีมรีปูแบบการปฏบิตัแิตกต่าง 

กันไป เช่น ตามลมหายใจ เดินจงกรม ยกมือเคลื่อนไหว ดู 

ท้องพองยุบ หรือไม่มีรูปแบบก็ได้ เป็นการปฏิบัติที่กลืนกับชีวิต 

ประจ�าวัน เป็นการเกี่ยวข้องโลกภายนอกอย่างมีสติ มีปัญญา 

ทัง้สองวธิี (มรีปูแบบและไม่มรีปูแบบ) ล้วนมคีวามส�าคญั บางคน 

เข้าใจไปว่า การปฏิบัติธรรมหมายถึงการเดินจงกรม นั่งสมาธิ 

ตามลมหายใจ ท�าอย่างนีเ้ท่านัน้ ถงึจะเรยีกว่า เป็นการปฏบิตัธิรรม 

อันนี้เป็นความเข้าใจที่ผิด

หลวงพ่อชาเล่าว่า ท่านเคยไปปฏิบัติธรรมกับหลวงปู่กินรี 

หลวงพ่อชาตั้งใจปฏิบัติมาก เดินจงกรม และนั่งสมาธิทั้งวัน แต่ก็ 

อดแปลกใจไม่ได้ว่า หลวงปู่กินรีวันๆ ไม่ค่อยเดินจงกรม ไม่ค่อย 

นั่งสมาธิเลย ท�าโน่นท�านี่เกือบตลอดเวลา แล้วท่านจะเห็นอะไร 

ขนาดเราปฏิบัติไม่หยุด ก็ยังไม่รู้ไม่เห็นอะไรเลย แต่หลังจากที่ 

ได้อยู่ปฏิบัติกับหลวงปู่นานๆ และได้ฟังธรรมอันลุ่มลึกจากท่าน 

หลวงพ่อชาก็รู้ว่า เป็นความเขลาของท่านเองที่คิดเช่นนั้น ท่านพูด 

ถึงบทเรียนที่ท่านได้จากประสบการณ์ครั้งนั้นว่า
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“เรามันคิดผิด หลวงปู่ท่านรู้อะไรๆ มากกว่าเราเสียอีก ค�า 

เตือนของท่านสั้นๆ และไม่ค่อยมีให้ฟังบ่อยนัก เป็นสิ่งที่ลุ่มลึก 

แฝงไว้ด้วยปัญญาอนัแยบคาย ความคดิของครบูาอาจารย์กว้างไกล 

เกนิปัญญาเราเป็นไหนๆ ตวัแท้ของการปฏบิตัคิอืความพากเพยีร 

ก�าจดัอาสวกเิลสภายในใจ ไม่ใช่ถอืเอากริยิาอาการภายนอกของ 

ครูบาอาจารย์เป็นเกณฑ์”

ท่านมาได้ตระหนักชัดอีกครั้งว่า การปฏิบัติธรรมนั้น ไม่ได้ 

อยูท่ีร่ปูแบบ แต่อยูท่ีก่ารวางใจให้ถกูต้อง ไม่ว่าจะท�าอะไร กส็ามารถ 

เป็นการภาวนาได้

คราวหนึ่งท่านนั่งปะชุนจีวรที่ขาดวิ่น ใจนั้นนึกถึงการภาวนา 

อยูต่ลอดเวลา อยากรบีปะชนุจวีรให้เสรจ็เรว็ๆ เพือ่จะได้ไปภาวนาต่อ 

ขณะนัน้เอง หลวงปูก่นิรเีดนิผ่านมา สงัเกตเหน็อาการของพระหนุม่ 

จึงพูดขึ้นมาว่า

“ท่านชา จะรีบร้อนไปท�าไมเล่า”

“ผมอยากให้เสร็จเร็วๆ ครับหลวงปู่”

“เสร็จแล้วท่านจะท�าอะไรล่ะ” 

“จะไปท�าอันนั้นอีก”

“ถ้าเสร็จอันนั้นแล้ว ท่านจะท�าอะไรอีกล่ะ”

“ผมก็จะท�าอย่างอื่นอีก”

“เมื่อท�าอย่างอื่นเสร็จแล้ว ท่านจะไปท�าอะไรอีกเล่า”

เมื่อเห็นว่าใจของหลวงพ่อชาไม่ได้อยู่กับงานที่ก�าลังท�า แต่ 

คิดถึงงานชิ้นอื่นๆ ที่อยู ่ข้างหน้า และรีบร้อนจะท�าให้เสร็จไวๆ 

ทั้งหมดนี้ก็เพื่อไปภาวนาต่อ หลวงปู่กินรีจึงเตือนว่า 



ธ ร ร ม ะ
ช น ะ ทุ ก ข์

40

“ท่านชา ท่านรู้ไหม นั่งเย็บผ้าผืนนี้ก็ภาวนาได้ ท่านดูจิต 

ตัวเองสิว่าเป็นอย่างไร แล้วก็แก้ไขมัน ท่านจะรีบร้อนไปท�าไมเล่า 

ท�าอย่างนี้เสียหายหมด ความอยากมันเกิดขึ้นท่วมหัว ท่านยัง 

ไม่รู้เรื่องของตนอีก”

ค�าพูดของหลวงปู่กินรีกระตุกใจของหลวงพ่อชาอย่างแรง 

ท�าให้ท่านได้สติ และเกิดความเข้าใจชัดเจนว่า ไม่ว่าอยู่ที่ไหน 

ท�าอะไร ก็ภาวนาได้ทั้งนั้น ขอให้หมั่นดูใจของตนอย่างต่อเนื่อง 

จนเกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อม นี้เป็นบทเรียนที่ประทับใจท่านมาก 

และถือเป็นหลักปฏิบัติของท่านตลอดมา

เมื่อหลวงพ่อชาสร้างวัดหนองป่าพง กิจวัตรอย่างหนึ่งของ 

พระที่นั่นคือการท�างานร่วมกัน คราวหนึ่งพระเณรทั้งวัดช่วยกัน 

ขนดิน โดยมีหลวงพ่อชาสั่งงานอยู ่ มีเด็กหนุ ่มมาถามท่านว่า 

“ท�าไมหลวงพ่อไม่พาพระนั่งสมาธิ” พอหลวงพ่อชาได้ฟังน�้าเสียง 

แล้วรู้ว่า ไม่ได้ถามเพราะต้องการค�าตอบที่แท้จริง ท่านจึงตอบว่า 

“นั่งมากมันขี้ไม่ออกว่ะ” แล้วท่านก็อธิบายต่อว่า “นั่งอย่างเดียว 

ก็ไม่ใช่ เดินอย่างเดียวก็ไม่ใช่ ท�าประโยชน์บ้าง และท�าความรู้ 

ความเห็นให้ถูกต้องไปทุกเวลานาที อย่างนี้จึงจะถูก”

การขนดินหรือท�างานก่อสร้าง ก็เป็นการปฏิบัติธรรมได้ 

เพราะท�าไปก็ดูใจของตนไป รวมทั้งปรับใจให้ถูกต้อง อันนี้ส�าคัญ 

มาก เดีย๋วนีน้กัปฏบิตัธิรรมจ�านวนมาก คดิอย่างเดยีวว่า เวลาปฏบิตัิ 

ธรรมจะต้องเข้าวัด หลบลี้หนีหน้าผู้คน นั่งหลับตาภาวนา โดย 

ไม่คิดว่า การอยู่ที่ไหนก็ปฏิบัติธรรมได้
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อยู่บนท้องถนน รถติดก็ก�าหนดลมหายใจไปด้วย หรือเวลา 

เจอไฟแดง หงุดหงิดขึ้นมาก็ปฏิบัติธรรมได้ ถามว่าเวลารถติด 

ท�าไมถึงหงุดหงิด นั่นก็เพราะใจมันไปอยู่ที่จุดหมายปลายทางแล้ว 

ใจมันพุ่งไปข้างหน้าแล้ว ใจไม่อยู่กับปัจจุบัน จึงกลัวไปท�างานสาย 

กลัวผิดนัดส�าคัญ กลัวไม่ทันประชุม เป็นต้น คิดแบบนี้ท�าให้ทุกข์ 

ทั้งๆ ที่สิ่งที่กลัวนั้นยังไม่เกิดขึ้นเลย ดังนั้นถ้าไม่อยากทุกข์ฟรีๆ 

กใ็ห้พาใจกลบัมาอยูก่บัปัจจบุนั จะตามลมหายใจด้วยกไ็ด้ การปฏบิตัิ 

ธรรมกค็อื เมือ่ตดิไฟแดงแล้ว ท�าอย่างไรจะไม่หงดุหงดิ ท�าอย่างไร 

เวลาถูกต่อว่าจะไม่หงุดหงิด ท�าอย่างไรจะไม่เสียใจเมื่อเสียทรัพย์ 

เวลาเงินหาย ก็หายแต่เงิน แต่ใจไม่หาย ถ้าท�าอย่างนี้ได้ก็เรียกว่า 

ปฏิบัติธรรมแล้ว

มีโยมคนหนึ่ง ปรารถนาดีกับพระรูปหนึ่ง เพราะเห็นสีกา 

คนหนึง่มาอยูก่บัพระรปูนี้ เธอจงึไปกระซบิบอกพระรปูนีว่้า ไม่ดนีะ 

ที่อยู่กับสีกาสองต่อสอง พระรูปนี้ก็ไปบอกใครต่อใครว่า ผู้หญิง 

คนที่มาเตือนท่านนั้น ชอบท่าน แต่ท่านไม่ชอบด้วย ก็เลยหาเรื่อง 

มาต่อว่าท่าน ผูห้ญงิคนนัน้โกรธมาก มาปรกึษาอาตมา อาตมาจงึ 

ตอบไปว่า นัน่แหละคอืสิง่ทีม่าฝึกใจเรา การรบัมอืกบัความเข้าใจผดิ 

คอืการปฏบิตัธิรรมอย่างหนึง่ ค�าพดูของพระรปูนี ้เป็นเพยีงโลกธรรม 

อย่างหนึ่ง ในเมื่อคุณไม่ได้ท�าผิด หรือไม่ได้ท�าอย่างที่เขาว่า แล้ว 

คุณจะทุกข์ไปท�าไม ปล่อยวางเสีย เมื่อคุณหวังดี แต่ท่านไม่เข้าใจ 

กลับมาว่าร้ายคุณ ก็ให้ถือว่าเป็นโลกธรรมที่ไม่ควรใส่ใจมาก

โยมคนนี้ชอบปฏิบัติธรรมมาก แต่การปฏิบัติธรรมของเธอ 

ตดิทีร่ปูแบบ อาตมาจงึบอกว่า ค�าต่อว่านนิทา หากเราตระหนกัว่า 
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เป็นธรรมดาโลก เป็นโลกธรรม ก็ถือว่าเป็นการปฏิบัติธรรมแล้ว 

เราต้องเข้าใจว่า การปฏบิตัธิรรม ไม่ใช่การนัง่หลบัตา ไม่ใช่ว่าต้อง 

เดนิจงกรมเท่านัน้ แต่หมายถงึการวางใจถกูต้อง ไม่ว่ามอีะไรเกดิขึน้ 

มีอะไรมากระทบ ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เราก็ปล่อยวางได้ 

เช่น เหน็ว่าเป็นธรรมดาโลก ถ้าวางใจเป็น มอีะไรมากระทบ ใจเรา 

ไม่ทุกข์

ไม่ว่าจะปฏบิตัธิรรมในรปูแบบ หรอืนอกรปูแบบ ถ้าท�าแล้ว 

ความเห็นแก่ตัวไม่ลดลง ต้องสันนิษฐานว่า ปฏิบัติธรรมผิด 

นกัปฏบิตัธิรรมจ�านวนไม่น้อย เมือ่ปฏบิตัธิรรมไปนานๆ กลายเป็น 

คนไม่มนี�า้ใจ เหน็แก่ตวั คดิถงึแต่ตนเอง ไม่คดิถงึส่วนรวม นีแ่สดง 

ว่าปฏิบัติธรรมผิด

ถ้าไปปฏิบัติธรรมที่วัด แล้วไม่ช่วยงานในวัดเลย เพราะกลัว 

ว่าใจจะไม่สงบ แสดงว่าปฏิบัติธรรมไม่ถูก เพราะหากปฏิบัติธรรม 

ถูกต้อง ไม่ว่าอยู่ที่ไหนหรือท�าอะไร ใจก็จะเป็นปกติได้ ไม่ใช่ว่า 

จะสงบต่อเมื่ออยู่ในกุฏิเท่านั้น คนที่ใจสงบเมื่ออยู่ในกุฏิ ถึงแม้ 

ไม่ปฏบิตัธิรรมกเ็ป็นได้ มบีางคนมาวดัด้วยความจ�าเป็น อยูไ่ปๆ รูส้กึ 

สงบดี ทั้งๆ ที่ไม่ได้ปฏิบัติธรรมเลย นั่นเป็นเพราะธรรมชาติช่วย 

กล่อมเกลาจิตใจของเขา

แต่การปฏบิตัธิรรมนัน้ จดุมุง่หมายกเ็พือ่อยูก่บัโลกทีวุ่น่วาย 

ได้โดยใจไม่ทุกข์ แถมยังได้ธรรมด้วย เพราะเกิดปัญญาจากทุกสิ่ง 

ที่มากระทบด้วย

ถ้าปฏิบัติธรรมถูก อะไรมากระทบ ใจก็ไม่กระเทือน เสียง 

ดงัขนาดไหน ใจกไ็ม่หงดุหงดิ แม่ค้าทีข่ายของอยูใ่นตลาด เสยีงดงั 
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รอบตวัขนาดไหนเขากอ็ยูไ่ด้เป็นปกติ แต่ท�าไมนกัปฏบิตัธิรรมหลาย 

คน เมื่อเกิดเสียงดังจึงหงุดหงิด ว้าวุ่นใจ กลายเป็นคนอ่อนแอไป 

อ่อนแอกว่าคนที่ไม่ปฏิบัติเสียอีก ปฏิบัติธรรมแล้วใจ ต้องมั่นคง 

เข้มแข็งขึ้น มีอะไรมากระทบ ใจก็ไม่กระเทือน

ตัวบ่งชี้ว่า ปฏิบัติธรรมผิด คือ 

๑. ความเห็นแก่ตัวไม่ลดลง

๒. ไม่รู้จักเกี่ยวข้องกับโลกภายนอกอย่างถูกต้อง

มีนักปฏิบัติธรรมคนหนึ่ง ไปปฏิบัติธรรมอยู่ที่วัด วันหนึ่ง 

พยาบาลได้โทรศพัท์ถงึเธอ บอกว่าน้องชายของเธอป่วยหนกั จรงิๆ 

น้องชายของเธอป่วยมานานแล้ว เป็นมะเร็งที่คอ นั่งไม่ได้ ต้อง 

นอนคุยกัน พยาบาลกด็แูลอย่างดี กระทั่งเขากลบับ้านได้ แตไ่ม่มี 

ใครดแูล แฟนสาวกม็าดแูลผูช้ายคนนี ้พีส่าวกไ็ล่ไป บอกว่ายงัไม่ได้ 

แต่งงานกนั มาอยูด้่วยกนัได้อย่างไร บอกว่าผดิศลีข้อที ่๓ พยาบาล 

จึงบอกว่า “งั้นพี่สาวมาดูแลได้ไหม” พี่สาวก็บอกว่าไม่ได้หรอก 

เพราะเขาท�ากรรมของเขา เขาต้องใช้กรรมของเขาเอง ฉันไม่ไป 

ช่วยเขาหรอก ฉันจะปฏิบัติธรรมของฉันต่อไป

ถามว่า ปฏบิตัธิรรมแบบนีถ้กูต้องไหม จรงิๆ แล้ว การดแูล 

น้องชาย ก็เป็นการปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง เป็นทั้งการเจริญสติ 

และเจรญิเมตตากรณุา แต่การปฏบิตัธิรรม ในความเข้าใจของพีส่าว 

คนนีค้อื ปฏบิตัใินวดัเท่านัน้ แถมเป็นการหนปัีญหา หลบเลีย่งหน้าที่ 

ด้วยซ�า้ เดีย๋วนีม้คีนคดิแบบนีก้นัเยอะ อย่างนีเ้รยีกว่า ปฏบิตัธิรรม 

แบบไม่มีน�้าใจ แม้กระทั่งกับน้องชายของตนเอง
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นกัปฏบิตัธิรรมต้องฉลาด และต้องมัน่ใจในธรรมะทีเ่ราปฏบิตัิ 

บางคนบอกว่า ฉนัไม่กล้าช่วยใครหรอก เพราะถ้าช่วยแล้ว เจ้ากรรม 

นายเวรของคนๆ นัน้ จะมาเล่นงานฉนัแทน คดิแบบนีก้ม็ ีถ้าปฏบิตัิ 

ธรรมแล้วคิดแบบนี้ จิตใจก็ไม่เจริญงอกงาม บ้านเมืองก็ไม่ดีขึ้น 

นักปฏิบัติธรรมต้องมั่นใจว่า “ธรรมย่อมรักษาผู้ประพฤติธรรม”

หญิงผู้หนึ่งท�าธุรกิจแบตเตอรี่ เธอเล่าว่าเพื่อนเธอมีปัญหา 

ธรุกจิ ขาดทนุอย่างหนกั เธอกไ็ปแนะน�าช่วยเหลอืเขา และชวนเขา 

ท�าบญุ จนฐานะกระเตือ้งขึน้ ต่อมาธรุกจิแบตเตอรีข่องเธอมรีายได้ 

ลดลงเรือ่ยๆ เธอสงสยั มาถามอาตมาว่า เป็นเพราะเธอไปช่วยเหลอื 

เขาหรือเปล่า กรรมของเขาก็เลยมาตกอยู่กับเธอ ค�าถามแบบนี้ 

คงอยู่ในใจหลายคนตอนนี้ 

ถ้าหากมีคนคิดแบบนี้มากขึ้นเรื่อยๆ ต่อไปผู ้คนก็จะไม่ 

ช่วยเหลอืเจอืจานกนั เพือ่นจะเป็นอย่างไรฉนัไม่สนใจ เพราะกลวัว่า 

กรรมของเขาจะมาตกที่ฉัน หรือเจ้ากรรมนายเวรของเขาจะมา 

เล่นงานฉันแทน ถ้าท�าแบบนี้ ก็ไม่ใช่ปฏิบัติธรรมแล้ว กลายเป็น 

ปฏบิตัอิธรรมไป เราต้องมัน่ใจว่า “ธรรมย่อมรกัษาผูป้ระพฤตธิรรม” 

ไม่ใช่ในความหมายว่า จะไม่เจ็บ ไม่ตาย ไม่ล�าบาก แต่หมายถึง 

ไม่ว่าอะไรเกดิขึน้กบัเรา ใจกไ็ม่ทกุข์ ปล่อยวางได้ เปลีย่นร้ายให้ 

กลายเป็นดไีด้ ถ้าเราเชือ่แบบนี้ จติใจกจ็ะมัน่คง องอาจ เบกิบาน 

ในธรรม และพร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อื่น นี่คือการปฏิบัติธรรมเพื่อ 

พัฒนาจิตใจ เพื่อลดละความเห็นแก่ตัว เพิ่มพูนเมตตากรุณาให้ 

มากขึ้น
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พระพทุธเจ้าบรรลธุรรมเป็นพระอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจ้าได้ 

เพราะพระองค์ได้บ�าเพ็ญธรรม สร้างบารมีมากว่า ๕๐๐ ชาติ 

นับแสนอสงไขย สิ่งที่พระองค์ท�า ล้วนแต่เป็นการบ�าเพ็ญเมตตา 

กรณุา ช่วยเหลอืเกือ้กลูผูอ้ืน่ พดูอกีอย่างคอื เป็นการขดัเกลากเิลส 

ลดละความเห็นแก่ตัว จนกระทั่งเป็นปัจจัยให้พระองค์บรรลุธรรม 

เป็นพระพุทธเจ้าได้ ถ้าเราทุกคนด�าเนินรอยตามพระองค์ ก็จะ 

มีความเจริญก้าวหน้าในธรรมได้เช่นเดียวกัน
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สต ิหมายถงึ ความระลกึได้ ความจ�าได้ ตรงข้ามกบัความหลงลมื 

เรามีความระลึกได้อยู่แล้วเป็นปกติ เช่น จ�าเบอร์โทรศัพท์ของ 

เพือ่นได้ จ�าทางกลบับ้านของตวัเองได้ จ�าเหตกุารณ์ประวตัศิาสตร์ 

ที่เคยร�่าเรียนมาได้ นี่เป็นเพราะสติ บางครั้งเราระลึกได้เพราะ 

ตั้งใจนึก แต่บางครั้งก็ระลึกขึ้นมาได้เอง เช่น ก�าลังท�างานเพลินๆ 

ก็นึกขึ้นมาได้ว่า เย็นนี้ต้องโทรศัพท์ไปหาลูกชาย ก�าลังรีดเสื้ออยู่ 

ก็นึกขึ้นได้ว่า เราต้มน�้าเอาไว้เป็นชั่วโมงแล้ว เรานึกขึ้นได้เพราะ 

สติท�างาน

จะเห็นได้ว่า สติไม่ใช่เรื่องลี้ลับซับซ้อน แต่เป็นสิ่งที่เรามีอยู่ 

แล้วตัง้แต่เกดิ สตทิ�าให้ไม่ลมืข้อมลู ไม่ลมืนดัหมาย ไม่ลมืการงาน 

รวมถึงไม่ลืมตัวด้วย มีส�านวนในภาษาไทยว่าได้ดีแล้วไม่ลืมตัว 

สติ
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ความไม่ลมืตวัแบบนี ้กเ็ป็นหน้าทีข่องสตเิช่นกนั เช่น คนทีย่ากจน 

มาก่อน พอได้ดีแล้วลืมเพื่อน ลืมผู้มีพระคุณ ต่อมามีคนมาเตือน 

สติให้ระลึกว่า สมัยก่อนเราเคยล�าบากด้วยกันมา เมื่อได้ดีแล้ว 

ไม่ควรลืมเพื่อน ไม่ควรลืมก�าพืด ไม่ควรลืมพ่อแม่ การระลึกได้ 

ไม่ลมืตวัเช่นนี้ กเ็ป็นงานของสตเิหมอืนกนั ค�าว่าเตอืนสติ แปลว่า 

ท�าให้ไม่ลืม ท�าให้ได้คิดขึ้นมา

สติ บางครั้งก็แปลว่ารู้ตัว ที่จริงรู้ตัวคือสัมปชัญญะ สติกับ 

สัมปชัญญะนั้น เหมือนฝาแฝด ใกล้กันมาก แต่บ่อยครั้งเราก็พูด 

รวมๆ กันว่าสติ คนที่นอนสลบไสลอยู่ หลังจากที่หมอช่วยให้ฟื้น 

ขึน้มา เขากร็ูต้วั รูต้วัว่าอยูท่ีไ่หน รวมทัง้จ�าได้ว่าเกดิอะไรขึน้ อย่างนี้ 

เรียกว่า เขามีสติกลับมา คนที่หลับใหลเพราะเมา พอเราช่วยให้ 

เขาตื่นขึ้น กลับมารู้ตัวใหม่ ก็เรียกว่าท�าให้เขามีสติ

เรามสีตกินัอยูแ่ล้วทกุคน คอืระลกึได้และรูต้วั สตยิงัหมายถงึ 

ความไม่ประมาทด้วย ความไม่ประมาท ในแง่หนึง่หมายถงึ ความ 

ระมดัระวงัใส่ใจ เนือ่งจากระลกึได้ถงึอนัตรายทีแ่ฝงอยู่ เช่น ก�าลงั 

ขับรถอยู่ก็ระลึกได้ว่า อาจเกิดอันตรายขึ้นได ้ดังนั้นจึงขับรถอย่าง 

ระมัดระวัง ไม่ชะล่าใจ อย่างนี้เรียกว่าขับรถอย่างไม่ประมาท 

การระลึกได้ว่า อุบัติเหตุอาจจะเกิดขึ้นเมื่อไหร่ก็ได้ นี่ก็เป็นงาน 

ของสติ 

ความไม่ประมาท ยังหมายถึงการไม่หลงใหลมัวเมา หรือ 

ลุ่มหลงในความสุข ความส�าเร็จ นักกีฬาบางคน ได้รับชัยชนะมา 

หลายครัง้กห็ลงตวัลมืตน จงึดแูคลนคูต่่อสูว่้าไม่มนี�า้ยา นีก่ค็อืความ 

ประมาท ขาดสติ คนหนุ่มคนสาวที่มีสุขภาพแข็งแรงก็ประมาทได้ 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

49

เหมือนกัน คือลุ่มหลงหรือเพลินในสุขภาพ จนส�าคัญผิดคิดว่า 

จะไม่มีวันเจ็บป่วย หรือคิดว่าความตายยังอยู่อีกไกล อย่างนี้ก็ 

เรยีกว่าประมาท ในทางตรงข้าม ถงึแม้ว่าชวีติจะราบรืน่ ไม่ประสบ 

เหตรุ้าย แต่ระลกึอยูเ่สมอว่า ความตายจะเกดิขึน้เมือ่ใดกไ็ด้ ดงันัน้ 

จึงใช้ชีวิตอย่างใส่ใจ ไม่ปล่อยเวลาให้ผ่านไปโดยเปล่าประโยชน์ 

ท�าอะไรก็ระมัดระวัง อย่างนี้ก็เรียกว่าใช้ชีวิตอย่างไม่ประมาท จะ 

ท�าอย่างนีไ้ด้กต้็องมสีตคิอืระลกึถงึความไม่เทีย่งของชวีติตลอดเวลา

ความไม่ประมาทเป็นอีกชื่อหนึ่งของสติ เอามาใช้กับเหตุ 

การณ์ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นข้างหน้า หรือใช้กับเหตุการณ์ที่จะต้อง 

เกิดขึ้นก็ได้ เช่น การขับรถ การแข่งกีฬา อาจจะแพ้หรือชนะก็ได้ 

ถ้าเราไม่ประมาทก็อาจจะไม่แพ้ แต่บางอย่างเป็นสิ่งที่ต้องเกิดขึ้น 

ไม่มีทางหนีพ้น เช่น ความตาย คนที่ไม่ประมาทชีวิต เนื่องจาก 

ระลึกอยู่เสมอว่า สักวันหนึ่งฉันจะต้องตาย ความระลึกได้อย่างนี้ 

เป็นหน้าทีข่องสต ิแต่สตแิบบนี ้ไม่ใช่ว่าจะเกดิขึน้ง่ายๆ เพราะคนเรา 

หลงลืมง่าย เวลามีความสุขความสบาย จึงลืมไปว่า สักวันหนึ่งจะ 

ต้องป่วยต้องตาย คนหนุ่มคนสาว ที่มีสุขภาพแข็งแรง มีชีวิต 

ที่สะดวกสบาย บ่อยครั้งก็นึกไม่ถึงว่าจะมีสิ่งเลวร้ายเกิดขึ้นกับ 

ตัวเองได้ นี่ก็เพราะเพลินกับความสะดวกสบายจนลืมตัว

ทกุคนมสีตอิยูแ่ล้ว ไม่ใช่ต้องมาสร้างกนัทีน่ี ่ทกุวนันีเ้รากใ็ช้ 

สตใินชวีติประจ�าวนัแทบจะตลอดเวลา เช่น เวลาล้างจานกร็ะลกึได้ 

ว่าจะวางจาน ชาม ช้อน ส้อม ไว้ตรงไหน รีดเสื้ออยู่ก็ไม่ลืมว่า 

ต้มน�า้อยูใ่นครวั นดัเพือ่นไว้กจ็�าได้ และไม่เคยผดินดัเพือ่น รวมทัง้ 

ใช้ชีวิตโดยไม่ลืมว่าวันหนึ่งจะต้องตาย จึงเตรียมพร้อมอยู่ตลอด 
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ถามว่าแค่นีพ้อไหม บางคนคดิว่ามสีตแิค่นีก้พ็อแล้ว ไม่จ�าเป็นต้อง 

มาฝึกสติหรือเข้าวัดเลย แต่ในความเป็นจริงแล้ว ใช่ว่าชีวิตเราจะ 

ราบเรยีบ หรอืราบรืน่ เป็นปกตไิปหมดทกุอย่าง บางทอีาจมสีิง่ไม่ 

คาดฝันหรอืไม่ปกตเิกดิขึน้ได้ เมือ่ถงึตอนนัน้ เราต้องมสีตมิากพอ 

ที่จะรับมือกับสิ่งเหล่านี้ได้

ส่วนใหญ่แล้ว สตทิีเ่รามหีรอืใช้ในชวีติประจ�าวนันัน้ มกัไม่มาก 

พอทีจ่ะเอามารบัมอืกบัเหตกุารณ์ปัจจบุนัทนัด่วน หรอืเหตกุารณ์ 

ที่ไม่คาดฝันได้ หรือไม่ก็เอาสติมาใช้ไม่ทันการณ์ ผลก็คือตกใจ 

หรือโมโหจนลืมตัว ท�าสิ่งที่ไม่สมควรออกมา หรือไม่ก็จมอยู่ใน 

ความทุกข์ แต่ถ้าเรามีสติที่พัฒนาดีแล้ว เมื่อเจอกับเหตุการณ์ 

ที่ไม่คาดฝัน ก็จะตั้งหลักได้ ไม่ตระหนกตกใจ ไม่โมโหโกรธา 

ไม่ปล่อยให้เหตุร้ายมาครอบง�าจิต สามารถสลัดความรู้สึกตื่นกลัว 

หรือโมโหออกไปได้

ชีวิตคนเรามักมีเรื่องปัจจุบันทันด่วนอยู่เสมอ แต่เหตุร้าย 

อาจเกิดขึ้นไม่บ่อยนัก แม้กระนั้น ก็ไม่ควรประมาท เพราะอาจจะ 

มีเหตุการณ์ต่างๆ มาทดสอบอยู่เรื่อยๆ ในลักษณะต่างๆ กัน เคย 

ได้ยินไหมว่า พอเกิดไฟไหม้ขึ้นมา บางคนรีบแบกตุ่มน�้าออกมา 

จากบ้าน ทัง้ๆ ทีข่องน่าขนมอีกีตัง้เยอะ เช่น โฉนดทีด่นิ เพชรนลิ 

จินดา โทรทัศน์ แต่ก็ไม่เอาออกมา กลับแบกตุ่มน�้าออกมาอย่าง 

กระหืดกระหอบ อย่างนี้เรียกว่าไม่มีสติ ถ้ามีสติจะท�าอย่างอื่นที่ 

ส�าคัญกว่านี้

สิ่งหนึ่งที่เราต้องพบอยู่เสมอ ก็คือความพลัดพรากสูญเสีย 

ส่วนใหญ่เมือ่เจอแล้ว กร็บัมอืไม่ทนั จติพลดัจมอยูใ่นความโศกเศร้า 
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เสยีใจ บางครัง้เรากต้็องพบกบัความผดิหวงั เช่น ผดิหวงัในคูค่รอง 

ในการเรียน ในการงาน เรื่องเหล่านี้ไม่มีใครอยากเจอ แต่ก็ต้อง 

เจอแน่นอนไม่วนัใดกว็นัหนึง่ ถามว่าถ้าเราเจอสิง่เหล่านี้ สตทิีม่อียู่ 

รบัมอืไหวไหม ทีจ่ะช่วยเราให้หายทกุข์ได้ ส่วนใหญ่เอาไม่อยูห่รอก 

บางคนเสียอกเสียใจ จนถึงขั้นฆ่าตัวตาย เป็นข่าวให้เราได้ยินเป็น 

ประจ�า บางคนมุง่มัน่ว่า จะต้องเรยีนให้จบภายใน ๓ ปีครึง่ แต่พอ 

รู้ว่าสอบไม่ผ่านวิชาหนึ่ง ต้องเรียนต่ออีกหนึ่งเทอม เสียอกเสียใจ 

มาก จมอยู่ความเศร้าความเสียใจ ในที่สุดก็กระโดดตึกฆ่าตัวตาย 

นี่เป็นเพราะขาดสติ

มนีกัศกึษาคนหนึง่ ได้รบัทนุเรยีนด ีจากโครงการหนึง่อ�าเภอ 

หนึง่ทนุ ได้ไปเรยีนต่อทีป่ระเทศเยอรมนั แต่ไปถงึแล้วมปัีญหาเรือ่ง 

ภาษา ภาษาเยอรมนัไม่แขง็แรง จงึเรยีนไม่ทนัเพือ่น การเรยีนตกต�า่ 

โทรศัพท์บอกพ่อแม่ว่า อยากกลับเมืองไทย พ่อแม่ก็ท้วงว่า อย่า 

กลบัมาเลยลกู ถ้ากลบัมาแล้ว จะกลบัไปเรยีนต่อทีเ่ยอรมนัอกีไม่ได้ 

นักศึกษาคนนั้นจึงกลุ้มใจ กินยาพาราเซทตามอลไป ๕๐ เม็ด 

พอฟื้นขึ้นมาก็ยังไม่หายกลุ้ม ภายหลังจึงกระโดดตึก ฆ่าตัวตาย 

นีก่เ็ป็นอกีตวัอย่างหนึง่ทีช่ีว่้า สตทิีเ่รามใีนชวีติประจ�าวนันัน้ มกัไม่มี 

ก�าลังเพียงพอที่จะรับมือกับความพลัดพรากสูญเสีย หรือความ 

ผดิหวงั หากเจอเหตกุารณ์ทีไ่ม่สมหวงัอย่างแรง กอ็าจท�าให้ตดัสนิใจ 

ท�าร้ายตัวเองได้

ความผิดหวังของคนเรา มีอยู่ ๓ อย่าง คือ ๑. ประสบ 

กบัสิง่ทีไ่ม่น่ารกั ไม่น่าพอใจ ๒. พลดัพรากจากสิง่ทีน่่ารกัน่าพอใจ 

๓. ปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้สิ่งนั้น ถ้าชีวิตเราราบเรียบก็คงจะดี 
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แต่ความเป็นจริงเส้นทางชีวิตคนเรา ล้วนมีหลุมมีบ่ออยู่ข้างหน้า 

มากบ้างน้อยบาง บางช่วงกเ็ป็นหบุเหวด้วยซ�า้ สตทิีเ่รามนีัน้ ไม่ใช่ 

หลักประกันที่จะช่วยให้เราผ่านพ้นมันไปได้อย่างราบรื่น เวลาเจอ 

เส้นทางที่ขรุขระ ก็อาจจะสะดุดหลุมหรือโซซัดโซเซได้ บางทีจู่ๆ 

ก็พลัดลงคู หรือตกเหวไปเลยก็มี ก็เพราะสติของเรายังอ่อนแอ 

ไม่ฉับไว ดังนั้น จึงจ�าเป็นที่เราจะต้องเจริญสติ เพื่อเพิ่มก�าลังสติ 

ของเราให้มากกว่าทีม่อียูเ่ดมิ เพือ่เผชญิและรบัมอืกบัสิง่ทีไ่ม่คาดฝัน 

ความพลดัพรากสญูเสยี และสิง่เลวร้าย ไม่สมปรารถนาต่างๆ ทีผ่่าน 

เข้ามาในชีวิตได้ โดยไม่เสียผู้เสียคน

ที่จริงเราไม่ต้องรอว่าให้มีวิกฤติในชีวิตก่อน ไม่ต้องรอให้ 

เกิดความพลัดพรากสูญเสียเสียก่อน จึงค่อยมาเจริญสติ เราควร 

เตรยีมพร้อม ก่อนทีม่นัจะเกดิขึน้ ขณะเดยีวกนั ถงึแม้เหตรุ้ายยงั 

ไม่เกิด การเจริญสติก็จะช่วยให้เรามีความสุขได้มากขึ้น มีชีวิต 

ที่โปร่งเบากว่าแต่ก่อน ท�าอะไรก็ท�าได้ดีขึ้น เพราะไม่ลืมตัว 

หรือปล่อยใจไปกับความฟุ้งซ่าน หรือความเครียด หรือกังวล 

อยูก่บัอนาคต

ทีพ่ดูมาจะเหน็ว่า สตมิหีลายระดบั มตีัง้แต่หยาบๆ ไปจนถงึ 

ละเอียด มีตั้งแต่งุ่มง่ามไปจนถึงฉับไว คนที่ตื่นจากสลบ พอมีสติ 

กลับมา สติแบบนี้ เป็นสติแบบหยาบๆ เป็นการรู้ตัวแบบหยาบๆ 

ยังมีสติ และความรู้ตัวที่ละเอียดกว่านั้น เช่น รู้ตัวว่าก�าลังฟุ้งซ่าน 

ก�าลงัหงดุหงดิร�าคาญใจ ก�าลงัเศร้า ก�าลงัทกุข์อยูก่บัความเจบ็ป่วย 

นี่เป็นสติและความรู้ตัวที่ละเอียด ซึ่งคนส่วนใหญ่ไม่ค่อยมีกัน
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การที่เราจ�าเบอร์โทรศัพท์ของลูกได้ จ�าได้ว่านัดหมายกับ 

เพื่อนบ่ายนี้ จ�าได้ว่ามีงานอะไรคั่งค้าง นี่เป็นการระลึกได้ที่หยาบ 

ยังมีความระลึกได้ที่ละเอียดและไวกว่านั้น เช่น เมื่อเราเผลอ 

ฟุง้ซ่าน แล้วระลกึได้ว่าก�าลงัท�าอะไรอยู ่ก�าลงักนิข้าว อาบน�า้ หรอื 

เดินอยู่ พอระลึกได้ แล้วจิตกลับมาอยู่กับสิ่งที่ท�า อยู่กับปัจจุบัน 

สตทิีท่�าให้ไม่คลาดไปจากปัจจบุนั คอืสตทิีฉ่บัไว สตทิีท่�าให้ระลกึรู้ 

กายและใจอย่างต่อเนื่อง คือสติที่ฉับไว เป็นสัมมาสติ ที่เราควร 

สร้างขึ้นให้มากๆ

ความระลึกได้และรู้ตัวอย่างนี้ มีประโยชน์ คือ ท�าให้เรา 

ไม่เผลอหรอืพลดัหลงเข้าไปในความทกุข์ ไม่ท�าให้ความทกุข์ลกุลาม 

ใหญ่โต คนทีเ่ศร้า ท้อแท้ ผดิหวงัจนฆ่าตวัตาย กเ็ริม่มาจากความ 

ผดิหวงัทีส่ะสมมากขึน้เรือ่ยๆ มบีางคนทีฆ่่าตวัตายเนือ่งจากกลุม้ใจ 

เพราะมีสิวที่ใบหน้า ปัญหาของเขาเริ่มต้นมาจากจุดเล็กๆ แรกๆ 

อาจจะรูส้กึอบัอายเลก็ๆ ทีเ่พือ่นล้อ แต่ตอนหลงักช็กัอบัอายมากขึน้ 

รูส้กึน้อยเนือ้ต�า่ใจ แล้วกลายเป็นกลุม้ใจอย่างหนกั อารมณ์เหล่านี้ 

สะสมและลกุลาม จนท�าให้เขาเป็นบ้าเป็นหลงั เรือ่งเลก็กก็ลายเป็น 

เรื่องคอขาดบาดตาย จนกระทั่งท�าร้ายตัวเอง หรือไม่ก็ท�าร้าย 

คนอืน่ นีเ่ป็นเพราะความลมืตวั ถ้าหากเรามสีตทิีฉ่บัไว ความทกุข์ 

ก็จะไม่ลุกลามขยายตัว พอรู้ตัวว่าทุกข์ ก็หายทุกข์ทันที

เป็นเพราะชีวิตนั้นผันผวนไม่แน่นอน ถ้าไม่อยากถูกทุกข์ 

ท่วมทบั เรากจ็�าต้องมาฝึกสตกินั ใครทีป่ฏบิตักิจ็ะพบว่า ถ้าเรามสีติ 

ว่องไว ใจจะฟุ้งซ่านไปได้ไม่ไกล ประเดี๋ยวก็กลับมาอยู่กับปัจจุบัน 

กลบัมาอยูก่บักาย อยูก่บัอริยิาบถ อยูก่บังานทีก่�าลงัท�าอยู ่บางครัง้ 
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ความคิดหรืออารมณ์ความรู้สึกมันรุนแรงมาก เช่น พอครุ่นคิด 

เรื่องเก่าๆ ที่เคยท�าให้เจ็บปวด ถ้าสติเราไม่ไวพอ กว่าจะรู้ตัวก็คิด 

ไปไกลหรือตีอกชกหัวไปแล้ว แต่ถ้าสติไว ก็จะรู้ตัวไว หลุดจาก 

ความฟุ้งซ่าน ท�าให้ใจเราโปร่งเบาขึ้น

ความระลึกได้ ความรู ้ตัว มีเป็นล�าดับขั้น แต่ละขั้นจะ 

ละเอียดอ่อนและฉับไวมากขึ้น จะท�าให้เราระลึกรู้ในปัจจุบันได้เร็ว 

ท�าให้หลุดจากความทุกข์ได้เร็ว และเข้าถึงความสุขที่ประณีตขึ้น 

อย่าไปดูถูกความรู้ตัว ความระลึกได้ ความรู้ทัน ถ้าเราพัฒนา 

สติสัมปชัญญะ ไม่หลงไม่ลืม ก็จะเข้าใกล้นิพพานมาก เป็นวิถีสู่ 

อิสระอย่างแท้จริง 

หลวงปู่ดูลย์ อตุโล เป็นศิษย์รุ่นแรกๆ ของพระอาจารย์มั่น 

ภูริทัตโต หลายคนเชื่อว่าท่านเป็นพระอรหันต์ วันหนึ่งมีคนถาม 

ท่านว่า “หลวงปูค่รบั ท�าอย่างไรจงึจะตดัความโกรธให้ขาดได้” ท่าน 

ตอบสั้นๆ ว่า “ไม่มีใครตัดให้ขาดได้หรอก มีแต่รู ้ทัน เมื่อรู้ทัน 

มันก็ดับไปเอง” จะรู้ทันได้ก็เพราะมีสตินั่นเอง ต่อมาคนก็ถาม 

หลวงปู่ว่า “ท่านมีความโกรธบ้างไหม” หลวงปู่ตอบสั้นๆ ว่า “มี 

แต่ไม่เอา” 

ท�าไมหลวงปู่ดูลย์จึงไม่เอาความโกรธ ก็เพราะท่านรู้ว่ามัน 

ไม่น่าเอา ความโกรธมันไม่น่าเอา แต่เราไม่มีสติ พอความโกรธ 

เกดิขึน้ กว่าจะรูท้นั มนักค็รองใจเราไปเรยีบร้อยแล้ว เพราะสตเิรา 

อ่อน เหมอืนกบัยามเฝ้าประตเูมอืงทีไ่ม่ตืน่ตวั ศตัรกูจ็ูโ่จมบกุเมอืง 

ได้อย่างฉับพลัน ยามเฝ้าประตูเมืองก็คือสติ สติที่เฝ้ารักษาใจ 

เอาไว้ ความรู้เท่าทันนั้นมีอานิสงส์มากทีเดียว ถ้าเรารู้ทันได้ไวจิต 
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จะหลุดพ้นจากอารมณ์อกุศลได้เร็ว เช่น ความโกรธ ใครๆ ก็รู้ว่า 

มันไม่น่าเอา แต่พอเกิดขึ้นทีไร ก็เผลอกอดความโกรธเอาไว้ทุกที 

นั่นก็เพราะลืมตัว

สิ่งที่ไม่น่าเอา เมื่อเกิดขึ้น สติเตือนให้เรารู้ทัน แต่ก็ไม่ใช่ 

แค่นั้น แม้สิ่งที่เราคิดว่าน่าเอา สติก็เตือนเราเหมือนกันว่าอย่าไป 

เอานะ เพราะมันก็มีความทุกข์แฝงอยู ่ชื่อเสียง เกียรติยศ ทรัพย์ 

สมบตั ิความส�าเรจ็ หากได้มา ถ้าเรามสีตไิม่ไวพอ เรากจ็ะหลงใหล 

ในสิ่งเหล่านี้ที่เรียกว่า โลกธรรม โดยที่เราไม่รู้ว่า ถ้าหลงใหลหรือ 

เพลดิเพลนิกบัมนัแล้ว ความทกุข์จะตามมา เพราะเมือ่จติลอยฟ่อง 

เนื่องจากเพลิดเพลินในสุข ถึงเวลาสุขผันแปร เลือนหายไป จิต 

ก็ถอยจมตกต�่า ยิ่งลอยสูง ตกลงมาก็ยิ่งเจ็บ สิ่งที่น่าเอาทั้งหลาย 

ล้วนไม่ยั่งยืน ไม่มีใครชนะได้ตลอด สักวันก็ต้องประสบกับความ 

พ่ายแพ้ คนที่เป็นที่หนึ่งมาตลอด หากเพลิดเพลินในความเป็น 

เบอร์หนึ่ง เวลาพ่ายแพ้แม้เป็นที่สองก็จะเป็นทุกข์มากกว่าคนที่ 

ไม่เคยชนะ ส่วนคนหลงันัน้ หากจะแพ้อกีครัง้กร็ูส้กึเฉยๆ แต่ถ้าเรา 

มสีต ิหากหลงเพลนิในชยัชนะและความส�าเรจ็ สตกิจ็ะช่วยให้รูท้นั 

และกลับมารู้ตัว ไม่หลงเพลิน และถ้ามีปัญญาด้วยแล้ว เราก็จะ 

ไม่หลงยดึมนั เพราะเรารูว่้า สิง่ทีเ่ป็นบวกหรอืน่าเอา เช่น ความสขุ 

ความส�าเร็จนั้น ไม่ต่างจากหางงู ถ้าจับเอาไว้แล้วปล่อยไม่ทัน งูก็ 

จะแว้งมากัดเราได้

ความส�าเร็จ ชัยชนะ และโชคลาภเปรียบเหมือนหางงู ถ้า 

จับแล้วปล่อยไม่ทัน งูก็แว้งมากัดเราจนได้ ดังนั้นต้องปล่อยให้ไว 

ครูบาอาจารย์บางครั้งก็เปรียบสิ่งเหล่านี้เหมือนกับเหยื่อที่มีเบ็ด 
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ซ่อนอยู ่พอปลาเหน็เหยือ่กจ็ะรบีเข้าไปฮบุ ตอนฮบุเหยือ่ใหม่ๆ กจ็ะ 

รูส้กึอร่อย มคีวามสขุ แต่สกัพกักจ็ะรูส้กึเจบ็ปวดเมือ่เบด็ทะลปุาก 

ทรัพย์ ยศ สรรเสริญ สุข หรือที่เรียกว่าโลกธรรมฝ่ายบวก เป็น 

เช่นนี ้คอืแฝงไปด้วยทกุข์ ตอนได้เสพหรอืได้ครอบครองใหม่ๆ กจ็ะ 

มีความสุข มีความเพลิดเพลิน แต่ส่วนใหญ่ไม่รู้หรอกว่านั่นแหละ 

คือที่มาแห่งความทุกข์ เพราะมันเป็นไปตามหลักอนิจจัง มีลาภก็ 

เสื่อมลาภ มียศก็เสื่อมยศ เมื่อมีสรรเสริญก็มีนินทา ทุกครั้งที่เรา 

ดีใจเมื่อได้รับค�าสรรเสริญ เวลาถูกต�าหนิหรือถูกด่า เราก็จะทุกข์ 

ทนัท ีถ้าเราไม่อยากทกุข์เมือ่ถกูต�าหน ิกอ็ย่าดใีจ เวลาได้รบัค�าชม 

ถ้าเราไม่อยากทุกข์ เวลาเสื่อมลาภ เสื่อมยศ ก็อย่าดีใจ เวลาที่ 

ได้ลาภ ได้ยศ ได้กับเสียเป็นของคู่กัน เช่นเดียวกับฟูและแฟบ 

ยิ่งฟูมากเท่าไหร่ ก็แฟบง่ายมากเท่านั้น

ความสุขนั้นไม่เที่ยง เพราะสิ่งที่ท�าให้เป็นสุขนั้น หาความ 

แน่นอนไม่ได้ ที่จริงแม้สิ่งเหล่านั้นบางครั้งจะไม่เปลี่ยนแปลงเลย 

อย่างเช่น ยศหรือทรัพย์ แม้จะยังไม่สูญหายเลย แค่มีเท่าเดิม 

เราก็ทุกข์แล้ว เพราะอยากจะได้มากขึ้น หรือไม่ก็เพราะเบื่อ เช่น 

เวลาเรากินอาหารอร่อยๆ มื้อแรกก็รู้สึกว่าอร่อยดี มีความสุขที่ 

ได้กนิ แต่ถ้าเรากนิอาหารจานเดมิทกุๆ มือ้ นานเป็นเดอืน เรากจ็ะ 

รู้สึกว่ามันไม่อร่อยแล้ว เริ่มเบื่อ เริ่มเลี่ยน จนถึงจุดหนึ่งก็เอียน 

และแทบอาเจียนออกมา ทั้งที่มันก็ยังอร่อยเหมือนเดิม รสชาติ 

เท่าเดมิ แต่เมือ่เราเสพไปนานๆ ความสขุกจ็ะเลอืนหายไป เราไม่มี 

ความสุขเหมือนเดิม อยากได้ของใหม่ เพื่อจะได้สุขเหมือนเดิม 

หรอืเท่าเดมิ เหน็ไหมว่าไม่ต้องรอให้มนัแปรเปลีย่นหรอืเสือ่มหรอก 
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แค่มันอยู่คงที่ หรือเท่าเดิม เราก็ทุกข์แล้ว เพียงแต่ว่าความทุกข์ 

ไม่ได้เกดิขึน้ทนัท ีแต่ค่อยๆ คบืคลานออกมา หรอืค่อยๆ แสดงตวั 

นี้คือธรรมชาติของทุกข์ที่แฝงมากับความสุข หรืออยู่คู่กับความสุข

ถ้าเรามสีต ิหมัน่มองตนเสมอๆ กจ็ะรูว่้า ไม่ใช่แค่ความโกรธ 

ความเศร้าเท่านั้น ความเพลิดเพลิน ความดีใจ ความปีติ ความ 

ส�าเร็จ ก็ไม่น่าเอาเหมือนกัน ถ้ามีคนถามหลวงปู่ดูลย์ว่า ท่านเคย 

ดใีจไหม ท่านกค็งตอบว่าม ีแต่ไม่เอา เหมอืนกนั บวกกบัลบ ทีจ่รงิ 

กไ็ม่ต่างกนั มนัมธีรรมชาตเิหมอืนกนั เพยีงแต่มนัมาคนละลกัษณะ 

เท่านั้นเอง สุดท้ายก็มีผลอย่างเดียวกันคือ ถ้าไปยึดมั่นถือมั่น ก็ 

เป็นทกุข์เท่ากนั ถ้าเรามสีติ ดใูจเสมอ กจ็ะเหน็ว่า ไม่มอีะไรเทีย่ง 

เลย มันเป็นเช่นนั้นเอง วันนี้เราชนะ พรุ่งนี้ก็อาจจะแพ้ วันนี้เรา 

ส�าเรจ็ พรุง่นีก้อ็าจจะล้มเหลวได้ เราจงึไม่ควรประมาท และไม่ควร 

ดีใจมาก วันนี้เขาชมเรา พรุ่งนี้เขาอาจจะด่าเราก็ได้ ถ้าระลึกได้ 

อย่างนี ้เรากจ็ะไม่ปลืม้กบัค�าชมมาก โลกธรรมมนักเ็ป็นเช่นนัน้เอง 

ถ้าไปยึดมั่น ก็ท�าให้ทุกข์

ดังนั้นเมื่อเจริญสติ ก็ให้เราเพียงแต่เห็นทุกอย่างที่เกิดขึ้น 

โดยไม่เพลดิเพลนิยนิด ีหรอืต่อต้านผลกัไส คดิดกีช่็าง คดิไม่ดกีช่็าง 

ดีใจก็ช่าง เสียใจก็ช่าง เราเพียงแต่รู้เฉยๆ ดีใจก็รู้ว่าดีใจ เครียดก็ 

รู้ว่าเครียด อย่าไปผลักไสหรือไขว่คว้า และอย่าไปส�าคัญมั่นหมาย 

ว่าฉันเครียด ฉันดีใจ เคยมีนักปฏิบัติธรรมคนหนึ่งบอกหลวงพ่อ 

ค�าเขียนว่า “วันนี้หนูเครียดมาก” หลวงพ่อตอบว่า นักกรรมฐาน 

ไม่พดูแบบนัน้ ให้พดูใหม่ เธอหยดุคดิสกัพกั แล้วพดูว่า “วนันีห้นู 

เห็นมันเครียด” มันแตกต่างกันนะ ถ้า “หนูเครียด” ก็ทุกข์เลย 
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แต่ถ้า “หนูเห็นความเครียด” ความรู้สึกจะเบากว่า ความดีใจ 

หรอืปีตกิเ็ช่นกนั พอมนัเกดิขึน้ กอ็ย่าไปหลงเพลนิว่าฉนัดใีจ หรอื 

รูส้กึว่าฉนัดใีจ ให้เหน็ความดใีจ เท่านัน้กพ็อ เหน็ปีต ิเหน็ทกุอย่าง 

ที่เกิดขึ้น โดยไม่ไปยึดมันว่าเป็นเราเป็นของเรา นี่แหละคือหน้าที่ 

ของสติที่ฝึกฝนมาไวพอ ท�าให้เราเห็นทุกข์โดยไม่ทุกข์

อาตมาจงึอยากจะเชญิชวน ให้เราฝึกสตใิห้มาก แม้ว่าจะมสีติ 

ในชีวิตประจ�าวันดีอยู่แล้ว ก็อย่าประมาท เพราะเมื่อต้องเจอเรื่อง 

ที่พลิกผันไม่คาดฝัน เราอาจจะตั้งรับไม่ทัน จึงต้องฝึกสติ เตรียม 

พร้อมไว้แต่เนิน่ๆ ถงึแม้เหตรุ้ายจะยงัไม่เกดิ สตทิีฝึ่กไว้กไ็ม่สญูเปล่า 

เพราะจะช่วยให้เราอยู่อย่างเป็นสุข โปร่งเบา
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ต้องเริ่มต้นจากความตระหนักว่า ทุกข์เกิดขึ้นเพราะความเผลอ 
ความหลง ความไม่มีสติ เมื่อใดที่เราลืมตัว ตัวตนก็เกิดขึ้น พูด 
อย่างนี้พอเข้าใจไหม ถ้าตอนนี้ไม่เข้าใจก็ไม่เป็นไร ให้ลองสังเกต 
ดวู่าเมือ่ใดทีล่มืตวั ตวัตนกจ็ะเกดิขึน้ เช่น เรารูส้กึเป็นทกุข์เป็นร้อน 
กเ็พราะลมืตวั ถ้าใจไม่มสีต ิกจ็ะปรงุแต่งตวัตนให้เกดิขึน้ ดงันัน้จงึ 
อยากให้เราหมัน่ดกูาย ดใูจ ดเูวทนา ด้วยใจทีเ่ป็นกลางๆ คอืดเูฉยๆ 
ไม่ยินดียินร้าย ไม่ผลักไส ไม่ไขว่คว้า ถ้าเราดูกาย ดูใจ ดูเวทนา 
เวลามันเกิดขึ้นโดยไม่ปรุงแต่งต่อ หรือไม่มีปฏิกิริยากับมัน ก็จะ 
เหน็ว่ามนัมอียู ่แต่ท�าอะไรใจเราไม่ได้ แม้กายจะทกุข์ แต่ใจไม่ทกุข์ 
ต่อไปเรากจ็ะเป็นมติรกบัความทกุข์ ความเหงา ความเศร้าได้ เพราะ 
ต่างคนต่างอยู่ ไม่มารังควานใจเรา

ถ้าเรารูจ้กัอยูก่บัความทกุข์ได้ เมือ่ถงึคราวทีเ่ราจะตาย เราก็ 
จะยอมรบัมนัได้ ความตายกท็�าอะไรเราไม่ได้ เราสามารถเป็นมติร 
กับความตายได้ ถึงตอนนั้นความตายจะไม่ใช่สิ่งที่น่ากลัวต่อไป 
อันนี้เป็นศิลปะในการด�าเนินชีวิต อะไรก็ตามที่เราหนีไม่พ้น เรา 
ควรเรียนรู้ที่จะอยู่กับมันให้ได้ นี้คือศิลปะการอยู่ในโลกนี้อย่าง 
ไม่ทุกข์

วิ ธี ก า ร อ ย่ ูก ับ ค ว า ม ท ุก ข ์ด้ ว ย ส ติ
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ขอให้พวกเราพยายามเปิดทีว่่างในใจของเรา ให้สตไิด้เจรญิเตบิโต 

เหมอืนกบัเวลาเราจะปลกูต้นไม้ เรากต้็องเตรยีมดนิไว้ก่อน ถ้าหาก 

ดนินัน้รก ปกคลมุไปด้วยวชัพชื ต้นไม้กเ็ตบิโตได้ยาก สตกิเ็ช่นกนั 

จะงอกงามได้ ใจกต้็องการทีว่่างในใจ ดงันัน้อย่าปล่อยให้ใจของเรา 

รกไปด้วยสิง่ทีเ่ป็นบาปอกศุล หรอืความคดิฟุง้ซ่าน ค่อยๆ แผ้วถาง 

ทาง ค่อยๆ เปิดช่องให้สตเิตบิโต แล้วช่วยกนัรดน�า้บ�ารงุสตสิม�า่เสมอ

การสร้างจังหวะ แต่ละจังหวะ การเดินจงกรม แต่ละก้าว 

เปรียบเหมือนกับการหยดน�้าลงไปในจิต เพื่อให้สติได้เจริญเติบโต 

ความจริง เรามีสติอยู่แล้วทุกคน เพียงแต่ว่า อาจจะไม่มีโอกาส 

เตบิโตเท่าทีค่วร เพราะวชัพชืทางอารมณ์ขึน้รกปกคลมุจติหนาแน่น 

เราต้องค่อยๆ ถางวชัพชืเหล่านีอ้อกไปบ้าง ให้มทีีว่่าง ให้แดดส่องถงึ 

คอยรดน�า้พรวนดนิและใส่ปุย๋อยูส่ม�า่เสมอ ความเพยีร ความตัง้ใจ 

ความศรัทธา เป็นเสมือนน�้า ดิน แสงแดด ปุ๋ย ที่ช่วยบ�ารุงสติ 

ไม่ช้าไม่นานสติก็จะงอกงาม

ส ติ เ ป็ น ธ ร ร ม ใ ห ญ่
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เวลาเราปลูกต้นไม้ กว่าแต่ละต้นจะเติบโตต้องใช้เวลานาน 

มาก เราไม่ทันสังเกตหรอก ว่ามันเติบโตขึ้นอย่างไร ไม่ว่าจะเป็น 

ยอด กิ่ง ใบ หรือว่าราก เพราะเห็นด้วยตาได้ไม่ชัด เราดูทุกวันๆ 

ก็เหมือนกับว่ายังคงโตเท่าเดิม แต่ที่จริงแล้วต้นไม้โตขึ้นทุกวัน 

ทุกขณะ อย่าไปวัดบ่อยๆ ว่ามันโตเท่าไหร่ รากลึกเท่าไหร่

มีตัวอย่างในนิทานชาดกเรื่องคนสวนกับลิง วันหนึ่งคนสวน 

ไม่อยู่ ให้ลิงช่วยรดน�้าต้นไม้ให้ ลิงรดน�้าไปก็นึกสงสัยไปว่า ต้นไม้ 

หยัง่รากลงไปในดนิมากน้อยแค่ไหน มนัจงึดงึต้นไม้ขึน้มา เพือ่ดวู่า 

รากยาวแค่ไหน เสรจ็แล้วกห็ย่อนต้นไม้ใส่หลมุ วนัต่อมา พอรดน�า้ 

เสร็จก็ดึงต้นไม้ขึ้นมาดูอีก เพื่อจะดูว่า รากมันหยั่งลึกแค่ไหน ท�า 

อย่างนี้ไม่กี่วัน ต้นไม้ก็ตาย คนสวนกลับมาเห็น แทบสลบเลย 

เพราะต้นไม้ตายทั้งสวน

พระพุทธเจ้าตรัสว่า สติเป็นใหญ่ ในบรรดาธรรมทั้งหลาย 

สมาธเิป็นประมขุ ปัญญาเป็นยอด วมิตุตเิป็นแก่น นพิพานเป็นทีส่ดุ 

ฉะนั้น เราอย่าไปดูถูกสติ เพราะเขาเป็นใหญ่ในบรรดาธรรม 

ทั้งหลาย สมาธิก็เป็นประมุข ปัญญาก็เป็นยอด สามตัวนี้ส�าคัญ 

มาก สตคิอือะไร สต ิคอื ความระลกึได้ ความระลกึได้ คอื ไม่ลมื 

หรอืไม่หลง คนเราระลกึได้หลายเรือ่ง ระลกึได้ว่ามนีดักบัใคร ทีไ่หน 

ระลึกได้ว่าร้านนี้ขายของแพง ระลึกได้ว่าใครเคยยืมเงินเราแล้ว 

เหล่านีเ้ป็นงานของสตเิหมอืนกนั แต่ว่ามนัไม่ใช่สตสิ�าหรบัการปฏบิตัิ 

เพื่อน�าพาให้เราพ้นทุกข์ ถึงแม้มันอาจจ�าเป็นส�าหรับการท�างาน 

หรอืการด�าเนนิชวีติประจ�าวนั แต่เป็นความระลกึได้ในเรือ่งนอกตวั

เราอาจจ�าได้หลายเรื่อง ไม่ลืมอะไรอีกมากมาย รวมทั้ง 



ธ ร ร ม ะ
ช น ะ ทุ ก ข์

62

ไม่ลืมตัว ไม่ลืมตัวในที่นี้แปลว่าอะไร คนที่ได้ดิบได้ดีแล้วไม่ลืมตัว 

ว่า ตัวเองเคยเป็นลูกชาวนา ไม่ลืมก�าพืดเดิม ไม่หลงตัว อันนี้ 

เรยีกว่ามสีตไิด้เหมอืนกนั ไม่ว่าจะเป็นใหญ่แค่ไหน กย็งัมสีตริะลกึ 

ได้ว่าเคยเป็นคนยากคนจน ไม่เป็นววัลมืตนี นีก่เ็ป็นความระลกึได้ 

อย่างหนึง่ ความไม่ลมืตวันี ้ท�าให้เราอ่อนน้อมถ่อมตน เปรยีบเหมอืน 

กบัต้นข้าว ยิง่มรีวงมากเท่าไหร่ ยิง่อ่อนน้อมจนโค้งลงมาสูด่นิ นัน่เป็น 

ตวัอย่างของความอ่อนน้อมถ่อมตนเพราะไม่ลมืตวั คอืกลบัคนืสูด่นิ

แต่ยังมีความไม่ลืมตัวบางอย่างที่ละเอียดกว่านั้น เช่น เวลา 

เราโกรธ พดูจารนุแรง เกอืบจะด่า หรอืใช้ก�าป้ันทบุตเีขา ยงัไม่ทนั 

ท�า ก็รู้ตัวขึ้นมา ท�าให้ไม่ลืมตัวจนท�าสิ่งแย่ๆ ออกไป อย่างนี้คือ 

ความไม่ลืมตัวที่ส�าคัญมาก ท�าให้เราไม่ตกเป็นทาสของอารมณ์ 

สตทิีห่มายถงึความไม่ลมืตวัจนเป็นทาสอารมณ์ ท�าให้รูท้นัอารมณ์ 

สตแิบบนีแ้หละทีจ่�าเป็นส�าหรบัการปฏบิตั ิเป็นการระลกึได้ในเรือ่ง 

กายและใจ ไม่ใช่ระลึกได้ในเรื่องนอกตัว

สิ่งที่เป็นเหตุให้เราลืมตัวคือ นิสัยชอบส่งจิตออกไปข้างนอก 

ไปอยู่ที่รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส เรามีตา หู จมูก ลิ้น กาย 

รวมแล้วตัง้ห้าอย่าง เพือ่รบัรูเ้รือ่งโลกภายนอก ถ้าเราปล่อยใจออก 

ไปทางตา หู จมูก ลิ้น กาย จนลืมกลับมาดูตัวเอง ก็ท�าให้ลืมตัว 

หรือขาดสติได้เหมือนกัน

มีเรื่องของพระกรรมฐานสี่รูป ท่านตั้งใจปฏิบัติแบบอุกฤษฏ์ 

จึงตกลงกันว่า จะนั่งสมาธิโดยไม่พูดไม่คุยกัน เจ็ดวันเจ็ดคืน เช้า 

วนัแรกผ่านไปด้วยดี แต่พอตกค�่า มีเสียงกุกกักๆ ที่วิหาร คล้าย 

จะมีคนเข้าไป พระรูปหนึ่งจึงโพล่งขึ้นมาว่า “มีใครลงกลอนวิหาร 
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หรอืเปล่า” รปูทีส่องได้ยนิเช่นนัน้จงึพดูว่า “ท่านลมืแล้วหรอืว่า เรา 

ตกลงกันว่าจะไม่พูด” ท่านที่สามจึงพูดขึ้นมาบ้างว่า “แล้วท่านพูด 

ขึน้มาท�าไม” เงยีบสกัพกั ท่านทีส่ีก่พ็ดูขึน้มาว่า “พวกท่านไม่ได้เรือ่ง 

เลย พูดกันทั้งหมดทุกคน มีแต่ผมคนเดียวที่ไม่ได้พูด”

นี้คือตัวอย่างของการลืมตัว คนที่ลืมตัวมากที่สุดก็คือรูปที่สี่ 

ท่านลมืตวัเพราะอยากจะคยุโม้ ว่าฉนัเก่งกว่าคนอืน่ทัง้หมด คนอืน่ 

พดูทกุคน แต่ฉนัไม่ได้พดู ความทีอ่ยากจะคยุโวว่าฉนัเก่ง เลยลมืตวั 

โพล่งออกมา คนเรามกัมนีสิยัสองอย่าง ถ้าไม่ชอบคยุโว กช็อบจ้อง 

จับผิดผู้อื่น ทั้งสองอย่างท�าให้ลืมตัวได้ การจ้องจับผิดนี้ มักแฝง 

ด้วยโทสะ เมื่อไม่ชอบเขา ก็คอยจ้องจับผิดเขา ส่วนความอยาก 

อวดตวัว่าฉนัเก่ง มสีาเหตมุาจากมานะ มานะคอืความถอืตวั อยาก

เด่นกว่าคนอื่น

นอกจากโทสะและมานะแล้ว คนเรายังลืมตัวเพราะโลภะ 

และทฏิฐ ิหรอืความยดึตดิในความคดิเหน็ หลายคนเผลอขโมยของ 

กเ็พราะเกดิความโลภ และทีผู่ค้นเถยีงกนัเอาเป็นเอาตาย กลายเป็น 

ทะเลาะกัน บางทีลืมตัวถึงขั้นต่อยตีกัน ก็เพราะตัวทิฏฐินี้แหละ 

สรุปก็คือ เมื่อมีอารมณ์ครอบง�าจิตแล้ว ก็ท�าให้ลืมตัวได้ทั้งนั้น 

ลืมตัวจนท�าอะไรที่แย่ๆ ลงไป และสาเหตุที่อารมณ์ครอบง�าจิต 

ขนาดนัน้ กเ็พราะไม่รูต้วั ไม่รูว่้าเกดิอะไรขึน้กบัใจ ความลมืตวักบั 

ความไม่รู้ตัวจึงเกี่ยวข้องกันมาก จะเรียกว่าเป็นอันเดียวกันก็ได้

คนเราโกรธ ก็ไม่รู้ตัวว่าก�าลังโกรธ เศร้าก็ไม่รู้ตัวว่าก�าลัง 

เศร้า กเ็ลยจมอยูใ่นความทกุข์เป็นวนัเป็นเดอืน นีเ่ป็นเหตผุลทีเ่รา 

ต้องมาฝึกสติกัน เพราะคนเราทุกข์แล้วยังไม่รู้ตัว เรียกว่า ทุกข์ 
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แล้วลืมตัว คนที่รวยแล้วลืมตัวนั้นมีไม่มาก เพราะมีน้อยคนที่จะ 

ร�่ารวย แต่แทบทั้งหมดทุกข์แล้วลืมตัวทั้งนั้น นอกจากนั้นเรายัง 

ลืมตัวปล่อยให้ความโกรธความเกลียดเข้ามาครอบง�า เวลาโกรธ 

เกลียด ดูเหมือนเราจะรู้ตัว แต่จริงๆ แล้วไม่รู้ตัวหรอก ไม่เช่นนั้น 

จะไม่หลุดเข้าไปในความโกรธเกลียดอีก

เวลาเราเห็นคนอื่นโกรธเกลียด เราสังเกตได้ง่าย แต่พอเรา 

เป็นเอง กลับไม่ค่อยรู้ตัว เป็นเพราะอะไร ก็เพราะจิตถนัดส่งออก 

นอก แต่ไม่ค่อยกลบัมาดตูวัเอง เราจะกลบัมาดตูวัจนรูท้นัอารมณ์ 

ที่เกิดขึ้นได้ ก็เพราะมีสติที่ฉับไว ดังนั้นการสร้างสติ จึงเป็นเรื่อง 

ส�าคัญมากส�าหรับพวกเราทุกคน การสร้างจังหวะ เดินจงกรมก็ 

คือการปลูกสติ เป็นการฝึกให้รู้ตัวบ่อยๆ ทีแรกก็รู้กายเคลื่อนไหว 

เดินก็รู ้ยกมือก็รู ้ต่อมาก็รู้ใจคิดนึก ฟุ้งก็รู ้โมโหก็รู ้รู้แล้ววางเอง 

ไม่ปล่อยใจลอยไปตามความคดิฟุง้ปรงุแต่ง ทีม่กัจะกลบัไปหาอดตี 

หรือลอยอยู่กับอนาคต

แต่ก่อนเรามักปล่อยใจให้ลอยไปเรื่อยๆ พอเรามีหลักโดย 

เอาอริยิาบถมาเป็นฐานของใจ ใจลอยเมือ่ไหร่กใ็ห้ระลกึว่าเราก�าลงั 

สร้างจงัหวะ เดนิจงกรมอยู ่พอระลกึได้ จติกก็ลบัมาอยูท่ีก่ารสร้าง 

จงัหวะ เดนิจงกรม รูต้วัว่าก�าลงัท�าอะไร แล้วกอ็าจจะเผลอใหม่ แต่ 

ใจก็จะระลึกได้ขึ้นมาอีก แล้วกลับมาอยู่กับอิริยาบถที่ก�าลังท�าอยู่ 

หลักใหญ่ๆ ก็มีแค่นี้ อันนี้เป็นการฝึกให้มีความระลึกได้หรือรู้ตัว 

บ่อยๆ เมื่อรู้ว่าหลงไปอดีตหรืออนาคต จิตก็กลับมาอยู่กับปัจจุบัน 

รู ้ตัวหรือรู ้อิริยาบถการเคลื่อนไหว เดินก็รู ้ว ่าเดิน นั่งก็รู ้ว ่านั่ง 

สร้างจังหวะก็รู้ว่าสร้างจังหวะ กินก็รู้ว่ากิน นี้คือสติ



ถ้าหากดินนั้นรกปกคลุมไปด้วยวัชพืช

ต้นไม้ก็เติบโตได้ยาก

สติก็เช่นกัน จะงอกงามได้  ใจก็ต้องการที่ว่างใน

ใจ ดังนั้น อย่าปล่อยให้ใจของเรา

รกไปด้วยสิ่งที่เป็นบาปอกุศล

หรือความคิดฟุ้งซ่าน 

ค่อยๆ แผ้วถางทาง  ค่อยๆ  เปิดช่องให้สตเิตบิโต 

แล้วช่วยกันรดน�้าบ�ารุงสติสม�่าเสมอ
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สตมิอีานสิงส์หลายอย่าง ตัง้แต่เรือ่งพืน้ๆ ไปจนถงึอานสิงส์ขัน้สงู 

พระเจ้าปเสนทิโกศลเคยปรารภกับพระพุทธเจ้าว่า พระองค์มี 

พระวรกายใหญ่ อดึอดัเหลอืเกนิ เนือ่งจากเสวยเยอะ พระพทุธเจ้า 

ก็ทรงแนะว่า “ให้มีสติทุกเมื่อ รู้ประมาณในการบริโภค เวทนาจะ 

เบาบาง ท�าให้แก่ช้า อายุยืนยาว” พระเจ้าปเสนทิโกศลก็ท�าตาม 

ทีท่รงแนะน�า โดยสัง่ให้มหาดเลก็ท่องค�าแนะน�าทกุครัง้ เวลาเสวย 

พระกระยาหาร เพือ่เตอืนให้เสวยน้อยลง ไม่นาน พระเจ้าปเสนท-ิ 

โกศลกม็พีลานามยัดขีึน้ รูส้กึกระปรีก้ระเปร่า เดนิเหนิคล่องแคล่ว 

จงึสรรเสรญิพระพทุธองค์ว่า ทรงแสดงธรรมทีก่่อประโยชน์ทัง้สอง 

ประการ คอืประโยชน์ขัน้ต้นและประโยชน์ขัน้สงู ประโยชน์ขัน้ต้น 

หมายถงึ ความสขุทางโลก ส่วนประโยชน์ขัน้สงู หมายถงึความสขุ 

ทางธรรม เป็นประโยชน์ขั้นโลกุตตระ

สตมิปีระโยชน์ตัง้แต่เรือ่งพืน้ๆ เช่น ท�าให้มสีขุภาพด ีอายยุนื 

รวมไปถงึความส�าเรจ็ในการประกอบอาชพี หรอืการเรยีน ถ้าไม่มสีติ 

ก็ท�าอะไรส�าเร็จได้ยาก เพราะมัวลุ ่มหลงกับความสุขทางวัตถุ 

อ า นิ ส ง ส์ ข อ ง ส ติ
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นอกจากเรือ่งทางโลกแล้ว เวลาต้องการท�าจติให้สงบ มสีมาธ ิกต้็อง 

อาศัยสติ เพราะความสงบที่แท้ เกิดจากใจที่รู้จักปล่อยวาง ใส่ใจ 

อยู่ในอารมณ์เดียว ไม่แส่ส่ายฟุ้งซ่าน ซึ่งเป็นงานที่ต้องอาศัยสติ 

มาก พระพทุธเจ้าเคยตรสัว่า “ผูใ้ด เมือ่เหน็รปูแล้ว มสีต ิไม่ก�าหนดั 

ในรูป...นั้น แม้เสวยเวทนาอยู่ ทุกข์ย่อมสิ้นไป ไม่ถูกสั่งสมไว้... 

เมื่อเขาไม่สั่งสมทุกข์อยู่อย่างนี้ บัณฑิตกล่าวว่า อยู่ใกล้นิพพาน” 

ถ้าเราอยากเข้าใกล้นพิพาน กต้็องอาศยัสติ ท่านอาจารย์พทุธทาส 

พูดชัดเจนเลยว่า “สติ ค�าเดียวนี้ มันพอส�าหรับบรรลุนิพพาน”

ใครที่อยากพบพระพุทธเจ้า ก็ต้องอาศัยสติอีกเหมือนกัน 

พระองค์ตรัสว่า “ภิกษุผู้ใดไม่มีกามราคะกล้า ไม่มีจิตพยาบาท 

ไม่มีความด�าริแห่งใจเป็นไปในทางประทุษร้าย มีสติตั้งมั่น มี

สมัปชญัญะ มจีติเป็นสมาธ ิถงึความเป็นเอกคัคตา ส�ารวมอนิทรย์ี 

แล้วไซร้ ภิกษุผู้นั้นชื่อว่าอยู่ใกล้เรา...เพราะเหตุว่าภิกษุผู้นั้น เห็น 

ธรรม เมื่อเห็นธรรม ชื่อว่าเห็นเรา”

จะส�ารวมอนิทรย์ีได้ กต้็องมสีต ิอนิทรย์ี ได้แก่ ตา ห ูจมกู 

ลิ้น กาย ส�ารวมในที่นี้ หมายความว่า ระวังรักษามิให้อกุศลธรรม 

หรือความยินดียินร้ายครอบง�าจิต เมื่อตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง 

จมกูได้กลิน่ เป็นต้น ใครทีอ่ยากเหน็พระพทุธเจ้ากต้็องมสีต ิอยาก 

ใกล้นิพพานก็ต้องมีสติ อยากจะเอาชนะความตายก็ต้องมีสติ 

พระพุทธเจ้าทรงแนะวิธีที่จะท�าให้มัจจุราชไม่เห็นตัว ดังตรัสสอน 

โมฆราชมานพว่า “ท่านจงพิจารณาเห็นโลกว่า เป็นของว่างเปล่า 

มสีตทิกุเมือ่ ถอนความยดึมัน่ว่ามตีวัตนเสยี ...ผูพ้จิารณาเหน็โลก 

อย่างนี้ มัจจุราชจักมองไม่เห็น”
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มองเห็นโลกว่าเป็นของว่างเปล่า คือเห็นว่าโลกนี้ว่างเปล่า 

จากตัวตน เป็นอนัตตา ไม่สามารถควบคุมบังคับได้ ไม่มีตัวตน 

ที่เที่ยงแท้ยั่งยืน แปรเปลี่ยนไปตามเหตุตามปัจจัย ถ้ามีสติ และ 

เห็นโลกว่างเปล่าจากตัวตนอย่างนี ้มัจจุราชย่อมมองไม่เห็นตัว 

จึงเอาชนะมัจจุราชได้ มัจจุราชจะจับเราได้ก็ต่อเมื่อเห็นตัวเรา 

หรือเพราะเราคิดว่ามีตัวมีตน แต่ถ้าเราไม่มีตัวไม่มีตน หรือไม่มี 

ความส�าคัญมั่นหมายในตัวตน ความกลัวตาย หรือความรู้สึกว่า 

ฉันตายก็ไม่มี มีแต่ความตาย แต่ไม่มีฉันตาย นี่เรียกว่ามัจจุราช 

ท�าอะไรไม่ได้

การที่จะไม่มีตัวไม่มีตนได้ ต้องอาศัยสติ พระพุทธเจ้าตรัส 

กับท่านพาหิยะว่า “เมื่อเห็นก็สักแต่ว่าเห็น เมื่อได้ยินก็สักแต่ว่า 

ได้ยนิ เมือ่ทราบกส็กัแต่ว่าทราบ เมือ่รูแ้จ้งอารมณ์กส็กัแต่ว่ารูแ้จ้ง 

อารมณ์ เมื่อนั้นตัวเธอจักไม่มี เมื่อใดตัวเธอไม่มี เมื่อนั้นตัวเธอ 

จักย่อมไม่มีทั้งในโลกนี้และโลกหน้า และระหว่างโลกทั้งสอง 

นี้แหละคือที่สุดแห่งทุกข์” พอท่านพาหิยะพิจารณาตาม ก็บรรลุ 

อรหัตตผลทันที เพราะเกิดปัญญา เห็นความจริงอย่างยิ่ง

สติปัฏฐาน จึงเป็นอุบายสลายตัวตน คนเราถ้ายังไม่มีสติ 

กจ็ะส�าคญัมัน่หมายว่า มตีวักขูองกอูยูร่�า่ไป อย่างเช่น เวลาเราเดนิ 

ถ้าไม่มีสติ ก็จะนึกไปว่า มีฉันเดิน แต่ถ้าเรามีสติ เมื่อเดินก็มีแต่ 

การเดิน ไม่มีฉันผู้เดิน เพราะเมื่อมีสติ ก็ไม่มีการปรุงว่าเป็นตัวกู 

ของกู สติช่วยให้เห็นกายและใจ โดยไม่ส�าคัญมั่นหมายว่าเป็น 

“ผูเ้ป็น” อย่างทีห่ลวงพ่อค�าเขยีนย�า้บ่อยๆ ว่า “เหน็ อย่าเข้าไปเป็น” 

เหน็ความเครยีด เหน็ความปวด อย่าเป็นผูเ้ครยีด ผูป้วด ถ้าไม่มสีติ 
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เมื่อไร ก็จะเกิดความยึดมั่นส�าคัญหมายว่า ความทุกข์เป็นของฉัน 

ฉันเป็นผู้ทุกข์ พอฉันเป็นผู้ทุกข์ ฉันเป็นผู้เจ็บ มัจจุราชก็เห็น 

ตวัผูท้กุข์ เหน็ตวัผูเ้จบ็ กเ็ล่นงานซ�า้ได้ แต่ถ้ามสีตแิล้ว ความส�าคญั 

มั่นหมายว่า มีผู้เจ็บ ผู้ป่วย ก็ไม่เกิดขึ้น คือไม่มีตัวตนปรากฏ 

ตัวตนหายไป มัจจุราชก็มองไม่เห็น ตามจับไม่ได้

ให้หมัน่เหน็กายและใจบ่อยๆ อย่าไปเป็น “ผูเ้ป็น” เหน็ความคดิ 

อย่าเป็นผูค้ดิ เหน็ความปวด ความเมือ่ย แต่อย่าเป็นผูป้วด ผูเ้มือ่ย 

เห็นอย่างนี้ไปเรื่อยๆ จิตใจจะโปร่งเบา ไกลจากความทุกข์ จะเห็น 

ได้ก็ต้องมีสติอยู่เสมอ

ถ้าเหน็อย่างนี ้กจ็ะรูว่้าสตมิอีานสิงส์มาก แม้แต่เรือ่งพืน้ๆ เช่น 

การกิน การนอน ที่นอนไม่หลับส่วนใหญ่ก็เพราะไม่มีสติ สาเหตุ 

ที่คนนอนไม่หลับ เพราะกังวล ฟุ้งซ่าน คุมความคิดไม่ได้ ยิ่งรู้ว่า 

นอนไม่หลบั กย็ิง่กงัวลหนกัขึน้ เกดิความเครยีดขึน้มา ยิง่อยากให้ 

หลบัไวๆ กลบัยิง่ไม่หลบั แต่ถ้าท�าใจสบาย ไม่หลบักช่็างมนั ขณะที่ 

ยังตื่นอยู่ก็คลึงนิ้ว ตามลมหายใจ มันจะหลับก็หลับ ไม่หลับก็ 

ไม่หลับ คิดได้อย่างนี้ เดี๋ยวมันก็หลับไปเอง

อยากจะพ้นทุกข์ก็ต้องใช้สติ อยากจะเข้าใกล้พระนิพพาน 

ก็ต้องใช้สติ อยากจะเอาชนะความตายก็ต้องใช้สติ พระพุทธเจ้า 

จึงตรัสว่า “สติเป็นใหญ่ในบรรดาธรรมทั้งปวง” จึงขอให้พวกเรา 

ตั้งใจปฏิบัติ ถ้าเกิดฉันทะในการปฏิบัติ อุปสรรคที่เราเผชิญ 

จะกลายเป็นเรื่องเล็กน้อย และหมดไปในที่สุด
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เราจะเห็นกายและใจตามจริงได้อย่างไร ก็เริ่มจากการปฏิบัติ 

ซึ่งมีหลายวิธี หลักใหญ่ๆ คือ เจริญสติปัฏฐาน ๔ ได้แก่

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  คือ เห็นกายในกาย

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน คือ เห็นเวทนาในเวทนา

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  คือ เห็นจิตในจิต

ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  คือ เห็นธรรมในธรรม

อธิบายสั้นๆ คือ เห็นกายในกาย ไม่ใช่เห็นกายว่าเป็นเรา 

เวลาเราเดนิ หากเดนิอย่างมสีต ิจะเหน็ว่ากายเดนิ ไม่ใช่ “ฉนั” เดนิ

เหน็เวทนาในเวทนา หมายความว่า เหน็เวทนาว่าเป็นเวทนา 

ไม่ใช่เห็นว่า เป็นเราเป็นของเรา เมื่อมีความปวด ก็เห็นความปวด 

เกิดขึ้นกับกาย ไม่ใช่เห็นว่าฉันปวด คนเราเวลาปวด ก็จะรู้สึกว่า 

ฉนัปวดๆ แต่ทีจ่รงิเมือ่เจรญิสต ิกจ็ะเหน็ว่า การปวดเป็นอาการปวด 

ไม่ใช่ฉนัปวด เวลาโกรธ กเ็หน็ว่ามคีวามโกรธเกดิขึน้ ไม่ใช่ฉนัโกรธ

การเจริญสติ
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เห็นจิตในจิต ความหมายหนึ่งก็คือ เห็นจิตว่าเป็นจิต ไม่ใช่ 

เห็นว่าเป็นเราเป็นของเรา เช่น เมื่อมีความโกรธ ความเครียด 

เกิดขึ้นที่ใจ ก็เห็นว่าจิตมีความโกรธ มีความเครียด ไม่ใช่เห็นว่า 

ฉันโกรธ ฉันเครียด 

การเห็นกายว่าเป็นกาย เห็นเวทนาว่าเป็นเวทนา เห็นจิตว่า 

เป็นจติ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา จะช่วยให้เหน็กายและใจตามความ 

เป็นจรงิ ช่วยให้เหน็ความจรงิเรือ่งขนัธ์ ๕ นวิรณ์ ๕ อายตนะ ๑๒ 

เป็นต้น อย่างนี้เรียกว่า เห็นธรรมในธรรม

การเจริญสติ จะน�าไปสู่การเกิดปัญญา ถ้าเราเกี่ยวข้องกับ 

โลกภายนอก ตาดู หูฟัง เมื่อเกิดโยนิโสมนสิการ ก็เกิดปัญญา 

มีประโยชน์มากมาย อาทิ 

๑. ท�าให้เราปล่อยวางได้ในสิ่งที่ผ่านไปแล้ว และไม่กังวล 

กับเรื่องในอนาคต 

๒. ท�าให้เห็นความจริงของชีวิตว่า เกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็น 

ธรรมดา ไม่มีใครหนีพ้นได้

๓. เราจะต้องพลัดพรากจากของรัก ของชอบใจ มีความ 

สูญเสียเป็นธรรมดา

๔. เรามีกรรมเป็นที่พึ่งอาศัย มีกรรมเป็นแดนเกิด มีกรรม 

เป็นเผ่าพันธุ์

๕. เหน็ความส�าคญัของการเตรยีมตวัเตรยีมใจสร้างความดี 

๖. เห็นทุกสิ่งเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ท�าให้ลดความ 

ยึดมั่นถือมั่นลงไปได้
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การเจรญิสต ิคอื การฝึกใจให้อยูก่บัปัจจบุนั เริม่ต้นด้วยการฝึกใจ 

ให้อยู่กับกาย เมื่อใจหลุดออกไปจากกาย ไปคิดโน่น คิดนี่ ส่งจิต 

ออกนอก หรือไหลไปอดีต ลอยไปอนาคต สักพักสติก็รู้ หรือพูด 

อีกอย่าง สักพักเราก็จะรู้ตัวว่าเผลอคิดไป แล้วจิตก็จะกลับมาอยู่ 

กบักาย ใหม่ๆ มนัคดิยดืยาวกว่าจะกลบัมา แต่ตอนหลงัจะกลบัมา 

เรว็ขึน้ๆ เป็นเพราะสตไิวขึน้ และความรูส้กึตวัจะค่อยๆ ต่อเนือ่งๆ

ทีจ่รงิพวกเรามคีวามรูส้กึตวัอยูแ่ล้ว แต่ไม่ค่อยต่อเนือ่ง รูต้วั 

แค่ไม่กี่ขณะแล้วก็เผลอใหม่ แต่เราจะฝึกสติให้ไวในการเรียกจิต 

กลบัมา การปฏบิตัแิบบหลวงพ่อเทยีน ท่านจะไม่เน้นการบงัคบัจติ 

ไม่ให้คดิ แต่จะให้อสิระกบัจติ ว่าจะอยูก่บักาย หรอืจะออกไปเทีย่ว 

ก็ได้ แต่ว่าถ้ามันออกไปเที่ยวเมื่อไหร่ ให้มีสติรู้และพามันกลับมา 

ท�าอย่างนี้บ่อยๆ สติจะไวขึ้น ท�าใหม่ๆ หลายคนจะรู้สึกว่าใจฟุ้ง 

มาก แต่ความฟุ้งไม่ใช่ปัญหา ปัญหาคือการไม่ชอบฟุ้ง เหมือนที่ 

ห ลั ก ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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หลวงพ่อชาท่านบอกว่า เสยีงไม่ใช่ปัญหา ปัญหาคอื ใจทีไ่ปทะเลาะ 

กบัเสยีง ใจจะฟุง้กช่็างมนั หน้าทีข่องเราคอืรูท้นัให้ไว แล้วกลบัมา

ที่จริง ความฟุ้งก็มีข้อดีนะ เพราะถ้าใจไม่ฟุ้ง สติจะรู้ทัน 

ได้อย่างไร ต้องเผลอก่อนถึงจะรู้ตัว เราจะฝึกให้รู้ตัวบ่อยๆ ต่อไป 

กจ็ะรูต้วัไวขึน้ อย่าไปกลวัความฟุง้ เหมอืนกบัเวลาเราฝึกขีจ่กัรยาน 

อย่ากลัวล้ม เวลาเราเริ่มหัดว่ายน�้า อย่ากลัวส�าลักน�้า เวลาหัดพูด 

ภาษาอังกฤษ หรือภาษาต่างประเทศ อย่ากลัวพูดผิด เมื่อจะฝึก 

ขี่จักรยานก็อย่ากลัวล้ม ขี่ไปเลย ถ้าล้มก็ลุกขึ้นขี่ใหม่ ว่ายน�้า 

ถ้าส�าลักก็ไม่เป็นไร ว่ายไปเรื่อยๆ พูดภาษาอังกฤษผิดๆ ถูกๆ 

ไม่เป็นไร พูดไปเรื่อยๆ ก็จะดีขึ้น พูดคล่องขึ้น ถูกต้องมากขึ้น

ในท�านองเดียวกัน เมื่อจะเจริญสติก็อย่ากลัวฟุ้ง หลายคน 

กลัวฟุ้ง จึงพยายามบังคับจิตไม่ให้คิด พยายามกดข่มความคิด 

พยายามบังคับจิตให้เพ่งที่ลมบ้าง จมูกบ้าง พอท�าไปนานๆ ก็รู้สึก 

เครียด ปวดหัว แน่นหน้าอก บางคนท�าไปนานจนถอนไม่ออก 

ถึงขั้นว่าเวลาเริ่มปฏิบัติก็จะเครียดทันที บางทีจิตมันเพี้ยน เกิด 

ความกลวั มคีนหนึง่เป็นหมอผ่าตดั เวลาเจรญิสตจิะบงัคบัจติมากๆ 

จนเกิดความเครียด เกร็ง และกลัว กลัวจนกระทั่งมือสั่น ไม่กล้า

ผ่าตัด ต้องเลิกผ่าไปเลย อันนี้เป็นเพราะไปบังคับจิตมาก ท�าให้ 

จติเพีย้น กรณอีย่างนี ้อาตมาแนะน�าให้หยดุปฏบิตัไิปก่อน เพราะ 

ที่ท�าไปนั้นมันผิด ต้องกลับมาเริ่มต้นใหม่ คือกลับมาเริ่มที่ศูนย์ 

อันนี้เป็นเพราะว่า วางใจไม่ถูก คือพยายามบังคับจิต ที่บังคับจิต 

ก็เพราะกลัวฟุ้ง ไม่อยากให้ฟุ้ง
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สาเหตุที่เด็กไทยพูดภาษาอังกฤษไม่ค่อยได้ ทั้งๆ ที่เรียนมา 

๕ - ๑๐ ปี เพราะกลวัผดิ กเ็ลยไม่กล้าพดู ฝรัง่หลายคนงงมาก ทีเ่หน็ 

เด็กไทยเรียนภาษาอังกฤษมาหลายปี แต่พูดภาษาอังกฤษไม่ได้ 

สาเหตเุป็นเพราะเดก็ไม่กล้าพดู กลวัพดูผดิไวยากรณ์ กลวัใช้ศพัท์ 

ผดิ ในท�านองเดยีวกนั นกัปฏบิตัหิลายคนเลกิปฏบิตั ิกเ็พราะฟุง้มาก 

ทนไม่ได้ที่ฟุ้งเยอะ อาตมาเคยถามหลายคนว่า ปฏิบัติเป็นอย่างไร 

เขาตอบว่าเลิกปฏิบัติแล้ว อาตมาจึงถามว่า ท�าไมละ ลองปฏิบัติ 

แค่ ๕ นาทีก็พอ เขาตอบว่าท�าแล้วฟุ้ง ก็เลยเลิก อันนี้พลาดมาก

ดังนั้นเวลาปฏิบัติ อย่าไปกลัวฟุ้ง ควรมองว่า ความฟุ้งเป็น 

ของด ีอย่างคนทีห่ดัขีจ่กัรยาน การล้มบ่อยๆ ท�าให้เขารูว่้า ท�าอย่างไร 

จงึจะไม่ล้ม เหมอืนเดก็ทารกทีห่ดัเดนิเป็น ท�าไมจงึเดนิเป็นทัง้ๆ ที่ 

ล้มบ่อย ทีจ่รงิต้องพดูว่า เป็นเพราะล้มบ่อยๆ เดก็จงึเดนิเป็น เดก็ 

ไม่กลัวล้ม พอล้มบ่อยๆ ก็เลยรู้จักวิธีการทรงตัว เรียกว่า เรียนรู้ 

จากความผิดพลาด มันต้องผิดก่อนถึงจะถูก

การปฏิบัติก็เหมือนกัน อย่าไปกลัวฟุ ้ง ที่จริงเป็นเพราะ 

หลงบ่อยๆ เราจึงรู้ตัวได้ไว เราฝึกให้รู้ตัวบ่อยๆ และจะรู้ตัวได้ต้อง 

หลงก่อน การปฏิบัติของหลวงพ่อเทียนจะไม่มีการบังคับจิต ไม่มี 

การเพ่ง และไม่มกีารใช้ค�าบรกิรรมเพือ่ผกูจติเอาไว้กบักาย บรกิรรม 

หมายถงึ การนบั ๑ นบั ๒ หรอืนกึในใจว่า พทุ - โธ การท�าอย่างนี้ 

มีประโยชน์ก็จริง ในการท�าให้มีสมาธิ แต่ถ้าเราต้องการฝึกสติ 

ให้รูท้นัความคดิได้ไว กต้็องยอมให้ใจมนัเผลอบ้าง เหมอืนกบัถ้าเรา 

จะขี่จักรยานให้เป็น เราต้องยอมล้ม แล้วเราจะเรียนรู้จากการล้ม 

แต่ละครั้งว่า ควรจะทรงตัวอย่างไรให้สมดุล ในท�านองเดียวกัน 
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ถ้าเราเรียนรู้จากการหลง จากการฟุ้ง สติของเราจะไวขึ้น

ถ้าปฏิบัติแบบหลวงพ่อเทียน จะได้สติ ได้ความรู ้สึกตัว 

เป็นการปฏบิตัแิบบสบายๆ ไม่บงัคบัจติ ท่านบอกกบัอาตมา ตอนที่ 

ปฏิบัติกับท่านวันแรกเลยว่า “ท�าเล่นๆ แต่ท�าจริงๆ” “ท�าเล่นๆ” 

หมายความว่า ท�าสบายๆ อย่าบังคับจิต มันจะฟุ้งบ้างก็ช่างมัน 

แต่ “ท�าจรงิๆ” คอื ท�าไม่หยดุ อาตมาเคยถามท่านว่า ท�าตัง้แต่กีโ่มง 

ถึงกี่โมง ทีแรกคิดว่า ปฏิบัติแบบเวลาท�างาน คือ ๙ โมงเช้า ถึง 

๔ โมงเยน็ ท่านบอกว่าท�าทัง้วนั ตัง้แต่ตืน่ขึน้มาจนกระทัง่เข้านอน 

ตอนนั้นตกใจเลย รู้สึกหนักใจด้วยว่า จะท�าได้อย่างไร ที่จริงแล้ว 

ถ้าท�าเล่นๆ เราท�าได้ทั้งวัน ตื่นขึ้นมาเก็บที่นอน ล้างหน้าแปรงฟัน 

ก็มีสติรู้ตัว ตัวอยู่ไหนใจอยู่นั่น ใหม่ๆ ก็ให้รู้กายก่อน ก็คือ กาย 

เคลื่อนไหวก็รู้สึก เห็นกายเคลื่อนไหว คือเห็นด้วยสติ

คนเราถ้ามีสติก็จะเห็นหรือรู้กาย อย่างพวกเราลองหลับตา 

เวลายกมอืรูส้กึไหม (รูส้กึ) หลบัตาเอามอืไปชีท้ีป่ลายจมกู จิม้ทเีดยีว 

ถูกไหม (ถูก) ท�าไมปิดตาแล้วจิ้มถูกเพราะมันมีตาใน ปิดตาแล้ว 

เอามือจิ้มที่หน้าผากก็ยังจิ้มถูก เอามือจิ้มคิ้วขณะปิดตาก็ยังจิ้มถูก 

ถามว่ารู้ได้อย่างไร ก็เพราะเรามีตาในคือสติ ซึ่งคู่กับความรู้สึกตัว 

แต่ว่าการปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน ท่านไม่ให้ปิดตานะ เพื่อไม่ให้ 

ติดสงบ ถ้าหลับตาแล้ว จิตจะสงบง่าย แล้วก็จะติดสงบ ท�าให้ 

ก้าวหน้าช้า

สรปุว่า การฝึกสตมิหีลกัอยูง่่ายๆ คอืว่า ให้รูท้นัความคดิอยู่ 

บ่อยๆ แต่ว่าจะรู้ทันความคิดได ้ก็ต้องท�าสิ่งที่เป็นพื้นฐานกว่านั้น 

เรยีกว่า “รูก้าย” รูท้นัความคดิเขาเรยีกว่า “รูใ้จ” ต่างจากค�าว่า รูใ้จ 
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ในความหมายที่เราพูดกัน เช่นคนนี้รู้ใจฉันดี คือรู้ว่าเราชอบอะไร

รูใ้จทีอ่าตมาพดูนี ้หมายถงึ รูท้นัความคดิและอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ 

กับใจเรา รู้ทันเมื่อเกิดความพอใจและไม่พอใจขึ้น ซึ่งถ้าเรารู้ใจ 

แบบนี้ ความทุกข์จะรบกวนจิตใจเราได้น้อยมาก ทีนี้เราจะรู้ใจได้ 

ก็ต้องมารู้สิ่งที่หยาบกว่านั้นก่อนคือ รู้กาย รู้ว่ากายก�าลังท�าอะไร 

ในขณะนี้ อย่างตอนนีถ้้าเรามสีติ กจ็ะรูว่้าก�าลงันัง่อยู่ นีค่อื รูก้าย 

ไม่ได้รูแ้บบวทิยาศาสตร์ ไม่ได้รูแ้บบกายวภิาค แต่รูว่้า กายท�าอะไร 

อยู่ ค�าว่า “รู้” ในทางพระพุทธศาสนา เป็นการรู้ที่มุ่งให้พ้นทุกข์ 

โดยเฉพาะทกุข์ใจ “รู”้ ในทางโลกหรอืในทางวชิาการ รูท้กุอย่าง แต่ว่า 

อาจไม่ช่วยให้ความทุกข์ใจลดน้อยลงเลย

เวลาเราเรียนในมหาวิทยาลัย หรือว่าเราเรียนที่ไหนก็ตาม 

ส่วนใหญ่กเ็ป็นการรูเ้พือ่ประกอบอาชพี หรอือย่างมากกร็ูเ้พือ่ท�าให้ 

มีความสุขกาย แต่พุทธศาสนาเน้นเรื่องการเรียนรู้ที่ท�าให้สุขใจ 

หรอืท�าให้ความทกุข์ใจลดลง พระพทุธเจ้าเคยตรสัถามพระสาวกว่า 

“ใบไม้ในก�ามอื กบัใบไม้ในป่า อนัไหนมากกว่ากนั” พระสาวกตอบว่า 

“ใบไม้ในป่ามีมากกว่า ใบไม้ในก�ามือมีนิดเดียว” พระพุทธเจ้าจึง 

ตรสัว่า ค�าสอนของพระองค์ เปรยีบเหมอืนกบัใบไม้ในก�ามอื มนัมี 

จ�านวนน้อย เทียบไม่ได้กับใบไม้ในป่า หรือความรู้ทั้งหลายในโลก 

แต่มันเป็นความรู้ที่ช่วยท�าให้พ้นทุกข์ได้

ทุกข์ในที่นี้ หมายถึงทุกข์ใจเป็นส�าคัญ ความรู้ในทางโลก 

ส่วนใหญ่เน้นเรื่องการพ้นทุกข์ทางกาย บางอย่างก็ไม่เกี่ยวกับ 

การพ้นทุกข์ทางกายเลย เช่น ความรู้เกี่ยวกับจักรวาล เพื่อตอบ 

ค�าถามว่าจักรวาลนี้มีก�าเนิดเมื่อไหร่ มีก�าเนิดอย่างไร มีทฤษฎี 
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มากมาย ที่พยายามอธิบายถึงก�าเนิดจักรวาล เช่น Big Bang 

มีการคาดการณ์ว่า จักรวาลเกิดขึ้นเมื่อ ๑๔,๐๐๐ ล้านปีที่แล้ว 

เดีย๋วนีย้งัมนีกัวทิยาศาสตร์คาดการณ์กระทัง่ว่า จกัรวาลไม่ได้มแีค่ 

เอกภพ แต่เป็นพหุภพเลยทีเดียว แถมมีพหุภพคู่ขนานมากมาย 

ด้วย ทฤษฎหีรอืความรูเ้หล่านี ้ไม่ได้ท�าให้ความทกุข์กายลดน้อยลง 

เลย ไม่ต้องพูดถึงความทุกข์ใจ แต่พุทธศาสนาจะเน้นเรื่องการ 

ลดความทุกข์ใจให้น้อยลง จนไม่เหลือ

ความรู้อย่างหนึ่งที่ส�าคัญมาก ช่วยให้ความทุกข์ใจลดลง 

คอื รูก้ายและรูใ้จ รูก้ายนีไ่ม่ได้รูใ้นเชงิกายวภิาค แต่รูว่้ากายก�าลงั 

ท�าอะไรอยู่ ต่างกันนะ เราจะมาฝึกสติด้วยการให้รู้กายก่อน ก็คือ 

ว่า เวลาท�าอะไร ใจก็รู้ เวลากายเคลื่อนไหว กายขยับ ใจก็รู้

นีเ่ป็นการฝึกสต ิเพราะช่วยให้ใจกลบัมาอยูก่บักาย หรอืสิง่ที่ 

ก�าลังท�าอยู่ ปกติใจไม่ค่อยมาอยู่กับกายเท่าไหร่ มันอยู่กับกาย 

สกัพกัหนึง่แล้วกเ็บือ่ ไม่เหน็มอีะไรเลย เดนิกลบัไปกลบัมา ยกมอื 

ขึ้นลง เบื่อ มันก็เลยไปเที่ยว บ่อยครั้งไม่ได้ไปเที่ยวอย่างเดียว 

ไปหาทุกข์ใส่ตัวเรา เช่น คิดถึงอดีตที่เจ็บปวด คิดถึงงานการที่ 

ชวนให้กังวล

แต่เผลอสกัพกั เรากจ็ะระลกึขึน้มาได้ว่า ก�าลงัยกมอือยู ่ก�าลงั 

เดินอยู่ ก�าลังตามลมหายใจอยู่ อย่างนี้แสดงว่า สติท�างานแล้ว 

เพราะสติคือความระลึกได้ เมื่อระลึกได้ ใจก็กลับมาที่กาย รับรู้ 

อยู่กับสิ่งที่ก�าลังท�า ถ้าคุณใจลอยนับร้อยครั้ง แล้วคุณระลึกได้ 

ร้อยครั้งว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ นั่นแปลว่าสติของคุณก�าลังเติบโตแล้ว 

เพราะว่ามนัถกูใช้งานบ่อยๆ ท�าให้มนัมคีวามคล่องแคล่ว ฉบัไวขึน้ 
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การระลึกได้บ่อยๆ ท�าให้เราจ�าได้เร็ว ระลึกได้ไว

จ�าได้ไหม ตอนที่เราเป็นเด็ก ป.๒ - ป.๓ หัดท่องสูตรคูณ 

ท่องอาขยาน เราจะจ�าสูตรคูณได้แม่น ก็ต้องนึกบ่อยๆ ๒ × ๘ 

เท่าไหร่ นึกตั้งนาน อ้อ ๒ × ๘ เท่ากับ ๑๖ ถ้านึกบ่อยๆ อย่างนี้ 

เราจะนกึได้ไวขึน้ๆ จนกลายเป็นอตัโนมตัิ แม้กระทัง่ในฝัน ๙ × ๘ 

เท่าไหร่ ค�าตอบ ๗๒ มันออกมาเองเลย มันมาเร็วมาก ถ้าเรา 

นึกบ่อยๆ จะนึกได้ไวขึ้น

การฝึกสติก็เช่นเดียวกัน หากใจคุณลอยในขณะที่ก�าลัง 

เดินจงกรม ขณะที่ก�าลังดูลมหายใจ หรือขณะที่ก�าลังกินข้าว 

แต่แล้วคณุกน็กึขึน้มาได้ว่า ก�าลงัท�าอะไรอยู ่จติจะกลบัมาอยูก่บักาย 

ทันที ใหม่ๆ กว่าคุณจะนึกขึ้นมาได้ ใช้เวลานานมาก กว่าจะนึก 

ได้ว่าท�าอะไรอยู่ แต่พอคุณฝึกบ่อยๆ ฝึกบ่อยๆ คุณจะระลึกได้ 

ไวขึ้นๆ แต่ก่อนคิดไป ๗ - ๘ เรื่อง ถึงจะระลึกขึ้นมาได้ว่าก�าลัง 

ท�าอะไรอยู่ เช่น ก�าลังอาบน�้าอยู่ ก�าลังกินข้าวอยู่ แต่ตอนหลังใจ 

จะกลับมาไวมากเลย คิดไม่ทันจบเรื่อง คุณก็ระลึกขึ้นมาได้แล้ว 

ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่

ฝึกบ่อยๆ จะช่วยให้ความเป็นคนขี้ลืมลดน้อยถอยลง เรา 

ไม่เรียกว่าเป็นคนช่างจ�า แต่จะเรียกว่าเป็นคนที่รู ้สึกตัวได้เร็ว 

มีสติได้ไว แล้วถ้าคุณมีสติอยู่กับปัจจุบันเมื่อไหร่ ชีวิตคุณจะมี 

ความโปร่งโล่งได้ต่อเนื่อง

การเจรญิสต ิถ้าท�าถกู จะรูท้ัง้ข้างนอกและรูท้ัง้ข้างใน รูน้อก 

ไม่ใช่ส่งจิตออกนอกจนกู่ไม่กลับ ส่วนรู้ใน ก็ไม่ใช่เพ่งเข้าข้างใน 

อยู่ตรงกลางๆ ที่เรียกว่า ทางสายกลางนี้แหละดีที่สุด หลวงพ่อ 
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ค�าเขยีนเล่าว่า สมยัทีท่่านปฏบิตัใิหม่ อยูท่ีว่ดัป่าอทุยาน หลวงพ่อเทยีน 

มกัจะมาสอบอารมณ์เสมอ วนัหนึง่หลวงพ่อค�าเขยีนปฏบิตัอิยูใ่นกฏุิ 

โดยปิดประตูเอาไว้

หลวงพ่อเทียนมายืนอยู่หน้ากุฏิ แล้วถามว่า “ก�าลังท�าอะไร

อยู่”

หลวงพ่อค�าเขียนก็ตอบว่า “ก�าลังปฏิบัติอยู่ครับ”

หลวงพ่อเทียนก็ถามอีกว่า “ไม่ได้นอนนะ”

หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า “ไม่ได้นอนครับ”

หลวงพ่อเทียนถามต่อไปว่า “เห็นผมไหม”

หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า “ไม่เห็นครับ”

หลวงพ่อเทียนถามว่า “แล้วท�ายังไงจึงจะเห็น”

หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า “ต้องเปิดประตูครับ”

พอเปิดประตูออกมา ท่านก็ถามต่อไปว่า “เห็นข้างในไหม”

หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า “เห็นครับ”

หลวงพ่อเทียนถามอีกว่า “เห็นข้างนอกไหม”

หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า “เห็นครับ”

หลวงพ่อเทยีนจงึพดูว่า “เออ ให้มนัอย่างนี ้อย่าไปเข้าข้างใน 

เกิน อย่าคิดออกไปนอกเกินไป ให้อยู่ตรงกลาง”

ทีแรกหลวงพ่อค�าเขียนไม่เข้าใจ แต่ว่าพอปฏิบัติไปสักพัก 

ก็รู้ว่า หลวงพ่อเทียนมาแนะให้วางใจให้เป็นกลาง ไม่เพ่งข้างใน 

คอืเพ่งดจูติ จนไม่รูว่้ามอีะไรเกดิขึน้รอบตวั และกไ็ม่ส่งจติออกนอก 

จนไม่รู้ทันความคิดหรืออารมณ์ที่เกิดขึ้น
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เวลาเจรญิสต ิเราจงึควรวางใจให้เป็นกลาง เพราะถ้าเพ่งข้างใน 

เมือ่ไหร่ ใจอาจจะสงบ แต่เป็นความสงบเพราะไม่รบัรูอ้ะไร เหมอืน 

กบัเกบ็ตวัอยูใ่นห้องกร็ูส้กึสงบ แต่ทีจ่รงิเพราะปิดใจไม่ให้รบัรูอ้ะไร 

แต่เวลาเจรญิสต ิเราไม่ได้ท�าเพือ่ความสงบ แต่ท�าเพือ่สร้างความรูต้วั 

รู้ทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับกายและใจ รู้โดยไม่เลือกที่รักมักที่ชัง ไม่ได้ 

เอาความสงบ เพราะความสงบมนัไม่จรีงัยัง่ยนื มนัขึน้กบัสิง่แวดล้อม 

แต่ถ้าเรารู้ รู้แล้ววาง ไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหน กส็ามารถสงบได้ทกุที่ 

ความรูต้วันีแ้หละ ทีช่่วยให้เราปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ ที่มากระทบ 

ไม่ยดึตดิหรอืปักตรงึอยูก่บัสิง่ทีม่ากระทบ และไม่จมอยูก่บัอารมณ์ 

ภายในที่เกิดจากการกระทบ ท�าให้ใจโปร่งเบา และเห็นธรรมชาติ 

ของใจ ท�าให้เกิดปัญญาหรือความสว่าง ไม่ใช่แค่สงบเท่านั้น อันนี้ 

เป็นหลักที่เราต้องค�านึงไว้เสมอในการเจริญสติ 

การเจรญิสต ิจงึเป็นการรกัษาใจให้อยูบ่นทางสายกลาง ท�าให้ 

เราไม่ข้องแวะในทางสดุโต่งทัง้สองทาง ไม่ปล่อยใจลอย หรอืกดห้าม 

ความคิดไว้ ไม่ตามใจกิเลส หรือบังคับกดข่มอารมณ์ความรู้สึก 

วิธีการเหล่านั้นไม่ใช่หนทางถูกต้อง ถ้าเราวางใจให้อยู่ตรงกลางๆ 

สติจะเติบโตได้เร็ว และท�าให้เกิดปัญญาเห็นความจริงของใจ 

ช่วยให้ใจเป็นอิสระจากความยึดติดในสิ่งทั้งปวงได้

หลวงปู ่ดูลย์ให้ข้อคิดที่ดีส�าหรับการปฏิบัติ ท่านบอกว่า 

“ความคิดนั้นมันเกิดอยู่เสมอ เหมือนลมหายใจนั่นเอง ห้ามไม่ได้ 

การปฏิบัติก็ไม่ได้มุ่งให้ดับความคิด เอาแค่ว่า พอรู้อารมณ์แล้ว 

จติมนัคดินกึปรงุแต่ง กใ็ห้รูท้นั อย่าให้ฝันทัง้ทีต่ืน่ คอื หลงคดิไป 

โดยไม่รู้ตัว เท่านี้ก็พอ”
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เราอย่าปฏบิตัด้ิวยความคาดหวงัว่ามนัจะต้องไม่คดิ คาดหวงั 

ว่าความคิดต้องไม่มี ถ้าคิดแบบนี้มันผิดตั้งแต่แรกแล้ว แล้วถ้า 

ผดิตัง้แต่แรก หลงัจากนัน้กผ็ดิไปเรือ่ย เหมอืนกบัการกลดักระดมุ 

ถ้าผิดตั้งแต่เม็ดแรก เม็ดที่สองมันก็ผิด

เพราะฉะนั้น เวลาปฏิบัติ ให้วางความอยากลง วางความ 

คาดหวังว่าจะต้องสงบ เปลี่ยนจากโหมดความสงบ มาสู่โหมด 

ของการรู ้ รู ้ รู ้ รู ้ เอาแค่รู ้อย่างเดียว เรื่องสงบนี่เอาไว้ก่อน 

เอาแค่รู้ รู้ว่ามือก�าลังยก รู้ว่าขาก�าลังขยับ รู้ว่าเท้าก�าลังเดิน รู้ว่า 

มนัเผลอไปแล้ว รูว่้าตอนนีก้�าลงัหงดุหงดิ รูว่้าตอนนีก้�าลงัยนิด ีแค่นีพ้อ

ค�าว่าสงบเอาไว้ทีหลัง เอาแค่ รู้ รู้ รูู้ แล้วคุณจะพบว่า “รู้” 

นี่นะ สุดท้ายก็จะน�าไปสู่ความสงบเอง

ให้รู้ก่อนแล้ว ความสงบจะตามมาทีหลัง

อย่าให้สงบก่อน เพราะถ้าสงบก่อน สุดท้ายจะฟุ้งซ่าน จะ 

เครียด
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ย ก มื อ ส ร้ า ง  ๑ ๔  จั ง ห ว ะ
แ น ว ห ล ว ง พ่ อ เ ที ย น

การฝึกเจริญสติแบบหลวงพ่อเทียนมีประโยชน์มาก โดย 

เฉพาะส�าหรบัฆราวาส รวมทัง้ผูท้ีไ่ม่ถนดักบัการหลบัตาตามลมหายใจ 

หรอือานาปานสต ิการปฏบิตัติามแนวหลวงพ่อเทยีน เป็นทางเลอืก 

หนึ่งที่ช่วยได้ หรือมาทดแทนได้ หรือมาเสริมให้ดีขึ้น

การปฏิบัติของหลวงพ่อเทียน ท่านให้เปิดตานะ แล้วก็ 

ทอดสายตาไปทีพ่ืน้ ทีท่อดสายตาไปทีพ่ืน้เพราะว่า ถ้ามองไปไกลๆ 

ใจจะลอยได้ง่าย ความรู้สึกตัวจะพร่อง แต่ถ้าหากเราท�าเป็นแล้ว 

วางใจถูก จะทอดสายตาไปที่ไหนก็ไม่ส�าคัญ



เตรียม ๑ ๒ ๓

๗๔ ๖๕

๑๐๙ ๑๑๘

๑๒ ๑๔๑๓

การเจริญสติ ๑๔ จังหวะ
ตามแนวการสอนของหลวงพ่อเทียน จิตฺตสุโภ
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ตอนฝึกใหม่ๆ เพือ่ไม่ให้มสีิง่มารบกวนใจ ไม่ให้จติใจวอกแวก 

หรือใจลอย เราก็ทอดสายตาไปที่พื้น แต่ก็อย่ามองใกล้เกินไป 

มองใกล้เกินไปจะท�าให้เมื่อยคอและเครียดได้ง่าย จากนั้นก็วางมือ 

ไว้ที่หัวเข่า ท�าใจให้สบายๆ อย่าไปคิดว่า นี่ก�าลังท�าการบ้านยากๆ 

ให้ท�าเล่นๆ ไป ยิ้มน้อยๆ ด้วย

ยกมือขวาขึ้นบนหัวเข่า แล้วก็ยกมือขวาขึ้นมา เอามือขวา 

มาวางไว้บนท้อง

ยกมือซ้ายวางบนเข่า แล้วก็ยกมือซ้ายขึ้นมา วางมือซ้าย 

ไว้บนท้อง

แล้วเลื่อนมือขวามาที่หน้าอก ผายออก วางตั้งบนเข่า คว�่า

มือลง

ยกมือซ้ายมาที่หน้าอก ผายออก วางตั้งบนเข่า คว�่ามือลง 

อันนี้คือ ๑ รอบ

ลองท�าดู เวลาท�าก็ไม่ต้องมีเสียงพากย์ในใจนะ ให้ “รู้สึก” 

เอา ขณะที่ท�า จิตก็ไม่ต้องไปเพ่งที่มือ ให้รู้สึกสบายๆ เขาเรียกว่า 

รู้ตัวทั่วพร้อม แต่มันจะเด่นชัดตรงมือที่ยก
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เวลาเดิน ต้องเก็บแขนหรือมือเอาไว้ เช่น กุมมือ กอดอก หรือ 

เอามอืไขว้หลงักไ็ด้ เวลาเดนิกท็อดสายตาไปทีพ่ืน้ประมาณเมตรครึง่ 

อย่าก้มมาก จะท�าให้เมือ่ยคอและเครยีด แต่ถ้ามองไกลๆ ใจจะฟุง้ 

ได้ง่าย เราไม่ได้กลัวความฟุ้งนะ แต่ก็ไม่ได้ส่งเสริมให้ใจมันฟุ้ง 

เราพยายามสร้างเหตุปัจจัยให้มันไม่ฟุ้งมาก ฟุ้งพอประมาณ เพื่อ 

เอามาใช้ฝึกสติ เวลาเดินปกติ ก็เดินประมาณ ๓ เมตร ระหว่าง 

ที่เดินก็ไม่ต้องบริกรรม หรือเพ่งที่เท้า ให้ก�าหนดเบาๆ อยู่กับกาย 

ให้ใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั 

เวลาไม่เพ่งทีเ่ท้าหรอืไม่มคี�าบรกิรรม หลายคนที่ปฏิบัติใหม่ๆ 

จะรู้สึกคล้ายกับเวลาเดินข้ามท้องร่องตามสวน ปกติมันต้องมี 

ราวให้จับ เพราะว่าท้องร่องมีแค่ไม้ไผ่แผ่นเดียว หรือต้นมะพร้าว 

ต้นเดียวพาดเอาไว้ ถ้ามีราวจับ เราก็จะเดินได้สบาย แต่พอไม่มี 

เ ดิ น จ ง ก ร ม
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ราวจับ หลายคนก็ไม่กล้าเดิน กลัวตกท้องร่อง หรือเดินไปสักพัก 

กจ็ะรูส้กึเคว้งคว้าง ปฏบิตัแิบบหลวงพ่อเทยีนกใ็ห้ความรูส้กึคล้ายกนั 

คอืไม่มอีะไรให้จติเกาะหรอืจบั เพราะไม่มกีารเพ่ง ไม่มกีารบรกิรรม 

หลายคนเลยกลัวว่าใจจะฟุ้ง แต่อย่ากลัวมัน ลุยไปเลย มันจะ 

ตกท้องร่อง หรอืมนัจะฟุง้กช่็างมนั ขอให้ท�าบ่อยๆ เหมอืนคนทีเ่ดนิ 

ข้ามท้องร่องบ่อยๆ แม้มีไม้ไผ่ต้นเดียวพาดอยู่ ก็เดินข้ามสบาย 

โดยไม่ตกท้องร่อง อย่าว่าแต่ไม้ไผ่เลย แม้มีแค่เชือก หรือลวด 

เส้นเล็กๆ พาดอยู่ เขาก็ยังเดินได้เลย เพราะเขาเลี้ยงตัวดี

ในท�านองเดียวกัน ถ้าเดินบ่อยๆ แม้ไม่ต้องเพ่งหรือก�าหนด 

ที่ค�าบริกรรม ใจก็อยู่กับเนื้อกับตัว ไม่แส่ส่าย วอกแวก หรือฟุ้ง 

ถงึจะฟุ้งบ้างก็ไม่นาน กลับมารู้ตัวได้ไว

อย่ากลัวว่าท�าแล้วใจจะฟุ้ง คิดโน่นคิดนี่ มันฟุ้งก็ช่างมัน 

ขอให้รู้ทันมันไวๆ ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ เราไม่ได้วัดกันที่ 

ฟุ้งน้อยหรือฟุ้งมาก แต่เราดูที่ว่า รู้ทันไวหรือรู้ช้า ฟุ้งน้อย ฟุ้ง 

เรือ่งเดยีว แต่กว่าจะรู้ทันก็ผ่านไปเป็นชั่วโมง แบบนี้ไม่ดี ตรงข้าม 

แม้ฟุ้งสัก ๑๐ เรื่อง แต่รู้ทันเมื่อฟุ้งไปแค่ไม่กี่วินาที อย่างนี้จึงจะดี
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เดินจงกรม ระยะทางทางประมาณ ๓ เมตร แล้วก็กลับตัว 
จะหันซ้ายหรือขวาก็ได้ ถ้าหันซ้าย พอเดินกลับไปสุดทางก็หันขวา 
แต่ถ้าหนัขวาต่อไปกห็นัซ้าย จะท�าให้ไม่เวยีนหวั เวลาเดนิกเ็ดนิด้วย 
ความรูส้กึตวั ให้ใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั มนัจะฟุง้กช่็างมนั ให้รูท้นัไวๆ 
หรอืกลบัมาไวๆ กแ็ล้วกนั ระหว่างทีเ่ดนิกไ็ม่ต้องจ้องความคดิ หรอื 
บงัคบัจติไม่ให้คดิ หรอืพยายามห้ามความคดิ พอรูว่้าเผลอคดิ กท็ิง้ 
มันไปเลย ไม่ต้องไปท�าอะไรกับมัน บางคนพยายามห้ามความคิด 
หรือกดข่มความคิด แบบนี้ไม่ถูก ที่ถูกคือไม่ต้องสนใจมัน ไม่ต้อง 
ท�าอะไรกบัความคดินัน้ แค่กลบัมาอยูก่บัการเดนิ และไม่ต้องสาวหา 
ค�าตอบว่าเมื่อกี้คิดอะไร บางคนเผลอคิดเป็นเรื่องเป็นราว พอรู้ตัว 
ก็จ�าไม่ได้ว่าคิดอะไร พยายามสาวย้อนกลับไป เพื่อรู้ให้ได้ว่าเมื่อกี้ 
คิดอะไร อย่าท�าอย่างนั้น ทิ้งมันไปเลย เหมือนเวลาเรานั่งรถทัวร์ 
จะผ่านตลอด ไม่แวะพักที่ไหนเลย

การปฏบิตัขิองหลวงพ่อเทยีน ท่านแนะให้ทิง้อย่างเดยีว ไม่ว่า 
คิดดีหรือคิดไม่ด ีรู้ตัวเมื่อไหร่ก็ทิ้งมันไปเลย ระหว่างเดิน แค่รู้สึก 
กพ็อแล้ว ถามว่ารูส้กึทีไ่หน ตอบว่าให้รูส้กึทัง้ตวั ไม่ใช่รูส้กึเฉพาะ 
เท้าที่แตะพื้น แต่ยังรู้สึกว่าขาขยับ ตัวเขยื้อน มันไม่ใช่เป็นการรู้ 
เฉพาะจุด ถ้าเรารู้แต่เพียงเท้าแตะพื้น แสดงว่า เราเอาจิตไปเพ่ง 
ทีเ่ท้า เราไม่ได้ฝึกด้วยการเพ่งทีเ่ท้า เราก�าลงัฝึกให้รูท้ัง้ตวั เพือ่ให้ 
เกิดความรู้ตัวทั่วพร้อม ถ้าเราเอาจิตไปเพ่งที่เท้า ก็จะรู้เฉพาะจุด 
มนัไม่ใช่รูต้วัทัว่พร้อม รูต้วัทัว่พร้อม หมายความว่า เท้าแตะพืน้กร็ู้ 
ขาขยับก็รู้ ตัวเขยื้อนก็รู้ บางครั้งกระพริบตาก็รู้ แต่ตอนท�าใหม่ๆ 
อาจไม่รู้ละเอียดขนาดนั้น แล้วไม่ต้องส่งจิตไปจ้องหรือเพ่งนะ ให้ 
มันรู้สึกเอง



ธ ร ร ม ะ
ช น ะ ทุ ก ข์

90

ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมไม่ใช่ของแปลกใหม่ มันเกิดขึ้นกับเรา 

บ่อยๆ แต่ไม่ค่อยต่อเนื่อง เราก็เลยไม่ค่อยคุ้นเคยกับมัน หรือ 

จ�าสภาวะนั้นไม่ได้ แต่ให้ระลึกไว้ว่า มันอยู่กับเราบ่อยๆ เกิดขึ้น 

กบัเราอยูแ่ล้วในแต่ละวนั แต่อย่าไปพยายามคล�าหามนั ถ้าคล�า 

หามนัจะกลายเป็นเพ่งไป แค่ใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั ใจไม่ลอยไปไหน 

ใจไม่คดิอะไร กง่็ายทีจ่ะรูส้กึตวั หรอืเกดิความรูส้กึตวัขึน้มา ปกติ 

ความรูส้กึตวัจะเกดิขึน้ได้ต้องมสีติ เพราะว่าสตทิ�าให้ใจทีห่ลง ใจที่ 

ลอยไป กลับมาอยู่กับเนื้อกับตัว แล้วจึงเกิดความรู้สึกตัวตามมา 

สติท�าให้เกิดความรู ้สึกตัวได้ง ่ายขึ้น ไม่ต้องไปคล�าหานะว่า 

ความรูส้กึตวัเป็นอย่างไร มนัเกดิขึน้เอง เมือ่ใจเราอยูก่บัเนือ้กบัตวั 

เมื่อใจเราไม่ล่องลอยไปเที่ยวที่ไหน

คณุลองท�าเล่นๆ ไป อย่าท�าจรงิจงั อย่าท�าด้วยความเคร่งเครยีด 

หรอืท�าด้วยความอยาก ท�าเล่นๆ ไป รูบ้้าง หลงบ้าง ไม่เป็นไร ให้ 

ท่องคาถาว่า “ไม่เป็นไรๆ” ถ้านกึไม่ออกว่าเจรญิสตทิ�าอย่างไร กใ็ห้ 

ลองเตือนตัวเองว่า ตัวอยู่ไหน ใจอยู่นั่น ตัวอยู่ที่นี่ ใจก็อยู่ตรงนี้ 

แหละ ตัวอยู่ตรงทางจงกรม ใจก็อยู่ตรงนี้แหละ ถ้าใจไปที่บ้าน 

ไปนึกถึงลูก นึกถึงงาน แสดงว่าไม่ถูกแล้ว

ขออธิบายเพิ่มเติมอีกหน่อย ก่อนจะลองฝึกเดินจงกรมนะ 

คือ การเดินอย่างมีสติ อิริยาบถนี้ก็ส�าคัญเหมือนกัน ขณะที่เดิน 

ขอให้เราเก็บแขนด้วยการกอดอก กุมมือไว้ข้างหน้า หรือไขว้หลัง 

แน่นอน ต้องเปิดตาด้วยทอดสายตาไปสกัเมตรครึง่ อย่าทอดสายตา 

ไปไกลๆ เพราะว่าเดี๋ยวใจจะลอย แต่ก็อย่าก้มมาก เพราะว่า 

จะกลายเป็นการเพ่งไป
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จิตส่งออกนอกก็ไม่ดี จิตเพ่งเข้าในก็ไม่ดี ความพอดีเป็น 

สิง่ส�าคญั ถ้าจติเราส่งออกนอกไป มนัไม่พอด ีท�าให้ใจลอยง่าย แต่ 

ถ้าจิตเพ่งเข้าใน มันก็ไม่พอดีเหมือนกัน ท�าให้เครียด คนบางคน 

เพ่งมากจะเครียด ถ้าท�าไปนานๆ จะเครียดเรื้อรังจนแกะไม่ออก 

กม็ ีทางแก้กค็อืมองไปข้างนอกไกลๆ เพือ่ดงึจติออกมาจากการเพ่ง 

เพือ่ให้เกดิความพอดขีึน้มา วธินีีส้�าหรบัคนทีม่ปัีญหาในการเพ่งมาก 

พวกเราทีย่งัไม่มปัีญหา เรากอ็ย่าท�าให้มปัีญหา จงึควรทอดสายตา 

พอประมาณ 

นอกจากทอดสายตาให้พอดีแล้ว ระยะทางในการเดิน ถ้า 

ยาวพอด ีกช่็วยท�าให้ใจของเราอยูใ่นความพอดไีด้มากขึน้ ระยะทาง 

ทีพ่อดคีอืประมาณ ๓ เมตร แต่ถ้าสถานทีจ่�ากดั กไ็ม่เป็นไร ระหว่าง 

ทีเ่ดนิ กท็�าใจสบายๆ ไม่ต้องเพ่ง และไม่ต้องบรกิรรม ไม่มกีารคดิ 

ในใจว่า หนึ่ง สอง ซ้าย ขวา แค่รู้สึกว่าขาขยับ ตัวเขยื้อนก็พอ 

บางคนรู้สึกว่าถ้าเดินแบบเพ่ง เช่น ให้จิตเพ่งที่เท้า จะเดินง่ายกว่า 

ท�าใหม่ๆ จะเป็นเช่นนั้น ต้องยอมรับว่า สิ่งที่ท�ายากคือความพอดี 

ขึ้นชื่อว่าความพอด ีมันยากทั้งนั้น ไม่ว่าเรื่องอะไร เช่น มีน�้าหนัก 

แต่พอดยีากไหม ส่วนใหญ่ ถ้าไม่อ้วนไปกผ็อมไป สงูแต่พอดนีีก่ย็าก 

ส่วนใหญ่ถ้าไม่สูงไปก็เตี้ยไป เช่นเดียวกัน เวลาเดินให้ใจเราอยู่ 

ในความพอดี คือไม่เพ่ง และก็ไม่เผลอ ให้รู้ตัวทั่วพร้อม ใหม่ๆ 

จะท�าได้ยาก

เมื่อเดินสุดทางก็เลี้ยวซ้าย พอเดินสุดอีกทางก็เลี้ยวขวา 

หรือจะเลี้ยวขวาก่อน แล้วค่อยเลี้ยวซ้ายก็ได้ ข้อส�าคัญคือ อย่า 

เลี้ยวซ้ายตลอด หรือเลี้ยวขวาตลอด เพราะจะท�าให้มึนงงง่าย 
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ระหว่างที่เดิน บางครั้งใจก็ลอย คิดนั่นคิดนี่ ไม่เป็นไร แต่พอรู้ตัว

เมื่อไหร่ ก็กลับมา ความคิดฟุ้งซ่านที่เกิดขึ้น คุณไม่ต้องท�าอะไร 

กับมัน ไม่ต้องกดข่มมัน แค่หันหลังให้มัน ไม่สนใจมันก็พอแล้ว 

ข้อส�าคัญคือ พาใจกลับมาอยู ่กับการเดิน ให้กลับมารู ้สึกตัว 

บางครั้งก็คิดถึงบ้าน คิดถึงลูกจนเพลิน พอรู้ตัวปุ๊บ ให้กลับมาเลย 

กลับมาอยู่กับการเดิน เรียกว่า กลับมาอยู่กับกาย หรือกลับมา 

อยู่กับปัจจุบัน

ความคิดฟุ ้งซ่าน เราไม่ต้องท�าอะไรมัน เพราะเพียงแค่ 

เรารู้ทัน มันก็หายไปเอง เหมือนกับโจรที่มันแอบเข้ามาในบ้าน 

พอเจ้าของบ้านเห็นมัน มันก็ตกใจ ถอยหนีไปเลย เรียกว่าถ้าเห็น 

มันปุ๊บ มันก็หายปั๊บ แต่มันหายไปแล้วอาจจะโผล่มาใหม่ก็ได้นะ

ไม่ว่าใจลอยหรือเผลอคิด เมื่อรู ้ว ่าเผลอ สิ่งที่ควรท�าคือ 

กลับมาอยู่กับกาย กลับมาอยู่กับปัจจุบัน กลับมาอยู่กับสิ่งที่ก�าลัง 

ท�าอยู่ แล้วไม่ต้องกลับไปสืบสาวควานหาค�าตอบว่า เมื่อกี้คิดอะไร 

บางคนพอรูต้วัขึน้มา กส็งสยัว่าเมือ่กีค้ดิอะไร แหม สนกุเหลอืเกนิ 

เพลินเป็นบ้า อย่าไปเสียเวลาหาค�าตอบ ส่วนใหญ่จะนึกไม่ออกว่า 

เมื้อกี้คิดอะไร ทั้งที่คิดเป็นวรรคเป็นเวร ยืดยาว แต่พอรู้ตัว กลับ 

นึกไม่ออกว่าคิดอะไร ท�าไมถึงเป็นเช่นนั้น ก็เพราะคุณหลงคิด 

คือคิดด้วยความหลง จึงไม่รู้ว่าคิดอะไร

แต่ผูป้ฏบิตัมิอืใหม่ บางครัง้อดไม่ได้ทีจ่ะหาค�าตอบว่า เมือ่กี้ 

คิดอะไร ในที่สุดก็หลุดเข้าไปในความคิดอีก แสดงว่าโดนความคิด 

มันหลอกอีกแล้ว ความคิดมันฉลาดมากเลย มันจะยุให้คุณคิด 

ไม่หยดุ ปฏบิตัไิปสกัพกั กจ็ะมคี�าถามเกดิขึน้ว่า ตอนนี ้เราก�าลงัคดิ 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

93

อยู่หรือเปล่านะ ถ้าคุณมีความสงสัยแบบนี้ แสดงว่าคุณคิดแล้ว 

ใช่ไหม นี่ก็เป็นอุบายอย่างหนึ่งของความคิด ที่หลอกให้เราคิดไป 

เรือ่ยๆ เพราะฉะนัน้ ถ้าจะเจรญิสต ิท�าความรูส้กึตวั กอ็ย่าไปสนใจ 

ว่าเมื่อกี้คิดอะไร อย่าไปตั้งค�าถามว่าท�าไมถึงคิด แต่ปฏิบัติใหม่ๆ 

มนัจะมคี�าถามแบบนี ้มาล่อให้คณุหลดุเข้าไปในความคดิ ความคดิ 

มันฉลาดมาก มันจะล่อให้คุณหลุดเข้าไปในความคิดอยู่เรื่อยๆ 

เช่น ตั้งค�าถามกับตัวเองว่า เมื่อกี้คิดอะไร ท�าไมถึงคิด ไม่น่าคิด 

เลย ท�าไมเราถึงคิดมากแบบนี้ เหล่านี้คืออุบายที่ล่อหลอกให้คุณ 

หลงเข้าไปอยู่ในอ�านาจของมัน เพราะฉะนั้น อย่าไปสนใจค�าถาม 

พวกนี ้แต่กอ็ย่าถงึกบัห้ามใจไม่ให้คดิหรอืตัง้ค�าถาม มนัจะมคี�าถาม 

กีข้่อกอ็ย่าไปสนใจ ให้พาใจกลบัมาอยูก่บัเนือ้กบัตวั กลบัมารูส้กึตวั

หลวงพ่อค�าเขยีนย�า้มากว่า เวลาปฏบิตั ิอะไรจะเกดิขึน้ กใ็ห้ 

“รู้ซื่อๆ” รู้ซื่อๆ คือ รู้โดยไม่ผลักไส แม้มีอารมณ์บางอย่างที่เรา 

ไม่ชอบเกิดขึ้น เช่น ความเครียด ความหงุดหงิด ความโกรธ 

ความเศร้า ก็รู้เฉยๆ อย่าไปผลักไสมัน รู้แล้วทิ้งเลย แล้วกลับมา 

อยู่กับปัจจุบัน

รู้ซื่อๆ ยังหมายความว่า ไม่ไปคลุกเคล้าคลอเคลียกับมัน 

แม้เป็นอารมณ์ที่น่าพึงพอใจ เช่น ความสุข ความสงบ ความ 

เพลิดเพลิน หรือความคิดเกี่ยวกับเรื่องราวในอดีตที่น่าพึงพอใจ 

คิดแล้วก็อยากจะเข้าไปคิดต่อ อารมณ์และความคิดเหล่านี้เมื่อ 

เกิดขึ้น อย่าเคลิ้มคล้อยกับมัน รู้แล้วกลับมาเลย ปฏิบัติใหม่ๆ 

หลายคนจะรูส้กึเสยีดายว่าก�าลงัสนกุ ก�าลงัเพลนิกบัเรือ่งราวในอดตี 

ท�าไมต้องกลับมาอยู่กับปัจจุบัน จะท�าอย่างนั้นได้ต้องใจแข็งมาก 
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เพราะบ่อยครั้ง มันมีเสียงวิงวอนข้างในว่า ขอคิดอีกหน่อยได้ไหม 

คดิอกีหน่อยนะ ก�าลงัมคีวามสขุ ใจมนัอยากคดิต่อมาก เพราะเวลา 

ภาวนา คุณจะรู้สึกเบื่อ ความคิดแบบนี้ท�าให้เพลิดเพลิน ท�าให้ 

หายเบื่อ อยากได้ความคิดเหล่านี้มาหล่อเลี้ยงใจให้สดชื่น มันจะ 

วงิวอนว่าขอคดิอกีหน่อยน่า คณุต้องใจแขง็ กลบัมาเลย ตดัใจให้ได้ 

ใหม่ๆ จะท�ายาก แต่ต่อไปจะท�าได้ง่าย กลายเป็นอัตโนมัติไปเลย

ถ้าเราเพลิดเพลินกับอารมณ์บวก เวลาเจออารมณ์ลบ เรา 

จะทกุข์ทนัท ีอย่างทีเ่ขาพดูว่า “ยิง่หวัเราะดงั กย็ิง่ร้องไห้ดงั” คนที่ 

หวัเราะดงัเวลาเจอความสขุ เมือ่เจอความทกุข์ หรอืความไม่สมหวงั 

กจ็ะร้องไห้เสยีงดงัเหมอืนกนั ถ้าคณุไม่อยากร้องไห้เสยีงดงั กอ็ย่า 

หัวเราะดัง แค่ยิ้มกริ่มอยู่ในใจก็พอแล้ว ในท�านองเดียวกัน เวลา 

มีใครชม ถ้าคุณปลื้มกับค�าชมมาก เมื่อเจอค�าต่อว่าหรือค�าต�าหนิ 

คุณจะห่อเหี่ยว เป็นทุกข์มากเลย

ถ้าคุณไม่อยากทุกข์เวลาเจอค�าต�าหนิ หรือค�าต่อว่าด่าทอ 

คุณก็อย่าไปหลงดีใจเมื่อได้รับค�าชม มีคนกดไลค์ก็ไม่ดีใจมาก แค่ 

รับรู้เฉยๆ มีคนกดไลค์เป็นพันก็ อืม มันก็แค่นั้นแหละ ถ้าคุณ 

ไม่ปลืม้เวลาคนกดไลค์เป็นพนัเป็นหมืน่ ถงึเวลาไม่มคีนกดไลค์เลย 

คุณก็เฉยๆ แต่เดี๋ยวนี้เป็นอย่างไร ถ้าไม่มีคนกดไลค์ จะทุกข์มาก 

เลย ทีจ่รงิเขายงัไม่ทนัจะด่าเลย แค่ไม่กดไลค์เท่านัน้ หลายคนกท็กุข์ 

แล้ว เพราะอะไร เพราะเพลินกับยอดไลค์ ถ้าไม่อยากทุกข์ ก็ให้ 

รู้ซื่อๆ เวลาเห็นยอดไลค์เยอะๆ ก็ รู้ซื่อๆ รู้เฉยๆ ไม่ยินดีกับมัน 

ถึงเวลาที่เขาไม่กดไลค์ เราก็ รู้ซื่อๆ รู้เฉยๆ ไม่ยินร้ายกับมัน



การปฏิบัติแบบหลวงพ่อเทียน
ท่านจะไม่เน้นการบังคับจิตไม่ให้คิด

แต่จะให้อิสระกับจิต 
ว่าจะอยู่กับกาย หรือจะออกไปเที่ยวก็ได้
แต่ว่าถ้ามันออกไปเที่ยวเมื่อไหร่  ให้มีสติรู้

และพามันกลับมา 
ท�าอย่างนี้บ่อยๆ สติจะไวขึ้น
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เรือ่งของการปฏบิตัธิรรมนัน้ แต่ละคนจะรูส้กึว่ายากง่ายแตกต่าง 

กันไป เพราะอุปนิสัยของแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคนมีราคะ 

โทสะ โมหะมาก มนักจ็ะมารบกวนในรปูของนวิรณ์ ทีเ่ป็นอปุสรรค 

ต่อการท�าสมาธิ เช่น ฟุ้งซ่าน ง่วงนอน หงุดหงิด ลังเลสงสัย 

นกึถงึคนรกั หรอืโหยหาอาหารทีอ่ร่อย คนทีต่ดิความสบาย พอมา 

ปฏิบัติก็จะเกิดความทุกข์ เช่น รู้สึกว่าอาหารไม่อร่อย ที่พักไม่ดี 

รู้สึกว่าต้องทนล�าบาก ต้องฝืนใจ เกิดความไม่พอใจตามมา อันนี้ 

เรียกว่าเป็น ทุกขาปฏิปทา คือปฏิบัติด้วยความยากล�าบาก แต่ 

บางคนไม่ติดความสบาย ไม่ค่อยมีราคะ โทสะ โมหะ จึงปฏิบัติ 

ได้ง่ายและสะดวก ไม่ได้รู้สึกล�าบากฝืนใจอะไร ความง่วง ความ 

หงุดหงิด กามราคะไม่มารบกวน อย่างนี้เรียกว่า สุขาปฏิปทา

อุปสรรค
ของ

การปฏิบัติ
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คนที่ปฏิบัติล�าบาก อาจเป็นเพราะท�าด้วยความอยาก 

คืออยากสงบ อยากบรรลุธรรมไวๆ หรือท�าด้วยความตั้งใจมาก 

เกินไป เลยรู้สึกเครียด การปฏิบัติจึงกลายเป็นเรื่องยากกลายเป็น 

ทุกขาปฏิปทาไป 

แต่คนที่ไม่ได้ปฏิบัติด้วยความอยากมี อยากเอา รู้จักวางใจ 

ให้สบายๆ เกดิความก้าวหน้าได้เรว็ จงึเป็นสขุาปฏปิทา แต่กไ็ม่ได้ 

หมายความว่า คนที่ปฏิบัติง่ายหรือราบรื่น จะได้ผลไวเสมอไป 

หรือว่าคนทีป่ฏบิตัยิาก มนีวิรณ์มารบกวนมาก จะได้ผลช้าเสมอไป 

เปรยีบเหมอืนกบันกัเรยีนทีฉ่ลาด หวัไว แต่ขีเ้กยีจ การเรยีนหนงัสอื 

เป็นเรือ่งง่ายส�าหรบัเขา แต่เนือ่งจากเขาไม่ค่อยเข้าห้องเรยีน ไม่ชอบ 

ท�าการบ้าน จงึอาจจบช้ากว่านกัเรยีนทีห่วัทบึแต่ขยนั ส�าหรบันกัเรยีน 

ประเภทหลงั การเรยีนหนงัสอืเป็นเรือ่งยากมาก กว่าจะท�าการบ้าน 

เสรจ็กเ็หนือ่ย แต่เพราะเขาเป็นคนขยนั จงึอาจจบเรว็กว่านกัเรยีน 

ประเภทแรกก็ได้ แต่ถ้าใครที่เป็นคนขยันและหัวไวด้วย ก็ย่อม 

เรียนง่ายและจบไว

ดังนั้น เรื่องของความยากง่ายในการปฏิบัติ ขึ้นอยู่กับว่า 

มีกิเลสมากน้อยแค่ไหน แต่ว่าจะได้ผลเร็วหรือไม่นั้น ขึ้นอยู่กับ 

อินทรีย์ คือ ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ และปัญญา ของพวกนี้ 

เป็นสิ่งที่มีอยู่แต่เดิมแล้ว บางคนมีทั้ง ราคะ โทสะ โมหะ แต่ก็มี 

ความเพยีร มปัีญญา แม้จะต้องต่อสูค้วามง่วง ความหงดุหงดิ หรอื 

กามราคะ แต่กม็ปัีญญาไวในการเข้าใจธรรมะ กส็�าเรจ็ไปได้เหมอืนกนั
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อย่างพระมหาโมคคลัลานะ ได้ชือ่ว่า เป็นผูท้ีป่ฏบิตัยิาก ปฏบิตัิ 

ล�าบาก แต่บรรลไุด้ไว ส่วนพระสารบีตุร ได้ชือ่ว่าเป็นผูท้ีป่ฏบิตัง่ิาย 

และบรรลไุว แม้กระนัน้ พระมหาโมคคลัลานะ กย็งับรรลไุด้ไวกว่า 

พระสารีบุตร ถึงแม้ท่านจะไม่ฉลาดเท่าพระสารีบุตร และต้อง 

ปฏบิตัด้ิวยความยากล�าบาก เพราะความง่วงมารบกวนท่านมากกต็าม 

พระมหาโมคคลัลานะบรรลอุรหตัตผลใน ๗ วนั ส่วนพระสารบีตุร 

บรรลุอรหัตตผลใน ๑๕ วัน ด้วยการฟังธรรมะที่พระพุทธเจ้า 

เทศน์ให้ท่านอื่น พระสารีบุตรแค่นั่งฟังอยู่ก็บรรลุธรรมได้ ส่วน 

พระมหาโมคคลัลานะต้องปฏิบัติล�าบาก ต้องสู้กับความง่วงสารพัด 

กว่าจะบรรลุธรรมได้

ดังนั้น อย่าไปคิดว่า ถ้าฉันปฏิบัติยาก แล้วจะต้องได้ผลช้า 

ไม่แน่เสมอไป หรอืคนทีป่ฏบิตัง่ิาย กอ็ย่าเพิง่ประมาทว่า ตวัฉนัจะ 

เห็นผลได้เร็ว อันนี้ไม่เกี่ยว มันเป็นคนละส่วนกัน การปฏิบัติยาก 

ง่าย เป็นเรื่องของกิเลส แต่ปฏิบัติแล้วจะได้ผลช้าหรือเร็ว เป็น 

เรื่องของอินทรีย์

เป็นธรรมดาที่การปฏิบัติจะต้องมีสิ่งรบกวนอยู่เสมอ เช่น 

นิวรณ์ หรือ อกุศลวิตก สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องธรรมดามากส�าหรับ 

นักปฏิบัติ แต่เมื่อมันเกิดขึ้น เราจะไม่ใช้วิธีกดข่ม หรือปฏิเสธ 

ผลกัไส รวมทัง้ไม่ปล่อยใจให้ลอยไปตามอารมณ์เหล่านัน้ เราไม่ใช้ 

ทั้งวิธีเพ่งและปล่อยใจให้เผลอ แต่ให้มีสติ รู ้อารมณ์ที่เกิดขึ้น 

และกลับมารู้ตัว ไม่ลืมไม่หลง แต่ถ้าสติของเรายังอ่อน บางครั้ง 

อารมณ์มันมาแรงมาก สติก็เอาไม่อยู่เหมือนกัน เปรียบได้กับรถ 

ที่แล่นมาเร็วๆ ถ้าเบรกไม่ดีพอ ก็หยุดรถไม่ได้เหมือนกัน หากเรา 
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จะสู้กับมันซึ่งๆ หน้า โดยใช้สติอย่างเดียว เห็นจะไม่ได้ผล เราก็ 

ต้องมีวิธี หรืออุบายอย่างอื่นเข้ามาเสริมด้วย

ถ้าหากมีนิวรณ์ หรืออกุศลวิตกที่ไม่ดีเกิดขึ้น พระพุทธองค์ 

ทรงแนะน�าไว้อย่างเป็นขั้นเป็นตอน เริ่มตั้งแต่การพิจารณา หรือ 

เอานมิติอืน่มาเป็นอารมณ์ นมิติในทีน่ี ้ไม่ได้หมายถงึแสง ส ีเสยีง 

แต่หมายถึง สิ่งที่เราเอามาเป็นจุดสนใจของจิต หรือเป็นฐานของ 

การปฏบิตั ิเช่น ลมหายใจ หรอือริยิาบถ การสร้างจงัหวะ เดนิจงกรม 

พูดอีกอย่างคือ เอาสิ่งอื่นมาเป็นจุดสนใจของจิตแทน จะเรียกว่า 

หันเหความสนใจของจิต ออกจากสิ่งที่มารบกวนก็ได้ อย่างเช่น 

ถ้าเดินจงกรมแล้วรู้สึกง่วงมาก เราลองหันหน้ามองไปไกลๆ หรือ 

เงยหน้ามองท้องฟ้า การเปลี่ยนจุดสนใจก็อาจช่วยให้หายง่วงได้ 

เวลามีความโกรธก็เช่นกัน ถ้าสติของเรายังอ่อน หากใช้สติดู 

ความโกรธ กอ็าจเผลอจมลงไปในความโกรธ โดนความโกรธครอบง�า 

เอา จึงต้องเอาสิ่งอื่นมาเป็นจุดสนใจแทน เช่น ตามลมหายใจ 

หายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ

บางครัง้พระพทุธเจ้าทรงแนะน�าให้ใช้วธิทีบทวนข้อธรรมทีไ่ด้ยนิ 

ได้ฟังมา ในเวลาทีต้่องต่อสูก้บัความง่วง อย่างพระมหาโมคคลัลานะ 

ท่านใช้วิธีนี้ พอได้ทบทวนข้อธรรมก็หายง่วงได้เหมือนกัน อันนี้ 

เรยีกว่าเอานมิติอืน่มาเป็นอารมณ์แทน คอืถ้าจะเอาสตไิปดคูวามง่วง 

อาจไม่ได้ผล ต้องหาสิง่อืน่มาเป็นอารมณ์ หรอืเป็นจดุสนใจของจติ 

แทน

วิธีหนึ่งที่ช่วยได้บ้าง แต่ไม่ควรใช้บ่อย ควรใช้เป็นวิธีสุดท้าย 

หลงัจากใช้วธิอีืน่แล้ว เช่น ขณะทีเ่ราง่วง เราลองนกึถงึใครสกัคนที่ 
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เราโกรธหรอืเกลยีด บางครัง้กท็�าให้หายง่วงได้เหมอืนกนั เพราะว่า 

จิตจะถูกกระตุ้นให้ตื่นตัว หรืออาจรู้สึกเหมือนถูกไฟลนเลยทีเดียว 

แต่ว่าวธินีีไ้ม่ควรใช้บ่อย เพราะมนัมผีลเสยีด้วย เหมอืนกบัเวลาเรา 

จะไล่หนูที่มาท�ารังในบ้าน ถ้าเราใช้วิธีจุดไฟไล ่มันก็เสี่ยงอันตราย 

เกินไป มันไล่หนูได้ก็จริงอยู่ แต่ก็อาจท�าให้เกิดไฟไหม้บ้านได้

ถ้าหากเราเอานิมิตอื่นมาเป็นอารมณ์แล้วยังไม่หาย ก็ให้ 

พจิารณาโทษของอารมณ์นัน้ เช่น เมือ่มคีวามโกรธ ความหงดุหงดิ 

เกิดขึ้น ให้พิจารณาว่า มันมีโทษอย่างไรบ้าง เราโกรธเขา แล้ว 

เขาเป็นอะไรหรือเปล่า มีแต่เราเองที่ร้อนรุ่มเป็นทุกข์ ถ้าหากว่า 

พิจารณาแล้วมันยังไม่หาย ท่านว่าก็อย่าไปใส่ใจอารมณ์นั้น คือ 

เมินเฉยเลย แต่ถ้ายังท�าไม่ได้ ก็ให้พิจารณาอารมณ์นั้นว่าเกิดจาก 

เหตุใด อะไรเป็นสาเหตุ ถ้ายังไม่หายก็ให้เอาลิ้นกดเพดานปากไว้

อบุายวธิแีก้นวิรณ์มหีลายส่วน ส่วนแรก คอื การไม่เอาใจใส่ 

กับอารมณ์นั้น หรือหันไปสนใจอย่างอื่นแทน เพื่อดึงจิตออกจาก 

อารมณ์อกศุล เวลาอกศุลวติกเกดิขึน้ รบกวนจติใจ เรากห็นัไปจดจ่อ 

อย่างอื่นแทน เรียกว่า หันหลังให้มัน หรือไม่ใส่ใจมัน หากจะไปสู้ 

กับมันตรงๆ ก็ไม่ไหว ก็ต้องหันหลังให้มัน หรือหันไปสนใจกับ 

สิ่งอื่นๆ แทน อันนี้เป็นวิธีที่เราใช้กันปกติอยู่แล้ว เช่น เวลาเรา 

เครียดหรือกลุ้มใจ เราก็ไปฟังเพลง หรือไปหาขนมอร่อยๆ กิน 

นี้เป็นวิธีที่เราใช้ในชีวิตประจ�าวัน แต่ว่ามันมีข้อเสีย เพราะเป็น 

การพึง่พาสิง่ภายนอกมากเกนิไป และเป็นการส่งเสรมิให้ใจตดิยดึ 

ในกามมากขึน้ แต่นีเ้ป็นวธิทีีผู่ค้นใช้บ่อย บางทกีไ็ปดืม่เหล้า ไปหา 

ความบนัเทงิเรงิรมย์ หรอืไปเทีย่วห้าง เพือ่คลายเครยีด นีเ้ป็นตวัอย่าง 
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ของการเปลี่ยนอารมณ์ แต่ไม่ใช่วิธีที่ดี เพราะเป็นการหันไปหา 

อารมณ์ที่หยาบ ซึ่งกระตุ้นราคะหรือโมหะ เราควรใช้อารมณ์ที่ดี 

ที่ละเอียด หรือประเสริฐกว่านั้น เช่น ไปมองดอกบัวให้หายง่วง 

หรือถ้าไม่หาย ก็ไปกวาดใบไม้ ถูบ้าน เป็นต้น

ทีน่ีท่กุปีเราจะมโีครงการธรรมยาตรา คอืเดนิไปตามหมูบ้่าน 

ต่างๆ บนภแูลนคา เพือ่ปลกุส�านกึด้านสิง่แวดล้อม ใช้เวลา ๘ วนั 

๗ คนื ตลอดทางต้องเดนิกลางแดด แต่เรากม็กีารเจรญิสตไิปด้วย 

คือเดินอย่างสงบ และดูจิตดูใจไปด้วย เรามีค�าขวัญเตือนผู้เดินว่า 

“กายร้อน แต่ใจไม่ร้อน” “กายเมือ่ย แต่ใจไม่เมือ่ย” จะท�าอย่างนัน้ 

ได้ต้องมสีตริะหว่างเดนิ แต่คนทีส่ตไิม่แขง็แรง กค็งท�าอย่างทีแ่นะน�า 

ไม่ได้ ก็ต้องหาวิธีอื่นเพื่อสู้กับทุกขเวทนา ในขณะที่ก�าลังร้อนหรือ 

เมือ่ย เช่น เดนิไปกน็บัก้าวไป พอไปมสีมาธอิยูก่ารนบั กจ็ะไม่รบัรู้ 

ความร้อนเท่าใด

ทุกปี จะมีนักเรียนจากกรุงเทพฯ มาเดินด้วย วันแรกๆ 

หลายคนจะรู้สึกท้อ เพราะเหนื่อยและร้อน อาตมาจะแนะให้เขา 

ลองนบัก้าวด ูปรากฏว่าเดนิสบายขึน้ คอืเมือ่ยน้อยลง และไม่รูส้กึ 

ร้อนเลย เพราะใจมีสมาธิกับการนับก้าว เลยไม่ไปรับรู้ความทุกข์ 

ทางกาย บางคนก็เอาใจไปก�าหนดอยู่ที่เสียงกลอง เพราะเรามี 

กลองตีอยู่หน้าขบวน พอใจไปจดจ่ออยู่กับเสียงกลอง ก็ไม่รับรู้ 

ความร้อนและความเมื่อย ท�าให้หายร้อนหายเมื่อยได้เหมือนกัน 

นีเ้ป็นวธิทีีเ่รยีกว่า เปลีย่นอารมณ์ หรอืเอานมิติอืน่มาเป็นอารมณ์ 

แทน เพือ่ดงึจติออกจากอารมณ์ทีเ่ป็นอกศุล กบัความง่วงวธินีีก้ใ็ช้ได้ 

เหมือนกัน เช่น นั่งแล้วง่วง ก็เปลี่ยนอิริยาบถมาเป็นยืน หรือถ้า 
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ยนืไม่หาย กเ็ปลีย่นมาเดนิ เดนิไม่หายกค็ว้าไม้กวาดมากวาด เอา 

จิตมาก�าหนดอยู่ที่การกวาดพื้น หรือกวาดใบหญ้าแทน ก็สามารถ 

ดึงจิตออกจากความง่วงได้ เรียกว่า เป็นการเปลี่ยนอารมณ์

อกีส่วนคอื การใช้ความคดิหรอืใช้ปัญญาเพือ่พจิารณาอารมณ์ 

นั้น เรียกว่าใช้ปัญญาสู้กับอารมณ์ โดยพิจารณาอกุศลวิตก หรือ 

นิวรณ์ว่า มันมีโทษอย่างไรบ้าง หรือมันมีสาเหตุจากอะไร ทันทีที่ 

เราใช้ปัญญาพิจารณาอารมณ์ จิตก็จะหลุดออกจากอารมณ์นั้นๆ 

ได้เหมอืนกนั ถ้าไม่ท�าอะไรเลย จติกจ็ะพลดัจมอยูใ่นความง่วงหรอื 

ความเครียด พอเรามาพิจารณาโทษของมัน จิตก็มีงานท�า และ 

เป็นการสร้างความรูต้วัให้เกดิขึน้ เพราะจะพจิารณาโทษของมนัได้ 

ก็ต้องมีความรู้สึกตัวก่อน ความรู้สึกตัวนี้แหละ ที่ช่วยให้จิตหลุด 

จากอกุศลวิตกหรือนิวรณ์ได้

การพิจารณาโทษของมัน หรือใคร่ครวญสาวหาสาเหตุว่า 

มันเกิดจากอะไร จะท�าให้เรารู้ว่า อารมณ์เหล่านี้ไม่ดีอย่างไรบ้าง 

บางคนหนักไปทางด้านการคิดจนฟุ้งซ่าน พอหันมาพิจารณามัน 

ก็เห็นเลยว่าฟุ้งซ่านไปก็ไม่มีประโยชน์ ห่วงลูกท�าไมในเมื่อห่วงไป 

กท็�าอะไรไม่ได้ เพราะลกูอยูบ้่าน แต่เราตอนนีอ้ยูว่ดั ห่วงไปกไ็ม่มี 

ประโยชน์ คิดแบบนี้ก็ช่วยลดความวิตกกังวลได้ บางคนมีความ 

ลงัเลสงสยัว่า ปฏบิตัธิรรมแล้วมปีระโยชน์หรอืเปล่า หรอืไม่กค็ดิว่า 

ยังไม่จ�าเป็นต้องปฏิบัติตอนนี้ก็ได้ เรายังอายุไม่มาก มีเวลาเหลือ 

อีกเยอะที่จะมาปฏิบัติ เอาไว้มีอายุมากกว่านี้ค่อยมาปฏิบัติก็ได้ 

มันจะมีความคิดแบบนี้มารบกวน ท�าให้ไม่อยากปฏิบัติ
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ความคิดแบบนี้ เป็นนิวรณ์อย่างหนึ่งเรียกว่า วิจิกิจฉา ถ้า 

ฟุ้งซ่าน กระวนกระวาย ก็เรียกว่า อุทธัจจกุกกุจจะ กิเลสจะ 

ปรงุนวิรณ์เหล่านีอ้อกมา เพือ่ขดัขวางการปฏบิตั ิเราต้องใช้ปัญญา 

มาพิจารณา เพื่อมองให้เห็นโทษของอารมณ์เหล่านั้น ว่ามัน 

ไม่มีประโยชน์ จะกังวลถึงลูกหรือพ่อแม่อย่างไรก็ไม่มีประโยชน์ 

หรือถ้ามองเห็นโทษของมัน เช่น เห็นว่าความโกรธเผาลนจิตใจ 

ของเราอย่างไร เวลาเราแช่งคนอืน่ให้ตกนรก คนทีต่กนรกคนแรก 

ก็คือตัวเราเอง ถ้าเราพิจารณาอย่างนี้บ่อยๆ เข้า ก็จะปล่อยวาง 

ความโกรธได้ง่ายขึน้ อันนี้คืออุบายในการจัดการกับอารมณ์ต่างๆ

ที่จริง นอกจากการแก้นิวรณ์ด้วยวิธีวางใจอย่างที่พูดมาแล้ว 

เรายงัสามารถใช้กายให้เป็นประโยชน์ได้ด้วย เช่น เวลาเราฟุง้ซ่าน 

ขณะเดินจงกรม เราลองเดินให้ช้าลง ความฟุ้งซ่านจะน้อยลง 

การทอดสายตากม็ส่ีวนเหมอืนกนั ถ้าทอดสายตาหรอืมองไปไกลๆ 

ก็อาจจะฟุ้งซ่านได้ง่าย แต่ส�าหรับคนที่ง่วงหรือเครียด การมองไป 

ไกลๆ หรือแหงนหน้ามองท้องฟ้ากลับช่วยได้ ใจที่ง่วงซึม เปรียบ 

เหมอืนกบัสระทีม่จีอก มแีหนปกคลมุ แต่พอเรามองฟ้า ใจจะสว่าง 

เหมอืนจอกแหนถกูแหวกออก เหน็ผวิน�า้ชดัเจน วธินีีช่้วยแก้อาการ 

ง่วงซมึได้ แต่ส�าหรบัคนทีฟุ่ง้ซ่าน วธินีีไ้ม่เหมาะ กลบัจะท�าให้ฟุง้ 

มากขึ้น อย่าทอดสายตาให้ไกลจากตัวมากนัก เช่น แค่เมตรหรือ 

เมตรครึ่งจากเท้าก็พอ

เวลาเกิดราคะ หรือเกิดความโกรธ เกิดความหงุดหงิด 

หรือความเครียด ลองสังเกตดูลมหายใจของเรา มันเป็นอย่างไร 

หายใจถี่สั้นหรือเปล่า ลองสังเกตร่างกายของเรา ว่ามันเครียด 
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มนัตงึไหม กดัฟันหรอืไม่ ก�ามอืแน่นไหม เมือ่รูเ้ช่นนัน้ ลองหายใจ 

เข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ สักสิบครั้ง หรือว่าคลายมือ อย่าไป 

กัดฟัน เมื่อร่างกายผ่อนคลาย ใจก็พลอยคลายไปด้วย

กายกบัใจสมัพนัธ์กนัมาก เวลาใจเครยีด กายกพ็ลอยเครยีด 

ด้วย เกิดอาการตึง เกร็ง ตามส่วนต่างๆ เราสามารถผ่อนคลาย 

จติใจด้วยการผ่อนคลายร่างกาย ลองใช้กายของเราให้เป็นประโยชน์ 

ในการบรรเทานวิรณ์ เช่น ถ้าฟุง้ซ่านกเ็ดนิให้ช้าลง ถ้าเครยีดกล็อง 

มองไปข้างหน้าไกลๆ ถ้าก้มหน้ามากไปก็เครียดง่าย การท�าอะไร 

พอดีๆ ในส่วนของกาย จะช่วยให้ใจอยู่ในภาวะที่พอดีๆ ไปด้วย 

แต่ความพอดีนั้นเป็นเรื่องที่แต่ละคนต้องหาเอาเอง เดนิแค่ไหน 

ถงึจะพอด ีแต่ละคนต้องหาเอง ความพอดขีองแต่ละคนไม่เหมอืนกนั 

บางคนมวัไปมองคนอืน่ว่าเขาเดนิอย่างไร กไ็ปเดนิอย่างนัน้ตามเขา 

ช้าของเขา แต่อาจเป็นเร็วของเราก็ได้ ถ้าเดินตามเขา ก็อาจ 

มีปัญหาได้

แม้กระทั่งการแก้อารมณ์หรือแก้นิวรณ์ต่างๆ ก็มีวิธีการ 

ไม่เหมอืนกนั อย่างอาตมา พอเปลีย่นอริยิาบถกช่็วยได้มาก ถ้าหาก 

ง่วงมากๆ ก็เอาน�้าลูบหน้า หรือไม่ก็ไปอาบน�้า อย่าพยายามนอน 

โดยเฉพาะถ้าง่วง เพราะใจมันเบื่อ ใจมันเซ็ง สังเกตไหม บางวัน 

เรานอนเต็มที่แล้ว แต่พอปฏิบัติก็ยังง่วงอยู่ ปฏิบัติแค่ ๑๐ นาที 

๒๐ นาทีก็ง่วงแล้ว แสดงว่ามีสาเหตุมาจากจิตใจ ไม่ใช่เพราะ 

กายอ่อนเพลียหรือนอนไม่พอ ถ้าหากเรานอนน้อยแล้วรู้สึกง่วง 

ก็น่านอนอยู่ เพื่อให้กายหายเพลีย แต่ถ้านอนเต็มที่แล้วยังง่วงอยู่ 

อนันีแ้สดงว่าใจง่วง เบือ่ ไม่ใช่กายง่วง ถ้าเราลงไปนอน กเ็ท่ากบัว่า 
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เรายอมแพ้กเิลส มนัเล่นงานเราไปแล้ว ต่อไปมนัจะได้ใจ จะแกล้ง 

ง่วงอกี เพือ่ให้เราเลกิปฏบิตั ิกรณอีย่างนี ้เราต้องพยายามฝืน อย่า 

ไปนอนกลางวัน ทีแรกยิ่งฝืนก็ยิ่งง่วง เหมือนกับเดินขึ้นเขา ยิ่งสูง 

กย็ิง่เหนือ่ย แต่พอเราขึน้ไปถงึยอดเขาแล้ว จะรูส้กึสบาย หลงัจาก 

นัน้กม็แีต่เดนิลงเขา ซึง่เดนิสบายมาก ความง่วงกเ็ช่นกนั ถ้าฝืนมนั 

จะรูส้กึง่วงมาก แต่พอง่วงถงึขดีสดุ ถ้าผ่านจดุนัน้ไปได้ กจ็ะหายง่วง 

จุดนั้นอยู่ตรงไหน เราต้องหาเอาเอง แต่ถ้าเรายอมแพ้ความง่วง 

อยู่เรื่อยไป ก็จะไม่พบจุดนั้น

สรุปแล้ว อุบายแก้นิวรณ์มี ๔ วิธีคือ

๑. รู้ด้วยสติ นี้เป็นวิธีที่ดีที่สุด

๒. เปลี่ยนอารมณ์ ถ้าหากเราไม่มีสติที่ว่องไวปราดเปรียว 

พอที่จะรู้ทันนิวรณ์ ก็ใช้วิธีเปลี่ยนอารมณ์ โดยไปจดจ่อใส่ใจสิ่งอื่น 

แทน อันนี้จะเรียกว่าใช้วิธีแบบสมถะก็ได้ เปลี่ยนความสนใจไป 

จดจ่อที่สิ่งอื่นแทน จะอยู่ในตัวหรืออยู่นอกตัวก็แล้วแต่

๓. พิจารณาด้วยปัญญา คือการพิจารณาหาสาเหตุหรือ 

ใคร่ครวญถึงโทษของนิวรณ์

ทั้งสามวิธีนี้ก็คือ การใช้ สติ สมาธิ และปัญญา

๔. ใช้กายให้เป็นประโยชน์ ไม่ว่าจะเป็นจังหวะการเดิน 

การก้ม การเงย การมอง หรือการใช้ลมหายใจ สามารถบรรเทา 

นิวรณ์ได้ 



ใจที่ง่วงซึม  เปรียบเหมือนกับ

สระที่มีจอก มีแหนปกคลุม

แต่พอเรามองฟ้า 

ใจจะสว่าง  เหมอืนจอกแหนถกูแหวกออก

เหน็ผวิน�า้ชดัเจน

วธินีี ้ ช่วยแก้อาการง่วงซึมได้

แต่ส�าหรับคนที่ฟุ้งซ่าน วิธีนี้ไม่เหมาะ

กลับจะท�าให้ฟุ้งมากขึ้น
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ในชีวิตประจ�าวัน  เราสามารถปฏิบัติธรรมได้ตลอดเวลา  มาดู

ตัวอย่างกันว่า มีวิธีอย่างไร และตอนไหนบ้าง

ลมหายใจ  ไม่เพียงช่วยให้เรามีชีวิตอยู่ได้เท่านั้น หากยังสามารถ 

พาเราเข้าถงึความสงบได้ด้วย ทกุครัง้ทีเ่ราหายใจเข้า มใิช่ออกซเิจน 

เท่านั้น ที่ถูกล�าเลียงไปเลี้ยงร่างกาย หากเราวางใจเป็น ลมหายใจ 

เข้า ยงัน�าความสงบเยน็ไปบ�ารงุจติใจเราด้วย ขณะเดยีวกนั ลมหายใจ 

ออก สามารถระบายความหม่นหมอง ขึง้เครยีด ออกไปจากใจของเรา 

ได้อกีต่างหาก แต่ความจรงิดงักล่าว มกัถกูมองข้ามไป คนส่วนใหญ่ 

จึงหายใจแบบทิ้งๆ ขว้างๆ อย่างน่าเสียดาย

การสงบด้วยลมหายใจ

ปฏิบัติธรรม
ในชีวิต
ประจําวัน
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ความสงบ สามารถบังเกิดกับเราได้ไม่ยาก เพียงแค่น้อมจิต 

มาอยูก่บัลมหายใจ ทัง้เข้าและออกอย่างต่อเนือ่ง จะปิดตาด้วยกไ็ด้ 

พร้อมกบัผ่อนคลายร่างกายทกุส่วน ตัง้แต่ศรีษะจรดปลายเท้า ท่าทีด่ี 

คอืท่านัง่ขดัสมาธ ิแต่หากร่างกายไม่อ�านวย กข็อให้นัง่ในท่าทีส่ะดวก 

ทีส่ดุ หรอืนัง่เก้าอี ้โดยไม่เอนกายพงิกบัพนกัหรอืเสา หาไม่จะง่วง 

หลบัได้ง่าย ท�าใจให้สบาย ยิม้น้อยๆ ขณะเดยีวกนั กว็างความคดิ 

ต่างๆ เอาไว้ชั่วคราว ไม่ว่าเรื่องที่ผ่านไปแล้ว หรือที่ยังมาไม่ถึง 

อย่าเพิ่งเอามาเป็นกังวล ขอให้ถือว่าลมหายใจเข้าและออกเป็น 

สิง่เดยีวทีส่�าคญัทีส่ดุส�าหรบัเราในขณะนี ้แต่กอ็ย่าเผลอไปบงัคบั 

ลมหายใจ ให้หายใจอย่างสบายๆ เป็นธรรมชาติ อย่าไปคาดหวัง 

อะไรกับลมหายใจทั้งสิ้น

มีหลายวิธี ในการน้อมจิตมาอยู่กับลมหายใจ เช่น ตาม 

ลมหายใจเข้า ตั้งแต่ปลายจมูก ไปจนสุดที่อกหรือช่องท้อง แล้ว 

ตามลมหายใจออก จนไปสุดที่ปลายจมูก โดยมีการนับทุกครั้ง 

ที่หายใจออก ตั้งแต่ ๑ ไปถึง ๑๐ แล้วเริ่มต้นใหม่ หากเผลอไป 

จ�าไม่ได้ว่านับถึงไหน ก็เริ่มต้นนับ ๑ ใหม่ แต่บางคนก็นิยมใช้ 

ค�าบรกิรรมควบคูไ่ปด้วย เช่น หายใจเข้ากน็กึถงึ “พทุ” หายใจออก 

ก็นึกถึง “โธ”

อกีวธิหีนึง่กค็อื เพยีงแต่รบัรูถ้งึลมสมัผสัทีป่ลายจมกู ทัง้เข้า 

และออก โดยไม่มีการนับหรือบริกรรมใดๆ วิธีนี้เหมาะส�าหรับผู้ที่ 

มีประสบการณ์มาพอสมควรแล้ว 

แต่ไม่ว่าจะใช้วิธีใดก็ตาม สิ่งส�าคัญอยู่ที่การวางใจให้เป็น 

กล่าวคอื ไม่บงัคบัจติจนเกนิไป ควรมคีวามนุม่นวล อ่อนโยนกบัจติ 
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ไม่พยายามกด หรือห้ามความคิด เมื่อเผลอคิดไป ไม่ว่าไปไกล 

แค่ไหน ทนัททีีรู่ต้วั กใ็ห้พาจติกลบัมาทีล่มหายใจ โดยไม่ต้องไปสนใจ 

กับความคิดดังกล่าว รวมทั้งไม่ไปพยายามหยุดมันด้วย ทันทีที่จิต

กลับมาอยู่กับลมหายใจ ความคิดเหล่านั้นก็จะสลายไปเอง

ท�าใหม่ๆ อาจมีความคิดฟุ้งซ่านมากมาย ก็ขอให้ถือว่าเป็น 

เรื่องธรรมดา อย่าไปหงุดหงิดกับใจของตัว แต่ถ้าหงุดหงิดก็ให้รู้ 

ไม่ว่าอะไรเกิดขึ้นกับใจ ก็รู้อยู่เสมอ ไม่ว่าบวกหรือลบ ผ่อนคลาย 

หรือตึงเครียด ข้อส�าคัญคือ อย่าให้ความรู้สึกนึกคิดเหล่านี ้ดึงจิต 

ออกไปจากลมหายใจ หากใจอยูเ่คยีงคูก่นักบัลมหายใจอย่างต่อเนือ่ง 

ย่อมเกิดความสงบในที่สุด

หากคุน้เคยกบัลมหายใจจนเป็นนสิยั ลมหายใจจะเป็นทีพ่กัพงิ 

อย่างดีของจิต ในยามที่ถูกพายุอารมณ์เล่นงาน เช่น ขณะที่ก�าลัง 

โกรธ หงดุหงดิ เหนือ่ยหน่าย ท้อแท้ เศร้าโศก ให้กลบัมาทีล่มหายใจ 

ทนัท ีช่วงแรกอาจหายใจเข้าลกึๆ หายใจออกยาวๆ สกั ๕ - ๑๐ ครัง้ 

เมื่อตั้งหลักได้ ก็เพียงแต่รับรู้เบาๆ ถึงการเคลื่อนหรือสัมผัสของ 

ลมหายใจ จะท�านานเท่าใดก็ได้สุดแท้แต่ใจต้องการ

ไม่ว่าอยู ่บ้านหรือในที่ท�างาน หากมีเวลาว่าง แทนที่จะ 

ปล่อยใจลอย หรอืหายใจรดทิง้ไปเปล่าๆ ไม่ดกีว่าหรอื หากจะหนัมา 

ใส่ใจกับลมหายใจของเราดูบ้าง ยิ่งถ้าก�าลังนั่งรถ หรือคอยใครอยู่ 

แทนที่จะปล่อยเวลาทิ้งไปโดยเปล่าประโยชน์ การฝึกใจให้รู ้ตัว 

หรืออยู่กับลมหายใจ เป็นการใช้เวลาว่างที่คุ้มค่าที่สุด แต่ถ้าวุ่น 

จนลมืท�า ก่อนนอนและตอนตืน่นอน กค็วรหาเวลาท�า ๕ - ๑๐ นาที 

ก็ยังดี
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เวลาเดนิไปไหนมาไหน คนส่วนใหญ่มกัคดิแต่เพยีงเดนิให้ถงึ 

จดุหมาย แต่การเดนิมปีระโยชน์มากกว่านัน้ หลายคนรูด้ว่ีา การเดนิ 

ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง แต่น้อยคนที่จะตระหนักว่า การเดินนั้น 

มีผลดีต่อจิตใจด้วย ไม่ใช่แค่ฝึกความอดทนเท่านั้น หากยังช่วยให้ 

ใจสงบ ผ่อนคลาย และตื่นรู ้อยู ่เสมอ การเดินโดยมุ่งเพียงแค่ 

ไปให้ถงึ ท�าให้เราเป็นทกุข์ได้ง่าย โดยเฉพาะเมือ่จดุหมายปลายทาง 

ยงัอยูอ่กีไกล ยิง่คดิว่าเมือ่ไรจะถงึๆ กย็ิง่เครยีดและหงดุหงดิ ทัง้ๆ ที่ 

กายยงัไหว แต่ใจกลบัเพลยีเสยีแล้ว อนัทีจ่รงิ เราไม่จ�าเป็นต้องทกุข์ 

ขนาดนัน้เลยกไ็ด้ หากวางใจให้เป็น เช่น น้อมจติมาอยูก่บัทกุย่างก้าว 

ให้มีความรู้สึกตัวกับการเดินแต่ละก้าว บางครั้งใจเผลอไปที่อื่น 

ระลกึได้เมือ่ไร กพ็าใจกลบัมาอยูก่บัการเดนิ ให้กายกบัใจร่วมเดนิ 

ไปด้วยกนั อย่าปล่อยให้กายอยูต่รงนี ้แต่ใจไปรออยูข้่างหน้าแล้ว 

ใจที่คิดแต่จะให้ถึงจุดหมายไวๆ มีแต่จะน�าความทุกข์มาให้โดย 

ไม่จ�าเป็น

เมื่อใจอยู่กับกายทุกย่างก้าวอย่างต่อเนื่อง ถึงแม้ตัวจะยัง 

ไม่ถึงจุดหมาย แต่ใจกลับ “ถึง” ทุกขณะ นั่นคือ เข้าถึงความสงบ 

เย็นและผ่อนคลาย เพราะเมื่อจิตไม่วอกแวก หรือชะเง้อมอง 

จุดหมาย ก็ย่อมไม่ถูกเผาลนด้วยความอยากจะไปให้ถึงไวๆ ขณะ 

เดยีวกนั การหมัน่รูท้นัความนกึคดิปรงุแต่ง (รวมทัง้ความอยากจะ 

ถงึทีห่มายไวๆ) กช่็วยฝึกสตหิรอืความระลกึได้ ให้ท�างานได้รวดเรว็ 

ฉับไว ท�าให้จิตมีความรู้สึกตัวอย่างต่อเนื่อง

การเดินเท้า
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ทุกวันนี้ เราเดินด้วยความรู้สึกตัวทั่วพร้อมน้อยมาก เพราะ 

ใจลอยเกือบตลอดเวลา หากไม่พะวงถึงจุดหมายปลายทาง ก็มัก 

นึกถึงเรื่องต่างๆ มากมาย รวมทั้งวางแผนร้อยแปด บางครั้งจึงมี 

อากัปกิริยาไม่ต่างจากคนเดินละเมอ 

ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมเกิดขึ้นได้ เมือ่เรามสีตอิยูก่บัการเดนิ 

คอืใจรบัรูค้วามเคลือ่นไหวทกุย่างก้าว เมือ่ใดทีจ่ติเผลอออกไปนอกตวั 

พลัดไปอยู่กับเรื่องราวในอดีตหรืออนาคต รู ้ตัวเมื่อไร ก็พาจิต 

กลับมาอยู่กับปัจจุบัน คือการเดินโดยไม่จ�าเป็นต้องเพ่งทีเ่ท้า หรอื 

บงัคบัจติให้อยูก่บัเท้า ท�าเช่นนีบ่้อยๆ ความรูส้กึตวัจะเพิม่ขึน้ สตจิะ 

ปราดเปรยีวขึน้ ท�าให้เราไม่เผลอง่าย จะคดิหรอืท�าอะไร กท็�าด้วย 

ใจที่เต็มร้อยและมีสมาธิมั่นคง

ไม่ว่าจะเดนิไปปากซอย ขึน้บนัได หรอืไปท�างาน เป็นโอกาสดี 

ส�าหรับการบ่มเพาะสติ สร้างความรู้สึกตัว อันเป็นประตูสู่สมาธิ 

และความสุข ซึ่งเราสามารถเข้าถึงได้แม้ในชีวิตประจ�าวัน

การเดินทาง

การเดนิทางไปท�างาน นบัวนัจะสร้างความทกุข์มากขึน้ให้แก่ 

ผู้คน เพราะการจราจรที่แน่นขนัด และระยะทางที่ไกลขึ้น ท�าให้ 

ต้องใช้เวลานานขึน้ แต่จะไม่ดกีว่าหรอื หากเราเปลีย่น “ปัญหา” ให้ 

เป็น “โอกาส” แทนทีจ่ะปล่อยใจให้ทกุข์ หรอืเครยีด ระหว่างเดนิทาง 

หากคณุเป็นผูโ้ดยสาร ควรใช้โอกาสนี ้พาใจมาพกัอยูก่บัลมหายใจ 

หลับตา ยิ้มน้อยๆ แล้วมารับรู้ถึงสัมผัสของลมหายใจที่ปลายจมูก 
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หรือจะตามลมหายใจเข้าจนสุด และตามลมหายใจออกจนถึง 

ปลายจมกูกไ็ด้ ท�าไปเรือ่ยๆ สบายๆ ใจจะฟุง้ไปบ้างกไ็ม่เป็นไร รูต้วั 

ว่าเผลอเมื่อไร ก็พาใจกลับมาอยู่ที่ลมหายใจ

อกีวธิหีนึง่กค็อื ให้มสีตอิยูก่บัการคลงึนิว้ ไม่ต้องถงึกบัปักใจ 

จดจ่ออยู่กับนิ้วทั้งสอง แค่รู้สึกเบาๆ ถึงสัมผัสของนิ้วทั้งสองก็พอ 

วิธีนี้ไม่ต้องหลับตาก็ได้ จะมองออกไปนอกหน้าต่างบ้างก็ไม่เป็นไร 

ในยามทีใ่จฟุง้ออกไปยงัอดตีหรอือนาคต สมัผสัเบาๆ ของนิว้ทีค่ลงึ 

นัน้ จะช่วยเตอืนใจให้กลบัมาอยูก่บัปัจจบุนั นอกจากจะได้พกัใจแล้ว 

ยังเป็นการฝึกสติให้ระลึกรู้ และรู้สึกตัวได้ไวขึ้น

ทัง้สองวธินีี ้เหมาะส�าหรบัการเดนิทาง ทัง้ระยะสัน้และระยะ 

ไกล แต่ส�าหรบัผูท้ีข่บัขีย่วดยาน การมสีตใินการขบัรถเป็นสิง่ส�าคญั 

ทีส่ดุ ซึง่รวมถงึการรูท้นัอารมณ์ต่างๆ ทีเ่กดิขึน้ขณะขบัรถ โดยเฉพาะ 

ความเครยีดและความหงดุหงดิ เวลาตดิไฟแดง ไม่ควรปล่อยใจให้ 

หงุดหงิดเพิ่มขึ้น ควรหาประโยชน์จากสัญญาณไฟแดง โดยถือว่า 

นีเ้ป็นสญัญาณเตอืนใจให้หยดุฟุง้ซ่าน และปล่อยวางความหงดุหงดิ 

เสยีท ีพร้อมกนันัน้ กพ็าใจกลบัมาอยูก่บัลมหายใจ หากท�าเช่นนีไ้ด้ 

สัญญาณไฟแดงจะนานเท่าไรใจก็ไม่เป็นทุกข์

การอาบน�้า

การอาบน�า้ นอกจากจะช่วยช�าระกายให้สะอาดแล้ว ยงัสามารถ 

ช�าระใจให้แจ่มใสได้ด้วย หากเรามีสติอยู่กับการอาบน�้า กล่าวคือ 

ไม่ปล่อยให้ใจลอย หรอืหาเรือ่งต่างๆ มาคดิครุน่ขณะอาบน�า้ จติรบัรู้ 
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อยู่กับการเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย ไม่ว่าถูสบู่ ขัดคราบไคล 
หรือเช็ดตัว ก็รับรู้อย่างต่อเนื่อง หากจะเผลอคิดไป ก็รู ้เท่าทัน 
ความคิด และปล่อยวางได้

ส�าหรบัคนส่วนใหญ่ การอาบน�า้ เป็นช่วงทีร่่างกายและจติใจ 
ก�าลังผ่อนคลาย จึงมักปล่อยใจลอย จะไปไหนก็สุดแท้แต่ใจอยาก 
จะไป แต่บ่อยครั้ง ใจกลับจ่อมจมอยู่กับความทุกข์ในอดีต หรือ 
ความกงัวลกบัอนาคต หาไม่กค็ดิถงึการงานอนัชวนให้เครยีด ท�าให้ 
ไม่มโีอกาสได้ผ่อนคลาย ในช่วงเวลาทีน่่าจะสบาย ใช่แต่เวลาอาบน�า้ 
เท่านั้น ใจที่ชอบฟุ้งซ่าน ยังหาเรื่องเครียดมาใส่ตัวตลอดทั้งวัน 
จนกินไม่ได้นอนไม่หลับก็มี แม้แต่เที่ยวก็ยังเที่ยวไม่สนุก เพราะ 
หาเรื่องต่างๆ มาครุ่นคิด

เป็นธรรมดาของใจที่ชอบฟุ้งซ่าน แต่ปัญหาจะไม่เกิดหากใจ 
มีสติรู้เท่าทันความฟุ้งซ่าน สติยิ่งไวเท่าไร ใจก็ยิ่งฟุ้งซ่านน้อยลง 
และอยูเ่ป็นทีเ่ป็นทางมากขึน้ แต่สตจิะว่องไวได้กเ็พราะผ่านการฝึก 
เราสามารถฝึกใจให้มสีตว่ิองไวได้ในทกุโอกาส ไม่จ�าเป็นต้องรอเข้า 
คอร์สกรรมฐาน ไม่ว่าจะท�าอะไรในชวีติประจ�าวนั กเ็ป็นโอกาสฝึกสติ 
ได้ทั้งสิ้น

หลายคนบ่นว่าไม่มเีวลาท�าสมาธ ิเข้ากรรมฐาน แต่ลมืไปว่า 
ช่วงเวลาที่อยู่ในห้องน�้า เป็นโอกาสดีส�าหรับการฝึกสติ วันหนึ่งๆ 
เราใช้เวลาอยูใ่นห้องน�า้ ไม่น้อยกว่า ๑ ชัว่โมง นอกจากการอาบน�า้ 
แล้ว ยงัต้องถฟัูนและขบัถ่าย หากท�ากจิวตัรเหล่านีอ้ย่างมสีต ิ(ช่วง 
ขบัถ่าย อาจใช้วธิน้ีอมจติอยูก่บัลมหายใจ) ทัง้นี ้โดยถอืหลกัง่ายๆ 
ว่า กายอยู่ไหน ใจอยู่นั่น ปีหนึ่งๆ ก็เท่ากับว่า ได้ปฏิบัติธรรมถึง 

๑๕ วนั เตม็ (๓๖๕ ชัว่โมง) โดยยงัไม่ได้เข้าคอร์สกรรมฐานด้วยซ�า้
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เช่นเดยีวกบัการหายใจ การกนิ เป็นประโยชน์ทัง้ต่อร่างกาย 

และจติใจ ประโยชน์นัน้ ไม่ได้อยูท่ีว่่าเรากนิอะไร หรอืเท่าไร หาก 

ยังขึ้นอยู่กับว่า เรากินอย่างไรด้วย

การกินที่ถูกต้อง นอกจากจะเป็นการบ�ารุงร่างกายแล้ว ยัง 

สามารถบ�ารงุใจได้ด้วย การกนิทีถ่กูต้อง นอกจากจะหมายถงึการกนิ 

อาหารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ในปริมาณที่เหมาะสมแล้ว 

ยังรวมถึงการกินอย่างมีสติ กล่าวคือ รู้เท่าทันความรู้สึกนึกคิด 

ทีเ่กดิขึน้ขณะทีก่�าลงักนิอาหาร ไม่ปล่อยใจลอยไปกบัความคดิต่างๆ 

จนลืมไปว่ากินอะไรไปแล้วบ้าง หรือก�าลังกินอะไรอยู่ ขณะที่กิน 

ใจก็อยู่กับการกินหรือการเคี้ยวอาหาร แต่ไม่ถึงกับเพ่ง หรือจดจ่อ 

กับการเคี้ยว จนไม่รู ้ว่าก�าลังตักอะไรเข้าปาก ขณะเดียวกัน ก็ 

ไม่หงุดหงิดกับใจที่ชอบออกนอกตัว เพราะเป็นธรรมดาของใจ 

ที่ชอบฟุ้ง โดยเฉพาะในยามนี้

ใช่แต่ความคิดเท่านั้นที่ท�าให้เราขาดสติ อารมณ์ความรู้สึก 

ต่างๆ กท็�าให้เราเผลอบ่อยๆ โดยเฉพาะความเพลดิเพลนิในรสชาติ 

ของอาหาร หลายคนกินเอาๆ โดยไม่ทันเคี้ยวให้ละเอียด ก็เพราะ 

ลมืตวัไปกบัความเอรด็อร่อยของอาหารนัน่เอง การกนิอาหารอย่าง 

มสีต ิไม่ได้หมายถงึการปฏเิสธรสชาตขิองอาหาร แต่หมายความว่า 

เมือ่อาหารอร่อย กร็ูว่้าอร่อย แต่ไม่เพลดิเพลนิดืม่ด�า่กบัมนัจนลมืตวั 

ยงัคงกนิด้วยความรูต้วั เรยีกว่า กนิอย่างเป็นนายของอาหาร มใิช่ 

เป็นทาสของอาหาร ในทางตรงข้าม หากอาหารไม่อร่อย ไม่น่าดู 

การกินอาหาร
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กไ็ม่รงัเกยีจ หรอืหงดุหงดิ แม้จะมคีวามรูส้กึดงักล่าวเกดิขึน้ กร็ูว่้า 

มอียู ่แต่ไม่ปล่อยให้มันครอบง�าใจ จนกินด้วยความทุกข์

หากจ�าเป็นจะต้องคุยกับใคร ก็คุยอย่างมีสติ ไม่เพลินหรือ 

เครียดกับการคุย จนไม่รู้ว่าก�าลังกินอะไรหรือตักอะไรใส่ปาก แต่ 

ถ้าไม่มีใครมาคุยด้วย ก็ไม่ควรหาอะไรอย่างอื่นมาท�า ขณะที่ก�าลัง 

กินอาหาร เช่น อ่านหนังสือ ดูโทรทัศน์ หรือคุยโทรศัพท์ การท�า 

อะไรหลายๆ อย่างพร้อมกัน แม้มุ่งหวังจะใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ 

อย่างเต็มที่ แต่อาจลงเอยด้วยการท�าอะไรไม่ได้ดีสักอย่าง ได้แต่ 

ปริมาณ แต่ขาดคุณภาพ ที่ส�าคัญก็คือบั่นทอนจิตใจ ท�าให้เป็นคน 

มีสมาธิหรือสติได้ยาก

การกนิอย่างมสีต ิจะช่วยให้เรากนิอาหารในปรมิาณทีเ่หมาะสม 

ไม่กนิมากเกนิไป เพราะหลงในรสชาติ จนเกดิอนัตรายแก่ร่างกาย 

ขณะเดยีวกนั กช่็วยให้เราเลอืกกนิอาหารทีม่ปีระโยชน์ ไม่กนิตามใจ 

ปาก ทั้งๆ ที่เป็นโทษ สิ่งหนึ่งที่จะช่วยให้เรากินอย่างมีสติได้ก็คือ 

การตระหนกัถงึจดุมุง่หมายทีถ่กูต้องของการกนิอาหาร กล่าวคอื 

กินเพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพดี สามารถท�าประโยชน์ให้แก่ตนเอง 

และผู้อื่นได้ เป็นการส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้งอกงามสูงส่งขึ้น 

ซึ่งตรงข้ามกับการกินเพื่อรสชาติหรือเสริมทรง เพื่อหน้าตา หรือ 

อวดมัง่อวดม ีการกนิในลกัษณะหลงั นอกจากจะเป็นโทษแก่ร่างกาย 

สิ้นเปลืองเงินทองแล้ว ยังเป็นการบ่มเพาะกิเลส หรือความหลงให้

แก่จิตใจ ซึ่งชักน�าความทุกข์มาให้ในที่สุด

ด้วยเหตนุี ้ก่อนกนิอาหาร เราจงึควรเตอืนใจอยูเ่สมอว่า กนิ 

เพือ่อะไร หรอืกนิอย่างไร จงึจะท�าให้ชวีติเจรญิงอกงาม ขณะเดยีวกนั 
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ก็พึงระลึกถึงบุญคุณของผู้ที่ท�าให้เรามีอาหารกินในวันนี้ รวมถึง 

สรรพชีวิตที่กลายมาเป็นอาหารของเรา การใช้ชีวิตไปในทางที่ 

เป็นกศุล หมัน่ท�าความดอียูเ่สมอ เป็นวธิหีนึง่ทีจ่ะตอบแทนบญุคณุ 

ของเขาเหล่านั้นได้

การท�างาน

การท�างาน สามารถเป็นการปฏบิตัธิรรมได้ตลอดเวลา หาก 

เราท�าด้วยแรงจูงใจที่เป็นกุศล เช่น ท�าเพื่อเกื้อกูลผู้อื่น หรือเพื่อ 

ฝึกฝนพฒันาตน โดยมุง่ให้มคีวามเหน็แก่ตวัน้อยลง อดทนมากขึน้ 

หรอืท�าโดยมธีรรมะเข้ามาก�ากบั เช่น ท�าด้วยความซือ่สตัย์ รบัผดิชอบ 

ต่อหน้าที่ หรือท�าด้วยความปรารถนาดีต่อส่วนรวม

เมือ่ถงึทีท่�างาน ก่อนเริม่งาน ควรหาเวลาท�าใจให้สงบสกัครู่ 

อยู่กับลมหายใจสักพัก แล้วตั้งจิตเตือนใจ นึกถึงธรรมะที่ต้องการ 

น้อมน�ามาปฏบิตั ิหรอืย�า้เตอืนตนเองว่า จะท�างานด้วยความเพยีร 

ไม่ย่อท้อต่ออปุสรรค พร้อมเปิดใจรบัฟังค�าวจิารณ์ หรอืความเหน็ที่ 

ต่างจากตน เป็นต้น การตัง้จติมัน่ดงักล่าว คอืความหมายทีแ่ท้จรงิ 

ของค�าว่า “อธษิฐาน” (ซึง่ไม่ได้แปลว่า การขอจากสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์อย่าง 

ที่เข้าใจกัน) การเริ่มงานด้วยการอธิษฐานในความหมายดังกล่าว 

จะช่วยเตือนใจไม่ให้เราพลัดเข้าไปในอารมณ์อกุศลที่บั่นทอนจิตใจ 

และการงาน

การงาน ยงัเป็นโอกาสส�าหรบัการเจรญิสต ิโดยเฉพาะงานการ 

ที่ไม่ต้องใช้ความคิดมาก เช่น ล้างจาน ถูบ้าน ซักผ้า ในขณะที่ 
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ท�างาน ใจกอ็ยูก่บังาน รบัรูถ้งึการเคลือ่นไหวของมอื และอวยัวะส่วน 

ต่างๆ อย่างต่อเนือ่ง โดยไม่ต้องไปเพ่ง หรอืจดจ่อแนบแน่นเกนิไป 

นกั ถ้าจติเผลอฟุง้ ปรงุแต่งไปนอกตวั ระลกึรูเ้มือ่ใด กพ็าจติกลบัมา 

อยูก่บังาน จติจะฟุง้ไปเท่าไร กไ็ม่ร�าคาญหงดุหงดิ แต่ถงึหงดุหงดิก็ 

รู้ว่าหงุดหงิด ไม่ปรุงแต่งมากไปกว่านั้น

แม้เป็นงานที่ต้องใช้ความคิด ก็ยังควรเอาสติมาใช้กับงาน 

อยู่นั่นเอง เช่น คิดเรื่องอะไร ก็ให้สติก�ากับใจอยู่กับเรื่องนั้น หาก 

เผลอไปคดิเรือ่งอืน่ กใ็ห้สตพิาใจกลบัมาอยูก่บัเรือ่งเดมิ จนกว่าจะ 

แล้วเสร็จ หากย�้าคิดย�้าครุ่นไม่ยอมเลิก สติก็จะช่วยให้ปล่อยวาง 

ได้ง่ายขึ้น ที่ส�าคัญก็คือ ไม่ว่าจะท�าอะไร อย่าปล่อยใจไปพะวงกับ 

เรือ่งข้างหน้าว่า เมือ่ไรจะเสรจ็ เสรจ็แล้วจะเป็นอย่างไร หรอืข้องตดิ 

อยูก่บัเรือ่งราวในอดตี ควรมสีตริูอ้าการดงักล่าว แล้วพาใจกลบัมา 

อยูก่บังานทีก่�าลงัท�าอยูใ่นปัจจบุนั ใจทีม่วัพะวงกบัอดตีหรอือนาคต 

จะท�างานด้วยความเครียด ส่วนใจที่อยู่กับปัจจุบันโดยมีสติเป็น 

เครือ่งก�ากบั จะท�างานด้วยความผ่อนคลาย โปร่งเบามากกว่า เพราะ 

จิตไม่มีเรื่องหนักใจให้ต้องแบก

การท�างาน ยังสามารถเป็นการปฏิบัติธรรมได้ หากรู้จัก 

ใช้งานเป็นเครื่องขัดเกลา หรือลดละอัตตา เช่น ท�างานโดยคิดถึง 

ประโยชน์ของผู้อื่นมากกว่าของตัวเอง หรือฝึกใจไม่ให้หวั่นไหวต่อ 

ค�าสรรเสริญ ค�าต�าหนิ ความส�าเร็จ และความล้มเหลว เมื่อใด 

ที่ถูกวิจารณ์ก็ถือว่าเป็นของดี ที่มาช่วยสยบอัตตาไม่ให้เหลิง หรือ 

ทดสอบสตว่ิาจะมาทนัการณ์หรอืไม่ หากเผลอโกรธกถ็อืว่าสอบตก 

แต่ก็ยังสามารถแก้ตัวใหม่ได้เสมอ
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ทกุวนันี ้เทคโนโลยเีข้ามาพวัพนักบัชวีติของเราจนแยกไม่ออก 

บ่อยครัง้ มนักลายมาเป็นนายของเรา นอกจากจะขาดมนัไม่ได้แล้ว 

มนัยงัเข้ามาบงการชวีติ และถงึกบับัน่ทอนจติใจ รวมทัง้สร้างนสิยั 

ทีไ่ม่ดใีห้กบัเรา เช่น ใจร้อน คอยไม่เป็น ทกุครัง้ทีเ่สยีงโทรศพัท์ดงั 

ใช่หรือไม่ว่า เรามักผลุนผลันรีบไปรับทันที ราวกับถูกมันบัญชา

อย่าให้เสยีงโทรศพัท์ฉดุกระชากสตขิองเราไป ทกุครัง้ทีเ่สยีง 

โทรศัพท์ดัง ให้ถือว่าเป็นสัญญาณเตือนใจให้เรามีสติ นิ่งสักพัก 

รับรู้ลมหายใจเข้าและออกสักครู่ แล้วจึงค่อยๆ เดินไปรับโทรศัพท์ 

ด้วยความรู้สึกตัวทั่วพร้อม ขณะเดียวกันก็ตั้งจิตว่า จะรักษาใจให้ 

สงบ ไม่ว่าจะได้ยนิข่าวดหีรอืข่าวร้าย ถกูใจหรอืไม่ถกูใจกต็าม และ 

จะพดูแต่สิง่ทีด่ ีมปีระโยชน์ และเป็นความจรงิ ไม่พดูไปตามอารมณ์ 

หรือลุแก่โทสะ

กับเทคโนโลยีอย่างอื่นก็เช่นกัน เมื่อเปิดเครื่องคอมพิวเตอร์ 

ขณะทีเ่ครือ่งก�าลงับูท๊อยู ่ไม่ว่าจะนานแค่ไหน กไ็ม่กระสบักระส่าย 

หรือหงุดหงิด ระหว่างที่คอยก็น้อมจิตมาอยู่กับลมหายใจ ถือเป็น 

โอกาสเจรญิสตไิปในตวั พร้อมกนันัน้ กต็ัง้จติว่า จะใช้คอมพวิเตอร์ 

เพื่อเพิ่มพูนความรู้ และสร้างความเข้าใจอันดีต่อกัน แม้จะใช้เพื่อ 

ความบนัเทงิ แต่กม็ไิด้มุง่สนองตณัหา อารมณ์ดบิ หรอืเพือ่ท�าร้าย 

กลั่นแกล้งผู้อื่น

นอกจากจะใช้อย่างไรแล้ว ใช้เท่าไร ก็เป็นสิ่งส�าคัญเช่นกัน 

ไม่ว่าคอมพิวเตอร์ โทรศัพท์ โทรทัศน์ เครื่องเล่นเพลง วิดีโอเกม 

การใช้เทคโนโลยี
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ควรมสีตใินการใช้เพือ่ให้พอด ีไม่ลุม่หลงกบัมนั จนกลายเป็นเสพตดิ 

สิ้นเปลืองเงินทอง หรือเสียงานการ บั่นทอนร่างกาย จิตใจ และ 

ความสัมพันธ์กับผู้อื่น

การก�าหนดระยะเวลาในการใช้อย่างพอเหมาะพอสม เป็นวธิี 

ฝึกตนให้มีวินัย ฝึกใจให้รู้จักอดกลั้น และปล่อยวางได้เป็นอย่างดี 

ซึ่งจะช่วยให้จิตมีพลังเข้มแข็ง สามารถท�าสิ่งยากๆ ได้

การท่องเที่ยวธรรมชาติ

ป่าเขาล�าเนาไพรและชายทะเล เป็นสถานทีท่ีส่ามารถโน้มใจ 

เรา ให้เข้าถงึความสงบได้เป็นอย่างด ีดงันัน้ เมือ่อตุส่าห์เดนิทางไกล 

มาถงึเพยีงนีแ้ล้ว ควรเปิดใจสมัผสักบัธรรมชาตอิย่างเตม็ที่ แทนที่ 

จะกรอกหดู้วยเสยีงเพลงจากเครือ่งเล่นนานาชนดิ ลองอยูก่บัความ 

เงยีบสงดัของธรรมชาตดิบู้าง ปิดโทรศพัท์มอืถอื แล้วหนัมาชืน่ชม 

ดอกไม้ ล�าห้วย หมู่เมฆ ท้องทะเล และเสียงนกร้อง เราจะพบว่า 

จติใจจะค่อยๆ สงบลง เสยีงอือ้องึจากความคดิอนัฟุง้ซ่านจะคลายไป 

แล้วความสขุอนัประณตีจะเริม่เข้ามาแทนที ่เป็นความสขุจากความ 

สงบ ซึ่งบ�ารุงใจได้ดีกว่าความสุขจากความสนุกตื่นเต้นที่เคยรู้จัก

ในบรรยากาศเช่นนี้ ควรมีเวลาปลีกตัวมาอยู่คนเดียว หา 

ที่ที่สงบ แล้วน้อมจิตมาอยู่กับลมหายใจ รับรู้ถึงสัมผัสของลมที่ 

มากระทบตัว และได้ยินเสียงร้องของสรรพสัตว์ แต่ก็สักแต่ว่า 

รับรู้และได้ยิน ไม่ปรุงแต่งหรือจินตนาการฟุ้งไกล จิตยังคงอยู่กับ 

ลมหายใจอย่างต่อเนื่อง ธรรมชาติภายในจะปรากฏเด่นชัดต่อ 
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การรับรู้ของเราทีละน้อยๆ ไม่ว่าความคิด หรืออารมณ์ความรู้สึก 

ทั้งบวกและลบ เมื่ออารมณ์ฝ่ายบวกเกิดขึ้น ก็ไม่เข้าไปคลอเคลีย 

หรือหมายครอบครอง อารมณ์ฝ่ายลบเกิดขึ้น ก็ไม่รังเกียจหรือคิด 

ผลกัไส รบัรูต้ามทีม่นัเป็น โดยไม่เลอืกทีร่กัมกัทีช่งั แล้วความจรงิ 

ของธรรมชาติภายใน จะเปิดเผยแก่เราเป็นล�าดับ

ธรรมชาติภายนอกนั้น หากเปิดใจรับรู้อย่างมีสติ ย่อมช่วย 

ให้เราเข้าถึงธรรมชาติภายในได้ง่ายขึ้น ไม่เพียงความสงบเท่านั้น 

หากปัญญายังบังเกิดขึ้นด้วย เกิดขึ้นทั้งจากการหยั่งเห็นธรรมชาติ 

ภายใน และจากธรรมชาตภิายนอก ต้นไม้ ก้อนหนิ ท้องฟ้า หมูเ่มฆ 

และสรรพสัตว์ สามารถสอนธรรมแก่เราได้ หากรู้จักมองด้วยใจ 

ที่สงบ อันที่จริง ธรรมชาตินั้นแสดงธรรมแก่เราตลอดเวลา ทั้ง 

สัจธรรมของโลก และคติธรรมในการด�าเนินชีวิต แต่ใจเราเอง 

ไม่ว่างพอที่จะรับรู้ธรรมะเหล่านั้น เนื่องจากมัวสนุกสนานเฮฮา 

เกาะกลุ่มพูดคุย หรือครุ่นคิดกังวลตลอดเวลา

ไปเที่ยวธรรมชาติทั้งที นอกจากพักผ่อนกายแล้ว ควรให้ใจ 

ได้พักและประสบกับความสงบด้วย ดียิ่งกว่านั้นก็คือ ใจสว่างขึ้น 

เพราะเกิดปัญญา
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หลังจากท�างานมาทั้งวัน เวลานอนควรเป็นเวลาพักผ่อน 

ทั้งกายและใจของเราอย่างแท้จริง อย่าปล่อยให้งานการและเหตุ 

การณ์ต่างๆ ทีพ่านพบมาตลอดวนั ตามมารบกวนเรากระทัง่ในยาม 

หลบั จนกลายเป็นฝันร้ายหรอืนอนไม่หลบั กระสบักระส่ายไปทัง้คนื

ก่อนนอน นอกจากอาบน�า้ช�าระเหงือ่ไคลออกไปจากร่างกาย 

แล้ว ควรหาเวลาช�าระจิตให้ปลอดพ้นจากเรื่องกังวลใจด้วย โดย 

การนั่งสมาธิ ท�าใจให้สงบ มีลมหายใจเข้าและออกเป็นที่พักพิง 

ของจิต ไม่ว่าความรู้สึกนึกคิดใดๆ จะผุดขึ้นมา ก็รู้แล้ววางเสีย 

มีสติรู้ตัวอย่างต่อเนื่อง แต่หากมีเรื่องรบกวนจิตใจมาก ก็ลองหา 

งานอื่นให้จิตท�าก่อน เช่น สวดมนต์ เมื่อความฟุ้งซ่านลดลงแล้ว 

จึงค่อยมานั่งสมาธิก็ได้

การเตรียมใจอีกอย่างหนึ่งที่ควรท�าก่อนนอนก็คือ เตือนใจ 

ว่าชีวิตของเรานั้นไม่เที่ยง สักวันหนึ่งเราก็ต้องจากโลกนี้ไป วันนั้น 

จะมาถงึเมือ่ไรเรามอิาจรูไ้ด้ อาจเป็นปีหน้า เดอืนหน้า สปัดาห์หน้า 

หรอืวนัพรุง่นีก้ไ็ด้ ใครจะไปรู ้คนืนีอ้าจเป็นคนืสดุท้ายของเรา เมือ่ 

เป็นเช่นนี ้จงึควรถามใจตนเองว่า เราพร้อมทีจ่ะไปจากโลกนีห้รอืยงั 

หากวันนั้นมาถึง หากยังไม่พร้อม เพราะยังห่วงผู้คน และติดยึด 

สิ่งต่างๆ มากมาย เราควรใช้ช่วงเวลาก่อนนอนนี้ ฝึกใจปล่อยวาง 

ผูค้นและสิง่ต่างๆ เสมอืนว่าคนืนีเ้ป็นคนืสดุท้ายของเรา ใหม่ๆ อาจ 

ท�าได้ยาก แต่เมือ่ท�าบ่อยๆ กจ็ะปล่อยวางได้ง่ายขึน้ ขณะเดยีวกนั 

หากมสีิง่ใดทีย่งัปล่อยวางได้ยาก เพราะยงัจดัการไม่แล้วเสรจ็ หรอื 

การเตรียมใจก่อนนอน
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ยงัมภีารกจิส�าคญับางอย่างทีย่งัค้างคาอยู ่กค็วรตัง้ใจว่า หากพรุง่นี้ 

ยังมีชีวิตอยู่ต่อไป จะเร่งรีบท�าสิ่งนั้นให้แล้วเสร็จ แต่อย่าเผลอ 

หมกมุน่กบัเรือ่งนัน้จนนอนไม่หลบั ปล่อยให้เป็นเรือ่งของวนัพรุง่นี้

สุดท้าย ก็ควรแผ่บุญกุศลและความปรารถนาดีไปให้แก่ผู้มี 

บุญคุณกับเรา ไม่จ�าเพาะพ่อแม่ครูบาอาจารย์ หรือผู้ใหญ่เท่านั้น 

แต่ควรรวมไปถึงมิตรสหาย เพื่อนร่วมงาน ไปจนถึงผู้ที่มีสถานะ 

ต�่ากว่าเรา ทั้งโดยวัย ความรู้ หรือการงาน รวมทั้งแผ่ไปยังสรรพ 

ชวีติ ทีช่่วยเหลอืเกือ้กลูให้เรามชีวีติอย่างผาสกุสวสัด ีนอกจากนัน้ 

ควรแผ่เมตตาไปยังคู่กรณี หรือผู้ที่ท�าความขุ่นข้องหมองใจแก่เรา 

ไม่ว่าเป็นคนใกล้หรือไกล ขอให้เขาเหล่านั้นมีความสุข ปลอดพ้น 

จากความทุกข์ทั้งปวง

เมตตาที่ปลุกขึ้นมาในใจ จะช่วยดับความรุ่มร้อนในจิตใจ 

ระงับความโกรธเกลียดที่ติดค้างมาตลอดวัน ช่วยให้เราสงบเย็น 

และสามารถหลบัได้อย่างมคีวามสขุ พร้อมจะตืน่ขึน้มาในเช้าวนัใหม่ 

ด้วยกายที่สดชื่นและใจที่แจ่มใส



การเตรียมใจอีกอย่างหนึ่งที่ควรท�าก่อนนอนก็คือ

เตือนใจว่า ชีวิตของเรานั้นไม่เที่ยง

สักวันหนึ่งเราก็ต้องจากโลกนี้ไป

วันนั้นจะมาถงึเมือ่ไร  เรามอิาจรูไ้ด้

อาจเป็นปีหน้า  เดอืนหน้า สปัดาห์หน้า

หรือวันพรุ่งนี้ก็ได้ ใครจะไปรู้

คืนนี้อาจเป็นคืนสุดท้ายของเรา

เมื่อเป็นเช่นนี้  จึงควรถามใจตนเองว่า

“เราพร้อมที่จะไปจากโลกนี้หรือยัง”



มรณสติ  จึงไม่ได้ช่วยให้เรา

ตายอย่างสงบเท่านั้น 

แต่ยังช่วยกระตุ้นเตือน

ให้เราด�าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า

อย่างถกูต้อง ไม่ปล่อยเวลาให้เปล่าประโยชน์ 

หรือด�าเนินชีวิตไปในทางที่เสียหาย
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เตรียมตัวตาย
อย่างสงบ
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พระพทุธเจ้าตรสัว่า “จติทีฝึ่กไว้ดแีล้ว น�าความสขุมาให้” ถ้าเรา 

ต้องการชีวิตที่ผาสุก เราจะทิ้งการฝึกจิตไม่ได้ เมื่อเราฝึกจิตได้ดี 

ถกูต้อง โดยเฉพาะการฝึกจติตามแนวสตปัิฏฐาน ๔ กจ็ะท�าให้ชวีติ 

เรามีความสุข แม้ว่าจะอยู่ท่ามกลางความผันผวนปรวนแปรของ 

สิ่งต่างๆ ก็ตาม 

อย่างไรกต็าม การด�าเนนิชวีติให้มคีวามสขุ จรงิๆ แล้วมนัก็ 

เป็นแค่ครึง่หนึง่ของสิง่ทีพ่งึกระท�า ทัง้นีท้ัง้นัน้กเ็พราะว่า ชวีติของเรา 

ไม่ว่าจะยนืยาวแค่ไหน สดุท้าย เรากต้็องตายทกุคน การท�าให้ตวัเอง 

มีความสุข เป็นหน้าที่อย่างหนึ่งที่เราพึงมีต่อตัวเอง 
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แต่หน้าที่อีกอย่างหนึ่ง ที่เราจะมองข้ามไม่ได้ก็คือว่า เมื่อถึง 

เวลาที่ชีวิตเราสิ้นสุด หรือเมื่อความตายมาถึง เราต้องรู้จักท�าให้ 

ความตายนั้นเป็นไปอย่างสงบ นอกจากการอยู่โดยไม่ทุกข์แล้ว 

การท�าให้การตายของเราเป็นไปโดยไม่ทุกข์ นี่ก็เป็นอีกส่วนหนึ่ง 

พดูอกีอย่างกค็อื การอยูอ่ย่างมคีวามสขุ เป็นแค่ครึง่เดยีวของสิง่ที่ 

เราพงึกระท�าต่อตวัเอง เมือ่อยูก่ม็คีวามสขุ เมือ่จะตายอย่างน้อย 

ก็ไม่ทุกข์ นี่เป็นอีกครึ่งหนึ่งของสิ่งที่เราพึงกระท�า

หากเราคดิแค่เพยีงว่า ฉนัขออยูอ่ย่างมคีวามสขุ ฉนัจะพยายาม 

ท�าทกุอย่างเพือ่ให้ชวีตินีม้คีวามสขุ ถ้าคดิเพยีงแค่นี ้กถ็อืว่ามองข้าม 

สิ่งที่ควรท�าไปอีกครึ่งหนึ่ง คนเราจะอยู่ดีอย่างเดียวไม่พอ หรือเรา 

ควรจะตายดีด้วย ถ้าเราจะนึกถึงแต่การอยู่ให้ด ีแล้วไม่นกึถงึเรือ่ง 

การตายดเีลย กถ็อืว่าเราละเลยสิง่ส�าคญัอย่างหนึง่ของชีวิตเราเลย 

ทีเดียว จะเรียกว่าเราประมาทก็ได้

อยู่ดี หมายถึงว่า อยู่ด้วยดี อยู่ด้วยดีก็คือ อยู่ด้วยคุณงาม 

ความดีและมีความสุข ไม่ใช่อยู ่โดยมีสิ่งอ�านวยความสะดวก 

พรั่งพร้อมด้วยทรัพย์สินเงินทอง อันนั้นไม่ใช่อยู่ดีในพระพุทธ- 

ศาสนา อยู่ดีในพระพุทธศาสนาคือ “อยู่ด้วยดี” ก็คืออยู่ด้วย 

คณุงามความดมีคีณุธรรมเป็นเครือ่งก�ากบั และน�าพาความสขุมาให้

แต่ดงัทีบ่อกแล้ว เราจะนกึถงึการอยูด่อีย่างเดยีวไม่พอ ต้อง 

นกึถงึการตายดด้ีวย เพราะในทีส่ดุเราทกุคนกต้็องตาย ความตาย 

เป็นความจริงที่เราหนีไม่พ้น มันเป็นสิ่งที่มาคู่กับชีวิตเลยทีเดียว 

เมื่อมีชีวิตก็ต้องมีความตาย เพราะฉะนั้น เราอย่านึกถึงแต่เรื่อง 

การอยู่ดี หรือการมีชีวิตที่ผาสุกเท่านั้น เราควรจะนึกถึงเรื่องการ 
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ตายด ีเราควรจะตระหนกัถงึความจ�าเป็นในการท�าให้การตายของเรา 

เป็นการตายที่ไม่ทุกข์

มีคนเปรียบว่า ชีวิตนี้เหมือนกับละคร ชีวิตของเราแต่ละคน 

มันมีบทบาทมากมาย บางทีเราก็มีบทบาทของลูก บางทีเราก็สวม 

บทบาทของพ่อแม่ บางครั้งเราก็ต้องเล่นบทบาทเจ้านาย บางครั้ง 

เรากอ็ยูใ่นบทบาทของลกูน้อง เหมอืนกบัละครทีม่บีทบาทแตกต่าง 

กันไป

แต่มีอย่างหนึ่งที่ชีวิตกับละครต่างกัน โดยเฉพาะละครไทย 

หรือแม้กระทั่งละครเกาหลี มักจะจบแบบ happy ending แต่ 

ชวีตินี ้เรยีกว่าแทบทกุชวีติเลย ไม่ได้จบแบบ happy เพราะก่อนที่ 

จะหมดลม ก่อนที่ชีวิตจะสิ้นสุด เราต้องเจอความเจ็บ ความป่วย 

และก่อนทีจ่ะเจบ็ป่วย กต้็องแก่ชรา ซึง่ไม่มใีครชอบ ทีจ่รงิความตาย 

คอืการจบทีไ่ม่สวย ละครเรือ่งไหนกต็าม หากพระเอกหรอืนางเอก 

ตาย เราไม่เรียกว่า happy ending ใช่ไหม ในเมื่อชีวิตเราทุกคน 

จบลงด้วยความเจบ็ป่วยและความตาย จงึไม่เรยีกว่า happy ending 

เช่นกัน

ยิง่กว่านัน้ คนสมยันีช่้วงทีเ่จบ็ป่วยจะยาวนานกว่าคนสมยัก่อน 

มาก คนสมยัก่อนพอล้มป่วย มกัจะป่วยไม่นาน เพราะว่าส่วนใหญ่ 

ป่วยด้วยโรคติดเชื้อ พอติดเชื้อเข้า ก็อยู่ได้ไม่เกิน ๗ วัน ก็ตาย 

ป่วยด้วยวณัโรค ไม่ถงึปีกต็าย แต่เดีย๋วนี ้เราป่วยกนันานๆ นบัสบิปี 

บางคนไตวาย ต้องล้างไต นานถึง ๑๖ - ๑๗ ปี บางคนเป็นมะเร็ง 

นานนับสิบปีกว่าจะตาย
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คนสมัยนี้โชคดี ตรงที่อายุยืนกว่าคนสมัยก่อน แต่ในเวลา 

เดียวกันก็เจ็บป่วยนานกว่าคนสมัยก่อนเช่นกัน ยิ่งมาถึงระยะ 

ท้ายของชีวิต จะเจอกับความเจ็บปวด หรือความทุกข์ทรมานมาก 

โดยเฉพาะคนที่อยู่ในห้องไอซียู มีสายระโยงระยางมากมาย ต้อง 

เจาะคอ ใช้เครือ่งช่วยหายใจ ใช้ยากระตุน้ความดนั นานหลายเดอืน 

หรอืนานเป็นปีกว่าจะตาย ฉะนัน้จงึเรยีกได้ว่า การตายของคนสมยันี้ 

ไม่ happy เอามากๆ เลย ถึงแม้ว่าตอนที่เราเป็นเด็ก เป็นหนุ่ม 

เป็นสาว ยังแข็งแรง จะมีความสุขอย่างไร มีชีวิตเหมือนพระเอก 

นางเอกในละครไทยเพียงใดก็ตาม แต่ตอนจบไม่มีทางเหมือนเลย 

ตรงข้าม ชีวิตเราจบแบบไม่ happy ทั้งนั้น

อนันีค้อืความจรงิทีเ่ราต้องยอมรบั แต่คนส่วนใหญ่ไม่ตระหนกั 

และก็ไม่ได้คิดเลยว่า เมื่อถึงตอนนั้น เราจะท�าอย่างไร หรือจะ 

เตรยีมตวัเตรยีมใจอย่างไร ก่อนทีจ่ะเจอกบัภาวะดงักล่าว แต่ข่าวดี 

ก็คือว่า เราสามารถเผชิญกับภาวะเหล่านั้นได้ โดยที่ใจไม่ทุกข์ 

ความเจ็บ ความปวด ความตาย แม้ดูน่ากลัว ไม่น่าพิสมัย แต่ 

ก็เปรียบเหมือนกับผลไม้บางลูก แม้ดูไม่สวย ขี้เหร่ ไม่น่ามอง 

แต่ข้างใน อาจจะมีรสชาติที่อร่อยก็ได้ 

ในขณะทีร่่างกายเจบ็ป่วย หรอืก�าลงัแตกดบั แต่ว่าใจสามารถ 

จะสงบ หรือเป็นปกติสุขได้ แม้กายจะมีทุกขเวทนาบีบคั้น จนทน 

ไม่ไหว คือต้องตาย แต่ข้างในคือจิตใจสงบเป็นสุข เป็นไปได้นะ 

อันนี้คือข่าวดี แต่ว่ามันเกิดขึ้นได้ไม่ง่าย จะเกิดขึ้นได้ ต่อเมื่อเรา 

สร้างเหตุปัจจัยที่เหมาะสม
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นั่นหมายความว่า เราสามารถมีชีวิตที่ผาสุก และตายโดย 

ไม่ทกุข์กไ็ด้ หรอือยูด่ด้ีวย และตายดด้ีวย แต่ว่ามนัจะเป็นอย่างนัน้ได้ 

เราต้องเตรียมตัว เราต้องสร้างเหตุ สร้างปัจจัย สร้างความพร้อม 

ให้เกิดขึ้นตั้งแต่เดี๋ยวนี้ เริ่มตั้งแต่การตระหนักว่า ฉันจะมีชีวิตที่ 

ผาสกุอย่างเดยีวไม่ได้ เมือ่เกดิมาทัง้ทแีล้ว กค็วรจะตายดใีห้ได้ด้วย 

แต่หลายคนไม่กล้านึกถึงเรื่องการตาย ไม่กล้านึกแม้กระทั่ง 

ว่า ฉนัจะตายดอีย่างไร เพราะอะไร เพราะกลวัตาย คนจ�านวนมาก 

กลัวความตายถึงขนาดไม่กล้านึกถึง นั่นคือความผิดพลาดอย่าง 

มหันต์ เพราะว่ามันเป็นสิ่งที่เราหลีกเลี่ยงไม่ได้

สิ่งที่เรากลัว มีหลายอย่างที่หลีกเลี่ยงได้ บางคนกลัวตุ๊กแก 

มากเลย ก็หลีกเลี่ยงได้ด้วยการไม่ไปยังที่ที่มีตุ๊กแกเยอะ อย่าง 

วดัป่าสคุะโต มหีลายคนจะถามอาตมาก่อนไปว่า มตีุก๊แกไหม พอได้ 

ค�าตอบว่ามีเยอะแยะเลย เขาก็เปลี่ยนใจ ไม่ไป อย่างนี้ท�าได้ มี 

หลายอย่างที่เรากลัว แล้วเราหลีกเลี่ยงไม่ไปเจอได้ แต่ความตาย 

คุณไม่มีทางหลีกเลี่ยงได้เลย คุณจะใช้วิธีเดินหนีไม่ได้เลย

ในท�านองเดยีวกนั ความแก่ ความเจบ็ ความป่วย หลายคน 

กลวั กลวัแล้วไม่ยอมนกึถงึ อนันีเ้ป็นความประมาท เพราะไม่ว่าจะ 

กลวัหรอืรงัเกยีจอย่างไร ในทีส่ดุกต้็องเจอ และในเมือ่เราต้องเจอแน่ 

มันจะเป็นการดีกว่า หากเราเตรียมตัวเตรียมใจที่จะเผชิญกับมัน 

เสียแต่เนิ่นๆ ไม่ใช่แค่เตรียมตัวด้วยการท�าพินัยกรรม หรือท�า 

ประกันชีวิตเท่านั้น แต่ต้องเตรียมใจด้วย

เตรยีมใจด้วยการระลกึถงึความตายอยูเ่นอืงๆ จากนัน้กถ็าม 

ตัวเองว่า ถ้าจะตาย…ฉันอยากตายแบบไหน ควรตายอย่างไร 
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ค�าว่าควรตายอย่างไร ไม่ได้หมายถงึตายด้วยสาเหตใุด แต่หมายถงึ 

ตายด้วยความรูส้กึอย่างไร นีเ่ป็นค�าถามทีส่�าคญัมาก พทุธศาสนา 

มองว่า เมือ่เราจะต้องตาย กค็วรตายให้ดทีีส่ดุ ค�าว่าตายด ีเป็นสิง่ 

ที่เราควรใคร่ครวญว่าหมายถึงอะไร

ตายด ีในทรรศนะของคนส่วนใหญ่กค็อื ตายโดยไม่เจบ็ปวด 

อาตมาคดิว่า เป็นความฝันหรอืความหวงัของผูค้นส่วนใหญ่ หลายคน 

จะบอกว่า ขอให้ตายแบบหลบัแล้วไม่ตืน่เลย ถ้าตายแบบนัน้ขณะที่ 

อายมุากยิง่ด ีคอืตายตอนอาย ุ๗๐ - ๘๐ หรอื ๙๐ นีค่อืความตาย 

ที่เป็นยอดปรารถนาของคนจ�านวนมาก เพราะว่าอะไร เพราะว่า 

มนัไม่ทรมาน ไม่เจบ็ ไม่ปวด 

ในทศันะของผูค้นอกีมากมาย ตายดี มีความหมายแตกต่าง

กันไป กล่าวอย่างย่อๆ การตายดีมี ๓ แบบ คือ

๑. ตายดทีางกายภาพ คอื ตายโดยไม่เจบ็ไม่ปวด หลบัตาย 

หรือตายแบบศพสวย อวัยวะครบ ๓๒

๒. ตายดทีางสมัพนัธภาพ คอื ตายท่ามกลางคนรกั ไม่เป็น 

ภาระลกูหลาน ลกูหลานไม่ทะเลาะกนั หรอืช่วยต่อชวีติของคนอืน่ 

ด้วยอวัยวะของตน

๓. ตายดีทางจิตใจ คือ ตายด้วยใจสงบ มีสติ ไม่จ�าเป็นว่า 

ตายด้วยสาเหตใุด ทีไ่หน แต่ขอให้จติเป็นกศุลก่อนตาย 

พทุธศาสนาให้ความส�าคัญกับการตายดีในแบบที่สาม

กรณีคนที่ไหลตาย หรือหลับตาย อาจไม่เรียกว่าตายดีทาง 

พทุธศาสนากไ็ด้ เพราะก่อนตายอาจจะมอีาการทรุนทรุายเจบ็ปวด 

หรอืเป็นทกุข์ เช่น ชอ็คเพราะฝันร้าย หรอืหวัใจหยดุเต้นกะทนัหนั 
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หรอืแม้ตายโดยไม่เจบ็ปวดเลย แต่เมือ่รูต้วัว่าจะตายแล้ว วาดภาพ 

เห็นลูกหลานมาร้องไห้กอดศพตน จิตอาจจะเศร้าหมอง มีความ 

ห่วงกังวล อย่างนี้ไม่เรียกว่า เป็นการตายดีทางจิตใจ เพราะ 

จิตสุดท้ายก่อนดับ อาจจะมีความห่วงกังวล ท�าให้ไปไม่สงบ

ตายดทีางพทุธศาสนา คอืการตายอย่างสงบ มสีต ิไม่หลงตาย 

นอกจากไม่ทุรนทุราย กระสับกระส่าย จิตยังเป็นกุศล เพราะ 

ปล่อยวางทุกสิ่ง หรือดียิ่งกว่านั้นคือ จิตเกิดปัญญา เห็นแจ้งใน 

สจัธรรม คอืเหน็ชดัว่า สิง่ทัง้ปวงไม่เทีย่ง (อนจิจงั) เป็นทกุข์ (ทกุขงั) 

ไม่ใช่ตน (อนัตตา) จนจิตหลุดพ้นจากวัฏสงสาร

ตายดทีางพทุธศาสนา ม ี๒ ช่วง คอื ช่วงก่อนตาย ไม่ทรุนทรุาย 

กระสบักระส่าย ใจสงบ ช่วงต่อมาคอื ตายแล้วไปสคุต ิไม่ตกอบาย 

แม้ปุถุชนอย่างเรา ไม่รู้ว่า คนรักของเราตายแล้วไปไหน แต่สิ่งที่ 

เราสามารถเหน็ได้รูไ้ด้กค็อื ก่อนตาย เขาทกุข์ทรมานไหม กระสบั 

กระส่ายไหม หรอืมอีาการสงบ หากเขามอีาการสงบก่อนตาย กพ็อ 

จะอนุมานได้ว่า เขาตายดีและไปดี

เราทกุคนสามารถฝึกจติให้เป็นกศุล มคีณุภาพดก่ีอนตายได้ 

ด้วยการเจรญิมรณสต ิคอืน้อมนกึถงึความตายของตนเองอยูเ่สมอ 

ขณะเดียวกัน ก็ระลึกถึงพระรัตนตรัย รวมทั้งบุญกุศลที่ตนท�าอยู่ 

เนืองๆ พร้อมกับฝึกใจปล่อยวางทุกสิ่ง ไม่ว่าคนรัก ของรัก ยิ่งถ้า 

เจริญสติ ท�าสมาธิอยู่เสมอ จะช่วยให้จิตมีความพร้อม สามารถ 

ครองสติขณะที่ก�าลังจะตาย หรือหากมีคนช่วยน้อมน�าจิตให้เป็น 

กุศลขณะที่ก�าลังจะตายก็ยิ่งดี ช่วยให้ตายอย่างสงบได้
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ได้กล่าวแล้วว่า พุทธศาสนาให้ความส�าคัญกับการตายดี 

ประเภทที่ ๓ คือการตายด้วยใจสงบ ตายอย่างมีสติ ตายโดย 

ไม่ทุรนทุราย และเมื่อตายแล้วไปดี คือไปสุคติ

การตายดีแบบนี้ ไม่ได้ขึ้นอยู่ที่ว่า ตายที่ไหน ตายอย่างไร 

อาจจะตายเพราะอุบัติเหต ุอาจจะตายเพราะภัยธรรมชาต ิอาจจะ 

ตายคนเดยีว โดยไม่มใีครรู ้แม้กระทัง่ตายข้างถนนกไ็ด้ แต่ถ้าตาย 

ด้วยใจที่สงบ ถือว่าเป็นการ “ตายดี” แม้ถูกไฟคลอกตาย ถูกเสือ 

กดัตาย แต่ถ้าจติเป็นกศุล มสีต ิหรอืยิง่กว่านัน้คอื เกดิปัญญารูแ้จ้ง 

เห็นจริง ในอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือเห็นสัจธรรมจากสังขาร 

ซึ่งก�าลังเจ็บป่วย ยิ่งดีเข้าไปใหญ่

นางสามาวด ีเป็นสตรใีนสมยัพทุธกาล เธอเป็นมเหสคีนโปรด 

ของพระเจ้าอุเทน แต่เคราะห์ร้ายถูกนางมาคันทิยา ซึ่งเป็นมเหสี 

อีกคนของพระเจ้าอุเทน กลั่นแกล้งด้วยความอิจฉา ลวงให้นาง 

สามาวดีและบริวารติดอยู่ในคลังผ้า แล้วก็จุดไฟเผาจนทั้งหมด 

เสยีชวีติในกองเพลงิ ศพของนางคงมสีภาพไม่น่าด ูส�าหรบัคนทัว่ไป 

เธอตายไม่ดเีลย แต่พระพทุธเจ้าตรสัว่า การตายของนางเป็นการตาย 

ที่ไม่สูญเปล่า เรียกง่ายๆ ว่า “ตายดี”

ที่พระองค์ตรัสเช่นนี้ก็เพราะว่า ตอนที่นางจะสิ้นลม จิตของ 

นางเป็นกุศล นอกจากแผ่เมตตา ให้อภัยแก่นางมาคันทิยา ไม่มี 

ความโกรธความเกลียดใดๆ เลย ขณะที่ไฟก�าลังลุกท่วมร่าง นาง 

ยังเจริญสติ พิจารณาเวทนา พระไตรปิฎกใช้ค�าว่า “เอาเวทนา 

เป็นอารมณ์” คือ เห็นความปวดที่เกิดขึ้น โดยจิตไม่เข้าไปยึด 

ความปวดนัน้ พดูอกีอย่างคอื เหน็ความปวด แต่ไม่เป็นผูป้วด จติ 
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ของนาง นอกจากสงบแล้ว ยงัเกดิปัญญา บรรลธุรรมขัน้สงูกว่าเดมิ 

เช่นเดียวกับบริษัทบริวารของนาง บางคนได้เป็นโสดาบัน บางคน 

ได้เป็นสกทิาคาม ีบางคนได้เป็นอนาคาม ีนีเ่ป็นการตายด ีทัง้ๆ ที่ 

ในสายตาชาวโลก เรยีกว่า ตายไม่สวย ตายไม่ด ีเพราะถกูไฟคลอก 

ศพก็ไม่สวย

อันนี้เป็นการตายดีในมุมมองของพุทธศาสนา ซึ่งสวนทาง 

กบัความเข้าใจของคนส่วนใหญ่ พวกเราเป็นชาวพทุธ ควรให้ความ 

ส�าคญักบัการตายด ีประเภทที ่๓ ซึง่เป็นหลกัประกนัอย่างแท้จรงิว่า 

ก่อนตายก็ไม่ทุกข์ทรมาน ตายแล้วก็ไปสู่สุคติ คนที่ไม่เชื่อเรื่อง 

ภพหน้า คงไม่สนใจเรือ่งตายแล้วไปด ีแต่คงปรารถนาให้ตวัเองไม่มี 

อาการทุรนทุราย จิตสงบก่อนตาย

การตายอย่างมีความสุข หรือการมีความสุขในวาระสุดท้าย 

เป็นไปได้นะ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “บุญ ย่อมท�าให้เกิดสุขในเวลา 

สิ้นชีวิต” พุทธภาษิตสั้นๆ ข้อนี้ มีนัย ๒ ประการ ประการแรก 

คือ ตอนที่จะตายเรามีความสุขได้ และประการที่ ๒ เราสุข 

ก่อนตายได้ เพราะบุญที่ได้ท�า บุญที่ว่า อาจจะหมายถึงบุญที่ท�า 

ก่อนตาย เช่น ถวายสังฆทานก่อนตาย หรือสมาทานศีลก่อนตาย 

บุญดังกล่าว ท�าให้เกิดปีติ จิตเป็นกุศล ท�าให้ตายอย่างสงบ ไม่มี 

อาการทุรนทุราย หรืออาจจะหมายถึง การระลึกถึงความดีที่ได้ท�า 

ระลึกถึงบุญกุศลที่ได้บ�าเพ็ญ ท�าให้ปีติปราโมทย์ เกิดความมั่นใจ 

ว่าตายแล้วไปดีแน่ 

หลายคนกลวัตาย ไม่ใช่เพราะว่าจะต้องพลดัพรากจากคนรกั 

ของรกัเท่านัน้ แต่เพราะไม่มัน่ใจว่า ตายแล้วจะไปดหีรอืเปล่า บางคน 
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กลัวว่าจะไปอบาย กลัวจะตกนรก ก็เลยกลัวความตาย มีอาการ 

กระสับกระส่าย แต่ถ้าเรามั่นใจว่า ชีวิตนี้ได้ท�าความดีมาตลอด 

ได้สร้างบุญกุศลมามากมาย เพราะฉะนั้นไปดีแน่ จึงไม่กลัวตาย 

เตม็ใจตาย พร้อมทีจ่ะตาย ความตระหนกัเช่นนี ้ท�าให้ตายอย่างสงบ 

เรียกว่า ตายอย่างมีความสุข

ฉะนั้น เวลานึกถึงความตาย อยากให้เรานึกถึงการตายดี 

ในแง่มมุนีม้ากๆ แล้วกพ็ยายามสร้างเหตปัุจจยั เพือ่ท�าให้การตายดี 

นั้นเป็นไปได้

เหตุปัจจัยที่ท�าให้ตายดี

ก่อนที่จะพูดถึงเหตุปัจจัยที่ท�าให้ตายดี อาตมาอยากพูดถึง 

เหตุปัจจัยที่ท�าให้ตายไม่ดี

ข้อแรก คือ ความกลัว ความกลัวท�าให้หลายคนมีอาการ 

ทรุนทรุายก่อนตาย บางคนไม่ใช่แค่กลวัตาย แต่ยงักลวัตายคนเดยีว 

ด้วย คนแก่หลายคนเมื่อเจ็บป่วยระยะท้าย ไม่ว่าอยู่ที่บ้านหรือที่ 

โรงพยาบาล กลางค�่ากลางคืนจะไม่ยอมหลับ เพราะอะไร เพราะ 

กลวัว่าถ้าตวัเองหลบั คนดแูลกจ็ะหลบัไปด้วย แล้วถ้าเกดิตวัเองตาย 

ตอนนั้น ก็ต้องตายคนเดียว ไม่มีใครรับรู้หรืออยู่เป็นเพื่อน

นอกจากไม่ยอมนอนแล้ว ผู้ป่วยประเภทนี้จะพยายามปลุก 

ให้คนดแูลตืน่ขึน้มากลางดกึ เพือ่ให้แน่ใจว่า เขายงัไม่หลบั ผูด้แูลจะ 

เหนื่อยมาก เพราะดูแลทั้งวันแล้ว กลางคืนก็ยังไม่ได้หลับ เพราะ 
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ถูกปลุกตลอดทั้งคืน เจออย่างนี้ติดต่อกันอาทิตย์ สองอาทิตย์ 

ตาเป็นขอบด�าเหมือนหมีแพนด้าเลย นอกจากเหนื่อยล้าแล้ว 

หลายคนจะรู้สึกหงุดหงิดด้วย 

มีนายต�ารวจคนหนึ่ง ป่วยอยู ่ในระยะท้าย แกจะเรียก 

พยาบาล เรียกลูก เรียกเมีย ให้ท�าโน่นท�านี่ให้แกตลอดเวลา เช่น 

ไขเตียงขึ้น เอาเตียงลง พลิกตัว บางทีก็เรียกเอาน�้ามาให้ เรียก 

ตลอดทัง้วนั กลางคนืกไ็ม่ยอมหลบั เรยีกให้ลกูเมยีท�านัน่นีส่ารพดั 

เป็นอย่างนีป้ระมาณ ๒ - ๓ อาทติย์ ลกูชายเครยีดมากเพราะไม่ได้ 

หลับเลย สุดท้ายสติแตก ลูกชายจับคอเสื้อพ่อเขย่าแรง ตวาด 

ใส่หน้าว่า “จะเอายังไงๆ ไม่ได้นอนเลย เรียกอยู่นั่นแหละ”

ถามว่า เกิดอะไรขึ้นกับนายต�ารวจคนนั้น แกเป็นอย่างนั้น 

เพราะอะไร ไม่ใช่เพราะปวดนะ ที่ท�าอย่างนั้นก็เพราะแกกลัว 

ตาย แต่ไม่ยอมรับว่าตัวเองกลัวตาย ตนเองเป็นผู้ชาย แถมเป็น 

นายต�ารวจใหญ่ จะยอมรับว่าตัวเองกลัวตายได้อย่างไร พยายาม 

กดข่มปฏเิสธ ความกลวัตายมนักเ็ลยแสดงอาการออกมา ด้วยการ 

ท�าทุกอย่าง เพื่อให้มีคนอยู่ใกล้ๆ จะได้หายกลัว พฤติกรรมแบบนี้ 

มักเกิดกับคนที่กลัวตาย แต่ไม่ยอมรับว่าตัวเองกลัว

ข้อที ่๒ คอื ความโกรธ คนป่วยด้วยโรคร้าย โดยเฉพาะเมือ่ 

โรคลามถงึระยะท้าย เขาจะโกรธสารพดัเลย อาจจะโกรธเพราะว่า 

ท�าไมท�าดแีล้วไม่ได้ด ีฉนัท�าบญุท�ากศุลมาทัง้ชวีติ ท�าไมต้องมาเจอ 

แบบนี้ ท�าไมชีวิตนี้ฉันจึงมีแต่เคราะห์กรรม ตั้งแต่เด็กก็ล�าบาก 

ครั้นมีสามีก็เจอแต่ผู้ชายแย่ๆ ตลอดชีวิตฉันท�างานเลือดตาแทบ 

กระเดน็ พอเริม่จะลมืตาอ้าปากได้ ลกูเรยีนจบ กลบัมาเป็นมะเรง็ 
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รู้สึกว่า ทั้งชีวิตเจอแต่เคราะห์ซ�้ากรรมซัด หลายคนจะโกรธชะตา 

กรรม

บางคนก็โกรธเพราะว่า ตนเองอุตส่าห์ดูแลสุขภาพอย่างดี 

กินอาหารชีวจิต แมคโครไบโอติกส์ ออกก�าลังกาย สาหร่าย 

เกลยีวทองกซ็ือ้ โคควิเทน็กห็า ผงชรูส สารเคมไีม่แตะเลย รวมทัง้ 

อาหารทีม่ไีขมนัเยอะ น�า้ตาลมาก แถมยงัออกก�าลงักายเป็นประจ�า 

ทัง้ว่ายน�า้ จ๊อกกิง้ ดนัเป็นมะเรง็ แต่พวกทีส่บูบหุรี ่กนิเหล้า กลบั 

ไม่เป็นอะไร คิดแบบนี้ก็รู ้สึกโกรธแค้น บางคนก็โกรธที่สามี 

ไม่อินังขังขอบ ไม่มาดูแล ไม่มาเยี่ยมเยียน หรือโกรธที่สามีไปมี 

เมียน้อย ติดเหล้า ก่อหนี้สินมากมาย สร้างความทุกข์ให้ตนเอง 

ตลอดเวลา จนร่างกายย�่าแย่

คนเราเวลาป่วย มักมีความโกรธตามมา แล้วก็จะโทษนั่น 

โทษนี ่แม้กระทัง่โกรธตวัเองทีไ่ม่ดแูลสขุภาพดี ทัง้ๆ ทีภ่รรยาเตอืน 

แล้วเตือนอีกว่า อย่ากินอาหารประเภทไขมันเยอะ น�้าตาลก็อย่า 

กินมาก ก็ยังไม่ยอมฟัง ยังชอบกินหมูพะโล้ ขาหมู เนื้อสเต็ก 

ข้าวเหนียวทุเรียน สุดท้ายเส้นเลือดในสมองแตก เป็นอัมพฤกษ์ 

อมัพาต กลายเป็นภาระของลกู ของภรรยา หลายคนโกรธจนกระทัง่ 

วาระสุดท้าย ระหว่างที่ป่วยก็กราดเกรี้ยวใส่หมอ ใส่พยาบาล 

จนกระทั่งตอนตายก็ยังเต็มไปด้วยความโกรธความแค้น กระสับ 

กระส่ายจนวาระสุดท้าย อย่างนี้ก็ตายสงบได้ยาก 

ข้อที่ ๓ คือ ความห่วงและความหวง เช่น ห่วงลูก ห่วง 

พ่อแม่ ห่วงงาน หรือหวงทรัพย์สมบัติ บางคนก็หวงคนรัก กลัว 

เขาจะไปมีคนใหม่
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มีผู ้หญิงคนหนึ่ง ป่วยเป็นมะเร็ง ก่อนตายเอาแต่พูดถึง 

ลูกชายคนเล็กอายุ ๑๐ ขวบ ห่วงมาก เพราะกลัวว่าจะเป็นอย่าง 

พีช่าย ๒ คน ซึง่ตดิยาแล้วกต็ดิคกุ เธอพดูถงึลกูคนนีจ้นกระทัง่ตาย 

ตอนตายเธอเปิดตาค้าง พยาบาลพยายามปิดเปลือกตาก็ไม่ส�าเร็จ 

จนกระทั่งวันรุ่งขึ้น ญาติผู้ใหญ่มารับศพ เห็นคนตายตาเบิกโพลง 

กร็ูว่้าอะไรเกดิขึน้ จงึจดุธปูบอกกบัผูต้ายว่า ลกูชายคนเลก็ของเธอ 

เธอไม่ต้องห่วงนะ ฉนัจะรบัไปดแูล พดูจบกปิ็ดเปลอืกตา ปรากฏว่า 

ปิดลงได้ ทั้งที่ผ่านมาแล้วคืนหนึ่ง 

กรณีเชื่อว่าคนตายยังห่วงลูก อาการแบบนี้ เรียกว่าตายตา 

ไม่หลับ แต่ก็ยังดี ที่มีคนช่วยให้คลายความห่วงได้ ความห่วงลูก 

ท�าให้จิตใจต่อสู้ขัดขืนกับความตาย ท�าให้ทุกข์ทรมานมาก 

ผูป่้วยบางคนไม่ได้ห่วงว่าคนรกัจะล�าบาก รูอ้ยูว่่าเขาสามารถ 

อยู่ได้ด้วยตัวเขาเอง แต่กลัวที่เขาท�าใจไม่ได้ 

พระอาจารย์พรหมวังโส เป็นพระชาวอังกฤษ ท่านไปสร้าง 

วัดที่ออสเตรเลีย ท่านมีลูกศิษย์คนหนึ่งชื่อ สตีฟ สตีฟป่วยหนัก 

และอยู่ในระยะท้าย ทั้งๆ ที่อาการหนักแล้ว แต่เขาไม่ยอมตาย 

มอีาการทกุข์ทรมาน ท่านไปเยีย่มหลายครัง้ เหน็ผดิสงัเกต วนัหนึง่ 

จงึพดูกบัภรรยาของสตฟีว่า “คณุอนญุาตให้สตฟีไปหรอืยงั” ทแีรก 

ภรรยาคงงง แต่พอตั้งสติได ้ก็ขึ้นไปบนเตียงกอดสตีฟเอาไว ้แล้ว 

กบ็อกสตฟีว่า “สตฟี…ฉนัอนญุาตให้เธอไปได้แล้วนะ” สองวนัต่อมา 

สตีฟก็จากไป คนบางคนเขาไม่ได้กลัวตายนะ แต่ที่เขาไม่ตาย 

เพราะเขายังห่วงคนรักว่าจะท�าใจไม่ได้ ก็เลยพยายามอยู่ แต่พอ 

คนรักอนุญาตเปิดไฟเขียวให้เขาไป เขาไปเลย แบบนี้มีเยอะนะ
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คุณยายคนหนึ่งมารักษาตัวที่โรงพยาบาล แต่ผ่านไปได้ ๒ 

อาทิตย์ หัวใจก็หยุดเต้น เมื่อปั๊มหัวใจส�าเร็จ คุณยายก็กลายเป็น 

ผกัไปแล้ว ไม่พดู ไม่คยุ ไม่ตอบสนองใดๆ คณุยายเป็นคนทีม่นี�า้ใจ 

เพื่อนบ้านรักมากเลย พากันมาเยี่ยม ทุกๆ คนพูดเหมือนกันว่า 

ขอให้หายไวๆ นะ จะได้ไปเทีย่วไปเล่นกนั แต่คณุยายกไ็ม่ตอบสนอง 

แต่อย่างใด 

ผ่านไปเดอืนหนึง่ ลกูชายซึง่ดแูลแม่มาตลอด วนัหนึง่พลกิตวั 

แม่ เหน็แม่น�า้ตาไหล สงัหรณ์ใจ กเ็ลยพดูขึน้มาว่า “แม่เหนือ่ยไหม 

แม่ทรมานไหม ถ้าแม่เหนื่อย แม่ทรมาน แม่ไปได้เลยนะ ไม่ต้อง 

ห่วงผม” แล้วลกูชายกช็วนแม่สวดมนต์ นัง่สมาธ ิซึง่ปกตทิ�าอย่างนี้ 

เป็นประจ�า แต่คราวนี้พอท�าไปได้แค่ ๕ นาที สัญญาณชีพของแม่ 

ที่เคยเต้นก็แบนราบไปเลย แปลว่าแม่ไปแล้ว

ท�าไมไปตอนนี ้ทีไ่ปกเ็พราะลกูชายให้ไฟเขยีวแม่แล้ว ความ 

จริงแม่คงไม่ได้ห่วงลูกว่าจะอยู่ไม่ได้ถ้าไม่มีแม่ แต่เกรงว่าลูกจะ 

ท�าใจไม่ได้ ถ้าแม่ตาย แต่พอลูกพูดอย่างนี้ แม่ก็พร้อมไปทันที 

กรณีนี้เหมือนกับสตีฟที่พอรู้ว่า ภรรยาท�าใจได้ที่เขาจะไป 

เขาก็ไปเลย แต่ถ้ามีความห่วง คนไข้จะไม่ยอมไปง่ายๆ จะต่อสู้ 

ขัดขืนกับความตาย แม้ว่าร่างกายไม่ไหว แต่ใจยังไหว ยังทู่ซี้ที่จะ 

อยู่ แล้วก็อยู่ด้วยความทรมาน นี่เพราะความห่วง และถ้าตายใน 

ขณะที่จิตยังห่วง ก็ไปไม่ดี

ข้อที่ ๔ คือ ความรู้สึกผิด หรือความเสียใจ ความรู้สึกผิด 

เป็นอีกสาเหตุที่ท�าให้หลายคนไม่ยอมตาย และต่อสู ้ขัดขืนกับ 

ความตาย ระหว่างที่ยังไม่ตายก็ทรมาน หัวหน้าพยาบาลคนหนึ่ง 
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เป็นมะเร็งปอด พอมาถึงระยะท้าย อวัยวะต่างๆ แย่หมดแล้ว แต่ 

เธอไม่ยอมตาย เปิดตาค้าง หมอแปลกใจมากที่เธอไม่ยอมตาย

จนกระทั่งพยาบาลรุ ่นน้องคนหนึ่งมาเยี่ยม พอเธอรู ้ ก็ 

รวบรวมก�าลงัเพือ่จะบอกกบัรุน่น้องคนนีว่้า “พีข่อโทษทีเ่คยท�าไม่ดี 

กับเธอ เพราะเคยคิดว่าเธอเป็นกิ๊กกับสามี ตอนนี้เข้าใจความจริง 

แล้ว ขอโทษด้วย” พยาบาลรุน่น้องกด็นีะ เธอตอบว่า “ไม่เป็นไรพี่ 

หนูเข้าใจพี่ หนูไม่ได้โกรธเคืองพี่เลยนะ หนูให้อภัยพี่” พอได้ยิน 

อย่างนีค้นไข้กส็บายใจ เหมอืนยกภเูขาออกจากอก แล้วเธอกห็ลบัตา 

ไม่กีช่ัว่โมงเธอกจ็ากไป ก่อนหน้านีเ้ธอไม่ยอมตาย เพราะว่ารูส้กึผดิ 

ที่ท�าไม่ดีกับรุ่นน้อง

คนเรา ถ้ามคีวามรูส้กึผดิตดิค้างใจ จะไม่ยอมตายจนกว่าจะ 

ปลดเปลื้องความรู้สึกผิดนี้ ส�าหรับคนส่วนใหญ่ จะปลดเปลื้อง 

ความรูส้กึผดิ กต้็องขอโทษหรอืขอขมา แต่บางครัง้คนทีเ่ราท�าไม่ดี 

กับเขา เขาไม่อยู่แล้ว เขาตายไปแล้ว จะท�าอย่างไร พระอาจารย์ 

ครรชติ อกญิจโน เล่าว่า มผีูเ้ฒ่าคนหนึง่ป่วยหนกั อยูใ่นระยะท้าย 

ชาวบ้านในชนบท เมือ่ป่วยหนกั เขาจะขอไปตายทีบ้่าน แต่จนแล้ว 

จนรอด แกกไ็ม่ยอมตายนะ อาจารย์ครรชติรูเ้ลยว่า โยมคนนีต้้อง 

มีอะไรค้างคาใจ จึงไม่ยอมตาย ท่านจึงไปหาโยมคนนี้ แล้วถามว่า 

“ปู่ มีอะไรไม่สบายใจไหม ถ้ามีขอให้บอก ขอให้ไว้ใจอาตมา ถ้ามี 

อะไรที่อาตมาช่วยได้ก็จะช่วย”

แล้วแกกเ็ล่าว่า เมือ่ ๕๐ ปีทีแ่ล้ว แกอยูก่นิกบัผูห้ญงิคนหนึง่ 

แต่พอเธอท้องได้ ๓ เดือน แกก็ทิ้งเขาไป ตอนนี้แกอยากจะรู้ว่า 

สองคนนั้นเป็นอย่างไร เรื่องนี้เกิดขึ้นเมื่อ ๕๐ ปีที่แล้วนะ ไม่ใช่ 
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เดอืนทีแ่ล้ว น่าคดินะ ท�าไมแกเพิง่มาอยากรูเ้อาตอนนี้ ท�าไมตอน 

ทีไ่ม่ป่วย ท�าไมตอนทีอ่าย ุ๔๐ หรอื ๕๐ ปี จงึไม่รูส้กึทกุข์ร้อนกบั 

เรื่องนี้ เพราะถ้าทุกข์ร้อน คงต้องไปตามหาแล้วใช่ไหม นี่ปล่อย 

มาตั้ง ๕๐ ปี

อันนี้เป็นแง่คิดนะว่า ความรู้สึกผิดที่เกิดขึ้น บางครั้งเรา 

สามารถจัดการกับมันได้ด้วยการกดข่ม หรือใช้เหตุผลเป็นข้ออ้าง 

ในการกลบเกลื่อนความรู้สึกผิด เช่น บอกกับตัวเองว่า ใครๆ เขา 

กท็�ากนั ตอนทีส่ขุภาพดอียู ่ข้ออ้างแบบนีใ้ช้การได้ สามารถกดข่ม 

ความรูส้กึผดิได้ แต่พอจะตาย ข้ออ้างแบบนีม้นัช่วยอะไรไม่ได้แล้ว 

นะ ความรูส้กึผดิ ทีถ่กูกดข่มไว้ ๕๐ ปี มนัโผล่ออกมาตอนจะตาย 

คราวนี้จะท�าอย่างไร

เรื่องนี้แกไม่เคยบอกลูกที่ดูแลแกเลยนะ ลูกที่ดูแลแกเป็น 

ลูกของเมียคนที่ ๒ ที่ ๓ เพิ่งได้ยินจากปากแกเป็นครั้งแรก แก 

ไม่เคยพูดให้ใครฟังเลย พอรู้เรื่องนี้ ลูกก็กลับไปบ้านเก่าของแก 

ไปตามหาผูห้ญงิคนนัน้ ปรากฏว่าผูห้ญงิตายแล้ว ตายเพราะความ 

ชรา ส่วนลกูชายกต็ายไปแล้วเช่นกนั เพราะเป็นเอดส์ พอเจอแบบนี้ 

ลูกเลยไม่กล้ามาบอกพ่อ ก็เลยตกเป็นหน้าที่ของพระอาจารย์

ครรชิต

พอพระอาจารย์ครรชติพดูไม่ทนัจบประโยคเลย แกกห็นัหลงั 

แล้วกร้็องไห้ ท่านจงึพดูว่า “ปู ่สองคนนัน้ตอนนีก้ต็ายไปแล้ว เหตุ 

การณ์ผ่านไปนานแล้ว แก้ไขอะไรไม่ได้แล้ว แต่ท�าไมเราไม่ท�าบุญ 

อุทิศให้เขาล่ะ” พอได้ยินเช่นนี้ แกหันกลับมาเลย ถามว่า “ท�าได้ 

เหรอ” ท่านบอกว่า “ท�าได้ส”ิ แกเลยบอกให้ลกูๆ หลานๆ ท�าบญุอทุศิ 
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ให้กับเมียเก่าและลูกคนที่จากไป คนอีสานเวลาท�าบุญให้กับผู้ตาย 

เป็นงานใหญ่นะ ใช้เวลาพอสมควร แกก็อยู่รอจนกระทั่งท�าบุญ 

เสร็จ แล้วแกก็ไป แต่คราวนี้แกไปอย่างสงบ เพราะไม่มีอะไร 

ติดค้างใจแล้ว

กรณีนี้ ถือว่าเป็น happy ending คือ ตายดี ตายสงบ แต่ 

ถ้าหากความรู้สึกผิดไม่ได้รับการปลดเปลื้องล่ะ ถ้าหากแกเก็บ 

ความรูส้กึผดินัน้ไว้ในใจ โดยทีไ่ม่มใีครมาทกั ไม่มพีระมาถาม แก 

ก็คงจะทุกข์ทรมานจนกระทั่งสิ้นลม สิ้นลมไปแล้ว ไม่ได้จบแค่นั้น 

เพราะอาจไปอบายด้วย เนือ่งจากจติสดุท้ายเป็นอกศุล กรณแีบบนี้ 

มีมากมาย

มีผู้ชายอีกคนหนึ่ง อายุ ๖๗ ปี ป่วยเป็นมะเร็งระยะท้าย 

ก่อนหน้านัน้ เคยแต่งงานแล้วมลีกู ๒ คน ลกูยงัเลก็อยูเ่ลย แกกท็ิง้ 

เขาไป แล้วไปแต่งงานใหม่ ผ่านไป ๓๐ ปี แกเป็นมะเร็ง ภรรยา 

คนที่ ๒ ก็ดูแลอย่างดี แต่แกมีอาการทุกข์ทรมานมาก สิ่งที่แก 

อยากจะเห็นคืออะไร อยากเห็นหน้าลูกชายคนที่แกทิ้งไปเมื่อ 

๓๐ ปีที่แล้ว

ยงัดนีะทีเ่จ้าหน้าทีโ่รงพยาบาลประจ�าต�าบลอตุส่าห์ไปตามหา 

ลกูของแกจนเจอ แล้วพามาหาแก แกดใีจมากเลย จะว่าไปลกูชาย 

คนนี้ก็คงเหมือนคนแปลกหน้า เพราะแกไม่เคยเห็นมาเลยตลอด 

๓๐ ปี แต่แกดใีจ ท�าไมถงึดใีจ เพราะแกรูส้กึเหมอืนว่า ได้ชดเชย 

ความผิด ที่เคยทิ้งลูกไปตั้งแต่เล็ก อย่างน้อยก็ได้เจอ ได้พูดได้คุย 

กันก่อนจะตาย
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กรณนีีก้เ็หมอืนกนันะ ท�าไมแกถงึอยากจะเหน็หน้าลกูตอนที่ 

ก�าลงัจะตาย ตอนไม่ป่วย ท�าไมไม่สนใจอยากเหน็หน้าลกู กค็งเป็น 

เพราะตอนนั้นความรู้สึกผิดไม่ได้รบกวนจิตใจ เนื่องจากมีเหตุผล 

มากมายที่ใช้เป็นข้ออ้างในการกดข่มความรู้สึกผิดนั้น พอมีข้ออ้าง 

แล้วก็รู้สึกสบายใจ แต่ข้ออ้างแบบนี้ใช้การได้ชั่วคราว พอถึงเวลา 

จะตาย มันไม่สามารถกดข่มความรู้สึกผิดได้ ความรู้สึกผิดจึงผุด 

ขึ้นมารบกวนจิตใจจนตายไม่ได้

บางคนก็รู้สึกผิดที่ไม่ได้ดูแลพ่อแม่ มีต�ารวจคนหนึ่ง อายุ 

๔๘ ปี เป็นมะเร็งเช่นกัน ตอนที่อยู่ในระยะท้าย พ่อแม่ก็มาเยี่ยม 

แต่แกไม่ยอมให้พ่อแม่ท�าอะไรเลย ทุกอย่างแกจะต้องให้พยาบาล 

ท�าให้ พ่อแม่จะรินน�้าให้แก แกก็ห้ามไม่ให้ท�า แต่สั่งให้พยาบาล 

ท�าแทน นอกจากนัน้ยงัมคีวามกราดเกรีย้วมาก ด่าพยาบาลทกุคน 

ทัง้วนัเอาแต่กดกริง่เรยีกพยาบาล เพยีงเพือ่ดหูน้าพยาบาลว่า วนันี้ 

เวรใคร พยาบาลทัง้หอรูส้กึระอามาก เวลาได้ยนิเสยีงกริง่จากห้อง 

ของแกจึงไม่สนใจ ผลก็คือ ตอนหลังแกไม่กดนิดกดหน่อย แต่กด 

เสยีงดงัยาว จนกระทัง่สวทิช์พงั แกเปลีย่นห้องมาแล้วเป็นห้องที ่๓ 

เพราะอีก ๒ ห้อง สวิทช์พัง ผู้คนระอาทั้งโรงพยาบาล มันเป็น 

เพราะอะไร อาตมาคาดว่า เป็นเพราะแกยอมรับสภาพที่ตัวเอง 

ป่วยไม่ได้ จากคนทีเ่ป็นผูพ้ทิกัษ์สนัตริาษฎร์ เป็นผูช้ายเข้มแขง็ก�าย�า 

ตอนนี้กลายเป็นคนที่ช่วยตัวเองไม่ได้ แม้แต่จะยกมือยกขาก็ยัง 

ยกไม่ได้เลย แกคงท�าใจไม่ได้ รู้สึกโกรธตัวเองมาก ที่อยู่ในสภาพ

แบบนี้
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โกรธตัวเองอีกอย่างหนึ่งก็คือ โกรธที่ไม่ได้ตอบแทนบุญคุณ 

พ่อแม่ กลายเป็นภาระของพ่อแม่ ๔๘ ปี ไม่เคยตอบแทนบุญคุณ 

พ่อแม่เลย แล้ววันนี้พ่อแม่ต้องมาคอยดูแล สิ่งหนึ่งที่แกคิดว่าจะ 

ช่วยลดภาระของพ่อแม่ได้กค็อื พ่อแม่ไม่ต้องท�าอะไรให้แก แต่จะให้ 

พยาบาลท�าทุกอย่าง ถ้าพ่อแม่จะรินน�้าให้แก แกจะรู้สึกผิดว่า เรา 

ไม่ได้ท�าอะไรให้พ่อแม่เลย พ่อแม่ต้องมารินน�้าให้เรา ต้องมาเช็ด

เนื้อเช็ดตัวให้เรา ก็เลยไม่อยากให้พ่อแม่ท�า ให้พยาบาลท�าดีกว่า 

เพราะจ่ายเงินไปแล้ว แกท�าอย่างนี้ เพราะอยากลดความรู้สึกผิด 

แต่คงลดได้ไม่มาก จึงไม่สบายใจ สุดท้ายก็ตายไม่ดีเหมือนกัน

ยังดีที่แกท�าพินัยกรรม มอบเงินและทุกอย่างให้พ่อแม่ 

อย่างน้อยก็คงช่วยผ่อนคลายความรู้สึกผิดขึ้นมาได้ ความรู้สึกผิด 

เป็นเรื่องส�าคัญ ซึ่งมองข้ามไม่ได้ เราอาจจะนึกว่าไม่มีอะไรนะ 

แต่ทีไ่ม่มอีะไร เพราะเราไปกดข่มมนัเอาไว้ แต่ตอนจะตาย มนัจะ 

โผล่มารังควานจนทุรนทุรายเลยทีเดียว

ข้อที่ ๕ คือ ความเจ็บปวด ข้อนี้พวกเราคงเคยเห็นกับตา 

นะ พ่อแม่ ญาติผู้ใหญ่ หรือเพื่อน ที่เจ็บปวด ทุกข์ทรมานอยู่ใน 

โรงพยาบาล จนกระทัง่วาระสดุท้าย เป็นความเจบ็ปวดทีย่าเท่าไหร่ 

กเ็อาไม่อยู ่รวยแค่ไหนกไ็ม่สามารถบรรเทาความปวดได้ โดยเฉพาะ 

เมื่ออยู่ในระยะท้าย ยังไม่นับถึงความทรมานเพราะหายใจไม่ออก 

หรือหายใจเหนื่อยหอบ เพราะเป็นโรคถุงลมโป่งพอง น�้าท่วมปอด 

หรอืเพราะเป็นมะเรง็ในระยะท้าย หลายคนเหน็ภาพนีก้ก็ลวั นีเ่ป็น 

อีกสิ่งหนึ่งที่จะท�าให้การตายดี เกิดขึ้นได้ยาก
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แต่จากประสบการณ์ของอาตมา สิ่งที่เป็นปัญหามากกว่า 

คือ ๔ ข้อแรก คือกลัว โกรธ ห่วง และความรู้สึกผิด ซึ่งเป็น 

ปัญหาทางใจล้วนๆ ส่วนความปวดทางกาย ยังไม่ร้ายเท่า ที่พูด 

อย่างนี้เพราะว่า คนไข้หลายคนที่พอเขาได้รับการปลดเปลื้อง 

ความรู้สึกผิด ไม่มีอะไรที่จะต้องห่วง ไม่มีความโกรธ ไม่มีความ 

กลัว แม้จะปวด แต่เขาก็อยู่กับความปวดได้ 

ยิ่งถ้าฝึกจิตมาดี เช่น ฝึกสติ ฝึกสมาธิ หรือมีปัญญาเข้าใจ 

ความจรงิ กส็ามารถอยูก่บัความปวดได้ แม้ว่าจะปวดมาก แต่กอ็ยู่ 

กบัมนัได้ พดูอกีอย่างหนึง่ ปวดกายไม่น่ากลวัเท่ากบัปวดใจ ปวดใจ 

ก็เพราะกลัว โกรธ ห่วง และรู้สึกผิด ทีนี้ท�าอย่างไรจึงจะไม่ให้ 

๔ ข้อแรกนี้มารบกวนจิตใจได้

ประการแรก คือ การท�าความดี ถ้าเราท�าความดี และ 

ไม่ท�าความชัว่หรอืเบยีดเบยีนใคร อย่างน้อยความกลวัตายจะลดลง 

คนที่ด�าเนินชีวิตอยู่ในศีลในธรรม จะมีความมั่นใจทั้งโลกนี้และ 

โลกหน้า พระพุทธเจ้าตรัส ตอนที่เป็นพระโพธิสัตว์ พระโพธิสัตว์ 

คืออดีตชาติของพระพุทธเจ้า ตอนที่ยังเป็นปุถุชน มีชาติหนึ่ง 

ท่านกล่าวว่า “ข้าพเจ้าไม่มคีวามชัว่ ซึง่ท�าไว้ ณ ทีไ่หนๆ เลย ฉะนัน้ 

ข้าพเจ้าจึงไม่หวั่นเกรงความตายที่จะมาถึง” อีกคราวหนึ่งก็พูดว่า 

“เมื่อตั้งอยู่ในธรรมแล้ว ไม่ต้องกลัวปรโลก”

 การท�าความด ีเป็นหลกัประกนัขัน้ต้นของการตายด ีท�าให้ 

ความกลัว รวมทั้งความรู้สึกผิด รบกวนจิตใจเราน้อยลง ถ้าเราไม่ 

ท�าชั่ว ไม่เบียดเบียนใคร เราใส่ใจท�าหน้าที่ของเรา ไม่ให้ขาดตก 

บกพร่อง ไม่ว่ากบัลกู กบัคูค่รอง กบัพ่อแม่ ซึง่เป็นความดอีย่างหนึง่ 
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กจ็ะไม่มอีะไรให้รูส้กึผดิตดิค้างใจ หรอืแม้จะเผลอไป เกดิพลัง้พลาด 

กค็วรขอขมา อย่ากลวัเสยีหน้า กล้าทีจ่ะขอขมา ความรูส้กึผดิกจ็ะ 

ไม่ติดค้างใจ

การท�าความด ีและหลกีเลีย่งความชัว่ เป็นหลกัประกนัขัน้ต้น 

ที่จะท�าให้อารมณ์อกุศล ๔ ประการ มารังควาน รบกวนจิตใจเรา 

น้อยลงในเวลาใกล้ตาย 

ประการที่ ๒ คือ หมั่นฝึกสติ เราควรหมั่นภาวนาเพื่อรู้จัก 

ปล่อยวาง การฝึกสติช่วยให้เรารู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น ไม่ยึด เกาะ 

หรือแบกอารมณ์เหล่านี้เอาไว้ ท�าให้วางได้เร็ว หลายคนท�าความดี 

แต่ไม่ได้ฝึกจติให้รูจ้กัปล่อย รูจ้กัวาง ตอนใกล้ตายอาจมคีวามรูส้กึผดิ 

เข้ามาเกาะกุม เพราะว่าคนเรา ยากที่จะท�าความดีได้โดยตลอด 

บางครั้งก็เผลอท�าสิ่งที่ไม่สมควร เช่น ต่อว่าพ่อแม่ที่ไม่ยอมกินยา 

แอบกินทุเรียนทั้งที่เป็นเบาหวาน แอบสูบบุหรี่ทั้งที่เป็นมะเร็งปอด 

พอท่านจากไปก็รู้สึกเสียใจ โทษตัวเองว่าเราไม่น่าท�าอย่างนั้นเลย

ยิ่งกว่านั้นก็คือ หลายคนแม้จะท�าดีมากมาย แต่ก็รู้สึกว่ายัง 

ท�าดไีม่พอ เสยีใจทีอ่ย่างนีก้ไ็ม่ได้ท�า อย่างนัน้กไ็ม่ได้ท�า ความรูส้กึนี้ 

จะเกิดขึ้นเมื่อเขาใกล้จะเสียชีวิต พ่อแม่ที่เสียลูก หรือลูกที่เสีย 

พ่อแม่ มกัจะโทษตวัเองว่า ฉนัน่าจะท�าอย่างนัน้ ฉนัน่าจะท�าอย่างนี้ 

แต่ฉันไม่ได้ท�า

คนเราไม่ได้รู้สึกผิดเพียงเพราะว่าท�าความไม่ดี แต่รู้สึกผิด 

เพราะว่ายงัท�าดไีม่พอ หรอืมคีวามดบีางอย่างทีย่งัไม่ได้ท�า นีเ่ป็น 

ปัญหาของคนจ�านวนมาก หลายคนดูแลพ่อแม่ ดูแลดีทุกอย่าง 

แทนที่จะภาคภูมิใจ ที่ท�าดีกับท่านอย่างเต็มที่ กลับเสียใจว่า ยัง 
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มีความดีบางอย่างที่ตนไม่ได้ท�า อันนี้เป็นเป็นปัญหาของคนดี

บางคนดแูลพ่อแม่มาอย่างดเีลย แทบจะ ๒๔ ชัว่โมง ตดิต่อ 

กันมา ๕ ปี แต่วันที่ท่านจากไป ไม่ได้อยู่กับท่าน เพราะว่าเพลีย 

มาก เลยต้องไปนอน หรอืมเีหตใุห้ต้องไปท�าธรุะทีอ่�าเภอ พอกลบัมา 

ก็พบว่าท่านจากไปแล้ว รู้สึกผิดมากว่า ท�าไมเราไม่ได้ดูใจท่านใน 

วาระสดุท้าย เอาแต่โทษตวัเอง ซ�า้เตมิตวัเอง โบยตตีวัเอง หากเป็น 

แบบนี ้เวลาจะตาย ความรูส้กึผดิกโ็ผล่ขึน้มาได้เหมอืนกนั แต่บางคน 

มันไม่ได้โผล่มาตอนใกล้ตาย แต่ผุดขึ้นมาตอนที่ยังมีสุขภาพดี แต่ 

ไม่ว่าจะมาตอนไหน ต้องรู้จักปล่อยวาง สติจะช่วยให้เรารู้ทันมัน 

แล้ววางลงได้ 

คนดบีางคนแม้ท�าดแีค่ไหน แต่ว่าตอนจะตาย ความผดิพลาด 

บางอย่างก็โผล่ขึ้นมา อย่างในสมัยพุทธกาล นางมัลลิกาเทวี เป็น 

มเหสีพระเจ้าปเสนทิโกศล เป็นคนดีมากเลย ชักชวนให้พระเจ้า 

ปเสนทโิกศลเลกิการบชูายญัสตัว์ นางเป็นคนทีใ่ฝ่ธรรม และมส่ีวน 

ช่วยให้พระเจ้าปเสนทิโกศลมาสนใจพุทธศาสนา สนใจที่จะปฏิบัติ 

ตามค�าสั่งสอนของพระพุทธเจ้า แต่นางอายุสั้น ยังสาวอยู่ก็ตาย 

อย่างกะทันหัน

ตอนทีน่างตาย จติของนางนกึไปถงึเหตกุารณ์หนึง่ทีก่ล่าวเทจ็ 

กับพระเจ้าปเสนทิโกศล เรื่องของเรื่องคือ พระเจ้าปเสนทิโกศล 

บังเอิญเหลือบเห็นนางท�าอะไรบางอย่างที่น่าละอาย นางปฏิเสธ 

ว่าไม่ได้ท�า แล้วบอกว่า ภาพมันหลอกตาพระเจ้าปเสนทิโกศล 

พระเจ้าปเสนทโิกศลเชือ่นางมลัลกิา เพราะรกัมาก นางจงึรอดตวัไป
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แต่พอจะตาย นางหวนนึกถึงเหตุการณ์นั้น รู้สึกไม่สบายใจ 

ทีก่ล่าวมสุาวาทออกไป จติเศร้าหมองจนกระทัง่จติสดุท้าย พอตาย 

ก็ไปอบาย อยู่ในนรก ๗ วัน เรื่องนี้บางคนคงสงสัยว่า ท�าไม 

คนดีอย่างนางจึงตกนรก แต่ถ้าเข้าใจพุทธศาสนา หรือเข้าใจเรื่อง 

กฎแห่งกรรมอย่างละเอยีด กจ็ะเข้าใจได้ว่า ทีน่างตกนรก เพราะว่า 

จิตสุดท้ายของนางเป็นอกุศล ถูกความรู้สึกผิดรบกวนจิตใจ เนื่อง 

จากนึกถึงความไม่ดีที่ได้ท�าลงไป พูดอีกอย่างคือ ท�ากรรมไม่ดีไว้

กรรมก่อนตาย มชีือ่อกีอย่างว่า “อาสนันกรรม” หรอืกรรม 

จวนเจียน หากจิตสุดท้ายนึกคิดในทางที่ไม่ดี มีความรู้สึกที่เป็น 

อกศุล กเ็รยีกว่า อาสนันกรรมเป็นอกศุล จะส่งผลให้ไปอบายทนัที 

หลายคนอาจจะสงสยัว่า แล้วความดทีีท่�าก่อนหน้านัน้ หรอืความดี 

ทีท่�ามาทัง้ชวีติ ไม่มผีลหรอื มผีลแน่นอน แต่จะส่งผลทหีลงัอาสนัน- 

กรรม

กรรมในพทุธศาสนามหีลายชนดิ บางชนดิให้ผลทนัท ีบางชนดิ 

ให้ผลช้า บางชนดิให้ผลข้ามภพข้ามชาต ิบางชนดิให้ผลเฉพาะชาตนิี้ 

ไม่ส่งผลถงึชาตหิน้า อนันีม้รีายละเอยีดอยู ่แต่ทีเ่ราควรจะรูใ้นกรณี 

อย่างนี้คือ อาสันนกรรมจะให้ผลทันที ถ้าเป็นอกุศล ก็ไปอบาย 

หรอืทคุตทินัที ถ้าเป็นกศุล กไ็ปสคุติ หลงัจากนัน้กรรมอืน่ๆ ทีท่�า 

ก่อนนั้นก็จะตามมา อย่างนางมัลลิกาเทวี อยู่ในนรก ๗ วัน แต่ 

สุดท้ายกรรมดีที่ท�ามีมากมาย ก็หนุนส่งให้นางไปเกิดในสวรรค์ 

ขอย�า้ว่า กรรมทกุอย่างส่งผล เพยีงแต่ว่า บางอย่างให้ผลเรว็ 

บางอย่างให้ผลช้า คนท�าชั่ว หากจิตสุดท้ายเป็นกุศลก็ไปสุคติ แต่ 

ว่ากรรมชั่วที่ท�าไว้ก่อนนั้น ก็จะตามมาส่งผล เช่น ท�าให้เจ็บป่วย 
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ถกูท�าร้าย ทรพัย์สนิถกูโกง อนันีเ้ป็นเรือ่งของวบิากทีจ่ะตามมาทนั 

เพราะฉะนั้น นอกจากการท�าดี ไม่ท�าชั่วแล้ว เราควรฝึกจิต 

ให้รูท้นัอารมณ์อกศุลทีเ่กดิขึน้ โดยเฉพาะในระยะท้ายหรอืใกล้ตาย 

เมือ่เรารูจ้กัวางอารมณ์อกศุลได้ หรอืจดัการกบัอารมณ์เหล่านัน้ได้ 

อย่างถูกต้อง ก่อนตายก็จะไม่ทุรนทุราย ไม่กระสับกระส่าย เมื่อ 

ตายก็จะไปสุคติ เมื่อรู้อย่างนี้แล้ว ถ้าเราต้องการตายดี นอกจาก 

การท�าดี สร้างบุญสร้างกุศล เช่น ให้ทาน รักษาศีลแล้ว ภาวนาก็ 

ส�าคัญ 

ถ้าเราภาวนาดี ถึงเวลาที่มีความเจ็บปวดเกิดขึ้นกับร่างกาย 

สติหรือสมาธิก็สามารถเอาอยู่ได้ แม้มอร์ฟีนเอาไม่อยู่แล้วก็ตาม 

เช่น ถ้าเราใช้สติ ดูความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น เห็นความปวด ไม่เป็น 

ผู้ปวด ความทุกข์ก็จะลดลง สติช่วยให้เราเห็นเวทนา ไม่เข้าไป 

ยึดเวทนานั้น หลวงพ่อค�าเขียนใช้ค�าว่า “เห็น อย่าเข้าไปเป็น”

เราเคยสังเกตไหม เวลาปวด ไม่ว่าปวดตรงไหน จิตมักไป 

จดจ่อตรงที่ปวด แต่ตรงที่ไม่ปวด จิตไม่สนใจเลย ทั้งๆ ที่ ๙๙% 

ของร่างกายไม่ปวดเลย แต่จิตจะไปจดจ่ออยู ่กับ ๑% ที่ปวด 

ในท�านองเดยีวกนั เวลาอยูใ่นทีห่นาว ทัง้ๆ ทีเ่รามเีสือ้ผ้าคลมุทัง้ตวั 

จนอบอุ่น แต่มีแค่ใบหน้าและมือที่ไม่มีอะไรคลุม จึงรู้สึกหนาว 

ถามว่า จิตเราจะไปอยู่ที่ไหน ร้อยทั้งร้อยจะไปอยู่ที่ใบหน้ากับ 

ปลายมือที่หนาว ถามว่า เราชอบหนาวไหม ไม่ชอบ แต่ท�าไมถึง 

ไปจดจ่อตรงนั้น เจ็บ เราก็ไม่ชอบใช่ไหม แต่ท�าไมใจจึงไปจดจ่อ 

ตรงที่เจ็บ เวลาปวดก็เช่นกัน ตรงไหนไม่ปวด จิตไม่สนใจ แต่จะ 

ไปสนใจจดจ่อตรงที่ปวด
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จะว่าจติของเราชอบเข้าหาความทกุข์ หรอืชอบหาความทกุข์ 

มาใส่ตัวก็ได้ มันท�าอย่างนั้นเพราะอะไร เพราะลืมตัว หรือเพราะ 

หลง แต่ทันทีที่มีสติ จิตจะวางเลย มันจะวางความปวด ไม่จดจ่อ 

ปักตรึงอยู่กับตรงที่ปวด มันจะแค่ดูหรือเห็น หลวงพ่อค�าเขียนจึง 

เตือนเสมอๆ ว่า “เห็นความปวด อย่าเป็นผู้ปวด”

หลวงพ่อค�าเขียนก็เคยป่วยเป็นมะเร็งต่อมน�้าเหลือง โดยมี 

ก้อนแถวตบัอ่อนด้วย หมอต้องการตรวจเชค็ จงึกดทีท้่อง หลวงพ่อ 

ไม่ร้องเลย หมอจงึถามว่า “ปวดไหม” หลวงพ่อตอบว่า “ปวดเกนิร้อย” 

หมอสงสัยเลยถามว่า แล้วท�าไมหลวงพ่อไม่ร้อง ท่านตอบว่า 

“ปวดแล้วจะร้องอีกท�าไมให้ขาดทุน”

ท่านมองว่า ในเมื่อปวดกายอยู่แล้ว ท�าไมต้องปวดใจด้วย 

ตอนหลังท่านบอกลูกศิษย์ว่า “การปวดนี่ มันก็ไม่ได้ลงโทษเรา 

ไม่เท่าไหร่หรอก แต่ (ถ้า) เราเป็นผู้ปวด นี่มันลงโทษเรา ก็เห็น 

มนัปวด ไปลงโทษอะไรมนั (ท�าไม)” ท่านยงักล่าวอกีว่า ความปวด 

“มันเป็นเพียงอาการ เอาไว้ดู ไม่ได้เอาไว้เป็น”

เราต้องแยกให้ออก ระหว่าง “เหน็” กบั “เป็น” จงึจะเข้าใจที่ 

หลวงพ่อพูด แล้วถ้าท�าได้ จะช่วยลดความทุกข์ไปได้เยอะ สมเด็จ 

พระพทุธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยตุโฺต) ท่านพดูไว้น่าคดิมากว่า “เรา 

ไม่ได้มหีน้าทีท่กุข์ แต่เรามหีน้าทีรู่ท้กุข์” เมือ่คณุทกุข์ แสดงว่าคณุ 

เป็นทกุข์แล้ว แต่คณุจะไม่เป็นทกุข์ ต่อเมือ่คณุรูท้กุข์ “รู”้ กบั “เป็น” 

ต่างกันมากนะ รู้ในที่นี้คือ รู้ด้วยสติและปัญญา ถ้าไม่มีสติหรือ 

ปัญญา พอเจอทุกข์ คุณก็เป็นทุกข์เลย เป็นผู้ปวดผู้เมื่อย แต่ถ้า 

มีสติหรือปัญญา พอเจอทุกข์ ก็แค่รู้ทุกข์ แต่ไม่เป็นทุกข์ วิชานี้ 
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เอามาใช้กับเราตอนเจอความปวดได้ดีทีเดียว คือเวลาปวด ก็ปวด 

แต่กาย ใจไม่ปวดด้วย เพราะมีสติเห็นมัน หรือรู้ทันมัน

 มลีงุคนหนึง่ปวดมาก เพราะเป็นมะเรง็กระเพาะอาหาร ถงึ 

จุดหนึ่งยาเอาไม่อยู่ แกปวดมากเลย แต่ว่าแกเคยเจริญสติมา จึง 

เอาสติมาใช้รับมือกับความปวด แกอธิบายด้วยภาษาของแกว่า 

สติดึงจิตเอาไว้ที่หัวไหล่ แล้วดูความปวดที่ท้อง พอท�าเช่นนั้น 

แม้ท้องยงัปวดอยู ่แต่ใจไม่ทกุข์แล้ว แต่พอเผลอสต ิจติกไ็ปรวมกบั 

กาย ตอนนั้นรู้สึกปวดมากเลย ต้องตั้งสติ ดึงจิตออกมา ดูความ 

ปวดที่ท้อง พอท�าอย่างนั้นได้ ใจก็ไม่ปวดแล้ว

พูดอีกอย่าง มีการแยกกายกับจิตออกจากกัน ท�าเช่นนั้น 

ได้อย่างไร ค�าตอบคือ สติ สติท�าหน้าที่ดึงจิตออกมา ไม่เข้าไปยึด 

ไปเกาะ ไปเกี่ยว หรือจมอยู่ในความปวดของกาย เพราะฉะนั้น 

แม้กายปวดอยู่ แต่ใจไม่ปวดแล้ว อันนี้เรียกว่าโดนลูกธนูแค่ดอก 

เดียว พระพุทธเจ้าเปรียบว่า คนส่วนใหญ่เวลาเจอธนู ไม่ได้เจอ 

ธนูดอกเดียว แต่เจอธนู ๒ ดอก คือปวดกายด้วย ปวดใจด้วย 

หากเราหลีกเลี่ยงลูกธนูไม่พ้น ก็ให้เจอแค่ดอกเดียว อย่าเอาอีก 

ดอกหนึ่งมาทิ่มแทงตัวเอง เป็นดอกที่สอง

ทีน่างสามาวด ีจติใจไม่ทรุนทรุายขณะถกูไฟท่วมร่าง กเ็พราะ 

ใช้สตมิาดคูวามเจบ็ปวด อย่างทีท่่านใช้ค�าว่า เอาเวทนาเป็นอารมณ์ 

คุณจะท�าอย่างนี้ได้ คุณต้องเริ่มตั้งแต่การดูจิตก่อน ดูจิตว่ามี 

ความโกรธเกิดขึ้น แต่ไม่ได้ยึดว่า ความโกรธเป็นฉันหรือของฉัน 

คอื เหน็ความโกรธ ไม่เป็นผูโ้กรธ ถ้าดจูติเป็นจนคล่องแคล่ว ค่อย 

มาดูเวทนา จะง่ายขึ้น หรือจะใช้สมาธิก็ได้นะ
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คุณหมออมรา มลิลา เล่าว่า เคยไปเยี่ยมอาจารย์ท่านหนึ่ง 

อายุ ๔๐ กว่า ป่วยด้วยโรคมะเร็ง มะเร็งลามไปถึงกระดูก ปวด 

มาก จนต้องใช้มอร์ฟีน แต่มอร์ฟีนกเ็อาไม่อยู ่คนไข้อยากได้มอร์ฟีน 

ทุกชั่วโมง หมอบอกให้ไม่ได้ ให้ได้แค่ทุก ๓ ชั่วโมง เพราะถ้าให้ 

ถี่กว่านั้น มันจะไปกดการหายใจ เป็นอันตราย แต่แค่ชั่วโมงเดียว 

มอร์ฟีนก็หมดฤทธิ์แล้ว ๒ ชั่วโมงหลังจากนั้นจึงทุกข์ทรมานมาก 

คนไข้จะนั่งก็นั่งไม่ได้ จะนอนก็นอนไม่ได้ ต้องเอาหมอนมาหนุน 

หลงั หายใจกล็�าบาก มเีสยีงดงั ตดิๆ ขดัๆ เหงือ่เป็นก้อนโตๆ เลย 

ปากซีดเพราะปวดมาก

คณุหมออมราเหน็แล้วกส็งสาร อยากจะช่วย จงึถามคนไข้ว่า 

เคยท�าสมาธไิหม คนไข้ตอบว่าไม่เคย แต่สนใจ คณุหมอจงึแนะน�า 

ให้น้อมจิตมาที่ลมหายใจ เวลาหายใจเข้าก็นึกในใจว่า “พุท” เวลา 

หายใจออก ก็นึกในใจว่า “โธ” คนไข้ถามว่าต้องท�านานเท่าไหร่ 

คณุหมออมราตอบว่า ท�าเท่าทีท่�าได้ แล้วกช็วนท�าด้วยกนั ตอนแรกๆ 

ได้ยนิเสยีงคนไข้หายใจครดืคราดดงัๆ แต่ผ่านไป ๕ นาท ีเสยีงนัน้ 

ก็หายไป

ทแีรก คณุหมอนกึว่าคนไข้เลกิท�าแล้ว พอลมืตาด ูกเ็หน็คนไข้ 

ยังท�าอยู่ แต่ลมหายใจละเอียดขึ้น หายใจได้ดีขึ้น คุณหมอคิดว่า 

คนไข้คงจะท�าได้ไม่กีน่าท ีเพราะนอกจากจะปวดมากแล้ว ยงัไม่เคย 

ท�าสมาธิมาก่อน ที่จริงท�าได้ ๕ นาทีก็เก่งแล้วนะ คนธรรมดา 

หลายคนท�า ๕ นาทกีย็งัไม่ไหว เพราะใจฟุง้มาก ปรากฏว่า ๑๐ นาที 

ก็แล้ว ๑๕ นาทีก็แล้ว คนไข้ก็ยังนั่งท�าอยู่ ปรากฏว่าคนไข้นั่งท�า 

ถงึ ๕๐ นาท ีแล้วยิง่ท�ายิง่ดขีึน้ พอลมืตาขึน้มา เหมอืนคนใหม่เลย 
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หน้าตาแจ่มใส เหงื่อเม็ดโตๆ หายไป ปากเป็นสีชมพู ความปวด 

ทุเลาไปเยอะ

คนไข้รูส้กึอศัจรรย์มาก คณุหมออมรากร็ูส้กึอศัจรรย์ ถามว่า 

คณุไม่เคยนัง่สมาธมิาก่อน ท�าไมนัง่ได้นานทัง้ทีป่วดมาก แกกต็อบ 

ว่า คงเป็นเพราะแกมสีมาธกิบังานมาก สมาธใินงานกเ็ป็นตวัเดยีวกนั 

กบัสมาธใินการตามลมหายใจ กรณนีีเ้ป็นตวัอย่างทีด่ว่ีา สมาธช่ิวย 

บรรเทาปวดได้ แม้มอร์ฟีนเอาไม่อยู่ แต่สมาธิเอาอยู่

คนไข้คนนี้ ตอนหลังความเจ็บป่วยลุกลามหนักขึ้น แต่ 

แกไม่ค่อยแสดงอาการ เคยไปเอ็กซเรย์ปอด เห็นในฟิลม์เอ็กซเรย์ 

ปอดด�าหมดเลย แสดงว่าน�้าท่วมปอด แต่คนไข้หายใจเป็นปกติ 

ไม่มีอาการหายใจติดขัดเลย หมอคิดว่าผลเอ็กซ์เรย์คงผิดพลาด 

จงึเอก็ซเรย์ใหม่ ปรากฏว่าเหมอืนเดมิ ปอดด�าทัง้สองข้าง แสดงว่า 

น�้าท่วมปอดแน่ แต่คนไข้กลับหายใจเป็นปกติ นี่เป็นเพราะการ 

ฝึกจิต

บางครั้งร่างกายก็ไม่ไหว มีความปวด แต่จิตเป็นปกติได้ 

อาตมาจงึบอกว่า ความปวดไม่ใช่ปัญหาใหญ่ เมือ่เทยีบกบัอารมณ์ 

อกุศล ๔ ชนิด ความปวดไม่เป็นอุปสรรคต่อการตายมากเท่ากับ 

ความกลัว ความโกรธ ความห่วง และความรู้สึกผิด เพราะฉะนั้น 

อย่าไปกลัวความปวดมากไป เพราะว่า ถ้าคุณฝึกจิตไว้ดี ก็เชื่อว่า 

จะเอาอยู่

เหตผุลอกีประการหนึง่กค็อืว่า ในระยะท้ายจรงิๆ ความปวด 

จะไม่มารบกวนแล้ว เรื่องนี้ครูบาอาจารย์ทางธรรม และหมอที่ 

ดูแลผู้ป่วยระยะท้าย พูดคล้ายๆ กันว่า ตอนสุดท้ายจริงๆ หรือว่า 
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ก่อนตาย คนไข้จะไม่ค่อยเจ็บปวดหรือทุกข์ทรมานมาก ช่วงที่เจ็บ 

ปวดมาก คอืช่วงก่อนหน้านัน้ ก่อนหน้านัน้หลายคนจะทกุข์ทรมาน 

มาก แต่พอถึงระยะท้ายจริงๆ ความปวดจะทุเลาแล้ว ที่เป็นเช่นนี้ 

อาจเป็นเพราะว่า ความปวดนัน้มขีึน้เพือ่ช่วยให้ชวีติอยูร่อด หน้าที่ 

ของความปวดคืออันนี้ เช่นเดียวกับความหิว หน้าที่ของมันคือ 

กระตุ้นให้เราไปหาอาหาร

ความปวดมันมีหน้าที่กระตุ้น ให้เราหนีห่างจากอันตราย 

ช่วยให้ชวีติอยูร่อด แต่ถ้าร่างกายรูว่้า ไม่รอดแน่ๆ และพลงังาน 

เหลอืน้อยเตม็ท ีมนัจะปิดสวติช์เลย ความปวดจะหยดุท�างาน ทัง้นี้ 

เพื่อสงวนพลังงานไว้ให้กับส่วนส�าคัญที่สุด คือการหล่อเลี้ยงสมอง 

เพื่อให้หัวใจยังเต้นต่อไป และยังหายใจอยู่ได้

คนทีใ่กล้ตาย พลงังานในร่างกายจะเหลอืน้อยลงทกุท ีดงันัน้ 

ร่างกายจะปิดสวติช์ระบบต่างๆ ทลีะระบบ ทีส่�าคญัรองลงมา เช่น 

ระบบการย่อยอาหาร ระบบการขับถ่าย รวมทั้งระบบประสาท 

เกีย่วกบัความปวด นีค้อืเหตผุลว่า คนใกล้ตายจะไม่อยากกนิอาหาร 

เมื่อรู้อย่างนี้ ก็อย่าไปยัดเยียดให้คนไข้กิน เพราะกินไปก็ไม่ย่อย 

หากให้น�้าเกลือ ตัวก็จะบวม เพราะไตวาย ไม่สามารถขับน�้าออก 

จากร่างกายได้ สดุท้ายกต้็องเจาะเอาน�า้ออกอกี สร้างความเจบ็ปวด 

แก่คนไข้

ธรรมชาตขิองร่างกาย เมือ่ไม่ได้อาหาร มนัจะย่อยสลายไขมนั 

จากกล้ามเนื้อมาเป็นพลังงานแทน ทีมหมูป่าที่ติดถ�้า ๑๓ วัน 

ไม่มีอะไรกิน แต่ท�าไมไม่ผอมโซมาก ท�าไมยังมีเรี่ยวแรง ก็เพราะ 

ร่างกายมีไขมันที่สามารถย่อยมาเป็นพลังงานได ้ส�าหรับคนใกล้ 
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ตาย การย่อยไขมันจากกล้ามเนื้อมาเป็นพลังงาน มีข้อดีตรงที่ 

ในกระบวนการดังกล่าว จะมีสารชนิดหนึ่งเกิดขึ้น คือ สารคีโตน 

ซึง่ช่วยระงบัความปวดได้ อนันีเ้ป็นการอธบิายของการแพทย์สมยัใหม่ 

ซึง่หมายความว่า ระยะสดุท้ายก่อนตาย ร่างกายจะไม่รูส้กึเจบ็ปวด 

แล้ว หรือจะพูดว่า จิตจะไม่รับรู้ความปวดของกายแล้วก็ได้ แต่ 

บอกไม่ได้ว่า สภาวะดงักล่าวเกดิขึน้ก่อนหมดลมนานเท่าไหร่ และมี 

ระยะเวลานานเท่าไหร่

ฉะนัน้ คนทีก่ลวัว่าจะตายแบบทกุข์ทรมานเพราะความเจบ็ 

ปวด สบายใจได้ เพราะช่วงสุดท้าย จะไม่รู้สึกปวดแล้ว อย่างไร 

ก็ตาม พุทธศาสนาอธิบายเพิ่มเติมว่า ตอนที่ไม่รู้สึกเจ็บปวดนั้น 

ผลข้างเคยีงอย่างหนึง่กค็อื จติจะไม่สามารถรบัรูล้มหายใจเข้าออก 

หรือท้องพองยุบได้ นั่นหมายความว่า ใครที่ถนัดท�าอานาปานสติ 

หรือดูท้องพองยุบ แล้วตั้งใจว่า จะปฏิบัติเช่นนั้นก่อนตาย เอาเข้า 

จริงๆ อาจท�าไม่ได้ เพราะจิตคล�าหาลมหายใจไม่เจอแล้ว จะคล�า 

หาท้องพองยุบก็ไม่พบด้วย อาการหรือความรู้สึกทางกายมันหาย 

ไปหมด รับรู้ไม่ได้ ถึงตอนนั้นถ้าจะภาวนา ก็ต้องหันมาดูจิตแทน 

ซึง่จ�าเป็นมากส�าหรบัการรกัษาใจ ไม่ให้ความคดิและอารมณ์อกศุล 

รบกวนจิตใจในระยะท้ายของชีวิต
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คนที่ตายไม่สงบ เหตุผลส�าคัญคือ ยังไม่ยอมรับความตาย 

ต้องการต่อสูข้ดัขนืความตาย แต่ถ้ายอมรบัและพร้อมตาย จะตาย 

อย่างสงบได้ อย่างไรก็ตาม แนวโน้มในปัจจุบัน ผู้คนตายไม่สงบ 

มากขึ้น ทุกข์ทรมานก่อนตายมากขึ้น ในอเมริกา มีการวิจัยพบว่า 

ระหว่างปี ๒๕๔๑ ถงึ ๒๕๕๓ ผูค้นมคีวามสบัสน เป็นโรคซมึเศร้า 

และเจบ็ปวดในปีท้ายๆ ของชวีติ มสีดัส่วนมากขึน้ น่าคดิว่าในเมือ่ 

เทคโนโลยีเจริญก้าวหน้ามากขึ้น แต่ท�าไมผู้คนทุกวันนี้จึงตายด้วย 

ความทุกข์ทรมานยิ่งกว่าแต่ก่อน เหตุผลประการหนึ่ง เป็นเพราะ 

ทกุวนันีค้นตายในโรงพยาบาลมากขึน้ ปัจจบุนัประชากรในประเทศ 

ทีร่�า่รวย ๒ ใน ๓ ตายทีโ่รงพยาบาลหรอืบ้านพกัคนชรา ในอเมรกิา 

๑ ใน ๓ ของคนที่ตายตั้งแต่อายุ ๖๕ ปีขึ้นไป ใช้เวลา ๓ เดือน 

สุดท้าย อยู่ในหอผู้ป่วยหนักหรือห้องไอซียู การอยู่ในโรงพยาบาล 

น่าจะช่วยให้ผูค้นไม่ทกุข์ทรมาน แต่ในความเป็นจรงิกลบัตรงข้าม การ 

ศกึษาวจิยัคนไข้มะเรง็ระยะสดุท้าย ทีร่กัษาในโรงพยาบาลในอเมรกิา 

พบว่า ก่อนตายคนไข้เหล่านี ้ต้องเจอกบักระบวนการทางการแพทย์ 

ที่สร้างความเจ็บปวดอย่างมาก และต่อเนื่องเป็นเดือนๆ นอกจาก 

คนไข้จะทุกข์ทรมานแล้ว ญาติของคนไข้ก็มีความทุกข์เช่นกัน 

เพราะมกีารศกึษาพบว่า เมือ่คนไข้เหล่านีเ้สยีชวีติ ภายใน ๖ เดอืน 

ญาติของเขามีแนวโน้มป่วยเป็นโรคซึมเศร้า มากเป็น ๓ เท่า เมื่อ 

เทียบกับญาติของผู้ป่วยที่เสียชีวิตในบ้าน หรือสถานดูแลผู้ป่วย 

ระยะท้าย ที่เป็นเช่นนั้น คงเพราะได้เห็นคนรักของตนตายด้วย 

การเยียวยาจิตใจผู้ป่วยระยะสุดท้าย
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ความทุกข์ทรมาน

ปัจจัยที่ท�าให้ผู้คนต้องมาตายที่โรงพยาบาล มี ๓ ปัจจัย

๑. ญาติไม่พร้อมที่จะดูแล เพราะไม่มีเวลา และขาดความรู้

๒. ญาติไม่ยอมรับว่า คนรักของตนก�าลังจะตาย จึงขอสู้ 

เต็มที่ แม้มีโอกาสรอดน้อย แต่ก็ยังหวังปาฏิหาริย์

๓. ญาตไิม่รูว่้า เมือ่ส่งผูป่้วยมาโรงพยาบาลแล้ว จะเกดิอะไรขึน้ 

ไม่รู้ว่าการยื้อชีวิต หรือการท�าทุกอย่าง เท่าที่จะท�าได้ให้แก่ผู้ป่วย 

จะสร้างความเจบ็ปวดแก่เขาอย่างไรบ้าง ไม่รูว่้าการยือ้ชวีติ อาจไม่ใช่ 

สิ่งดีที่สุดส�าหรับคนไข้ รวมทั้งไม่รู้ว่า สิ่งส�าคัญที่สุดส�าหรับคนไข้ 

คอืการดแูลทางด้านจติใจ ไม่ใช่การท�าอะไรกไ็ด้กบัร่างกายของเขา

ส�าหรบัคนไข้ระยะสดุท้าย สิง่ส�าคญัทีส่ดุคอื ความสงบทางใจ 

ทั้งนี้โดยอาศัย ๒ ปัจจัย คือ

๑. ปัจจัยภายใน กล่าวคือ คนไข้ยอมรับความตาย และ 

ปล่อยวางสิ่งต่างๆ ได้

๒. ปัจจัยภายนอก ได้แก่ การดูแลของแพทย์ พยาบาล 

และญาติ 

คนเราส่วนใหญ่ เมือ่เจบ็ป่วย ไม่ได้ป่วยแต่กาย ใจกป่็วยด้วย 

เวลามคีวามทกุข์กาย มกัจะมคีวามทกุข์ใจร่วมด้วย เช่น ความกลวั 

ความวติกกงัวล เวลาเจอคนป่วย พงึตระหนกัว่า เขามคีวามป่วยใจ 

ด้วย บางครั้งความป่วยใจ ท�าให้ความป่วยกายลุกลาม หรือท�าให้ 

เจ็บปวดมากขึ้น ดังนั้น เวลาดูแลผู้ป่วย อย่าดูแลแต่กาย ให้ดูแล

ใจด้วย
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ได้กล่าวไปแล้วว่า การตายดีในพุทธศาสนา หมายถึง ตาย 

โดยไม่ทุรนทุราย ไม่กระสับกระส่าย ไม่ต่อต้าน ขัดขืนความตาย 

จะท�าเช่นนั้นได้ ก็เพราะไม่มีอารมณ์อกุศลรบกวนจิตใจ ไม่ว่า 

ความกลวั ความโกรธ ความห่วง หรอืความรูส้กึผดิ นีเ้ป็นสิง่ทีผู่ด้แูล 

สามารถช่วยผูป่้วย การดแูลจติใจผูป่้วยระยะท้าย จงึเป็นสิง่ส�าคญั

การดูแลเยียวยารักษาจิตใจของผู้ป่วยก่อนตาย เป็นสิ่งที่ 

ทุกๆ คนสามารถท�าได้ โดย

๑. ให้ความรกั ความปรารถนาด ีและความเมตตาอย่างไม่มี 

เงือ่นไข ความรกั แสดงออกได้หลายทาง เช่น ค�าพดู ท่าทาง สหีน้า 

แววตา การสมัผสั รวมทัง้ความอดทนต่ออารมณ์ของเขา บางครัง้ 

ความรกัแสดงออกด้วยการมเีวลาให้เขาระบาย หรอือยูเ่ป็นเพือ่นเขา 

เพราะผูป่้วยบางคนกลวัอยูค่นเดยีว ไม่อยากตายโดยไร้คนรอบข้าง 

ถ้ามคีนทีพ่ร้อมจะอยูก่บัเขา ให้ความมัน่ใจว่า จะอยูเ่คยีงข้างตลอด 

เวลา จะช่วยให้เขาคลายความกลัวลงไปได้

๒. ช่วยให้คนไข้น้อมใจนึกถึงสิ่งที่เป็นกุศล เช่น ระลึกถึง 

พระรัตนตรัย สิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่ตนนับถือ รวมทั้งบุญกุศลที่เคยท�า 

ความดงีามทีภ่าคภมูใิจ การน้อมใจนกึถงึสิง่ทีเ่ป็นกศุล ทีต่นเคารพ 

ศรัทธา จะช่วยให้จิตใจอิ่มเอิบ เกิดปิติ ท�าให้ไม่จมอยู่กับความ 

เจ็บปวด

๓. ช่วยให้คนไข้ปลดเปลือ้งสิง่ค้างคาใจ ผูป่้วยทีม่เีรือ่งทีต่ดิขดั 

ค้างคาใจ มกีารแสดงออกแตกต่างกนั เช่น กระสบักระส่าย เอะอะ 

โวยวาย น�า้ตาไหลทัง้ๆ ทีโ่คม่าแล้ว ตาเปิดค้าง ไม่ยอมตาย ในกรณี 
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เช่นนี ้ควรค้นหาว่าอะไรเป็นปมในใจเขา บางครัง้ผูป่้วยเองกไ็ม่รูต้วั 

ผู้ดูแลควรช่วยเขาคลี่คลายปมเหล่านี้ ไม่ว่าจะเป็น ความรู้สึกผิด 

ที่ติดค้างคาใจ ความห่วงลูก ห่วงทรัพย์ ห่วงงาน

๔. ช่วยให้คนไข้ปล่อยวาง คนไข้บางคนพร้อมจะไปแล้ว แต่ 

ญาติไม่ยอมให้เขาไป หากญาติท�าใจได้ ยอมให้เขาไป เขาก็จะไป 

อย่างสงบ

ทั้งหมดนี้ สรุปได้ ๒ ประการ คือ น้อมใจให้ผู้ป่วย หนึ่ง

นึกถึงพระ สอง ละทุกสิ่ง

๕. กล่าวค�าอ�าลา หรือ บอกความในใจ เมื่อผู้ป่วยใกล้จะ 

หมดลม เราอาจชวนเขารบัไตรสรณคมน์ หรอืสมาทานศลี ๕ มกีาร 

ท�าพิธีขอขมา ขออโหสิกรรม การสั่งเสีย รวมทั้งบอกความในใจ 

เช่น บอกรกั ซึง่ส�าคญัมากส�าหรบับางคนทีไ่ม่เคยมกีารบอกรกักนั 

ไม่ว่าระหว่างลูกกับพ่อแม่ หรือระหว่างสามีกับภรรยา

ที่กล่าวมานี้ เป็นข้อพึงปฏิบัติต่อผู้ป่วย โดยหมอ พยาบาล 

และญาต ิอย่างไรกต็าม หากต้องการให้คนในสงัคมเผชญิความตาย 

ด้วยใจสงบ สังคมต้องเปิดพื้นที่ให้ผู้คนมีโอกาสพูดคุยกันเรื่อง 

ความตายอย่างเปิดกว้าง โดยถอืเป็นเรือ่งธรรมชาต ิขณะเดยีวกนั 

แพทย์ต้องไม่เห็นว่า ความตายของผู้ป่วยเป็นความล้มเหลวของ 

แพทย์ ชนดิทีว่่าพยายามท�าทกุวถิทีาง เพือ่เอาชนะความตายให้ได้ 

หรอืหากท�าไม่ได้ กจ็ะต้องยือ้ชวีติผูป่้วยให้นานทีส่ดุ ในปัจจบุนัมี 

แพทย์ พยาบาล จ�านวนมาก ให้ความส�าคญักบัจติใจ และคณุภาพ 

ชีวิตของผู้ป่วยระยะสุดท้าย โดยใช้การดูแลแบบประคับประคอง 

(Palliative Care) เพื่อให้ผู้ป่วยผ่านวาระสุดท้ายของชีวิต อย่าง 
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เจ็บปวดน้อยที่สุด และมีจิตเป็นกุศล สามารถสิ้นลมอย่างสงบ 

นอกจากนี ้ควรมเีครอืข่ายการดแูลผูป่้วยระยะสดุท้าย ซึง่ประกอบ 

ด้วย แพทย์ พยาบาล นักกายภาพบ�าบัด นักบวช และจิตอาสา 

ร่วมมือกันในกระบวนการดูแลผู้ป่วยระยะสุดท้าย ด้านประชาชน 

ทัง้ทีป่่วยและยงัไม่ป่วย ควรเตรยีมตวัเตรยีมใจรบัมอืกบัความตาย 

โดยถือว่า การตายอย่างสงบเป็นสิทธิของทุกคน ซึ่งมาควบคู่กับ 

การเหน็ความตายเป็นหน้าที ่ทีต้่องศกึษา ตระเตรยีม เพือ่ว่า เมือ่ 

ถึงเวลาตาย ก็จะพร้อมตาย และตายอย่างดีที่สุด

เราทุกคน ไม่ว่ายากดีมีจน ล้วนปรารถนาชีวิตที่ดีงาม ชีวิต 

ที่ดีงามนั้น แต่ละคนมีความเข้าใจแตกต่างกันไป บางคนเข้าใจ 

ว่าหมายถึงชีวิตที่พรั่งพร้อมด้วยทรัพย์สมบัติ ชื่อเสียง เกียรติยศ 

มีหน้าที่การงานที่มั่นคง มีครอบครัวที่อบอุ่น ส่วนบางคนมองว่า 

ชีวิตที่ดีงามคือ ชีวิตที่มีธรรมะเป็นเครื่องปกปักรักษาใจ และเป็น 

เข็มทิศในการด�าเนินชีวิต

หลายท่านได้ใช้ความเพยีรพยายาม เพือ่บรรลถุงึชวีติทีด่งีาม 

ดังกล่าว ส�าเร็จบ้าง ไม่ส�าเร็จบ้าง แต่ส่วนใหญ่แล้ว เรามักจะให้ 

ความส�าคัญกับการท�าให้ชีวิตที่เป็นอยู่นั้นมีความสุข ไม่ว่าจะเป็น 

ความสขุในระดบัใดกต็าม พดูอกีอย่างหนึง่กค็อื เราทกุคนปรารถนา 

ที่จะอยู่ให้ดี แต่ว่าความจริงอย่างหนึ่ง ที่เราต้องตระหนักและ 

หนไีม่พ้นกค็อื ในทีส่ดุเราทกุคนต้องตาย ไม่ว่าจะอยูด่มีสีขุเพยีงใด 

ประสบความส�าเร็จในชีวิตหรือไม่ ในที่สุด เราทุกคนก็ต้องตาย
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ส่วนใหญ่ เรามักจะค�านึงถึงแต่เรื่องการอยู่ดี แต่มองข้าม 

เรื่องการตายดีไป แท้ที่จริงแล้วอยู่ดีกับตายดีเป็นเรื่องเดียวกัน 

แต่ถ้าหากว่า เรามองไม่เหน็ถงึความเชือ่มโยงดงักล่าว เรากจ็ะสนใจ 

แต่เพยีงการอยูด่เีท่านัน้ ทัง้ทีก่ารตายดี นบัเป็นสิง่ส�าคญัทีเ่ราต้อง 

ค�านึงถึงด้วย ไม่ใช่นึกถึงแต่เรื่องการอยู่ดีเพียงอย่างเดียว

เวลาพูดถึงความตาย คนส่วนใหญ่ก็จะรู้สึกเสียวสยองไป 

ถึงหัวใจ ไม่อยากคิดหรือไม่อยากฟัง แม้แต่ค�าว่าความตาย ที่เป็น 

เช่นนัน้กเ็พราะว่า เรามองว่า ความตายเป็นสิง่ทีน่่ากลวัเสยีเหลอืเกนิ 

แต่ความจริงแล้ว ความตายไม่ใช่เรื่องน่ากลัวเลย สิ่งที่น่ากลัวกว่า 

กค็อื ใจของเรานัน่เองทีว่างไว้ไม่ถกูต้อง เช่น กลวัตาย หรอืไม่เข้าใจ 

ความตายดีพอ ถ้าหากว่า เรารู้จักวางใจอย่างถูกต้อง ความตายก็ 

ไม่น่ากลวั และเมือ่ถงึเวลาทีจ่ะต้องตาย กส็ามารถตายอย่างสงบได้

การตายอย่างสงบ เราจะเรียกว่าเป็นการตายดีก็ได้ คือ

ตายไม่ทุรนทุราย ตายเพราะใจพร้อมน้อมรับความจริงโดยดุษณี 

ความจริงที่ว่านี้ก็คือความตายเป็นธรรมดาของทุกชีวิต ทุกชีวิต 

เมือ่เกดิแล้วกต้็องแตกดบัไป การตายดนีัน้เกดิขึน้ได้กบัคนทีเ่ตรยีม 

พร้อม และยอมรับความจริงดังกล่าว ดังนั้น แม้ว่ายังไม่มีความ 

ปรารถนาทีจ่ะตาย แต่เมือ่ถงึเวลาตายกส็ามารถจากไปอย่างสงบได้

เราคงเคยได้ยินได้ฟังเรื่องของคนตายอย่างสงบ ตายอย่าง 

สง่า อาจารย์โกวทิ เขมานนัทะ ลกูศษิย์คนส�าคญัของท่านอาจารย์ 

พุทธทาส เคยเล่าถึงทวดของท่านคนหนึ่ง ซึ่งเมื่อถึงวันจะสิ้นลม 

วางใจให้เป็น
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ท่านก็นั่งขัดสมาธิพิงเสาเรือน แล้วก็จากไปอย่างสงบในท่านั่งนั้น 

อาจารย์โกวทิ ซึง่ตอนนัน้เป็นเดก็มากเล่าว่า คณุทวดหน้าตาอิม่เอบิ 

ผิวพรรณผ่องใส ทั้งๆ ที่ชรามากแล้ว แต่สิ้นลมโดยไม่มีอาการที่ 

น่ากลัวเลย เป็นการตายอย่างสงบ

อาจารย์โกวิทยังพูดถึงคุณป้าของท่านคนหนึ่ง ซึ่งเมื่อรู้ตัวว่า 

จะสิ้นชีวิต ก็มีสติบอกลูกหลานให้ไปนิมนต์พระมาได้แล้ว เมื่อ 

พระมาถึง ท่านก็นอนพนมมือไว้กลางอก ฟังพระสวดแล้วก็สิ้นลม 

ไปในท่านั้น เรียกว่าแทบจะรู้ตัวกระทั่งนาทีสุดท้ายของชีวิต เป็น 

การจากไปอย่างสงบ

อยู่แบบลืมตาย - หลงตาย

น่าสงสัยว่าทุกวันนี้ จะมีใครสักกี่คนที่สามารถจากไปใน 

ลักษณะนั้นได้ เพราะว่าเดี๋ยวนี้เรามองความตายเป็นเรื่องน่ากลัว 

เป็นเพราะเหน็ความตายเป็นเรือ่งน่ากลวั เราจงึพยายามไม่นกึถงึมนั 

เราพยายามท�าใจให้วุ่น ท�าชีวิตไม่ให้ว่าง ส่วนหนึ่งก็เพื่อเราจะได้ 

ไม่ต้องนกึถงึความตาย ทีจ่ะต้องเกดิขึน้กบัเราอย่างแน่นอน ไม่วนัใด 

ก็วันหนึ่ง

เราท�าตวัให้วุน่ ท�าชวีติไม่ให้ว่าง ท�างานทัง้วนัทัง้คนื หรอืไม่ 

กส็นกุสนานรืน่เรงิ เสพสขุ เทีย่วห้าง แสวงหาความบนัเทงิ สรรหา 

สิง่แปลกๆ ใหม่ๆ อยูเ่สมอ กเ็พือ่จะได้ไม่ต้องนกึถงึความตาย เรา 

จึงมีชีวิตอยู่เหมือนคนลืมตาย
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ทุกวันนี้คนที่อยู่แบบลืมตายมีเป็นจ�านวนมาก คือลืมไปว่า 

ตนเองจะต้องตาย และส่วนใหญ่เมือ่มชีวีติอยูแ่บบลมืตาย ถงึเวลา 

สิน้ลมกจ็ะมอีาการอย่างทีค่นโบราณเรยีกว่า “หลงตาย” คอืตายด้วย 

ความหลง ตายด้วยความทุกข์ทรมาน กระสับกระส่าย ยิ่งสมัยนี้ 

มีเทคโนโลยีนานาชนิด ซึ่งในบางกรณี แทนที่จะเป็นการยืดชีวิต 

หรอืช่วยชวีติ กลบัเป็นกระบวนการยดืความตาย กเ็ท่ากบัว่าท�าให้ 

สภาวะหลงตายยืดยาวไปด้วยเช่นกัน

ภาวะตายทั้งเป็น

แต่ก่อนจะถงึภาวะหลงตาย หลายคนจะมชีวีติเหมอืนคนตาย 

หรืออยู่ในภาวะตายทั้งเป็น เช่น พอได้ทราบว่าตัวเองเป็นโรคร้าย 

เป็นมะเรง็ เป็นเอดส์ หรอืเป็นโรคอะไรกต็ามทีร่กัษาไม่หาย ทัง้ๆ ที่ 

สุขภาพยังไม่ถึงกับย�่าแย่ แต่เพียงแค่ได้ฟังค�าวินิจฉัยจากแพทย์ว่า 

ตัวเองมีโรคมะเร็ง ทั้งๆ ที่เป็นขั้นที่หนึ่งเท่านั้น ก็เข่าอ่อน หมด 

เรีย่วแรง ไม่เป็นอนักนิอนันอน นอนไม่หลบั หน้าตาซดีเซยีว ขาด 

ชีวิตชีวาตั้งแต่วินาทีแรกที่รู้ข่าว อย่างนี้เรียกว่าเสมือนตายทั้งเป็น 

แม้ยังมีชีวิต แต่ก็เหมือนตายแล้ว นี้คือสภาพที่เกิดขึ้นกับคนใน 

ยุคปัจจุบันเป็นจ�านวนมาก เนื่องจากมีชีวิตอยู่แบบลืมตาย ก็เลย 

หลงตาย และก่อนที่จะหลงตาย ก็อยู่เหมือนตาย คือตายทั้งเป็น 

เมื่อได้ทราบข่าวร้าย

จรงิๆ แล้ว เราไม่จ�าเป็นต้องอยูใ่นสภาวะเช่นนัน้กไ็ด้ ถงึแม้ว่า 

ความตายจะต้องเกดิขึน้กบัทกุคน ถงึแม้จะมคีวามจรงิอยูว่่า เราเลอืก 
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ไม่ได้ว่า จะตายเพราะเหตุใด หรือเรารู้ไม่ได้ด้วยซ�้าว่า เราจะตาย 

ที่ไหน ตายเมื่อไร อายุเท่าไร ดังที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า สิ่งที่รู้ 

ล่วงหน้าไม่ได้ ๕ อย่าง คอื ไม่รูจ้ะตายด้วยเหตใุด ทีไ่หน อย่างไร 

ด้วยอายเุท่าไร และตายแล้วจะไปไหน ทัง้หมดนีค้อืสิง่ทีเ่ราไม่สามารถ 

จะเลือกได้ แม้จะเป็นเอดส์หรือเป็นมะเร็ง ก็ไม่แน่ว่าจะตายด้วย 

โรคนั้นๆ เสมอไป

สิทธิในการตายอย่างสงบ

แต่เราเลือกได้ว่า เราจะตายด้วยอาการอย่างไร จะตายด้วย 

ความทุรนทุราย หรือตายด้วยอาการสงบ เราเลือกได้ว่าจะวางใจ 

อย่างไรเมือ่วาระสดุท้ายมาถงึ แต่ไม่ได้หมายความว่า อยูด่ีๆ  เราจะ 

เลอืกได้ตามใจชอบ เราเลอืกได้ เพราะเราเตรยีมตวัไว้ก่อน เมือ่เรา 

รู้ว่าควรจะตายด้วยอาการอย่างไร เราก็ฝึกฝนพัฒนาจิตใจเพื่อให้ 

ตายอย่างนัน้ได้ นีค้อืสิง่ทีอ่ยูใ่นวสิยัของเราทีจ่ะท�าได้ แม้เราก�าหนด 

ไม่ได้ว่า จะตายเมื่อไร และที่ไหน ด้วยสาเหตุใดก็ตาม

เราไม่รู้หรอกว่า เราจะตายด้วยโรคร้าย ด้วยอุบัติเหตุ หรือ 

เพราะถูกท�าร้าย แต่เราสามารถที่จะสร้างหลักประกันได้ในระดับ 

หนึง่ว่า เราจะตายดไีด้หรอืไม่ ความตายอย่างสงบเป็นสทิธขิองทกุคน 

จริงๆ ทุกคนในที่นี้ ไม่ได้หมายถึงพระสงฆ์องค์เจ้า หรือนักปฏิบัติ 

ธรรมเท่านั้น แม้เป็นคฤหัสถ์ อยู่ไกลวัด ไม่ว่าเด็ก หรือผู้สูงอายุ 

แม้แต่คนทีต่ายเพราะประสบอบุตัเิหตุ หรอืตายเพราะโรคร้าย กม็ี 

สิทธิที่จะตายอย่างสงบได้ทุกคน
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แต่สทิธนิีจ้ะเกดิขึน้ได้อย่างไร สทิธนิีจ้ะเกดิขึน้ได้ ต่อเมือ่เรา 

ท�าหน้าทีอ่ย่างถกูต้อง สทิธกิบัหน้าทีต้่องไปด้วยกนั ถ้าเราท�าหน้าที่ 

อย่างถกูต้อง ไม่บ่ายเบีย่งหลกีเลีย่ง เรากไ็ด้สทิธทิีจ่ะตายอย่างสงบ 

สทิธนิีจ้ะได้มา ต่อเมือ่เราท�าหน้าทีอ่ย่างถกูต้อง นัน่คอืหน้าทีท่ีพ่ร้อม 

จะตายเมื่อเหตุปัจจัยมาถึง

ความตายเป็นหน้าที่ของทุกชีวิต สัตว์ทั่วไปไม่รู้จักหน้าที่นี้ 

แต่มนุษย์เราทุกคนต้องรู้จัก เมื่อรู้จักแล้ว ต้องท�าหน้าที่นั้นให้ดี 

คือการเตรียมพร้อมที่จะตาย รวมทั้งการยอมรับความตายเมื่อถึง 

เวลา ไม่หลีกหนี ไม่คิดที่จะโกงความตาย ไม่คิดที่จะเอาชนะ 

ความตาย เพราะตระหนกัดว่ีา มนัเป็นหน้าทีท่ีจ่ะต้องตาย เราต้อง 

พร้อมยอมรับเมื่อเวลานั้นมาถึง

แต่ก่อนที่เวลานั้นจะมาถึง เราก็ต้องเตรียมตัว ไม่ว่าจะเป็น 

หน้าที่ของพ่อของแม่ หน้าที่ของข้าราชการ หน้าที่ของครู หน้าที่ 

นั้นจะท�าได้ดีเมื่อมีการฝึกฝน ฝึกปรือ หน้าที่ที่จะตายก็เช่นกัน 

มันเรียกร้องให้เราต้องฝึกฝนเช่นเดียวกับหน้าที่อื่นๆ

สิทธิย่อมมาจากหน้าที่
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ดังนั้น การพร้อมตาย หรือการเตรียมตัวให้พร้อมที่จะตาย 

เป็นหน้าที่ของทุกคน โดยเฉพาะชาวพุทธที่ตระหนักดีว่า ชีวิตนั้น 

ไม่เทีย่ง พร้อมตายหรอืการเตรยีมตวัให้พร้อมทีจ่ะตาย หมายความ 

ได้หลายประการ ประการแรก หมายถึง การระลึกถึงความตาย 

อยู่เสมอ ไม่ใช่ความตายของคนอื่น แต่เป็นความตายของเราเอง 

เมือ่ระลกึถงึความตายแล้ว กเ็ตรยีมตวัตายอยูเ่สมอ การเตรยีมตวั 

ตาย หมายถึงการท�าหน้าที่หรือการใช้ชีวิตให้ดีที่สุด มีสิ่งส�าคัญใด 

ในชีวิต ก็ควรเร่งรีบขวนขวายท�าให้แล้วเสร็จ ไม่ให้คั่งค้าง แต่นั้น 

เป็นเพยีงงานภายนอก ทีส่�าคญัพอๆ กนักค็อื งานภายใน คอืการ 

เปิดใจยอมรบัความจรงิ และฝึกใจให้รูจ้กัปล่อยวางสิง่ต่างๆ ทีค่ดิว่า 

เป็นของเรา สิ่งที่เรามี สิ่งที่เราเป็นอยู่ในขณะนี้

มรณสติ

ด้วยเหตุนี้ มรณสติหรือมรณานุสติ จึงเป็นสิ่งส�าคัญส�าหรับ 

ชาวพทุธ มรณสตหิรอืมรณานสุติ จดัว่าเป็นกรรมฐานหนึง่ในสีส่บิ 

ทีพ่ระอรรถกถาจารย์ได้รวบรวมเอาไว้ และเป็นสิง่ทีเ่ราทกุคนควรจะ 

น้อมน�ามาประพฤตมิาปฏบิตั ิถ้าหากว่าเราละเลยมรณสต ิพยายาม 

หนคีวามตาย พยายามปฏเิสธความตาย เรากจ็ะต้องถกูความตาย 

นัน้คกุคาม ไม่ใช่แค่คกุคามชวีติ แต่คกุคามถงึจติใจ ความตายกเ็ลย 

กลายเป็นศัตรู แต่ในทางตรงกันข้าม ถ้าเราระลึกถึงความตายอยู่ 

เตรียมพร้อมตาย
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เสมอ เจริญมรณสติอยู่เป็นประจ�า จนกระทั่งคุ้นชินกับความตาย 

ทีจ่ะเกดิขึน้กบัเราหรอืกบัคนทีเ่รารกั ความตายกจ็ะกลายเป็นมติร 

กลายเป็นคร ูกลายเป็นอาจารย์ ทีจ่ะเคีย่วเขญ็เราให้ใช้เวลาทกุนาที 

อย่างมคีณุค่า ซึง่จะช่วยท�าให้เราเข้าใกล้ธรรมะ หรอืเข้าใกล้จดุหมาย 

สูงสุดในฐานะชาวพุทธที่แท้

มรณสติ ไม่ใช่เป็นเพียงแค่การนึกถึงความตายที่เกิดขึ้นกับ 

ตัวเราเท่านั้น นั่นเป็นส่วนแรกของมรณสติ มรณสติมีสองส่วน 

ส่วนแรก คือ การระลึกถึงความจริงว่า เราต้องตายอย่างแน่นอน 

แต่เท่านั้นยังไม่พอ ต้องระลึกต่อไปด้วยว่า เราสามารถจะตายได้ 

ทุกโอกาส สามารถจะตายได้ทุกเมื่อ แม้ยังเป็นหนุ่มเป็นสาวอยู่ 

ก็ตาม ส�าหรับคนส่วนใหญ่ความตายเป็นสิ่งที่แย่ แต่ที่แย่กว่านั้น 

ก็คือเราไม่รู้ว่าเราจะตายเมื่อไร อาจจะคืนนี้ อาจจะพรุ่งนี้ก็ได้

มภีาษติทเิบตบทหนึง่กล่าวไว้อย่างน่าฟังว่า “ระหว่างวนัพรุง่นี้ 

กบัชาตหิน้า ไม่มใีครรูห้รอกว่าอะไรจะมาถงึก่อน” เราอย่าไปคดิว่า 

พรุ่งนี้จะมาก่อนชาติหน้า อันนั้นไม่จริงเสมอไป เราไม่มีทางรู้เลย 

เพราะบางคนอาจไม่มีวันพรุ่งนี้เลยก็ได้ พ้นจากวันนี้ไปก็อาจจะ 

กลายเป็นชาติหน้าเลยก็ได้ นี้คือความจริงที่ต้องตระหนัก คือเรา 

ต้องตายอย่างแน่นอน แต่ไม่แน่ว่าจะตายเมือ่ไร เราอาจจะตายวนันี้ 

หรือคืนนี้ก็ได้

ทีนี้ก็ต้องพิจารณาต่อไปว่า ถ้าเราตายในวันนี้หรือวันพรุ่งนี้ 

จริงๆ เราเตรียมใจพร้อมหรือยัง นี้คือส่วนที่สองของมรณสติ คือ 

การถามใจตัวเองว่า ถ้าจะต้องตายในวันนี้หรือวันพรุ่งนี้ เราท�า 

ความดมีาพอหรอืยงั สิง่ส�าคญัทีค่วรท�า เราได้ท�าหรอืยงั รวมไปถงึ 
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ว่า เราพร้อมที่จะปล่อยวางสิ่งที่เรามีเราเป็นหรือเปล่า

สรปุว่า มรณสตมิสีองส่วน หนึง่ คอื การระลกึถงึความจรงิ

ว่าเราจะต้องตายอย่างแน่นอน และอาจจะตายในวนันีพ้รุง่นีก้ไ็ด้ 

สอง การถามตัวเองว่าเราพร้อมตายหรือยัง เราท�าความดีมาพอ 

หรือยัง ส่วนที่สองนี้จะโยงสู่การปฏิบัต ิคือทบทวนว่า เราได้ท�าสิ่ง 

ที่ควรท�าแล้วหรือยัง ส่วนนี้หากพิจารณาถูกต้อง จะกระตุ้นให้เรา 

ขวนขวายท�าความดี ไม่ผัดผ่อนในการท�าหน้าที่ที่ส�าคัญ ไม่ว่ากับ 

ตวัเอง กบัครอบครวั กบัพ่อแม่ กบัลกูหลาน หรอืกบัส่วนรวมด้วย 

หากเราท�าหน้าที่เหล่านี้ครบถ้วน คือท�าทั้งงานภายนอก และงาน 

ภายใน เราก็พร้อมส�าหรับการพลัดพราก นั้นคือพร้อมจะไปอย่าง 

สงบได้

มรณสตใินพระพทุธศาสนา จะต้องมสีองส่วนเสมอ เพยีงแค่ 

การระลกึถงึความตายอย่างเดยีว ยงัไม่ใช่มรณสตทิีส่มบรูณ์ จะต้อง 

โยงมาสูก่ารปฏบิตัิ หรอืใช้ความจรงิของชวีตินัน้ เป็นเครือ่งกระตุน้ 

ให้เกิดการปฏิบัติ ทั้งท�าความดี และฝึกใจให้เรียนรู้ที่จะปล่อยวาง

เมื่อพระพุทธองค์ยังทรงพระชนม์ชีพอยู่ พระองค์ตรัสถึง 

มรณสต ิให้พระสาวกน้อมระลกึและน�าไปปฏบิตัอิยูเ่สมอ เมือ่พระองค์ 

ตรสัถงึความไม่เทีย่งของชวีติ พระองค์จะไม่ตรสัเพยีงเท่านัน้ แต่จะ 

ตรสัต่อไปว่า ให้เร่งปฏบิตัหิรอืท�าความด ีเช่น มพีทุธพจน์ตอนหนึง่ 

กล่าวว่า “รบีท�าความเพยีรเสยีแต่วนันี ้ใครเล่าจะรูว่้าพรุง่นีค้วามตาย 

จะมาเยอืนหรอืไม่” บางส�านวนกแ็ปลว่า “ความเพยีรเป็นกจิทีต้่อง 

ท�าวันนี้ ใครจะรู้ความตายแม้วันพรุ่งนี้”
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ในปัจฉิมพุทธโอวาท พระองค์ก็ตรัสท�านองนี้ว่า “สังขาร 

ทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเป็นธรรมดา ท่านทั้งหลาย จงท�าความ 

ไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด” สังขารทั้งหลาย มีความเสื่อมไปเป็น 

ธรรมดา นั้นคือทุกชีวิตต้องตาย ดังนั้น จะต้องเร่งท�าความเพียร 

ให้เตม็ที ่อย่าปล่อยเวลาให้ล่วงเลยไปโดยเปล่าประโยชน์ เหน็ได้ว่า 

พระองค์จะไม่ตรัสถึงความตายเฉยๆ แต่จะเตือนให้เร่งท�าความดี 

ควบคู่ไปด้วย หรือไม่ก็ให้ถามตัวเองว่า เราท�าความดีมามากน้อย 

เพียงใด

ในพระสูตรบทหนึ่ง พระองค์ได้กระตุ้นให้พระสาวกเร่งท�า 

ความเพียร โดยระลึกถึงความตายอยู่เสมอ เพราะเหตุที่จะท�าให้ 

ตายนัน้มมีากมาย เช่น งพูษิกดั แมลงป่องต่อย ตะขาบกดั หาไม่ 

กเ็พราะหกล้ม อาหารไม่ย่อย ดซ่ีาน เสมหะก�าเรบิ หรอืลมเป็นพษิ 

อาจจะตายเพราะถูกมนุษย์หรืออมนุษย์ท�าร้ายก็ได้ จึงสามารถ 

ตายได้ทั้งกลางวันและกลางคืน ดังนั้น จึงควรพิจารณาว่า บาป 

หรืออกุศลธรรมที่ยังไม่ได้ละ มีหรือไม่ ถ้ายังมี ก็ให้เร่งละบาป 

หรอือกศุลธรรมนัน้ ขณะเดยีวกนักใ็ห้หมัน่เจรญิกศุลธรรมให้เพิม่พนู 

ทั้งกลางวันและกลางคืน

จะเห็นว่า พระองค์ไม่ได้ตรัสเพียงแค่ให้เตือนตนเสมอว่า 

เราจะตายเมื่อไรไม่รู้ แต่พระองค์ยังย�้าว่า เราต้องเร่งท�าความดี 

ละอกุศลธรรม และสร้างกุศลธรรมให้มาก
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ทนีีข้อให้โยงกลบัมาถงึเรือ่งการด�าเนนิชวีติในยคุสมยัปัจจบุนั 

การเจริญมรณสติเป็นสิ่งที่เราควรท�าอยู่เสมอ เพื่อเราจะได้ไม่อยู่ 

แบบลมืตาย ใหม่ๆ การเจรญิมรณสตอิาจจะเกดิจากการได้ยนิได้ฟัง 

พระสงฆ์หรือครูบาอาจารย์ท่านพูดอย่างนี้ หรืออ่านพระไตรปิฎก 

ได้พบข้อความอย่างนี้ เราฟังแล้วอ่านแล้วก็จ�าเอาไว้ แต่การได้ยิน 

ได้ฟัง ได้อ่าน เท่านี้ยังไม่พอ จะต้องน้อมระลึกอยู่เสมอ การน้อม 

ระลกึ หรอืการเจรญิมรณสต ิท�าได้หลายอย่าง จะยกตวัอย่างสาม 

ประการ

หนึง่ ซ้อมตายหรอืฝึกตาย ก่อนทีเ่ราจะหลบั ลองซ้อมตายดู 

คือนอนราบกับพื้น ท�าใจผ่อนคลาย ปล่อยวางเรื่องที่กังวลไม่ว่าจะ 

เป็นอดีตหรืออนาคต แล้วลองท�าใจให้สงบ พิจารณาหรือน้อมนึก 

ไปว่า คืนนี้อาจเป็นคืนสุดท้ายของเรา อีกไม่กี่นาทีข้างหน้า ร่างนี้ 

ก็จะไม่มีลมเข้าออก ที่เคยเคลื่อนไหวได้ก็จะแน่นิ่ง ที่เคยอุ่นก็เริ่ม 

เย็น ที่เคยยืดหยุ่นได้ก็เริ่มแข็ง

ในขณะที่ก�าลังจะหมดลม ขอให้ระลึกถึงสิ่งต่างๆ ที่เรามีอยู่ 

เช่น ทรพัย์สมบตั ิเป็นต้น พจิารณาว่าเมือ่เราต้องตาย ทรพัย์สมบตัิ 

ทีเ่ราอตุส่าห์แสวงหาสะสมมา สิง่มค่ีาทีเ่ราหวงแหนรกัษาไว้ ของรกั 

ของหวงที่เราไม่อยากให้ใครมาแตะต้อง ทั้งหมดนี้เราจะเอาไป 

ไม่ได้เลยแม้แต่อย่างเดียว จะไม่เหลืออะไรที่เป็นของเราเลย ไม่ว่า 

เราจะรกัหรอืหวงแหนแค่ไหน ทัง้หมดนีจ้ะต้องตกเป็นของบคุคลอืน่

มรณสติในชีวิตประจ�าวัน
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งานการก็เช่นเดียวกัน เมื่อเราสิ้นลม งานการที่เราอุตส่าห์ 

เพียรท�ามา หรือที่ยังคั่งค้างอยู่ เราจะต้องทิ้งหมด ไม่สามารถจะ 

ท�าอะไรได้อกีแล้ว ลกูหลานทีเ่รารกั ทีเ่ราพาไปโรงเรยีนทกุวนั ทีเ่รา 

ได้พบทุกเช้า ที่เราแสนรักแสนห่วง เราจะต้องพรากจากเขา เช่น 

เดียวกับพ่อแม่ที่แก่เฒ่า เราจะต้องพรากจากเขาเหล่านั้นไปหมด 

ไม่สามารถที่จะดูแลหรือตอบแทนบุญคุณได้อีกต่อไป

ลองพจิารณาทลีะเรือ่ง ทลีะอย่าง เช่น ทรพัย์สมบตั ิงานการ 

ลูกหลาน พ่อแม่ สามีภรรยา มิตรสหาย และผู้คนที่เรารัก ที่มี 

ความหมายต่อชีวิตของเรา ทั้งหมดนี้ จะถูกพรากด้วยน�้ามือของ 

ความตาย ให้เราพิจารณาแต่ละอย่างดู แล้วถามใจเราดูว่า เรา 

พร้อมทีจ่ะจากทรพัย์สมบตัเิหล่านัน้ไปไหม เราพร้อมจะทิง้งานการ 

ไว้ข้างหลังหรือไม่ และเราพร้อมที่จะจากลูกหลาน พ่อแม่ และ 

คนรักไปหรือเปล่า

การพจิารณาอย่างนีม้ปีระโยชน์มาก เพือ่ท�าให้รูว่้า เราพร้อม 

ที่จะปล่อยวางแค่ไหน เราพร้อมที่จะเผชิญกับความพลัดพราก 

สญูเสยีหากเกดิขึน้มาแบบฉบัพลนัทนัทหีรอืไม่ นัน่คอืการพจิารณา 

เพือ่ดใูจของเรา เพือ่ตรวจสอบจติใจของเรา ถ้าหากเรายงัไม่พร้อม 

เราย่อมรู้สึกกลัว รู้สึกตื่นตระหนก รู้สึกอาลัย นั่นแสดงว่า เรายัง 

มบีางอย่างทีย่งัไม่ได้ท�า บางอย่างนัน้อาจจะหมายถงึหน้าทีท่ีจ่ะต้อง 

ท�าต่อเขา หรืออาจหมายถึงใจของเราเอง ที่ยังไม่พร้อมปล่อยวาง 

เมือ่เป็นเช่นนัน้ เรากต้็องเร่งท�าหน้าทีต่่อเขาให้สมบรูณ์ และฝึกใจ 

ให้พร้อมปล่อยวาง



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

175

การพิจารณาแบบนี้ ถ้าน้อมใจให้รู้สึกว่าจะต้องตายไปจาก 

โลกนี้จริงๆ ไม่ใช่เป็นแค่ความคิด จะท�าให้เราเกิดความตื่นตัว 

ขวนขวายที่จะท�าในสิ่งที่ควรท�า เห็นความจ�าเป็นที่จะต้องฝึกใจให้ 

ปล่อยวางให้ได้ สองอย่างนีไ้ปด้วยกนั ถ้าเรายงัรูส้กึว่า เรายงัไม่ได้ 

ท�าหน้าที่ต่อใครบางคน หรือยังท�าไม่สมบูรณ์ เราจะรู้สึกว่าเรายัง 

ปล่อยวางไม่ได้ แต่ถ้ารู้สึกว่าเราท�าหน้าที่ต่อคนรักได้สมบูรณ์แล้ว 

การปล่อยวางก็เป็นเรื่องง่ายขึ้น นี้คือการพิจารณาอย่างหนึ่ง

สอง เจริญมรณสติโดยนึกถึงงานศพของเรา เมื่อถึงวันที่ 

เราต้องตาย และเขาบรรจุร่างของเราไว้ในโลง มีคนมางานศพ 

เราเห็นผู้คนมางานศพของเรา เช่น ลูกน้อง เจ้านาย ญาติมิตร 

เพื่อนฝูง ทีนี้ให้นึกดูว่า เราอยากให้เขาพูดถึงเราอย่างไรในงานศพ 

ของเรา เราอยากจะให้เขาสรรเสริญว่าเราเป็นคนดีมีเมตตา เป็น 

คนที่รักศีลรักธรรม เป็นคนเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่หรือไม่ ฯลฯ ถ้าเป็น 

เช่นนัน้ เราต้องถามตวัเองว่า เราได้ท�าความดมีากพอหรอืยงั ทีจ่ะ 

ให้เขาพดูถงึเราอย่างนัน้ ถ้าใคร่ครวญแล้วพบว่า เรายงัไม่ได้ท�าความดี 

มากพอต่อบคุคลเหล่านัน้ กเ็ป็นเรือ่งยากทีเ่ขาจะพดูถงึเราไปในทาง 

ที่ดีอย่างนั้นได้ การคิดถึงงานศพของตัวเอง เป็นวิธีการหนึ่งที่จะ 

ช่วยให้เราตื่นตัว และขวนขวายในการท�าความดี

สาม พจิารณาถงึความเน่าเป่ือยของร่างกาย ดงัได้กล่าวมา 

แล้วว่า การพจิารณามรณสต ิจะช่วยท�าให้เราตระหนกัถงึสองอย่าง 

คอื หนึง่ เร่งท�าความด ีสอง รูจ้กัปล่อยวาง เราอาจจะเจรญิมรณสติ 

การพิจารณาท�าให้เกิดปัญญา
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ในอีกแง่หนึ่ง คือการพิจารณาถึงร่างกายที่เราแสนรักแสนห่วง 

เมื่อถึงเวลาที่ต้องตาย ร่างกายที่เคยยืดหยุ่นก็จะเริ่มแข็ง ที่เคยอุ่น 

กก็ลบัเยน็ ทีเ่คยปรงุแต่งให้สวยงาม ตัง้แต่ปลายผมจนถงึปลายเท้า 

กจ็ะเริม่สกปรก ผวิพรรณทีเ่ปล่งปลัง่สดใส กก็ลายเป็นเขยีวช�า้ ทีเ่คย 

ประทนิด้วยกลิน่หอม กเ็ริม่ส่งกลิน่เหมน็ แล้วกอ็ดืเน่า ทีเ่คยสะอาด 

หมดจดกเ็ริม่สกปรก เพราะมนี�้าเหลอืงไหลออกมาตามทวารต่างๆ 

ที่ใครๆ อยากอยู่ใกล้ชิด อยากกอดอยากหอมร่างนี้ ตอนนี้เขา 

กลับรังเกียจ อยากอยู่ไกลๆ ไม่กล้าที่จะเหลียวดูด้วยซ�้า

มาถงึตรงนีล้องถามตวัเองว่า ร่างกายทีเ่ราอตุส่าห์ฟมูฟักดแูล 

รักษามานักหนา ยังเป็นร่างกายที่สมควรหลงใหล หรือสมควร 

หวงแหนหรอืไม่ เพราะว่าเราเองกค็งไม่อยากทีจ่ะอยูใ่กล้กบัร่างกาย 

ที่มีสภาพแบบนั้น การเจริญมรณสติแบบนี้ จะช่วยให้เราคลาย 

ความยดึตดิในร่างกายนี ้ไม่มวัหลงใหลภาคภมูใิจ หรอืหมกมุน่กบั 

การประดับประดาร่างกายนี้ จนไม่สนใจที่จะท�าสิ่งที่มีคุณค่า วิธีนี้ 

เหมาะส�าหรับคนที่หลงใหลความงามของร่างกาย ซึ่งเป็นสิ่งที่ 

ไม่จิรังยั่งยืนเลย

วิธีการเหล่านี้จะได้ผลดี ถ้าท�าในช่วงเวลาที่เราปลอดโปร่ง 

ใจสงบ เพราะใจจะน้อมนกึได้ชดัเจน และส่งผลถงึความรูส้กึของเรา 

ไม่เช่นนั้นมันจะเป็นแค่ความคิด พอเป็นแค่ความคิด เราก็อาจ 

รู้สึกเฉยๆ ไม่เกิดความตื่นตัว หรือขวนขวายที่จะท�าความดี ฝึกใจ 

ให้ปล่อยวาง
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ยงัมวีธิกีารเจรญิมรณสตทิีใ่ช้เวลาน้อย และสามารถจะท�าได้ 

ในชวีติประจ�าวนั ท�าได้ทกุเวลา ไม่จ�าเป็นต้องรอให้ถงึเวลาใกล้นอน 

เช่น เวลาเราเดินทาง ไม่ว่าจะเป็นก่อนเดินทาง หรือขณะเดินทาง 

ลองเตือนใจสักหน่อยว่า นี้อาจจะเป็นการเดินทางครั้งสุดท้าย 

ของเรา เราออกจากบ้านแล้ว อาจไม่ได้กลับบ้านอีก ถ้าบังเอิญว่า 

นี้เป็นการเดินทางครั้งสุดท้าย เราพร้อมจะตายหรือไม่ พร้อมจะ 

ปล่อยวางทุกสิ่งหรือเปล่า หรือว่ายังมีเรื่องค้างคาใจ ยังห่วงกังวล 

ใครบางคนอยู่ ถ้าหากยังมีสิ่งค้างคาใจหรือห่วงกังวล แสดงว่า 

เรามีงานบางอย่างทีย่งัท�าไม่เสรจ็ หรอืยงัไม่ได้ท�าเลย เช่น ยงัไม่ได้ 

ตอบแทนบุญคุณพ่อแม่เลย หรือยังไม่ได้ท�าความดีให้มากพอเลย 

หรือยังไม่ได้เตรียมใจลูก ให้พร้อมรับความตายของพ่อแม่ ฉะนั้น 

ถ้าเราถึงที่หมายโดยปลอดภัย เราจะต้องไม่นิ่งดูดาย ชะล่าใจ 

หรือผัดผ่อนอีกต่อไป ต้องเร่งท�าสิ่งนั้นให้แล้วเสร็จ ในขณะที่ 

ยังมีเวลา เพราะเราไม่รู้ว่าเราจะมีอันเป็นไปเมื่อไร

อกีวธิหีนึง่คอื เมือ่พจิารณาว่า นีอ้าจเป็นการเดนิทางครัง้สดุท้าย 

ของเรา อาจเกิดอุบัติเหตุ เช่น เครื่องบินตก รถชนกัน ให้ถาม 

ใจตวัเองว่า ในชัว่ไม่กีว่นิาทสีดุท้ายทีเ่รายงัมลีมหายใจ เราจะวางใจ 

อย่างไร ท�าอย่างไรใจถงึจะสงบ ไม่ตืน่ตระหนก ไม่ตกใจ พร้อมจะ 

จากไปโดยไร้ความห่วงกังวล สามารถวางทุกอย่างได้ในนาทีวิกฤติ 

นัน้ อนันีเ้ป็นเรือ่งส�าคญัมาก เพราะหากเรายงัห่วงกงัวล นกึถงึลกู 

นกึถงึคูร่กั นกึถงึพ่อแม่ ถ้าจากไปตอนนัน้ เรากต็ายอย่างไม่เป็นสขุ

ทางลัดในการเจริญมรณสติ
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การตายในขณะที่จิตมีความห่วงอาลัย วิตกกังวล ย่อม 

เป็นการตายที่ไม่ดี ถ้าไปในสภาพจิตที่ห่วงกังวล หวาดกลัว หรือ 

ตื่นตระหนก ย่อมไปสู่ทุกคติได้ เพราะจิตเป็นอกุศล ชาวพุทธที่ 

เข้าใจเรือ่งอาสนันกรรม หรอืกรรมใกล้ตาย ย่อมทราบดว่ีา ในยามที่ 

จะสิน้ลมนัน้ การระลกึถงึสิง่ทีเ่ป็นกศุล เป็นเรือ่งส�าคญัมาก เพราะ 

จะท�าให้ไปสู่สุคติ แต่เราจะระลึกถึงสิ่งที่เป็นกุศลอย่างไร ถ้าเรา 

ไม่ฝึกอยู่เสมอ หรือซ้อมบ่อยๆ ซ้อมที่ว่า หมายถึงซ้อมที่ใจ ไม่ใช่ 

ซ้อมให้เครือ่งบนิตก ให้รถชน แต่ซ้อมทีใ่จว่า ถ้าเหตกุารณ์นีเ้กดิขึน้ 

จริงๆ เราจะท�าใจอย่างไร นี้ก็เป็นการเจริญมรณสติซึ่งท�าได้ทุกวัน 

วันละหลายๆ ครั้ง เพราะเดี๋ยวนี้เราเดินทางกันบ่อยมาก

การไปเยี่ยมผู้ป่วย

เวลาเราไปโรงพยาบาล ไปเยี่ยมผู้ป่วย ให้เราพิจารณาว่า 

ถ้าเราตกอยู่ในสภาพเดียวกับผู้ป่วยที่อยู่ข้างหน้าเรา เราจะวางใจ 

อย่างไร ถามใจเราดูว่า เราพร้อมไหมที่จะอยู่ในสภาพเช่นนั้น 

ถ้าหากเราต้องนอนอยูใ่นห้องไอซยี ูหรอืนอนแบบอยูใ่นโรงพยาบาล 

ไม่ใช่เป็นวันๆ แต่นอนเป็นอาทิตย์หรือนอนเป็นเดือน เราต้องเจอ 

ทกุขเวทนาแรงกล้า เราพร้อมหรอืไม่ ส่วนใหญ่ไม่เคยคดิถงึเรือ่งนี้ 

ทั้งๆ ที่เราทุกคนหนีความเจ็บป่วยไม่พ้น และสักวันหนึ่งอาจเป็น 

โรคร้าย ต้องเข้าโรงพยาบาล ดังนั้นเราจึงควรเตรียมใจรับมือกับ 

เหตุการณ์นี้อยู่เสมอ โดยเอาผู้ป่วยที่เราเยี่ยมมาเป็นครู ผู้ป่วย 

บางคนอาจจะกระสบักระส่าย ทรุนทรุาย หรอือาละวาด แต่ผูป่้วย 
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บางคนยังสงบได้ทั้งๆ ที่เป็นโรคร้าย ก�าลังจะตาย

ไม่ว่าเขาจะอยู่ในสภาพเช่นใดก็ตาม เขาเป็นครูเราได้ทั้งสิ้น 

ผูป่้วยทีท่รุนทรุาย เป็นครสูอนเราว่า ทีเ่ขาเป็นอย่างนัน้ เพราะเขา 

มีสิ่งค้างคาใจใช่ไหม ไม่เคยเตรียมใจเลยหรือเปล่า บางคนท�างาน 

มาทั้งชีวิต พอมานอนเฉยอยู่ในโรงพยาบาลก็อยู ่ไม่ได้ อึดอัด 

กระสับกระส่าย เพราะเคยท�าแต่งาน ไม่รู้จักค�าว่าพัก เขาไม่ได้ 

กระสับกระส่ายเพราะทุกข์กาย แต่กระสับกระส่ายเพราะทุกข์ใจ 

ต่างหาก ผูป่้วยแบบนีก้เ็ป็นครขูองเราได้ เขาสอนให้เรารูจ้กัฝึกใจ 

ให้ปล่อยวางจากงานการบ้าง ฝึกใจให้รูจ้กัอยูก่บัตวัเองให้ได้ คน 

ส่วนใหญ่ไม่รู ้จักอยู ่กับตัวเอง ไปอยู ่กับงาน หรือหนีไปอยู ่กับ 

ความสนุกสนาน พอต้องมาอยู่กับตัวเอง หรือนอนคนเดียวในโรง 

พยาบาล จึงเป็นทุกข์อย่างยิ่ง

ผูป่้วยบางคนนอนอย่างสงบ แม้ว่าจะมทีกุขเวทนาบบีคัน้มาก 

หรอืเป็นโรคร้ายทีร่กัษาไม่หาย แต่เขากไ็ม่กระสบักระส่าย เพราะ 

ท�าใจยอมรับความจริงได้ คนป่วยแบบนี้ก็เป็นครูของเราได้ด้วย 

เช่นกัน เจอคนป่วยแบบนี้แล้ว เราต้องถามตัวเองว่า เขาท�า 

อย่างนั้นได้อย่างไร เราจะเรียนรู้จากเขาได้อย่างไร

ถ้าเราไปเยีย่มเขาด้วยการวางใจแบบนี้ ความเจบ็ป่วยของเขา 

ก็จะเป็นเครื่องกระตุ้นเตือน ให้เราเห็นความส�าคัญของการฝึกตน 

บ�าเพ็ญจิต เพื่อจะได้มีความพร้อม ในการรับมือกับความเจ็บป่วย 

ในวันข้างหน้า
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เวลาเราไปงานศพก็เช่นกัน เดี๋ยวนี้งานศพกลายเป็นงาน

สงัสรรค์ในหมูเ่พือ่นฝงูหรอืคนรูจ้กัไปแล้ว ท�าให้เราเสยีโอกาสทีจ่ะ 

เกดิปัญญาจากงานศพ ทีจ่รงิเมือ่ไปงานศพ เราควรมเีวลาพจิารณา 

ว่า ผูท้ีอ่ยูใ่นหบีศพ ครัง้หนึง่เคยมชีวีติอยูเ่หมอืนเรา และสกัวนัหนึง่ 

เรากต้็องเป็นเหมอืนเขา เขาคอืครสูอนให้เราระลกึถงึความไม่เทีย่ง 

ของชวีติ เขาคอืผูท้ีเ่ตอืนเราว่า สกัวนัหนึง่ เราจะต้องจากโลกนีแ้ละ 

ทุกสิ่งที่เรารักไป ทีนี้ก็ต้องถามตัวเองว่า เราพร้อมที่จะจากโลกนี้ 

ไปหรือยัง นอกจากนี้ เรายังอาจเอาชีวิตของผู้ตาย เป็นบทเรียน 

ส�าหรับเรา บางคนตายอย่างสงบ เพราะท�าใจปล่อยวางได้หมด 

บางคนตายไม่สงบ เพราะยอมรบัความตายไม่ได้ พยายามยือ้ชวีติ 

ทุกวิถีทาง ไม่ว่าจะตายแบบไหน เขาก็เป็นครูสอนเราได้ทั้งนั้นว่า 

อะไรควรท�า อะไรไม่ควรท�า ในขณะที่เรายังมีลมหายใจอยู่

เวลาเราอ่านหนงัสอืพมิพ์ พบข่าวอบุตัเิหตหุรอืวนิาศภยั เรา 

อย่าอ่านด้วยความอยากรูอ้ยากเหน็ ว่าเกดิอะไรขึน้ ทีไ่หน อย่างไร 

ลองพิจารณาดูว่า ถ้าหากมันเกิดขึ้นกับคนที่เรารัก เราจะท�าใจ 

อย่างไร เราเคยนกึหรอืเผือ่ใจไว้บ้างไหมว่า สกัวนัหนึง่มนัอาจเกดิขึน้ 

กับคนรักหรือคนใกล้ชิดเรา การนึกคิดในท�านองนี้แม้จะดูน่ากลัว 

แต่ข้อดกีค็อื เตอืนใจให้เราท�าดกีบัคนใกล้ตวัอยูเ่สมอ เพราะเขาจะ 

ด่วนจากไปเมื่อไหร่ก็ไม่รู้ มีหลายคนที่มานึกเสียใจว่า ไม่ได้ท�าดี 

กับเขา ตอนที่เขามีชีวิตอยู่ เมื่อเขาจากไป ก็ท�าอะไรให้เขาไม่ได้ 

อีกแล้ว อันนี้เป็นเพราะประมาทว่า เขาจะยังอยู่กับเราไปอีกนาน

การไปงานศพ
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ทีนี้ลองพิจารณาให้ใกล้ตัวขึ้นคือ ถ้าอุบัติเหตุเกิดขึ้นกับเรา 

เอง เราจะท�าใจอย่างไร ในวนิาทสีดุท้ายทีเ่รารูส้กึตวั ไม่ว่ารถชนกนั 

รถตกค ูไฟไหม้ แผ่นดนิไหว การมองในแง่นี ้ไม่ใช่เป็นเรือ่งอปัมงคล 

เลย ตรงกนัข้าม มนักระตุน้ให้เราตระหนกัว่า ชวีติของเราไม่เทีย่ง 

ซ�า้ร้ายเรายงัสามารถตายได้ทกุเวลา นอกจากนัน้มนัยงักระตุน้เตอืน 

ให้เราเห็นความส�าคัญของการฝึกใจ เพื่อที่จะเตรียมรับมือกับ 

สิ่งเหล่านี้ โดยเฉพาะการเตรียมใจให้มีสติในยามคับขัน จะได้ 

ไม่ตืน่ตระหนก เราไม่ค่อยได้สนใจทีจ่ะฝึกสตกินัอย่างนี ้แต่เป็นเรือ่ง 

จ�าเป็นที่จะต้องฝึก เพราะเรา ไม่รู้ว่าเหตุการณ์เหล่านี้จะเกิดขึ้น 

กับเราหรือไม่

การสูญเสียของรัก

เวลาเราประสบความพลัดพราก สูญเสีย เงินหาย ของหาย 

โทรศพัท์ หรอืรถยนต์ถกูขโมย เหตกุารณ์แบบนี ้กส็ามารถเอามาใช้ 

ในการเจริญมรณสติได้ ใช่หรือไม่ว่า ความตายคือที่สุดของความ 

พลัดพรากสูญเสีย มันเตือนใจให้เราตระหนักว่า ความพลัดพราก 

เป็นธรรมดาของชีวิต อะไรที่เป็นของเรา มันไม่เคยอยู่กับเราไปได้ 

ตลอด นอกจากนัน้ มนัยงัมปีระโยชน์อกีอย่างคอื ช่วยฝึกฝนจติใจ 

ให้เรารูจ้กัปล่อยวาง ลองคดิดวู่า ถ้าหากว่า เงนิหายหรอืรถหายแล้ว 

เรายงัท�าใจไม่ได้ แล้วเมือ่ถงึวนัทีเ่ราจะต้องตายจากโลกนีไ้ป เราจะ 

ท�าใจได้อย่างไร เพราะเราจะต้องพลัดพรากจากทุกสิ่งทุกอย่าง 

มีล้านก็สูญเสียล้าน มีสิบล้านก็สูญเสียทั้งสิบล้าน หากเงินร้อย 
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เงินพันหายไป เรายังนึกเสียดายเป็นวันเป็นคืน แล้วเราจะไม่ทุกข์ 

หรือ เมื่อเราจะต้องพลัดพรากจากเงินสิบล้านร้อยล้านที่เรามี 

เพราะว่าเราจะต้องตายแล้ว

ความสญูเสยีพลดัพรากจากทรพัย์สมบตัหิรอืผูค้น แม้จะเป็น 

เหตุการณ์ที่ไม่พึงปรารถนา แต่มันมีประโยชน์อย่างมากหากรู้จัก 

มอง คือนอกจากเตือนใจ ให้เราตระหนักถึงสัจธรรมความจริงว่า 

ทกุอย่างไม่เทีย่ง ความพลดัพราก เป็นธรรมดาของชวีติแล้ว มนัยงั 

เป็นเครื่องฝึกใจให้เรารู้จักปล่อยวาง เพราะวันนี้ ถ้าเราปล่อยวาง 

ไม่ได้ แล้ววันหน้าเราจะท�าใจได้อย่างไร เราจะไม่ทุกข์กว่านี้หรือ 

เมื่อเราต้องพลัดพรากจากสิ่งทั้งหมดที่มี เพราะความตาย

การสอนใจเราว่า ความพลัดพรากสูญเสียเป็นธรรมดา 

ของชีวิตก็ดี การเตือนใจเราให้รู้จักปล่อยวางก็ดี ทั้งสองอย่าง คือ 

ประโยชน์ที่เราจะได้จากการสูญเสียทรัพย์สมบัต ิหรือพลัดพราก 

จากของรัก มันเป็นตัวกระตุ้น ให้เราเจริญมรณสติได้ดี หากเรา 

พิจารณาแบบนี้ เราจะไม่มัวเสียใจหรือเป็นทุกข์ เมื่อประสบกับ 

ความพลัดพรากสูญเสีย ขณะเดียวกัน มันก็จะเป็นบททดสอบที่ 

ช่วยให้เรารับมือกับความตายในวันข้างหน้าได้ดีขึ้น

เมือ่เหน็ประโยชน์อย่างนีแ้ล้ว เวลาของหาย กอ็ย่าไปมวัเสยีใจ 

หรอืเป็นทกุข์ ให้ตัง้สต ิแล้วถอืว่าเหตกุารณ์เหล่านี ้เป็นครขูองเรา 

ที่จะสอนใจและฝึกใจเรา ถ้าท�าใจแบบนี้ได้ ก็เรียกว่าเป็นการ 

เปลี่ยนวิกฤติให้เป็นโอกาส หรือเปลี่ยนร้ายให้กลายเป็นดี

ทั้งหมดนี้เป็นการเจริญมรณสติอย่างย่อๆ ที่เราน่าจะท�าได้ 

ในชีวิตประจ�าวัน และควรท�าทุกๆ วันด้วย ที่จริงพระพุทธเจ้าตรัส 
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ถึงขั้นว่า การเจริญมรณสติ เป็นสิ่งที่ต้องท�าทุกลมหายใจเข้าออก 

มคีราวหนึง่พระองค์ตรสัถามพระสาวกว่า เจรญิมรณสตกินัอย่างไร 

รปูแรกตอบว่า ตนระลกึอยูเ่สมอว่า อาจมชีวีติอยูไ่ด้อกีเพยีงหนึง่วนั 

และหนึ่งคืนเท่านั้นก็จะตาย รูปที่ ๒ และรูปที่ ๓ ตอบว่า ระลึก 

อยู่เสมอว่า อาจมีชีวิตอยู่ได้เพียงแค่หนึ่งวันหรือครึ่งวันก็จะตาย 

รูปที่ ๔ และรูปที่ ๕ ตอบว่า ระลึกอยู่เสมอว่า อาจมีชีวิตอยู่แค่ 

ฉันอาหารมื้อหนึ่งหรือครึ่งมื้อก็จะตาย รูปที่ ๖ ตอบว่า ระลึกอยู่ 

เสมอว่า อาจมชีวีติอยูแ่ค่เคีย้วอาหารได้ ๔ - ๕ ค�า กจ็ะตาย รปูที ่๗ 

ตอบว่า ระลึกอยู่เสมอว่า อาจมีชีวิตอยู่แค่เคี้ยวข้าวได้หนึ่งค�า 

ก็จะตาย รูปสุดท้ายตอบว่า ระลึกอยู่เสมอว่า อาจมีชีวิตอยู่เพียง 

ชั่วขณะหายใจเข้าและหายใจออก ก็จะตาย

พระพุทธเจ้าตรัสว่าพระ ๖ รูปแรก ยังถือว่าประมาทอยู่ 

คนที่ไม่ประมาทคือ ๒ รูปสุดท้าย ที่พิจารณาว่า อาจมีชีวิตเพียง 

แค่ฉนัอาหารได้แค่ค�าเดยีว หรอืแค่หายใจเข้าและออกเท่านัน้ กจ็ะ 

ตาย เพราะฉะนั้น มรณสติ จึงเป็นสิ่งที่ต้องท�าตลอดเวลา

ประโยชน์ของมรณสติ

สรปุแล้ว ประโยชน์ของมรณสต ิมอียู ่๓ ประการ ประการ 

ทีห่นึง่ การเจรญิมรณสต ิท�าให้เราขวนขวายในสิง่ทีเ่ราชอบผดัผ่อน 

ในชีวิตเรามีสิ่งส�าคัญมากมายที่ควรท�า แต่เราไม่ได้ท�า เพราะ 

เราเอาแต่ผัดผ่อน ท�าไมถึงเป็นเช่นนั้น ก็เพราะมันไม่มีเส้นตาย 

ชีวิตทุกวันนี้ เป็นชีวิตที่วุ ่นกับการแข่งให้ทันเส้นตาย เรามัวแต่ 
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ท�าโน่นท�านี่เพราะมันมีเส้นตาย ส่วนใหญ่มักได้แก่อาชีพการงาน 

แต่บางทีก็เป็นงานสังคม หรือความสนุกสนาน เพลิดเพลิน เช่น 

ต้องรีบไปห้าง เพราะเทศกาลลดราคาก�าลังจะหมดเขตคืนนี้ หรือ 

ต้องรีบกลับไปดูละครยอดฮิตตอนสุดท้าย

ในทางตรงข้าม สิง่ทีค่วรท�า เช่น การปฏบิตัธิรรม การฝึกฝน 

จิตใจ การให้เวลากับครอบครัว การดูแลพ่อแม่ เรามักจะผัดผ่อน 

เพราะมนัไม่มเีส้นตาย ท�าเมือ่ไรกไ็ด้ เพราะเราคดิว่า ยงัมเีวลาอยู่ 

นั่นคือความประมาท แต่ถ้าเราระลึกถึงความตายอยู่เสมอว่าจะ 

เกดิขึน้กบัเราหรอืคนรกัของเราเมือ่ไรกไ็ด้ เรากจ็ะไม่ปล่อยเวลาให้ 

ผ่านเลยไป หรือผัดผ่อนว่าเรื่องอย่างนี้เอาไว้ทีหลัง ตรงข้ามเรา 

จะเร่งท�าสิ่งเหล่านี้ทันทีที่มีโอกาส ความขวนขวาย ไม่ผัดผ่อน 

พุทธศาสนาเรียกว่า ความไม่ประมาท

ประการที่ ๒ มรณสติท�าให้เราปล่อยวางในสิ่งที่เราชอบ 

ยึดติด เราชอบยึดติดอะไรบ้าง เราชอบยึดติดคนรัก เงินทอง 

ชือ่เสยีง การระลกึถงึความตาย เตอืนใจให้เราเหน็ความส�าคญัของ 

การปล่อยวาง เพราะในทีส่ดุ เราต้องจากสิง่เหล่านีไ้ปหมด ยิง่ระลกึ 

ถึงความตายบ่อยเท่าไร ก็ปล่อยวางได้ง่ายเท่านั้น

อย่างไรก็ตาม สิ่งที่เราควรปล่อยวาง ไม่ได้มีแค่สิ่งที่เรารัก 

หรอืให้ความสขุแก่เรา แม้แต่สิง่ทีเ่ราไม่รกั เช่น ความโกรธ ความ 

เกลียด ความรู้สึกผิด ก็เป็นสิ่งที่เราควรปล่อยวางด้วย เพราะถ้า 

เราไม่ปล่อยวาง เวลาจะตาย มันก็จะท�าให้เราทุรนทุราย เจ็บปวด 

อาจถึงกับนอนตายตาไม่หลับ บางคนท�าความดีมามาก แต่เวลา 

จะตาย ไปนกึถงึความไม่ดทีีเ่คยท�า อาจจะเป็นเรือ่งเลก็น้อย อกศุล 
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ที่เกิดขึ้นในใจแม้เพียงขณะเดียว สามารถพาไปสู่ทุคติได้ ความ 

รูส้กึผดิว่าเราเคยท�าความไม่ดบีางอย่างเอาไว้ หรอืความโกรธแค้น 

พยาบาทใครบางคน มันสามารถรบกวนจิตใจในยามใกล้ตายได้ 

ท�าให้เราตายไม่ดี ดังนั้นเราต้องรู้จักปล่อยวางสิ่งเหล่านี้ และต้อง 

ฝึกปล่อยวางเสียแต่วันนี้

ฉะนั้น เวลาโกรธใคร อย่าโกรธนาน เพราะถ้าเราโกรธใคร 

หากตายไปทั้งที่ยังโกรธ เราก็จะไปสู่ทุคติทันท ีเวลาทะเลาะวิวาท 

กบัใคร โกรธใครจนหวัฟัดหวัเหวีย่ง กข็อให้นกึถงึความตายไว้บ้าง 

จะช่วยให้เราได้สติว่า จะโกรธกันไปท�าไม อีกไม่นานก็ต้องตาย

จากกนั บางคนเล่าว่า พอนกึถงึความตาย กไ็ด้คดิว่าเรือ่งทีท่ะเลาะ 

กันนั้น เป็นเรือ่งเลก็น้อยมาก คนเรา เวลามคีวามทกุข์อะไรกต็าม 

ลองนกึถงึความตายบ้าง จะรู้สึกเลยว่า ที่ก�าลังทุกข์อยู่นี ้เป็นเรื่อง 

เล็กน้อยมาก เมื่อเทียบกับความตาย พอคิดอย่างนี้ได้ ความทุกข์ 

จะเบาบางหรือหลุดไปทันที

มรณสติ จะเตือนใจให้เราปล่อยวางทุกสิ่ง ไม่ว่าคนรัก 

ของหวง รวมทั้งสิ่งไม่ดีที่ติดค้างในใจ

ประการที ่๓ มรณสต ิช่วยเตอืนให้เราเหน็คณุค่าของสิง่ทีเ่รา 

มอียูใ่นปัจจบุนั เราไม่ค่อยเหน็คณุค่าของวนันีห้รอืวนัพรุง่นี้ เพราะ 

เราคิดว่า เรายังมีเวลาอยู่ได้อีกหลายป ีแต่ถ้าเรารู้ว่า เราต้องตาย 

คืนนี้ แต่ละนาทีที่ยังมีชีวิตอยู่ จะกลายเป็นสิ่งมีค่าทันที เราจะ 

ไม่ปล่อยให้ผ่านเลยไปโดยเปล่าประโยชน์หรือไร้สาระ คนที่เป็น 

มะเร็ง แล้วรู้ว่าจะมีเวลาอยู่ในโลกนี้ได้อีกไม่กี่เดือน จะรู้สึกเลยว่า 

แต่ละวันมีความหมายมาก
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ในท�านองเดยีวกนั หากเราเตอืนใจตวัเองว่า ลกูหลาน คนรกั 

และพ่อแม่ของเรา เขาอาจจะตายวนันีห้รอืวนัพรุง่นีก้ไ็ด้ เราจะรูส้กึ 

เลยว่า การทีเ่ขายงัมชีวีติอยูก่บัเรานัน้ เป็นสิง่ทีม่ค่ีามาก แต่ละวนั 

แต่ละชัว่โมงทีเ่ขายงัอยูก่บัเรา จะมคีวามหมายมาก เราจะไม่ปล่อย 

ให้ผ่านไปโดยเปล่าประโยชน์ เราจะให้เวลากบัเขาอย่างเตม็ที ่เราจะ 

ท�าดีกับเขา อ่อนโยน นุ่มนวลกับเขา ไม่กระด้างหมางเมินกับเขา 

ขณะเดียวกัน เราจะรู้สึกว่า การที่เขายังมีชีวิตอยู่กับเรา แค่นี้ก็มี 

ความสุขแล้ว ไม่ต้องมีชื่อเสียง ไม่ต้องมีเงินทองมาก ไม่ต้องมี 

บริษัทบริวารมากก็ได้ เพียงแค่คนที่เรารักยังอยู่กับเรา ยังไม่ตาย 

ไปจากเรา แค่นี้ก็นับว่าเป็นโชคดีแล้ว

สุขภาพร่างกายก็เช่นกัน ถ้าเรารู้ว่าสักวันหนึ่ง เราต้องแก่ 

ต้องเจบ็ป่วย อาจจะพกิารหรอืทพุพลภาพ เราจะรูส้กึเลยว่า การมี 

สุขภาพแข็งแรงเป็นสิ่งที่มีค่า จะไม่ใช้ร่างกายให้สิ้นเปลืองไปอย่าง 

ไร้สาระ มีแต่จะใช้ให้เกิดประโยชน์เต็มที่ รวมทั้งสร้างความดีงาม 

ให้เกิดขึ้นแก่โลก ขณะเดียวกัน ก็จะตระหนักว่า การที่เรายัง 

เดินเหินไปไหนมาไหนได้ ไม่เจ็บป่วย ไม่พิกลพิการ ก็ถือว่า 

เป็นโชคอันประเสริฐแล้ว ไม่ช้าก็เร็ว เราจะไม่มีโอกาสท�าอย่างนั้น

ได้อีก

ถ้าเราหมั่นเจริญมรณสติในแง่นี ้เราจะมีความสุขได้ง่ายขึ้น 

เราจะพบว่า เรามีของดีอยู่กับตัวหรือรอบตัวแล้ว ไม่ต้องแสวงหา 

หรือดิ้นรนมากไปกว่านี้ก็ยังได้ มันจะช่วยให้เราใช้ชีวิตอย่างโปร่ง 

เบาได้จรงิๆ ขณะเดยีวกนั กก็ระตุน้ให้เราหมัน่ท�าความด ีมรณสติ 

จึงไม่ได้ช่วยให้เราตายอย่างสงบเท่านั้น แต่ยังช่วยกระตุ้นเตือน 
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ให้เราด�าเนินชีวิตได้อย่างมีคุณค่า อย่างถูกต้อง ไม่ปล่อยเวลาให้ 

เปล่าประโยชน์ หรือด�าเนินชีวิตไปในทางที่เสียหาย

เจริญไตรสิกขา

การเจรญิมรณสต ิมอีานสิงส์มากดงัทีก่ล่าวมา อย่างไรกต็าม 

ถ้าเราอยากอยู่ดีและตายดี การเจริญมรณสติอย่างเดียวยังไม่ 

เพยีงพอ การเจรญิมรณสตเิป็นเพยีงส่วนหนึง่ ของการฝึกฝนพฒันา 

ตนที่เรียกว่า จิตตสิกขา ยังมีจิตสิกขาอีกหลายอย่าง ที่เราควรท�า 

และนอกจากจิตตสิกขาแล้ว ยังมีศีลสิกขา และปัญญาสิกขาด้วย 

ทั้งหมดนี้เรียกรวมว่า ไตรสิกขา คือการฝึกฝน กาย วาจา จิต 

และปัญญา ให้ถึงพร้อม

ศลีสกิขา คอืการฝึกฝนกายวาจาให้สะอาด ด้วยการท�าความดี 

ท�าบุญท�ากุศล ไม่เบียดเบียนใคร ถ้าเราท�าสิ่งนี้มาโดยตลอด จะ 

เป็นปัจจยัช่วยให้เราตายดไีด้ ดงัพระพทุธเจ้าตรสัว่า “บญุย่อมท�าให้ 

เกิดสุขในเวลาสิ้นชีวิต” แต่เพียงแค่ศีลสิกขาก็ยังไม่พอ ต้องเจริญ 

จติตสกิขาด้วย เพราะแม้เราจะเป็นคนดมีศีลี แต่เราอาจต้องเจบ็ป่วย 

ด้วยโรคร้าย เช่น มะเร็ง ท�าให้ทุกข์ทรมาน หรือต้องตายด้วย 

อบุตัเิหต ุมทีกุขเวทนามารบกวนจติใจ ถ้าเราไม่รูจ้กัเจรญิจติตสกิขา 

เช่น เจรญิสต ิหรอืท�าสมาธภิาวนาเลย เราจะรบัมอืกบัทกุขเวทนา 

ไม่ไหว ท�าให้เราตายสงบได้ยาก

แต่เจรญิศลีสกิขาแล้ว เจรญิจติตสกิขาแล้ว เรายงัจ�าเป็นต้อง 

เจริญปัญญาสิกขา คือการพัฒนาใจให้สว่างไสวด้วยปัญญา ซึ่งมี 
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หลายวิธี แต่ที่ส�าคัญคือ การเจริญวิปัสสนากรรมฐาน เพื่อให้เห็น 

ความจรงิของกายและใจ จนถงึขัน้ทีเ่รยีกว่า ละวางจากความยดึมัน่ 

ในตัวตนได้ เพราะว่า ตราบใดที่คนเรายังมีความยึดมั่นถือมั่นใน 

ตัวตน หรือมีตัวกูของกูอยู่ เราก็ยังต้องกลัวความตาย มีศัพท์ที่ 

คนไทยเราคุน้ดกีค็อื “รกัตวักลวัตาย” คนบางคน ถงึจะไม่มทีรพัย์ 

สมบัติ ไม่มีลูกไม่มีหลาน ยากจนแสนเข็ญ แต่เขาก็ยังกลัว 

ความตาย เพราะอะไร เพราะเขายังรักตัวอยู่ และที่รักตัวเพราะ 

เขาคิดว่า ยังมีตัวกูอยู่

ตายก่อนตาย

ตราบใดที่ยังคิดว่ามีตัวกู มันก็ท�าให้หวงแหนตัวกู รักตัวกู 

แล้วก็เลยกลัวตาย เพราะเราเชื่อว่า ความตาย จะท�าให้พรากจาก 

ตัวกู หรือท�าให้ตัวกูดับสูญ ซึ่งสัญชาตญาณส่วนลึก ยอมรับไม่ได้ 

คนเรากลัวอะไรยิ่งกว่ากลัวสูญเสียตัวตนเป็นไม่มี แต่ถ้าหากเรา 

เจริญวิปัสสนากรรมฐาน จนถึงขั้นเห็นแจ้งว่า ตัวกูของกูไม่มีจริง 

มันเป็นเพียงสิ่งที่ถูกปรุงแต่งขึ้นมา กายก็ไม่ใช่เรา จิตก็ไม่ใช่เรา 

เมือ่มปัีญญาถงึขัน้นี ้กจ็ะปล่อยวางได้ ไม่มตีวักใูห้รกัหรอืหวงแหน 

อกีต่อไป ถงึตอนนัน้ ถ้าจะตาย กไ็ม่มคีวามกลวัอกีต่อไป มนัมแีต่ 

ความตาย แต่ไม่มีผู้ตาย พูดให้ถูกต้องกว่านั้นก็คือ แม้กระทั่ง 

ความตายก็ไม่มี มีแต่การแตกดับของขันธ์หรือธาตุเท่านั้น

การละวางความยึดมั่นถือมั่นในตัวกู ท่านอาจารย์พุทธทาส 

เรยีกว่า “ตายก่อนตาย” คอืท�าให้ตวักดูบัไปก่อนทีจ่ะสิน้ลม ทีจ่รงิ 
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ตัวกูมันไม่มีอยู่ตั้งแต่แรกแล้ว แต่เราไม่เห็นความจริงข้อนี้ จิต 

กเ็ลยปรงุแต่งตวักแูล้วกไ็ปยดึตวัก ูรวมทัง้ไปยดึอะไรต่ออะไรมาเป็น 

ของกู ท�าให้ต้องต่อสู้แย่งชิงกับผู้อื่นเพื่อรักษาของกู หรือมีของกู 

ให้มากๆ ท�าให้ทกุข์มาก ได้มาแล้วกย็งัต้องหวงแหนรกัษาจนเหนือ่ย 

ครั้นรักษาไม่ได้ก็ทุกข์อีก ที่ของกูถูกแย่งไป แต่ถึงจะรวยแค่ไหน 

ยิ่งใหญ่เพียงใด ก็ต้องเจ็บ ต้องป่วย ต้องตาย ถ้ายังไม่รู้จัก “ตาย 

ก่อนตาย” ก็ต้องทุกข์เพราะความเจ็บ ความป่วย และความตาย

แต่ถ้าหากเรามีสติ ระลึกรู้กายและใจอยู่เป็นประจ�า จนเห็น 

ธรรมชาติของกายและใจตามที่เป็นจริง ว่าไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา 

ปล่อยวางความยดึมัน่ในตวักขูองก ูชนดิทีเ่รยีกว่า ตายก่อนตายได้ 

เราก็จะเป็นอิสระเหนือความตายได้ ไม่ได้แปลว่าไม่ตาย แต่ 

หมายความว่า มคีวามตาย แต่ไม่มผีูต้าย เพราะไม่มตีวักทูีจ่ะท�าให้ 

ส�าคัญมั่นหมายว่ากูตาย ไม่มีตัวกูที่ต้องรักต้องหวงแหน หรือต้อง 

หวาดกลัวต่อความตายต่อไป



ธ ร ร ม ะ
ช น ะ ทุ ก ข์

190



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

191

ค�าถามที่ ๑

  กราบเรยีนถามพระอาจารย์ค่ะ การเดนิจงกรมแล้ว 

นั่งสมาธิ กับนั่งสมาธิอย่างเดียว ไม่ทราบว่าการเดินนี้ ได้ช่วย 

เสริมการภาวนาอย่างไรบ้างเจ้าคะ

  การเดินจงกรม ประโยชน์อย่างแรกคือ เป็นการ 

เปลี่ยนอิริยาบถ บางคนนั่งสมาธินาน แล้วรู้สึกง่วงหรือเมื่อย เมื่อ 

เปลี่ยนอิริยาบถมาเป็นการเดิน เราก็ปฏิบัติได้ต่อเนื่องมากขึ้น 

เพราะเดินแล้ว ความง่วงหรือความปวดเมื่อยก็หายไป

ประโยชน์ของการเดินจงกรมอีกประการหนึ่งคือ ถ้าเรา 

เดินถูก เดินเป็น มันช่วยให้เรามีความรู้สึกตัวในการด�าเนินชีวิต 

ประจ�าวันได้ง่ายขึ้นและต่อเนื่อง ถ้าเราเดินจงกรมถูก คือรู้สึกตัว 

ในขณะที่ก้าวเดิน เวลาเรากลับไปบ้าน อาบน�้า แปรงฟัน กินข้าว 

ตอบคําถาม
เกี่ยวกับ

การปฏิบัติ
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ล้างจาน กวาดบ้าน เราจะท�าความรู้สึกตัวได้ง่าย เพราะว่ามัน 

คล้ายๆ กัน

ถ้าเราปฏิบัติในรูปแบบ แต่เวลากลับไปบ้าน เราไม่สามารถ 

จะใช้กิจกรรมหรืออิริยาบถในชีวิตประจ�าวัน มาเป็นเครื่องฝึกสติ 

ท�าความรู้สึกตัวได้ ก็จะเสียโอกาสมากเลย เพราะว่า ปกติเรา 

ไม่ค่อยมีเวลาปฏิบัติในรูปแบบมากเท่าไร เช่น มาปฏิบัติที่นี่ ก็มี 

เวลาเพยีง ๓ - ๕ ชัว่โมง แต่ในชวีติประจ�าวนัของเรา วนัหนึง่ๆ เรา 

มีเวลา ๑๗ - ๑๘ ชั่วโมงก่อนจะเข้านอน ถ้าเราใช้เวลาช่วงที่ตื่นนี้ 

ท�าความรู้สึกตัวอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าท�าอะไรก็ตาม ความรู้สึกตัว 

หรอืสตขิองเรา กจ็ะเตบิโตได้ง่ายและเรว็ เพราะว่าเมือ่เราตืน่ขึน้มา 

เราใช้กายท�าโน่นท�านี่ วันหนึ่งก็หลายชั่วโมง ใช้กายในการอาบน�้า 

ใช้กายในการล้างหน้า ถฟัูน กนิข้าว ท�าครวั มนัมกีารเขยือ้นขยบักาย 

ทั้งวัน ยังไม่นับถึงการเดิน เช่น เดินในที่ท�างาน เดินข้ามตึก เดิน 

ขึ้นบันได อิริยาบถเหล่านี้ อย่าปล่อยให้มันเป็นการเกิดขึ้นเปล่าๆ 

หรือเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ หรือท�าอย่างใจลอย เราสามารถใช้ 

เป็นโอกาสในการเจริญสติ ท�าความรู้สึกตัวได้

แต่ถ้าเราอยู ่ในอิริยาบถนั่ง ยิ่งหลับตาด้วยแล้ว การเอา 

วิธีการนี้ไปประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ�าวัน จะเป็นเรื่องยาก เพราะ 

มนัห่างกนัมาก เพราะตอนทีเ่รานัง่ เราไม่เขยือ้นขยบั แถมบางคน 

ปิดตาด้วย พอเปิดตาแล้ว ก็มีการเขยื้อนขยับ ท�านั่นท�านี่ทั้งวัน 

ใจอาจฟุ้งไปเลยก็ได้ เพราะไม่ได้ฝึกมา แต่ถ้าเราเดินจงกรม มัน 

จะท�าให้ช่องว่าง ระหว่างการปฏิบัติในรูปแบบ กับการปฏิบัติใน 

ชีวิตประจ�าวันแคบลง 
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ถ้าเราเดินจงกรมเป็น คือเดินด้วยความรู้สึกตัว เราก็เอาไป 

ปรบัใช้กบัการอาบน�า้ ถฟัูน ล้างจาน กวาดบ้านได้ คอืท�าสิง่เหล่านี้ 

ด้วยความรู ้สึกตัว วิธีนี้เป็นประโยชน์กับฆราวาสมาก เพราะ 

ฆราวาสมีกิจต่างๆ มากมาย ในแต่ละวัน ที่จริงพระก็ได้ประโยชน์ 

เช่นกนั เพราะแต่ละวนัพระกต้็องไปเดนิบณิฑบาต และท�ากจิต่างๆ 

มากมาย ที่ต้องใช้กาย ใช้มือ ใช้เท้า กิจหรืออิริยาบถเหล่านี้ 

สามารถใช้เพื่อฝึกสติ หรือท�าความรู้สึกตัวได้

อีกตัวอย่างคือ เวลาเราข้ามถนน ถ้าเราเดินจงกรมเป็น เรา 

จะข้ามถนนเป็น คือข้ามถนนด้วยความรู้สึกตัว ซึ่งท�าให้ปลอดภัย 

แต่ถ้าเราเอาจิตมาเพ่งที่เท้า ลองนึกดู เราจะข้ามถนนอย่างไร 

โดยเฉพาะถนนทีม่รีถขวกัไขว่ เวลาเราข้ามถนน เราคงไม่ได้เอาจติ 

มาทีเ่ท้า แต่ถ้าเราท�าความรูส้กึตวัเป็น การข้ามถนนกจ็ะปลอดภยั 

เพราะว่าเราต้องอาศัยความรู ้สึกตัวในการข้ามถนน คือมอง 

ไปข้างหน้าว่าถนนว่างไหม มีรถแล่นมาไหม นี่เรียกว่า รู้นอก 

ขณะเดยีวกนัก ็รูใ้น คอืรูว่้า ขณะทีข้่ามถนน ใจลอยไหม คดิอะไร 

อยู่หรือเปล่า ถ้าใจลอยหรือฟุ้ง ก็วางมันลง เพื่อจะได้มีสติกับ 

การข้ามถนน 

การท�าความรู ้สึกตัว ช่วยให้เราท�ากิจวัตรต่างๆ ในชีวิต 

ประจ�าวันได้มากมาย เรียกว่าทั้งวันเลย แต่ถ้าเราเอาแต่เพ่ง ก็คง 

ต้องอยูก่บัทีห่รอืว่าอยูน่ิง่ๆ ท�าอะไรอย่างอืน่มากกไ็ม่ได้ อาจจะท�าได้ 

ไม่กี่อย่าง เช่น เวลาแปรงฟันก็เพ่งที่แปรงสีฟัน หรือกินข้าวก็เพ่ง 

ที่ช้อนหรือมือ กว่าจะท�าเสร็จก็คงใช้เวลานาน นอกจากนั้นจะไป 

ท�ากิจกรรมอย่างอื่นก็ล�าบาก เช่น ขับรถ ถ้าขับรถแล้ว เอาจิต 
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ไปเพ่งที่พวงมาลัย คงท�าได้ยาก ในกรณีนั้นเราต้องใช้สติ ต้องใช้ 

ความรู้สึกตัวในการขับรถ เช่นเดียวกับการข้ามถนน

ถ้าหากเราท�าความรู้สึกตัวเป็น จากการเดินจงกรม รวมทั้ง 

การยกมอืสร้างจงัหวะด้วย การด�าเนนิชวีติประจ�าวนัด้วยความรูต้วั 

ทัว่พร้อม ไม่ใช่ตืน่แต่กาย แต่ใจกต็ืน่ด้วย ทีเ่รยีกว่า ตืน่รูอ้ยูเ่สมอ 

ก็ไม่ใช่เรื่องยาก

ค�าถามที่ ๒

  อยากจะให้พระอาจารย์แนะน�า เรือ่งการทานอาหาร 

กับการเจริญสติเจ้าค่ะ

  เพื่อให้การเจริญสติของเรามีความต่อเนื่อง ทันทีที่ 

เราลกุจากทีน่ัง่ ไม่ว่าจะเดนิเข้าห้องน�า้ หรอืเดนิไปทานอาหาร ขอให้ 

ตั้งสติให้ดี อย่าผลุนผลัน ระหว่างที่เดินออกไป ก็ท�าความรู้สึกตัว 

ไปด้วย อย่าคิดว่าการปฏิบัติจบแล้ว หรือยุติชั่วคราว การปฏิบัติ 

ยังด�าเนินต่อไป แต่ไม่ใช่การปฏิบัติในรูปแบบ เป็นการปฏิบัติที่ 

ประสานกับชีวิตประจ�าวัน เวลาพูดคุยกับใคร ก็พูดอย่างมีสติ 

เวลากินอาหารก็มีสติไปด้วย รับรู้รสชาติของอาหาร โดยไม่ปล่อย

ใจลอยฟุ้งไปที่อื่น ขณะเดียวกันใจ ก็ไม่เคลิ้มคล้อยไปกับรสชาติ 

มาก แม้อาหารจะอร่อยเพียงใดก็ตาม เวลาเคี้ยว เราก็เคี้ยวด้วย 

ความรู้สึกตัว
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มเีดก็คนหนึง่อาย ุ๙ หรอื ๑๐ ขวบเท่านัน้ ก�าลงักนิก๋วยเตีย๋ว 

อยู ่ พ่อถามว่า ลูกกินก๋วยเตี๋ยวลูกเห็นอะไร เด็กตอบว่าผม 

เห็นกายมันเคลื่อนไหว ขณะที่มือตักก๋วยเตี๋ยว สักพักก็บอกว่า 

เหน็ปากขยบัขณะเคีย้วก๋วยเตีย๋ว แล้วกเ็หน็ความพอใจทีก๋่วยเตีย๋ว 

มันอร่อย เด็กตอบอย่างฉลาดมาก อายุแค่ ๙ ขวบ ๑๐ ขวบเอง 

เขาเข้าใจเรื่องการเจริญสติ สามารถเอามาใช้กับชีวิตประจ�าวันได้ 

ขณะกินก๋วยเตี๋ยว ก็เจริญสติไปด้วย

เรากล็องปฏบิตัดินูะ ไม่ว่ากนิอะไร ก๋วยเตีย๋วหรอืข้าวกต็าม 

ตอนทีม่อืตกั กเ็หน็กายเคลือ่นไหว ไม่ใช่เหน็ด้วยตาแบบจ้องเอานะ 

แต่เหน็ด้วยใจ คอืใจรบัรูว่้ามอืเคลือ่นไหว ถ้าจ้องกไ็ม่ใช่แล้ว อย่างนี้ 

เรียกว่าเพ่ง เวลาเคี้ยวก็รู้ว่าเคี้ยว เวลาอร่อยก็รู้ว่าอร่อย มคีวาม 

พอใจเกิดขึ้น ก็เห็นความพอใจนั้น นี่คือการปฏิบัติ ซึ่งเราทุกคน 

ท�าได้เลย อาจจะหลงๆ ลืมๆ บ้าง ก็ไม่เป็นไร ขอให้ท�าไปเรื่อยๆ 

ขณะที่เราเข้าห้องน�้า ขณะที่เรานั่งพักผ่อน ขณะที่เรากิน 

อาหาร ให้เป็นโอกาสในการเจริญสติไปด้วย คุยกับใครก็คุยอย่าง 

มสีต ิจะท�าให้การปฏบิตัขิองเรามคีวามต่อเนือ่ง ไม่เช่นนัน้กเ็หมอืน 

กับเราตักน�้าใส่โอ่ง อุตส่าห์ตักเป็นชั่วโมง ปรากฏว่าโอ่งก้นรั่ว ที่ 

เติมลงไปไม่นานก็รั่วหมดเลย 

การปฏิบัติมี ๒ อย่างที่ควรท�าควบคู่กัน

๑. เติมสติเข้าไปในใจ อันนี้เปรียบได้กับการเจริญสติใน 

รูปแบบ

๒. รักษาสติไม่ให้รั่วไหล เปรียบได้กับการเจริญสติในชีวิต 

ประจ�าวัน
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บางคนท�าอย่างเดยีวคอืเตมิสติ แต่ไม่รกัษาสติ ปล่อยให้มนั 

รัว่ไหลทลีะนดิๆ จนหมด อตุส่าห์ปฏบิตัทิัง้วนั แต่พอถงึ ๕ โมงเยน็ 

เลิกปฏิบัติ ก็ปล่อยใจไปเต็มที่เลย ฟุ้งไปตามความคิด หรือตาม 

สิ่งที่มากระทบ มันก็เหมือนกับอุตส่าห์เติมน�้าทั้งวัน เสร็จแล้วก็ 

ปล่อยให้มนัรัว่ แล้วจะเหลอือะไรในวนัรุง่ขึน้ ในทางตรงข้าม ถงึแม้ว่า 

เราจะเตมิสตลิงไปในใจได้ไม่มาก รูต้วับ้าง ไม่รูต้วับ้าง แต่เมือ่เลกิ 

ปฏิบัติในรูปแบบ เราก็ยังพยายามรักษาสติไม่ให้รั่วไหล ด้วยการ 

ใช้ชีวิตอย่างมีสต ิท�าอะไรก็ให้มีความรู้สึกตัว สติก็จะยังหลงเหลือ 

อยู่อีกมาก

การเจริญสติในรูปแบบ เปรียบเหมือนกับการเติมสติลงไป 

ในใจ ส่วนการใช้ชีวิตประจ�าวันอย่างมีสติ เปรียบเหมือนกับการ 

รักษาสติไม่ให้รั่วไหล เราต้องท�า ๒ อย่าง ถ้าท�าอย่างเดียว สติ

ไม่มีทางเต็มได้หรอก เพราะเติมเท่าไหร่มันก็รั่วหมด คุณต้อง 

เติมสติด้วย แล้วก็รักษาสติไม่ให้รั่วไหลด้วย ประการหลังนี้ เป็น 

เรือ่งของการใช้ชวีติประจ�าวนั ด้วยความรูต้วัทัว่พร้อม เพราะฉะนัน้ 

ในช่วงพักทานอาหาร ขอให้พวกเราดูแลรักษาสติของเราให้ดี
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ค�าถามที่ ๓

  กายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต และ ธรรม 

ในธรรม คืออะไรคะ?

  มีค�าอธิบายหลายแบบ แต่ค�าอธิบายที่อาตมาชอบ 

และคดิว่ามปีระโยชน์มากส�าหรบันกัปฏบิตัใิหม่ๆ กค็อื การเหน็ว่า 

กายเป็นกาย กายไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เห็นเวทนาเป็นเวทนา 

ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เห็นจิตเป็นจิต ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา 

เห็นธรรมเป็นธรรม ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา หมายความว่า เวลา 

เดินก็ให้เห็นว่ากายเดิน หรือกายเคลื่อนไหว ไม่ใช่ฉันเดิน หรือ 

กเูดนิ ธรรมชาตขิองคนเรา ถ้าไม่มสีต ิกจ็ะเกดิความส�าคญัมัน่หมาย 

ว่ากูท�าโน่น ท�านี่ ตลอดเวลา เช่น กูเดิน กูคิด กูเจ็บ กูปวด 

แต่สติท�าให้เราเห็นว่า เมื่อเดิน มันคือกายเดิน ไม่ใช่กูเดิน ไม่ใช่ 

ฉันเดิน เวลาคิดก็เห็นว่า มีความคิดเกิดขึ้นที่ใจ หรือใจคิด ไม่ใช่ 

กูคิด เวลาโกรธ ก็เห็นว่ามีความโกรธเกิดขึ้นในใจ ไม่ใช่กูโกรธ 

หรอืความโกรธเป็นของก ูเวลาปวด กเ็หน็ว่ามคีวามปวดเกดิขึน้กบั 

กาย หรือเกิดขึ้นที่แขน ที่ขา แต่ไม่ใช่กูปวด หรือส�าคัญมั่นหมาย 

ว่าความปวดเป็นของกู

เห็นอย่างนี้คือ เห็นตามความเป็นจริง เห็นกายว่าเป็นกาย 

เหน็เวทนาว่าเป็นเวทนา เหน็จติว่าเป็นจติ ใหม่ๆ กเ็หน็ ๓ อย่างนี้ 

ก่อน แล้วต่อไปก็จะเห็นธรรม หลวงพ่อค�าเขียน เป็นลูกศิษย์ของ 

หลวงพ่อเทยีน และเป็นอาจารย์ของอาตมา ท่านให้หลกัการปฏบิตัิ 
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ทีด่มีากคอื “เหน็ อย่าเข้าไปเป็น” เช่น เหน็ความโกรธ อย่าเป็นผูโ้กรธ 

เห็นความปวดอย่าเป็นผู้ปวด สติจะช่วยให้เราเห็นกาย เห็นจิต 

เห็นเวทนา ตามความเป็นจริง คือเห็นกายว่าเป็นกาย เห็นเวทนา 

ว่าเป็นเวทนา เหน็จติว่าเป็นจติ ไม่ใช่เหน็กายว่าเป็นเราเป็นของเรา 

เห็นเวทนาว่าเป็นเราเป็นของเรา หรือเห็นจิตว่าเป็นเราเป็นของเรา 

ถ้าเหน็อย่างนีเ้รยีกว่าเหน็ผดิ ท�าให้เกดิความยดึมัน่ถอืมัน่ในตวัตน

เคยมผีูห้ญงิคนหนึง่ ไปปฏบิตัทิีว่ดัป่าสคุะโตอยูห่ลายวนั เมือ่ 

หลวงพ่อค�าเขียนไปสอบอารมณ ์เธอก็บ่นว่า “ไม่ไหวเลยหลวงพ่อ 

วันนี้หนูเครียดมาก” หลวงพ่อค�าเขียนจึงตอบว่า นักกรรมฐาน 

ไม่พดูแบบนัน้ ให้พดูใหม่ เธอคดิสกัพกักพ็ดูขึน้มาว่า “วนันีห้นเูหน็ 

มันเครียด” พอพูดแบบนี้เธอก็รู้สึกดีขึ้น

ระหว่าง “หนูเครียด” กับ “หนูเห็นมันเครียด” ต่างกันไหม 

ต่างกนัมากเลย “หนเูครยีด” แสดงว่าหนเูป็นผูเ้ครยีด ความเครยีด 

เป็นตวัหน ูความเครยีดเป็นของหน ูแต่ “หนเูหน็มนัเครยีด” แสดงว่า 

หนูไม่ได้เป็นผู้เครียด แต่เห็นความเครียด อย่างนี้คุณท�าได้ไหม 

คุณท�าได้แน่นอน เพราะเป็นความเครียดไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา 

เป็นสักแต่ว่าอารมณ์ที่เกิดขึ้น ทันทีที่ไม่มีสติ จิตจะไปยึดมันว่า 

เป็นเราเป็นของเรา เป็นตัวกูของกู อันนี้รวมถึงไปยึดเวทนา เช่น 

ความปวดเมื่อย ว่าเป็นตัวกูของกู ด้วย

ลองฝึกมองอารมณ์ต่างๆ ให้เป็น อาตมาชอบตัวอย่างนี้ 

พระอาจารย์ประสงค์เล่าว่า เคยไปงานศพ แล้วได้สนทนากบัเดก็หญงิ 

อายุประมาณ ๙ - ๑๐ ขวบ ซึ่งเป็นลูกของเจ้าภาพ เด็กคนนี้ก็มา 

อปัุฏฐากท่าน เดก็บอกว่า คณุพ่อคณุแม่ของหนไูม่ว่าง เพราะต้อง 
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รับแขกมาก หนูเลยมาช่วยคุณพ่อคุณแม่ดูแลหลวงพ่อ ท่านคุย 

กบัเดก็คนนีส้กัพกั ท่านกป็ระทบัใจ บอกว่า หนเูป็นเดก็น่ารกั เป็น 

เดก็ด ีหลวงพ่อจะให้รางวลัหนู แล้วท่านกด็งึลกูประค�าออกมาจาก 

ย่าม พอเด็กหญิงเห็นก็ร้อง อู้ฮู้ พระอาจารย์ประสงค์ถามว่า “หนู 

ร้องอู้ฮู ้ หนูเห็นอะไร” เด็กตอบว่า “หนูเห็นข้างในมันดีใจค่ะ” 

ขอให้สงัเกตนะว่าเดก็ไม่ได้บอกว่าหนดูใีจ หนดูใีจแสดงว่าเป็นผูด้ใีจ 

ความดีใจเป็นของตัวหนู แต่เด็กกลับบอกว่า หนูเห็นความดีใจ 

ที่เกิดขึ้น

ท่านอาจารย์ประสงค์ถามต่อไปว่า แล้วหนูท�าอย่างไรกับมัน 

เด็กตอบว่า “หนูไม่ได้ท�าอะไรกับมันค่ะ หนูแค่ดูมันเฉยๆ ตอนนี้ 

ข้างในมันเบาลงแล้ว ความดีใจมันลดลงแล้ว” อันนี้ตรงกับที่ 

หลวงพ่อเทยีนและหลวงพ่อค�าเขยีนใช้ค�าว่า “รูซ้ือ่ๆ” คอืแค่รูเ้ฉยๆ 

ไม่ต้องท�าอะไรมากกว่านี้ อันนี้คือส่วนขยายของค�าว่า “เห็นจิต 

ในจิต” คือเห็นจิตว่าเป็นจิต เห็นความดีใจว่าเป็นความดีใจ ไม่ใช่ 

เห็นว่าความดีใจ เป็นกู เป็นของกู 
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ค�าถามที่ ๔

  การเดนิทีใ่จอยูก่บัตวั ถ้านบัจ�านวนตวัเลข ๑ ๒ ๓ 

ไปด้วย จะถูกต้องไหมคะ?

  การนบัแบบนัน้ เป็นการบรกิรรมอย่างหนึง่ มนัเป็น 

วิธีการบังคับ หรือผูกจิตให้อยู่กับการเดิน เพื่อจิตจะได้ไม่วอกแวก 

ไปไหน วิธีนี้ยังไม่ช่วยให้เกิดความรู้สึกตัวเต็มที ่เพราะยังมีการใช้ 

ความคดิอยู่ ในการเจรญิสติ หรอืการท�าความรูส้กึตวั เราต้องวาง 

ความคดิลงให้ได้ ให้มแีต่ตวัรู ้เป็นตวัรู ้๑๐๐ เปอร์เซน็ต์ รูใ้นพทุธ 

ศาสนาไม่ต้องใช้การคิดนะ ถ้ารู้ในทางโลกต้องใช้ความคิด แต่รู้ 

ในทางพทุธไม่ต้องใช้ความคดิ เช่น ตอนนีค้ณุรูไ้หมว่า อาตมาห่มผ้า 

สีอะไร คุณรู้ไหมว่าอาตมาก�าลังนั่งหรือยืน การรู้แบบนี้ต้องใช้ 

ความคดิไหม (ไม่ต้องใช้) ในท�านองเดยีวกนั การรูว่้ากายเคลือ่นไหว 

รูว่้ากายเดนิมนัไม่ต้องใช้ความคดิ บางครัง้ เราต้องหยดุใช้ความคดิ 

บ้าง เพราะว่าเราใช้ความคิดมาก จนกระทั่งเราหยุดคิดไม่เป็น 

การนับเป็นการคิดแบบหนึ่ง มันเป็นวิธีการผูกจิตให้อยู่กับกาย 

อันนี้มีประโยชน์ส�าหรับการท�าให้จิตเป็นสมาธิได้เร็ว แต่มันจะ 

มีปัญหาอยู่ ๒ ประการ

ประการที่ ๑ คนที่นับบ่อยๆ พอถึงเวลาปฏิบัติ กลับมา 

ใช้ชีวิตประจ�าวันตามปกติ เสียงนับก็จะยังดังอยู่ในหัว นักปฏิบัติ 

หลายคนพบว่า มีเสียงนับเหล่านี้อยู่ในหัวตลอดเวลา จนหลายคน 

บอกร�าคาญมากเลย ถามว่าจะท�าอย่างไรให้มันหายไป บางคน 
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ไม่ได้นับ แต่บริกรรมด้วยค�าว่า พุท - โธ พอเลิกปฏิบัติ ก็มีปัญหา 

อย่างเดยีวกนั คอืมเีสยีง พทุ - โธ ดงัอยูใ่นหวัตลอดเวลาจนร�าคาญ 

ก็มี

ประการที่ ๒ มันเป็นวิธีการบังคับจิตแบบหนึ่ง ซึ่งแม้จะ 

ท�าให้จิตนิ่ง แต่ถ้าหยุดนับเมื่อไหร่ จิตจะฟุ้งทันทีเลย เหมือนกับ 

ลูกหมาที่เรามัดเอาไว้ให้อยู่นิ่งๆ พอเชือกขาด มันก็วิ่งหนีทันที 

ไม่ยอมกลบับ้านด้วยตวัเอง หลายคนบงัคบัจติให้อยูน่ิง่ๆ เพือ่จะได้ 

ไม่ไปรับรู้อารมณ์ใดๆ แต่พอเลิกปฏิบัติ ออกไปเจออารมณ์ต่างๆ 

มากระทบ จิตก็ฟุ ้ง เกิดความหงุดหงิดตามมา อาตมาเรียก 

ความสงบชนิดนี้ว่า สงบเพราะไม่รู้ หรือสงบเพราะตัดการรับรู้ 

ด้วยการผูกจิตไม่ให้ออกไปรับอารมณ์ใด วิธีนี้ช่วยให้ใจสงบก็จริง 

แต่ว่าพอไม่ผูกมันแล้ว มันออกไปเจออารมณ์ต่างๆ เช่น รูป รส 

กลิน่ เสียง สัมผัส มันจะกระเพื่อมได้ง่าย

มีบางคนมาปรึกษาอาตมาว่า ตนเองเข้าคอร์สปฏิบัติธรรม 

มาหลายครัง้ แต่ท�าไมยงัโกรธอยู่ เพือ่นบางคนไม่ค่อยได้เข้าคอร์ส 

ท�าไมเขาอารมณ์เย็นกว่า อาตมาเดาว่า คงเป็นเพราะเขาภาวนา 

แบบบังคับจิตไม่ให้คิด พยายามบังคับจิตไม่ให้ไปรับรู้อารมณ์ใด 

ซึ่งท�าได้ง่ายเวลาอยู่ในคอร์ส หรืออยู่ในวัด ในกุฏิ แต่พอกลับไป 

บ้าน กลบัไปทีท่�างาน เจออารมณ์ต่างๆ มากระทบ ใจกฟ็ุง้ แล้วก็ 

ปล่อยให้มันฟุ้งไปเรื่อยๆ หรือพอใจที่จะหงุดหงิด ก็ปล่อยให้มัน 

ลุกลาม จนกลายเป็นความโกรธ ทั้งนี้เป็นเพราะขาดการฝึกสติให้ 

รู้ทันอารมณ์ที่เกิดขึ้น พูดอีกอย่างคือ เขาถนัดแต่การบังคับจิต 

แต่ไม่ฝึกจิตให้มีสติรู้ทันอารมณ์ เวลามีอะไรมากระทบ
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มีผู้ชายคนหนึ่งเข้าคอร์สปฏิบัติธรรมหนึ่งวัน ตอนปฏิบัติ 

ใจสงบมากเลย นั่ง เดนิ ก็สงบ เพราะว่าต่างคนต่างเดิน ไม่มีการ 

พูดคุยกัน ในห้องก็เย็นสบาย เพราะติดเครื่องปรับอากาศ เสียง 

ข้างนอกก็ไม่รบกวน พอตกเย็น เขาจะกลับบ้าน เดินไปที่จอดรถ 

ปรากฏว่ารถออกไม่ได้ เพราะมรีถอกีคนัมาจอดซ้อน เขาโมโหมาก 

โวยวายด่าว่าเสียงดัง คนที่เห็นเหตุการณ์ประหลาดใจมากว่า เพิ่ง 

ปฏิบัติธรรมเสร็จ แต่ท�าไมจึงโกรธขนาดนี้

หลายคนเป็นแบบนี้ เวลาปฏิบัติใจก็สงบดี แต่พอออกไป 

เจอโลกภายนอก ท�าไมจึงหงุดหงิด จิตไม่สงบเลย อาตมาคิดว่า 

เป็นเพราะเขาเน้นเรือ่งการบงัคบั ไม่ให้ไปรบัรูอ้ารมณ์ใด แต่คนเรา 

ไม่สามารถบังคับจิตไม่ให้รับรู้อารมณ์ต่างๆ ไปได้ตลอด ถึงเวลา 

ก็ต้องออกไปรับรู ้อารมณ์ต่างๆ ครั้นเจออารมณ์หรือภาพที่ไม่ 

พึงพอใจ อย่างเช่น รถออกไม่ได้ เพราะมีอีกคันจอดซ้อน หรือไป 

เห็นหน้าคนที่ตัวเองเกลียด คนที่รักเสือด�าบางคน พอเห็นพราน 

ฆ่าเสือด�าให้สัมภาษณ์ทางโทรทัศน์ ใจกระเพื่อมเลยนะ เกิดโมโห 

โกรธาขึ้นมา ทั้งๆ ที่ก่อนหน้านี้ยังสงบอยู่เลย ใจที่กระเพื่อมเมื่อมี 

อะไรมากระทบนั้นเป็นเรื่องธรรมดา ข้อส�าคัญก็คือ ควรมีสติรู้ทัน 

ถ้ามสีตริูท้นั ความหงดุหงดิ ขุน่มวั กจ็ะไม่ลกุลามกลายเป็นความ 

โกรธ จนถึงหลุดปากด่า

เพราะฉะนัน้ ถ้าอยากให้ใจสงบในชวีติประจ�าวนั ควรฝึกสติ 

ไว้บ้าง จะได้รูท้นัเวลาอารมณ์อกศุลเกดิขึน้ ไม่ปล่อยให้มนัรบกวน 

จติใจ การฝึกสตแิบบหลวงพ่อเทยีน ไม่ได้เน้นทีก่ารบงัคบัจติให้สงบ 

แต่ให้รูท้นัเวลามนัไม่สงบ เปรยีบเหมอืนกบัการฝึกลกูหมาให้อยูบ้่าน 
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เราไม่ได้เอาเชอืกไปล่ามมนัเอาไว้ วธิกีารล่ามจติกค็อืการนบั หรอื 
การบรกิรรม รวมทัง้การเพ่ง ซึง่กม็ปีระโยชน์อยู่ ช่วยท�าให้จติสงบ 
ได้ แต่เราต้องฝึกให้จิตมีคุณสมบัติอย่างอื่นด้วย เช่น การรู้ทัน 
ความคดิและอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ ตวัทีจ่ะช่วยให้ใจรูท้นัได้ไวๆ กค็อืสติ 
การเจริญสติจึงมีความส�าคัญ แต่หลายคนเข้าใจไปว่า การเจริญ 
สตคิอื การควบคมุความคดิ ทีจ่รงิแล้ว การเจรญิสตคิอื การรกัษา 
ใจไม่ให้ความคิดมาควบคุมเรา มันต่างกันมากนะ 

การควบคุมความคิดก็คือ ท�าทุกอย่างเพื่อไม่ให้มีความคิด 
แต่การรักษาใจไม่ให้ความคิดมาควบคุมเรา หมายความว่า แม้จะ 
มีความคิดหรืออารมณ์ใดๆ เกิดขึ้น มันก็ท�าอะไรจิตใจไม่ได้ วิธีนี้ 
ยอมให้ความคิดและอารมณ์เกิดขึ้น แต่ความเครียด ความโกรธ 
ท�าอะไรใจไม่ได้ เพราะว่ารู้ทันมัน เห็นมัน ไม่เข้าไปเป็นมัน เช่น 
เห็นความเครียด แต่ไม่ใช่ฉันเครียด เห็นความโกรธ แต่ไม่เป็น 
ผู้โกรธ ถ้าเราเห็นความโกรธ ความโกรธก็ท�าอะไรเราไม่ได้ ที่มัน 
ท�าอะไรเราได้ ก็เพราะเรากลายเป็นผู้โกรธเสียแล้ว 

อาตมาอยากจะย�้าว่า การภาวนาหรือการเจริญสติปัฏฐาน 
ไม่ใช่การควบคมุความคดิ แต่คอืการไม่ยอมให้ความคดิมาควบคมุ 
เรา ไม่ใช่การควบคมุอารมณ์ แต่คอืการไม่ยอมให้อารมณ์มาควบคมุ 
เรา ความคิดและอารมณ์ต่างๆ จะเกิดก็เกิดไป แต่ท�าอะไรใจเรา 
ไม่ได้ จะมาท�าให้เราหงดุหงดิ สัง่ให้เราด่า หรอืท�าร้ายใคร กไ็ม่ได้ 
เพราะว่าเราเหน็มนั ไม่เข้าไปเป็นมนั แต่ส่วนใหญ่เรามกัจะพยายาม 
ไปควบคมุความคดิ วธิทีีใ่ช้คอืการนบัเลข ซึง่ท�าง่าย และมปีระโยชน์ 
แต่ว่ามันยากที่จะช่วยให้เราอยู่กับโลกภายนอก หรือเผชิญกับ 
สิ่งกระทบต่างๆ ได้ด้วยใจที่สงบอย่างต่อเนื่อง
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ค�าถามที่ ๕

  เวลานั่งสมาธิ จะรู้สึกปวดขามากเลยค่ะ มีวิธีแก้ไข 

อย่างไรบ้างคะ มีบางท่านบอกให้ทนเอา ทนปวดจนถึงที่สุดแล้ว 

มันจะหายปวดไปเอง แต่ว่ามันปวดจริงๆ ไม่สามารถทนไหว ต้อง 

ท�าอย่างไรดีคะ?

  ส�าหรบัผูฝึ้กใหม่ สตยิงัอ่อนอยู ่ถ้าปวดมากๆ กค็วร 

ขยบั แต่เวลาจะขยบั เช่น ลกุยนืกใ็ห้ท�าอย่างรูส้กึตวั อย่าผลนุผลนั 

ค่อยๆ ท�า อย่าท�าด้วยความอยาก อย่าท�าด้วยความรูส้กึปวด ท�าช้าๆ 

แต่เมื่อปฏิบัติได้มากขึ้น สติเราดีขึ้น ลองไม่ขยับดู ลองสังเกตว่า 

ที่ทุกข์อยู่นี้เป็นเพราะอะไร หลายคนบอกว่า ทุกข์เพราะปวดขา 

ทุกข์เพราะเมื่อยขา ตอบแค่นี้ยังไม่ถูกหรอก มันมีสาเหตุมากกว่า 

นัน้ ดใูห้ดมีนัมอีะไรอกี มนัมคีวามทกุข์ใจ ความไม่พอใจ ใจมนับ่น 

โอดครวญ โวยวาย บางทีก็ร้องในใจว่าปวดโว๊ย เมื่อไหร่จะได้พัก 

สักที เมื่อไหร่จะให้ขยับแข้งขาสักที 

คนส่วนใหญ่ เวลาปวดไม่ได้ปวดแต่กายนะ ใจก็ปวดด้วย 

เวลาร้อน กไ็ม่ได้ร้อนแต่กาย ใจกร้็อนด้วย เวลาหนาวกไ็ม่ได้หนาว 

แต่กาย ใจก็หนาวด้วย แต่ส่วนใหญ่มองไม่เห็น เพราะไม่สังเกต 

ดูใจของตัว เวลามีความปวด ลองใช้โอกาสนี้ดูใจ ดูว่าทุกข์จริงๆ 

มันเกิดที่ไหน ไม่ได้เกิดที่ขาเท่านั้น มันเกิดที่ใจด้วย และที่ทุกข์ใจ 

ก็เพราะมันบ่น มันโวยวาย ตีโพยตีพายข้างใน รวมทั้งผลักไส 

ความปวด ใจเลยเป็นทุกข์มากขึ้น พูดอีกอย่างหนึ่ง ความปวด 
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ไม่ได้รบกวนเรา เราต่างหากที่ไปรบกวนความปวด คุณลองมอง 

ตรงนี้ให้ดีแล้วจะพบว่า ที่ปวดจริงๆ คือปวดที่ใจ ไม่ใช่ปวดที่ขา 

ปวดทีใ่จ เพราะใจไม่ยอมรบัความปวด ผลกัไสความปวด ใจมนัดิน้ 

ยิ่งดิ้นก็ยิ่งทุกข์

แต่ทันทีที่เรามีสติเห็นอาการของใจ สิ่งที่ตามมาคือใจสงบ 

เสียงบ่นโวยวายข้างในจะหายไป ขายังปวดอยู่แต่ใจสงบ ความ

ทุกข์ใจ ความหงุดหงิดใจ เกิดขึ้นเมื่อไม่มีสติ พอมีสติปุ๊บ ใจจะ 

กลับเป็นปกติ จะเหลือแต่ความเจ็บขา เจ็บกาย ส่วนใจเป็นปกติ 

นี่คือสิ่งที่ท�าให้หลายคนสามารถอยู่กับความเจ็บ โดยไม่เป็นผู้เจ็บ 

อยู่กับความปวด โดยไม่เป็นผู้ปวด ความปวดยังไม่หายนะ แต่ใจ 

ไม่ปวดแล้ว ลองฝึกแบบนี้ดู เวลามีความปวด อย่าเพิ่งขยับ ใช้ 

โอกาสนีด้ใูจว่าเป็นอย่างไร แล้วจะพบว่าเมือ่ใดทีใ่จมสีต ิไม่ผลกัไส 

ความปวด ยอมรับความปวดได้ ความทุกข์ใจจะลดลง

มีเพื่อนอาตมาคนหนึ่ง เธอไปปฏิบัติธรรมกับส�านักหนึ่ง 

ต้องนั่งสมาธิทั้งวัน และนั่งหลายวันติดต่อกัน เธอไม่ค่อยคุ้นกับ 

การปฏิบัติอย่างนี้เท่าไหร่ ปฏิบัติไปได้แค่ ๓ วันก็รู้สึกปวดมาก 

อดทนนั่งถึงวันที่ ๔ รู้สึกปวดมาก ราวกับกระดูกจะแยกจากกัน 

เลย ถึงกับโอดครวญข้างในว่า ถ้านั่งนานกว่านี้ ฉันต้องตายแน่ๆ 

รู้สึกทรมานมาก แต่พอทนนั่งอีกสักพัก จู่ๆ ก็มีเสียงดังขึ้นในใจ 

ว่า “ตายกต็ายวะ” ปรากฏว่าเธอรูส้กึโล่งเลย ความปวดยงัไม่หาย 

ไปไหน แต่ใจเธอโล่งเบา เพราะว่าใจยอมรับความปวดได้ เมื่อใจ 

ไม่ทะเลาะกับความปวด ความทุกข์ก็หายใป ความสงบมาแทนที่ 

ถามว่า ความปวดยงัมอียูไ่หม (มอียูน่ะ) แต่ใจสงบแล้ว กรณนีีช้ีใ้ห้ 
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เห็นเลยว่าที่ทนไม่ไหว ไม่ใช่กาย ใจต่างหากที่ทนไม่ไหว แต่เมื่อ 

ใจยอมรับได้ ถึงขั้นว่าตายก็ตายวะ จิตหยุดดิ้นเลย สงบเลย แต่ 

คุณจะไม่รู ้จักสภาวะนี้ ถ้าคุณขยับตลอดเวลา ปวดปุ๊บขยับปั๊บ 

บางครั้งเราต้องเรียนรู้ที่จะอยู่กับความปวด เรียนรู้จากมันว่าจะ 

รับมือกับความปวดอย่างไร 

ที่อาตมาเล่ามาจะเห็นว่า คนเราส่วนใหญ่เวลาปวด ไม่ได้ 

ทกุข์แค่กายเท่านัน้ แต่มคีวามทกุข์ใจด้วย และเหน็ต่อไปว่าทกุข์ใจ 

หนักกว่าทุกข์กาย และยังพบอีกว่า แม้กายทุกข์ แต่ใจสงบได้ 

เราจึงควรเรียนรู้ที่จะอยู่กับทุกข์โดยที่ใจไม่ทุกข์ อันนี้แหละคือ 

เหตุผลว่าเมื่อปฏิบัติถึงจุดหนึ่ง เราลองไม่ขยับขาแม้มีความปวด 

ทัง้นีเ้พือ่จะได้ฝึกจติดใูจ ดธูรรมไปเรือ่ยๆ บางคนท�าไปแล้ว แม้แต่ 

ความปวดกายก็ทุเลาหรือหายไปเลย เพราะพอจิตสงบ การไหล 

เวียนของเลือดก็ดีขึ้น และมีสารบางตัวหลั่งออกมาที่ช่วยท�าให้ 

ความปวดทุเลาลง หรือพูดให้ถูกคือ ท�าให้ความรู้สึกปวดลดลง 

เพราะเวลาขาปวด มันจะส่งสัญญาณความปวดไปที่สมอง แต่ถ้า 

สัญญาณไปไม่ถึงสมอง เราจะไม่รู้สึกปวด และที่มันไปไม่ถึงสมอง 

เพราะว่าสารสื่อประสาทบางตัวสกัดเอาไว้ เช่น เซโรโทนิน 

โดพามนี เอน็ดอร์ฟิน สารสือ่ประสาทเหล่านีเ้กดิขึน้เวลาจติเป็นสมาธิ 

หรอืเกดิปีต ิเพราะฉะนัน้ บางคนเมือ่เหน็สภาวะของใจแล้วเกดิปีติ 

ขึ้นมา ความปวดที่แขนหรือที่ขาก็หายไปเลย แต่บางคนแม้กาย 

ยังปวดอยู่ แต่ใจไม่ปวด นี่คือสภาวะที่คุณเรียนรู้ได้จากการอดทน 

ไม่เขยื้อนขยับแม้รู้สึกปวด ส�าหรับผู้ปฏิบัติที่พัฒนามาถึงจุดหนึ่ง 

อาตมาอยากจะให้ลองดู
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  หากปฏิบัติท่ายกมือ ๑๔ จังหวะ ก็ท�าได้แบบ 

อตัโนมตั ิคอืท�าจนเป็นอตัโนมตัเิท่ากบัไม่ได้รูส้กึตวั แต่ว่าท�าท่าได้ 

อย่างนี้ แสดงว่าปฏิบัติยังไม่ถูกต้องใช่ไหมคะ กราบนมัสการค่ะ?

  อากัปกิริยาเป็นเรื่องภายนอก หรือพูดอีกอย่าง 

อากัปกิริยาเป็นรูปแบบ สิ่งส�าคัญคือใจหรือการวางใจ แม้คุณ 

ไม่ยกมอืสร้างจงัหวะ แม้คณุไม่นัง่หลบัตาดลูมหายใจ แต่คณุมสีติ 

ไม่ปล่อยใจเผลอฟุ้ง มีความรู้สึกตัวอยู่เสมอ อย่างนี้ เรียกว่าก�าลัง 

ปฏิบัติอยู่ เราสามารถปฏิบัติด้วยการมีสติรู้ตัว ระหว่างที่เราก�าลัง 

พูดคุยหรือท�างาน หรือแม้แต่ขณะนอนอยู่ พระพุทธเจ้าตรัสว่า 

“เมื่อภิกษุก�าลังเดิน ยืน นั่ง นอนอยู่ ถ้ามีความครุ่นคิดในกาม 

หรือครุ่นคิดในทางโกรธแค้น หรือครุ่นคิดด้วยความมุ่งร้าย แต่ 

ภกิษไุม่รบัเอาความครุน่คดินัน้ไว้ สละทิง้ไป ถ่ายถอนออก ท�าให้ 

สิน้สดุลงไปจนไม่มเีหลอื ภกิษนุัน้แม้ก�าลงัเดนิ ยนื นัง่ นอนอยู่ 

ก็เรียกว่าเป็นผู้ท�าความเพียรเผากิเลส” พุทธภาษิตนี้ชี้ว่า ที่นอน 

อยูก่เ็รยีกว่าท�าความเพยีรเผากเิลสได้หรอืปฏบิตัธิรรมได้ หากดแูล 

รักษาใจไม่ให้อกุศลจิตครอบง�า ตรงข้ามกับคนที่ก�าลังยกมือสร้าง 

จังหวะ หรือเดินจงกรม ถ้าปล่อยใจลอยฟุ้งซ่าน อย่างนี้ก็เรียกว่า 

ไม่ปฏิบัติ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ธรรมทั้งหลายมีใจเป็นใหญ่ มีใจ 

ประเสริฐสุด ส�าเร็จได้ด้วยใจ” การปฏิบัติธรรม หรือการภาวนา 

ก็เช่นกัน สิ่งส�าคัญไม่ได้อยู่ที่อากัปกิริยาภายนอก แต่อยู่ที่ใจ



ธ ร ร ม ะ
ช น ะ ทุ ก ข์

208

ท่านพ่อล ีธมัมธโร เล่าว่ามชีาย ๒ คนเป็นเพือ่นกนั ชายคน 

ทีห่นึง่ (นาย ก.) เป็นคนธรรมะธมัโม ตืน่เช้าขึน้มากช็วนเพือ่นไป 

วดั ใส่บาตรฟังเทศน์ เพราะเป็นวนัพระ แต่เพือ่นอกีคน (นาย ข.) 

บอกว่าวันนี้ไม่มีอะไรกินเลย ไปวัดไม่ได้ ต้องไปจับปลา นาย ก. 

ไปวัดรับศีล ฟังธรรม ส่วนนาย ข. ไปจับปลาที่หนองน�้า นาย ข. 

เวลาได้ยนิเสยีงระฆงัทีว่ดั แกกน็กึถงึเพือ่นทีว่ดัว่า เพือ่นเราตอนนี้ 

ก�าลงัฟังธรรม แกกอ็นโุมทนาด้วย ได้ยนิเสยีงระฆงัทไีร แกกย็กมอื

ท่วมหัวอนุโมทนาสาธุ ส่วนนาย ก. ตัวอยู่ที่วัด พระเทศน์แต่แก 

ไม่สนใจฟัง เอาแต่นกึถงึเพือ่นทีก่�าลงัจบัปลา นกึในใจว่าขอให้เพือ่น 

จบัได้ปลาเยอะๆ จะได้แบ่งให้เรากนิบ้าง ถามว่า สองคนนี ้นาย ก. 

กบั นาย ข. คนไหนได้บญุมากกว่ากนั ท่านพ่อลเีฉลยว่า นาย ข. 

ได้บุญมากกว่า เพราะแม้ตัวจับปลา แต่ใจนึกถึงเพื่อนที่วัดนึกถึง 

พระเทศน์ นกึไปใจกอ็นโุมทนาไปด้วย ส่วนนาย ก. ตวัอยูว่ดักจ็รงิ 

แต่ใจคิดถึงปลา อยากให้เพื่อนจับปลาได้เยอะๆ จะได้กินปลากับ 

เขาด้วย

ตวัอยูว่ดั ไม่ได้แปลว่าจะได้บญุเสมอไปนะ มนัอยูท่ีใ่จ ตวัอยู่ 

หนองน�า้จบัปลาแต่อาจได้บญุมากกว่ากไ็ด้ ปรากฏว่าวนันัน้นาย ข. 

จับปลาไม่ได้เลยสักตัว พูดง่ายๆ คือท�าบาปไม่ขึ้น ไม่ว่าจะเป็น 

การท�าบุญหรือการปฏิบัติธรรม สิ่งส�าคัญอยู่ที่ใจ แม้จะยกมือ 

สร้างจงัหวะ หรอืพนมมอืฟังพระเทศน์ แต่ใจฟุง้ไปไกล ไม่รูอ้ยูไ่หน 

อย่างนี้ได้บุญน้อย ตรงกันข้าม แม้ตัวอยู่บ้าน ดูโทรทัศน์ด้วยซ�้า 

อาจได้บญุมากกว่ากไ็ด้ เพราะขณะทีด่โูทรทศัน์กใ็คร่ครวญได้ข้อคดิ 

คติธรรมจากละคร
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บางคนไม่ยกมอืสร้างจงัหวะ แต่ฟังธรรมอย่างมสีต ิอาจได้บญุ 

มากกว่าก็ได้ ที่วัดอาตมา มีโยมบางคน เห็นเพื่อนข้างๆ ไม่ยกมือ 

สร้างจงัหวะขณะทีฟั่งอาตมาแสดงธรรม เขากไ็ปต่อว่าเพือ่นคนนัน้ว่า 

ท�าไมเธอไม่ปฏบิตั ิทีจ่รงิเพือ่นเขาอาจก�าลงัปฏบิตัอิยูก่ไ็ด้ คอืมสีติ 

อยู่กับการฟัง เวลาใจลอยไปไหน ก็ระลึกได้ไว กลับมาอยู่กับการ 

ฟังธรรม ส่วนคนที่ไปต่อว่าเขา อาจไม่ได้ปฏิบัติก็ได ้เพราะส่งจิต 

ออกนอก เพ่งโทษคนอื่น จนลืมดูใจของตนเองว่า ก�าลังมีความ 

หงุดหงิด ไม่พอใจ หรือยกตนข่มท่าน ตัวยกมือก็จริง แต่ใจไม่ได้ 

อยู ่กับตัว เพราะคอยเพ่งโทษคนอื่น อย่างนี้จะเรียกว่าปฏิบัติ 

ได้อย่างไร เพราะฉะนัน้ ไม่ว่าท�าอะไร ขอให้หมัน่สงัเกตใจของตน 

ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ มีสติอยู่กับเนื้อกับตัวไหม หรือก�าลังหงุดหงิด 

คนข้างๆ หรือเปล่า

ค�าถามที่ ๗

  กราบนมัสการเจ้าค่ะ ขอถามว่า เมื่อเจริญสติด้วย 

การเคลือ่นไหว ควรใช้เวลาครัง้ละเท่าไหร่จงึจะเหมาะสม และเมือ่ 

เกิดเวทนา ควรจะสู้กับเวทนาต่อไป เพื่อฝึกดูเวทนาด้วยอุเบกขา 

นั้น ถูกต้องหรือไม่ ปกติมักจะยอมแพ้แต่เนิ่นๆ กราบเรียน 

พระอาจารย์ขอค�าแนะน�าค่ะ? 
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  เวลาจะภาวนา เราควรใช้เวลานานสักหน่อย ไม่ว่า 

จะนั่งดูลมหายใจ ยกมือสร้างจังหวะ โดยเฉพาะผู้ที่เริ่มฝึกใหม่ๆ 

ควรท�าให้ได้สัก ๑๕ - ๒๐ นาที แต่ถ้าไม่ค่อยมีเวลา ก็ขอให้ท�า 

อย่างน้อย ๕ - ๑๐ นาที ข้อส�าคัญคือ ขอให้ท�าทุกวัน ถ้าไม่มีเวลา 

๕ นาทีก็ยังดี ขอให้ท�าทุกวัน อย่าดูแคลนว่าแค่ ๕ นาทีเท่านั้น 

จะได้อะไร อีกอย่างที่ต้องระวังคือ อย่าท�าแบบจับจด เช่น ยกมือ 

สร้างจังหวะแค่ ๕ นาทีก็รู้สึกเบื่อแล้ว เลยเปลี่ยนไปเดิน ๕ นาที 

พอเบื่อเซ็งก็กลับมานั่ง ถ้าท�าจับจดแบบนี้ จะไม่ค่อยได้อะไร

ใหม่ๆ ก็ขอให้ท�าต่อเนื่องสัก ๒๐ นาที  แล้วจึงค่อยเปลี่ยน 

อิริยาบถ แต่พอท�าคล่องแล้ว เราจะท�าในรูปแบบ ๕ - ๑๐ นาที 

ก็ยังได้แต่ขอให้ท�าทุกวัน ประการที่หนึ่ง ประการที่สอง คือว่า 

แม้จะไม่ท�าในรปูแบบ แต่กค็วรครองสตอิยูใ่นอริยิาบถต่างๆ ในชวีติ 

ประจ�าวัน อาบน�้า แปรงฟัน กินข้าว ล้างหน้า ซักผ้า กวาดบ้าน 

ไม่ว่าท�าอะไร ก็ท�าอย่างมีสติ มีความรู้ตัว 

ระหว่างที่ท�า อาจมีอารมณ์ต่างๆ มารบกวนเช่น ความง่วง 

ความปวด คนที่ท�าใหม่ๆ อาตมาไม่แนะน�าให้ฝ ืนหรือสู ้กับ 

ความปวด ถ้าง่วงมากๆ หรอืปวด กเ็ปลีย่นอริยิาบถ ลกุขึน้มาเดนิ 

หรือถ้าเดินมาก ก็เปลี่ยนมาเป็นนั่ง แต่เวลาเปลี่ยนอิริยาบถ 

อย่าท�าผลุนผลัน ให้ท�าอย่างมีสติ ค่อยๆ ลุก อย่าลุกเพราะความ 

เจบ็ ความปวด หรอืเพราะว่ามนัทนไม่ไหว ให้เปลีย่นอริยิาบถช้าๆ 

ด้วยความรู้สึกตัว แต่เมื่อท�าไปนานๆ สติเราจะดีขึ้นเรื่อยๆ ก็ลอง 

ฝืนอยู่ในท่านั้นต่อไป แม้จะปวดหรือเมื่อยก็ตาม ให้ใช้โอกาสนี้ 

ฝึกดจูติว่า ระหว่างทีก่ายปวด ขาเมือ่ย ใจมนัเป็นอย่างไร เกดิโทสะ 
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เกดิความหงดุหงดิไหม ลองฝึกดู เพราะจรงิๆ แล้ว ตวัการทีท่�าให้ 

ทกุข์ไม่ใช่ความปวดทีข่า หรอืความปวดทีก่าย แต่มนัเป็นความทกุข์ 

ที่ใจ ปวดแค่นี้กายทนไหว แต่ถ้ารู ้สึกไม่ไหว ก็เป็นเพราะใจที่ 

หงุดหงิด ใจที่วิตกกังวล ปรุงแต่ง

เจออาการเหล่านี้ จะท�าอย่างไร ก็แค่มีสติเห็นมัน อย่างที่ 

อาตมาเคยบอก การเจริญสติมีวิธีใหญ่ๆ สองอย่างคือ ดูกายกับ 

ดใูจ รูก้ายกบัรูใ้จ เมือ่มคีวามปวด กใ็ห้ลองมาดใูจ ให้เหน็อารมณ์ 

ความหงุดหงิดที่เกิดขึ้นกับใจ ควรมองว่า การมีอารมณ์ดังกล่าว 

เป็นของดี เพราะถ้ามันไม่มา เราก็ไม่ได้ฝึก มันมาให้เราได้ฝึก 

ได้เรียนรู้ ในกรณีเช่นนี้ เราควรจะฝืนนั่งในท่านั้น ให้เวทนามัน 

แสดงตัว และให้ความเครียด ความหงุดหงิดมันโผล่ออกมา แล้ว 

เปลี่ยนจากการดูกายมาดูใจ ต่อไปก็พัฒนามาสู่การดูเวทนา อันนี้ 

ยากหน่อยนะ ดกูาย ดใูจนีง่้าย ดเูวทนานัน้ดยูาก เพราะส่วนใหญ่ 

พอดูเวทนาทีไร ก็โดนเวทนามันดูดไปทุกที หรือมิฉะนั้นก็ไปสู้กับ 

เวทนา ซึ่งยิ่งท�าให้ทุกข์มากขึ้น

พูดอย่างหลวงพ่อชาคือ ความปวด ความเมื่อย หรือทุกข- 

เวทนา มันไม่ได้รบกวนเรา แต่เราต่างหากที่ไปรบกวนมัน คือไป 

สู้กับมัน ตรงนี้แหละที่ท�าให้ทุกข์มาก เราไม่ต้องไปสู้กับมันหรอก 

แค่ดูเฉยๆ เพราะถ้าสู้เมื่อไหร่ ใจจะทุกข์ จะเข้าไปเป็น คุณเคย 

ได้ยนิไหมทีค่รบูาอาจารย์ท่านบอกว่า “ทกุข์มไีว้เหน็ ไม่ได้มไีว้เป็น” 

ไม่ว่าจะเป็นความโกรธ ความเศร้า ความเหงา ความหงุดหงิด 

หรือทุกข์ทางกาย เช่น ความป่วย ความปวด ความเมื่อย พวกนี้ 

มันมาเพื่อให้เราเห็น ไม่ใช่เข้าไปเป็น แต่ส่วนใหญ่พอเจอปวด 
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เจอเมื่อย ก็เข้าไปเป็นเลย บางคนอยากจะดู แต่ดูไม่เป็น ก็เลย 

เสรจ็มนั ทีจ่รงิไม่ต้องสูก้บัมนันะ แค่ดเูฉยๆ ดแูบบช�าเลอืง แต่ก่อน 

จะดูเวทนาได้ ก็ต้องดูจิตก่อน คือดูว่าจิตมีปฏิกิริยาอย่างไรต่อ 

เวทนา หรือความปวดความเมื่อย มันหงุดหงิด มันโมโห มัน 

ขุ่นเคืองหรือไม ่ดูโดยไม่ผลักไสหรือสู้รบกับมัน แค่ดูเฉยๆ รู้ซื่อๆ 

อันนี้เป็นแบบฝึกหัดที่ด ีเพราะฉะนั้น ครูบาอาจารย์บางครั้ง ท่าน 

จะให้เรานั่งเป็นวัน นั่งข้ามคืนโดยไม่ขยับ เพื่อให้เราเรียนรู้วิธีที่จะ 

อยู่กับทุกขเวทนา หรืออยู่กับทุกข์โดยใจไม่ทุกข ์เราท�าได้ กายจะ 

ทุกข์อย่างไร แต่ใจยังเป็นปกติ จะท�าได้ต้องใช้สติช่วย ใหม่ๆ 

ถ้าปวดเมื่อยมาก ก็ขยับอย่างมีสติ ไม่รีบ ไม่รน แต่พอปฏิบัติ 

ถงึจดุหนึง่ เราควรฝึกเอาสตมิาใช้ เพือ่ให้ใจอยูเ่หนอืเวทนา ดงันัน้ 

กค็วรนัง่ไปเรือ่ยๆ และดจูติว่า มนัจะอยูเ่หนอืเวทนาได้ไหม มกี�าลงั 

พอหรือเปล่า

ค�าถามที่ ๘

  ตอนที่ลูกนั่งสมาธิ จะมีลักษณะอาการเหมือน 

ท่องอวกาศ ซึง่ตอนนัง่สมาธ ิเหมอืนว่าตวัจะหายไปเลย ตอนแรก 

ก็เข้าอวกาศ จะรู้สึกกลัวมาก จิตหาที่ยึดไม่ได้ พอนั่งไปๆ นานๆ 

ก็ไม่กลัวมัน เหมือนอยู่ในอวกาศ ไม่มีอะไร จะเป็นอาการอย่างนี้ 

มาหลายปีแล้ว อยากทราบว่า ลูกจะท�าอย่างไรต่อดีคะ?
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  ประโยคหนึง่ทีห่ลวงพ่อค�าเขยีนพดูอยูเ่สมอ อาตมา 

เห็นว่าเป็นหลักปฏิบัติที่ดีมาก ใช้ได้ตั้งแต่เริ่มต้นจนถึงที่สุดของ 

การปฏบิตั ินัน่คอื “เหน็ อย่าเข้าไปเป็น” ไม่ว่าอะไรเกดิขึน้กบักาย 

กับใจ ให้เห็นอย่างเดียว อย่าเข้าไปเป็น มีสภาวะใดๆ เกิดขึ้น 

กบักายกบัใจ แม้กระทัง่เกดินมิติ เกดิปีต ิเกดิวปัิสสนปูกเิลส กใ็ห้ 

เหน็อย่างเดยีว อย่าเข้าไปเป็น นีเ้ป็นหลกัปฏบิตัทิีส่�าคญัมาก มอีะไร 

เกดิขึน้กบักายกบัใจ ประหลาดพสิดารแค่ไหน กแ็ค่รูเ้ฉยๆ หลวงพ่อ 

ค�าเขยีนแนะว่า อย่ายนิดยีนิร้ายกบัมนั ให้เหน็อย่างเดยีว อย่าเข้า 

ไปเป็น ถ้าเข้าไปเป็นแล้วมันจะยาว คือจิตจะถูกกลืนจมหายไปกับ 

สภาวะเช่นนั้นเลย

จริงๆ แล้วสภาวะที่คุณว่า มันเป็นความปรุงแต่งนะ อย่าไป 

เคลิม้คล้อยกบัมนั แค่ดมูนัเฉยๆ จะท�าอย่างนีไ้ด้ ต้องมสีตทิีเ่ข้มแขง็ 

ซึง่ช่วยท�าให้จติตัง้มัน่ สามารถเป็นผูด้ไูปเรือ่ยๆ ไม่ใช่ผูเ้ป็น ในการ 

ปฏิบัติคุณควรเติมตรงนี้ให้มากขึ้น เพราะไม่เช่นนั้น ใจจะไหล 

ไปตามอ�านาจของการปรุงแต่ง เวลาเกิดสมาธิจิต ก็ดิ่งไปในสมาธิ 

อย่างนี้ไม่เห็นแล้ว แต่เข้าไปเป็น

  หลวงพ่อคะ ขอขยายความอกีนดิหนึง่ค่ะ ตรงทีบ่อก 

ว่า เราเห็น นี่คือเป็น ผู้รู้ ใช่ไหมคะ?

  ใหม่ๆ เป็นอย่างนีแ้หละ เป็นผูรู้ ้ผูเ้หน็ ให้เราอยูก่บั 

เขาไปเรื่อยๆ อยู่กับผู้รู้ ใช่จะอยู่กับผู้รู้หรืออยู่กับผู้เห็นก็ได้
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  แล้วอย่างนี้จริงๆ เป็นปัญหาไหมคะ?

  ถ้าอยู่กับผู้รู้ ผู้เห็น ใจจะไปไหน ก็ไม่เตลิดเปิดเปิง 

ในที่สุด จะก็กลับมาอยู่กับปัจจุบัน กลับมาที่ความรู้สึกตัว

ค�าถามที่ ๙

  กราบนมัสการเจ้าค่ะ มีค�าถามที่ว่า ในบางครั้ง 

เกิดสภาวธรรมขึ้นมา โดยที่ไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน ซึ่งดิฉันเองก็ 

ไม่เคยอ่าน หรือเจอสภาวะนั้นๆ ในหนังสือ หรือได้ยินได้ฟัง 

มาก่อนแต่อย่างใด หลังจากนั้น เกิดความรู้สึกว่า อยากไปเปิดซีดี 

หรือหนังสือตรงหน้านั้น หรือล�าดับนั้น เพื่ออ่าน หรือฟัง ซึ่ง 

ในแต่ละครั้ง ก็จะตรงกับสภาวธรรมที่ดิฉันเกิดขึ้น จนท�าให้หาย 

สงสัยได้ อยากถามว่า เราจะเชื่อความรู้สึกของเราเองได้มากน้อย 

เพียงใดคะ เพราะเกรงว่า ถ้าพลาดไปอาจจะกลายเป็นวิปัสสนูป- 

กิเลสได้ค่ะ รบกวนขอค�าแนะน�าท่านพระอาจารย์ ช่วยอธิบาย 

แนวทางปฏิบัติให้ด้วย กราบขอบพระคุณมากค่ะ?

  ทีอ่าตมาตอบเมือ่สกัครูก่ย็งัใช้ได้นะ สภาวะทีเ่กดิขึน้ 

กับเราไม่ว่าจะเป็นสภาวะใดก็ตาม ก็ให้ตั้งจิตอยู่บนฐานรู้ ไม่ว่าจะ 

เกิดอะไรขึ้นจิตก็จะไม่หลงทาง ตั้งจิตอยู่บนฐานรู้ หรือความรู้ตัว 

จิตจะไม่หลงทาง แม้กระทั่งเวลาตาย ตอนนั้นหลายคนจะรู้สึก 
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เหมอืนมพีายอุารมณ์เกดิขึน้ เป็นสภาวะทีป่ั่นป่วนข้างในมาก รวมทัง้ 

มีนิมิตต่างๆ เกิดขึ้นมากมาย ให้รู้อย่างเดียวเลย เพราะธรรมชาติ 

ของรู้คือ รู้แล้ววางๆ แต่ถ้าไม่รู้ก็จะเข้าไปยึด หรือผลักไส เพราะ 

ฉะนั้น จึงควรตั้งมั่นอยู่บนตัวรู้ให้มาก กลับมาอยู่กับความรู้สึกตัว 

ให้ได้

ขณะเดียวกัน หากว่าเรามีข้อสงสัยอะไร มีประสบการณ์ 

แปลกๆ ควรตรวจสอบกับค�าสอนของพระพุทธเจ้า ค�าสอนของ 

พระพุทธเจ้า เป็นเหมือนแผนที่ ซึ่งท�าให้เราไม่หลงทาง เพราะ 

ในการปฏบิตัหิรอืบ�าเพญ็ทางจติ จะมทีางแยก และกบัดกักลางทาง 

เยอะมาก บางครั้งก็ท�าให้ผิดทาง เช่น เกิดความหลง ลืมตัว 

รวมทั้งส�าคัญผิดว่า ฉันเป็นพระอริยะ พระอรหันต ์พวกนี้มันเป็น 

กับดักที่ล่อหลอกนักปฏิบัติให้เนิ่นช้า รวมทั้งการเกิดทิฐิมานะ 

เพราะฉะนั้น เมื่อมีประสบการณ์แปลกๆ จึงควรเปรียบเทียบ 

ตรวจสอบกับค�าสอนของพระพุทธเจ้า จะช่วยท�าให้เราไม่หลงทาง 

หรอืมฉิะนัน้ กส็อบถามครบูาอาจารย์ ถ้าท่านมปีระสบการณ์ และ 

เราวางใจได้ในเรื่องคุณธรรม ปฏิปทาของท่านก็ช่วยท�าให้เรา 

ไม่หลงทางได้
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ค�าถามที่ ๑๐

  การนั่งสมาธิ ไม่ต้องหลับตาได้ไหมคะ?

  มนัอยูท่ีว่่าคณุต้องการอะไร ถ้าคณุต้องการความสงบ 

กห็ลบัตา จะช่วยให้ใจสงบเรว็ แต่ถ้าคณุต้องการเจรญิสต ิท�าความ 

รู ้สึกตัวก็ไม่ควรหลับตา การปฏิบัติมีหลายวัตถุประสงค์ พระ 

อรรถกถาจารย์จ�าแนกว่า มีถึง ๔๐ วิธี เรียกว่า กรรมฐาน ๔๐ 

แต่ละวิธี ก็มีจุดหมายที่แตกต่างกัน บางวิธีก็มุ ่งปลุกศรัทธาให้ 

หนักแน่นตั้งมั่น บางวิธีท�าให้เราเกิดปีติ อิ่มเอิบ เช่น อนุสติ ๑๐ 

มีทั้งให้ระลึกถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เพื่อปลูกศรัทธาให้ 

แน่นแฟ้น บางวธิกีใ็ห้เรานกึถงึความดทีีเ่ราได้ท�า เรยีก จาคานสุติ 

คือการบริจาคทาน บางวิธีท�าให้เราเกิดความอบอุ่นมั่นใจ เช่น 

สีลานุสติ บางวิธีก็มุ ่งเพิ่มพูนเมตตา กรุณา บางวิธีก็มุ ่งให้จิต 

มีสมาธิตั้งมั่น มีความสงบ แต่บางวิธีก็มุ่งฝึกสติ ท�าให้เกิดความ 

รู ้ตัวทั่วพร้อม เช่น สติปัฏฐาน ๔ บางวิธีก็มุ ่งให้เราเกิดความ 

ไม่ประมาท เห็นคุณค่าของปัจจุบัน เช่น มรณสติ เพราะฉะนั้น 

เวลาเราจะภาวนา เราก็ต้องเขา้ใจว่า วธิีการที่เราใช้ มีจดุมุ่งหมาย 

อะไร แล้วก็ท�าให้ถูกต้อง เช่น ถ้าต้องการความสงบ การหลับตา 

ช่วยให้สงบได้ง่ายขึ้น
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ค�าถามที่ ๑๑

  เวลาเราเดินจงกรม เราจะรู้ตรงไหนเจ้าคะ บอกว่า 

ให้รู้สึกตัว เรารู้ไปที่เท้า หรือเรารู้ไปทั้งตัวเจ้าคะ อย่างไหนถึงจะ 

ถูกต้องเจ้าคะ

  ให้รู้รวมๆ รู้ตัวทั่วพร้อม คือรู้รวมๆ หมายความว่า 

เวลาเดินก็รู้ว่าขาขยับ เท้าสัมผัสพื้น แต่เราไม่ได้รู้แค่นั้น รู้มาก 

กว่านั้น เช่น รู้ว่าทั้งตัวเคลื่อนขยับ ไม่ว่าเดินไปข้างหน้า ถอยไป 

ข้างหลัง ถ้าเรารู ้สึกตัวทั่วพร้อม เราก็จะรู ้สึกการเคลื่อนขยับ 

ทั้งที่ขา ที่เท้า ที่ตัว เป็นการรู้รวมๆ ไม่ได้เจาะจงที่จุดใดจุดหนึ่ง 

และไม่ชัดเจนเหมือนการเพ่ง

ที่จริงการรู้รวมๆ มันเป็นธรรมชาติของเราอยู่แล้ว ถ้าหาก 

ว่าใจเราอยู ่กับเนื้อกับตัวเมื่อไหร่ ก็จะรู ้รวมๆ หรือรู ้ทุกส่วน 

ของร่างกายเมื่อมีการเคลื่อนขยับ ไม่ใช่แค่เท้า ไม่ใช่แค่ขา ไม่ใช่ 

แค่ตัวเท่านั้นนะ อย่างเช่น เวลากระพริบตา กลืนน�้าลาย ก็รู้สึก 

แต่ถ้าเราเอาจิตไปเพ่งที่เท้า เวลากระพริบตา กลืนน�้าลาย ก็จะ 

ไม่รู ้เลย ถ้ารู ้ตัวทั่วพร้อม เวลาหายใจ เราก็รู ้เบาๆ แต่ไม่ได้รู ้ 

แบบจดจ่อมัน มันรู้เอง มันมาเอง แต่มันจะมาแบบเบาๆ
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ค�าถามที่ ๑๒

  กราบนมสัการพระอาจารย์เจ้าค่ะ บางท่านเจรญิสติ 

ในรปูแบบ ไม่ว่าจะท่านัง่ หรอืท่าเดนิ กเ็กดิอาการปวดศรีษะ แล้ว 

ก็ปวดคอ ปวดไหล่ ไม่ทราบว่าเกิดจากอะไรเจ้าคะ แล้วก็อีก 

ข้อหนึ่ง เราจะใช้อะไรเป็นตัววัดว่า เราเจริญสติมาถูกทางแล้ว 

หรือว่ามีความก้าวหน้าเจ้าคะ กราบนมัสการเจ้าค่ะ

  อาการที่ว่า อาจเกิดจากการก้มมากไป ก้มมากไป 

จะท�าให้ปวดคอ แต่ส่วนใหญ่แล้ว มกัเป็นเพราะตัง้ใจมากไป เวลาท�า 

ก็จะเพ่ง เพื่อบังคับจิตไม่ให้แวบไปไหนเลย บางทีก็จ้องที่ความคิด 

เพื่อไม่ให้ความคิดโผล่ออกมา พอมีความคิดเกิดขึ้น ก็พยายาม 

กดข่มมนัเอาไว้ ท�าแบบนีจ้ะเครยีดง่าย เนือ้ตวักจ็ะเกรง็ เป็นเพราะ 

ไม่ได้ท�าด้วยใจที่ผ่อนคลาย แต่ท�าแบบหน้าด�าคร�่าเคร่ง อาการ 

แบบนี้ เป็นปัญหาที่เกิดกับนักปฏิบัติจ�านวนมาก ที่ตั้งใจมากไป 

บางคนใช้ท่าทแีบบนีท้�างานจนเคยชนิ ใช้แล้วอาจจะท�าให้งานส�าเรจ็ 

แม้จะเครยีด แต่พอเอาวธิกีารนีม้าใช้กบัการเจรญิสติ จะไม่ประสบ 

ความส�าเร็จเลย แถมทุกข์อีกต่างหาก เวลาเราเรียนหนังสือ หรือ 

ท�างาน เราท�าด้วยอาการคร�่าเคร่ง ยังพอจะประสบความส�าเร็จ 

ได้บ้าง แต่ท�าอย่างนั้นไม่ได้กับการเจริญสต ิมันมีแต่ท�าให้เครียด 

และไม่ก้าวหน้า แถมอาจเข้ารกเข้าพงไปไกลขึ้น

เพราะฉะนั้น จึงควรท�าด้วยความรู้สึกผ่อนคลาย ท�าสบายๆ 

ส�าหรบั “ผูฝึ้กใหม่” อาตมาอยากแนะน�าว่า ให้เอาปรมิาณไว้ก่อน 
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อย่าเพิง่เอาคณุภาพ บางคนอยากจะท�าให้ด ีผดิไม่ได้ แต่พอเริม่ต้น 

กเ็ครยีดแล้ว เพราะพยายามบงัคบัจติไม่ให้คดิ เช่น เพ่งทีเ่ท้า ทีม่อื 

พอมีความคิดเกิดขึ้น ก็กดข่มมันเอาไว้ ท�าอย่างนี้ไม่นานก็จะ 

ปวดหัว แน่นหน้าอก ปวดคอ ปวดไหล่ ถ้าเดินจงกรมก็จะพลอย 

ปวดเท้าไปด้วย

พวกนีอ้าตมาเจอมาหมดแล้ว เพราะว่าตัง้ใจท�ามาก ทัง้ๆ ที่ 

หลวงพ่อเทียนแนะน�าอาตมาตั้งแต่วันแรกว่า ให้ “ท�าเล่นๆ” แต่ 

อาตมาไม่เข้าใจ อาตมาคิดว่าเราท�าแบบผ่อนคลายแล้ว แต่ลึกๆ 

ยังท�าด้วยความอยาก คืออยากให้จิตสงบ ไม่ชอบความฟุ้งซ่าน 

มันเป็นการท�าด้วยตัณหา 

อย่าท�าด้วยความอยาก อย่าคิดเอาชนะความฟุ้งซ่านนะ 

ท�าแบบสบายๆ มันจะเผลอบ้าง ฟุ้งบ้าง ช่างมัน ไม่เป็นไร ท�าไป 

เรือ่ยๆ อย่าหยดุกแ็ล้วกนั แล้วสตจิะค่อยๆ เตบิโตขึน้ มพีฒันาการ 

ให้เราเห็น 

ใครที่ท�าแล้วรู้สึกเครียด เกร็ง มองในแง่ดีคือ เขามาเตือน 

เราว่า เราวางใจผิดแล้ว ขอให้เชื่อฟังสัญญาณของร่างกายบ้าง 

ร่างกายส่งสัญญาณมาเตือนเราแล้ว บางคนไม่ยอมเชื่อฟังร่างกาย 

ก็ยังท�าต่อไป ท�าไปเรื่อยๆ จนตัวแข็งเลย มีบางคนตัวแข็งเลยนะ 

บางคนยกมือสร้างจังหวะแล้วค้างเลยนะ ขยับไม่ได้ 

หลวงพ่อค�าเขียนเล่าว่า มีผู้ชายคนหนึ่ง ปกติมาสวดมนต์ 

ท�าวัตรเช้าเป็นประจ�า วันหนึ่งไม่มาสวดมนต์ท�าวัตรเช้า ถึงเวลา 

อาหารเช้าก็ไม่มา ท่านฉันเสร็จจึงไปหาเขาที่กุฏ ิถามว่า โยมเป็น 

ยังไงบ้าง ชายคนนั้นพอได้ยินหลวงพ่อเรียก ก็บอกว่า “หลวงพ่อ 
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ช่วยผมด้วย ช่วยผมด้วย” พอท่านไปดูก็พบว่า เขายกมือค้าง 

ติดอยู่ที่หน้าอก เอาลงไม่ได้ เขาบอกว่าเป็นอย่างนี้มาตั้งแต่ตีสาม 

แล้ว เอามอืลงไม่ได้เลย หลวงพ่อรูท้นัทว่ีาเกดิอะไรขึน้ แทนทีท่่าน 

จะพูดแนะน�าเขาเรื่องการปฏิบัติ ท่านกลับชวนคุยเรื่องครอบครัว 

เช่น มีลูกกี่คน มีหลานกี่คน ลูกท�าอะไรบ้าง บางครั้งเขาตอบมา 

ท่านก็แย้งกลับไป คุยได้สักพักมือของเขาก็ตก ตกแล้วก็ยังไม่รู้ตัว 

อีก จนหลวงพ่อทัก เขาจึงรู้ตัว

ที่เป็นเช่นนี้ เป็นเพราะอะไร เป็นเพราะเขาตั้งใจปฏิบัติ 

มากไป พยายามบังคับจิต เพ่งจิตมาก จนเครียด เครียดแล้วยัง 

ไม่หยดุ มนัเลยเพีย้น สิง่ทีห่ลวงพ่อท�าคอื พยายามชวนคยุ ให้เขา 

ส่งจิตออกไปข้างนอก ไปสนใจเรื่องนอกตัว เช่น เรื่องครอบครัว 

จะได้หยุดเพ่ง เรียกว่าเป็นการแงะจิตออกมาก็ได้ พอจิตหยุดเพ่ง 

มันก็กลับมาเป็นปกติ มือหายเกร็ง มือที่ติดอยู่ตรงหน้าอกก็เลย 

ตกลงมา

อันนี้เป็นปัญหาของนักปฏิบัติที่ตั้งใจมาก พวกขยันเรียน 

พวกที่ชอบท�าอะไรจริงจัง นิยมความสมบูรณ์แบบ ผิดไม่ได้ เวลา 

มาปฏิบัติธรรม มักจะเป็นแบบนี้ แม้ไม่ถึงขั้นมือติดค้าง แต่ก็จะ 

รูส้กึเครยีด เกรง็ ปวดหวั แน่นหน้าอก ส่วนพวกทีไ่ม่ค่อยตัง้ใจเรยีน 

หนังสือ พอมาปฏิบัติ กลับท�าได้ดี ก็มีเยอะ เพราะว่าเขาท�าเล่นๆ 

ไม่ได้ท�าแบบหน้าด�าคร�่าเคร่ง พวกนักเรียนหน้าห้อง เวลาปฏิบัติ 

แบบนี้ มักจะเนิ่นช้า ส่วนพวกนักเรียนหลังห้อง กลับท�าได้ดีกว่า
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ค�าถามที่ ๑๓

  กราบนมัสการพระอาจารย์เจ้าค่ะ การที่หลวงพ่อ 

เทียนท่านสอนว่า การเจริญสติ ๑๔ จังหวะ เป็นการเขย่าธาตุรู้ 

แล้วก็หลวงพ่อค�าเขียนก็สอนว่า ให้เรารู้แบบเป็นเหล็กเส้น ไม่ใช่ 

เหลก็แผ่น อยากให้พระอาจารย์อธบิาย “สภาพรู”้ ทีเ่ราควรจะเข้าใจ 

เจ้าค่ะ แล้วเรือ่งการเจรญิสตนิี ้เราจะเชือ่มโยงไปถงึจติใจได้อย่างไร 

เจ้าคะ เจริญวิปัสสนาได้อย่างไรเจ้าคะ กราบนมัสการค่ะ

  ความรู้ตัวของคนเรา เช่นเดียวกับการระลึกได้ มัน 

เกิดขึ้นเป็นขณะๆ ถ้าสติเกิดขึ้นไม่กี่ขณะ มันก็จะกลับมาหลงหรือ 

ลืมตัวได้ง่าย บางคนบอกว่า เวลาโกรธก็รู้ว่าโกรธนะ แต่ท�าไมมัน 

ยังโกรธอยู่ ก็เพราะตอนที่รู้ว่า โกรธคือมีสติรู้ทัน รู้แค่ไม่กี่ขณะ 

รูแ้ค่ ๒ - ๓ ขณะ เสรจ็แล้วสตกิห็ายไป ความโกรธกเ็ลยผดุขึน้มาใหม่ 

เหมอืนกบักองไฟทีล่กุโพลง ถ้าเราเอาปืนฉดีน�า้ฉดีเข้าไปในกองไฟ 

ไม่กี่หยด เปลวไฟจะหรี่ลงสักพัก แล้วก็ลุกโชนขึ้นมาใหม่ เพราะ 

อะไร เพราะว่าน�้าน้อย น�า้ไม่กีห่ยดดบัไฟไม่ได้ฉนัใด สตไิม่กีข่ณะ 

ก็ไม่สามารถดับความโกรธได้ฉันนั้น มันแค่บรรเทาลงไม่กี่ขณะ 

แล้วก็ลุกขึ้นมาใหม่ อันนี้คือเหตุผลที่ว่า ท�าไมรู้ว่าโกรธ แล้วยัง 

โกรธอยู่ 

เราต้องท�าให้สตหิรอืความรูส้กึตวั เกดิขึน้ต่อเนือ่งหลายขณะ 

ไม่ใช่แค่ ๒ - ๓ ขณะ หลวงพ่อค�าเขียนท่านบอกว่า ความรู้ตัว 

เกิดขึ้นเป็นขณะ และถ้าเกิดขึ้นต่อเนื่อง มันจะเหมือนกับโซ่ โซ่ที่ 
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เกิดจากหลายๆ ข้อมาต่อกัน ท่านพูดอย่างนี้เพื่อแยกแยะให้เห็น 

ความแตกต่าง ระหว่างความรู้สึกตัวกับการเพ่ง ระหว่างความ 

รู้ตัวทั่วพร้อมกับการเพ่งเฉพาะจุด เวลาเพ่งความรู้สึกที่เกิดขึ้น 

จะชัดเจนต่อเนื่องเป็นสาย ท่านใช้ค�าว่าเหมือนกับเหล็กเส้น ถ้า 

ปฏิบัติแล้ว ความรู้สึกของเราชัดเจน และต่อเนื่องเป็นสายและ 

ต่อเนื่องเหมือนกับเหล็กเส้น แสดงว่าเราเพ่งแล้ว อย่างนี้ไม่ถูก 

แต่ถ้าเราปฏิบัติถูก ความรู้สึกตัวของเราจะเป็นขณะๆ เหมือนกับ 

โซ่ที่ประกอบด้วยหลายๆ ข้อมาต่อกัน

เหล็กเส้นกับโซ่ มันต่างกันเยอะนะ การปฏิบัติที่ถูก มันจะ 

ให้ความรู ้สึกตัวที่ต่อเนื่องเป็นขณะๆ เหมือนกับโซ่ แต่โซ่ของ 

บางคนมแีค่ ๒ - ๓ ข้อกข็าดแล้ว แต่ถ้าเราเจรญิสต ิมคีวามรูส้กึตวั 

ต่อเนื่อง โซ่ก็จะยาว ยาวเป็นเมตรๆ เลย ไม่ใช่แค่ ๒ - ๓ ข้อ 

แต่ถ้าความรู้สึกชัดมากเลย เช่น เวลายกมือ ก็รู้สึกชัดเจน และ 

ความรู้สึกต่อเนื่องเป็นสาย เหมือนกับเหล็กเส้น แปลว่าก�าลังเพ่ง 

ขอให้เข้าใจความแตกต่าง

ความรูส้กึตวัเป็นสภาวะกลางๆ ทีอ่ยูร่ะหว่างสดุโต่ง ๒ ทาง 

สุดโต่งอย่างแรก คือ เผลอ ใจลอย ใจลอยเมื่อไหร่ก็ไม่รู้สึกตัว 

เมื่อนั้นถ้าใจลอยนาน ก็ไม่รู้สึกตัวนาน ถ้าใจลอยประเดี๋ยวเดียว 

กไ็ม่รูส้กึตวัประเดีย๋วเดยีว เวลาใจลอย ความรูส้กึตวัก็หายไป เรา 

เรียกว่าลืมตัว นี่คือสุดโต่งอันที่ ๑

สดุโต่งอนัที ่๒ คอื การเพ่ง หรอืบงัคบัจติ ท�าให้รูเ้ฉพาะจดุ 

เวลาเราเพ่งที่ลมหายใจ เอาจิตไปเพ่งอยู่ที่มือ เราจะรู้เฉพาะจุด 

มันจะไม่ใช่ความรู้สึกตัวซึ่งเรียกเต็มๆ ว่า รู้สึกตัวทั่วพร้อม หรือ 
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รู้ตัวทั่วพร้อม ค�าว่ารู้ตัวทั่วพร้อมคือรู้ทั้งตัว ใจลอยก็ไม่ใช่ เพ่งก็ 

ไม่ถูก ถ้าเพ่งเราจะรู้เฉพาะจุด และจะรู้ชัด เวลาเรายกมือแล้ว 

เพ่งที่มือจะเห็นมือ เคลื่อนอย่างชัดเจนเป็นสายหรือเป็นเส้น 

(เหน็...นีห่มายถงึ เหน็ด้วยใจนะ) หลวงพ่อค�าเขยีนท่านเปรยีบเหมอืน 

กับเหล็กเส้น เวลาเรายกมือสร้างจังหวะ ถ้าเห็นการเคลื่อนไหว 

ของมือชัดเจน ต่อเนื่องกันเป็นเส้น อันนี้เรียกว่าเพ่ง 

แต่ความรูส้กึตวัจะเกดิขึน้เป็นขณะๆ ถ้ามหีลายขณะต่อเนือ่ง 

กัน ก็จะเหมือนกับโซ่ ซึ่งเกิดจากห่วงโซ่หลายข้อมาต่อกัน ถ้า 

รู้สึกตัวประเดี๋ยวเดียว ก็เหมือนกับโซ่แค่ ๓ - ๔ ข้อต่อกันแล้ว 

ก็ขาด แต่ถ้าความรู ้สึกตัวต่อเนื่อง ก็เหมือนกับโซ่ที่คล้องกัน 

เป็นสายยาวโซ่กับเหล็กเส้น ต่างกันมากใช่ไหม

ประการที่สอง ความรู้สึกตัวเป็นภาวะที่เกิดโดยธรรมชาติ 

ไม่ต้องบังคับ ถ้าคุณเพ่ง คุณบังคับจิต อันนี้ไม่ใช่แล้ว

ความรู้สึกตัว เป็นสภาวะธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับเรา อาจจะ 

ไม่ตลอดเวลา แต่ว่าเกดิขึน้อยูบ่่อยๆ เพยีงแต่มนัไม่ต่อเนือ่ง เพราะ 

ลืมตัวหรือฟุ้งซ่านเป็นพักๆ

ความรู้สึกตัว ไม่ใช่เป็นสิ่งที่ต้องไปควานหา มันมีอยู่กับเรา 

อยู่แล้ว 

เมือ่ใดกต็าม ทีใ่จเราอยูก่บัเนือ้กบัตวั หรอืว่าใจไม่ลอย ความ 

รู ้สึกตัวก็จะเกิดขึ้นเอง มันไม่ใช่เป็นเรื่องซับซ้อนพิสดาร และ 

การทีค่นเราจะ รูต้วัทัว่พร้อม กเ็ป็นเรือ่งปกตธิรรมดา เกดิขึน้บ่อย 

ในชีวิตประจ�าวัน
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ธรรมชาติของการรับรู้ของเรา เราจะรับรู้อะไรรวมๆ เวลา 

คุณดูโทรทัศน์ หรือคุณดูภาพใหญ่ๆ หรือป้ายโฆษณา ถ้าคุณมอง 

จากที่ไกล คุณจะมองมันรวมๆ ดูมันรวมๆ คุณไม่ได้มองที่มุมใด 

มุมหนึ่งของจอโทรทัศน์ใช่ไหม เวลาดูหนัง ดูป้ายโฆษณา คุณก็ดู 

รวมๆ ก่อน คุณไม่ได้ดูเฉพาะจุด ไม่ได้ดูที่มุมซ้ายหรือมุมขวา 

ใช่ไหม

เวลาคณุคยุกบัใคร คณุมองอย่างไร คณุมองใบหน้าเขารวมๆ 

ใช่ไหม คุณไม่ได้มองจ้องเขาที่ตา ที่จมูก ที่ปากเขาใช่ไหม คุณ 

อยากจะรู้ว่าเขาเป็นใคร คุณมองหน้าเขารวมๆ ใช่ไหม คุณไม่ได้ 

มองที่จุดใดจุดหนึ่งบนใบหน้าของเขาใช่ไหม

นีค่อืธรรมชาตกิารรบัรูข้องใจ นีค่อืการท�างานโดยธรรมชาติ 

ของจติ มนัจะรบัรูร้วมๆ แล้วถ้าคณุรบัรูร้วมๆ แบบนี ้การท�าความ 

รู้สึกตัวทั่วพร้อมให้เกิดขึ้นทั้งวัน เป็นไปได้ เพราะมันเป็นเรื่อง 

ที่สบายๆ เป็นธรรมชาติ แต่ถ้าคุณใช้วิธีจ้องหรือเพ่ง คุณท�าไม่ได้ 

ทั้งวันหรอก คุณท�าได้แค่หนึ่งชั่วโมงคุณก็เหนื่อยแล้ว ถ้าท�าแล้ว 

เครยีด ให้รูเ้ลยว่าก�าลงัเพ่งอยู ่การทีค่ณุก�าลงัท�าสิง่ทีฝื่นธรรมชาติ 

ของจิต ท�าไม่นานก็จะเครียด แต่ความรู้ตัวทั่วพร้อม คุณท�าได้ 

ทัง้วนั ท�าแล้วสบาย เพราะไม่ต้องเพ่ง และเป็นสิง่ทีเ่ราท�าเป็นปกติ 

ธรรมดาอยู่แล้วในชีวิตประจ�าวัน

การเพ่งท�าให้คุณเครียด ถ้าท�าต่อเนื่องเป็นชั่วโมง ถ้าท�า 

เป็นวนั คณุจะรูส้กึแน่นหน้าอก จะปวดหวั เพราะว่าจติมนัประท้วง 

ต่อสูข้ดัขนื ไม่ยอม มนัพยศ เพราะคณุก�าลงัท�าสิง่ทีข่ดักบัธรรมชาติ 

ของมนั ฉะนัน้ จะรูว่้าตนเองก�าลงัเพ่งหรอืไม่ กด็ตูรงนีว่้า ท�าแล้ว 
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เครียดไหม ถ้าท�าแล้วเครียด ท�าแล้วปวดหัว ใจสั่น แน่นหน้าอก 

แสดงว่าเพ่งแน่นอน 

ขอให้ท�าสบายๆ ลดความตั้งใจลงสักหน่อย ถ้าคุณมีความ 

ตั้งใจมากไปจนเครียด คุณควรลดความตั้งใจลงหน่อย ตั้งใจมากๆ 

ไม่ได้แปลว่าดีนะ คุณต้องตั้งใจให้พอด ีธรรมะในพระพุทธศาสนา 

มีมากมาย ถ้าคุณท�ามากไปไม่ดีนะ เช่น สมาธิมากไป ก็ท�าให้ 

เกียจคร้าน วิริยะมากไปก็ท�าให้ฟุ ้งซ่าน อันนี้เป็นค�าเตือนของ 

พระพุทธเจ้าเลยทีเดียว

ในสมัยพุทธกาล มีพระรูปหนึ่งชื่อพระโสณะ ท่านตั้งใจ 

ปฏิบัติมากเลย เดินจงกรมทั้งวันทั้งคืน แต่เนื่องจากเป็นพวก 

สุขุมาลชาติ เท้าบอบบางมากเลย เดินไม่นานเท้าแตก เท้าแตกก็ 

ไม่ยอมหยดุเดนิ บางคมัภร์ีว่า ท่านเดนิจงกรมจนทางเปรอะไปด้วย 

เลือด เดินไม่ไหวท่านก็คลานเอา เพียรขนาดนี้ การปฏิบัติก็ยัง 

ไม่ก้าวหน้า จนท่านท้อแท้ คดิจะสกึ พระพทุธเจ้ารู้ กเ็ลยเสดจ็มา 

หาแล้วตรสัถามพระโสณะว่า “เธอมคีวามคดิเช่นนีใ้ช่ไหมว่าจะสกึ”

พระโสณะตอบว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า”

พระพุทธเจ้าจึงตรัสถามว่า “ตอนเป็นคฤหัสถ์ เธอเคยเป็น 

นักดีดพิณใช่ไหม”

พระโสณะตอบว่า “อย่างนั้น พระพุทธเจ้าข้า”

พระพทุธเจ้าตรสัถามว่า “สายพณิถ้าตงึเกนิไป เสยีงไพเราะไหม”

พระโสณะตอบว่า “หามิได้ พระพุทธเจ้าข้า”

พระพุทธเจ้าตรัสถามต่อว่า “สายพิณถ้าหย่อนเกินไป เสียง 

ไพเราะไหม”
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พระโสณะตอบว่า “หามิได้ พระพุทธเจ้าข้า”

พระพทุธเจ้าจงึตรสัว่า สายพณิต้องขงึให้พอดีๆ  ใช่ไหมเสยีง 

จึงจะไพเราะ...

พระโสณะก็ยอมรับ

พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “ความเพียรก็เช่นกัน ความเพียร 

ถ้ามากไปย่อมท�าให้ฟุ้งซ่าน แต่ถ้าความเพียรน้อยไป ย่อมท�าให้ 

เกียจคร้าน เพราะฉะนั้นเธอจงท�าความเพียรแต่พอดี”

พูดง่ายๆ คือพระพุทธเจ้าทรงแนะน�าพระโสณะ ให้เพียร 

น้อยลง ตั้งใจน้อยลง พระโสณะเมื่อเข้าใจแล้วก็ปฏิบัติตามค�า 

แนะน�าของพระพุทธเจ้า ในที่สุดท่านก็บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์

ค�าสอนดังกล่าวของพระพุทธเจ้าใช้ได้กับคนที่ตั้งใจมาก ซึ่ง 

มีน้อย คนส่วนใหญ่ตั้งใจน้อย เพราะฉะนั้น จึงต้องเพิ่มความขยัน 

ให้มากขึ้น ครูบาอาจารย์ส่วนใหญ่ ท่านจะบอกว่า ให้ขยันมากขึ้น 

เพราะคนส่วนใหญ่ไม่ค่อยขยนั แต่ถ้าคณุขยนัมากไป พระพทุธเจ้า 

หรือครูบาอาจารย์ก็จะบอกว่า ให้ขยันน้อยกว่านี้นะ

ความขยันเป็นของดี แต่ต้องพอดีด้วย สมาธิเป็นของดี แต่ 

ก็ต้องท�าให้พอดี

สมาธิมากไปก็เกียจคร้าน ต้องเติมความขยันเข้าไปให้มาก 

ถึงจะพอดี

แต่ถ้าขยันมากไปก็ท�าให้ฟุ้งซ่าน ต้องเติมสมาธิเข้าไปมากๆ 

จึงจะพอดี

พระพทุธเจ้าตรสับอกว่า “ธรรมทีป่ระพฤตดิแีล้ว ย่อมน�าสขุ 

มาให้” ในแง่หนึง่หมายความว่า ธรรมดีๆ  แต่ถ้าประพฤตไิม่ถกูต้อง 
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ก็ไม่น�าสุขมาให้ อาจท�าให้เกิดทุกข์ด้วยซ�้า

เพราะฉะนั้น เมื่อจะขยัน ก็ขยันให้พอดี แต่ถามว่าพอดี 

แค่ไหน คณุต้องไปหาค�าตอบเอาเอง แต่อย่าเพิง่เริม่ต้นจากความคดิ 

ว่า ฉนัขยนัมากไปแล้ว เพราะฉะนัน้ ต้องหย่อนลงสกัหน่อย ถ้าคดิ 

แบบนี ้แสดงว่าเสยีท่ากเิลสแล้วนะ คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยขยนัหรอก 

จึงต้องเติมความขยันเข้าไปให้มากๆ

อีกอย่างที่อยากย�้าคือ ค�าว่า “พอดี” ไม่ใช่ “ทางสายกลาง” 

นะ เป็นคนละอันกัน มีค�าเรียกเฉพาะ เช่น ความขยันแต่พอดี 

ท่านเรียกว่า วิริยสมตา

พอด ีคอื ไม่เกนิไป หมายถงึ ไม่น้อยเกนิไป ไม่มากเกนิไป 

ส่วนใหญ่เป็นเรือ่งปรมิาณ ทางสายกลาง หมายถงึสิง่ทีอ่ยูต่รงกลาง 

ระหว่างสุดโต่ง ๒ ทาง

ทางสายกลาง ใช้กับสิ่งที่อยู ่ระหว่างสิ่งสุดโต่ง ๒ อย่าง 

ซึ่งแตกต่างกันคนละขั้ว ส่วนความพอดี ใช้กับสิ่งที่ไม่มากเกินไป 

และกไ็ม่น้อยเกนิไป คนไทยหลายคนเข้าใจผดิ คดิว่าความพอดคีอื 

ทางสายกลาง อนันัน้ไม่ใช่ เราต้องใส่ใจ ทัง้ทางสายกลางและความ 

พอดี เพราะแม้อยู่บนทางสายกลางแล้ว แต่ถ้าคุณท�าความเพียร 

ไม่พอด ีกม็ปัีญหา อย่างพระโสณะ ท่านปฏบิตับินทางสายกลางแล้ว 

(คือ เจริญสติปัฏฐาน ๔) แต่ความเพียรไม่พอดี คือมากไป ก็

มีปัญหา ปฏิบัติไม่ก้าวหน้า ไม่ได้แปลว่า อยู่บนทางสายกลาง 

แล้วจะพอดเีสมอไป อยูบ่นทางสายกลางแล้ว ต้องพยายามกลบัมา 

ทบทวน ใคร่ครวญว่า ที่เราท�าอยู่นี้ พอดีไหม
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ค�าถามที่ ๑๔

  กราบนมสัการพระอาจารย์เจ้าค่ะ อาจจะมคีนจ�านวน 

หนึ่งที่สงสัยว่า การเจริญสติ ๑๔ จังหวะ ไม่เห็นมีสอนไว้ในพระ 

ไตรปิฎก หรอืว่า เอ๊ะ...พระพทุธเจ้าไม่เหน็สอนแบบนีเ้ลย แล้วมนั 

จะถกูหรอืเปล่า อย่างนีน่้ะค่ะ มนัจะเกดิประโยชน์จรงิหรอืเปล่าเจ้าคะ 

โยมฝากค�าถามไว้ด้วย กราบนมัสการเจ้าค่ะ

  ให้พจิารณาด ูถ้าการเจรญิสติ ๑๔ จงัหวะเข้าได้กบั 

ค�าสอนของพระพุทธเจ้าเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ก็น่าจะปฏิบัติได้ ใน 

ความเห็นของอาตมา การเจริญสติแบบหลวงพ่อเทียน สอดคล้อง 

กบัค�าสอนเรือ่งสตปัิฏฐาน ๔ ทัง้หมวดกายานปัุสสนา โดยเฉพาะ 

เรือ่งการท�าความรูส้กึตวั และจติตานปัุสสนา เมือ่ปฏบิตัแิล้วเกดิผล 

ตามทีพ่ระพทุธเจ้าได้ตรสัไว้ คอืมสีต ิมคีวามรูส้กึตวั รูเ้ท่าทนักเิลส 

ความเห็นแก่ตัวลดลง เห็นความจริงของกายและใจ ท�าให้ทุกข์ 

น้อยลง ก็ถือว่าใช้ได้ ไม่ผิด

ทีจ่รงิมกีารภาวนาหลายอย่าง ทีไ่ม่มกีล่าวไว้ในพระไตรปิฎก 

อย่างเช่น การบริกรรมพุทโธ หรือดูท้องพองยุบ แต่ถ้าเข้ากับ 

ค�าสอนของพระพุทธเจ้า เดินตามหลักที่พระพุทธเจ้าทรงวางเอาไว้ 

และเกิดผลอย่างที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ ก็ควรที่จะน�าไป 

ปฏิบัติ ถ้าเราเห็นว่ามันเหมาะกับเรา วิธีเหล่านี้เป็นเพียงแค่สิ่งที่ 

เพิม่เตมิเสรมิเข้ามา เพือ่ให้เอือ้ต่อการปฏบิตั ิส�าหรบัผูค้นซึง่มจีรติ 

นิสัยที่หลากหลายแตกต่างกันไป
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เป็นความจรงิว่า พระพทุธเจ้าไม่ได้สอนการปฏบิตัแิบบยกมอื 

๑๔ จังหวะ แต่ว่าการปฏิบัติแบบหลวงพ่อเทียน เป็นการเจริญสติ 

ตามหลักสตปิฏัฐาน ๔ สติปฏัฐาน ๔ มี ๔ หมวด สรุปง่ายๆ วา่ 

รู้กาย รู้เวทนา รู้จิต รู้ธรรม ในส่วนที่เป็นการรู้กาย พระพุทธเจ้า 

ทรงจ�าแนกไว้หลายวิธี เช่น การมีสติในอิริยาบถต่างๆ เช่น ยืน 

เดิน นั่ง นอน รวมทั้งท�าความรู้สึกตัวเวลาท�ากิจต่างๆ

มีหมวดหนึ่งเลย เป็นเรื่องการท�าความรู้สึกตัวโดยเฉพาะ 

กล่าวคือ ท�าความรู้สึกตัว เวลาเดินไปข้างหน้า ถอยไปข้างหลัง 

เวลามองไปข้างหน้า เหลยีวซ้ายแลขวา เวลาคูอ้วยัวะ เหยยีดอวยัวะ 

เวลาสะพายบาตร พาดสังฆาฏิ ครองจีวร ท�าความรู้สึกตัวเวลา 

กนิ ดืม่ เคีย้ว ลิม้รส เวลาถ่ายอจุจาระ ปัสสาวะ ท�าความรูส้กึตวั 

เวลาเดิน ยืน นั่ง หลับ ตื่น พูด นิ่ง

สิ่งที่หลวงพ่อเทียนพาท�า ก็เป็นการท�าความรู้สึกตัว ตาม 

อย่างทีพ่ระพทุธเจ้าทรงแนะน�า เพยีงแต่ว่า นอกจากท�าความรูส้กึตวั 

ในอิริยาบถต่างๆ ในชีวิตประจ�าวัน ก็ยังมีการสร้างรูปแบบขึ้นมา 

คือยกมือ ๑๔ จังหวะ แต่ก็ยังอาศัยหลักที่พระพุทธเจ้าได้สอน 

เอาไว้ คือให้ท�าความรู ้สึกตัว และให้มีสติรู ้กาย รู ้ใจ รู ้เวทนา 

กล่าวโดยสรปุ หลวงพ่อเทยีนท่านคดิค้นวธิกีารทีเ่อือ้ต่อการปฏบิตัิ 

มากขึ้น แต่ว่าไม่ทิ้งหลัก ยังเดินตามหลักสติปัฏฐาน ๔

ถ้าเราจบัหลกัสตปัิฏฐาน ๔ ได้ การน�ามาประยกุต์ใช้กบัชวีติ 

ของเรา หรือยักเยื้องวิธีการต่างๆ เพื่อให้เกิดรู้กาย รู้เวทนา รู้ใจ 

และรู้ธรรม ก็เป็นสิ่งที่ท�าได้ หากว่ามีจุดมุ่งหมายเดียวกับที่พระ 

พุทธเจ้าทรงวางเอาไว ้คือ การเห็นกาย เห็นเวทนา เห็นจิต และ 
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เห็นธรรม เพื่อน�าไปสู่ความพ้นทุกข์

อย่างในหมวดกายานุปัสสนา ท่านบอกว่า ให้พิจารณาเห็น 

กายในกาย พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนา พิจารณาเห็นจิตในจิต 

ความหมายคือ ให้เห็นกายว่าเป็นกาย ไม่ใช่เรา เห็นเวทนา 

ว่าเป็นเวทนา ไม่ใช่เรา เหน็จติว่าเป็นจติ ไม่ใช่เรา จติในทีน่ีห้มายถงึ 

อารมณ์ที่เกิดขึ้น ไม่ใช่จิตเป็นดวง แต่หมายถึง อาการของจิตคือ 

ความคดิและอารมณ์ ซึง่บางทเีรากใ็ช้ค�าว่า สงัขาร หรอืสิง่ปรงุแต่ง 

ให้เห็นว่ามันเป็นจิต ไม่ใช่เรา 

จุดมุ่งหมายของการปฏิบัติแนวหลวงพ่อเทียน ก็เพื่อให้เห็น 

ตรงนั้น เริ่มต้นจากการเห็นว่า แท้จริงมันไม่มีเรา มันมีแต่ รูป 

กบันาม ถ้าเจรญิสตแิบบหลวงพ่อเทยีน ทแีรกมนัจะเกดิความสงบก่อน 

แต่ต่อไปจะเกดิปัญญา คอื ปกตเิวลาเราท�าอะไร ถ้าไม่มสีตกิจ็ะเกดิ 

ความส�าคัญมั่นหมายว่า เราท�าๆๆ เราคิดๆๆ แต่พอเจริญสติแบบ 

หลวงพ่อเทียน ก็จะเห็นทะลุความเป็นเรา ทะลุความเป็นเราหรือ 

อตัตาซึง่เป็นมายา เหน็เป็นรปู เป็นนาม “เหน็ว่าทีเ่ดนิอยูน่ีไ้ม่ใช่ 

ฉนัเดนิ แต่เป็นรปูทีเ่ดนิ ทีค่ดิอยูน่ีไ้ม่ใช่ฉนัคดิ แต่เป็นนามทีค่ดิ” 

เมื่อมีเวทนาเกิดขึ้นเช่นความเจ็บความปวด ก็ไม่ใช่ฉันเจ็บหรือ 

ฉันปวด แต่มันเป็นแค่ความเจ็บความปวดที่เกิดขึ้นกับกาย

การเจรญิสตแิบบหลวงพ่อเทยีน จะน�าไปสูก่ารเหน็ความจรงิ 

ที่ไปพ้นหรือทะลุความเป็นตัวกูของก ูคือเห็นความจริงว่า แท้จริง 

มันมีแต่รูปกับนาม มีแต่กายกับใจ (ถ้าแยกเป็น ๒) หรือแทนที่ 

จะแยก ๒ ก็กลายเป็น ๕ คือขันธ์ ๕ ได้แก่ รูป เวทนา สัญญา 

สงัขาร วญิญาณ ไม่ว่าจะเป็นวธิกีารหรอืจดุมุง่หมาย การปฏบิตัแิบบ 
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หลวงพ่อเทยีน เดนิตามค�าสอนของพระพทุธเจ้าเรือ่งสตปัิฏฐาน ๔ 

โดยมุง่ไปสูค่วามพ้นทกุข์ เพราะมปัีญญาเหน็ความจรงิ โดยเฉพาะ 

ในเรื่องของขันธ์ ๕

อาตมาตอบคร่าวๆ นะ จรงิๆ แล้ว ค�าสอนของพระพทุธเจ้า 

เรื่องการปฏิบัติ ถ้าหากว่าเราจับหลักได้ วิธีการจะมีหลากหลาย 

มาก ข้อส�าคญัคอืว่า เราจะต้องจบัหลกัให้ได้ พอจบัหลกัให้ได้แล้ว 

วิธีการมันเป็นเรื่องรองแล้ว อย่างที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า “ธรรม 

ทั้งหลายมีใจเป็นใหญ่ มีใจประเสริฐสุด ส�าเร็จได้ด้วยใจ”

อย่างการให้ทาน เมื่อเราท�าบุญเสร็จ ก็มีการกรวดน�้า การ 

กรวดน�้าไม่ใช่เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้าบัญญัติ แต่ว่ามันเป็นอุบาย 

ของคนในยุคหลังๆ ที่ช่วยน้อมใจให้เป็นบุญ เพื่อที่เราจะได้อุทิศ 

ส่วนบุญให้กับผู้ที่ล่วงลับ ชาวพุทธที่ทิเบต ชาวพุทธที่อเมริกา เขา 

ไม่มีกรวดน�้า แต่เขาก็มีวิธีที่จะช่วยน้อมใจให้เป็นกุศลเมื่อท�าบุญ

เราจะพบว่าในแต่ละที่ มีวิธีการทางศาสนาที่แตกต่างกัน 

ตามวฒันธรรม แม้รปูแบบจะแตกต่างกนั สิง่ส�าคญักค็อื เราจะต้อง 

ไม่ทิง้หลกัการ ทีเ่ป็นแก่นแกนค�าสอนของพระพทุธเจ้า การฝึกสติ 

ก็เหมือนกัน มีวิธีการหลายอย่างที่ไม่ปรากฏอยู่ในพระไตรปิฎก 

แต่ว่าหลกัการและจดุมุง่หมายกจ็ะสอดคล้อง หรอืเดนิตามค�าสอน 

ของพระพุทธเจ้า
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ค�าถามที่ ๑๕

  จะท�าอย่างไรให้คนจีนที่เป็นชาวพุทธ แต่ไม่ศรัทธา 

เรื่องการท�าบุญ การเจริญภาวนา แต่เชื่อในการกระท�า ให้หันมา 

ศรัทธา เพื่อเสริมสร้างบุญกุศลคุณงามความดี

  เริ่มต้นจากการชวนให้เขาท�าในสิ่งที่เป็นประโยชน์ 

ต่อผู้อื่น เช่น ช่วยเหลือคนทุกข์คนยาก โดยไม่จ�าเป็นต้องไปวัด 

หรอืท�าบญุทีว่ดักไ็ด้ แต่ชวนเขาบรจิาคเงนิเพือ่ช่วยเหลอืเดก็ยากจน 

หรือคนที่เดือดร้อน แล้วค่อยๆ เขยิบจากการบริจาคเงินมาเป็น 

จติอาสา เยีย่มเดก็ยากจน หรอืเดก็ทีถ่กูทอดทิง้ แล้วให้เขาสงัเกต 

ว่า ท�าแล้วเป็นอย่างไร จิตใจมีความสุขไหม หลายคนท�าความดี 

ช่วยเหลอืผูอ้ืน่ แต่ไม่ได้ย้อนกลบัมาดใูจตวัเอง แต่บางคนเมือ่ท�าแล้ว 

พบว่าใจมีความสุข แล้วพบต่อไปว่า ความสุขไม่ได้เกิดจากการกิน 

การเสพ หรอืการมเีท่านัน้ ความสขุยงัเกดิจากการให้ การช่วยเหลอื 

ผู้อื่น หากเขาเห็นเช่นนี้ ใจก็น้อมมาสู ่เรื่องบุญกุศลได้ง่ายขึ้น 

อย่าคิดว่าบุญกุศลต้องท�าที่วัดเท่านั้น การท�าความดีเพื่อช่วยเหลือ 

ผู้อื่น ก็เป็นบุญเช่นกัน
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ค�าถามที่ ๑๖

  จะช่วยคนที่โกรธโมโหเป็นนิสัย ไม่รู้ตัวเองว่าโกรธ 

หรือโมโห เลิกเป็นคนขี้โมโหง่าย และเอาแต่โทษคนอื่นได้อย่างไร 

และเราจะรับมือกับคนประเภทนี้อย่างไร

  อาตมาคิดว่า คุณควรเริ่มต้นด้วยการท�าใจรับมือ 

กบัคนประเภทนีก่้อน อย่าเพิง่คดิไปช่วยเขา เอาตวัเองให้รอดก่อน 

เช่น รักษาใจให้สงบเมื่อเจอเขาระบายอารมณ์ใส ่เมื่อรู้ว่าเขานิสัย

แบบนี้ ก็อย่าไปถือสาเขามาก อย่าเอาจริงเอาจังกับค�าพูดของเขา 

ยิ่งเรารู้ว่าเขาโกรธโดยไม่รู ้ตัว ก็ยิ่งไม่ควรถือสากับค�าพูด และ 

การกระท�าของเขา 

การท�าใจให้สงบ เมื่อเจอคนแบบนี้ เราคือคนแรกที่จะได้ 

ประโยชน์ และหากเรานิง่พอ เขาจะเริม่เหน็ตวัเองว่า มนีสิยัอย่างไร 

เวลาเขาโกรธเรา แต่เรานิง่ เขาจะเริม่เหน็ตวัเองว่า เขาก�าลงัขาดสติ 

แต่ถ้าเราตอบโต้เขา เขาจะไม่เหน็ตวัเอง เพราะเขาจะคดิตอบโต้เรา 

อย่างเดยีว ในทางตรงข้าม ถ้าเรานิง่เวลาเขาโวยวาย ความนิง่ของ 

เรา จะเป็นกระจกให้เขาเห็นตัวเองได้ง่ายขึ้น ความนิ่งของเรา จะ 

ช่วยเขาได้ตรงนี้ ท�าให้เขาพลุ่งพล่านน้อยลง และสงบได้มากขึ้น 

ทีนี้พอเขาเริ่มสงบแล้ว เราก็ลองถามเขาว่า ช่วงที่โมโหเขารู้สึก 

อย่างไร ทุกข์ไหม ชวนให้เขาเห็นโทษของความโกรธ ถึงจุดหนึ่ง 

เขาอาจอยากรู้ว่า ท�าอย่างไรฉันจะหายโกรธได้ไวๆ
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ตอนนี้ก็เป็นโอกาสที่เราจะแนะน�าเขา เช่น แนะน�าให้กลับ 

มาตามลมหายใจ หายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ ๑๐ ครั้ง แต่ 

จะแนะน�าอย่างนี้ได้ เราต้องท�ากับตัวเราเองก่อนจนคล่องแคล่ว 

เวลาโกรธหรือโมโหใครก็ตาม นอกจากการตามลมหายใจเข้าลึกๆ 

หายใจออกยาวๆ แล้ว ลองสงัเกตร่างกายของตนว่า มอีาการอย่างไร 

เราเคยสังเกตตัวเราไหมเวลาโกรธ มีอะไรเกิดขึ้นกับร่างกายบ้าง 

เช่น หายใจถี่และแรง หัวใจเต้นเร็ว ปากเม้ม หน้านิ่วคิ้วขมวด 

ก�ามือแน่น ตัวเกร็ง การสังเกตกายอย่างนี้ เรียกว่ารู้กาย ถ้าคุณ 

รู้กาย สติจะมาเร็วขึ้น แล้วสติจะช่วยระงับความโกรธ 

ต่อไป คุณลองสังเกตใจตัวเองเวลาโกรธ ใจรุ่มร้อนใช่ไหม 

อีกทั้งยังหมกมุ่นครุ่น จดจ่ออยู่กับคนที่ต่อว่าเรา สติที่เห็นอาการ 

ของใจ เช่น เหน็ความโกรธก�าลงัเผาลนใจ การเหน็ความโกรธ จะ 

ช่วยให้ความโกรธลดลง 

อย่างที่หลวงปู่ดูลย์เคยตอบคนที่ถามว่า ท�าอย่างไรจะตัด 

ความโกรธให้ขาดได้ ค�าตอบของท่านก็คือ “ไม่มีใครตัดให้ขาดได้

หรอก มีแต่รู้ทัน เมื่อรู้ทัน มันก็ดับไปเอง”



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

235

ค�าถามที่ ๑๗

  ถ้าเราเป็นคนรักษาศีลห้าเป็นอย่างดีมาโดยตลอด 

แต่เมื่อจิตก่อนตายหลงหรือเศร้าหมอง จะไปอบายฯ ไหม

  ถ้าหลงและเศร้าหมองจนถึงจิตสุดท้ายก็ไปอบายฯ 

แน่ นางมัลลิกาเทวี มเหสีพระเจ้าปเสนทิโกศล เป็นคนดีมากจน 

พระเจ้าปเสนทิโกศลหันมาสนใจพุทธศาสนา เลิกการบูชายัญ 

ด้วยการฆ่าสัตว์ แต่นางอายุสั้นตายเร็ว ก่อนตาย นางนึกถึง 

เหตกุารณ์หนึง่ ทีน่างโกหกพระเจ้าปเสนทโิกศล มวีนัหนึง่พระเจ้า 

ปเสนทิโกศล เห็นเธอท�าสิ่งที่น่าละอาย ไม่ได้ผิดศีลนะ แต่นาง 

ปฏิเสธว่า ไม่ได้ท�าภาพมันหลอกตาพระเจ้าปเสนทิโกศล พระเจ้า 

ปเสนทิโกศลก็เชื่อนาง 

แต่พอนางจะตาย นางนึกถึงการกระท�าดังกล่าว จิตก็เศร้า 

หมอง เพราะเป็นมสุาวาท เป็นเพราะจติสดุท้ายเศร้าหมอง เป็นอกศุล 

นางจงึไปอบายคอืตกนรก ๗ วนั เพราะฉะนัน้ การรู้จักปล่อยวาง 

จึงเป็นสิ่งส�าคัญ หากเราหมั่นฝึกสติ หมั่นดูจิตให้เท่าทันอารมณ์ 

เสมอ จะช่วยให้จิตไม่เศร้าหมองจนกระทั่งจิตสุดท้ายได้ หากจิต

สุดท้ายไม่เป็นอกุศล ก็ย่อมไปสุคติ
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ธรรมชาติภายนอกนั้น

หากเปิดใจรับรู้อย่างมีสติ

ย่อมช่วยให้เราเข้าถึง

ธรรมชาติภายในได้ง่ายขึ้น

ไม่เพียง “ความสงบ” เท่านั้น

หาก “ปัญญา” ยังบังเกิดขึ้นด้วย
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ค�าถามที่ ๑

  ทองเลน* เอามาใช้กับสัตว์เลี้ยงที่ป่วยได้ไหม

  ใช้กบัสตัว์กไ็ด้ จะเป็นหมาหรอืแมวกต็าม เคยมคีน 

ทดลองท�ากบัหมาทีคุ่น้เคยซึง่ก�าลงัจะตาย ช่วยให้ตายอย่างสงบได้

* ทองเลน เป็นภาษาทเิบต แปลว่า รบัและให้  การภาวนาแบบทองเลน เป็น 
เมตตาภาวนารปูแบบหนึง่ ทีเ่ป็นประโยชน์ในการเยยีวยาความทกุข์ ความเจบ็ป่วย 
ของผู้คนได้

ตอบคําถาม
เกี่ยวกับ

การเตรียมตัวตาย
อย่างสงบ
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ค�าถามที่ ๒

  ขอความกรุณาแนะน�า วิธีเตรียมตัวตายอย่างสงบ 

ในผูส้งูอายทุี่ไม่เคยปฏิบัติธรรมมาก่อน ไม่มีความเชื่อและศรัทธา

  วิธีง่ายๆ ที่อาตมาอยากแนะน�า คือชวนผู้สูงอายุ 

มาเล่น “เกมไพ่ไขชีวิต” เครือข่ายพุทธิกาท�าไพ่ชุดหนึ่ง เพื่อเป็น 

เครื่องมือในการสนทนาและใคร่ครวญ เรื่องการเตรียมตัวตาย 

ไพ่แต่ละใบ จะมีค�าถามเกี่ยวกับเรื่องการเตรียมตัวตายหลายแบบ 

แบบสนุกๆ เบาๆ ก็มี เช่น อยากจะเชิญดาราคนไหนมางานศพ 

ของตน อยากท�าอะไรเลี้ยงแขกในงานศพของตน ค�าถามที่จริงจัง 

กม็เีช่น เมือ่อยูใ่นวาระสดุท้าย อยากให้ใครอยูใ่กล้ตวั ถ้าป่วยหนกั 

จะยื้อหรือไม่ยื้อ

หลายครอบครวัพบว่า กจิกรรมนี ้ช่วยให้มกีารพดูคยุเปิดอก 

ในเรื่องนี้ และท�าให้ผู้สูงวัยครุ่นคิดเรื่องการเตรียมตัวตายมากขึ้น 

นี่ตอบแบบสั้นๆ แต่ถ้าไม่ใช้เกมไพ่ไขชีวิต ก็อาจชวนให้เขาคิด 

เรือ่งนี ้โดยพดูถงึญาตผิูใ้หญ่หรอืผูเ้ฒ่าคนนัน้คนนีว่้า เขาเตรยีมตวั 

อย่างไร หรือว่าเขาตายอย่างไร ตายอย่างสงบ หรือทุกข์ทรมาน 

เป็นเพราะอะไร แม้กระทั่งชวนคุยเรื่อง ดร.เดวิด กูดดอลล์ ซึ่งไป 

ขอให้หมอท�าการุณยฆาตเมื่อวานซืน ถามว่า แม่พ่อคิดอย่างไร 

กับกรณีนี้ จากนั้นก็ชวนคุย คุยเรื่องการตายดี ท�าอย่างไรจะตาย 

โดยไม่ทรมาน ควรมีการเตรียมตัวตายอย่างไร
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ค�าถามที่ ๓

  ความรูส้กึสดุท้ายก่อนตาย กบัก่อนหลบั เหมอืนหรอื 

ต่างกันอย่างไร ขณะหลับจิตไปไหน

  จิตไม่ได้ไปไหนหรอก จิตยังปรุงแต่ง กลางคืนฝัน 

กลางวันฟุ้ง มันปรุงแต่งเป็นภาพ ความรู้สึกสุดท้ายก่อนตาย กับ 

ก่อนหลบั มนัต่างกนัเยอะ ก่อนหลบั เรารูห้รอืเราเชือ่ว่า พรุง่นีเ้รา 

จะตื่น เราก็หลับสบายส ิแต่ก่อนตายคนส่วนใหญ ่จะมีความกลัว 

เพราะรู้ว่าจะอยู่ได้ไม่นาน หลับแล้วอาจไม่ตื่นเลยก็ได้ ความกลัว 

ตายจะมารบกวนจติใจ รวมทัง้อาลยัอาวรณ์ เพราะจะต้องพลดัพราก 

คนรัก

จรงิๆ แล้ว ความรูส้กึสดุท้ายก่อนตาย กบั จติระหว่างทีฝั่น 

ยังจะใกล้กันมากกว่า เพราะเวลาเราฝัน เราจะคุมความฝันไม่ได้ 

ความรู้สึกก่อนตายก็เหมือนกัน เราคุมอะไรไม่ได้เลย โดยเฉพาะ 

ถ้าเราไม่ได้ฝึกจิตมา หลายคนจึงฝันร้าย คนที่ใกล้ตายหลายคน 

กจ็ะเกดินมิติทีเ่ป็นอกศุลมากมาย ท�าให้ตืน่ตระหนกตกใจ อาการ 

แบบนี้คล้ายกับคนฝันร้าย แต่รุนแรงกว่าเยอะ
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ค�าถามที่ ๔

  ดิฉันเคยท�าความผิด และไม่สามารถบอกใคร 

แม้กระทั่งคนในครอบครัว หรือคนที่สนิทได้ เป็นความผิดที่เป็น 

ตราบาปติดอยู่ในจิตใจ พยายามยอมรับว่ามันเกิดขึ้นไปแล้ว และ 

กลับไปแก้ไขไม่ได้ ยอมรับผลกรรมและหมั่นท�าความดี วันดีคืนดี 

ความรู้สึกผิดก็ผุดขึ้นมา ดิฉันเกรงว่าความรู้สึกผิดนี้ จะเกิดขึ้น 

ในวาระความรู ้สึกสุดท้ายก่อนตาย จะมีวิธีใด จะช่วยท�าให้ 

ความรู้สึกผิดหมดไปจากใจได้

  เรื่องนี้ส�าคัญนะ อย่างนางมัลลิกาเทวี นางรู้สึกผิด 

ก่อนตาย ทั้งๆ ที่เป็นเรื่องเล็กน้อยมาก ท�าให้ไปอบาย บางคนยัง 

มีอาการทุกข์ทรมานก่อนตายด้วย ไม่ใช่แค่ไปอบาย พระอาจารย์ 

ครรชิต อกิญจโน เคยเล่าว่า มีชาวบ้านคนหนึ่ง ป่วยหนักอยู่ใน 

ระยะท้าย และขอมาตายที่บ้าน ทั้งๆ อาการหนักแต่ไม่ยอมตาย 

สกัท ีท่านเอะใจจงึไปถามว่า “ปู ่มอีะไรไม่สบายใจไหม ถ้ามขีอให้ 

บอก ขอให้ไว้ใจอาตมา ถ้ามีอะไรที่อาตมาช่วยได้ก็จะช่วย”

แกจึงเล่าว่าเมื่อ ๕๐ ปีที่แล้วแกอยู่กินกับผู้หญิงคนหนึ่ง 

พอเธอท้องได้ ๓ เดอืน แกกท็ิง้เขาไป ตอนนีแ้กอยากจะรูว่้าผูห้ญงิ 

คนนั้นและลูกเป็นอย่างไรแล้ว 

เรื่องนี้แกไม่เคยบอกใครเลย ลูกที่ดูแลแกซึ่งเกิดจากภรรยา 

คนที่ ๒ คนที่ ๓ ก็เพิ่งได้ยินจากปากเป็นครั้งแรก เหตุการณ์เกิด 

เมือ่ ๕๐ ปีมาแล้วนะ แต่แกตายไม่ได้ เพราะความรูส้กึผดิรบกวน 
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จิตใจ เป็นความรู้สึกผิดที่ทิ้งผู้หญิงและลูก ถามว่า ท�าไมเพิ่งมา 

รบกวนจิตใจตอนนี้ คงเป็นเพราะก่อนหน้านั้น แกกดข่มมันเอาไว้ 

หรือไม่ก็กลบเกลื่อนมัน ด้วยการเอาเหตุผลมาอ้างว่า ใครๆ เขาก็ 

ท�ากัน ข้ออ้างแบบนี้กลบเกลื่อนความรู ้สึกผิดได้ชั่วคราว อาจ 

กลบเกลือ่นได้ถงึ ๕๐ ปี แต่พอใกล้ตาย ข้ออ้างแบบนีใ้ช้ไม่ได้แล้ว 

ความรู้สึกผิด จึงโผล่มารบกวนแกจนแกตายไม่ได้

พอรู้เช่นนี้ ลูกๆ จึงกลับบ้านเก่าของแก ก็พบความจริงว่า 

เมียเก่าของแกตายแล้ว ส่วนลูกก็เป็นเอดส์ตาย ไม่มีใครกล้าบอก 

ความจริงกับพ่อ พระอาจารย์ครรชิตก็เลยพูดแทน พูดไม่ทันจบ 

ประโยค แกก็หันหลังให้เลยนะ แล้วก็ร้องไห้ ท่านก็เลยบอก 

“ปู ่ สองคนนั้นตอนนี้ก็ตายไปแล้ว เหตุการณ์ผ่านไปนานแล้ว 

แก้ไขอะไรไม่ได้แล้ว แต่ท�าไมเราไม่ท�าบญุอทุศิให้เขาล่ะ” พอได้ยนิ 

เช่นนี้แกก็หันกลับมาเลย ถามว่า “ท�าได้เหรอ?” “ท�าได้สิ” ก็เลย 

ให้ลูกท�าบุญอุทิศให้สองคนนั้น แกก็อยู ่จนท�าบุญเสร็จ แล้วก็ 

จากไป แต่คราวนี้ไปสบาย

อาตมาเล่าเรื่องนี้เพื่อชี้ให้เห็นว่า เวลา ๕๐ ปีถือว่าไม่ยาว 

ส�าหรบัความรูส้กึผดิ หากเป็นความโกรธ เวลา ๕๐ ปีช่วยเยยีวยา 

ให้หายโกรธได้ แต่ความรู้สึกผิด เวลา ๕๐ ปีเยียวยาหรือบรรเทา 

ไม่ได้ ต้องจัดการกับมันอย่างถูกวิธีจึงจะคลี่คลายปมนี้

ที่นี้ค�าถามของคุณ อาตมาคิดว่ามีวิธีหลายวิธีที่ช่วยได้นะ 

ถ้าหากว่าคณุเคยท�าความผดิกบัใครบางคนซึง่จากไปแลว้ กท็�าบญุ 

อุทิศให้เขา หรือไม่ก็เชิญเขามาหา ตอนที่ใจสงบก็น้อมจิตนึกถึง 

เขา และจินตนาการว่าเขามาหาเรา นั่งอยู่ข้างหน้าเรา จากนั้น 
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ก็บอกความในใจทุกอย่างที่อยากบอก เช่น ขอโทษเขา หรือบอก 

รกัเขาถ้าหากเขาเป็นพ่อแม่ หรอืไม่กเ็ขยีนจดหมายถงึเขา แล้วอ่าน 

ให้เขาฟังต่อหน้ารูปเขา หรือต่อหน้าพระพุทธรูป มีหลายคนพบว่า 

การได้ขอโทษได้ขออภัย แม้เขาจะล่วงลับไปแล้ว ช่วยท�าให้ใจโล่ง

มากขึ้น

อยากย�้าว่า ความรู้สึกผิด แก้ไม่ได้ด้วยการกดข่ม แก้ไม่ได้ 

ด้วยการพยายามลืม คนเรามักลืมสิ่งที่ไม่อยากลืม แต่สิ่งที่อยาก 

ลืม เรากลับลืมไม่ได้ สิ่งที่ควรท�าคือเผชิญกับมัน ยอมรับความ 

ผิดพลาดที่เคยท�า แม้เจ็บปวด แต่จะหาย เหมือนกับว่าคุณมีแผล 

กลัดหนอง คุณต้องเจาะเอาหนองออก หรือหากมีเสี้ยนต�า ก็ต้อง 

เอาเสี้ยนออก แม้เจ็บปวดแต่ไม่นานก็จะหาย กลายเป็นแผลเป็น 

แผลเป็น เราแตะอย่างไรก็ไม่เจ็บ แต่ถ้าเป็นแผลกลัดหนอง หรือ 

แผลเรื้อรังคุณแตะเมื่อไหร่ก็เจ็บเมื่อนั้น ความรู้สึกผิดก็เช่นกัน 

มนัท�าให้ใจเป็นแผล นกึถงึเหตกุารณ์ทีค่ณุเคยท�าผดิทไีรคณุจะรูส้กึ 

เจบ็ทกุครัง้ แต่ถ้าคณุเยยีวยาแผลจนหาย กลายเป็นแผลเป็น นกึถงึ 

เหตุการณ์นั้นทีไรก็ไม่เจ็บแล้ว ถึงเวลาจะตายก็ไม่มีความรู้สึกผิด 

มารบกวนจิตใจ
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ค�าถามที่ ๕

  คนต่างชาติเขาไม่มีการท�าสังฆทาน ไม่มีพระสงฆ์ 

คนที่เสียชีวิตไปแล้ว ที่อยู่ในภพภูมิผีเปรต จะท�าอย่างไร

  สัตว์ทั้งหลายไม่ว่าอยู ่ในภพภูมิใด ล้วนไม่เที่ยง 

ไม่มีสัตว์ใดอยู่ภพใดไปตลอดกาล สักวันหนึ่งก็ต้องเปลี่ยนภพภูมิ 

เพยีงแต่ว่าการท�าบญุอทุศิไปให้ ท�าให้เวลาในภพภมูเิหล่านัน้สัน้ลง 

อาตมาคดิว่าทกุวฒันธรรม มวีธิกีารท�าบญุให้กบัผูล่้วงลบั เพยีงแต่ว่า 

มีรูปแบบที่แตกต่างจากพุทธศาสนา

ค�าถามที่ ๙

  คนที่เขาฆ่าตัวตายมีกรรมใด และผลของการฆ่า 

ตัวตาย จะเป็นกรรมติดตัวเขาไป ๕๐๐ ชาติจริงหรือไม่

  คนที่ฆ่าตัวตายเพราะกรรมใด อาตมาเชื่อว่า เป็น 

เพราะกรรมในปัจจุบันชาติ เขาฆ่าตัวตายเพราะเขามีความทุกข์ 

และไม่สามารถวางจิตวางใจให้ถูกต้อง มีความยึดติดถือมั่นใน 

บางสิ่งบางอย่าง จนถอดถอนไม่ได ้จึงเลือกที่จะฆ่าตัวตาย เพราะ 

ทนทุกข์ไม่ไหว การวางจิตใจไม่ถูกต้อง รวมทั้งการตัดสินใจฆ่า 

ตวัตาย ล้วนแต่เป็นกรรม หรอืการกระท�าของเขาเองในปัจจบุนัชาติ 
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มนัไม่ใช่เพราะกรรมในอดตี กรรมในอดตีอาจจะส่งผลบ้าง แต่การ 

ที่เขาตัดสินใจฆ่าตัวตาย มันเป็นผลจากการกระท�าของเขาใน 

ปัจจุบันชาติ

ถามว่า การฆ่าตวัตายจะเป็นกรรมตดิตวัเขา ๕๐๐ ชาต ิจรงิ 

หรือไม่ ค�าพูดดังกล่าว เป็นค�าสอนชั้นหลัง ในพระไตรปิฎกไม่มี 

และก็ไม่จ�าต้องเป็นเช่นนั้นเสมอไป ค�าพูดอย่างนี้ คล้ายกับค�าพูด 

ที่ว่า ฆ่าคนแล้ว จะต้องตกนรกในชาติหน้า ความจริงก็ไม่ได้เป็น 

เช่นนั้นเสมอไป สิ่งส�าคัญที่จะก�าหนดให้ไปสุคติหรือไปอบาย คือ 

จติสดุท้าย พระพทุธเจ้าตรสัว่า คนทีผ่ดิศลีแต่ขึน้สวรรค์กม็ ีเพราะ 

อะไร เพราะ ๑. กรรมดทีีท่�าไว้ก่อน (ก่อนผดิศลี) ๒. กรรมดทีีท่�าไว้ 

ภายหลัง (หลังผิดศีล) และ ๓. ในเวลาตายเขามีสัมมาทิฏฐิ

คนผิดศีล ๕ บางคน เมื่อสิ้นชีวิต พระพุทธเจ้าพยากรณ์ 

ว่าเป็นพระโสดาบันก็มี อย่างเช่นเจ้าสรกานิ กินเหล้าเป็นอาจิณ 

เมือ่ใกล้ตายพระพทุธเจ้าได้แสดงธรรมให้ท่านฟัง หลงัจากทีส่ิน้ลม 

พระพุทธเจ้าตรัสว่า เจ้าสรกานิเป็นพระโสดาบัน ผู้คนมากมาย 

สงสัยว่าเป็นไปได้อย่างไร เจ้าสรกานิกินเหล้าเป็นอาจิณ จะเป็น 

อรยิบคุคลได้อย่างไร พระพทุธเจ้าบอกว่า ก่อนตาย ท่านได้สมาทาน 

ศีล และรักษาศีลได้บริบูรณ์ก่อนที่จะสิ้นลม อีกทั้งยังมีศรัทธา 

แนบแน่นในพระรัตนตรัย

คนที่ฆ่าตัวตาย หากจิตสุดท้ายเป็นจิตที่เศร้าหมอง อย่างนี้ 

กไ็ปอบายแน่ แต่อาตมากไ็ม่คดิว่าต้องไปอบาย ๕๐๐ ชาต ิอย่างไร 

ก็ตามหากเขาได้สติก่อนตาย จิตน้อมนึกถึงพระรัตนตรัย จนจิต 

สุดท้ายเป็นกุศล อย่างนี้ก็ไม่ไปอบาย ยิ่งกว่านั้นมีบางท่านฆ่า 
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ตวัตายแล้วเป็นพระอรหนัต์ เพราะว่าหลงัจากทีล่งมอืท�าร้ายตวัเอง 

แล้ว ท่านได้สติ พิจารณาความเจ็บความปวด อย่างที่ภาษาพระ 

ไตรปิฎกว่า “เอาเวทนาเป็นอารมณ์” เมื่อท่านเห็นสังขารเป็นทุกข์ 

อย่างยิ่ง จนเกิดปัญญาเห็นแจ้งในไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา จติของท่านกห็ลดุพ้นจากกเิลส เป็นพระอรหนัต์เลย เช่น 

พระโคธิกะ พระฉันนะก็เช่นกัน ท่านฆ่าตัวตาย แต่พระพุทธเจ้า 

ไม่ต�าหนิ พระพุทธเจ้าตรัสว่า “บุคคลใดทิ้งกายนี้และยึดมั่น 

กายอืน่ บคุคลนัน้เราเรยีกว่า ควรถกูต�าหน ิฉนันะหามลีกัษณะนัน้ 

ไม่ ฉันนะหาศัสตรามาฆ่าตัว อย่างไม่ควรถูกต�าหนิ” ข้อความ 

ดังกล่าวแสดงว่าที่พระพุทธเจ้าไม่ทรงต�าหนิพระฉันนะ เพราะ 

พระฉันนะทิ้งกายเก่า แล้วไม่ยึดกายใหม่ พูดอีกอย่างคือ ท่าน 

ปล่อยวางขนัธ์ ๕ ไม่ยดึตดิถือมั่นอีกต่อไป จึงบรรลุอรหัตตผล

อาตมาเชื่อว่าคนที่ฆ่าตัวตาย หากจิตสุดท้ายเป็นจิตที่เศร้า 

หมอง ย่อมไปอบาย แต่หากบญุทีท่�าก่อนหน้านัน้ หนนุส่งให้ได้มา 

เกิดเป็นมนุษย์ เป็นไปได้ว่าเมื่อเขามีความทุกข์ เขาจะหวนนึกถึง 

การฆ่าตัวตายอีก และถ้าเขาไม่มีสติพอ เขาก็จะท�าซ�้า ไม่ถึงกับ 

ท�าซ�้า ๕๐๐ ชาตินะ แต่เขาจะท�าซ�้าอยู่เรื่อยๆ เพราะว่ามีความ 

ทรงจ�าเก่าๆ ที่คอยโน้มน้าวให้เขาใช้วิธีเดิมๆ เวลามีความทุกข์ 

แต่ถ้ามีสติ ฝึกจิตมาดี ก็จะหักห้ามใจไม่ให้ท�าแบบนั้น ไม่เผลอใจ 

ท�าอย่างนั้น ก็สามารถก้าวข้ามวิบากไปได้
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ค�าถามที่ ๖

  กรณีที่ผู้ป่วยมีความเจ็บปวดทางกายมาก การให้ 

มอร์ฟีนเพื่อลดความทรมาน จะมีผลต่อการก�าหนดจิตผู ้ป่วย 

หรือไม่ ถ้ามีผลต่อการก�าหนดจิต ควรท�าอย่างไร

  เดี๋ยวนี้การให้มอร์ฟีนพัฒนาไปมากแล้ว การให้ 

มอร์ฟีนไม่ได้หมายความว่าจะต้องเบลอเสมอไป เราสามารถก�าหนด 

ได้ว่าจะบรรเทาปวดแค่ไหน ปวดบ้างหรือไม่ปวดเลย บางคน 

กลวัว่า ถ้าได้มากไปจะไม่รูต้วั กข็อปวดบ้าง จากปวด ๑๐ คะแนน 

ขอให้ลดเหลือแค่ ๓ คะแนน ขอปวดบ้าง แต่ยังมีความรู้ตัวอยู่ 

อย่างนีก้ท็�าได้ แต่บางคนกลวัปวดมาก แค่ปวด ๒ คะแนนกไ็ม่เอา 

แล้ว ขอไม่ปวดเลย แบบนี้ก็ต้องให้มอร์ฟีนมาก อาจถึงขั้นไม่รู้ตัว 

ก็ได้ แต่ถึงแม้จะไม่รู้ตัว อาตมาว่า ก็ยังดีกว่าการเกิดโทสะเพราะ 

ปวดมาก ถ้าให้เลอืก ระหว่างโทสะเพราะปวด กบัโมหะแต่ไม่ปวด 

อาตมาคิดว่าอย่างหลังดีกว่า ส�าหรับผู้ป่วยระยะท้าย
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ค�าถามที่ ๗

  ทางการแพทย์ สมองตาย ถือว่าเป็นการตายแล้ว 

แต่จติอาจจะยงัไม่ดบั จงึอยากทราบว่า เราจะรูไ้ด้อย่างไรว่า จติดบั 

ไปแล้ว

  ปุถุชนอย่างเรา ทราบได้ยาก หรือว่าไม่มีทางทราบ 

ได้เลยว่า จติของเขาดบัแล้วหรอืยงั เว้นแต่เราสามารถหยัง่รูว้าระจติ 

ของเขาได้

ค�าถามที่ ๘

  ส�าหรบัคนทีป่่วย หรอืว่าสขุภาพไม่เหมาะทีจ่ะเดนิได้ 

พระอาจารย์มีเทคนิคอย่างอื่น ที่จะช่วยในเรื่องนี้ได้อย่างไรเจ้าคะ

  ลองสร้างสตด้ิวยการขยบัมอืไปมา คนทีน่อนตดิเตยีง 

หรือแม้กระทั่งคนพิการ อย่าง อาจารย์ก�าพล ทองบุญนุ่ม ท่านก็ 

ได้รบัอานสิงส์มากมาย จากการเจรญิสต ิชนดิทีเ่รยีกว่าจติลาออก 

จากความทกุข์ได้ กเ็พราะปฏบิตัวิธิเีดยีวคอื พลกิมอืไป พลกิมอืมา 

วิธีนี้คนป่วยก็ท�าได้ หรือว่าจะใช้วิธีก�ามือแล้วแบ เพื่อให้เกิด 

ความรู้สึกตัว หรือว่าจะคลึงนิ้ว กระดิกนิ้วเบาๆ ก็ได้
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อวัยวะส่วนใดของร่างกายของเราที่ขยับได้ เอามาใช้ใน 

การเจรญิสต ิหรอืท�าความรูส้กึตวัได้ทัง้นัน้ เป็นการใช้ร่างกายเพือ่ 

เจรญิสต ิทีเ่รยีกว่ากายานปัุสสนาสตปัิฏฐาน อนันีเ้ป็นพืน้ฐานเลย 

ท�าได้โดยใช้อวัยวะน้อยใหญ่ นอกจากการคลึงนิ้ว พลิกมือไป 

พลิกมือมาแล้ว แม้แต่การกระดิกนิ้วเท้าก็ท�าได้ บางคนไม่มีแขน 

ไม่มมีอื แต่ถ้ามเีท้ากก็ระดกินิว้เท้าไป ระหว่างทีท่�ากร็ูส้กึตวัไปด้วย 

อย่าปล่อยใจลอยไปนั่นนี่

หลวงพ่อเทยีนท่านสอนแม้กระทัง่ว่า เวลากระพรบิตา เวลา 

กลนืน�า้ลาย กใ็ห้รูต้วั เหน็ไหมว่า แม้กระทัง่อริยิาบถธรรมดาสามญั 

ในชวีติประจ�าวนั เช่น กระพรบิตา กลนืน�า้ลาย กเ็อามาเป็นอปุกรณ์ 

ในการเจรญิสตไิด้ กระพรบิตา กลนืน�า้ลาย แม้มนัจะเลก็น้อยมาก 

เวลามนัเกดิขึน้ตามธรรมชาตกิใ็ห้รูต้วั ไม่ต้องถงึกบับงัคบัมนั หรอื 

จงใจท�าให้เกิดขึ้น

ตราบใดที่เรายังมีกาย ก็ต้องมีการเคลื่อนไหวไม่มากก็น้อย 

อย่างน้อยก็มีการหายใจ การกระพริบตา อาจมีบางช่วงของชีวิต 

ที่ร่างกายเราขยับเขยื้อนอะไรไม่ได้เลย แต่เราก็ยังมีลมหายใจเข้า 

และออก อนันีก้เ็อามาใช้เป็นอปุกรณ์ในการเจรญิสตไิด้ เป็นไปได้ว่า 

เมื่อถึงระยะท้ายของชีวิต แม้แต่หายใจก็ล�าบาก หรือไม่สามารถ 

รับรู้การหายใจได้เลย ถึงตอนนั้นก็ลองฝึกดูใจ ที่เรียกว่า จิตตา- 

นุปัสสนาสติปัฏฐาน ถึงตอนนั้นเราอาจท�าได้แค่นั้น เพราะจิต 

ไม่สามารถรับรู้การเคลื่อนไหวของกายได้ แต่แม้กระนั้นเราก็ยัง 

สามารถปฏบิตัไิด้ ด้วยการมสีตริูท้นัความคดิ อารมณ์ และเวทนา 

ที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะเวทนาทางใจ 
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คนที่ป่วยระยะสุดท้าย คือท้ายสุดจริงๆ ร่างกายอาจหมด 

ความรบัรูไ้ปแล้ว แต่ว่าจติยงัรบัรูไ้ด้ อกีทัง้ยงัมคีวามคดิและอารมณ์ 

เกดิขึน้ เช่น ความกลวั ความวติก ความห่วง ถ้าเราเจรญิสตอิย่าง 

ถูกต้อง คือไม่ใช่แค่รู้กาย แต่รู้ใจด้วย ถึงแม้ตอนนั้น เราจะรู้กาย 

ไม่ได้แล้ว แต่เราก็ยังสามารถใช้สติเพื่อรู้ใจ แล้วก็วางทุกอย่าง

เมื่อมีความกลัว ก็รู้ว่ามีความกลัวเกิดขึ้น รู้แล้วก็จะวางเอง 

ท�าให้ระยะสุดท้ายของเรา เกิดความสงบขึ้นในใจได้ เพราะว่าไม่มี 

อารมณ์ต่างๆ มารบกวนจติใจ ซึง่ตอนนัน้ มนัคงไม่ใช่อารมณ์ธรรมดา 

อาจเป็นพายุอารมณ์ก็ได้ คนธรรมดาคงรู้สึกปั่นป่วนอยู่ข้างใน 

เพราะถกูความกลวั ความห่วงหาอาลยั ความเสยีใจ ความรูส้กึผดิ 

รบกวน แต่ถ้าเราฝึกการดูใจหรือดูจิตได้ จนแคล่วคล่องช�านาญ 

อารมณ์พวกนี้ก็จะมารบกวนจิตใจไม่ได้ มันมาแล้วก็ผ่านเลยไป 

เพราะฉะนัน้ การฝึกสตเิพือ่รูก้ายและรูใ้จ จงึเป็นเรือ่งทีส่�าคญัมาก

ค�าถามที่ ๙

  ถ้าผูป่้วยตดิเตยีง หรอืผูป่้วยทีไ่ม่สามารถเคลือ่นไหว 

ร่างกายได้สะดวก จะสามารถปฏิบัติตามแนวทางการเคลื่อนไหว 

มือได้อย่างไร?

  ได้นะ ตัวอย่างที่ชัดคืออาจารย์ก�าพล ทองบุญนุ่ม 

ท่านนอนตดิเตยีงเพราะพกิารตัง้แต่คอลงมา ขยบัเขยือ้นได้ยากมาก 
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เพราะว่าเกิดอุบัติเหตุ ท�าให้เส้นประสาทตั้งแต่คอลงมาขาด ท่าน 

ทุกข์อยู่ ๑๐ กว่าปี เพราะรู้สึกเหมือนอยู่รอวันตาย รักษาไม่ได้ 

ตอนหลังก็หันมาสนใจธรรมะ ทีแรกอ่านหนังสือธรรมะก็สบายใจ 

แต่พอหยุดอ่านก็ทุกข์ใหม่ ท่านจึงเห็นความจ�าเป็นของการภาวนา 

ท่านเขียนจดหมายไปถามหลวงพ่อค�าเขียน เกี่ยวกับการปฏิบัติ 

หลวงพ่อค�าเขยีนแนะน�าว่า ถ้าเดนิจงกรมไม่ได้ ยกมอืสร้างจงัหวะ 

ไม่ได้กพ็ลกิมอืไปมาแทน ขณะทีพ่ลกิกใ็ห้รูส้กึตวั และพจิารณาว่ามอื 

ที่พลิกอยู่คือรูป ส่วนความคิดที่เผลอคิดคือนาม ไม่ใช่เราพลิก 

ไม่ใช่เราคิด

อาจารย์ก�าพลท�าตามที่หลวงพ่อค�าเขียนแนะน�า ระหว่างที่ 

พลิกมือไปมา ใจฟุ้งบ้าง ลอยบ้าง ก็ช่างมัน กลับมารู้สึกตัวบ่อยๆ 

ปฏิบัติไม่ถึงเดือนความทุกข์ก็เบาบาง ท่านบอกว่าจิตลาออกจาก 

ความทกุข์เลย เพราะเหน็ความจรงิว่า ฉนัไม่ได้พกิาร กายต่างหาก 

ทีพ่กิาร ใจไม่ได้พกิารไปด้วย อย่างนีแ้หละทีเ่รยีกว่า เหน็กายในกาย 

คอืเหน็กายว่าเป็นกาย ไม่ได้เหน็ว่าเป็นเรา คนส่วนใหญ่ทัง้ๆ ทีก่าย 

พิการ แต่ไปคิดว่าฉันพิการ แต่เมื่อเจริญสติ ก็จะเห็นความจริง 

ขั้นพื้นฐานว่า ที่พิการคือกายพิการ ไม่ใช่ฉันพิการ จิตเลยไม่ทุกข์ 

อีกต่อไป จะรู้สึกเบาขึ้นเยอะ

ตัวอย่างที่อาตมาแนะคือ ก�ามือ แล้วแบมือ เป็นสิ่งที่ผู้ป่วย 

ติดเตียงท�าได้ ขยับนิ้วก็ได้ มีหลายวิธีที่สร้างความรู้สึกตัว หรือ 

เจริญสติ ท�าให้จิตมีสิ่งยึดเหนี่ยว ไม่จมอยู่กับความเจ็บปวด หรือ 

ฟุง้ปรงุแต่งในทางร้าย ผูป่้วยตดิเตยีงส่วนใหญ่ ไม่ได้ทกุข์กายเพยีง 

อย่างเดียว เขาทุกข์ใจด้วย แต่สติจะช่วยปลดเปลื้องจิตออกจาก 
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ความทกุข์ จะเหลอืแต่ความทกุข์กาย กายป่วยแต่ใจไม่ป่วย ฉะนัน้ 

เราควรหาอุบาย ช่วยผู้ป่วยให้เปลื้องจิตออกจากความทุกข์ หรือ 

ความเจ็บปวด

อย่างไรก็ตาม ต้องระวังอย่าไปยัดเยียดผู้ป่วย ผู้ดูแลหลาย 

คนอยากจะให้พ่อแม่ หรอืคนป่วยมธีรรมะ กเ็ลยพยายามยดัเยยีด 

ให้เขาฟังบทสวดมนต์หรือฟังธรรมะ ทั้งๆ ที่เขาไม่ชอบ อย่าไปท�า 

อย่างนัน้ การปฏบิตัธิรรม หรอืการนัง่สมาธกิเ็หมอืนกนั เราอยาก 

ให้เขาท�า แต่ระวังอย่าไปยัดเยียดเขา อย่าเอาความปรารถนาดี 

ของเราเป็นหลัก แต่ให้เอาผู้ป่วยเป็นหลักหรือเป็นศูนย์กลาง เขา 

เข้าใจแค่ไหน ปฏิบัติได้แค่ไหนก็เริ่มต้นที่ตรงนั้น 

เรื่องธรรมะนั้นไม่มีรูปแบบตายตัว ถ้าอยากแนะน�าธรรมะ 

ให้ผู้ป่วย ก็อย่ายึดติดที่รูปแบบ ไม่จ�าเป็นต้องใช้รูปแบบมาตรฐาน 

กไ็ด้  ปรบัให้สอดคล้องกบัเจ้าตวั 

มเีรือ่งเล่าว่า สมยัหลวงพ่อพธุ ฐานโิย เป็นสามเณร วนัหนึง่ 

หลวงตาสอนให้นั่งสมาธิด้วยการท่องพุทโธ แต่ท่านท�าไม่ได้นาน 

ใจก็ฟุ้งมาก เพราะนึกถึงแต่หญิงสาวคนหนึ่ง เธอชื่อประยูร ท่าน 

เล่าว่า “ตอนนั้นจะตายเพราะยายประยูรนี้ละ” แต่ท่านไม่ยอมแพ้ 

เมื่อนึกถึงพุทโธไม่ได้ ก็เอาชื่อของสาวคนนั้นมาใช้เสียเลย คือ 

บริกรรมว่า “ประยูร” แทน ไม่นานจิตก็เป็นสมาธิ พอจิตตั้งมั่น 

ค�าว่าประยูรก็หายไป

การปฏบิตัธิรรมนัน้ต้องใช้ปัญญา โดยเฉพาะการเข้าใจสาระ 

ของการปฏบิตั ิถ้าเข้าใจแล้ว เวลานัง่สมาธ ิกไ็ม่จ�าต้องใช้ค�าว่าพทุโธ 

ก็ได้ ใช้ค�าอื่นก็ได้ อย่าติดที่รูปแบบ แต่จับหลักหรือสาระให้ได้
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เวลาเราจะแนะน�าธรรมให้ผู้ป่วย ก็ขอให้ค�านึงเรื่องนี้ไว้ด้วย 

จับหลักหรือสาระของธรรมให้ได้ แล้วเอาเจ้าตัวเป็นศูนย์กลาง 

อย่าใช้วธิยีดัเยยีด คนป่วยเขาถนดัหรอืคุน้เคยกบัอะไร กเ็อาสิง่นัน้ 

เป็นสื่อพาเขาเข้าหาธรรมะ ถ้าเอาความปรารถนาดีของเราเป็น 

ตัวตั้ง เราจะยัดเยียดความปรารถนาดีของเราให้เขาโดยไม่รู้ตัว 

กลายเป็นการสร้างความทุกข์แก่เขา และแก่ตัวเราเองด้วย ลูกที่ 

ปรารถนาดีต่อพ่อแม่ ทุกข์เพราะเหตุนี้มาเยอะแล้ว

ค�าถามที่ ๑๐

  มีผู้กล่าวว่า ผู้เสียชีวิตระหว่าง ๑ วันถึง ๑๐๐ วัน 

หลงัเสยีชวีติเท่านัน้ ทีจ่ะได้รบับญุทีท่างครอบครวัอทุศิให้จรงิหรอืไม่

  อาตมาว่าขึน้อยูก่บัภพภมูทิีเ่ขาอยูม่ากกว่า ไม่เกีย่ว 

กับเวลา อย่างพระสารีบุตร โยมแม่ของท่านในชาติก่อนๆ เป็น 

เปรตมาขอส่วนบุญ เป็นโยมแม่ของท่านในชาติก่อนๆ ก็แสดงว่า 

ตายไปหลายสิบปี หรืออาจเป็นร้อยปีแล้ว เมื่อพระสารีบุตรท�า 

สังฆทานอุทิศส่วนบุญให้ เปรตก็ยังได้รับอานิสงส์เลย ในทัศนะ 

พุทธศาสนา จะได้รับส่วนบุญหรือไม่ ไม่ได้ขึ้นอยู่กับระยะเวลา 

หลังตาย แต่อยู่ที่ภพภูมิไหนมากกว่า
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ค�าถามที่ ๑๑

  ผู้เสียชีวิต จะไปเกิดใหม่หลังเสียชีวิตไปแล้วกี่วัน 

มีผู้บอกว่าทันทีก็มี บางคนบอกว่าหลัง ๑๐๐ วัน

  ในทัศนะของพุทธศาสนาแบบเถรวาท ตายแล้วก็ 

ไปเกิดทันที แต่พุทธศาสนาแบบวัชรยานมองว่า ตายแล้วยังไม่ไป 

เกิดทันที จะอยู่ในอันตรภพ โดยเฉลี่ย ๔๙ วัน หมายความว่า 

อาจจะไม่กี่วันก็ได้ หรืออาจเป็น ๑๐๐ วันก็ได้



ไม่ว่าอยู่บ้านหรือในที่ท�างาน 

หากมีเวลาว่าง แทนที่จะปล่อยใจลอย

หรือหายใจรดทิ้งไปเปล่าๆ 

ไม่ดีกว่าหรือ หากจะหันมาใส่ใจ

กับลมหายใจของเราดูบ้าง



ชีวิตที่ไร้ความทุกข์ใจนั้นเป็นไปได้

ไม่ใช่เพราะทุกอย่างหรือทุกคนเป็นดั่งใจเรา

แต่เป็นเพราะเราตระหนักถึงความจริงว่า

ไม่มีอะไรหรือใคร ที่จะเป็นดั่งใจเราได้ตลอด

ทั้งนี้เนื่องจากทุกสิ่ง

ล้วนไม่คงที่ ไม่คงทน และไม่ใช่ตน

จึงไม่อาจยึดติดถือมั่นได้เลย

www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam


