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เมื่อปลายเดือนพฤศจิกายนศกก่อน สมาชิกชมรมกัลยาณธรรม 

โดยการนำาของคณุหมออจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ได้พร้อมใจกนัมาปฏบิตัิ 

ธรรมที่วัดป่ามหาวัน (ภูหลง) ต่อเนื่องเป็นปีที่ ๒ การปฏิบัติธรรม 

คราวนี้พิเศษกว่าครั้งก่อนตรงที่ทุกคนได้หลีกเร้นไปค้างแรมในป่า 

แม้บริเวณนั้นจะมีศาลาและเสนาสนะอยู ่บ้าง แต่ทั้งคณะเลือก 

ที่จะกางเต็นท์เป็นที่ค้างแรมตลอด ๔ วัน ท่ามกลางป่าอันสงบสงัด 

ทัง้ๆ ทีส่่วนใหญ่ไม่คุน้เคยกบัการมชีวีติอยูใ่นสภาพแวดล้อมดงักล่าว 

เลยก็ตาม

แม้กิจวัตรประจำาวันเริ่มตั้งแต่ตี ๔ ครึ่งด้วยการทำาวัตรเช้า 

แต่ทุกวันเมื่อข้าพเจ้าตื่นขึ้นมาก็ได้เห็นนักปฏิบัติหลายท่านเดิน 

จงกรมอยู่ก่อนแล้วท่ามกลางอากาศที่หนาวเย็น ภาพนักปฏิบัติ 

เดินอย่างสงบสำารวมกลางแสงจันทร์ที่อาบไล้หุบเขานั้นงดงามมาก 

คำ�ปร�รภ
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การปฏิบัติธรรมที่ดำาเนินตั้งแต่เช้ามืดไปจนถึงคำ่าคืน โดยเน้นการ 

อยู่กับตัวเองและหลีกเลี่ยงการคลุกคลีกันนั้น ไม่ใช่เรื่องง่ายสำาหรับ 

ผู้ที่มากด้วยภารกิจทั้งงานส่วนตัวและงานส่วนรวมหลายคนต้อง 

ต่อสู้กับนิวรณ์ โดยเฉพาะความง่วงและความเหงา อีกทั้งประจักษ์ 

ด้วยตนเองว่าการอยูก่บัตนเองนัน้เป็นเรือ่งยากไม่น้อย แต่แม้ ๔ วนั 

เป็นเวลาทีไ่ม่นานนกั แต่หลายคนกพ็บว่าเมือ่ใดทีเ่ราสามารถอยูก่บั 

ตนเองได้นั้นจะมีความสุขอย่างมาก

การที่เราจะอยู่กับตัวเองได้อย่างมีความสุข สิ่งหนึ่งที่ต้อง 

ผ่านให้ได้ก็คือความเหงา แต่นักปฏิบัติทุกคนย่อมรู้ดีว่าการเอาชนะ 

ความเหงานั้นไม่อาจเกิดขึ้นได้จากการปฏิเสธผลักไสมัน ขืนทำา 

เช่นนัน้มนักย็ิง่รงัควาญเราหนกัขึน้ ไม่ต่างจากอนัธพาลทีไ่ล่เท่าไหร่ 

ไม่ยอมไป หรือยิ่งไล่ก็ยิ่งกวน

ดังนั้นสิ่งที่ควรทำาก็คือรับรู้หรือดูมันเฉยๆ ด้วยใจที่เป็นกลาง 

นั่นคือรับรู้มันด้วยสติ แทนที่จะผลักไสมัน ก็ยอมรับมัน หรือพร้อม 

ต้อนรับมันเสมือนอาคันตุกะที่มาเยี่ยมเยือน เมื่อทำาใจคุ ้นกับ 

ความเหงาจนเป็นมติรกบัมนัได้ ความเหงากจ็ะกลายเป็นมติรกบัเรา 

เช่นกัน ในเวลาไม่นานมันก็จะจากลาไปเองเยี่ยงอาคันตุกะที่ 
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รู ้เวลา และมีมารยาทพอที่จะไม่รบกวนเจ้าบ้านผู ้มีไมตรีนาน 

เกินไป น่าแปลกก็คือเมื่อเรามองความเหงาเป็นมิตรแทนที่จะมอง 

เป็นศัตรู ความเหงากลับจะมาเยี่ยมเยือนเราน้อยลง และทุกครั้ง 

ที่มาเยือน ก็ไม่ได้รบกวนใจเราให้เป็นทุกข์เลย ถึงตอนนั้นเราจะ 

สามารถอยู่กับตัวเองได้อย่างมีความสุขโดยไม่จำาเป็นต้องออกไป 

แสวงหาความสุขจากที่ไหนเลย กล่าวได้ว่าหากเราไม่รู้จักเป็นมิตร 

กับความเหงาแล้ว ก็ยากที่จะเป็นมิตรกับตัวเองได้ พูดอีกอย่าง 

ก็คือ ถ้าอยากเป็นมิตรกับตัวเองก็ต้องเป็นมิตรกับความเหงาให้ได้

หนังสือเล่มนี้เป็นผลพวงจากการปฏิบัติธรรมครั้งนั้น ซึ่ง 

นับว่าเป็นส่วนน้อยเมื่อเทียบกับอานิสงส์ที่เกิดขึ้นกับผู้ปฏิบัติธรรม 

ทั้งคณะ อย่างไรก็ตามอานิสงส์ประการหลังนั้นดูเหมือนว่าจะต้อง 

ใช้เวลาอกีสกัพกักว่าทีจ่ะถ่ายทอดมาเป็นตวัหนงัสอืได้ ในชัน้นีช้มรม 

กัลยาณธรรมเห็นว่าคำาบรรยายของข้าพเจ้าแก่ผู้ปฏิบัติธรรมคณะนี้ 

น่าจะมีประโยชน์ต่อผู ้อื่นด้วย จึงได้จัดทำาเป็นหนังสือเล่มนี้ขึ้น 

รวมทั้งช่วยกันตกแต่งหนังสือให้น่าอ่าน ท่านใดที่ได้รับประโยชน์ 

จากหนังสือเล่มนี้ขอโปรดอนุโมทนาบุญและขอบคุณคณะนักปฏิบัติ 

ธรรมและชมรมกัลยาณธรรมด้วย
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ในส่วนข้าพเจ้าขออนุโมทนาคณะผู้ปฏิบัติธรรมจากชมรม 

กัลยาณธรรมทุกท่านที่ได้ใช้เวลาอันมีค่าในการบำาเพ็ญประโยชน์ 

ท่านโดยไม่ละเลยประโยชน์ตน หลังจากที่ได้ทำางานมาอย่างเต็มที่ 

เพือ่เผยแผ่ธรรมให้ผูค้นได้ประจกัษ์อย่างกว้างขวางแลว้ กย็งัมเีวลา 

สำาหรับการประจักษ์ธรรมอันทรงคุณค่าด้วยตนเอง ซึ่งไม่เพียง 

นำาความสุขมาหล่อเลี้ยงใจแล้ว ยังทำาให้เกิดพลังในการบำาเพ็ญ 

ประโยชน์เพื่อพระศาสนาและมหาชนอย่างต่อเนื่องยั่งยืน ใช่แต่ 

เท่านั้นฐานใจที่หยั่งลึกในธรรม ยังช่วยให้การทำางานเพื่อส่วนรวม 

ดังกล่าว เป็นการปฏิบัติธรรมที่นอกจากขัดเกลาจิตใจของตนให้ 

งดงามแล้ว ยังนำาความสุขและสงบเย็นมาให้ท่ามกลางสิ่งแวดล้อม 

อันยุ่งเหยิงและว้าวุ่น

ไม่ต้องสงสัยเลยว่าคุณภาพจิตและวิถีชีวิตดังกล่าวเป็น 

แบบอย่างที่มีความหมายมากมายเพียงใดในยุคปัจจุบัน

        ๑๓ กันยายน ๒๕๕๔
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คณะเล็กๆ ของเราชาวกัลยาณธรรม มีโอกาสเดินทางไป “ธุดงค์” 

พักกายใจในปลายฝนต้นหนาว เป็นเวลา ๔-๕ วัน ที่วัดป่ามหาวัน 

(ภหูลง) จ. ชยัภมู ินบัเป็นปีที ่๒ ทีไ่ด้รบัความเมตตาจากพระอาจารย์ 

ไพศาล วิสาโล ซึ่งแม้ท่านจะมีภารกิจมากมายเพื่อประโยชน์ของ 

คนหมู่มาก แต่ก็ยังมีเวลาเอาใจใส่ดูแลคณะพวกเราอย่างอบอุ่น 

และได้รับประโยชน์จากการปฏิบัติภาวนาท่ามกลางสรรพธรรมชาติ 

โชคดีที่กลุ่มของเราเป็นคณะแรกที่ได้รับโอกาสมาเก็บตัวที่กุฎิ ๑๑ 

ซึ่งอยู่ไกลออกไปจากวัดป่ามหาวัน ที่นี่เป็นจุดทำาการป้องกันไฟป่า 

ตามโครงการวนาพทิกัษ์ (ภหูลง) มกีฏุเิลก็ๆ และศาลาน้อยอย่างละ 

คำ�นำ� ชมรมกั ลย�ณธรรม
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๑ หลัง ปราศจากไฟฟ้าและเครื่องอำานวยความสะดวกใดๆ เรา 

ไม่ต้องห่วงเรื่องหุงหาอาหาร ทางวัดจัดการดูแลส่งเสบียงให้วันละ 

๒ มื้อ ด้วยความเรียบง่ายในฉากของธรรมชาติที่งดงามบริสุทธิ์ 

แมกไม้ สายธารและขุนเขา พระอาจารย์เปิดโอกาสให้พวกเราได้ 

เรียนรู้ที่จะอยู่กับตัวเองอย่างแท้จริง ตัดขาดความสัมพันธ์จากโลก 

ภายนอก แต่ใจของเราก็ยังคงเหมือนลิงที่กระโดดโลดแล่นไปทั่ว

เราแยกย้ายกันกางเต็นท์นอน แรกๆ ก็นึกสนุกเหมือนมา 

แคมป์ แต่การอยู ่ในกฎ ที่ห้ามพูดคุยกันและต้องหมั่นเรียนรู ้ดู 

กายใจตลอดเวลากไ็ม่ง่ายอย่างทีค่ดิ ในรุง่อรณุแรกทีน่ัน่ พระอาจารย์ 

เปรยว่า “ไม่ต้องมากางเต็นท์อยู่กันเป็นกลุ่มหรอก แยกย้ายกันไป 

กางเต็นท์ปฏิบัติตามเชิงเขา ราวป่า หรือริมน�้า ถึงเวลาปฏิบัติรวม 

จึงค่อยมารวมกันที่ศาลานี่”...คำาของพระอาจารย์ดั่งคำาประกาศิตให้ 

ข้าพเจ้าลากเต็นท์ย่อมๆ ขนาดนอนคนเดียวจากลานโล่งข้างศาลา 

ขึ้นไปทางเชิงเขา หมายใจว่าจะไปอยู่ในพื้นที่ว่างๆ ที่พอมองเห็น 

แสงเทียนจากศาลาพอคลายความกลัวและความเหงาได้ในยาม 

คำ่าคืน เจ้ากรรม...จุดที่หมายตาไว้กลับมีแต่ตอมันสำาปะหลังแห้งๆ 

แข็งๆ ไม่อาจกางเต็นท์นอนได้ น้องชายผู้เอื้ออารีจึงลากเต็นท์ 

และสัมภาระของข้าพเจ้าขึ้นไปตามเชิงเขา ไกลออกไป ไกลออกไป 
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จนลับตาจากหมู่เพื่อนพ้องและศาลาปฏิบัติ ในที่สุดเขาก็สามารถ 

หาพื้นเรียบที่พอกางเต็นท์อย่าง “สัปปายะ” ได้บนเนินเขา ริม 

ทางเดินในราวป่า ท่ามกลางหมู่ต้นสักใหญ่ วิเวกวังเวงโดดเดี่ยว 

ไกลห่างจากหมู่คณะ แม้ในยามกลางวันก็สัมผัสความเหงาได้ มี 

แต่เสียงธรรมชาติ นก แมลงและเสียงคลื่นสาดซัดจากใบสักที่ 

ต้องลมทั้งราวป่าฟังน่ากลัวเหมือนมหาสมุทรใหญ่...โอ้ ช่างน่า 

หวาดหวั่นเพียงไรเมื่อนึกถึงราตรีที่กำาลังจะมาเยือนในไม่ช้า

ข้าพเจ้าจำาใจฝากชีวิตไว้ในราวป่าที่ไม่เคยคุ้น ทั้งวันทั้งคืน 

จากนี้ไป ไม่มีเพื่อนคนใดลากเต็นท์ตามขึ้นมาแถบนี้เลย ทำาใจ 

ยอมรับเรียนรู้อยู่กับความกลัวและความเหงาในทวิาราตรีแห่งความ 

สงัดโดดเดี่ยว  ยกจิตด้วยความเชื่อมั่นในสิ่งที่พระอาจารย์แนะนำา 

สั่งสอน ทั้งเรียกว่า “ยอมตายแต่ไม่ยอมเสียหน้า” ถือได้ว่านี่เป็น 

ครั้งแรกในชีวิตที่ต้องมานอนหัวใจระทึก ฟังเสียงคลื่นพายุของ 

หมู่ทิวสักใหญ่ที่เหมือนเสียงคำารามข่มขู่น่ากลัวมาก กลัวทั้งคน 

กลัวทั้งสัตว์ กลัวทั้งผี ท่ามกลางรัตติกาลที่มืดมิด ไม่มีใครมาห่วง 

มาตามดูแลว่าข้าพเจ้าอยู่อย่างหวาดหวั่นเพียงไรและข่มตาผ่าน 

ราตรีที่หนาวเย็นและเงียบสงัดไปได้อย่างไร
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ด้วยความมั่นคงในพระรัตนตรัยอันเป็นที่พึ่งสูงสุดในยาม 

ยาก ข้าพเจ้าเรียนรู้เท่าทันความปรุงแต่งและมายาแห่งจิต อยู่กับ 

ความเหงาความกลัวที่ถาโถมเข้ามาทดสอบอย่างหนัก ยกทุกวิชา 

ที่เคยเรียนรู้มาปฏิบัติจริง ทั้งการเดินจงกรม นั่งสมาธิ ตามรู้ตามดู 

จิต ฟังเสียงธรรมะจากธรรมชาติกล่อมขวัญ จนในที่สุด..จิตยอมรับ 

ความกลัวและความเหงาได้อย่างเป็นมิตร ไม่มีความแปลกแยก 

ระหว่างข้าพเจ้ากับธรรมชาติ จากคืนแรกที่นอนร้องไห้ แอบคิดว่า 

“พระอาจารย์ใจร้าย เพื่อนๆ ใจร้าย ไม่มีใครห่วงเราสักคน” คืนวัน 

ผ่านไป ข้าพเจ้าเรียนรู้ที่จะดับความฟุ้งซ่านปรุงแต่ง สงบจิตอยู่กับ 

ปัจจบุนั ลงมารวมกบัหมูค่ณะเพยีงช่วงปฏบิตัริวมและมือ้เพลเท่านัน้ 

คืนต่อๆ มา กลับนอนหลับได้อย่างสนิท อบอุ่นในอ้อมกอดของ 

รัตติกาลที่สงบสงัด ท่ามกลางเสียงคลื่นดนตรีแห่งป่าสักต่างมโหรี 

วงใหญ่คอยขับกล่อม ข้ามพ้นความเหงาและความกลัวเพราะจิต 

ปรุงแต่งไปได้อย่างคิดไม่ถึงว่าจะทำาได้เช่นนั้น

นีเ่ป็นเพยีงเสีย้วเลก็ๆ จากประสบการณ์ความทรงจำาอนังดงาม 

หากเป็นไตเติ้ล ภาพยนตร์เรื่องนี้ก็น่าติดตามมิใช่น้อย เพราะมิใช่ 

เรื่องง่ายเลยที่ใครจะสามารถข้ามพ้นความเหงาและความกลัว 

มาสู ่การเป็นมิตรกับตนเองได้ ทุกท่านที่ร ่วมคณะปฏิบัติธรรม 
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ต่างได้รับธรรมปีติและอานิสงส์จากประสบการณ์ภาวนาครั้งนี้ 

ทั่วกัน เรามีความสุข เบิกบาน โปร่งโล่งใจอยู ่ในความบริสุทธิ์ 

สดใสของธรรมชาติ รวมถึงการทำาวัตรเย็นที่ผาศรีวิไลและการ 

ทำาวัตรเช้าในรุ ่งอรุณที่หนาวเย็นของตาดภูทองที่พวกเราได้รับ 

เมตตาจากพระอาจารย์ให้มาเยือนในคืนวันสุดท้ายก่อนลาจาก 

กัน ชื่อของ “ภูหลง” และ “กุฏิ ๑๑” และความทรงจำาที่ประทับใจ 

หลายฉาก ทยอยย้อนมาชโลมใจอย่างอบอุ ่น พร้อมพระธรรม 

เทศนาอันเปี่ยมคุณค่าจากพระอาจารย์ที่กล่อมเกลาจิตใจพวกเรา 

ทุกเช้าคำ่า

พวกเราเห็นประโยชน์ว่าพระธรรมเทศนาของพระอาจารย์ 

ไพศาล วิสาโล ซึ่งรวบรวมจัดพิมพ์เป็นหนังสือ “เป็นมิตรกับ 

ความเหงา” เล่มนี้ จะเป็นเครื่องระลึกถึงความสงบวิเวกบริสุทธิ์ 

สัปปายะของภูหลงตลอดไปและเพื่อประโยชน์แก่มหาชนผู ้ใฝ่ 

ในธรรมจะได้มีโอกาสศึกษาธรรมะที่เรียบง่าย ในนามของชมรม 

กัลยาณธรรมขอรังสรรค์ธรรมทานนี้เพื่อน้อมบูชาพระคุณในความ 

เมตตาของพระอาจารย์ หวังว่าทุกท่านที่ได้อ่าน จะได้เห็นร่องรอย 

แห่งธรรมและความสุขที่ไม่จางคลายจากใจเรา ทั้งได้อนุโมทนา 

ในประสบการณ์ทางธรรมที่พวกเราปฏิบัติพิสูจน์มาด้วยตนเอง 
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และหากท่านโชคดีได้มีโอกาสปลีกกายใจออกจากหมู่คณะและ 

การงานแม้ในชั่วเวลาอันแสนสั้น มาอยู ่กับธรรมะในโอบกอด 

ของธรรมชาติ ที่ปราศจากความปรุงแต่ง ท่านย่อมมีโอกาสที่จะได้ 

เรยีนรูก้ารอยูอ่ย่างเป็นมติรกบัตวัเอง รูจ้กัตวัเองโดยผ่านความเหงา 

ความกลัวและความแปลกแยกต่างๆ จนในที่สุดท่านย่อมได้พบ 

อานสิงส์แห่งธรรมและความสงบเยน็แห่งจติใจทีเ่กลีย้งเกลาเบกิบาน 

ทรงพลัง เหมือนที่พวกเราได้รับอานิสงส์มาทั่วถึงกันทุกคน

         ทพญ. อจัฉร� กลิน่สวุรรณ์

        ประธานชมรมกลัยาณธรรม





จ ิต ที ่ฝ ึก ไ ว ้ดี
คื อ ม ิต ร ที ่ด ีที ่ส ุด

พวกเราเป็นกลุ ่มแรกที่มาปฏิบัติธรรมกันโดยใช้ 

ศาลานี้ ซึ่งเราเรียกว่ากุฏิ ๑๑ บริเวณนี้เป็นพื้นที่ 

ที่ทางวัดให้ความสนใจเป็นพิเศษ เพราะมีไฟไหม้ 

เป็นประจำา โดยเฉพาะช่วงหน้าแล้ง ไฟไหมซำ้าซาก 

มาก ทางวัดก็เลยมีการฟื้นฟู มีการปลูกป่ากันอย่าง 

เป็นเรื่องเป็นราว ตั้งแต่ปี ๒๕๓๗ ศาลานี้สร้างขึ้น 

มาก็เพื่อประโยชน์ในการดูแลรักษาป่า เพราะเวลา 

จะปลูกป่าก็ต้องมีที่พัก แล้วก็ให้คนที่มาลาดตระเวน 

ได้มาพกัตรงกฏุ ิเดมิทกีม็กีฏุหิลงัหนึง่อยูบ่รเิวณใกล้ๆ 

กับที่พวกเราได้กางเต็นท์กัน แต่ก็รื้อไป เพราะว่า 

เก่าแล้ว มาสร้างกุฏิสำาหรับหลวงพ่อคำาเขียน เพื่อ 

จะให้ท่านได้มาหลีกเร้น แต่ท่านก็ยังไม่มีโอกาสมา



โดยส่วนใหญ่ พืน้ทีบ่รเิวณนีม้กีจิกรรมหลกัคอืการลาดตระเวน 

ป้องกันการล่าสัตว์ และส่งเสริมการปลูกป่า จนกระทั่งมีต้นไม้ 

ขึ้นหนาแน่น เรียกว่าฟื้นฟูสภาพป่าได้พอสมควร ไฟก็มาน้อยลง 

กิจกรรมการปลูกป่าก็ลดลงไป เพื่อที่จะได้ไปปลูกบริเวณอื่น แต่ 

ก็ยังไม่เคยได้ใช้เป็นที่ปฏิบัติธรรมสำาหรับกลุ่มอย่างพวกเรา อาจมี 

พระบางรูปแม่ชีบางท่าน หลีกเร้นมาปฏิบัติในช่วงเข้าพรรษา 

ก็มากันแค่รูปสองรูป เพราะว่าที่นี่เป็นที่วิเวกมาก ใครที่ชอบวิเวก 
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ก็มาปฏิบัติกันที่นี่ อยู ่กันเจ็ดวันบ้าง สิบวันบ้าง พวกเราเป็น 

คณะแรกที่ได้มาใช้ที่นี่เพื่อการปฏิบัติธรรมกันเป็นกลุ่ม ถือว่าเป็น 

การมาใช้ที่นี่ ให ้เกิดประโยชน์ในทางธรรม ที่จริงก็ยังไม่ค ่อย 

สะดวกสบายเท่าไหร่ เพราะว่าอย่างที่เราเห็นกัน เรื่องเสนาสนะ 

ก็ยังไม่พร้อมเท่าไหร่ เพราะว่าไม่ได้มีจุดมุ่งหมายเพื่อที่จะให้คน 

มาปฏิบัติธรรมกันเป็นกลุ ่ม แต่ก็มีความสะดวกสบายมากขึ้น 

กว่าแต่ก่อน อย่างไรกต็ามทางวดัคงจะไม่ทำาให้มคีวามสะดวกสบาย 

มากไปกว่านี้ เพราะยังอยากจะให้เป็นสถานที่สำาหรับผู้ต้องการ 

หลีกเร้นมาปฏิบัติ โดยไม่มีการเปลี่ยนแปลงสภาพธรรมชาติ 

มากนัก

พวกเราหลายคนอาจจะยังไม่เคยมาปฏิบัติในสถานที่แบบนี้ 

ที่มีป่าเขาและธรรมชาติล้อมรอบ อยากให้ถือเป็นโอกาสที่เราจะ 

ได้เรียนรู้การอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ นับแต่นี้ไปจนกระทั่งถึงวันที่ 

๒๗ เราจะอยู่กันตรงนี้ จะไม่ได้ไปไหน ยกเว้นเวลาเดินจงกรม 

ตอนเช้า เราจะเดินเลยไปไกลจากที่นี่สักหน่อย แต่โดยส่วนใหญ่ 

แล้วเราก็จะอยู่กันบริเวณนี้ สำาหรับพวกเราที่คุ ้นกับการอยู่เมือง 

ก็ต้องใช้เวลาปรับตัวหน่อย แต่คงจะใช้เวลาปรับตัวไม่นานเพราะ 

ธรรมชาตขิองคนเราง่ายอยูแ่ล้วทีจ่ะปรบัตวั โดยเฉพาะในบรรยากาศ 
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ที่เป็นธรรมชาติแบบนี้ ทั้งนี้ก็เพื่อเราจะได้รู ้จักตัวเองได้ในหลาย 

ระดับอย่างพื้นๆ ก็คือการเรียนรู้ที่จะอยู่อย่างเรียบง่าย เรียบง่ายทั้ง 

การกิน การอยู่ และการใช้ชีวิต

ชีวิตในเมืองนั้นต้องเร่งรีบ ต้องแข่งกับเวลา และมีกิจต่างๆ 

มากมาย แต่ว่ามาที่นี่ เราไม่มีกิจอย่างอื่น นอกจากการปฏิบัติ 

หรือการมาดูจิตดูใจของตัวเองในทุกสถานการณ์ แม้แต่เรื่องการ 

ทำาอาหารก็ไม่มีความจำาเป็น ไม่เหมือนครั้งก่อน พวกเราก็ต้อง 

ช่วยกันทำาอาหาร ตื่นแต่เช้า อาจทำาให้ปฏิบัติไม่ได้เต็มที่ ที่จริงการ 

ทำาอาหารก็เป็นส่วนหนึ่งของการปฏิบัติด้วยเหมือนกัน แต่ถ้าเรา 

วางจิตวางใจไม่เป็น มันก็จะกลายเป็นอุปสรรคของการปฏิบัติ 

ในแง่ที่ เป ็นการดูจิตดูใจของตน อาจจะได้ประโยชน์ด ้านอื่น 

เช่น ฝึกความเสียสละ ฝึกความอดทน แต่ว่าเรื่องการดูใจของตัว 

ก็อาจจะบกพร่องไปบ้าง แต่ว่าคราวนี้เรามีคนอื่นช่วยทำาอาหาร 

ให้เรา รสชาติอาจจะไม่ถูกปากเราแต่มันก็เป็นส่วนหนึ่งของ 

การปฏิบัติด้วยเหมือนกัน เพราะถ้าเรามีหรือได้ทุกสิ่งทุกอย่าง 

ที่ถูกใจเราหรือให้ความสะดวกสบายแก่เรา เราก็คงไม่ได้เรียนรู้ 

เรื่องการฝึกฝนตนเองและการรู ้จักตัวเอง เพราะฉะนั้นถ้าจะมา 

ปฏบิตัธิรรม กต้็องเปิดโอกาสให้ตวัเองได้เผชญิกบัความยากลำาบาก 
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บ้าง เผชิญกับสิ่งที่ไม่ถูกใจเราบ้าง รวมทั้งอาจจะต้องเจอกับทุกข- 

เวทนาบ้าง ทั้งหมดนี้เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกฝนตนเอง ไม่ใช่ 

ฝึกฝนให้มีความอดทนเท่านั้น แต่ฝึกฝนเพื่อยกจิตให้อยู ่เหนือ 

ความไม่สะดวกสบายเหล่านั้นด้วย

ถ้าจิตใจของเราผูกติดหรือผูกพันกับความสะดวกสบาย 

เราก็ง่ายที่จะพลัดตกไปในความทุกข์ เพราะว่าชีวิตเรานั้นไม่ใช่ว่า 

จะราบรื่น สะดวกสบายไปหมด บางครั้งเราก็ต้องเจอกับความ 

ไม่สะดวกสบาย ต้องเจอกับสิ่งที่ไม่ถูกใจ ถ้าหากว่าเราคิดพึ่งพา 



หรือผูกติดกับความสะดวกสบาย พอเจอสิ่งที่ไม ่ถูกอกถูกใจ 

ไม่สะดวกสบายเราก็จะทุกข์ทันที อันที่จริงความไม่สะดวกสบาย 

ไม่ได้อยู่ที่สิ่งภายนอก แต่อยู่ที่มุมมองของเรา ถ้าชาวบ้านหรือคน 

สมัยก่อนมาอยู่ที่นี่ก็คงรู้สึกว่าสบายนะ อาหารก็ไม่ต้องหา ข้าวปลา 

ก็ไม่ต้องทำา เพราะมีคนมาทำาให้ มีที่พักที่อาศัย แม้จะเป็นเต็นท์ 

แต่ก็อยู ่สบาย ตรงกันข้ามกับคนในเมือง พอมาอยู ่ในสถานที่ 

แบบนี้ ก็ย่อมรู้สึกไม่สบาย เพราะว่าเรามาจากสถานที่ที่สะดวก 

สบายมาก่อน แต่ถึงแม้ว่าเราจะอยู ่ในที่ที่สะดวกสบายแค่ไหน 
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มันก็ย่อมเป็นความไม่สะดวกสบายสำาหรับคนจำานวนหนึ่ง คนที่ 

อยู่ในคฤหาสน์ แม้มาพักรีสอร์ตซึ่งมีสิ่งอำานวยความสะดวกสบาย 

มากมาย เขาก็ยังไม่รู้สึกสะดวกสบายอยู่นั่นเอง มันอยู่ที่ใจ อยู่ที่ 

มุมมอง อยู่ที่วิธีคิด และเป็นเรื่องของความคุ้นเคยด้วย

เรามาทีน่ี ่ไม่ใช่เพือ่ฝึกให้เกดิความคุน้เคยกบัชวีติทีเ่รยีบง่าย 

เท่านั้น แต่เพื่อฝึกใจให้ไม่ผูกติด หรือผูกพันกับความสะดวกสบาย 

สามารถที่จะมองเห็นความสุขที่เลยพ้นจากความสะดวกสบาย 

สามารถเข้าถึงความสุขที่เกิดจากความสงบ ความสุขที่เกิดจาก 

ความเรียบง่าย เมื่อใดก็ตามที่เราสามารถพาจิตเป็นอิสระจาก 

ความสะดวกสบายทางกายได้แล้ว ความสุขความสงบเย็นในจิตใจ 

ก็เป็นเรื่องไม่ยาก ธรรมชาติที่อยู่รอบตัวเรานี้เอื้ออำานวยให้เราได้ 

พบกับความสงบเย็นดังกล่าว ใหม่ๆ ใจอาจจะฟุ้งซ่านสักหน่อย 

เพราะว่าเราเคยอยูใ่นทีท่ีเ่ตม็ไปด้วยสิง่กระตุน้เร้า บางคนแม้ไม่ชอบ 

แสงส ีแต่ว่าเมือ่ใดกต็ามทีไ่ปอยูใ่นทีท่ีไ่ร้แสงส ีบางทกีม็คีวามอาลยั 

เหมือนกัน คนที่ไม่ชอบเสียงดัง ก็ใช่ว่าพอมาอยู่ในที่ที่สงบแล้ว 

จะปรับตัวได้ทันที หลายๆ คน พอมาอยู่ในที่ที่สงบสงัด เช่น อยู่ 

กลางป่าก็จะรู้สึกง่วง เกิดถีนมิทธะ เพราะว่าจิตคุ้นเคยกับสิ่งกระตุ้น 

เร้า ทั้งๆ ทีไ่ม่ชอบเสียงดัง แต่ว่าจิตมันคุ้นโดยไม่รู้ตัว พอไม่มีเสียง 
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กระตุ้น พอไม่มีแสงสี จิตก็เหมือนกับว่าไม่มีงานทำา ไม่มีสิ่งเร้า 

ก็พาลให้ง่วง เกิดถีนมิทธะ พรุ่งนี้เราจะต้องเจอกับอารมณ์อะไร 

หลายๆ อย่างมารบกวน ที่เราเรียกว่านิวรณ์ ความง่วงบ้าง ความ 

ฟุง้ซ่านบ้าง มนัเป็นธรรมดาของจติเวลาเจอสิง่แวดล้อมทีเ่ปลีย่นไป 

แต่พอปรับตัวได้สักพักก็จะมีความสงบมากขึ้น

อยู่ที่นี่เราจะได้ประโยชน์อย่างเต็มที่ ถ้าหากว่าเรามีเวลาอยู่ 

กับตัวเองมากๆ ไม่ใช่มีเวลาสำาหรับการครุ่นคิด แต่มีเวลาสำาหรับ 

การดูจิตดูใจ ไม่ว่ามีอะไรมากระทบ พอใจ ไม่พอใจ ก็ล้วนแต่เป็น 

สิ่งฝึกใจให้รู ้เท่าทัน เรียกว่ามีสติ ระลึกรู้ได้ไว ปกติคนเราเมื่อมี 

อะไรมากระทบ อดไม่ได้ทีจ่ะปรงุแต่งเป็นชอบ ไม่ชอบ หรอืปรงุแต่ง 

ต่อไปเป็นเรื่องเป็นราว เช่น ได้ยินเสียงนกก็ชมว่าเพราะดี แล้ว 

ก็คิดต่อไปว่านกอะไร ทำาไมมาอยู่กันเป็นฝูงเลย ไม่เคยเห็น เป็น 

นกอพยพหรือเปล่า คิดไปไกลเลย เพียงแค่ได้ยินเสียงมากระทบ 

เท่านั้น อันนี้เป็นธรรมชาติของจิต แต่เมื่อใดก็ตามที่เราเห็นอาการ 

ของใจ ใจที่ฟุ้ง ใจที่ปรุงแต่ง ก็ถือว่าได้เรียนรู้ในการฝึกใจให้มีสติ 

และมีความรู้สึกตัว
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ตรงกนัข้ามถ้าเราอยูใ่นทีท่ีส่บาย ไม่มอีะไรมากระทบ ไม่มสีิง่ 

เสียดทาน ก็อาจจะไม่มีโอกาสรู้ทันอารมณ์ต่างๆ เพราะใจมันเพลิน 

เคลบิเคลิม้ ใจทีเ่พลนิ ใจทีเ่คลิม้ย่อมง่ายทีจ่ะหลง ง่ายทีจ่ะประมาท 

และเผลอไผลได้ แต่ถ้าได้เจอแรงเสียดทาน เจอสิ่งกระตุก เจอแรง 

กระทบ ทำาให้เกิดความไม่พอใจ หรือเกิดทุกขเวทนาขึ้นมา บางที 

กลับดี เพราะว่าพอเจอทุกขเวทนา ใจก็อยากจะถอน อยากจะหนี 

อยากจะหลดุจากสภาวะเช่นนัน้ เกดิแรงผลกัเพือ่ให้หลดุจากอารมณ์ 

ที่ไม่น่าพึงพอใจ อาการอย่างนี้ถ้าใช้ให้เป็น มันก็กระตุ้นให้เกิด 

ความตื่นตัว ทำาให้เกิดความรู้สึกตัวได้ไวขึ้นเหมือนกัน ยังไม่ต้อง 

พูดถึงการเป็นเครื่องฝึกให้ใจของเราอยู่เหนือทุกขเวทนาเหล่านั้น 

ซึ่งตรงข้ามกับสุขเวทนา เวลาเจอสุขเวทนาเข้า ใจเรามักจะเข้าไป 

คลอเคลีย ไม่อยากหลุด ไม่อยากปล่อยไม่อยากวาง แต่พอเจอ 

ทุกขเวทนา มันอยากหลุด อยากปล่อย อยากวาง ตรงนี้แหละ 

สามารถกระตุ้นให้เรามีสติรู้ตัวได้ง่าย

ดังนั้นจึงอยากให้เราน้อมรับทุกอย่างที่จะเกิดขึ้นกับเรา 

ความรู้สึกไม่พอใจในดินฟ้าอากาศ เช่นพรุ่งนี้เช้าก็จะรู้สึกหนาว 

ก็ให้สังเกตดูใจของตัวว่าเกิดอะไรขึ้น เกิดทุกขเวทนา ไม่ใช่แค่

ทกุขเวทนาเท่านั้น มนัมกีารปรุงแต่ง เกดิโทสะต่อทกุขเวทนาทีเ่กิด
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ขึ้น อันนี้เป็นโอกาสที่เราจะได้เห็นจิต เห็นใจของตัวเอง เราต้อง

ฉลาดในการใช้ประโยชน์จากทุกสิ่งที่เกิดขึ้นกับเรา แม้กระทั่งจาก

ทุกขเวทนา จากความหนาว ความร้อน จากความเจ็บ ความปวด 

เรื่องนี้เราจะได้พูดกันต่อไปในวันข้างหน้า

สิ่งที่อยากยำ้าคือ ขอให้เราให้โอกาสแก่ตัวเอง นั่นคือโอกาส 

ที่จะได้อยู ่กับตัวเองมากๆ ถึงแม้ว่าเราจะมากันเป็นกลุ่ม มาเป็น 

กลัยาณมติรกนั แต่กต้็องหาโอกาสทีจ่ะอยูก่บัตวัเองมากๆ แม้จะอยู่ 

ท่ามกลางผู้คน แต่หากเราพดูจาให้น้อย พดูเท่าทีจ่ำาเป็นกจ็ะเหน็ใจ 

ของตวัเองได้ดีขึ้น บางช่วงก็อยากให้พวกเราลอง 

หลีกเร้นเข้าไปปฏิบัติในป่า สถานที่ก็กว้างใหญ่ 

ไม่มีอันตรายอะไร ถึงแม้พวกเราจะไม่คุ้นกับ 

ป่านี้ แต่ก็ขอให้มั่นใจได้ว่าที่นี่ไม่มีอันตราย 

แม้จะมีสิงสาราสัตว์งูเงี้ยวเขี้ยวขอก็ตาม ถ้าจะพูด 

ไปแล้ว สิง่ทีน่่ากลวัทีส่ดุไม่ใช่งเูงีย้วเขีย้วขอ ไม่ใช่หมปู่า 

ซึง่อาจจะเพ่นพ่านอยูแ่ถวนี ้สิง่ทีน่่ากลวัทีส่ดุกค็อืใจของเรา 

เพราะสามารถปรุงแต่งสิ่งเลวร้ายต่างๆได้สารพัด
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มีหลวงพ่อท่านหนึ่งเคยเล่าให้ฟัง ว่าตอนที่ท่านมาอยู่ที่วัด 

ป่าสุคะโตใหม่ๆ เมื่อยี่สิบกว่าปีที่แล้ว สมัยนั้นคนไม่ค่อยมี มีแต่ 

ป่าทึบ สัตว์ก็ยังมีมากอยู่ คืนหนึ่งท่านก็ได้ยินเสียงสัตว์ขึ้นบันได 

กุฏิของท่าน เสียงนั้นดังจนท่านมั่นใจว่าเป็นหมีแน่ ท่านจึงรีบปิด 

ประตูแล้วหาสิ่งที่พอจะเป็นอาวุธได้เพื่อป้องกันตัว ท่านได้ยินเสียง 

มันเดินขึ้นมาถึงระเบียงหน้าประตู แล้วได้ยินเสียงกุกกักอยู่พักใหญ่ 

จากนัน้มนักเ็ดนิลงไป แล้วเสยีงกห็ายไป คนืนัน้ท่านว่านอนไม่หลบั 

ทั้งคืนเลย เพราะไม่รู้ว่ามันจะมาอีกหรือเปล่า รุ่งเช้าได้เวลาบิณฑ- 

บาต ท่านก็ค่อยๆ แง้มประตูออก ก็ไม่เห็นมีอะไร แล้วก็สังเกตว่า 

มีสิ่งหนึ่งที่หายไปนั่นคือสบู่ พอท่านเดินลงจากกุฏิ ก็สังเกตเห็น 

สบูต่กอยูใ่กล้ๆ พุม่ไม้หน้ากฏุ ิพอเหน็อย่างนัน้ท่านกร็ูเ้ลยว่าเมือ่คนื 

เกิดอะไรขึ้น สัตว์ที่ขึ้นกุฏิท่านเมื่อคืนนั้นไม่ใช่หมี แต่มันเป็นหนู 

หมีกับหนูตัวต่างกันคนละขนาดเลย แต่ท่านก็ปรุงแต่งไปได้ว่าหมี 

ขึ้นกุฏิของท่าน ท่านเล่าเรื่องนี้ด้วยความขบขันว่าใจหนอ ใจมัน 

ปรุงแต่งไปได้ขนาดนี้ 

ท่านมีเรื่องเล่าเยอะ มีอีกคราวที่ท่านได้รับนิมนต์ไปงานศพ 

ของชาวบ้านคนหนึง่ซึง่อยูใ่นหมูบ้่านป่าไม้ใกล้วดัป่าสคุะโต สมยัก่อน 

ไฟฟ้าของวัดก็ได้จากหมู่บ้านนี้ ตอนนั้นไม่มีพระอยู่เลย ท่านไป
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เผาศพรูปเดียว ก่อนที่จะเผาศพก็มีการเปิดศพเพื่อรดนำ้ามะพร้าว

ตามประเพณี ท่านเห็นศพนั้นตัวเขียว คงจะเก็บศพได้สามวันแล้ว 

เผาเสร็จแล้วท่านก็คุยกับชาวบ้านอยู่พักใหญ่จนคำ่า ทีแรกชาวบ้าน 

จะขับรถมาส่งท่านกลับวัด ท่านบอกไม่ต้องๆ อาตมากลับเอง แต่ 

พอเดนิใกล้ถงึวดั กน็กึถงึหน้าคนตายขึน้มา นกึแล้วกเ็กดิความกลวั 

พอท่านเดินมาถึงศาลาใหญ่ ก็รู้สึกเหมือนกับเห็นว่าคนตายนั้นมา 

ยืนอยู่ใต้ศาลา ใจหายวูบ แต่ดูอีกทีไม่เห็นแล้ว ภาพนั้นหายไป 

ตอนนี้ท่านเริ่มรู้สึกไม่ดีแล้ว รีบเดินข้ามสระนำา้ แล้วขึ้นเขา 

พอถึงหอไตรซึ่งเป็นศาลาอีกหลังหนึ่งที่อยู่บนเขา ท่านก็เห็นภาพ 

ลางๆ คล้ายคนตายโผล่มาอีก คราวนี้แหละกลัวสั่นเลย รีบเดินต่อ

ไปที่กุฏิ ระหว่างที่เดินก็หันหลังไปดูว่ามีใครเดินตามมาบ้างหรือ

เปล่า พอใกล้ถึงกุฏิก็รีบจำ้าเท้า แต่แล้วก็เหมือนกับมีใครมาดึง

ย่ามท่านไว้ ท่านก้าวไปต่อไม่ได้ ตกใจใหญ่ เรียกชื่อคนตายและ

ตะโกนว่า อย่าแกล้งกูๆ แต่ดึงเท่าไหร่ ก็ดึงไม่ไป เพราะว่าย่ามถูก

รั้งเอาไว้ สุดท้ายท่านก็สะบัดย่ามทิ้ง แล้วรีบวิ่งขึ้นกุฏิ ปิดประตู

กุฏิอย่างแน่น ด้วยความกลัว คืนนั้นนอนไม่หลับเลย จนรุ่งเช้าก็

ค่อยๆ ย่องออกมาเพื่อจะไปบิณฑบาต พอเดินมาถึงจุดเกิดเหตุก็

เห็นย่ามคาบนต้นไม้ ปรากฏว่าย่ามถูกกิ่งไม้เกี่ยวเอาไว้ ท่านจึงรู้ 



ความจริงว่าผีไม่ได้มาหลอกท่านหรอก กิ่งไม้แค่เกี่ยวย่ามท่านไว้ 

แต่ท่านกลับนึกว่าผีหลอก เรื่องน่ากลัวนี้เกิดจากจิตท่านปรุงแต่ง 

ทั้งนั้น พอจิตปรุงแต่งแล้ว แม้แต่กิ่งไม้ที่เกี่ยวกับย่ามก็กลายเป็น 

เรือ่งน่ากลวัขึน้มาได้ นีเ้ป็นอทุาหรณ์สอนใจว่าจรงิๆ แล้ว ไม่มอีะไร 

ที่น่ากลัวเท่ากับจิตใจของเราซึ่งสามารถปรุงแต่งได้สารพัด



การปรุงแต่งนั้นเป็นธรรมดาของใจเราอยู่แล้ว แต่หากว่า

เราไม่รู้ทัน ความปรุงแต่งนั้นก็สามารถจะทำาร้ายเราได้ อย่างกรณี 

หลวงพ่อท่านนี้ ท่านแค่นอนไม่หลับเท่านั้น แต่มีคนจำานวนไม่น้อย 

ที่ถูกทำาร้ายยิ่งกว่านั้นด้วยจิตที่ปรุงแต่ง บางทีก็ปรุงแต่งให้เจ็บป่วย 

เจ็บป่วยเพราะความเครียด เจ็บป่วยเพราะความกังวล เจ็บป่วย 

เพราะความโกรธ มีคนหนึ่งปวดท้องและปวดหัวเรื้อรังนานนับสิบปี 

แถมมีความดันสูง ไปหาหมอ หมอก็ได้แต่ให้ยารักษาอาการ แต่ 

ไม่สามารถรักษาโรคนี้ได้ เพราะว่าตรวจวินิจฉัยแล้วร่างกายไม่ได้ 

มีอะไรผิดปกติเลย สุดท้ายพอหมอให้คนไข้เล่าประวัติ เธอก็เล่าว่า 

เป็นเด็กกำาพร้าทั้งพ่อและแม่อยู่ในความดูแลของพี่สาว พอพูดถึง 

พี่สาวเธอก็โกรธ ทั้งน้อยเนื้อตำ่าใจ และโกรธพี่สาว หมอก็เลย 

รู้เลยว่าสาเหตุของโรคนี้เกิดจากอะไร จึงแนะนำาเธอให้อภัยพี่สาว 

แต่เธอไม่เชือ่ หายไปเลย หนึง่ปีต่อมา หมอกไ็ด้จดหมายจากคนไข้ 

คนนี้ เธอบอกว่าตอนนี้หายแล้ว ไม่เป็นอะไรแล้ว เพราะทำาตามที่

หมอแนะนำาคือให้อภัยพี่สาว 

เรือ่งนีช้ีใ้ห้เหน็ว่าจติทีผ่กูโกรธ น้อยเนือ้ตำา่ใจ กส็ามารถทำาร้าย 

ร่างกายของเราได้ บางทีสะสมนานนับสิบปีก็มี นี่เป็นเพราะจิตที่ไม่ 

รู้จักปล่อย ไม่รู้จักวาง ไม่รู้จักให้อภัย อดีตก็ผ่านไปแล้ว แต่ถ้าเรา 
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ไม่รู้จักปล่อย ไม่รู้จักวาง ยึดติดเอาไว้ แถมยังปรุงแต่งไม่หยุด ไม่ 

เพยีงแต่ทำาให้กนิไม่ได้นอนไม่หลบั แต่ยงัสามารถทำาให้ทกุข์มากกว่า 

นั้น บางคนไม่ใช่แค่ป่วยเป็นโรคเท่านั้น แต่ทำาร้ายตัวเองยิ่งกว่านั้น 

คือฆ่าตัวตาย เพราะความน้อยเนื้อตำ่าใจ เพราะความท้อแท้สิ้นหวัง

ทั้งหมดนี้เกิดจากจิตที่ปรุงแต่ง จิตที่ยึดติด ไม่รู ้จักปล่อย 

ไม่รู้จักวาง จิตนี้แหละที่สามารถจะทำาร้ายเราได้ อย่างที่ไม่มีใคร

จะทำาร้ายได้มากเท่า พระพุทธเจ้าตรัสว่าศัตรูกับศัตรูทำาร้ายกัน 

ก็ไม่ก่อความเสียหายมากเท่ากับจิตที่ฝึกฝนหรือตั้งไว้ผิด แต่ถ้าจิต

ฝึกฝนถูกหรือตั้งไว้ถูกก็สามารถจะทำาให้เราได้พบกับสิ่งประเสริฐ 

ซึ่งแม้แต่พ่อแม่ก็ไม่สามารถให้เราได้ 

จิตที่ฝึกไว้ดี สามารถที่จะทำาให้เราเข้าถึงประโยชน์สูงสุดของ

ความเป็นมนุษย์ได้ สามารถจะกลายเป็นมิตรที่ดีที่สุดของเรา มิตร

ที่ดีที่สุดของเรา กับศัตรูที่น่ากลัวที่สุดของเรา ไม่ได้อยู่ที่ไหนเลย 

อยูก่ลางใจเรานีเ้อง ถ้าฝึกจติไว้ไม่ดหีรอืไม่ฝึกเลย จติกจ็ะกลายเป็น

ศตัรทูีน่่ากลวัทีส่ดุ แต่ถ้าฝึกไว้ดกีจ็ะกลายเป็นมติรทีป่ระเสรฐิทีส่ดุ ที่

สามารถจะทำาให้เราได้พบกับความสุขที่แท้และอยู่เหนือความทุกข์

ทั้งปวงได้ 
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พระพุทธเจ้าตรัสว่าโลกุตรธรรมอันประเสริฐนั้นเป็นทรัพย์ 

ประจำาตวัของทกุคน เป็นสิง่ทีม่อียูใ่นจติใจของเราแล้ว แต่ทีเ่ราไม่พบ 

ก็เพราะเราละเลยจิต ไม่ใส่ใจจิตของตัวเอง  จึงทำาให้จิตนี้แทนที่จะ

เป็นมิตรอันประเสริฐ กลับกลายเป็นศัตรูที่น่ากลัวได้  จึงอยากให้ 

เราใช้ช่วงเวลาสั้นๆ ไม่กี่วันนี้ สร้างความเป็นมิตรนี้ให้เกิดขึ้นกับ 

จิตใจของเรา เพื่อนำาพาเราให้เข้าถึงโลกุตรธรรมอันประเสริฐ 

ซึ่งเป็นรางวัลสูงสุดแห่งการเกิดมาเป็นมนุษย์ ขอให้เรามีเวลา 

อยู่กับตัวเองมากๆ คลุกคลีกันให้น้อยๆ น้อมรับทุกอย่างที่เกิดขึ้น 

โดยถือว่าทุกอย่างเป็นเครื่องฝึกฝนจิตใจของเรา



จิ ต ที่ ฝึ ก ไ ว้ ดี สามารถที่จะทำาให้เราเข้าถึงประโยชน์สูงสุด 

ของความเป็นมนุษย์ได้ สามารถจะกลายเป็นมิตรที่ดีที่สุดของเรา

มิตรที่ดีที่สุดของเรา กับศัตรูที่น่ากลัวที่สุดของเรา ไม่ได้อยู่ที่ไหนเลย 

อ ยู่ ก ล า ง ใ จ เ ร า นี้เอง



34 เ ป ็น มิ ต ร ก ับ ค ว า ม เ ห ง า

ค ว า ม ส ง บ ภ า ย ใ น

นี่เป็นเช้าวันแรกของพวกเราที่มาปฏิบัติที่กุฏิ ๑๑ บรรยากาศคง 

จะแตกต่างจากที่เราคุ้นเคยกัน เรามีเพียงแสงเทียนที่ให้ความสว่าง 

แก่เรา ข้างนอกก็มีแต่แสงจันทร์ที่อาบไล้ไปทั่วหุบเขา มีเสียงนำ้า 

ไหล เสียงจิ้งหรีด และเสียงลมพัดเบาๆ ไม่มีเสียงรถยนต์ เสียง 

วิทยุโทรทัศน์ หรือเสียงผู้คนขวักไขว่อย่างที่เราคุ้นเคย รอบตัวเราก็ 

ล้วนแต่เป็นผลงานของธรรมชาติ เสียงที่ได้ยินก็เป็นเสียงที่ออกมา 

อย่างซือ่ๆ ตรงๆ ไม่มกีารปรงุแต่ง อยูท่ีว่่าเราจะให้ค่าให้ความหมาย 

อย่างไร บรรยากาศยามนี้เป็นบรรยากาศที่สงบสงัด แม้ว่าจะไม่ได้ 

สงัดแบบไร้เสียง ไร้สำาเนียง แต่ก็เป็นเสียงที่สามารถจะน้อมใจเรา 

ให้กลับมาอยู่กับตัวเองได้ 
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ธรรมชาตนิัน้มคีวามหมายหลากหลายในสายตาของคนทัว่ไป 

สำาหรับบางคน ธรรมชาติหมายถึงสิ่งที่เอามาขายเป็นสินค้า สร้าง 

กำาไร อย่างเช่นตัดต้นไม้หรือยิงสัตว์ไปขาย แถวนี้มีพรานที่มา 

ป้วนเปี้ยนเพื่อยิงหมูป่าบ้าง ดักสัตว์บ้าง เดี๋ยวนี้สัตว์ที่เขาหมายตา 

ก็คือตัวนิ่ม ตัวนิ่มนี่ กิโลหนึ่งก็ประมาณสองพันห้า ตัวละแปดกิโล 

ก็ขายได้สองหมื่น กว่าจะไปถึงเมืองจีนซึ่งเป็นแหล่งรับซื้อนิ่ม 

รายใหญ่ ราคากเ็พิม่เป็นหลายหมืน่ อาจจะเป็นแสน คนทีม่าเข้าป่า 

ล่าสัตว์เพื่อจุดมุ่งหมายนี้ก็มีพอสมควร แต่คนอีกกลุ่มหนึ่งเข้าหา 

ธรรมชาต ิก็เพื่อหวังจะได้พบสิ่งสวยงามตระการตาหรือตื่นตาตื่นใจ 

ช่วงนี้มีหลายคนเดินทางไปภาคเหนือ ไปเชียงใหม่ ไปแม่ฮ่องสอน 

เพื่อชื่นชมธรรมชาติ อาทิตย์ที่แล้วอาตมาได้ไปอบรมการเผชิญ 

ความตายอย่างสงบที่แม่ฮ่องสอน ขากลับได้แวะตามสถานที่ต่างๆ 

ที่คนนิยมไปกัน เช่น ปาย และปางอุ๋ง ได้เห็นคนจำานวนนับพันๆ 

ไปเที่ยวชมธรรมชาติ ดูทะเลหมอก ดูทุ่งบัวตอง ดูอาทิตย์ตกดิน 

ซึ่งล้วนแต่ภาพที่ตื่นตาตื่นใจ หาได้ยาก หลายคนไปแล้วก็อดใจ 

ไม่ได้ที่จะถ่ายรูปตัวเองโดยมีธรรมชาติเหล่านี้เป็นฉากหลัง



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล 37

แต่ที่จริงธรรมชาติสามารถจะให้เราได้ 

มากกว่านัน้ นัน่กค็อืให้ความสงบสงดั ซึง่ทำาให้ 

เกิดความสงบเย็นในจิตใจ ขึ้นชื่อว่าธรรมชาติ 

ที่ปราศจากการปรุงแต่ง สามารถให้ความสงบ 

ความสงัดแก่เราได้ทั้งนั้น ถึงแม้ว่าบางแห่งไม่ได้สวยงามอะไรมาก 

อย่างเช่นทีน่ีไ่ม่มอีะไรโดดเด่น เทยีบไม่ได้กบัสถานที่ท่องเที่ยวที่คน 

นิยมไปกัน ไม่มีสิ่งที่จะปรุงใจให้เพลิดเพลินลุ่มหลง แต่ธรรมชาติ 

ทกุแห่ง มสีิง่ทีจ่ะให้แก่เราได้กค็อื ความสงบสงดั ซึง่มค่ีามากสำาหรบั 

ผู้คนยุคนี้โดยเฉพาะที่อยู่ตามเมืองใหญ่ๆ ซึ่งชีวิตจิตใจเต็มไปด้วย 

ความวุ่นวาย ทำาไมเมืองเหล่านั้นจึงดึงดูดผู้คนได้ ทั้งๆ ที่วุ่นวาย 

กเ็พราะว่ามนัมคีวามสะดวกสบาย เป็นแหล่งทีจ่ะทำามาหาเงนิได้ แต่ 

ก็ต้องแลกกับความสงบและความร่มรื่น อย่างไรก็ตามคนเรานั้น 

ไม่ว่าจะมชีวีติทีส่ะดวกสบายแค่ไหน ในส่วนลกึของจติใจกป็รารถนา 

ความสงบ ด้วยเหตุนี้เองคนจำานวนมากจึงยอมที่จะดั้นด้นไปใน 

ที่ที่ทุรกันดาร ที่ลำาบาก ไกลจากแสงสี เพราะอะไร เพราะว่าที่นั่น 

มีความสงบให้สัมผัสได้ เพราะความสงบเป็นสิ่งที่จิตใจต้องการ 

เรียกว่าเป็นอาหารใจก็ได้ 
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อาหารกายหาได้ทั่วไป แต่อาหารใจนั้นไม่ใช่ว่าจะหามาได้ 

ง่ายๆ แม้แต่เงินก็ซื้อไม่ได้ อย่างเช่นความสงบ ความสงัด จริงอยู่ 

สมัยนี้ใครจะไปที่สงบสงัดได้ก็ต้องมีเงิน มีรถ ไม่ต้องพูดถึงมีเวลา 

แต่มาถึงแล้วก็ใช่ว่าจะพบกับความสงัดในจิตใจได้ ธรรมชาติสงบ 

กจ็รงิ แต่ว่าจติใจอาจจะไม่สงบกไ็ด้ เพราะว่ายงัหวนหาอาลยัสถานที่ 

ที่เพิ่งจากมา หรือว่ายังมีความกังวลในเรื่องการงาน กังวลเรื่อง

ที่บ้าน กังวลเรื่องอะไรต่อมิอะไรมากมาย พอจิตไม่ว่างแบบนี้ 

ก็ไม่สามารถเปิดรับเอาความสงบสงัดจากธรรมชาติจนซึมเข้าไปใน 

จติใจได้ มเีงนิอย่างเดยีวกท็ำาไม่ได้ แต่ต้องอาศยัการวางใจทีถ่กูต้อง 

เช่นปล่อยวางสิ่งต่างๆ ที่จากมาให้หมด

เพราะฉะนั้น เมื่อมาถึงนี้แล้วขอให้เราวางสิ่งต่างๆ ที่เคย 

เป็นภาระแก่จิตใจของเรา ไม่ว่าจะเป็นงานการที่บ้าน หน้าที่ต่อ 

ครอบครัว ภารกิจที่ต้องรับผิดชอบ สิ่งเหล่านี้แม้จะสำาคัญเพียงใด 

แต่เมื่อมาที่นี่แล้ว ก็ถึงเวลาที่เราจะต้องวางสิ่งต่างๆ เหล่านั้นลงไป 

เพราะว่าห่วงกังวลแค่ไหนก็ไม่มีประโยชน์ เนื่องจากเราอยู่ที่นี่ เรา 

จะคิด เราจะกังวลถึงลูกหลาน ถึงครอบครัวเพียงใด เราก็ช่วยอะไร

เขาไม่ได้ แถมยังทำาให้เราจิตใจไม่เป็นสุขด้วย ถึงตอนนี้แล้วเรา 

จำาเป็นต้องใส่ใจกับจิตใจของตัวเองให้มากที่สุด 
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เราอุตส่าห์พาตัวมาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติที่สงบสงัดแล้ว 

ก็ขอให้เปิดใจ ทำาใจให้ว่าง เพื่อรับเอาความสงบสงัดเหล่านั้นมา 

เป็นส่วนหนึ่งของจิตใจ การปฏิบัติธรรมก็ไม่มีอะไรมาก ก็คือการ

ทำาจิตให้ว่าง อยู่กับปัจจุบันขณะ  ตัวอยู่ที่ไหน ใจก็อยู่ที่นั่น ตัวอยู่

ท่ามกลางป่าเขา ก็ให้ใจอยู่กับป่าเขาด้วย นี้เป็นวิธีที่เราจะซึมซับ

รับเอาความสงบสงัดจากธรรมชาติได้ อย่างไรก็ตาม เมื่อเราพบ

กับความสงบสงัดแล้ว ก็ขอให้เป็นความสงบสงัดที่สามารถจะติดตัว

เราไปจนถึงบ้านได้ เราสามารถนำาพาความสงบสงัดจากธรรมชาติ

ไปสู่เคหะสถานบ้านเรือนได้ แต่คนส่วนใหญ่ไม่รู ้วิธี คือสงบได้ก็

เฉพาะเวลาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ อยู่ท่ามกลางป่าเขาลำาเนาไพร 

แต่พอจากสถานที่นั้นไป จิตใจก็วุ ่นวาย จิตใจวุ่นวายเพราะอะไร 

เพราะว่าชีวิตในเมืองนั้นวุ่นวาย มีเสียงอึกทึกครึกโครม ความสงบ

สงัดที่อุตส่าห์เสาะแสวงหามาก็ละลายหายไปจากใจ เพราะอะไร 
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ก็เพราะว่าเราพึ่งพาสิ่งแวดล้อมมากเกินไป พอเจอสิ่งแวดล้อม 

วุ่นวายใจก็เลยวุ่นวายตาม

การมีใจสงบเย็นท่ามกลางธรรมชาติไม่ใช่เรื่องง่ายสำาหรับ 

คนเมือง แต่ก็ไม่ใช่สิ่งที่ยาก เพียงแค่มาอยู่สักวัน สองวัน สามวัน 

หรืออย่างมากเจ็ดวัน ใจก็สงบได้ ไม่ต้องปฏิบัติธรรม ใจก็สงบได้ 

ถ้ามาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติแบบนี้ เพราะไม่มีเรื่องอะไรให้ต้อง 

คิดมาก ไม่มีสิ่งยั่วยุกระตุ้นใจให้ปรุงแต่ง ไม่ต้องรับรู ้เหตุการณ์ 

บ้านเมือง แต่ความสงบที่เกิดขึ้นนี้ยังเป็นความสงบที่ต้องพึ่งพา 

สิ่งแวดล้อม ความสงบแบบนี้ไม่ยั่งยืน พอออกจากสถานที่นี้ไป 

ใจก็กลับวุ่นวายใหม่

เราต้องรู้จักสงบใจได้แม้อยู่ท่ามกลางสิ่งแวดล้อมที่วุ่นวาย 

อยู ่ในเมืองที่พลุกพล่านอึกทึกเราก็สงบได้เหมือนกับว่าเราอยู ่ 

ท่ามกลางธรรมชาติ จะทำาอย่างนั้นได้อย่างไร เราก็ต้องฝึกใจของ 

เรา พูดง่ายๆ ก็คือให้เรารู้จักอยู่กับปัจจุบันขณะ และมีสติรู้เท่าทัน 

อารมณ์หรอืความคดิปรงุแต่ง จนสามารถวางมนัได้ ถ้าเราไม่รูเ้ท่าทนั 

อารมณ์หรอืความคดิปรงุแต่ง เวลามอีะไรมากระทบใจ กเ็ผลอปรงุแต่ง 

ไปสารพัด ยินดีบ้าง ยินร้ายบ้าง สุดแท้แต่ว่าเป็นอิจฐารมณ์ หรือ 
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อนฏิฐารมณ์ ถ้าเป็นอจิฐารมณ์คอือารมณ์ทีพ่อใจ ใจกฟ็ ูยนิด ีพอเจอ 

อนิฏฐารมณ์ อารมณ์ที่ไม่น่าพอใจ ใจก็แฟบหรือว่าจิตตก รู ้สึก 

ยินร้ายขึ้นมา อันนี้เป็นธรรมชาติของจิตที่ไม่มีสติเป็นเครื่องรักษา

แต่ถ้าเรามีสติรักษาใจ อะไรที่มากระทบก็ทำาอะไรจิตใจเรา 

ไม่ได้ ไม่ว่ากระทบทางตา หู จมูก ลิ้น กาย รวมทั้งปรุงแต่งทางใจ 

มันก็ไม่สามารถที่จะฉุดใจเราให้เป็นทุกข์ได้ มันกระทบแค่กาย 

แต่ว่าไม่กระเทือนไปถึงใจ อันนี้เพราะเรามีสติเป็นเครื่องรักษา พอ 

เรามีสติแล้ว เราก็จะรู้ใจ รู้ใจก็คือรู้ทันอารมณ์ความคิดนึกต่างๆ 

ที่เกิดขึ้น มันไม่ได้เกิดขึ้นที่ไหน ไม่ได้เกิดขึ้นกับใจคนอื่น แต่เกิด 

กับใจของเราเอง อันนี้สำาคัญที่สุด การไปรู้ใจคนอื่นก็ดีอยู่ แต่ว่า 

บางทีรู้แล้วก็ทุกข์เพราะว่าไม่สามารถทำาให้ถูกใจเขาได้ หรือหาก 

รู้ใจเขาว่ากำาลังทุกข์ เราก็พลอยทุกข์ไปด้วย แต่ถ้าหากว่าเรารู้ใจ 

ของเราเอง รูว่้ามคีวามทกุข์เกดิขึน้ มคีวามขุน่เคอืงเกดิขึน้ ณ ตรงนี้ 

เราก็สามารถวางความทุกข์นั้นลงได้ หรือยกจิตให้อยู่เหนือความ 

ขุน่เคอืง ความโกรธ หรอือารมณ์ปรงุแต่งทีเ่กดิขึน้ได้ แต่ถ้าไม่รูใ้จตวั 

เสียแล้ว อารมณ์เหล่านี้ก็ครอบงำา ทำาให้จิตไม่สงบ สาเหตุที่คนเรา 

ไม่สงบ ไม่ใช่เพราะสิง่แวดล้อมวุน่วาย แต่เพราะใจไม่สงบ เพราะใจ 

ปรุงแต่ง สุดท้ายก็หาความสุขไม่ได้
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ที่จริงความสงบกับความสุข 

ไม่ได้อยู่ที่ไหนไม่ได้อยู่ไกลเลย อยู่ที่ใจ 

ของเรานี่เอง คนเราถ้าหากว่าหาความสงบ 

ในจิตใจไม่ได้ ก็ยากที่จะไปหาความสงบจาก 

สิ่งอื่นได้ แม้จะไปอยู ่ในป่าที่สงบ สงัด มันก็ 

เป็นความสงบชั่วคราวเท่านั้น หรือแม้แต่จะไป 

อยู่ในวัดวาอาราม ใจก็สงบแค่ชั่วคราว มีอาจารย์ 

คนหนึ่งเคยเล่าให้ฟัง ว่าสมัยที่ไปเรียนที่ประเทศ 

อเมริกา วันหนึ่งทางมหาวิทยาลัยขอร้องให้ไปช่วย 

เป็นผู้อุปัฏฐากดูแลพระธิเบตรูปหนึ่งที่ทางมหาวิทยาลัย 

นิมนต์มาบรรยายธรรม ตอนนั้นก็ประมาณสักสามสิบปี 

มาแล้ว พุทธศาสนาแบบธิเบตเริ่มได้รับความสนใจจาก 

ชาวอเมริกัน แม้แต่มหาวิทยาลัยก็มีความสนใจ เขาเห็นว่า 

อาจารย์ท่านนี้เป็นคนไทย ถึงแม้ว่าจะพูดภาษาธิเบตไม่ได้ 

แต่ก็คงจะเข้าใจจิตใจคนธิเบตซึ่งเป็นเอเชียด้วยกัน ที่จริง

อาจารย์ท่านนี้เป็นคริสต์นะ แต่ว่าท่านเป็นคนใจกว้างและ 

มีนำ้าใจ ก็รับเป็นอุปัฏฐากให้พระธิเบตท่านนี้
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พระธิเบตท่านนี้เป็นผู้มีเมตตา มีความสงบและเป็นกันเอง 

ในชั่วเวลาไม่กี่วันที่ดูแลพระธิเบต อาจารย์ท่านนี้รู ้สึกประทับใจ 

ในความสงบเย็นของพระธิเบต เมื่อถึงเวลาที่พระธิเบตจะเดินทาง 

กลับ อาจารย์ท่านนี้ก็บอกว่าเมื่อเรียนจบแล้วอยากไปอยู่กับท่าน 

ที่อินเดียสักพักหนึ่ง พระธิเบตก็ถามว่าทำาไมล่ะ อาจารย์ท่านนี้ 

ตอบว่า “ผมอยากไปหาความสงบที่นั่น กรุงเทพฯ นั้นหาความสงบ 

ไม่ได้เลย มีแต่ความวุ่นวาย” พระธิเบตก็เลยพูดท้วงว่า “ถ้าคุณ 

หาความสงบที่กรุงเทพฯ ไม่ได้ ก็คงหาไม่ได้หรอกที่วัดของอาตมา” 

พอได้ยินเช่นนี้ อาจารย์ท่านนี้ก็ได้คิดขึ้นมา ใช่นะ ถ้าเราอยู ่ 

กรุงเทพฯ ยังหาความสงบไม่ได้ อยู่ที่ไหน ก็คงไม่สงบ ท่านก็เลย 

เปลี่ยนใจ เมื่อเรียนจบแล้วก็ไม่ได้ไปที่ไหน กลับกรุงเทพฯ มาเป็น 

อาจารย์สอนที่จุฬาฯ จนเกษียณ

อันนี้เป็นแง่คิดที่ดีนะ คนเราถ้าจะหวังจะไปที่อื่น โดยคิดว่า 

สถานที่ที่ตัวเองอยู่นั้นหาความสงบไม่ได้เลย แม้จะไปที่อื่น ก็คง 

หาความสงบไม่ได้เช่นกัน ที่จริงพระธิเบตท่านนี้พูดเป็นนัยว่า 

จริงๆ แล้วความสงบนั้นอยู่ที่ใจต่างหาก ไม่ได้อยู ่ที่สิ่งแวดล้อม 

ถ้าใจไม่สงบแล้ว ไปที่ไหนก็ไม่สงบทั้งนั้น จนกว่าจะพบความสงบ 

ที่ใจตนเอง
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อันนี้เป็นแง่คิดสำาหรับพวกเราว่า อย่าไปหาความสงบที่ไหน 

ต้องรู ้จักหาความสงบในจิตใจ อย่างไรก็ตามเนื่องจากจิตเราถูก 

ปรุงแต่งไว้เยอะ มีนิสัยช่างคิด ช่างกังวล การจะเปลี่ยนนิสัยของ 

จติให้น้อมสูค่วามสงบได้กต้็องอาศยัการฝึกฝน และการฝึกฝนกต้็อง 

อาศัยสถานที่เหมือนกัน บางทีเราก็ต้องอาศัยตัวช่วย อย่างตอนนี้ 

เรามาอยูท่่ามกลางสิง่แวดล้อม กอ็าศยัสิง่แวดล้อมเป็นตวัช่วย ช่วย 

เพื่ออะไร ช่วยเพื่อให้เราเห็นใจของเรา รู้ใจของเราชัดเจนขึ้น ถ้า 

ไม่ทำาอย่างนี้ ความสงบที่เกิดขึ้นก็เป็นความสงบชั่วคราวเท่านั้น 

นั่งๆ นอนๆ ก็สบายดี แต่พอกลับบ้าน กลับเข้าไปในเมือง กลับไป 

ที่ทำางานใจก็ว้าวุ่นอีก เพราะว่าไม่รู้ทันใจที่กระเพื่อมขึ้นลง

เพราะฉะนั้นขอให้ระลึกว่าเรามาอยู ่ในบรรยากาศแบบนี้ 

ไม่ใช่เพื่อเสพความสงบสงัดจากธรรมชาติอย่างเดียว แต่เพื่ออาศัย 

ธรรมชาตเิป็นเครือ่งช่วยให้เราน้อมจติมาอยูก่บัปัจจบุนั และรูเ้ท่าทนั 

ความรู้สึกนึกคิดของตน รวมทั้งใช้ธรรมชาตินี้ให้เป็นเสมือนกระจก 

เพื่อสะท้อนให้เราเห็นใจของเรา อันนี้คือคุณประโยชน์ที่สำาคัญของ 

ธรรมชาติที่ผู้คนมักจะละเลยไป
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พระสงฆ์สาวกในอดีตตั้งแต่สมัยพระพุทธกาล นิยมมาอยู่ป่า 

อยู่โคนไม้ อยู่ในถำ้า ก็เพื่ออาศัยธรรมชาตินี้เสมือนกระจกสะท้อน 

ให้ท่านได้เห็นใจของท่านเอง ไม่ใช่เพื่อให้ใจตะลึงพรึงเพริดไปกับ 

ความงามธรรมชาติ อันนั้นก็ดีอยู ่ แต่ก็ควรอาศัยธรรมชาติเป็น 

เครื่องน้อมจิตให้เราได้เห็นใจของตนเองด้วย ธรรมชาติทำาเช่นนี้ 

ได้ก็เพราะว่า ไม่มีสิ่งปรุงแต่งอะไรมากมายที่จะดึงจิตออกนอกตัว 

จึงทำาให้เราเห็นใจของตัวเองชัดเจนขึ้น

บางคนก็อาศัยธรรมชาตินั้นเป็นครูหรืออุทธาหรณ์สอนใจ 

เวลาใบไม้ร่วงลงพื้น เวลานกบิน หรือว่าผีเสื้อบินร่อนไปมา เรา 

มักจะปรุงแต่งความรู ้สึกนึกคิดไปตามภาพที่เห็น แต่ถ้าเราเห็น 

แล้วก็น้อมเข้ามาใส่ตัว ว่าไม่มีอะไรจีรังยั่งยืน แปรเปลี่ยนเป็นนิจ 

หรือจะมองก็ได้ว่า นกนั้นหากินแต่พอตัว ไม่มีการสะสม ไม่มี 

ความกังวล เวลาหาอาหารมาได้ อย่างเช่นนกกระเต็นหาปลามาได้ 

ได้เท่าไหร่ก็พอใจเท่านั้น ไม่มีการสะสมมากมาย เห็นอย่างนี้แล้ว 

ก็ควรมองกลับมาที่ตัวเองว่า แล้วเราทำาได้อย่างนั้นไหม เราอยู่ 

อย่างเรียบง่าย พอใจในสิ่งที่มียินดีในสิ่งที่ได้หรือเปล่า เขาสอนใจ 

เรา หากว่าเรามองแบบนี้ได้ก็จะช่วยเตือนใจเราได้มาก เป็นธรรม 

ที่เรียนรู้ได้จากธรรมชาติ
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จริงๆ แล้วนอกจากการรู ้เท่าทันความรู ้สึกนึกคิดของตน 

หรือได้คติธรรมแล้ว ธรรมชาติยังช่วยให้เราเห็นธรรมชาติของใจ 

ในความหมายที่ลึกด้วย เช่น เห็นความเป็นอนิจจัง เห็นความ 

เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน แต่อันนี้เป็นธรรมชาติอีกระดับหนึ่ง 

หลังจากที่เรามีสติ รู้ทันใจของเรา ต่อไปก็จะเห็นธรรมชาติของใจ 

เห็นลักษณะของใจที่เรียกว่าไตรลักษณ์ได้ เหมือนที่ครูบาอาจารย์ 

บอกว่าเวลาเห็นเงาของดวงจันทร์อยู่ในสระ สิ่งที่เห็นอยู่นั้น มัน 

สะท้อนให้เห็นใจของเราได้เหมือนกัน คือสะท้อนให้เห็นว่าตัวตน 

นั้นเป็นมายาไม่ต่างจากเงาของดวงจันทร์บนผิวนำ้า สิ่งที่เห็นบน 

ผิวนำ้านั้นดูเหมือนมีจริงแต่ว่าที่จริงไม่ใช่ของจริง มันเป็นมายา 

ตัวตนของเราก็เช่นเดียวกัน เรารู้สึกว่ามันเป็นสิ่งจริงแท้ แต่ที่จริง 

มันก็เป็นแค่มายา เป็นเหมือนเงาบนนำ้า ไม่มีตัว ไม่มีตน จับต้อง 

ไม่ได้ เพยีงแค่เอามอืเอือ้มไปจบับนผวินำา้มนักห็ายไป ครบูาอาจารย์ 

หลายท่านเข้าใจเรื่องมายาภาพของตัวตนก็เพราะเรียนรู ้จาก

ธรรมชาติ ก็ทำาให้เกิดปัญญาขึ้นมาได้

หลวงปู ่มั่นเคยพูดว่า “ธรรมมีอยู ่ทุกหย่อมหญ้า  สำาหรับ 

ผู้มีปัญญา” ทุกอณูของธรรมชาติรอบตัวเรา ล้วนแต่เป็นธรรมะ 

สอนใจเราได้ทั้งนั้น อยู่ที่ว่าเราจะมองเป็น มองเห็น หรือเปิดใจรับ 
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หรือไม่ ขอให้เราใช้เวลาในช่วงที่อยู่ท่ามกลางบรรยากาศแบบนี้ 

เปิดใจเรียนรู้ธรรมจากธรรมชาติ ขณะเดียวกันก็เรียนรู้ใจของเรา 

ไปด้วย ไม่ว่าเราทำาอะไร ก็ให้มีสติ รู ้ตัวในสิ่งที่ทำา ใจคิดนึก ก็ 

มีสติรู ้ทัน การปฏิบัติธรรมในพุทธศาสนาถึงที่สุดแล้วก็หนีไม่พ้น 

เรื่องรู้กาย รู้ใจ ไม่ใช่รู้สิ่งนอกตัว
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รู้ ก า ย  รู้ ใ จ

48 เ ป ็น มิ ต ร ก ับ ค ว า ม เ ห ง า

ถ้าเรามีสติอยู ่กับปัจจุบัน อะไรเกิดขึ้นไม่ใช่แค่ภายในใจเท่านั้น 

นอกกายก็รู้ แต่รู้แล้วก็ไม่ได้ยึด ไม่ได้ติด ไม่ได้จดจ่อ วางมันลงได้ 

แต่ถ้าไปยึดมันเมื่อไหร่ ก็ลืมกาย ลืมใจเมื่อนั้น ในทำานองเดียวกัน 

ถ้าเรามคีวามคดินกึต่างๆ แล้วยดึตดิหรอืปรงุแต่งไปตามความคดินัน้ 

อันนี้เรียกว่าลืมตัว เพราะเราลืมปัจจุบัน กำาลังเดิน ก็ไม่รู ้ว่าเดิน 

กำาลังนั่ง ก็ไม่รู้ว่านั่ง อะไรก็ตามที่เกิดขึ้นกับกายกับใจ หรือแม้แต่ 

เกดิขึน้นอกตวั เราเพยีงแต่รบัรูเ้ฉยๆ รูแ้ล้ววาง ไม่ยดึ ไม่ตดิ เพราะ 

ถ้ายึดติดเมื่อใด ก็เป็นทุกข์ง่าย เช่น ได้ยินเสียงรถมอเตอร์ไซค์ดัง 

ใจเรากไ็ปยดึไปเกาะอยูก่บัเสยีงนัน้ ถามว่าเสยีงนัน้เป็นปัจจบุนัไหม 

ก็เป็นปัจจุบัน แต่พอใจไปยึดมัน เราก็ทุกข์ทันที เพราะหงุดหงิดกับ 

เสยีงนัน้ ทัง้ๆ ทีเ่รากำาลงัฟังคำาบรรยายอยู ่หรอือาจจะทำาอะไรอยูแ่ต่ 

พอใจไปยึดไปเกาะกับเสียงนั้น ก็เลยฟังไม่รู้เรื่อง หรือลืมสิ่งที่ทำาอยู่ 

บางทีกำาลังคุยกับเพื่อนอยู่ ก็ลืมไปเลยว่าพูดอะไรไป 
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การมีสติอยู่กับปัจจุบัน ไม่ได้หมายความว่ายึดเกาะอยู่กับ 

ปัจจุบัน เพียงแต่รู้เฉยๆ รู้แล้วก็วางได้ พระพุทธเจ้าเคยตรัสสอน 

พระนันทิยะว่า “ให้วางทั้งข้างหน้าข้างหลัง และท่ามกลาง อย่า 
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ติดอยู ่ในอารมณ์อันเป็นอดีต อนาคต 

และปัจจุบันอารมณ์ที่พอใจหรือไม่พอใจ 

เมื่อเกิดขึ้น จงปล่อยวางเป็นกองๆ ไว้ 

ณ ที่นั้น อย่าเอามาแบกเอาไว้” นั่นคือ 

ไม่ว่าเห็นหรือได้ยินอะไรก็รู้เฉยๆ รู้แล้ว 

วาง ทำาให้จิตอยู่กับปัจจุบันได้ เวลาเรา 

เดินจงกรมก็ฝึกใจให้รู ้สิ่งที่เกิดขึ้น โดย 

ไม่ไปเกาะเกี่ยวมัน เวลามีความปวด 

เกิดขึ้น เรียกว่าเกิดทุกขเวทนา ก็รู้เฉยๆ 

อย่าไปเกาะมัน ถ้าไปเกาะก็จะยิ่งปวด 

ไม่ใช่แค่ปวดกาย แต่ปวดใจด้วย เพราะ 

มีการปรุงตัวฉันหรือตัวกูขึ้นมา เลย 

เกิดความรู้สึกว่ามีตัวฉันผู้เจ็บ มีตัวฉัน 

ผู้ปวด ถ้าเราเจริญสติปัฏฐาน เพียงแค่ 

มีอะไรมาสัมผัสกาย เช่น เหยียบกรวด ยุงกัดก็รู้ว่ากายสัมผัสกับ 

กรวด หรือว่ารู้สึกว่ายุงมาเกาะที่แขน อันนี้เรียกว่ารู้กายพอเจ็บ 

ก็รู้เวทนา พอเวทนาเกิดขึ้นถ้าไม่มีสติ เราก็จะเกิดความไม่พอใจใน 

เวทนานั้น จนเกิดโทสะตามมา เราก็มีโอกาสรู้ใจด้วย คือรู้อารมณ์ 

ที่เกิดขึ้น
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เพียงแค่มีสัมผัสอย่างเดียว เราสามารถรู้กาย รู้เวทนา และ 

รู้ใจ ไล่ๆ กันเลย แค่เหตุการณ์เดียว เราสามารถเจริญสติปัฏฐาน 

ได้เกือบครบทั้งสี่หมวด คือ กาย เวทนา จิต รู้กาย ก็คือรู้สัมผัส 

เมื่อเท้าเหยียบกรวด เมื่อยุงเกาะแขน รู ้เวทนาคือรู ้ความคัน 

ความเจ็บ แล้วก็รู ้จิตคือรู ้ทันอารมณ์ความรู้สึกที่มีต่อเวทนานั้น 

หรือต่อสิ่งที่มากระทบ เช่น ไม่พอใจก้อนกรวด ไม่พอใจยุง โกรธ 

ยุง ถ้าเรารู้กาย รู้เวทนา รู้จิต ก็ถือว่าปฏิบัติธรรมแล้ว ไม่ใช่ว่า 

ต้องรอให้จิตสงบเสียก่อนจึงจะเรียกว่าปฏิบัติธรรม เราสามารถ 

ปฏิบัติธรรม โดยเฉพาะการเจริญสติปัฏฐานได้ตลอดเวลา แม้แต่ 

ในยามที่คนทั่วไปมองว่าเป็นความทุกข์ เหยียบกรวดก็ทุกข์ ยุงกัด 

กท็กุข์ แต่กเ็ป็นโอกาสทีเ่ราจะได้เจรญิสตปัิฏฐาน คอื รูก้าย เวทนา 

จติ และถ้าฉลาดมปัีญญา กร็ูธ้รรมด้วย ไม่ว่าธรรมารมณ์ หรอืธรรม 

ที่เป็นคำาสอน เช่น อริยสัจ หรือโพชฌงค์

พวกเราเคยปฏิบัติธรรมกันมาแล้ว วิธีการอาจจะต่างกันก็ 

ไม่เป็นไร ที่นี่เราทำาตามอัธยาศัย ใครถนัดวิธีไหนก็ปฏิบัติวิธีนั้น 

เพียงแต่ว่าตอนเช้าเราปฏิบัติร่วมกัน ในอิริยาบถนั่งสักครึ่งชั่วโมง 

เสร็จแล้วเราก็เปลี่ยนเป็นอิริยาบถเดิน จะเดินจงกรมบนศาลาก็ได้ 

หรือว่ารอบๆ ศาลาก็ได้ อย่าให้ไกลนัก เดินสักครึ่งชั่วโมง แล้ว 
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ก็กลับมานั่งที่ศาลานี้ สลับกัน ช่วงเช้านี้เรามีเวลาประมาณสอง 

ชั่วโมง จะปฏิบัติในอิริยาบถนั่งกับเดินสลับกันจนถึงเพล บางคน 

อาจจะมีความง่วงบ้าง ก็ธรรมดา เพราะเราตื่นมาตั้งแต่ตีสามตีสี่ 

แต่อย่าเผลอหลับไป ถ้าง่วงมากก็เปลี่ยนอิริยาบถ

หลักของการปฏิบัติมีอย่างเดียว ก็คือ ให้รู้กายเคลื่อนไหว 

รู ้ใจคิดนึก กายเคลื่อนไหวในที่นี้ก็หมายถึงอิริยาบถ หรืออาจจะ 

รวมถึงลมหายใจเข้าและออก ถ้าละเอียดหน่อยก็กระพริบตา 

กลืนนำ้าลายก็รู ้ แต่ไม่ใช่ไปดักรู ้ก่อนนะ มันเกิดขึ้นแล้วถึงค่อย 

ไปรู ้ และรู ้แบบเบาๆ ก็คือรู ้แบบไม่จ้องไม่เพ่ง ส่วนลมหายใจ 

เราก็ดูลมหายใจเข้าออก ไม่ต้องบังคับลมหายใจ ไม่ว่าเข้าหรือออก 

ไม่ว่าสั้นหรือยาว โยมบางคนก็อาจจะใช้วิธีกำาหนดตามไปด้วย 

เช่น เข้า-พุท ออก-โธ แต่บางคนก็อาจจะรู้เฉยๆ โดยไม่กำาหนด 

ก็แล้วแต่ ทีนี้ถ้าหากรู ้เบาๆ มันก็เปิดโอกาสให้จิตได้คิดได้ปรุง 

ซึ่งก็ไม่ใช่ข้อเสีย ข้อดีก็คือ พอมีความคิดเกิดขึ้น มันก็เป็นคู่ซ้อม 

ให้สติ สติได้ฝึกที่จะรู ้ทันความคิด คือถ้าเพ่ง กดหรือบังคับจิต 

ไม่ให้คิด อาจจะช่วยให้ใจสงบได้ แต่ว่าทำาให้สติขาดคู่ซ้อม จริงๆ 

ก็พอมีคู่ซ้อมอยู่หรอก เพราะว่าคนเราคงไม่สามารถบังคับจิตให้ 

สงบได้ตลอด ก็ต้องมีเผลอไปคิดบ้าง แต่การบังคับจิตจะทำาให้ 



ความคิดฟุ้งปรุงแต่งเกิดขึ้นน้อย ข้อดีก็มี แต่ข้อเสียคือ มันทำาให้ 

สติขาดคู ่ซ้อม พอสติขาดคู ่ซ้อม ก็ไม่เข้มแข็ง ไม่ฉับไว สติจะ 

เข้มแข็งฉับไวได้ ก็ต้องมีคู่ซ้อมอยู่เสมอ เหมือนกับนักมวยที่ต้อง 

ซ้อมบ่อยๆ

ครบูาอาจารย์บางท่านไม่ได้สอนให้บงัคบัจติ หรอืเพ่งอารมณ์ใด 

อารมณ์หนึ่งแต่ให้รู้เฉยๆ รู้เบาๆ จิตจะฟุ้งไปก็ไม่ห้าม แต่ให้รู้ทัน 

ไม่ห้ามในที่นี้ไม่ได้หมายความว่าให้หาเรื่องคิดนะ ไม่ใช่ เพียงแต่ 

ไม่ได้ไปบังคับจิตไม่ให้คิด เหมือนกับว่าเราเลี้ยงลูกหมาแต่เราไม่ได้ 

ผูกมันเอาไว้ ใหม่ๆ มันก็ชอบวิ่งออกนอกบ้าน ถามว่าผูกดีไหม 

ผูกก็ดีเหมือนกันนะมันจะได้ไม่วิ่งออกนอกบ้าน แต่ถ้าทำาเช่นนั้น 

ก็ไม่มีโอกาสที่จะฝึกให้มันเชื่อง หรือให้มันควบคุมตนเองได้ แต่ถ้า 

เราไม่ผูกเชือก ไม่ล่ามโซ่มันไว้ มันก็สามารถจะวิ่งออกไปนอกบ้าน 

ได้ ไม่เป็นไร หน้าที่ของเราก็คือหมั่นเรียกมันให้กลับมา
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ใหม่ๆ มันก็ไม่ยอมกลับนะ ไปไกลกว่าจะกลับมา แต่พอเรา 

เรียกบ่อยๆ มันก็กลับมาไวขึ้น ตอนหลังๆ มันแค่ก้าวเท้าออกจาก 

บ้าน ไม่กี่ก้าว มันก็รู้ตัวแล้ว เราไม่ทันเรียกเลย มันก็กลับมาเอง 

เพราะอะไร เพราะมันรู้หน้าที่ พูดให้ถูกก็คือมันระลึกได้เอง นั่นคือ 

มนัมสีต ิทนีีเ้ราไม่ต้องล่าม มนักอ็ยูบ้่าน อยูเ่ป็นทีเ่ป็นทาง ตรงข้าม 

กบัลกูหมาทีถ่กูล่ามเอาไว้ตลอดเวลา พอปล่อยเชอืกหรอืว่าพอเชอืก 

ขาดนี่มันก็วิ่งเตลิดเปิดเปิง ไม่ยอมกลับเข้าบ้าน

ใจเรากเ็ช่นกนั ถ้ามวัแต่ท่องเทีย่ว สนกุสนานไปกบัสิง่นอกตวั 

อันนั้นไม่ใช่จิตที่ฝึกดีแล้ว จิตที่ฝึกดีแล้ว ไม่จำาเป็นต้องผูก ไม่ต้อง 

บังคับ มันก็รู้หน้าที่ เวลาเผลอแล่นออกไปข้างนอก ปั๊บเดียวมันก็ 

รู้ตัว รู้แล้วกลับมา เหมือนกับหมาที่ฝึกเอาไว้ดีแล้วไม่ต้องล่าม มัน 

ออกไปปุ๊บเดียวก็กลับมา

อยากให้เราลองวิธีการแบบนี้ดู มันช่วยให้เกิดสติที่เป็น 

ธรรมชาต ิทำาให้จติมคีวามระลกึได้เรว็ รูต้วัได้ไว ช่วงเช้านีเ้ราจะอยู่ 

ในอริยิาบถนัง่ สลบักบัอริยิาบถเดนิ จะใช้วธิไีหนกแ็ล้วแต่ขอให้ดกูาย 

ดูใจ รู้กาย รู้ใจเป็นหลัก



ใ จ เ ร า ก็เช่นกัน

ถ้ามัวแต่ท่องเที่ยว สนุกสนานไปกับสิ่งนอกตัว

อันนั้นไม่ใช่จิตที่ฝึกดีแล้ว

จิ ต ที่ ฝึ ก ดี แ ล้ ว ไม่จำาเป็นต้องผูก

ไ ม่ ต้ อ ง บั ง คั บ มันก็รู้หน้าที่ 
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เ ป ็น ม ิต ร ก ับ ค ว า ม เ ห ง า

วันแรกของการปฏิบัติกำาลังจะผ่านพ้นไป หลายชั่วโมงที่ผ่านมา 

หลายคนคงรู้สึกว่าเวลาผ่านไปเชื่องช้าเหลือเกิน ไม่เหมือนกับตอน 

อยู่กรุงเทพฯ หรือเวลาทำางาน ที่เป็นเช่นนี้ก็เพราะว่าการอยู่กับ 

ตวัเองไม่ใช่เรือ่งง่าย ไม่เหมอืนเวลาเราอยูก่บังานการ อยูก่บัสิง่ต่างๆ 

รอบตัว เพราะมีเรื่องให้ครุ ่นคิดจนบางทีลืมตัวไปเลย พอลืมตัว 

แล้ว เวลาก็ผ่านไปเร็ว แต่พอเรามาอยู่กับตัวเอง อยู่กับเนื้อกับตัว 

มนัค่อนข้างจืดชดื ไม่ค่อยมรีสมชีาต ิก็เลยรูส้กึว่าเวลาผ่านไปอย่าง 

เชื่องช้า อีกส่วนหนึ่งก็เป็นเพราะว่ามีนิวรณ์รบกวนด้วย โดยเฉพาะ 

นิวรณ์ตัวแรกคือ “ถีนมิทธะ” หรือความง่วง
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ความง่วง เป็นธรรมดาที่มักเกิดกับคนที่ออกจากสถานที่ 

วุ่นวายไปอยู่ในที่สงบสงัด ไม่มีแสงสี ไม่มีสิ่งเร้า คนจำานวนมาก 

แม้จะไม่ชอบแสงสี ไม่ชอบความอึกทึกแต่ก็เผลอยึดติดมันโดย 

ไม่รู้ตัว จะเรียกว่าเสพติดก็ได้ แต่ไม่ใช่เป็นการเสพติดอย่างหยาบๆ 

เช่น ติดเหล้า ติดบุหรี่ ติดยา แต่เป็นการติดที่ประณีตกว่า นั่นคือ 

การเสพติดผัสสะ พวกเราส่วนใหญ่เสพติดผัสสะโดยไม่รู้ตัว แม้จะ 

ไม่ชอบความวุ่นวายอึกทึก แต่ว่าจิตก็เผลอไปเสพติดผัสสะที่รุมเร้า 

ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย รวมทัง้ใจด้วย เราไม่รูห้รอกว่า เราเสพตดิ 

มัน จนกระทั่งเรามาอยู่ในที่สงบสงัดแบบนี้

เวลาคนเราติดอะไรซักอย่าง เช่น ติดกาแฟ หรือติดบุหรี่ 

พออยู่ห่างจากสิ่งนั้นก็จะรู้สึกกระสับกระส่าย บางทีก็รู้สึกง่วงเหงา 

หาวนอน บางทีก็ฟุ้งซ่าน ยิ่งถ้าติดอะไรที่แรงๆ เช่น ติดเหล้าติดยา 

พอเหินห่าง หรือไกลจากสิ่งนั้นก็จะเกิดอาการที่เราเรียกว่าลงแดง 

มีอาการทั้งทางกาย ทางใจ ขอให้สังเกตดู อาการที่เกิดขึ้นกับ 

หลายคนวนันีม้บีางอย่างคล้ายๆ กบัลงแดง คอื รูส้กึกระสบักระส่าย 

หรอืไม่กร็ูส้กึง่วงเหงาหาวนอน มนัเป็นทัง้อาการทางกายและทางใจ 

ด้วย อาตมาถึงบอกว่าพวกเราส่วนใหญ่เสพติดผัสสะกัน แม้เรา 

จะไม่ชอบผัสสะที่รุมเร้า รุมกระหนำ่า แต่พอไกลจากสิ่งนั้นอาการ 
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ทางกาย ทางใจก็แสดงตัวออกมา ซึ่งไม่ใช่เป็นเรื่องที่น่าตื่นตกใจ 

อะไร มันเป็นธรรมดาที่ต้องเกิดขึ้น และอย่างที่เรารู ้กันว่าเวลา 

คนลงแดง เขาจะลงแดงไม่นาน แม้ติดเหล้าติดยา พอหักดิบก็ 

มีอาการลงแดง แต่สักพักก็หาย จะรู ้สึกโปร่งเบาขึ้น พวกเราก็ 

เหมอืนกนั พอห่างไกลจากผสัสะ วนัแรกๆ จะรูส้กึง่วงเหงาหาวนอน 

กระสับกระส่าย เบื่อหน่าย เซ็ง สารพัด แต่ผ่านไปสักพักก็จะดีขึ้น 

จะรู้สึกโปร่งเบา แต่ก่อนจะถึงตอนนั้น ก็ต้องเตรียมใจรับมือกับ 

นิวรณ์ต่างๆ

“ถนีมทิธะ” เป็นเพยีงตวัแรก ต่อมากจ็ะม ี“อทุธจัจะ กกุกจุจะ” 

ตามมา คือความฟุ้งซ่าน เพราะว่าจิตมันติดผัสสะ จึงพยายาม 

หาทางเสพผัสสะ ส่วนใหญ่จะใช้วิธีหนีจากที่สงบสงัด เช่น อยู่บ้าน 

ก็รู ้สึกเบื่อ เลยออกไปเที่ยวห้าง หรือไม่ก็ไปสุมหัวกับเพื่อน ไป 

ดูหนังฟังเพลง หรือออกไปหาสิ่งเสพสิ่งกระตุ้นเร้า แต่เนื่องจาก 

เราอยู ่ที่นี่ หนีไปไหนไม่ได้ สิ่งเร ้าก็ไม่ค่อยมี จะพูดจะคุยกัน 

ก็ไม่ค่อยสะดวก แล้วจะมีอะไรล่ะที่เป็นเครื่องเสพสำาหรับจิตใจ 

กค็อืความคดินัน่เอง จติจงึหาเรือ่งคดิ คดิโน่น คดินี ่เพราะถ้าไม่คดิ 

แล้วมันจะหงอย มันจะเซื่องซึม จิตก็หาเรื่องคิดสารพัด โดยเฉพาะ 

ถ้าไม่มีอะไรภายนอกเป็นจุดสนใจของจิต มันก็จะยิ่งแส่ส ่าย 
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มากขึ้นไม่เหมือนเวลาเราทำางาน จิตของเราจะจดจ่ออยู่กับงาน 

ก็เลยไม่แส่ส่ายถึงแม้จะเครียดบ้าง หรือเวลาเราดูข่าว จิตก็ไปจับ 

อยู่ที่ข่าว บางทีก็คิดปรุงแต่งเกี่ยวกับข่าวโดยไม่รู้ตัวแต่พอเราไม่มี 

สิ่งเหล่านี้มาให้จิตได้เสพ มันก็ต้องดึงเรื่องเก่าๆ หรือขย้อนความ 

ทรงจำาในอดีตออกมาเสพแทน

วัวหรือควายมีนิสัยอย่างหนึ่งที่เหมือนกันคือชอบเคี้ยวเอื้อง 

เวลาไม่มีหญ้าใหม่ให้กิน มันก็จะขย้อนเอาของเก่าจากกระเพาะ 

ออกมาเคี้ยว จิตของเราก็เป็นอย่างนั้นเหมือนกัน พอไม่มีสิ่งเร้า 

ใหม่ๆ มาให้เสพ มันก็จะคายหรือขย้อนเรื่องเก่าออกมา หรือไม่ก็ 

หาเรื่องใหม่ๆ มาคิดเพื่อให้จิตมีสิ่งเสพ เพื่อให้หายเบื่อหายง่วง 

ดังนั้นจึงเป็นธรรมดาที่เวลาปฏิบัติใหม่ๆ จะมีอาการฟุ้งซ่าน เดี๋ยว 

ง่วง เดี๋ยวฟุ้ง ขอให้เรารู้ว่านี่เป็นธรรมชาติของใจที่เราควบคุมให้ 

เป็นดั่งใจไม่ได้

บางคนไม่เข้าใจ ก็บ่นว่า เวลาปฏิบัติธรรมทำาไมใจถึงฟุง้ซ่าน 

เหลอืเกนิ ไม่เหมอืนเวลาทำางาน หรอืเวลาไม่ปฏบิตั ิใจไม่ค่อยฟุง้ซ่าน 

เลย หลายคนคิดแบบนี้ แล้วก็เลยรู้สึกเป็นทุกข์เวลาปฏิบัติธรรม 

อันนี้เป็นเพราะไม่เข้าใจว่าความฟุ้งซ่านก็เป็นธรรมดาของจิต จึง 



พ ร ะ ไ พ ศ า ล  ว ิส า โ ล 61

เป็นทุกข์เวลาฟุ้งซ่าน ยิ่งอยากให้ใจสงบ ก็กลับยิ่งเป็นทุกข์ เมื่อ 

พบว่าจิตไม่สงบ ใครที่รู ้สึกแบบนี้ก็ขอให้วางใจเสียใหม่ ให้รู ้ว่า 

มันเป็นธรรมดาของใจที่ต้องฟุ้งซ่านเวลาอยู่คนเดียวหรือเวลาหลีก 

เร้นมาปฏิบัติธรรม อย่าไปกังวล ให้รู้มันเป็นอย่างนี้เอง ไม่นานจิต 

ก็จะปรับตัวได้และเริ่มเข้าที่เข้าทาง แต่ถ้าเราพยายามต่อต้านหรือ 

ต่อสูก้บันวิรณ์เหล่านี ้เช่น พยายามกดข่มมนั กจ็ะยิง่ทกุข์ ยิง่เครยีด 

เข้าไปใหญ่ เพราะมันไม่ยอมหายไปง่ายๆ สิ่งที่เราควรทำาก็คือรู ้ 

หรือดูมันเฉยๆ ดูทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับใจ รวมทั้งความฟุ้งซ่านและ 

ความเบื่อด้วย
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ความเบื่อ ความเหงา ความเซ็ง เกิดขึ้นกับเราก็ดีเหมือนกัน 

เราจะได้เรียนรู้ที่จะอยู่กับมันอย่างสงบ อย่างสันติ แต่ส่วนใหญ่ 

เราชอบไปสู ้รบตบมือกับอารมณ์เหล่านี้ พอมีความเบื่อเกิดขึ้น 

ก็พยายามต่อสู ้กับมัน แต่คนส่วนใหญ่ไม่ค่อยสู ้กับมัน ชอบหนี 

มากกว่า เบื่อที่นี่ก็หนีไปที่โน่น ไปหาสิ่งแปลกๆ ใหม่ๆ วัยรุ ่น 

เป็นอย่างนี้กันมาก คือเบื่อง่าย เบื่อแล้วก็หงอยเหงา ทนไม่ไหว 

ก็เลยหนีไปเที่ยวห้าง ไปมั่วสุมกับเพื่อน หรือไปเล่นเกมออนไลน์ 

แชตกับคนนั้นคนนี้ทางอินเทอร์เน็ต แต่ว่ายิ่งหนีความเบื่อก็ยิ่ง 

พ่ายแพ้มัน ถูกมันเล่นงานเป็นนิจ ถึงเวลาที่เราต้องเรียนรู้ที่จะอยู่ 

กับมัน ไม่หนี แล้วก็ไม่กดข่ม แต่จะอยู่กับความเบื่อให้ได้ ต้อนรับ 

มนัเสมอืนกบัเป็นมติร นีก่ค็อืการเปลีย่นศตัรใูห้กลายเป็นมติร ถ้าเรา 

ไม่รู้จักเปลี่ยนความเบื่อหรือความเหงาให้กลายเป็นมิตร เราก็จะ 

ถูกมันหลอกหลอน รังควาน และครอบงำา จนเป็นทุกข์ไม่เลิก

เวลามันเกิดขึ้น ก็เพียงแต่รู ้ว่ามันมีอยู่ รู ้เฉยๆ ไม่ต้องทำา 

อะไรกับมัน เราจะเปลี่ยนอิริยาบถบ้างก็ได้ถ้ารู ้สึกว่ามันรบกวน 

มากเหลือเกิน คนที่เพิ่งปฏิบัติใหม่ๆ ทำาไม่ค่อยได้หรอกถ้าจะให้รู้ 

เฉยๆ แต่ถ้าหากว่าทนมันไม่ไหว ก็ลองเปลี่ยนอิริยาบถบ้าง จาก 

นั่งเป็นยืน จากยืนเป็นเดิน หรือไม่ก็มองไปไกลๆ มองไปที่ท้องฟ้า 
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ให้รู ้สึกโปร่งโล่ง หรือเวลากลางคืน ง่วงขึ้นมาก็จินตนาการถึง 

แสงสว่าง เขาเรยีกว่า อาโลกสญัญา อนันีเ้ป็นวธิหีนึง่ทีพ่ระพทุธเจ้า 

ทรงแนะนำาแก่พระโมคคลัลานะ พระองค์ทรงแนะนำาอกีหลายประการ 

เช่น หาอะไรยอนห ูลบูเนือ้ลบูตา สดุท้ายถ้าไม่ไหวจรงิๆ กน็อน แต่ 

จะทำาอย่างนั้นก็ต่อเมื่อร่างกายต้องการพักผ่อนแล้ว แต่ถ้าร่างกาย 

ยังไม่เหนื่อย แม้ง่วง เบื่อ ฟุ้ง ก็อย่ายอมแพ้ อย่าท้อถอย ต้องมี 

ความเพียรในการรับมือกับมัน

ถ้าการปฏิบัติธรรมคือการสู้กับกิเลส แม่ทัพใหญ่ของการ 

ต่อสู้กับกิเลสก็คือความเพียร ความเพียรนี้สำาคัญมาก คนจำานวน 

ไม่น้อยมีความเพียรมากเหลือเกิน แม้ว่าสิ่งที่เขาเพียรพยายาม 

จะไม่ใช่เรื่องใหญ่ อาตมาเคยได้ยินเรื่องราวของคุณป้าชาวเกาหลี 

คนหนึ่ง เมื่อเดือนกุมภาพันธ์ปีที่แล้ว เธอเป็นข่าวก็เพราะว่าเธอ 

สอบใบขับขี่มาแล้ว ๗๗๕ ครั้ง แต่ก็ยังสอบไม่ได้ คุณป้าคนนี้ 

มาสอบตั้งแต่ปี ๒๕๔๘ จนถึงปี ๒๕๕๒ ก็ยังไม่เลิกสอบ แกสอบ 

ทุกวันเลยก็ว่าได้ สอบมาถึง ๗๗๕ ครั้ง แต่ก็ยังไม่เลิกสอบ มา 

ได้ข่าวอีกทีเมื่อเดือนพฤศจิกายน ที่เป็นข่าวก็เพราะเธอสอบได้แล้ว 

หลังจากสอบถึง ๙๕๐ ครั้ง แค่ใบขับขี่ใบเดียว แต่คุณป้าไม่ท้อถอย 

มีความเพียรสูงมาก สอบแทบทุกวัน สอบไม่ได้ก็สอบใหม่ แก 
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มีอาชีพขายผัก แต่ก่อนคงจะมีคนส่งผักให้ มาตอนหลังต้องส่งผัก 

เอง แต่ไม่มีใบขับขี่ จึงต้องสอบใบขับขี่ ถ้าเป็นเมืองไทย ใบขับขี่ 

หาได้ไม่ยาก ซื้อเอาก็ได้ สอบครั้งสองครั้งถ้าไม่ได้ก็ซื้อเอา หรือไม่ 

ก็ใช้เส้น เมืองไทยเราถ้ามีเงินกับเส้น อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือทั้ง 

สองอย่าง ทุกอย่างก็ผ่านฉลุย แต่เกาหลีทำาอย่างนั้นไม่ได้ ก็เลย 

ต้องสอบ

ลองนึกดูว่าเขามีความเพียรขนาดนี้ ทั้งๆ ที่สิ่งที่เขาต้องการ 

ก็เป็นเพียงใบขับขี่ แล้วตัวเราล่ะ สิ่งที่เรามุ่งมาดปรารถนา ถือว่า 

เป็นสิง่ทีส่งูส่ง ไม่ว่าจะเป็นเรือ่งการพฒันาจติ การเข้าถงึโลกตุรธรรม 

หรือเข้าถึงพระนิพพาน เหล่านี้เป็นสิ่งประเสริฐยิ่ง เป็นประโยชน์ 

สูงสุดที่เรียกว่าปรมัตถ์ เรือ่งใบขบัขีห่รอืการทำามาหากนิ ถอืว่าเป็น 

แค่ประโยชน์ชั้นต้น หรือทิฏฐธัมมิกัตถะบางทีก็เรียกว่าประโยชน์ 

ปัจจบุนั แต่คนจำานวนไม่น้อยยอมทุม่เทชวีติ เพือ่สิง่เหล่านี ้ทัง้ๆ ที่ 

มันก็ไม่ใช่เป็นสิ่งสำาคัญที่สุดในชีวิต อย่างช่วงนี้มีกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ 

หลายคนทุ ่มเทมเป็นสิบปี เพื่อ

ให้ได้เหรียญทอง ยิ่งเหรียญทอง 

โอลิมปิกด้วยแล้วก็ยิ่งทุ ่มเทกัน

เป็นการใหญ่ โดยเฉพาะนักยิมนาสติก 
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ฝึกกันมาตั้งแต่ห้าขวบ สี่ขวบก็มี ฝึกมาเป็นสิบปีเพื่อจะให้ได้ 

เหรียญทองเพื่อชาติ และเพื่อครอบครัวด้วย อย่างเช่นในประเทศ 

จีน นักกีฬาส่วนใหญ่มาจากครอบครัวที่ยากจน แต่ถ้าเป็นนักกีฬา 

ทีมชาติ รัฐก็เลี้ยงดู และถ้าได้เหรียญทอง ชีวิตครอบครัวก็ดีขึ้น 

เขาจึงทุ่มเทมาก

ในขณะที่เราอาจจะมองว่า สิ่งที่เขาทุ่มเทไม่ใช่สาระสำาคัญ 

ของชีวิต ไม่ว่าจะเป็นเหรียญทอง หรือว่าเงินทอง เหล่านี้ไม่ใช่ 

สาระสำาคัญของชีวิต ชีวิตเกิดมาเพื่อสิ่งที่ประเสริฐกว่านั้น แต่ 

บ่อยครั้งนักปฏิบัติกลับมีความเพียรน้อยกว่านักกีฬาเหล่านี้ หรือ 

เทียบไม่ได้กับคุณป้าคนที่ว่าด้วยซำ้า ทั้งๆ ที่เรามองว่าสิ่งที่เขา 

แสวงหานั้นไม่ใช่เรื่องสาระสำาคัญ สิ่งที่เราแสวงหาสิสำาคัญกว่า 

ประเสริฐกว่า แต่ว่าเรากลับไม่มีความเพียรเท่าเขา อันนี้นับว่า 

น่าเสียดาย ตราบใดที่เรายังไม่มีความเพียรเท่าเขา เราก็อย่าดูถูก 

เขาว่ากำาลังแสวงหาสิ่งที่มิใช่สาระสำาคัญของชีวิตหรือเป็นเรื่อง 

จิ๊บจ๊อย อย่างน้อยเขาก็มีความเพียรที่ยิ่งกว่าเรา เวลาเรานึกถึง 

คนเหล่านี้แล้ว เราน่าจะมีความเพียรยิ่งขึ้น อย่างน้อยก็ไม่ให้ 

ด้อยไปกว่าเขา
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การเปรียบเทียบแบบนี้จริงๆ ก็ไม่ค่อยเหมาะ แต่ก็ช่วยได้ 

เหมือนกัน เพราะเป็นการเปรียบเทียบเพื่อกระตุ้นมานะ แต่บางที 

เราก็ต้องอาศัยการกระตุ้นแบบนี้เพื่อเป็นแรงผลักให้เกิดความเพียร

จะว่าไปแล้วเหตุผลหนึ่งที่ทำาให้นักปฏิบัติธรรมจำานวน 

ไม่น้อยมีความเพียรน้อยเมื่อเทียบกับนักกีฬาเหล่านี้ อาจจะเป็น 

เพราะว่าสิ่งที่ใช้เป็นแรงจูงใจในการปฏิบัติธรรมนั้นไม่แรงไม่เข้มข้น 

เหมือนแรงผลักของนักกีฬาส่วนใหญ่ คนเหล่านี้เขาอาศัยตัณหา 

เป็นแรงขับเคลื่อน ตัณหานั้นมีพลังแรงจึงทำาให้เขาเกิดความเพียร 

พยายามได้ ตัณหานั้นเป็นกิเลสอย่างหนึ่ง แต่ทำาไมเราถึงคิดว่า 

กิเลสเท่านั้นที่เป็นแรงกระตุ ้นให้เกิดความเพียร คนส่วนใหญ่ 
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คิดว่าความเพียรจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อมีกิเลสตัณหา แต่ที่จริง 

แล้ว ฉันทะก็เป็นแรงขับเคลื่อนที่สำาคัญเหมือนกัน ไม่เช่นนั้น 

ย่อมไม่เกิดมหาบุรุษอย่างพระพุทธเจ้า พระองค์ทรงอาศัยฉันทะ 

เป็นแรงขบัเคลือ่น พระองค์ไม่ได้ทำาเพือ่ตวัเอง แต่ทำาเพือ่สรรพสตัว์ 

และเมื่อถึงคราวที่จะต้องทุ ่มเท พระองค์ก็พร้อมที่จะสละชีวิต 

อย่างที่พระองค์ทรงอธิษฐานจิตก่อนตรัสรู้ว่า “แม้หนัง เอ็น กระดูก 

จะเหลืออยู่หรือไม่ แม้เนื้อและเลือดในสรีระจะเหือดแห้งไปก็ตาม 

ตราบใดที่ยังไม่บรรลุประโยชน์ที่จะพึงบรรลุได้ด้วยความเพียร 

ของบุรุษ เราจะยังไม่หยุดท�าความเพียร” นี้แหละเป็นความเพียร 

ทีย่ิง่ใหญ่มาก เป็นความเพยีรทีไ่ม่ได้เกดิจากกเิลส แต่เกดิจากฉนัทะ 

ดังนั้นเราจึงควรพยายามระดมความเพียร โดยอาศัยฉันทะเป็น 

แรงขับเคลื่อนให้ได้ ทำาให้เป็นนิสัยสิ่งที่จะช่วยได้ก็คือ การเรา 

ทำาด้วยใจที่ปล่อยวาง ทำาเต็มที่ โดยตระหนักว่าจะสำาเร็จหรือไม่ 

ไม่สำาคัญ แต่จะขอทำาไม่หยุด

เราคงเคยได้ยินเรื่องพระมหาชนก ฉากสำาคัญตอนหนึ่งคือ 

ตอนที่พระมหาชนกว่ายนำ้าข้ามทะเล หลังจากเรือแตก ถามว่า 

ท่านมองเห็นฝั่งไหม ท่านไม่เห็น แล้วท่านแน่ใจไหมว่าจะถึงฝั่ง 

ก็ไม่แน่ใจ แต่ท่านก็ว่ายนำ้าไม่หยุด ผ่านไปหนึ่งวัน สองวัน สามวัน 
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สี่วัน ห้าวัน หกวัน เจ็ดวัน ก็ยังไม่เห็นฝั่ง แต่ท่านก็ยังว่าย คน 

จำานวนไม่น้อยถ้ามองไม่เห็นฝั่งก็ท้อหยุดว่าย ถ้าทำาความเพียร 

แล้วมองไม่เห็นความสำาเร็จก็เลิก แต่พระมหาชนก ท่านไม่สนใจ 

ความสำาเร็จ ท่านขอทำาเต็มที่จนกว่าจะหมดแรง นางมณีเมขลา 

มาเห็นเข้าก็สงสัยถามว่า ท่านทำาไปทำาไม ในเมื่อมองไม่เห็นฝั่ง 

แล้วว่ายไปทำาไม พระมหาชนกก็ตอบว่า “ข้าพเจ้าเห็นประโยชน์ 

ของความเพียร แม้ไม่เห็นฝั่ง ก็พยายามว่ายต่อไป” นางมณีเมขลา 

ก็ถามว่า เพียรไปก็ตายเปล่า เพราะว่าว่ายมาเจ็ดวันแล้วยังมอง 

ไม่เห็นฝั่ง พระมหาชนกก็ตอบว่า “บุคคลเมื่อท�าความเพียร เมื่อ 

จะตายก็ได้ชื่อว่าไม่เป็นหนี้ ไม่ถูกญาติ เทวดา มารดาและบิดา 

ติเตียน” แล้วท่านก็พูดต่อว่า “เมื่อท�าด้วยความเพียรแล้ว แม้ 

กิจนั้น จะส�าเร็จหรือไม่ก็ตามที ผลแห่งการงานนั้นย่อมประจักษ์ 

แก่ตน”



เราควรมีทัศนคติต่อความเพียรแบบนี้ ซึ่งตรงข้ามกับคน 

สมัยนี้ที่คิดว่า ถ้าไม่สำาเร็จก็ไม่ทำา ถ้าแพ้ก็ไม่ทำา เรื่องการปฏิบัติ 

ธรรม เราก็ไม่รู ้เหมือนกันว่าจะสำาเร็จหรือไม่ โดยเฉพาะถ้าเรา 

ตั้งเป้าให้พ้นทุกข์หรือเข้าถึงนิพพาน ซึ่งเป็นเรื่องที่ยากมาก แต่ใจ 

ก็อย่าท้อถอย ถึงแม้เราจะเคยได้ยินได้ฟังว่าต้องบำาเพ็ญเพียร 

เป็นพันเป็นหมื่นชาติหรือมากกว่านั้น สมมุติว่าเป็นความจริง 

กไ็ม่ใช่เป็นเรือ่งทีเ่ราควรจะท้อถอย เพราะเราไม่มทีางรูว่้ากว่ามาถงึ 

วันนี้เราอาจจะบำาเพ็ญบุญบารมีมานับพันนับหมื่นชาติแล้วก็ได้ 

เพราะการที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ 

ได้มามีโอกาสพบพุทธศาสนา ได้ 

มีโอกาสปฏิบัติธรรม อย่างที่ทำาอยู่ 

ขณะนี้ นั่นแสดงว่า เราต้องได้สะสม 

บุญบารมีมาไม่น้อยทีเดียว เราถึงจะ 

มาอยู่ตรงนี้ได้ ทุกคนที่มาถึงตรงนี้ 

ได้ แสดงว่าต้องมีอะไรหนุนนำาอยู ่ 

ไม่น้อยเลย เพราะการที่เพียงแค่ 

เกิดมาเป็นมนุษย์ก็ไม่ใช่เรื่องง่าย
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พระพทุธเจ้าตรสัเปรยีบเทยีบเป็นภาพพจน์ชดัเจนว่า เหมอืน 

กับเต่าตาบอดลอยคออยู่กลางมหาสมุทร แล้วก็มีแอกไม้อันหนึ่ง 

ลอยเท้งเต้ง เต่าตัวนี้ร้อยปีถึงจะโผล่เหนือนำ้าสักครั้ง การที่เต่า 

ตาบอดตัวนี้จะขึ้นมาตรงกลางแอกเลยนั้น เป็นเรื่องที่ยากมาก 

ต้องใช้เวลาไม่ใช่ร้อย ไม่ใช่พัน อาจเป็นหมื่นปี หรืออาจจะนาน 

กว่านัน้ พระพทุธองค์ตรสัว่า การทีเ่กดิมาเป็นมนษุย์กย็ากหรอืนาน 

ประมาณนั้น แต่บัดนี้เราได้มาครองร่างมนุษย์แล้ว ก็แสดงว่าเรา 

ต้องมีอะไรดีมาไม่น้อยถึงมาอยู ่ตรงนี้ได ้ และเราก็อาจจะได้ 

บำาเพ็ญบุญบารมีมาไม่น้อยแล้วเหมือนกัน เพราะฉะนั้นจึงไม่ควร 

ท้อถอย ถ้าหากว่าเราระดมความเพยีรอย่างเตม็ที ่ชาตนิีอ้าจจะเป็น 

ชาติสุดท้ายก็ได ้ ใครจะรู ้ เราเองไม่มีญาณวิเศษที่จะรู ้ได ้ว ่า 

ได้บำาเพ็ญบุญบารมีมามากน้อยแค่ไหน แต่ก็คงไม่น้อยทีเดียวกว่า 

จะมาถึงจุดนี้ได้ เพราะฉะนั้นก็ขอให้ระดมความเพียรอย่าท้อถอย

การคิดแบบนี้ทำาให้เราเกิดกำาลังใจในการทำาความเพียร แต่ 

ข้อสำาคัญอีกข้อหนึ่งที่ต้องคำานึงก็คือว่า ต้องเพียรในสิ่งที่ถูกต้อง 

ด้วย อันนี้แหละที่อริยมรรคมีองค์แปดเป็นสิ่งสำาคัญ นั่นคือทาง 

สายกลาง ถ้าหากว่าเราเพียรผิดทิศผิดทางมันก็เนิ่นช้า สิ่งที่เรา 

กำาลังปฏิบัติกันก็คือการเจริญสติปัฏฐาน สติปัฏฐานนี้ก็ถือว่าเป็น 
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เอกมัคโค เป็นทางสายเอก ที่จะนำาไปสู่ความพ้นทุกข์ได้ ขอให้ 

เรามั่นใจในทางสายนี้ และพยายามปฏิบัติให้กลายเป็นชีวิตจิตใจ 

ของเรา สติปัฏฐานสี่ พูดง่ายๆ ก็คือการรู้กาย รู ้ใจนั่นเอง มีสติ 

ดูกาย ดูใจ รู ้ทันกายที่เคลื่อนไหว รู ้ใจที่คิดนึก การเจริญสติ 

ส่วนใหญ่หนีไม่พ้นสองหมวดใหญ่ๆ นี้ ทุกวันนี้เราใช้สติในการ 

ระลึกถึงสิ่งนอกตัวมากแล้ว เช่น จำาลูกค้าได้ จำากำาหนดนัดหมาย 

ได้ จำาเอกสารต่างๆ ได้ว่าวางไว้ที่ไหน ถ้าเพียงแต่เรานำาสติมา 

ใช้เพื่อการระลึกได้ในเรื่องกายและใจ ทำาให้รู ้กาย รู้ใจ ก็จะช่วย 

ให้การปฏิบัติธรรมเจริญก้าวหน้ามากขึ้น มันไม่ใช่เรื่องยากเพราะ 

เราก็มีสติกันทั้งนั้น อยู่ที่ว่าเราจะใช้สติไปในเรื่องไหน ก็ขอให้มี 

ความเพียร ตั้งใจปฏิบัติ

ปัญหาของการระดมความเพียรก็คือว่า ถ้าเพียรด้วยอาการ 

หน้าดำาครำ่าเคร่ง มันก็ทำาให้การปฏิบัติก้าวหน้าได้ช้า ไม่เหมือนกับ 

เวลาเราเรียนหนังสือหรือทำางานทำาการ เราทำาความเพียรจน 

หน้าดำาครำ่าเคร่งหรือเอาเป็นเอาตาย กลับได้ผลดี แต่ถ้าเอาความ 

เพียรแบบนี้มาใช้การปฏิบัติธรรม กลับทำาให้การปฏิบัติเนิ่นช้า 

หลวงพ่อเทียนมักแนะนำานักปฏิบัติ ว่า “ท�าเล่นๆ แต่ท�าจริงๆ” ทำา 

เล่นๆ ก็คือว่าทำาโดยไม่หวังผล อย่าตั้งใจมาก อย่าทำาด้วยความ 
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อยาก แต่ให้ทำาจริงๆ คือมีความเพียรอย่างต่อเนื่อง ทำาอย่างไร 

ถึงจะมีความเพียรโดยใจปล่อยวาง เหมือนกับทำาอะไรเล่นๆ อันนี้ 

ไม่ใช่เรือ่งง่ายแต่กท็ำาได้ ทำาด้วยใจทีไ่ม่มคีวามอยาก ไม่คาดหวงัผล 

ก็คือใจที่อยู่กับปัจจุบันนั่นเอง
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วัวหรือควายมีนิสัยอย่างหนึ่งที่เหมือนกันคือ

ชอบเคี้ยวเอื้อง เวลาไม่มีหญ้าใหม่ให้กิน

มันก็จะขย้อนเอาของเก่าจากกระเพาะออกมาเคี้ยว

จิตของเราก็เป็นอย่างนั้นเหมือนกัน

พอไม่มีสิ่งเร้าใหม่ๆ มาให้เสพ

มันก็จะคายหรือขย้อนเรื่องเก่าออกมา

หรือไม่ก็หาเรื่องใหม่ๆ มาคิด เ พื่ อ ใ ห้ จิ ต มี สิ่ ง เ ส พ
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ทันทีที่ เราตื่นขึ้นมา ขอให้เราพร้อมรับทุกสิ่งที่จะ 

เกดิขึน้กบัเรา ไม่ว่าจะน่าพอใจหรอืไม่น่าพอใจ ให้ถอืว่า 

นี่เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกฝนจิตใจ เป็นส่วนหนึ่งของ 

การปฏบิตัธิรรม อย่างเช่นอากาศหนาว เราอาจจะไม่คุน้ 

กับอากาศหนาวแบบนี้ แต่ก็อย่าไปปฏิเสธมัน ถือว่า 

เป็นเครือ่งฝึกใจของเรา ไม่ใช่แค่ฝึกความอดทนเท่านัน้ 

แต่ยงัฝึกสตไิด้ด้วย เช่น เวลาเราหนาว เกดิทกุขเวทนา 

ขึ้น เราก็ได้ดูเวทนานั้น แต่คนส่วนใหญ่จะปล่อยใจ 

ให้จมอยู่ในเวทนานั้น กลายเป็นว่าไม่ใช่แค่ทุกข์กาย 

อย่างเดยีวแต่ยงัทกุข์ใจด้วย ผูป้ฏบิตัใิหม่อาจจะดเูวทนา 

ลำาบาก ก็ขอให้ดูใจที่มีปฏิกิริยาต่อทุกขเวทนานั้น หรือ 

ว่ามีปฏิกิริยาต่อความหนาว เห็นใจที่บ่นโวยวายไหม 
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ส ง บ เ พ ร า ะ รู้
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เห็นมันปรุงแต่งความคิดหรืออารมณ์ที่เป็นลบไหม อย่าเผลอ 

ปล่อยใจไปตามอารมณ์นั้น ให้ตั้งสติ ดูมัน รู้เฉยๆ ถ้าเราเห็นใจ 

ที่บ่น ใจที่โวยวาย อันนั้นถือว่าเราได้ประโยชน์จากความหนาวแล้ว 

ไม่ขาดทุน นี่แหละคือการปฏิบัติธรรม

เวลาปฏิบัติธรรมโดยเฉพาะการเจริญวิปัสสนา อะไรเกิดขึ้น 

กับกายและใจของเราก็ดีทั้งนั้น เจ็บก็ดี ป่วยก็ดี เพราะเขาสอนใจ 

เราให้เห็นอนิจจัง เห็นทุกขัง เห็นอนัตตา เห็นว่ากายไม่เที่ยง 

มันมีทุกข์เป็นเจ้าของ เป็นเจ้าประจำา ครอบงำาอยู่เป็นนิจ เพียงแต่ 

บางครั้งไม่แสดงตัวให้เราเห็น เราก็เลยเผลอคิดว่ากายนี้เป็นสุข 

แต่พอความเจ็บป่วยแสดงตัวออกมา ก็ทำาให้เราเกิดปัญญา ทำาให้ 

ความหลงคลายไป เห็นทั้งอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา คือเห็นว่า 

ไม่ใช่ตัวเราที่ป่วยที่เจ็บนี้ คือกายปวด กายเจ็บ ไม่ใช่เรา ถ้าไม่มี 

สติ ก็ไม่เห็นความจริง เพราะว่าใจจะเผลอจมเข้าไปในความป่วย 

ความเจบ็ แล้วเกดิความรูส้กึขึน้มาว่าฉนัป่วย ฉนัเจบ็ อนัทีจ่รงิไม่ใช่ 

มันเป็นแค่กายป่วย กายเจ็บ รวมทั้งกายหนาวด้วยไม่ใช่เราหนาว 

จะเห็นอย่างนี้ได้นี้ก็ต้องมีทุกข์เกิดขึ้นเสียก่อน มันสามารถสอน 

ให้เราเห็นความจริงเหล่านี้ได้
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พูดในแง่ของการเจริญสติหรือวิปัสสนากรรมฐานแล้ว ขอ 

ให้ตระหนักว่า อะไรที่เกิดขึ้นกับกายหรือใจล้วนดีทั้งนั้น ถ้าหากว่า 

เรารู ้เราเห็นมัน ความง่วงก็ดี ความโกรธก็ดี ความหงุดหงิดก็ดี 

ถ้าเรารู้ว่ามันเกิดขึ้นที่ใจเรา ก็ถือว่าดีทั้งนั้น เพราะได้เห็นความจริง 

ในทางตรงข้าม แม้ว่าเกิดความสุขหรือความสงบขึ้น แต่ถ้าไม่รู ้ 



กลับเพลินในความสุขหรือความสงบ อย่างนี้ถือว่าไม่ดี เพราะ 

แสดงว่าไม่มีสติ ความจริง ใครๆ ก็ปรารถนาความสุขและความ 

สงบ แต่ถ้ามันเกิดขึ้นแล้ว ใจเข้าไปดื่มดำ่ากำาซาบ หรือคลอเคลีย 

กับมันจมหายในความสุขและความสงบนั้น อันนั้นไม่ใช่ของดี 

เพราะแสดงว่าเราลืมตัวหรือขาดสติไปแล้ว และไม่ทำาให้เกิด 

ปัญญาด้วย ฉะนั้น เวลาเราปฏิบัติธรรม ถ้าเราปฏิบัติเพื่อหวัง 

ความสงบ อันนั้นก็ดีอยู่ แต่ว่าถ้าไปติดกับความสงบ สติก็ไม่เจริญ 
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ปัญญาก็ไม่เกิด ได้แต่เพียงสมถะหรือความสงบชั่วคราวเท่านั้น 

แต่ถ้าเราเจริญสติหรือเจริญวิปัสสนา อะไรเกิดขึ้นกับกายและใจ 

ก็ดีทั้งนั้น เพราะว่าเขามาฝึกใจให้มีสติ และสอนธรรมให้เกิดปัญญา

ขอให้จับหลักให้ถูกว่าเราปฏิบัติเพื่ออะไร ถ้าเราปฏิบัติเพื่อ 

ความสงบ อันนั้นไม่ใช่เรื่องยาก ความสงบเป็นสิ่งที่ดี เป็นเครื่อง 

หล่อเลี้ยงจิตใจ แต่ก็ต้องดูต่อไปว่าความสงบนั้นเป็นความสงบที่ 

ยั่งยืนหรือไม่ ความสงบเกิดขึ้นได้หลายอย่าง เช่นเกิดขึ้นใน 

สิ่งแวดล้อมที่สงัด อย่างมาอยู่ในป่าอยู่ในหุบเขานี้ ไม่มีสิ่งรบกวน 

ไม่มีงานการที่ต้องรับผิดชอบมาก ชีวิตไม่ต้องวิ่งตามเข็มนาฬิกา 

ไม่เหมือนคนส่วนใหญ่ในเมือง มีชีวิตคล้ายๆ เข็มวินาที ที่วิ่ง 

ตลอดเวลา ตอนนี้ พอมาอยู่ที่นี่ ชีวิตเราก็เปลี่ยนจากเข็มวินาที 

กลายเป็นเข็มนาที คือ เคลื่อนช้าลง ถ้าอยู่ไปนานๆ ก็อาจจะกลาย 

เป็นเข็มชั่วโมง นานๆ กระดิกที ตอนนี้เราไม่มีภาระต้องทำามาก 

แม้แต่อาหารเราก็ไม่ต้องทำา สภาพชีวิตแบบนี้ทำาให้เราสงบได้ 

ไม่ยาก อย่าว่าแต่นักปฏิบัติธรรมเลย คนหนีหนี้หรือหนีคดีมา 

อยู่ป่าก็สงบได้ไม่ยาก
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เคยมีคนหนีหนี้มาอยู่สุคะโต แม้เขาไม่ได้มีความตั้งใจจะ 

มาอยู่ อยู่แล้วก็ทุกข์ เพราะคิดถึงลูก คิดถึงความสุขสบายที่บ้าน 

ห่วงว่าตำารวจจะตามมาเจอหรือไม่ สองสามวันแรกก็เป็นทุกข์ 

มาก ถึงกับนอนร้องไห้ แต่พอผ่านไปหนึ่งอาทิตย์ จิตใจก็เริ่มสงบ 

พออยู่ได้สองอาทิตย์ก็รู ้สึกมีความสุขเพราะคุ้นชินกับความสงัด 

นี่เป็นความสงบที่เกิดจากสิ่งแวดล้อม แต่ก็อย่างที่บอกตั้งแต่ 

วันแรกว่า พอออกจากสถานที่สงบสงัดเข้าไปในเมือง จิตก็วุ่นวาย 

ใหม่ จากเขม็ชัว่โมง กลายเป็นเขม็นาท ีในทีส่ดุกลายเป็นเขม็วนิาที 

วิ่งวนตลอดเวลา ไม่ได้หยุด ไม่ได้หย่อนเลย นั่นเป็นความสงบ 

ที่ไม่ค่อยยั่งยืน เปราะบางมาก

มีความสงบอีกแบบคล้ายๆ กับความสงบที่เพิ่งพูดถึงเป็น 

ความสงบจากการที่ไม่รับรู้สิ่งใดๆ หรือว่าไม่มีสิ่งใดมารบกวน ไม่มี 

อะไรขัดอกขัดใจ แต่พอมีสิ่งนอกตัวมากระทบ มีคนพูดไม่ถูกใจ 

ไม่เป็นไปอย่างที่คาดหวัง จิตใจก็ว้าวุ่นหรือระเบิดออกมา ในสมัย 

พุทธกาลมีเศรษฐีนีคนหนึ่ง ชีวิตมีความสุข จิตใจสบาย ก็หลง 

คิดว่าตัวเองปฏิบัติดี จึงสงบได้ วันหนึ่งนางทาสี แกล้งทำาเป็น 

นอนตื่นสาย ทำาให้งานในบ้านเรรวนไปหมด เศรษฐีนีโกรธมาก 

ด่านางทาสีต่างๆ นานา นางทาสีจึงพูดเป็นข้อคิดว่า ที่เศรษฐีนี 
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มีความสงบ ไม่ใช่เพราะปฏิบัติดีหรอก แต่เป็นเพราะทุกอย่าง 

รอบตัวราบรื่นต่างหาก

ในความเป็นจริง ชีวิตของคนเราไม่มีวันที่จะสงบราบรื่นไป 

เสียหมด ต้องมีเรื่องที่ไม่ถูกอกถูกใจ ไม่เป็นไปอย่างที่คาดหวัง 

มีปัญหาเกิดขึ้น ไม่ใช่จากสิ่งแวดล้อมหรือจากผู้คนรอบข้างเท่านั้น 

บ่อยครั้งปัญหาก็มาจากตัวเราเอง เช่น เกิดเจ็บป่วยขึ้นมา ก็ทำาให้ 

ไม่สบายใจและวิตกกังวล แค่นี้ใจก็ไม่สงบแล้ว ถ้าเราจะหวัง 

ความสงบราบรื่นจากสิ่งแวดล้อม จากผู้คนรอบข้าง ก็เห็นจะหวัง 

ได้ยาก เพราะแม้แต่ร ่างกายและจิตใจของเราเอง จะควบคุม 

ให้สงบก็ยังทำาได้ยาก

เป็นเพราะชีวิตนี้เต็มไปด้วยปัญหา มีเรื่องวุ่นวายเข้ามาใน 

ชีวิต คนจำานวนไม่น้อยจึงต้องการหาความสงบในจิตใจ แต่ความ 

สงบที่เขารู ้จักมักหมายถึงการไม่ต้องไปรับรู ้สิ่งใด เช่น ปลีกตัว 

ออกมาอยูป่่า หรอืไม่ก็ปิดหูปิดตาไม่ตอ้งไปรู้เรื่องอะไร อนันี้รวมถึง 

การปลีกตัวไปอยู่ที่เงียบๆ หลับตานั่งสมาธิ อยู่ในห้องแอร์ หรือ 

ในห้องพระ ไม่มีเสียงดังเล็ดรอดเข้ามา การทำาแบบนี้ก็ทำาให้ใจ 

สงบได้ แต่พอออกจากห้องพระไปเจอผู้คนหรือเจอการงาน จิตใจ 
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ก็วุ ่นวายระสำ่าระสาย หรือหงุดหงิดเหมือนเดิม อันนี้เป็นผลของ 

การทำาความสงบโดยตัดการรับรู ้ การปฏิบัติบางครั้งเราก็ต้อง 

ตัดการรับรู้บ้าง เช่น เก็บตัวอยู่ในกุฏิ ในห้องพระ หรือว่าหลับตา 

แล้วกำาหนดจิตอยู่ที่ลมหายใจ หรือกำาหนดจิตอยู่กับคำาบริกรรม 

วิธีนี้ช่วยตัดการรับรู้สิ่งต่างๆ นอกตัวได้ พอใจไม่ไปรับรู้สิ่งนอกตัว 

หรือไม่มีเรื่องคิด รับรู ้แต่ลมหายใจเข้าและลมหายใจออก หรือ 

อยู ่กับคำาบริกรรม จิตใจก็สงบได้ แต่พอมีสิ่งอื่นเข้ามากระทบ 

ก็วุ่นวายใหม่ นี่ก็เป็นความสงบที่ไม่ยั่งยืน

แต่ถ้าเรามีสติ รู ้ทันอารมณ์ปรุงแต่งที่เกิดขึ้นเวลามีสิ่งใด 

มากระทบ ไม่ว่ารูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส พอจิตกระเพื่อม ก็รู ้ 

และวางได้ วิธีนี้ทำาให้จิตสงบได้ แม้ว่าจะอยู่ท่ามกลางความอึกทึก 

วุ่นวาย “สงบเพราะรู้” มันต่างจาก “สงบเพราะไม่รู ้” หรือ “สงบ 

เพราะการตัดการรับรู้” “สงบเพราะไม่รู้” ใครๆ ก็ทำากันมาเยอะแล้ว 

เราลองฝึกใจให้ “สงบเพราะรู้” ดูบ้าง รู้อะไร ก็รู้ว่าโกรธ รู้ว่าโมโห 

รู ้ว ่าหงุดหงิด รู ้แล้วก็วางได้ ในทำานองเดียวกัน เมื่อตาเห็นรูป 

หูได้ยินเสียง ก็สักแต่ว่าเห็น สักแต่ว่าได้ยินอย่างนี้ก็ไม่มีอะไร 

จะทำาให้จิตใจหวั่นไหว หรือถ้าหากว่ายังไม่สามารถทำาถึงขั้น 

สักแต่ว่ารู้ สักแต่ว่าได้ยิน สักแต่ว่าเห็นได้ เวลาใจเผลอกระเพื่อม 



ก็ให้รู้ว่าใจกระเพื่อม เท่านี้ก็พอ ใจก็จะกลับคืนสู่ความปกติ แล้ว 

ความสงบก็จะเกิดขึ้น อันนี้ก็คือ “สงบเพราะรู้” แต่ไม่ใช่รู้อย่างที่ 

คนทั่วไปเข้าใจกัน ไม่ใช่รู้เพราะตาเห็นไม่ใช่รู้เพราะหูได้ยินเท่านั้น 

แต่รู้เพราะมีสติ

มีสติตั้งแต่ขั้นผัสสะ พอเกิดผัสสะก็สักแต่ว่าเห็น สักแต่ว่า 

ได้ยิน และแม้ใจจะเผลอปรุงแต่ง เพราะพอมีเวทนาแล้วก็ปรุงแต่ง 

เป็นความชอบความชัง ยินดียินร้าย หรือมีอารมณ์เกิดขึ้น ก็ให้ 

มีสติรู ้เฉยๆ ถ้ารู ้ด้วยสติ ใจก็จะกลับมาเป็นปกติ เกิดความสงบ 

ตามมา ความสงบแบบนี้เป็นความสงบที่สากล เพราะเกิดขึ้นได้ 

ในทุกสถานการณ์ แม้เจอทุกขเวทนาก็ยังสงบได้
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อาตมาเคยพาคนเดินจงกรม ตอนไปอบรมที่ชุมพร ตอนเช้า 

กเ็ดนิจงกรมประมาณ ๔๐ ถงึ ๕๐ นาท ีเส้นทางเดนิกว็บิาก เพราะ 

ว่ามีกรวดด้วย กรวดนี้ดีสำาหรับรถแต่ไม่ใช่สำาหรับคนโดยเฉพาะ 

เวลาเดินเท้าเปล่า สำาหรับคนที่ไม่คุ ้นก็จะรู ้สึกเจ็บ มันไม่ใช่แค่ 

กรวดอย่างเดียว บางช่วงบางตอนเดินผ่านเข้าไปในสวนก็เจอยุง 

เดินอยู่ดีๆ ยุงก็มาเกาะแล้วกัด หลายคนรู้สึกปวด ทั้งตอนเหยียบ 

กรวดและโดนยุงกัด จิตใจไม่มีความสงบเลย การเดินจงกรม 

กลายเป็นความทุกข์ อาตมาก็บอกเขาว่า เวลาเดินก็อย่ารู้แค่กาย 

ให้รู้ใจด้วย คือรู้ทันความคิดและอารมณ์ที่เกิดขึ้น รวมทั้งความรู้สึก 

ต่ออาการเจ็บปวดขณะที่เดิน รวมทั้งให้รู้เวทนาด้วย แต่อย่าเผลอ 

จมอยู่ในความปวด อย่ายึดติดว่าความปวดนั้นเป็นเรา อย่าคิดว่า 

ฉันปวด ให้ดูใจที่มันบ่น ใจที่โวยวาย ใจที่เกิดโทสะ

เดินไปได้วันสองวันก็เริ่มคุ ้นกับความปวด บางคนก็ทน 

ได้มากขึ้น บางคนก็มีสติเพิ่ม หันมาดูใจที่เป็นทุกข์เวลาเหยียบ 

กรวด ยุงกัด วางความปวดได้ เห็นเวทนาหรือเห็นกายที่ปวด 

แต่ใจไม่รู้สึกปวดด้วย บางคนก็เห็นอาการของกาย เวลายุงเกาะ 

แขน มันยังไม่ทันกัดแขนก็เกร็งซะแล้ว หรือเกร็งหน้าขึ้นมา 

ทันทีที่รู ้ว ่ามันเกาะหน้า พอมีสติก็เห็นอาการที่เกิดขึ้นกับกาย 
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รวมทั้งเห็นความรู้สึกไม่ชอบ ความกลัว ความแขยง ทั้งๆ ที่มัน 

ยังไม่ทันจะเกาะ ไม่ทันจะกัดด้วยซำ้า บางทีมันก็แค่บินตอมเฉยๆ 

ใจก็กระเพื่อมขึ้นมาทันที แต่ก่อนไม่เห็นอาการเหล่านี้เลยคราวนี้ 

เห็นแล้วเพราะมีสติไวขึ้นเมื่อใจมองเห็นความกลัวความเกร็ง 

แล้ววางความกลัวความเกร็งได้ ความเจ็บก็น้อยลง คือเจ็บแต่กาย 

ใจไม่เจ็บด้วย

สามสี่วันต่อมานักปฏิบัติทำาได้ดีขึ้นเรื่อยๆ แต่พอสองวัน 

สุดท้ายเจอบททดสอบที่หนักยิ่งกว่านั้น เช้ามืดวันนั้นมีฝนตก 

แต่หยุดก่อนที่จะเริ่มเดินจงกรม ทีนี้พอฝนหายไป มดก็โผล่มา 

มันพากันย้ายรังเป็นการใหญ่ ตามทางมีมดเดินขวักไขว่ ไม่ใช่ 

เป็นพันนะ เป็นหมื่นเลยเพราะว่าทางเดินค่อนข้างยาว นักปฏิบัติ 

โดนมดกัดเกือบตลอดทาง ได้ยินเสียงพรึบพรับ พรึบพรับ เพราะ 

มีหลายคนเดินกระทืบเท้า ไม่ใช่กระทืบมดนะ แต่พยายามสลัด 

ให้มดออกจากร่มผ้า ความสงบสำารวมทีเ่คยมหีายไปหมด เพราะว่า 

โดนมดรบกวน อาตมาก็เลยแนะว่าเวลาเดิน ลองดูใจให้เห็นใจชัดๆ 

ว่าเป็นยังไง ใจรู้สึกอย่างไรกับความปวดที่เกิดขึ้น กายเป็นอย่างไร 

เวลามดมันเริ่มไต่ขึ้นมาตามตัว
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วันต่อมามดก็มาอีก คราวนี้หลายคนทำาได้ดีขึ้น มีคนหนึ่ง 

เล่าถึงประสบการณ์ตอนที่เดินว่า พอรู ้ว ่ามดไต่ขึ้นมาตามขา 

ก็ทำาใจไว้ก่อนเลยว่าได้เจอมดสมใจ แล้วก็เล่าว่าตอนที่มดมันไต่ 

ขึ้นมาก็รู ้สึกกลัวขึ้นมาทันที พอเห็นความกลัว ความกลัวก็หาย 

สักพักมดก็เริ่มกัด ก็เห็นความเจ็บ แสบร้อน จี๊ด เหมือนโดนธูปจี้ 

เห็นความปวดเป็นจุดๆ และกระจายเป็นระลอกๆ และยังเห็นต่อไป 

ว่า หัวใจเต้นเร็ว กล้ามเนื้อเกร็ง กะพริบตา เม้มปากแน่น จากนั้น 

ก็เห็นใจกระสับกระส่าย พอเห็นเท่านั้น ความกระสับกระส่าย 

ก็หายไป ความสงบมาแทนที่ เธอรู้สึกแปลกใจที่ใจสงบได้ ทั้งๆ ที่ 

ความปวดยังมีอยู่ เธอเล่าว่าเห็นชัดเลย 

ว่าลมหายใจ ความเจ็บปวดและใจที่สงบ 

นิ่งนั้น แยกกันเป็นคนละส่วน 

แต่ก่อนนี้มองไม่เห็นชัดขนาด 

นั้น แต่คราวนี้เห็นชัด พอเห็น 

แล้วใจก็สงบ เดินจงกรมได้ 

อย่างปกติ ถามว่าเธอสงบได้ 

เพราะอะไร สงบเพราะรู ้ 

รู ้อะไร ก็รู ้กาย รู ้ เวทนา 

รู้จิต รู้ปฏิกิริยาของจิตที่มีต่อ 
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ความปวด พอรู้แล้ววาง ใจก็สงบได้

เวลามดกัด ถ้าไม่มีสติ ไม่ใช่กายเท่านั้นที่ทุกข์ ใจก็ทุกข์ 

ด้วย แล้วก็ปรุงตัวกูขึ้นมา เกิดความสำาคัญมั่นหมายว่าฉันปวด 

ฉันทุกข์ แต่ถ้ามีสติ การปรุงก็จะหายไป มีความสงบความปกติ 

มาแทนที่ จึงอยากให้พวกเราลองเจริญสติแบบนี้ดูบ้าง นั่นคือ 

พร้อมที่จะยอมรับทุกอย่างที่เกิดขึ้นกับตน ตื่นเช้าขึ้นมาพร้อม 

ที่จะยอมรับทุกอย่าง ไม่ใช่หวังเจอสิ่งที่ถูกอกถูกใจหรือหวังแต่ 

ความสบายอย่างเดียว สิ่งที่ไม่สบายก็พร้อมที่จะเจอ เพราะว่า 

มันสามารถสอนธรรมะแก่เราได้ อย่างนักปฏิบัติที่เล่าเรื่องมดกัด 

เธอบอกว่า ขอบคุณอาจารย์มด แต่ก่อนนี้มีแต่ความรู้สึกเป็นลบ 

กับมด ไม่อยากให้มันมาไต่ ไม่อยากให้มันมากัด แต่ตอนนี้รู ้สึก 

ขอบคุณอาจารย์มด ที่ช่วยให้เขาเห็นธรรมะ นี่เป็นเพราะเธอ 

พร้อมที่จะรับทุกอย่าง กัดก็กัด ฉันจะดูมัน จะไม่ตบจะไม่ปัด 

จะดูมันด้วยใจที่เป็นกลาง แล้วมดก็ได้สอนธรรมะให้เธอ

ความปวด ถ้าเราพร้อมยอมรับ ไม่ปฏิเสธผลักไส มันก็ 

สอนธรรมะแก่เราได้ รวมทั้งฝึกใจให้มีสติไปในเวลาเดียวกันด้วย 

เพราะฉะนั้น ถ้าหากว่าเราเจริญสติหรือเจริญวิปัสสนา เราจะ 
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ยอมรับทุกอย่างตามที่เกิดขึ้นกับกายและใจหรือกับชีวิตของเรา 

ไม่ว่าดีหรือร้าย อันนี้ไม่เหมือนกับการทำาสมถะ ถ้าจะทำาสมถ- 

กรรมฐาน ก็ต ้องทำาในสถานที่ที่สงบสงัด และต้อนรับเฉพาะ 

อารมณ์เป็นกุศล ถ้าอารมณ์อกุศลฉันไม่เอา ถ้าเป็นความโกรธ 

ความฟุ้งซ่าน ก็พยายามกำาจัดผลักไส หรือบางทีก็ถึงกดข่มมัน 

แต่ถ้าเจริญสติปัฏฐานที่เป็นบาทฐานของวิปัสสนา เราจะไม่เลือก 

ที่รักมักที่ชัง อะไรเกิดขึ้นก็พร้อมทั้งนั้น ไม่ใช่พร้อมอย่างเดียว 

ต้อนรับด้วย โกรธก็ดี ถ้ารู้ว่าโกรธ โมโหก็ดี ถ้ารู้ว่าโมโห หงุดหงิด 

ก็ดี ถ้ารู้ว่าหงุดหงิด

ในทำานองเดียวกัน เราก็ไม่ปฏิเสธความสงบ สงบก็ดีถ้ารู้ว่า 

สงบ ไม่ว่ากุศล หรืออกุศลก็ล้วนมีค่าเท่ากัน เพราะสอนธรรมะ 

อย่างเดียวกัน ทั้งความสงบและความฟุ้งซ่าน ล้วนสอนเรื่องไตร- 

ลักษณ์คืออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ความสงบมาแล้วก็ไป ความ 

ฟุ้งซ่านก็เช่นกัน มาแล้วก็ไป ความสงบนั้นถึงแม้จะน่าพึงพอใจ 

แต่เราไม่สามารถบังคับบัญชาได้ เมื่อวานนี้ปฏิบัติแล้วสงบดี 

เหลือเกินแต่วันนี้ทำายังไงๆ ก็ไม่สงบ อันนี้ก็สอนเรื่องอนัตตา 

แก่เรา ว่ามันไม่ใช่ของเรา ไม่อยู่ในอำานาจของเรา ความฟุ้งซ่าน 

ความหงุดหงิดก็เหมือนกัน พอมันเกิดขึ้นแล้ว เราสั่งให ้มัน 
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หายไปได้ไหม สั่งเท่าไหร่มันก็ไม่ยอมไป นี่คืออนัตตาสิ่งเดียว 

ที่ เราจะทำาได ้ดีที่สุดก็คือดูมัน และเห็นมันตั้งอยู ่ แล ้วดับไป 

ยิ่งเห็นอาการดังกล่าวชัดเท่าไหร่ ก็ยิ่งเห็นอนิจจังชัดมากเท่านั้น

เพราะฉะนั้นถ้าเราหวังจะเข้าใจธรรมะ ก็ขอให้พร้อมรับ 

ทุกอย่างที่เกิดขึ้น เพราะว่าทุกอย่างล้วนสอนธรรมะอย่างเดียวกัน 

แม้จะมีอาการต่างกัน ก็คงเหมือนกับครู ครูบางคนใจดี แต่ครู 

บางคนดุแต่ไม่ว่าครูใจดีหรือครูดุก็สอนบทเรียนเดียวกัน ครูดุ 

สามารถสอนให้เราเข้าใจบทเรียนได้เช่นเดียวกับครูที่ใจดี ในชีวิต

เราคงเจอทั้งครูใจดี ครูดุ แต่ก็สามารถสอนให้เราเข้าใจบทเรียน 

ไม่ว่าจะเป็นเลขคณิต ภาษาไทย ภาษาอังกฤษได้เหมือนกัน แต่ 

ถ้าหากว่าเราคิดแต่จะเรียนกับครูที่ใจดีอย่างเดียวความรู้ของเรา 

คงจะไม่พัฒนามากเท่าไหร่ เพราะเราไม่สามารถจะเลือกครูได้ 

เราต้องเจอทั้งครูดุ ครูใจดี ในทำานองเดียวกันในการปฏิบัติก็ต้อง 

เจอทั้งสิ่งที่เป็นบวกและลบ ทั้งที่อยู่นอกตัวและที่เกิดขึ้นกับกาย 

และใจของเรา เมื่อเจอแล้ว เราไม่ปฏิเสธ แม้เป็นสิ่งที่ทำาให้ทุกข์ 

เพราะรู้ดีว่าการปฏิเสธกลับทำาให้มีความทุกข์มากขึ้น
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เวลาเกิดความหงุดหงิด เกิดความฟุ ้งซ่านขึ้นมา ยิ่งเรา 

พยายามกดข่ม ผลักไสมัน เราก็ยิ่งทุกข์ มันเป็นทุกข์ที่เกิดจากใจ 

ที่ไม่ยอมรับ ใจที่ดิ้นรนผลักไส ทุกข์จากใจที่ปฏิเสธบางครั้งกลับ 

รุนแรงมากกว่าความทุกข์ที่เกิดจากความหงุดหงิดฟุ้งซ่านเสียอีก 

ลำาพังความหงุดหงิดฟุ ้งซ่านก็ทำาให้เราทุกข์อยู ่แล้ว แต่พอเรา 

พยายามผลักไส กดข่มมัน ก็จะยิ่งทุกข์มากขึ้น กลายเป็น ทุกข์ 

คูณสอง คูณสาม เพราะว่าใจที่ไม่ยอมรับ แต่พอเรายอมรับมัน 

และดูมันด้วยใจเป็นกลาง พิษสงของมันก็จะลดลง ดังนั้นขอให้ 

เราระมัดระวังและระลึกไว้เสมอว่า การที่เราพยายามปฏิเสธ 

สิ่งใดก็ตาม มันกลับทำาให้เราทุกข์เพิ่มขึ้น ทุกข์เพราะจิตที่ดิ้น 

คนที่อยากสงบ พอใจไม่สงบ แล้วพยายามขับไล่ผลักไสความ 

ไม่สงบก็ยิ่งทำาให้เป็นทุกข์มากขึ้น

มีหลวงพ่อรูปหนึ่งตั้งใจปฏิบัติมาก เพราะอยากได้ความสงบ 

แต่พอใจไม่ความสงบก็หงุดหงิด จากความหงุดหงิดก็กลายเป็น 

ความโกรธ ปรากฏว่าโกรธจนลืมตัว โมโหตัวเอง ถึงกับเอารองเท้า 

แตะฟาดหัวตัวเอง พร้อมกับด่าตัวเองว่า “ท�าไมมึงคิดมากอย่างนี้ 

ท�าไมมึงคิดมากอย่างนี้” ฟาดไปก็ด่าไป ที่ทำาอย่างนี้ก็เพราะลืมตัว 

ลืมตัวเพราะอะไร ลืมตัวเพราะว่าโกรธที่ความฟุ้งซ่านไม่ยอมหาย 
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ถามต่อว่าทำาไมถึงโกรธ ก็เพราะอยากให้ใจสงบแต่มันไม่ยอมสงบ 

พอใจไม่สงบ ก็ยอมรับไม่ได้ เกิดความหงุดหงิดขึ้นมา ขณะ 

เดียวกันก็พยายามกดข่มมัน แต่ยิ่งกดข่มผลักไส มันก็ยิ่งผุดโผล่ 

เลยทำาให้หงุดหงิดกว่าเดิม พอหงุดหงิดมากเข้าก็เลยโกรธจน 

ลืมตัว

อันที่จริงป ัญหาจะไม่เกิด หากหลวงพ่อท่านนี้ยอมรับ 

ความไม่สงบ ไม่ปฏิเสธผลักไสมัน หรือมีสติเห็นความหงุดหงิด 

ที่เกิดขึ้นถ้าเห็นความหงุดหงิด ก็จะไม่ปล่อยให้มันลุกลามจน 

กลายเป็นความโกรธ เรื่องนี้เป็นตัวอย่างที่ชี้ให้เห็นว่า ยิ่งปฏิเสธ 

ผลักไส ใจก็ยิ่งเป็นทุกข์ และสาเหตุที่ปฏิเสธผลักไสความไม่สงบ 

ก็เพราะอยากได้ความสงบนั่นเอง ความอยากสงบบ่อยครั้ง 

ก็กลายเป็นตัวปัญหา เพราะทำาให้รังเกียจความไม่สงบ ทำาให้ 

เป็นทุกข์เวลาใจไม่สงบ เกิดความหงุดหงิดขึ้นมา กลายเป็นว่า 

ยิ่งอยากได้ความสงบ ใจก็ยิ่งไม่สงบ

เวลาเจริญสติ ขอให้ดูใจของตนว่ามีความอยากสงบหรือไม่ 

ถ้าใจอยากสงบ ก็แค่รับรู้เฉยๆ อย่าให้มันครอบงำาจิตใจ ในเวลา 

เดียวกันเวลาปฏิบัติ ถ้าความไม่สงบเกิดขึ้น ก็เพียงแต่รู้มันเฉยๆ 
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ดูมันไป ทำาในใจว่า ไม่สงบก็ช่างมัน ดูมันไปเรื่อยๆ มันตั้งอยู ่ 

ไม่นานหรอก ในที่สุดก็จะหายไป เพราะมันเป็นอนิจจัง หลวงพ่อ 

คำาเขียนสอนว่า ให้เห็น อย่าเป็น อะไรเกิดขึ้นก็เห็นมันเฉยๆ 

อย่าเข้าไปเป็น ถ้าเห็นแล้ว เราก็จะปลอดภัย แต่ถ้าไม่เห็นกลับ 

เข้าไปเป็น ก็จะเป็นทุกข์
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แต่ถ้าเรามีสติ รู้ทันอารมณ์ปรุงแต่งที่เกิดขึ้น

เวลามาสิ่งใดมากระทบ ไม่ว่ารูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 

พอจิตกระเพื่อม ก็รู้ และวางได้

วิธีนี้ทำาให้จิตสงบได้ แม้ว่าจะอยู่ท่ามกลางความอึกทึกวุ่นวาย 

“ ส ง บ เ พ ร า ะ รู้ ” มันต่างจาก “ ส ง บ เ พ ร า ะ ไ ม่ รู้ ”

หรือ “ ส ง บ เ พ ร า ะ ก า ร ตั ด ก า ร รั บ รู้ ”

“สงบเพราะไม่รู้” ใครๆ ก็ทำากันมาเยอะแล้ว

เราลองฝึกใจให้ “ ส ง บ เ พ ร า ะ รู้ ” ดูบ้าง 





เมื่อพูดถึงความทุกข์กายแล้ว สาเหตุมีเยอะแยะไปหมด ความหิว 

ความเจบ็ป่วย แผ่นดนิไหว อบุตัเิหต ุอทุกภยั การปล้นจี ้ทัง้หมดนี้ 

เป็นสาเหตุของความทุกข์ทางกาย แต่ถ้าพูดถึงความทุกข์ใจแล้ว 

ก็มีอยู่สาเหตุเดียว นั่นคือ ทุกข์เพราะยึด

ท ุก ข ์เ พ ร า ะ ย ึด
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ความยึดติด ไม่ยอมปล่อย ไม่ยอมวาง คือสาเหตุหลักที่ 

ทำาให้คนเรามีความทุกข์ใจ ยึดติดเรื่องอะไรบ้าง ก็ยึดติดเรื่องราว 

ในอดีต เช่น ความสูญเสียในอดีต โดยเฉพาะสูญเสียของรัก 

สูญเสียคนรัก รวมไปถึงความเจ็บปวดรวดร้าวที่ถูกกระทำาโดย 

ใครบางคน ที่จริงมันผ่านไปนานแล้ว แต่พอยึดเอาไว้ที่ใจ ไม่ยอม 

ปล่อยวางก็เลยทุกข์ เจ็บปวด โกรธแค้น เสียดาย อาลัย ถ้าไม่ทุกข์ 

เพราะยึดในอดีต ก็กังวลกับอนาคต เหตุร้ายยังไม่เกิดขึ้น แต่ก็ 

กังวลหรือตีตนไปก่อนไข้เสียแล้ว บางทีก็นึกถึงอุปสรรคที่รออยู่ 

ข้างหน้า บางคนเจ็บป่วยเพียงเล็กน้อย แต่ก็นึกปรุงแต่งไปไกลว่า 

ฉนัจะตายแล้วหรอืนี ่ความกงัวลกบัอนาคตกเ็ป็นความยดึตดิอกีแบบ 

ที่ทำาให้เราทุกข์ เมื่อไหร่ก็ตามที่เราไม่นึกถึงอนาคตความกังวล 

ก็ไม่เกิด ความกลัวก็เช่นกัน ส่วนใหญ่เรากลัวสิ่งที่ยังไม่เกิด ตอนนี้ 

ยังสบายดีอยู่ แต่นึกถึงเหตุร้ายล่วงหน้า อันนี้เรียกว่าคิดข้ามช็อต 

ก็เลยทำาให้เป็นทุกข์

นอกจากความยดึตดิในอดตี ในอนาคตแล้ว สิง่ทีเ่ป็นปัจจบุนั 

ถ้ายึดติดก็ทุกข์เหมือนกัน อย่างเช่น เสียงที่มารบกวนขณะที่ 

เรากำาลังนั่งสมาธิ เสียงโทรศัพท์ก็ดี เสียงรถยนต์ก็ดีอาจจะไม่ดัง 

เท่าไหร่ แต่พอใจเราไปยึดติดเข้า ก็เป็นทุกข์ทันที เกิดความ 
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หงุดหงิดไม่พอใจ ยิ่งปรุงแต่งต่อไปว่ามันไม่น่า มันไม่ควร เราก็ 

ยิ่งเป็นทุกข์มากขึ้น เกิดโทสะ เกิดความโกรธ นี่ก็เรียกว่า เป็น 

เพราะยึดติดกับอารมณ์ปัจจุบัน อารมณ์ปัจจุบัน อีกอย่างหนึ่งก็คือ 

เวทนา เรานัง่นานๆ หรอืว่าอยูก่ลางแดด กเ็กดิทกุขเวทนาขึน้ ทกุข- 

เวทนาที่เกิดขึ้นเป็นของจริง ไม่ใช่อดีต ไม่ใช่อนาคต มันเป็น 

ปัจจุบัน แต่พอใจเราปักตรึงลงไปตรงนั้น ทีนี้ไม่ใช่แค่ทุกข์กายแล้ว 

แต่ยังมีทุกข์ใจด้วย ถ้าเราไม่ปล่อย ไม่วาง ความทุกข์ก็ตามมา 

รบกวนจิตใจของเรา

นอกจากนี้เรายังทุกข์เพราะยึดติดกับสิ่งที่ปรุงแต่งขึ้นมา 

อาจจะไม่ใช่ปรุงแต่งเกี่ยวกับเรื่องราวในอนาคต แต่ปรุงแต่งต่อ 

จากสิ่งที่เห็นด้วยตา ได้ยินด้วยหู เห็นเงาพาดผ่านกลางดึกก็ปรุง 

ว่าเป็นคนบ้าง เป็นผีบ้าง เห็นกิ่งไม้บนพื้นดินก็ปรุงว่าเป็นงูบ้าง 

แค่นี้ก็มากพอที่จะทำาให้กลัว ยิ่งไปยึดมันเข้า บางทีก็ทำาให้นอน 

ไม่หลับ หรือว่าเห็นเพื่อนร่วมงานกระซิบกระซาบกันก็ปรุงว่า 

เขากำาลังนินทาเรา ก็เลยไม่สบายใจ บางคนฟังหลวงพ่อบรรยาย 

ก็ปรุงต่อไปว่าท่านกำาลังตำาหนิเรา ต่อว่าเรา พอคิดอย่างนี้เข้า 

ก็กระสับกระส่าย รุ่มร้อนในใจ หารู้ไม่ว่าปรุงทั้งนั้น



98 เ ป ็น มิ ต ร ก ับ ค ว า ม เ ห ง า

ปกติคนเราปรุงวันละหลายสิบเรื่อง ถ้าปล่อยให้ผ่านเลยไป 

ก็ไม่มีอะไร แต่พอไปยึดเป็นจริงเป็นจัง ก็ทุกข์ขึ้นมาทันที บางที 

สามีภรรยาทำาร้ายกัน หรือทำาร้ายตัวเองก็เพราะความคิดปรุงแต่ง 

ปรุงว่าเขากำาลังนอกใจเรา ไม่ซื่อต่อเรา พอคิดแบบนี้ก็เลยเครียด 

นอนไม่หลับ จนเป็นโรคประสาท หรือทะเลาะเบาะแว้งกัน อันนี้ 

ก็เพราะว่ายึดติดในสิ่งที่ปรุงแต่ง ผู้คนเป็นทุกข์ก็เพราะเหตุนี้มาก 

ยิ่งไม่มีหลัก ไม่รู ้จักไตร่ตรองก็ทำาให้หลงเชื่อความคิด ความคิด 

ทั้งหลายล้วนเกิดจากการปรุงของเรา แต่สุดท้ายมันกลับมา 

ปรุงเรา จนกลายเป็นนายเราก็มี

เบื้องลึกของความยึดติดทั้งหลายที่พูดมา ก็คือความยึดติด 

ในตัวตน อันนี้เป็นรากเหง้าของความยึดติดและความทุกข์ทั้งหลาย 

เลยก็ว่าได้ ความยึดติดในตัวตน จะว่าไปแล้ว ก็เป็นความยึดติด 

ในสิ่งที่ปรุงแต่งอย่างที่พูดเมื่อกี้ แต่เป็นการปรุงแต่งในระดับจิต 

ใต้สำานึกเลยก็ว่าได้ ยึดติดว่ามีตัวกู แล้วก็ทำาให้มีของกูตามมา 

ความทุกข์เกี่ยวกับเรื่องราวในอดีตและอนาคต ก็ล้วนเกี่ยวข้องกับ 

ของกูและตัวกูทั้งนั้น เช่น แค้นใจที่ถูกต่อว่า กลัวตกงาน กลัว 

สอบเข้าไม่ได้ กลัวถูกทิ้ง เหล่านี้มีรากเหง้าที่ตัวกูของกู กลัว 

บ้านจะถูกยึด กังวลว่าลูกจะอยู่อย่างไร ใครจะดูแล กังวลที่ลืมทิ้ง 
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กระเป๋าเอาไว้ที่บ้าน หรือลืมล็อค 

กุญแจบ้าน เหล่านี้ล้วนเกี่ยวกับ 

ของกูทั้งนั้น ถ้าเป็นของคนอื่น 

ก็ไม่รู้สึกกังวลใช่ไหม ใครจะตาย 

ใครจะป่วย กี่มากน้อย ก็ไม่ทำาให้เราทุกข์ ตราบใดที่เขาไม่ใช่ญาติ 

ไม่ใช่พี่น้อง หรือไม่ใช่เพื่อนร่วมชาติของเรา เราก็ไม่ทุกข์อะไร 

ได้ยินข่าวว่ามีคนหิวตายนับล้านคนที่แอฟริกา เราก็ไม่เดือดร้อน 

เพราะไม่ใช่เพื่อนร่วมชาติของเรา ไม่ใช่ญาติของเรา ไม่ใช่คน 

ที่เรารู ้จัก แต่ถ้ารู ้ว่าพี่น้องของเราป่วยด้วยโรคมะเร็ง เรานอน 

ไม่หลับเลยก็มี

ขอให้พจิารณาด ูความทกุข์ใจทัง้หลายทัง้ปวง สาวหาสาเหตุ 

ก็จะไปสุดอยู่ที่ความติดยึดในตัวตน หรือความติดยึดว่ามีตัวกูของกู 

แม้แต่ความทุกข์เพราะยึดติดในอารมณ์ปัจจุบัน เช่น หงุดหงิด 

เพราะเสียงที่ดัง หรือทุกข์เพราะปวดท้อง เสียงดังและอาการปวด 

ท้องเป็นอารมณ์ปัจจุบันไม่ใช่สิ่งปรุงแต่ง และทำาให้ทุกข์กายก็จริง 

แต่มนัจะไม่ขยายจากทกุข์กายเป็นทกุข์ใจไปได้ ถ้าไม่มคีวามยดึมัน่ 

ในตัวกูของกูเข้าไปผสมโรงด้วย เช่น เวลาปวดหรือเมื่อย มันเป็น 

รูปที่เมื่อย เป็นกายที่ปวด เป็นทุกขเวทนาแต่พอไปยึดและปรุง 
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ว่าฉันปวด ฉันเมื่อย ใจก็จะเป็นทุกข์ทันที แทนที่จะเห็นว่าเป็นกาย 

ที่ปวด เป็นรูปที่เมื่อย ก็เกิดความสำาคัญมั่นหมายว่าฉันปวด ฉัน 

เมื่อย ตรงนี้เป็นที่มาของความทุกข์ใจ

การปรงุจนเกดิมตีวักขูองกขูึน้มา เป็นสาเหตขุองความทกุข์ใจ 

เช่น ปรุงว่ามี กูผู ้ปวด กูผู ้เมื่อย กูผู ้รำาคาญ กูผู ้โกรธ อันนี้เป็น 

การเกดิแบบหนึง่ เรยีกว่าภพชาต ิไม่ใช่ว่าต้องเกดิจากท้องแม่ถงึจะ 

เรียกว่าเป็นการเกิด การมีตัวกูเกิดขึ้นมาก็เป็นภพชาติอย่างที่เรา 

สวดเมือ่กีว่้า การเกดิทกุคราวเป็นทกุข์รำา่ไป ไม่ใช่แค่เกดิจากท้องแม่ 

เท่านั้น แม้กระทั่งการเกิดตัวกูขึ้นมาในใจ ก็ทำาให้เป็นทุกข์เช่นกัน 

มันเป็นการเกิดที่สืบเนื่องจากการปรุงแต่ง เมื่อเกิดตัวกูขึ้นมาแล้ว 

ก็เป็นทุกข์ทั้งนั้น เช่น พอเกิดตัวกูผู ้เป็นพ่อเป็นแม่ก็ย่อมทุกข์ 

เพราะลูก ไม่ใช่แค่ห่วงกังวลลูกเท่านั้น แต่ยังทุกข์เพราะว่าลูก 

ไม่เชื่อฟัง ลูกไม่เคารพฉันซึ่งเป็นพ่อแม่

ธรรมดาของคนเป็นพ่อเป็นแม่ก็อยากจะให้ลูกเป็นอย่าง 

ที่ตัวเองคิด  นี้เป็นความยึดติดถือมั่นอีกแบบหนึ่ง  อยากจะให้ 

เขาดีเหมือนตัว  อยากจะให้เขามีชีวิตอย่างที่ตัวเองต้องการ  แต่พอ 

ลูกไม่ดีเหมือนตัว  มีชีวิตไม่ตรงตามที่เราวาดหวังก็ทุกข์  พูดแล้วก็ 
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ไม่ฟังก็ทุกข์ ลูกบางคนไม่พูดกับแม่ ประท้วงแม่ เพราะถูกแม่ต่อว่า 

ที่ชอบเล่นเน็ต  เล่นเกมส์ออนไลน์ทั้งวันทั้งคืนจนไม่สนใจเรียน 

หนังสือ และไม่เป็นอันหลับอันนอน พอถูกแม่ว่ามากๆ เข้า ลูกก็ 

ไม่พูดกับแม่ แม่เลยเสียใจและโกรธลูก ยื่นคำาขาดว่าถ้าลูกไม่พูด 

กับแม่ แม่จะโดดตึก ขู่แล้วคิดว่าจะได้ผล ปรากฎว่าไม่ได้ผล แม่ 

กเ็สยีใจ น้อยใจลกู เลยโดดลงจากระเบยีงตกึตาย นีก่เ็ป็นความทกุข์ 
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ของคนเป็นแม่ พอยึดติดในความเป็นแม่ ก็วาดหวังว่าลูกจะต้อง 

เชื่อฟังแม่ พอลูกไม่เชื่อฟัง แม่ก็เป็นทุกข์ทันที

คนเป็นพ่อก็ทุกข์เพราะลูกเหมือนกัน พ่อเป็นคนธรรมะ 

ธรรมโมชอบเข้าวัด แต่ลูกเป็นเด็กวัยรุ่น ไม่ค่อยสนใจธรรมะ เรียน 

หนังสือก็ไม่ค่อยเรียน เหมือนกับวัยรุ่นทั่วๆ ไป แต่ทั้งๆ ที่ไม่ได้ 

เกกมะเหรกเกเร ไม่ได้ติดเหล้าติดยา พ่อก็รู ้สึกผิดหวังในตัวลูก 

ผิดหวังแล้วก็เลยโกรธ ต่อว่าลูก มีปากเสียงกัน สุดท้ายลูกกับพ่อ 

ก็ไม่คุยกันพ่อก็พยายามเข้าหาลูก ซื้อรถมาให้ลูก แต่ก็พยายาม 

ควบคุมการใช้รถของลูก ลูกก็ไม่พอใจ วันหนึ่งลูกจะขับรถไป 

บ้านเพื่อนตอนกลางคืน พ่อไม่อนุญาต แต่ลูกไม่ฟัง ขับรถฝืน 

คำาสั่งพ่อ พ่อโกรธ ตามไปบ้านเพื่อน แล้วก็ไปเอารถกลับมาพร้อม 

ลูก พอถึงบ้านก็มีปากเสียงทะเลาะกัน ทะเลาะกันท่าไหนไม่รู ้ 

จู่ๆ  พ่อกค็วกัปืนออกมายงิลกูตาย แล้วกย็งิตวัตาย คงทำาใจไม่ได้ว่า 

ฉันเผลอฆ่าลูก รู้สึกผิดมหันต์ ก็เลยฆ่าตัวตายตาม

นี่เป็นผลของความยึดติดถือมั่น โดยเฉพาะความยึดติด 

ถือมั่นของพ่อ ว่าลูกต้องเชื่อฟังพ่อ ต้องอยู่ในโอวาทของพ่อ ต้อง 

ดีเหมือนพ่อ หรือดีอย่างที่พ่อคิด แต่เมื่อลูกไม่เป็นอย่างนั้นก็ 
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โกรธแล้วกลายเป็นเกลียด สุดท้ายก็ทำาร้ายลูก นี่เป็นความทุกข์ 

เพราะยึดติด คือยึดติดถือมั่นว่าฉันเป็นพ่อ แกเป็นลูก เพราะฉะนั้น 

ต้องฟังฉัน พอลูกไม่ฟัง ก็เกิดโทสะขึ้นมา เห็นไหมว่าความยึดติด 

ถือมั่นในความเป็นพ่อ ก็มีโทษและทำาให้เป็นทุกข์ เช่นเดียวกับ 

ความยึดมั่นสำาคัญหมายในความเป็นแม่ เพราะมันทำาให้เกิดกิเลส 

ตัวใหญ่ตามมา ว่าลูกต้องเชื่อฟังฉัน ต้องเคารพฉัน ต้องเป็นอย่าง 

ที่ฉันต้องการ พอไม่เป็นดั่งใจ เมตตาก็กลายเป็นโทสะไป หรือไม่ 

ก็กลายเป็นอกุศล เป็นความน้อยเนื้อตำ่าใจ นี่ก็เป็นความทุกข์จาก 

การยึดติดถือมั่นในตัวกูของกูอีกแบบหนึ่ง

ความยึดมั่นถือมั่นในตัวกู เป็นอุปาทานอย่างหนึ่ง พอมี

อุปาทานหรือความยึดมั่นแล้ว ไม่ว่าเรื่องอะไรก็ตาม ก็จะมีกิเลส 

ตามมา และถ้ากิเลสนั้นไม่สมหวัง ไม่สมประสงค์ก็เกิดทุกข์ 

ถ้าไม่ระบายทุกข์ใส่คนอื่น ก็ระบายทุกข์ใส่ตัวเอง อันนี้รวมถึง 

ความยึดมั่นสำาคัญหมายว่าฉันเป็นคนดีด้วย มีความยึดมั่นแบบนี้ 

ก็ทำาให้ทุกข์ได้ เช่น ทุกข์เพราะว่าคนไม่เห็นความดีของฉันทุกข์ 

เพราะว่าฉันทำาดีไม่ได้ดี ทุกข์เพราะเห็นคนอื่นดีกว่าตัว ทำาความดี 

นั้นเป็นสิ่งดี แต่พอยึดมั่นสำาคัญว่าฉันเป็นคนดี ก็ทำาให้อัตตาฟูฟ่อง 

พอเจอคนที่เขาดีกว่า ก็ไม่พอใจ เกิดความอิจฉา นี่ก็เป็นทุกข์ 
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ของคนดี หรือทุกข์ของคนที่ยึดมั่นสำาคัญหมายว่าฉันเป็นคนดี นี่ก็ 

เป็นทกุข์เพราะการเกดิอกีแบบหนึง่ คอืเกดิตวักผููเ้ป็นคนด ีเป็นการ 

เกิดที่ปรุงขึ้นมาโดยมีรากเหง้ามาจากความยึดมั่นในตัวกูของกู

ด้วยเหตุนี้ เมื่อมีพราหมณ์ถามพระพุทธองค์ว่าท่านเป็น 

ใคร ท่านเป็นเทวดาหรือ พระองค์ก็ปฏิเสธ ท่านเป็นคนธรรพ์หรือ 

พระองค์ก็ปฏิเสธ ท่านเป็นยักษ์หรือ พระองค์ก็ปฏิเสธ สุดท้าย 

พราหมณ์ก็ถามว่าท่านเป็นมนุษย์หรือ พระองค์ก็ปฏิเสธอีก

พราหมณ์ยิ่งงงใหญ่ว่าตกลงท่านเป็นอะไร พระพุทธเจ้าอธิบายว่า 

กิเลสที่จะทำาให้พระองค์เป็นเทวดา เป็นคนธรรพ์ เป็นยักษ์ เป็น 

มนุษย์ไม่มีแล้ว พูดง่ายๆ กิเลสที่จะทำาให้เป็นนั่นเป็นนี่ไม่มีแล้ว 

แต่ถ้าจะเรียกก็เรียกพระองค์ว่าพุทธะก็แล้วกัน

ความรู้สึกว่าเป็นนั่นเป็นนี่ มันไม่ใช่ของจริง มันเป็นความ 

ปรงุแต่ง พอเราไปยดึเข้า กเ็ตรยีมตวัทกุข์ได้เลย เพราะว่าไม่มอีะไร 

ที่จะยึดติดถือมั่นได้เลยซักอย่าง เนื่องจากทุกอย่างล้วนไม่เที่ยง 

และแปรเปลี่ยน ขณะเดียวกันพอยึดติดถือมั่นว่าเป็นอะไร ก็จะมี 

กิเลสตามมา ขึ้นชื่อว่ากิเลสก็ล้วนทำาให้เกิดทุกข์ทั้งนั้น ไม่ว่าจะเป็น 

ความอยากได้หรืออยากผลักไส ก็ล้วนนำาไปสู่ความทุกข์ใจ เพราะ 
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เมื่อความจริงไม่เป็นอย่างที่อยากก็เป็นทุกข์แล้ว ที่จริงเพียงแค่นึก 

อยากไม่ว่าอยากผลักไสหรืออยากได้ครอบครองก็เป็นทุกข์แล้ว 

เพราะมันทำาให้จิตดิ้นรน ทนอยู่เฉยไม่ได้ ก็ทุกข์ขึ้นมาทันที

ถามว่า ในเมื่อความยึดติดเป็นทุกข์ แล้วทำาไมผู้คนถึงยึด 

อยู่ได้ ไม่ยอมปล่อย ไม่ยอมวาง นั่นก็เพราะความหลงและลืมตัว 

พูดง่ายๆ คือเพราะลืม และเพราะหลง ลืมคือขาดสติ หลงคือขาด 

ปัญญา ทำาอย่างไรถึงจะปล่อยวางได้ ก็ต้องมีสติ และมีปัญญา 

สติทำาให้ระลึกได้ ทำาให้ไม่ลืมตัว ไม่ใช่ระลึกได้ในเรื่องอื่นเท่านั้น 

แต่ระลึกได้ในกายและใจ ก็ทำาให้ไม่ลืมตัว เมื่อไม่ลืมตัว ก็ไม่ไป 

ยึดอดีตกับอนาคต หรือถ้ารู้ว่ายึด ก็วางได้

คนเราเวลาเกิดทุกข์แล้วมักจะไม่รู้ทุกข์ เพราะลืมตัว แต่พอ 

มีสติ ก็เห็นทุกข์ รู้ว่าแบกความทุกข์เอาไว้ ก็ทำาให้วางได้ เป็นการ 

วางได้เองโดยไม่ต้องสั่ง และถ้าเห็นว่า ทุกข์นี้สักแต่ว่าเกิดขึ้น 

โดยไม่ไปยดึเอาไว้ เช่น เมือ่ความปวด ความเมือ่ย ความเจบ็เกดิขึน้ 

แต่ไม่เข้าไปยดึตดิถอืมัน่ว่าเป็นเราเป็นของเรา ความสำาคญัหมายว่า 

เราทุกข์ เราปวด เราเมื่อย เราโกรธ ก็ไม่เกิดขึ้น เวลานึกถึงอดีต 

นึกถึงอนาคตแล้วเกิดความโกรธหรือกังวลขึ้นมา นี่เรียกว่าลืมตัว
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แต่ถ้ามีสติ เห็นความโกรธ เห็นความกังวล ความยึดมั่น 

สำาคัญหมายว่าเราโกรธ เรากังวล ก็ไม่มี เพียงแต่เห็นความกังวล 

เกิดขึ้นที่ใจ ความโกรธเกิดขึ้นที่ใจ ไม่เข้าไปเป็นมัน ไม่มีฉัน 

ผู้โกรธ ฉันผู้กังวล ฉันผู้ทุกข์ จิตก็หลุดจากความทุกข์ได้ ความ 

ปวดกายก็เช่นเดียวกัน มันปวดมันเมื่อย ก็เห็นความปวดความ 

เมื่อย แต่ไม่ปรุงเป็นฉันผู้ปวดผู้เมื่อย ก็ไม่มีความทุกข์ใจ ไม่มี 

ความปวดใจ ถามว่าทำาไมถึงปรุงเป็นฉันผู ้ปวดผู้เมื่อยได้ ตอบ 

สั้นๆ ว่าเป็นเพราะไม่มีสติ ไม่มีสติเมื่อไร ก็ปรุงตัวกูขึ้นมาเมื่อนั้น 

สติจึงเป็นเครื่องสลายตัวตน หรือพูดให้ถูกต้องคือทำาลายความ 

ยึดติดถือมั่นในตัวตน มีสติเมื่อไร ความยึดถือมั่นว่ามีตัวกูของกู 

กห็ายไป ถ้าเพยีงสกัแต่ว่ารบัรูส้ิง่ต่างๆ อย่างมสีต ิอย่างทีพ่ระพทุธ- 

เจ้าตรัสกับท่านพาหิยะ ก็ไม่มีตัวกูมาก่อความทุกข์

ท่านพาหิยะเป็นนักบวชสมัยพุทธกาล อุตส่าห์เดินทางข้าม 

วันข้ามคืนเพื่อจะมาพบพระพุทธเจ้า มาถึงเมืองสาวัตถีขณะที่ 

พระพทุธองค์กำาลังเสด็จบณิฑบาตอยู่ จึงรีบเข้าไปทูลขอให้พระองค์ 

แสดงธรรม ท่านพาหิยะอยากจะฟังธรรมเดี๋ยวนั้นเลยพระองค์ 

ก็ปฏิเสธ ท่านพาหิยะก็ยืนกราน ขอให้พระองค์แสดงธรรมอยู่นั่น 

พระองค์ก็ปฏิเสธว่าไม่ใช่เวลาเพราะกำาลังบิณฑบาตอยู ่ ท่าน 
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พาหิยะทูลขอถึงสามครั้ง สุดท้ายพระองค์ก็ยอมแสดงธรรมทรง 

แสดงธรรมสั้นๆ ว่า “เมื่อเห็นรูป ก็สักแต่ว่าเห็น เมื่อฟัง ก็สักแต่ว่า 

ฟัง เมื่อทราบ ก็สักแต่ว่าทราบ เมื่อรู ้แจ้งในอารมณ์ ก็สักแต่ว่า 

รู้แจ้งในอารมณ์ เมื่อนั้นตัวเธอย่อมไม่มี เมื่อใดตัวเธอไม่ม ีเมื่อนั้น 

ย่อมไม่มีทั้งในโลกนี้ ทั้งในโลกหน้า และระหว่างโลกทั้งสองนี้แลคือ 

ที่สุดแห่งทุกข์” พอพระองค์ตรัสจบ ท่านพาหิยะก็บรรลุธรรมเป็น 

พระอรหนัต์ทนัท ีได้ชือ่ว่าเป็นเอตทคัคะในเรือ่งการตรสัรูเ้รว็ แต่ท่าน 

ไม่ทันได้บวชก็โดนวัวขวิดตายกลางถนนนั้นเอง

นี่ก็ เป ็นคำาสอนที่ชี้ ให ้ เห็นว ่า เมื่อมีสติขณะเกิดผัสสะ 

สักแต่ว่าเห็น สักแต่ว่าได้ยิน สักแต่ว่าได้กลิ่น สักแต่ว่ารับรู้อารมณ์ 

ก็ไม่มีตัวตนเกิดขึ้น สติจึงเป็นอุบายสลายตัวตนที่สำาคัญมาก ฉะนั้น 

การที่จะไม่เกิดภพชาติ ไม่ต้องรอให้ตายหรือหมดลมไปก่อนถึงจะ 

หลุดพ้นจากภพชาติ ในขณะที่เรายังมีลมหายใจ การทำาให้ความ 

เกิดไม่มี หมดการปรุงเป็นภพเป็นชาติก็สามารถทำาได้ ไม่ใช่ว่า 

ทำาได้เฉพาะพระอรหันต์เท่านั้น ปุถุชนก็สามารถทำาได้ เพียงแต่ว่า 

เป็นครั้งคราว ไม่ใช่ถาวรอย่างพระอรหันต์ หรือพระพุทธเจ้าที่ท่าน 

ไม่มีภพไม่มีชาติแล้ว
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เราก็สามารถทำาได้ แต่ก็เฉพาะในยามที่มีสติ พอไม่มีสติ 

ก็ปรุงตัวกูขึ้นมาใหม่ เมื่อเห็น แทนที่สักแต่ว่าเห็น ก็มีตัวกูผู้เห็น 

ได้ยิน-ก็ไม่ใช่สักแต่ว่าได้ยิน แต่มีตัวกูผู้ได้ยิน โกรธ-ก็ไม่ใช่สักแต่ 

ว่าโกรธ หรือเห็นความโกรธเฉยๆ แต่มีตัวกูผู้โกรธ เมื่อย-ก็ไม่ใช่ 

สักแต่ว่าเมื่อย หรือเห็นความเมื่อยเท่านั้น แต่ว่ามีตัวกูผู ้เมื่อย 

มันมีการปรุงอยู่ตลอดเวลาถ้าไม่มีสติ แต่ถ้ามีสติ การปรุงก็หมดไป 

ไม่มีตัวกูขึ้นมา ไม่มีกูผู้โกรธ ผู้เมื่อย อย่างนี้ก็เรียกว่าไม่มีการเกิด 

แต่สติเรามีเป็นขณะๆ พอมันดับไป ก็ปรุงตัวกูขึ้นมาอีก

สติหรือความระลึกได้นั้นเกิดเป็นขณะๆ อยู่ที่ว่าจะต่อเนื่อง 

นานแค่ไหน หลวงพ่อคำาเขียนท่านเปรียบเป็นโซ่ ที่ต่อกันเป็นข้อๆ 

บางคนมีไม่กี่ข้อก็ขาด บางคนมีสี่ห้าข้อเท่านั้นก็ขาด แต่บางคน 

ที่ก ้าวหน้าในการปฏิบัติ ข้อของสติก็เชื่อมต่อกันเป็นสายยาว 

แต่ก็ขาดเหมือนกัน จนกว่าจะมีสติสมบูรณ์เป็นพระอรหันต์ ซึ่งมี 

ข้อทีย่ดืยาว ไม่ขาด แต่ถงึเราจะทำาไม่ได้ขนาดนัน้ กไ็ม่เป็นไร ขอให้ 

เพียรสร้างสติให้ต่อเนื่อง เพื่อที่จะทำาให้ทุกข์นั้นสั้นลงๆ เป็นลำาดับ
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การเจริญสติจึงเป็นเรื่องสำาคัญมาก ถ้าเราเจริญสติแล้ว เรา 

ไม่พอใจแค่ใจสงบเท่านั้น แต่ว่ายกจิตขึ้นสู่วิปัสสนา คือพิจารณา 

กายและใจหรือรูปกับนามด้วย ก็ทำาให้เกิดปัญญาขึ้นมา การ 

เจริญสตินี้ ทำาไปๆ เรื่อยๆ จิตก็สงบ แต่ระวังอย่าให้จิตแนบไปกับ 

อารมณ์ ถ้าจิตแนบกับอารมณ์ ได้ความสงบก็จริงแต่ไม่เกิดปัญญา 

เพราะไม่เห็นความจริงที่เกิดขึ้นกับจิต พอสงบแล้ว อาการขึ้นลง 

ของจิตก็ไม่ปรากฏเพื่อแสดงให้เห็นไตรลักษณ์อันนี้เป็นข้อเสีย 

ที่ไม่ทำาให้เกิดปัญญา หลวงพ่อเทียนจึงแนะลูกศิษย์ว่าเวลาจิต 

สงบมากๆ ต้องเดินให้เร็ว ยกมือสร้างจังหวะให้เร็ว เพื่ออะไร 

เพื่อกระตุ ้นให้ความคิดออกมา จะได้ฝ ึกสติพร ้อมๆ กับเห็น 

ธรรมชาติของจิตชัดเจนขึ้น นั่นคือ เห็นอนิจจังทุกขัง อนัตตา 
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ไม่เช่นนั้นถ้าจิตสงบมากๆ บางทีไปคิดว่าจิตเป็นนิจจังคือเที่ยง 

หรือคิดว่าเป็นตัวตนที่ควบคุมบังคับบัญชาได้ด้วยซำ้า

ดังนั้นจึงจำาเป็นต้องกระตุ้นจิตให้มีความคิดออกมา จะได้ 

เห็นอาการอันเป็นธรรมดาของจิต ซึ่งจะทำาให้เกิดปัญญาตามมา 

ถ้าจิตนิ่งเสียแล้ว หรือแนบกับอารมณ์ก็จะเพลินในความสงบ แต่ 

ปัญญาไม่เกิด อันนี้ เราก็ต้องเข้าใจหลักของการปฏิบัติด้วย ต้อง 

รู ้ว ่ามีหลุมพรางตรงไหนเพื่อเราจะได้หลีกเลี่ยง ไม่ถลำาเข้าไป 

หรือเพลินนานเกินไปจนไม่ก้าวหน้า



ความทุกข์ใจทั้งหลายทั้งปวง สาวหาสาเหตุก็จะไปสุดอยู่ที่

ความติดยึดในตัวตน หรือความติดยึดว่ามี ตั ว กู ข อ ง กู





ตอนนี้เราไม่มีกิจอย่างอื่น นอกจากการตามรู้ หรือรู้เฉยๆ รู้แบบ 

ไม่เลือกที่รักมักที่ชัง อะไรเกิดขึ้นก็รู้ด้วยใจที่เป็นกลาง อันนี้เป็นกิจ 

ของเรา เรียกว่ากิจหลักเลย ที่เหลือเป็นเรื่องรอง บางครั้งเรา 

อาจจะพยายามปรับเปลี่ยนอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับใจ อารมณ์ไหน 

ที่มาแรงๆ เช่น ความง่วง บางครั้ง ตัวรู้ไม่มีกำาลัง ตามรู้ไม่ไหว 

ม อ ง เ ป ็น  ก ็เ ห ็น ธ ร ร ม 
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ไม่สามารถรู ้ทันความง่วงได้ ก็เปลี่ยนไปใช้วิธีอื่น เช่น เอานำ้า 

ลบูหน้า หรอืว่าปรบัเปลีย่นอริยิาบถ กใ็ช้ได้ หรอืว่ามคีวามหงดุหงดิ 

เกิดขึ้น ความฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ใจไม่สามารถรู ้อย่างเป็นกลางได้ 

แทนที่จะเห็นเฉยๆ ก็เข้าไปเป็นเลย เจอแบบนี้ เราก็ต้องใช้วิธีอื่น 

หรือใช้ตัวช่วย เช่นหันเหความสนใจของจิตมาอยู่กับสิ่งอื่น เพื่อ 

ให้จิตวางอารมณ์ที่รบกวนจิตใจ อันนี้เป็นการใช้วิธีที่เป็นสมถะ คือ 

ปรับเปลี่ยนอารมณ์ มีความโกรธเกิดขึ้นก็อาจจะแผ่เมตตา หรือ 

พิจารณาให้เห็นโทษของความโกรธ จะได้ละวางความโกรธ วิธี 

แบบนี้ให้ถือว่าเป็นวิธีรอง วิธีหลักคือรู ้เฉยๆ อารมณ์ใดเกิดขึ้น 

ก็รู ้เฉยๆ ไม่ต้องไปทำาอะไรกับมัน อันนี้คือการเจริญสติที่เป็น 

บาทฐานแห่งวิปัสสนา

ความจริงการรับมือกับอาสวะ หรือความทุกข์นั้นทำาได้ 

หลายวิธี ละด้วยการบรรเทาก็ได้ เช่น ปวดหัว ก็นวดให้หายปวด 

ละด้วยการเสพก็ได้ เช่น หิวก็ 

หาอาหารมาใส่ท้อง หนาวก็เอา 

เสื้อผ ้ามาห่ม อีกวิธีคือละด้วยการ 

หลีกเร้น ละเว้น ไม่ไปข้องเกี่ยวกับมัน  

ที่ไหนวุ่นวายอึกทึกครึกโครม เราก็ไม่ไป 
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ข้องแวะด้วย พยายามอยู่ห่างๆ อันนี้เป็นวิธีที่เราใช้บ่อย แต่วันนี้ 

เราจะลองใช้วิธีอื่น นั่นคือการมีสติรู ้สิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้น ไม่หนี 

ไม่ปฏิเสธ ไม่ผลักไส แล้วก็ไม่ตามด้วย แต่ก่อน ตอนที่ยังไม่สนใจ 

ธรรมะ พอกิเลสเกิดขึ้นเราก็ตามกิเลสไปเลย ตามความอยาก ตาม 

ความโกรธ กิเลสมันอยากให้ทำาอะไรก็ทำาตามมัน ตอนหลังมา 

สนใจธรรมะ ก็รู้ว่าตามกิเลสไม่ดี ตอนนี้ก็เริ่มต้านกิเลส การให้ทาน 

หรอืการรกัษาศลี ส่วนใหญ่เป็นการต้านหรอืทวนกระแสกเิลส ให้ทาน 

ก็ต้านความเห็นแก่ตัว หรือความอยากจะเอาเข้าตัว ศีล ๕ ก็ 

เหมอืนกนั กเ็ป็นการต้านกเิลสทีอ่ยากจะไปทำาร้าย เบยีดเบยีนผูอ้ืน่ 

ทั้งด้วยการกระทำาและด้วยคำาพูด หรือแม้แต่เวลามาภาวนา ก็ยัง

มีกิเลสบางตัวที่เราต้องต้าน เช่นความโกรธ หรือราคะ เราก็ต้าน 

ด้วยการเอาธรรมะทีเ่ป็นคูป่รปักษ์มาจดัการ มรีาคะกพ็จิารณาอสภุะ 

มีความโกรธก็แผ่เมตตา วิธีเหล่านี้ล้วนเป็นการต้านกิเลส เหมือน 

กับเจอไฟ เราก็เอานำ้ามาราดให้ดับ

ตอนนี้เราลองมาใช้การรู้ทันกิเลส คือไม่ตาม และ ไม่ต้าน 

เป็นวิธีการที่ต้องใช้ทักษะ ใช้ชั่วโมงบิน ใช้ประสบการณ์มากกว่า 

วิธีเดิมๆ เป็นวิธีการขั้นสูงกว่าเดิม ก็เหมือนเราเรียนหนังสือ 

ตอนเรียนชั้นประถม-มัธยม ก็ใช้วิธีการท่องจำาเป็นหลัก ไม่ว่าวิชา 
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อะไรกท่็องตะพดึ ทำาให้สอบผ่านได้ แต่พอเข้ามหาวทิยาลยั ท่องจำา 

อย่างเดียวไม่พอแล้ว ต้องรู ้จักคิดหรือคิดเป็นด้วย วิชาชั้นสูง 

จะไม่เน้นการท่องจำา แต่ใช้วิธีคิดอย่างมีเหตุผล รู้จักวิเคราะห์ และ 

จับประเด็นให้ถูก ถ้าติดอยู่กับการท่องจำาก็ไม่สามารถจะเรียนจบ 

อุดมศึกษาได้

การปฏิบัติก็เหมือนกัน นอกจากการตามการต้านกิเลสแล้ว 

เราก็ต้องรู้ทันกิเลสด้วย จนกระทั่งสามารถเห็นได้ว่า กิเลสก็สอน 

ธรรมะให้เราได้ เห็นว่ากิเลสเป็นสภาวะหนึ่งที่สอนธรรมไม่ต่างจาก 

ธรรมะฝ่ายกุศล คือสอนเรื่องไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

สอนให้เข้าถึงปรมัตถ์ จนถึงจุดที่เรียกว่า เหนือบุญ เหนือบาป 

เหนือสมมติ อันนี้เป็นสิ่งที่เราสามารถเรียนได้จากกิเลส เวลาเจอ 

สิ่งที่ไม่พึงประสงค์ สิ่งที่กระตุ้นยั่วยุกิเลส แทนที่จะหนีหรือต้านมัน 

ก็ใคร่ครวญจนเห็นธรรมะจากมัน

มพีระรปูหนึง่ชือ่ท่านนาคสมาลเถระ ท่านปฏบิตับิำาเพญ็เพยีร 

ในป่า วนัหนึง่ท่านเข้าไปบณิฑบาตในเมอืง ระหว่างทีบ่ณิฑบาตท่าน 

เห็นหญิงสาวคนหนึ่งกำาลังฟ้อนรำาอยู ่กลางถนนแต่งตัวสวยงาม 

ร่ายรำา ลูบไล้ด้วยเครื่องหวน ชวนให้เกิดกำาหนัด แต่ท่านเห็นแล้ว 
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ไม่ได้รู้สึกอย่างนั้นเลย กลับมองเห็นว่านี้แหละคือบ่วงแห่งมัจจุราช 

ที่ดักผู้คนให้อยู่ในความทุกข์ พอเห็นเช่นนี้ท่านก็เกิดสังเวชในกาม 

สงัเวชนีไ้ม่ได้หมายถงึความสลด แต่หมายถงึความเบือ่หน่ายในกาม 

เพราะเห็นโทษของกาม เห็นว่าไม่น่ายึดถือนี่คือ ธรรมสังเวช พอ 

เห็นโทษของกาม จิตของท่านก็หลุดพ้นจากกิเลส บรรลุธรรมเป็น 

พระอรหันต์ทันที

คนส ่วนใหญ่ พอเห็นภาพแบบนี้ก็จะเกิดกำาหนัดแล ้ว 

ปรุงแต่งเป็นเรื่องเป็นราวยืดยาว อย่างนี้ เรียกว่าตามกิเลส แต่มี 

คนอีกพวกหนึ่ง พอหันมาสนใจธรรมะ ก็เห็นว่ากำาหนัดไม่ดี เมื่อ 

เจอภาพอย่างนี้ก็พยายามถอยห่าง เบือนหน้าหนี ไม่อยากมอง 

เพราะไม่อยากเกิดกำาหนัด หรือถ้าเกิดกำาหนัดก็กดข่มเอาไว้ 

หรือไม่ก็พิจารณาเป็นอสุภะไปลย เพื่อจะได้คลายกำาหนัด แต่ท่าน 

นาคสมาลเถระท่านไม่ทำาทั้งสองอย่าง แต่มองด้วยใจที่เป็นกลาง 

เกิดโยนิโสมนสิการ ก็เห็นโทษของกาม จิตก็หลุดพ้นจากกิเลส 

ได้ทันที ท่านอาศัยตัวรู้อย่างเดียว พิจารณาสิ่งที่เห็นต่อหน้าโดย 

ไม่ปฏิเสธมัน ไม่เบือนหน้าหนี ธรรมก็เกิดขึ้นแก่ใจ
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ทุกสิ่งทุกอย่าง ถ้ามองเป็นก็เห็นธรรม แม้แต่สิ่งที่ยั่วยุให้ 

เกิดกำาหนัด ถ้ามองเป็นก็เห็นธรรม ช่วยให้จิตหลุดพ้นได้ จึงอยาก 

แนะให้เราลองมองสิง่ต่างๆ ด้วยใจทีเ่ป็นกลาง ไม่หน ีไม่ปฏเิสธกค็อื 

มองด้วยสติ แล้วปัญญาก็จะเกิดขึ้นมาได้ แต่วิธีนี้ไม่ใช่ว ่าจะ 

ใช้ได้ทั่วไป ผู้ฝึกใหม่ก็จะต้องเริ่มจากการต้านกิเลสก่อนฝึกด้วย 

การละเว้นถอยห่าง หรือบรรเทาอารมณ์ที่เกิดขึ้น ต่อเมื่อมีอินทรีย์ 

แก่กล้า มีสติไวขึ้น เพียงแค่ดูด้วยใจเป็นกลาง ก็เห็นธรรมที่แสดง 

ออกมาจากทุกสิ่ง ไม่ว่าจะเป็นบวก หรือลบ กุศลหรืออกุศลก็ตาม 

ถงึจดุหนึง่กล้็วนสอนธรรมอย่างเดยีวกนั นีเ่รยีกว่ามีค่าเสมอกัน ถ้า 

หากรู้ หรือดูให้เป็น



วิธีหลักคือ รู้ เ ฉ ย ๆ 

อารมณ์ใดเกิดขึ้น ก็ รู้ เ ฉ ย ๆ

ไม่ต้องไปทำาอะไรกับมัน 

อันนี้คือการเจริญสติ

ที่เป็นบาทฐานแห่ง วิ ปั ส ส น า



พ บ ท ุก ข์  เ ห ็น ธ ร ร ม

คืนนี้เป็นคืนสุดท้ายของการปฏิบัติ เราได้มาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ 

เรียกว่ามาอยู่ในแวดล้อมและโอบกอดของธรรมชาติก็ว่าได้ รอบตัว 

เรามแีต่ธรรมชาตล้ิวนๆ ไม่มสีิง่ประดษิฐ์ของมนษุย์อยูร่อบตวัเราเลย 

การทีเ่ราได้มาอยูท่่ามกลางธรรมชาตใินลกัษณะนี ้เป็นเครือ่งเตอืนใจ 
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เราว่า เราก็เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ไม่สามารถจะแยกขาดจาก 

ธรรมชาติได้ ที่จริงถ้ามองให้ลึกกว่านั้น ก็จะตระหนักว่า เราทุกคน 

มาจากธรรมชาติ และในที่สุดก็ต้องคืนสู ่ธรรมชาติ เห็นอื่นไป 

จากนีไ้ม่ได้ ทำานองเดยีวกบัลกูคลืน่ในท้องทะเล ไม่ว่าลกูเลก็ลกูใหญ่ 

แม้ดูเหมือนว่าจะผุดขึ้นมาจากผิวนำ้า แต่ในที่สุดก็กลับคืนสู่ทะเล 

กลายเป็นส่วนหนึ่งของทะเลไป หาวี่แววของคลื่นลูกเดิมไม่เจอ 

เราทุกคนก็เป็นอย่างนี้ แต่บ่อยครั้ง คนเราก็อดยึดมั่นสำาคัญหมาย 

ไม่ได้ ว่าฉันเป็นสิ่งพิเศษที่มีหนึ่งเดียวในโลกนี้ หรือในจักรวาลนี้ 

แต่เราลืมไปว่า พอเราคืนสู่ธรรมชาติแล้ว สิ่งที่คิดว่าเป็นตัวเราก็ 

หามีไม่

คนเรามักอดคิดไม่ได้ว่า เราเป็นคนสำาคัญที่สุดในโลกนี้ ใน 

จักรวาลนี้ โลกนี้จะเป็นอย่างไรถ้าไม่มีเรา แต่นี่เป็นความสำาคัญผิด 

ไม่ว่าคลื่นจะใหญ่แค่ไหน สูงกี่สิบเมตรก็ตาม เมื่อถึงเวลาที่มัน 

กลับคืนสู่ท้องทะเล ทุกอย่างก็เหมือนเดิมไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง 

โลกก็ยังหมุนไปเหมือนเดิม จักรวาลก็ยังขับเคลื่อนไปเหมือนเดิม 

ไม่ว่าจะมีเราอยู่หรือไม่ก็ตาม
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ฉะนั้นการได้มาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ 

โดยเฉพาะในยามสนธยาแบบนี้ น่าจะทำาให้ 

เราระลึกนึกถึงความเล็กกระจิริดและความ 

ไม่ยั่งยืนของเรา แม้จะเผลอสำาคัญตนว่าฉันเป็น 

คนที่ยิ่งใหญ่ เป็นศูนย์กลางของจักรวาล แต่พอได้ 

มาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติแบบนี้ ก็คงจะช่วยให้เรา 

หันมาตระหนักถึงความจริงว่าเราก็เป็นแค่สิ่งกระจ้อยร่อยใน 

ธรรมชาติ ไม่ได้มีความสลักสำาคัญอะไรมากมาย เมื่อถึงเวลาที่เรา 

ลาลับจากโลกนี้ไป ก็เหมือนกับลูกคลื่น คราใดที่คืนสู ่ท้องทะเล 

ก็ไม่ทิ้งร่องรอยหรือวี่แววให้เห็นอีกต่อไป เหมือนกับว่าไม่เคยมี 

คลื่นลูกนั้นอยู่ในท้องทะเลเลยด้วยซำ้า จะแสวงหาตัวตนของคลื่น 

ลูกนั้นก็หาไม่เจอแล้ว เพราะแท้ที่จริง สิ่งที่ประกอบกันเป็นคลื่น 

ลูกนั้นก็คือนำ้าทะเลซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของท้องทะเลอันกว้างใหญ่ 

นั่นเอง
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เราก็เหมือนกัน ดูเหมือนว่าเราแต่ละคนมีเอกลักษณ์ มี 

ความโดดเด่นไม่เหมือนใคร แต่นั่นเป็นสมมติ เพราะว่าแท้ที่จริง 

แล้วทุกอย่างที่ประกอบขึ้นเป็นเรา มันก็คือธรรมชาตินั่นแหละ 

และเมื่อถึงเวลาที่เราคืนสู่ธรรมชาติ ในที่สุดก็ไม่มีร่องรอยของเรา 

ให้เห็นอีกต่อไป จะหาตัวตนของเราเท่าไหร่ก็ไม่เจอ ที่เคยคิดว่ามี 

ตัวตนที่ยั่งยืน เป็นเอกเทศ แท้จริงนั่นเป็นภาพลวง เป็นมายาภาพ 

มีคนเปรียบเทียบไว้ดีว่าคนเราก็เหมือนกับก้อนนำ้าแข็งที่ลอยอยู่ 

ในแก้วนำ้า ก้อนนำ้าแข็งนี้ปรากฏตัวอยู่ชั่วคราว ในที่สุดมันก็ค่อยๆ 

ละลายหายไป กลายเป็นส่วนหนึ่งของนำ้าในแก้ว ถึงตอนนั้นก็หา 

ตัวตนของนำ้าแข็งก้อนนั้นไม่เจอ เพราะมันไม่เคยมีมาตั้งแต่แรก 

ถึงแม้ว่าก้อนนำ้าแข็งนั้นจะมีลักษณะโดดเด่นจากนำ้าในแก้ว แต่ 

องค์ประกอบหรือเนื้อแท้ของมันก็เป็นอันเดียวกับนำ้าในแก้วนั้นเอง 

เมื่อมันละลายหายไป ก็หาตัวตนของมันไม่เจอ ถามว่ามันหาย 

ไปไหน คำาตอบก็คือ มันไม่ได้หายไปไหน มันเพียงแต่แปรสภาพ 

ไป ไปอยู ่ไหน ก็กลายเป็นส่วนหนึ่งของนำ้าในแก้ว ฉะนั้นจะว่า 

มันสาบสูญไปก็ไม่ใช่ แต่จะว่ามันมีตัวตนยั่งยืน ก็ไม่ใช่อีกเช่นกัน
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ชีวิตเราก็เหมือนกัน พอเวลาเราลาลับจากโลกนี้ไป ก็กลาย 

เป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ ไม่ได ้หายไปไหน เพียงแต่แปร 

สภาพไป อนันีก้ร็วมถงึคนทีเ่รารกัด้วย คนทีเ่รารกั เขาเป็นคนสำาคญั 

ในชีวิตของเรา ข้อนี้ไม่มีใครปฏิเสธ แต่พอถึงเวลาที่เขาต้องลาจาก 

โลกนี้ไป เขาก็ไม่ได้ไปไหน เพียงแต่แปรสภาพไป จะถามว่า 

เขาไปไหน ก็ตอบได้ว่าเขาได้กลายเป็นส่วนหนึ่งของธรรมชาติ 

อันกว้างใหญ่ไปแล้ว ธรรมชาติในที่นี้ไม่ได้หมายถึงสิ่งที่มองเห็น 

ด้วยตา ได้ยินด้วยหูเท่านั้น เพราะรูปที่มองไม่เห็นด้วยตา เสียงที่ 

ไม่ได้ยินด้วยหูของเราก็ยังมีอีกมากมาย ความรับรู้ของเรามีขีด 

จำากัด ดังนั้นจึงไม่ได้หมายความว่าธรรมชาติมีเฉพาะสิ่งที่เราเห็น 

เท่านั้น พูดอีกอย่างก็คือธรรมชาติไม่ใช่สิ่งที่เราเห็นด้วยตา หรือ 

ได้ยินด้วยหูเท่านั้น ยังมีมากกว่านั้นอีกมาก ช้างส่งเสียง แต่เรา 

ไม่ได้ยิน ปลาวาฬก็ส่งเสียง แต่เราไม่ได้ยิน แต่การที่เราไม่ได้ยิน 

ก็ไม่ได้แปลว่าเสียงนั้นไม่มี
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ธรรมชาติอันกว้างใหญ่ไพศาล คือที่รวมของสรรพชีวิต 

ทั้งที่เกิดมาบนโลกนี้และลาลับจากโลกนี้ไป ท่านติช นัท ฮันห์ 

ท่านก็พูดไว้ดี ท่านพูดว่า เวลาก้อนเมฆบนท้องฟ้าหายไป เรา 

ก็ไม่เรียกว่าก้อนเมฆนั้นตาย เพียงแต่แปรสภาพกลายเป็นหยดนำา้ 

กลายเป็นฝน กลายเป็นสายนำ้าหรือไม่ ก็กลายเป็นละอองนำ้าอยู่ 

รอบตัวเรา ท่านกำาลังจะอธิบายเราว่า คนที่เรารัก เมื่อเขาตายไป 

เช่น พ่อ แม่ ลูก หลาน เขาไม่ได้หายไปไหน หากแต่กลับไปเป็น 

ส่วนหนึ่งของธรรมชาติที่อยู ่รอบตัวเรา เราเองก็จะเป็นเช่นนั้น 

เหมือนกัน
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นี่คือความจริงที่เราอาจจะหลงลืมหรือไม่ตระหนัก แต่การที่ 

เราได้มาอยู่ท่ามกลางธรรมชาติแบบนี้ ในบรรยากาศแบบนี้ น่าจะ 

ช่วยเตือนใจให้เราตระหนักถึงความจริงข้อนี้ได้ แต่ถึงแม้ว่าเรา

จะไม่มีโอกาสได้มาอยู ่ท่ามกลางธรรมชาติแบบนี้บ่อยนัก แต่ 

ธรรมชาติของกายและใจเราก็เตือนให้เราระลึกถึงความจริงที่ว่านี้ 

อยูส่มำา่เสมอ หรอืตลอดเวลาด้วยซำา้เพยีงแต่ว่าเราจะสงัเกตหรอืเปิด

ใจรับความจริงเหล่านี้หรือเปล่า

ธรรมชาติของกายและใจ กับธรรมชาติที่อยู่รอบตัวเรา ทั้งที่ 

เห็นด้วยตา หรือไม่อาจเห็นด้วยตา ทั้งที่ได้ยินด้วยหู หรือไม่อาจ 

ได้ยนิด้วยห ูทัง้ทีส่มัผสัได้ และไม่อาจสมัผสัได้ ล้วนเป็นสิง่เดยีวกนั 

ก็คือมาจากขันธ์ ๕ หรือเป็นขันธ์ ๕ ด้วยกันทั้งนั้น มาจากธาตุ 

ดิน นำ้า ลม ไฟ เช่นเดียวกัน เพียงแต่ว่ารูปลักษณ์แตกต่างกัน 

ทำาให้เราหลงคิดว่ามันเป็นคนละส่วนกับธรรมชาติ เหมือนกับที่ 

บางคนอาจจะมองว่าลูกคลื่นกับผิวนำ้า เป็นคนละอย่างกัน แล้วเรา 

กต็ัง้ชือ่ต่างกนั แต่แท้จรงิแล้วลกูคลืน่กบัผวินำา้มเีนือ้แท้อย่างเดยีวกนั 

เพยีงแต่มเีหตปัุจจยับางอย่าง เช่น ลมทำาให้มนัปรากฏตวัในลกัษณะ 

ที่เป็นลูกคลื่น แต่เมื่อลมหายไป มันก็กลับคืนไปเป็นส่วนหนึ่งของ 

ท้องทะเล หาตัวตนของคลื่นไม่เจอ
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การภาวนาของเรา ก็คือการทำาให้เราเข้าใจธรรมชาติของ 

กายและใจ ว่าถึงที่สุดแล้วก็ไม่ได้มีตัวตนที่เที่ยงแท้ หรือเป็น 

เอกเทศของมันเอง ทุกสิ่งล้วนอิงอาศัยเหตุปัจจัยต่างๆ มากมาย 

เหมือนกับคลื่นที่ต้องอาศัยลมมากระทบผิวนำ้าจึงจะเชิดตัวสูงขึ้น 

เป็นคลื่น การที่เรามีร่างกาย มีนิสัยใจคออย่างนี้ แม้จะแตกต่าง 

จากคนอื่น แต่โดยสาระแล้ว ก็ไม่ได้มีตัวตนของมันเอง เรียกว่า 

อนัตตา การภาวนาที่เรากำาลังทำาอยู่ ถึงที่สุดแล้ว ต้องเอื้อให้เรา 

เหน็ความจรงิตรงนี ้หรอือย่างน้อยกเ็หน็ประพมิประพายของอนตัตา 

หรือช่วยให้เราลดความยึดติดถือมั่นในตัวตน คือเห็นแก่ตัวน้อยลง 

ยึดติดถือมั่นในตัวตนน้อยลง หากว่าการปฏิบัติธรรม ไม่สามารถ 

ช่วยให้เราคลายความยึดติดถือมั่นในตัวตน หรือเห็นแก่ตัวน้อยลง 

ก็แสดงว่าผิดทางแล้ว

บ่อยครั้ง การทำาความดีอาจจะเป็นการเพิ่มพูนมานะ หรือ 

เพิ่มพูนความยึดติดถือมั่นในตัวตนได้ เกิดความสำาคัญมั่นหมายว่า 

ฉันเป็นคนดี ไม่เพียงแค่นั้น หากยังเกิดความสำาคัญมั่นหมาย 

ต่อไปว่าฉันดีกว่าคนอื่น ความรู ้สึกว่าฉันดีกว่าคนอื่นทำาให้เกิด 

กิเลสตามมาอีกมากมาย เช่น เห็นคนอื่นตำ่าต้อยกว่าฉัน เกิดการ 

ยกตนข่มท่านหรือถือตัวถือตน นักปฏิบัติธรรมหรือคนที่ใฝ่ธรรมะ 
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จำานวนมากพลัดตกลงไปในกับดักนี้ เกิดความสำาคัญมั่นหมายว่า 

ฉันสูงกว่าประเสริฐกว่า หรือว่ามีความยึดติดถือมั่นในทิฐิความเห็น 

ของตัว เห็นว่าความคิดของฉันถูกต้องที่สุด วิธีปฏิบัติของฉัน 

ดีที่สุด วิธีของคนอื่นนั้นไม่ดีเท่าของฉัน ไม่ตรงเท่าของฉัน หรือว่า 

ผิดทางไปเลยก็มี ทำาให้เกิดการทะเลาะเบาะแว้งกันในหมู ่นัก 

ปฏิบัติธรรม

ถ้าไม่มีสติ หมั่นพิจารณาตน ก็จะมองไม่เห็นมานะที่ฟูฟ่อง 

ขึ้นมาในใจ ซึ่งบางครั้งทำาให้เกิดการถือเขาถือเรา มีการแบ่งว่า 

นี่พวกของฉัน นั่นพวกของแก พวกของฉันถูก พวกของแกผิด 

นี่ก็เป็นผลสืบเนื่องมาจากอุปาทานในทิฐิ หรือทิฎฐุปาทาน ซึ่งมี 

รากเหง้ามาจากอุปาทานในตัวตน เรียกว่าอัตตวาทุปาทาน เราต้อง 

ฉลาดในการรู ้เท่าทันกิเลสเหล่านี้ อย่าให้ความดีมันทำาร้ายเรา 

อาจารย์พุทธทาสท่านใช้คำาว่า “อย่าให้ความดีกัดเจ้าของ” ก็คือ 

อย่าติดดี จนกระทั่งเกิดความหลงตัวลืมตนขึ้นมา

นักปฏิบัติธรรมต้องกล้าหัวเราะเยาะตัวเอง ในเวลาที่อัตตา 

หรือมานะมันกำาเริบ บางครั้งก็จำาเป็นต้องเข้าหาสิ่งที่จะมากระแทก 

อัตตาด้วยซำ้า เพราะถ้าหากอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่พะเน้าพะนออัตตา 
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คือมีแต่ผู ้คนสรรเสริญเยินยอ จะทำาให้เกิดความหลงตัวลืมตน 

ได้ง่าย โดยเฉพาะคำาสรรเสริญว่าเป็นคนดี เป็นนักปฏิบัติธรรม 

เป็นผู ้ใฝ่ธรรม การอยู ่ในบรรยากาศแบบนี้อาจทำาให้เผลอหรือ 

ลืมตัวได้ ครูบาอาจารย์บางท่านกล้าที่จะเข้าไปเผชิญกับคำาวิพากษ์ 

วิจารณ์ เพื่อทดสอบว่ายึดมั่นในอัตตาตัวตนแค่ไหน ถ้ายึดมั่น 

มากก็จะทนคำาวิจารณ์ไม่ได้ เพราะมันกระแทกตัวตนอย่างจัง

บางท่านตั้งใจทำาบางสิ่งบางอย่าง ที่สวนทางกับความรู้สึก 

ของผู ้คน หรือแสดงอากัปกิริยาบางอย่างที่กระแทกความรู ้สึก 

ของผู ้คน เพื่อเป็นการทำาลายภาพลักษณ์ของตนเอง และเพื่อ 

ดูว่าหากผู้คนมองเราเป็นลบ เราจะรู ้สึกอย่างไร ถ้าเขาวิพากษ์ 

วิจารณ์เรา เราจะหวั่นไหวไหม อันนี้เป็นการปฏิบัติธรรมอย่างหนึ่ง 

จุดมุ่งหมายก็เพื่อขัดเกลาหรือทรมานอัตตา เพราะธรรมชาติของ 

อัตตาย่อมต้องการคำายกย่องสรรเสริญ เพราะฉะนั้น บางครั้งเรา 

ก็ต้องทำาสิ่งที่ตรงข้ามกับความต้องการของมัน เพื่อกำาราบมัน 

หรือเพื่อทรมานมัน

เราต้องกล้าที่จะให้ตัวตนหรืออัตตาถูกกระแทกบ้าง แต่ 

ถ้าหากว่าเรามีความยึดติดถือมั่นในตัวตนน้อย ก็จะไม่รู ้สึกอะไร 
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สามารถที่จะหัวเราะขบขันกับคำาวิพากษ์ วิจารณ์ หรือคำาตำาหนิ 

ด่าว่าได้  หลวงพ่อประสิทธิ์ ถาวโร แห่งวัดถำ้ายายปริก เกาะสีชัง 

ท่านเล่าว่าตอนที่ท่านมาบุกเบิกวัดใหม่ๆ นักเลงท้องถิ่นหลายคน 

ไม่พอใจ  หาทางกดดันให้พระออกจากวัดเพื่อจะได้ฮุบที่ บางคน 

ก็มาด่าว่าท่านเสียๆ หายๆ บางทีก็จ้างคนมาเดินชนท่านขณะ 

บิณฑบาตจนตกถนนก็มี แต่ท่านก็ไม่โกรธ ยังคงยืนหยัดสร้างวัด 

ต่อไป

วันหนึ่ง ท่านเดินผ่านหน้าบ้านนักเลงคนหนึ่ง นักเลงคนนั้น 

เห็นเป็นโอกาสก็เลยด่าท่านอย่างหยาบคาย แทนที่ท่านจะทำาหู 

ทวนลม ท่านกลับเดินไปหาเขาแล้วเขย่าแขนเขา พร้อมกับถามว่า 

“มึงด่าใคร มึงด่าใคร” เจ้านักเลงก็ตอบว่า ก็ด่ามึงน่ะสิ แทนที่ท่าน 

จะโกรธ ท่านกลับตอบว่า “อ๋อ แล้วไป ที่แท้ก็ด่ามึง ดีแล้ว อย่ามา 

ด่ากูแล้วกัน” พูดจบเจ้าหมอนั่นงงไปเลย คงนึกในใจว่า ตกลงกูด่า 

ใครวะเนี่ย คนที่ทำาอย่างนี้ได้ ใจท่านต้องไม่มีความยึดติดถือมั่น 

ในตัวกู หรือถึงมีก็มีน้อยมาก จึงสามารถที่จะหยอกล้อกับคนที่มา 

ด่าแบบนี้ได้ เห็นเป็นเรื่องขบขัน ไม่โกรธ ไม่ถือสา



นี่เป็นเครื่องฝึกใจของนักปฏิบัติธรรมได้เป็นอย่างดี เวลา 

จะทำาอะไรก็ไม่กลัวเปลืองตัว โดยเฉพาะถ้าทำาความดีแล้วอย่า 

กลัวเปลืองตัว คนจำานวนไม่น้อยกลัวเปลืองตัว โดยเฉพาะนัก 

ปฏิบัติธรรม ไม่อยากเจอเรื่องกระทบใจ เพราะกลัวใจจะไม่สงบ 

ฉะนัน้เวลาจะทำาอะไรบางทกีก็ลวัถกูว่าถกูตำาหน ิกลวัเสยีภาพลกัษณ์ 

แต่จริงๆ แล้ว ถ้าใฝ่ธรรมรักความดีก็พร้อมจะทำาสิ่งที่ถูกต้อง 

โดยไม่กลัวเปลืองตัว ก็ในเมื่อเราต้องการลดละตัวตนอยู ่แล้ว 

จะไปกลัวอะไรกับการเปลืองตัว ยิ่งตัวตนสึกกร่อนก็ยิ่งดีไม่ใช่หรือ 

จะไปถนอมตัวตนไว้ทำาไม ตราบใดถ้าเรากลัวเปลืองตัว ก็แสดงว่า 

เรายังหวงแหนตัวตน ยังถนอมตัวตนอยู่ ถ้าเป็นเช่นนั้น การปฏิบัติ 

ธรรมของเราจะก้าวหน้าได้อย่างไร แสดงว่ายังไปไม่ถึงไหน เพราะ 

ยังหวงแหนตัวตน ยังถนอมตัวตนอยู่

ตัวตนนี้ไม่ใช่สิ่งที่ต้องถนอม มันเป็นสิ่งที่ต้องละ ฉะนั้นถ้า 

มอีะไรมากระแทกตวัตนกน่็าจะเป็นของด ียิง่สอนให้เราเหน็ว่ายดึตดิ 

ตัวตนมากเท่าไรก็ทุกข์มากเท่านั้น ยิ่งถูกกระแทกก็ยิ่งทุกข์ เพราะ

ยึดมั่นถือมั่นตัวตน เจอแบบนี้มากๆ เข้าก็ยิ่งตอกยำ้าสอนใจเราว่า 

ต้องละวางตัวตนให้มากที่สุด เพราะถ้าไม่ละ ไม่วางแล้วก็จะยิ่งปวด 

ยิ่งเจ็บ
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สงัขารร่างกายกเ็หมอืนกนั เวลามคีวามเจบ็ความป่วยให้มอง 

ว่าเป็นเรื่องดี เพราะว่า ยิ่งเจ็บ ยิ่งป่วย ก็ยิ่งสอนให้เห็นว่าร่างกาย 

เป็นทุกข์ และถ้าเรายึดติดถือมั่นมากเท่าไหร่ว่าร่างกายเป็นเรา 

เป็นของเราก็ยิ่งทุกข์ใหญ่ ไม่ใช่แค่ทุกข์กาย แต่ทุกข์ใจด้วย ยิ่ง 

ทุกข์ใจเพราะความเจ็บป่วยมากเท่าไหร่ ก็ยิ่งแสดงให้เห็นว่า 

เป็นเพราะเรายึดติดถือมั่นในกายนี้ ความเจ็บป่วยจึงสอนให้เรา 

ต้องปล่อยวาง เพราะถ้าไม่ปล่อยวาง จะทุกข์หนักกว่าเดิม ความ 

เจ็บป่วย หรือทุกขเวทนาสอนธรรมะได้ดีมาก มันเป็นตัวผลักดัน 

และบบีคัน้ให้เราต้องปล่อยวาง เพราะถ้าไม่ปล่อยวางจะปวด จะทกุข์ 

จะทรมานเป็นทวีตรีคูณ

พระอรหนัต์หลายท่านบรรลธุรรมได้กต็อนทีป่่วยหนกันีแ่หละ 

เพราะท่านมสีต ิเหน็ว่าเป็นเพราะไปยดึตดิในกายนีจ้งึทำาให้เป็นทกุข์ 

พอเห็นอย่างนี้ท่านก็ปล่อยวางเลย จิตหลุดพ้นบรรลุธรรมทันที 

บางท่านทกุข์กบัการบวชมาก บวชมา ๒๕ ปี หาความสงบไม่ได้เลย 

จะสึกก็ไม่กล้าสึก ไม่รู้จะทำายังไง เลยฆ่าตัวตายดีกว่า  แต่พอเอา 

มีดกรีดคอตัวเอง ขณะที่มีทุกขเวทนาแรงกล้า เห็นเลยว่าร่างกายนี้ 

เป็นทกุข์ มนัไม่น่ายดึถอืเลย พอมสีตไิด้คดิตรงนีก้ป็ล่อยวาง ละวาง 

ความยึดติดถือมั่นในกายนี้ จิตก็หลุดพ้น เป็นพระอรหันต์
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ฉะนัน้ เวลาทีเ่ราเจออะไรทีม่ากระแทกอตัตาแล้วทกุข์ ขอให้ 

มองว่าดเีหมอืนกนั มนัสอนเราว่าถ้าไม่อยากทกุข์ กต้็องปล่อย ต้อง 

วาง ยิ่งทุกข์เท่าไหร่ยิ่งดี เพราะทำาให้เรารู้จักเข็ดหลาบ รวมทั้งยำ้า 

เตอืนว่า เป็นเพราะไม่รูจ้กัปล่อย ไม่รูจ้กัวางนีแ่หละ จงึทกุข์ขนาดนี้ 

ปล่อยเสยี วางเสยี กจ็ะไม่ทกุข์อย่างนี ้จงึอยากให้เรามองว่าเวลามคีน 

มากระแทกอตัตาเรา นัน่เป็นของด ีไม่ควรโกรธหรอืคบัแค้นใจ และ 

ไม่ควรหนีโอกาสอย่างนี้ด้วย พูดอย่างนี้ไม่ใช่ว่าให้เข้าหาแบบสุ่ม 

เสีย่ง แต่หมายความว่า เมือ่ถงึเวลาทีเ่ราจะต้องทำาความด ีกไ็ม่กลวั 

คำาวิพากษ์วิจารณ์ ไม่กลัวถูกต่อว่า คือไม่กลัวเปลืองตัวนั่นเอง

การปฏิบัติธรรมของเราก้าวหน้าแค่ไหน ส่วนหนึ่งก็ดูตรงนี้ 

แหละ ว่าเรายึดติดถือมั่นในตัวตนแค่ไหน ลดน้อยหรือไม่หวั่นไหว 

ต่อเสียงวิพากษ์วิจารณ์มากขึ้น หรือน้อยลง เห็นแก่ตัวมากขึ้น 

หรือลดลง พร้อมที่จะลำาบากเหนื่อยยากเพื่อผู้อื่นมากขึ้นหรือไม่ 

หลายคนไม่กล้าทำาอะไร เพราะว่ากลัวใจจะไม่สงบ จะทำาโน่น 

ก็ไม่กล้า จะทำานี่ก็กลัว ทั้งๆ ที่เป็นสิ่งที่ดี ถามว่าทำาไมตอบว่า 

กลัวใจไม่สงบ อันนี้แสดงว่าคิดถึงตัวเองมากกว่าความถูกต้อง ถ้า 

เป็นสิ่งทีด่งีามแล้ว ก็ควรทำา ไม่ควรปฏิเสธเพียงเพราะกลัววา่เราจะ 

มีจิตใจสงบน้อยลง
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เราต้องแยกระหว่างธรรมาธิปไตย กับอัตตาธิปไตยธรรมา- 

ธิปไตยคือ ธรรมะเป็นใหญ่ เอาความถูกต้องเป็นใหญ่ เมื่อเป็น 

สิ่งที่ถูกต้อง ก็ควรทำา แม้ว่าจะเดือดร้อน หรือกระทบอัตตาเราบ้าง 

ก็ไม่เป็นไร แต่ว่าก็ต้องทำาอย่างไม่ประมาท ไม่สุ่มเสี่ยงรู้จักใช้สติ 

ใช้ปัญญา ส่วนอตัตาธปิไตยหมายถงึ การเอาตวัเองเป็นใหญ่ นกึถงึ 

แต่ผลประโยชน์ของตัวเอง

ถ้าชาวพุทธหรือนักปฏิบัติธรรมเรามั่นคงในธรรมาธิปไตย 

ไม่กลัวเปลืองตัว ไม่มีอัตตาธิปไตยครองใจ แม้จะประสบกับ 

ความยุ่งยากลำาบาก ก็ไม่หวั่นไหว เพราะเอาธรรมะเป็นใหญ่ เอา 

ความถูกต้องเป็นใหญ่ พร้อมจะเสียสละประโยชน์ส่วนตนเพื่อ 

ประโยชน์ส่วนรวม นี่แหละคือการปฏิบัติธรรมที่จะช่วยขัดเกลา 

และลดละอัตตาตัวตนได้มาก อีกทั้งเป็นเครื่องวัดถึงความเจริญ 

ก้าวหน้าในการปฏิบัติธรรมด้วย



เช้านี้เป็นช่วงสุดท้ายของการภาวนาของพวกเรา ขณะเดียวกัน 

ก็เป็นวันใหม่ในชีวิตของเราด้วย ขอให้เราระลึกว่าการปฏิบัติครั้งนี้ 

ไม่ใช่เป็นการปฏิบัติครั้งสุดท้ายของเรา แต่จะเป็นจุดเริ่มต้นของ 

ชีวิตอีกช่วงหนึ่งของเรา ที่จะนำาสิ่งดีๆ มาให้แก่จิตใจของเรา และ 

อาจจะรวมถึงการนำาพาสิ่งดีๆ มาให้แก่ชีวิตของเราด้วย

อ ร ุณ รุ ่ง แ ห ่ง ก า ร ตื ่น รู ้
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อีกไม่นานพระอาทิตย์ก็จะขึ้น เป็นสัญญาณว่าวันใหม่กำาลัง 

จะเริม่ต้น พร้อมกบัภารกจิการงานต่างๆ ทีต่ามมา ขอให้เราต้อนรบั 

วันใหม่ด้วยความรู้สึกสดชื่น เบิกบาน และตื่นรู ้ ไม่ใช่ตื่นแต่ตัว 

แต่ว่าใจกต็ืน่ด้วย คอืตืน่ด้วยความรูส้กึตวั อนันีจ้ะทำาให้ชวีติของเรา 

เป็นชีวิตที่ตื่นรู้อย่างแท้จริง

คนจำานวนมาก แม้จะตื่นมาพร้อมกับเช้าวันใหม่ แต่ในแง่ 

ความรู้สึกก็เหมือนคนครึ่งหลับครึ่งตื่น คือตื่นแต่ตัว แม้จะเดินเหิน 

ไปไหนมาไหน แต่ว่าใจลอย หมกจมอยูก่บัเรือ่งราวความทกุข์ในอดตี 

หรือไม่ก็กังวลกับสิ่งที่ยังมาไม่ถึง ไม่ได้มีชีวิตอยู่กับปัจจุบันอย่าง 

เต็มร้อยเลย หากเราไม่ได้มีชีวิตอยู่กับปัจจุบันอย่างเต็มร้อย ก็พูด 

ไม่ได้ว่าเป็นชีวิตที่ตื่นอย่างแท้จริง

การตื่นอย่างแท้จริง จะต้องตามมาด้วยความรู้ หรือรู้สึกตัว 

แต่ก็นั่นแหละ รู ้สึกตัวไม่ได้หมายความเพียงแค่ว่า เปิดตาและ 

ตอบสนองต่อสิ่งเร้าภายนอกได้ ใครถามก็ได้ยินและตอบได้ อันนั้น 

ยังไม่ใช่ความรู้สึกตัวอย่างแท้จริง แม้ทางการแพทย์จะเรียกว่าเป็น 

ความรู้สึกตัว เช่น คนที่ฟื้นจากความสลบไสล หรือฟื้นจากโคม่า 

ก็เรียกว่ารู้สึกตัวแล้ว แต่นั่นยังไม่ใช่การตื่นรู้ หากว่ายังจมอยู่กับ 
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ความทกุข์ ใจล่องลอยไปกบัสิง่ปรงุแต่งอย่างนี ้แม้จะเรยีกว่ารูส้กึตวั 

แต่ก็รู้สึกตัวไม่เต็มที่ รู้สึกตัวเต็มที่ก็ต้องอยู่กับปัจจุบันใจอยู่กับเนื้อ 

กับตัว ทำาให้เกิดความตื่นรู้ขึ้นมา

ขอให้เราเริ่มต้นเช้าวันใหม่ด้วยใจที่ตื่นรู้ ซึ่งจะนำามาซึ่งความ 

โปร่งเบาและเบิกบาน แม้จะตระหนักรู้ว่าข้างหน้ามีอุปสรรค รู้ว่า 

อะไรๆ ก็ไม่เที่ยง รู้แม้กระทั่งว่า ตัวเองก็ต้องแก่ ต้องเจ็บ แล้วก็ 

ต้องตาย อย่างที่เราพิจารณาเมื่อสักครู่นี้ แต่ก็ไม่ได้ทำาให้เราเกิด 

ความรู้สึกหดหู่ เศร้าหมอง หรือหวาดผวาเลย ยังเบิกบานอยู่ได้ 

เพราะรู้ว่ามันเป็นธรรมดา เพราะรู้เท่าทันความเป็นธรรมดาของ 

ชีวิตและยอมรับมันได้

เมื่อระลึกเช่นนี้แล้ว เราก็ยิ่งต้องต้อนรับวันใหม่ เพราะว่า 

นี่คือโชค นี่คือของขวัญที่เราได้รับ คนจำานวนไม่น้อย ไม่มีโอกาสที่ 

จะตืน่ขึน้มารบัเช้าวนัใหม่อย่างพวกเราตอนนี ้เพราะว่าชวีติของเขา 

สิ้นสุดเพียงเท่านั้น การที่เราตื่นขึ้นมา แล้วรู้ว่ามีวันใหม่อีกหนึ่งวัน 

เป็นสิง่ทีน่่ายนิด ีขอให้ถอืว่าเป็นโชค คนจำานวนไม่น้อยแม้ตืน่ขึน้มา 

และรู ้ว่าตัวเองยังมีชีวิตอีกหนึ่งวัน ก็ไม่ได้ตระหนักเลยว่าอันนี้ 

เป็นโชคอย่างไร เพราะเขาไม่ได้ตระหนักถึงเรื่องอนิจจัง เขาไม่ได้ 



ระลึกว่าความตายจะมาถึงเมื่อไหร่ก็ได้ เขาอาจคิดว่าเขาจะอยู่ 

ไปได้เรื่อยๆ ไม่มีวันตาย เพราะเขาอยู่อย่างลืมตาย เขาก็เลยคิดว่า 

มีวันนี้แล้วก็ต้องมีพรุ่งนี้ มีพรุ่งนี้แล้วก็มีมะรืนนี้ มีมะรืนนี้ แล้ว 

ก็มีอีกวันต่อๆ ไปไม่มีที่สิ้นสุด คิดแบบนั้น ก็เลยไม่คิดว่าการมีเช้า 

อีกหนึ่งวันเป็นสิ่งประเสริฐ เป็นโชคที่ไม่ควรเพิกเฉย
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เช้าวันใหม่อย่างนี้ จะมีคุณค่ามีความสำาคัญมากถ้าหากเรา 

ตระหนักว่า นอกจากคนจำานวนไม่น้อยจะไม่มีโอกาสลืมตาตื่น 

มาพบเช้าวันใหม่แล้ว วันนี้อาจจะเป็นวันสุดท้ายของเราก็ได้ ถ้าเรา 

ตระหนักว่าวันนี้อาจจะเป็นวันสุดท้ายของเรา หรืออาจจะเป็น 

วันรองสุดท้าย หรืออาจจะเป็นวันแรกในสามวันสุดท้ายก็ได้ 

ความหมายของวันนี้จะเปลี่ยนไป จะกลายเป็นสิ่งที่มีค่ามากขึ้น 

เราไม่มทีางรูว่้าวนันีจ้ะเป็นวนัสดุท้ายของเรา หรอืจะมอีกีหนึง่พนัวนั 

หรอืหนึง่หมืน่วนัตามมา เราไม่รู ้แต่ถ้าเราระลกึไว้ว่าอะไรๆ กไ็ม่แน่ 

เราก็จะตระหนักว่าเช้าวันใหม่เป็นสิ่งมีค่า มีความสำาคัญ เราจะเห็น 

คุณค่าของวันนี้มากขึ้น ตั้งแต่วินาทีแรกที่ตื่นมาพบกับเช้าวันนี้ 

ซึง่กจ็ะทำาให้เราใช้ชวีติด้วยความไม่ประมาท พยายามใช้เวลาทกุขณะ 

ทุกวินาทีอย่างมีค่า ให้เกิดประโยชน์พร้อม อย่างที่พระพุทธองค์ 

ได้ตรัสเป็นปัจฉิมโอวาท ว่า “สังขารทั้งหลายมีความเสื่อมไปเป็น 

ธรรมดา ท่านทั้งหลายจงท�าความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด”

บางท่านก็แปลความหมายให้ชัดเจนกว่านั้นว่า “ท่านทั้งหลายจง 

ท�าประโยชน์ให้ถึงพร้อม ด้วยความไม่ประมาทเถิด” อันนี้ชัดเจน 

มากขึ้นว่าเราต้องทำาประโยชน์ให้ถึงพร้อม คือทั้งประโยชน์ตน 

และประโยชน์ท่าน สร้างกุศล หมั่นทำาความดี หนีความชั่ว แล้วก็ 

ทำาจติให้บรสิทุธิ ์สร้างความตืน่รู ้เพือ่ให้เกดิความเบกิบาน โปร่งเบา 
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และที่สำาคัญก็คือเป็นอิสระจากความทุกข์ คนเราเกิดมาแล้วก็ต้อง 

แก่ ต้องเจ็บ และต้องตายก็จริง แต่เราสามารถเป็นอิสระ คือมีจิต 

ที่อยู่เหนือความแก่ ความเจ็บและความตายได้

คนเราต้องพานพบกบัสิง่ไม่น่าพอใจกจ็รงิ และต้องพลดัพราก 

จากสิ่งที่พอใจก็จริง ไม่มีใครหนีพ้น แม้แต่พระราชามหากษัตริย์ 

เป็นเศรษฐีมียศ ทรัพย์ บริวารมากก็ต้องเจอสิ่งเหล่านี้คือประสบ 

กับสิ่งที่ไม่พอใจ และพลัดพรากจากสิ่งที่พอใจ พลัดพรากจาก 

คนรัก พลัดพรากจากสิ่งรัก แต่เราก็มีความสามารถที่จะเป็นอิสระ 

จากความทุกข์ อันเนื่องจากความพลัดพรากสูญเสียได้ ถ้าหากว่า 

เรารู ้ทันธรรมดา คือรู ้ว่ามันเป็นธรรมดาของชีวิตรู ้แล้วก็ละวาง 

ความยดึตดิถอืมัน่ว่าเป็นเรา เป็นของเรา หากทำาเช่นนีไ้ด้กไ็ม่มอีะไร 

ที่จะทำาให้เราเป็นทุกข์ได้ แต่จะทำาได้ก็ต่อเมื่อเราเริ่มปฏิบัติเสียแต่ 

วันนี้ หรือเริ่มเสียแต่เดี๋ยวนี้

ชีวิตของคนเรา ย่อมมีวันที่จะพัฒนาจากความหลงไปสู ่ 

ความรู้ คือปัญญา เหมือนกับที่กลางคืนอันมืดมิดย่อมเปลี่ยนเป็น 

รุ ่งเช้าที่สว่างไสว เราทุกคนมีศักยภาพที่จะวิวัฒน์พัฒนา ไปสู ่ 

ความสว่างไสวในทางจิตใจได้ พระพุทธองค์ตรัสว่า “โลกุตรธรรม 
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อันประเสริฐ เป็นทรัพย์ประจ�าตัวของทุกคน” โลกุตตรธรรมคือ 

ธรรมที่ทำาให้เป็นอิสระจากความทุกข์ เป็นอิสระเหนือโลก อยู่เหนือ 

โลกธรรม โลกจะผันผวนแปรปรวนอย่างไรก็ไม่แผ้วพานหรือ 

ไม่กระทบใจจนเป็นทุกข์ได้ อย่างสำานวนของคนโบราณภาคใต้ที่ว่า 

“ฝนตกไม่ต้อง ฟ้าร้องไม่ถึง” นั่นก็คือ โลกธรรมใดใด ก็ไม่อาจ 

แผ้วพานได้ แม้เราจะอยู่ในโลกที่ผันผวนแปรปรวน แต่ก็ไม่ทุกข์ 

เพราะความผันผวนแปรปรวนนั้น

พยายามใช้วันนี้ ให้มีคุณค่ามากที่สุด เพราะว่ามันเป็น 

สิ่งเดียวที่เราแน่ใจว่ามีอยู่จริงๆ เป็นของเราจริงๆ ส่วนวันพรุ่งนี้นั้น 

เราไม่อาจแน่ใจได้ว่าจะได้พบหรือมีวันพรุ่งนี้หรือไม่ แม้แต่วันนี้ 

เราก็แน่ใจแต่เพียง ชั่วโมงนี้ หรือนาทีนี้เท่านั้นว่าเป็นของเรา พ้น 

จากช่วงวันนี้ไปก็ไม่แน่ว่าจะได้พบหรือเป็นเจ้าของหรือไม่พูดว่า 

“เจ้าของ” คงไม่ถูกนัก เพราะเหมือนกับว่ามันเป็นของเราแต่จริงๆ 

ก็ไม่ใช่ของเรา เพียงแต่ผ่านเข้ามาให้เราได้ใช้ประโยชน์ จะใช้ 

ประโยชน์ได้แค่ไหน ก็ขึ้นอยู่กับว่าเรามี “อัปมาทธรรม” แค่ไหน 

คือถ้ามีความไม่ประมาท เราก็สามารถใช้ประโยชน์ได้อย่างเต็มที่ 

ทำาให้ชีวิตของเรามีคุณค่าขึ้นมา เป็นชีวิตที่ดีงาม เป็นชีวิตที่ 

ประเสริฐ
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ท่านอาจารย์พุทธทาสสรุปได้ดีมากว่า ชีวิตที่ดีงาม ก็คือ 

ชีวิตที่ “สงบเย็น และเป็นประโยชน์” สงบเย็น และเป็นประโยชน์ 

สองวลีนี้คลุมความหมายของชีวิตที่ดีงามไว้ครบถ้วน จะสงบเย็นได้ 

เพราะอะไร สงบเย็นได้ก็เพราะมีจิตใจที่ผ่องแผ้ว บริสุทธิ์ จะทำา 

เช่นนั้นได้ก็เพราะหมดสิ้นความเห็นแก่ตัว หรือละวางความยึดติด 

ถือมั่นในตัวกูของกูได้ คือถ้ายังมีความเห็นแก่ตัวอยู่ ยังมีกิเลสอยู่ 

ยังมีความยึดติดในตัวตนอยู่ก็สงบเย็นได้เป็นพักๆ หรือแย่กว่านั้น 

ก็คือเร่าร้อน เพราะถูกแผดเผาด้วยความโกรธ ด้วยความโลภ  ด้วย 

กิเลส ด้วยความทุกข์ จะสงบเย็นได้ก็ต้องหมดสิ้นซึ่งกิเลสอย่าง 

แท้จริง หรือไม่มีความเห็นแก่ตัว ลดละความยึดติดถือมั่นได้ 

เพราะอะไร ก็เพราะว่ามีปัญญาแลเห็นว่า ตัวกูของกูนี้ ไม่มีอยู่จริง 

มันเป็นมายาภาพ จะเข้าถึงความสงบเย็น อย่างแท้จริงก็ต่อเมื่อ 

ได้เห็นความจริงที่ลึกซึ้งที่สุด ที่หลบซ่อนในมุมที่ลึกที่สุด  ก็คือ 

ความจริงที่ว่าตัวเราไม่มีอยู่จริง

จะเห็นความจริงอย่างนี้ได้ต้องมีปัญญา ปัญญาจะเกิดขึ้น 

ได้ก็เกิดจากการไตร่ตรอง หรือพิจารณาความจริงของกายและใจ 

อย่างไม่หยุดหย่อน ไม่ลดละ จนกระทั่งเห็นความจริงที่ลึกซึ้งที่สุด 

ข้อนี้ ไม่มีความจริงข้อไหนที่ลึกซึ้งมากกว่าข้อนี้ คือไม่มีอะไรที่ 



เป็นตัวตน ไม่มีอะไรที่ยึดถือว่าเป็นตัวเราได้เลยสักอย่าง แม้ว่า 

ทุกสิ่งทุกอย่างจะจับต้องได้ สัมผัสได้ แต่ว่าโดยแก่นแท้แล้วมัน 

ไม่มีตัวตนเลยแม้แต่น้อย ไม่มีอะไรที่มีตัวตนเลยสักอย่าง รวมทั้ง 

กายและใจนี้ด้วย

เมื่อเห็นเช่นนี้ด้วยปัญญา ใจก็จะเป็นอิสระอย่างแท้จริง เมื่อ 

เป็นอิสระแล้วก็มีแต่ความสงบเย็น ไม่มีความทุกข์แผ้วพาน ไม่มี 

กิเลสที่จะแผดเผาใจให้เร่าร้อนได้ นี่คือความหมายที่แท้จริงของ 

คำาว่าสงบเย็น ไม่ใช่สงบเพราะว่าอยู่ในที่ที่สงบสบายหรือเพราะ 

ไม่มีอะไรมากระทบจิตกระทบใจ ไม่ใช่ แม้จะมีสิ่งมากระทบ แต่ 

ไม่กระเทือนถึงใจเลย คือสงบเย็นได้ กระทบเท่าไหร่ ใจก็ไม่ทุกข์ 

ใจไม่ร้อน แม้กายจะป่วย แม้กายจะเจ็บ แต่ใจก็ยังสงบเย็นได้

สงบเย็นนี้เองที่เป็นพื้นฐานให้ชีวิตเป็นประโยชน์อย่างแท้จริง 

เป็นประโยชน์ก็คือ เกื้อกูลผู้อื่น เกื้อกูลด้วยอะไร ก็คือเกื้อกูลด้วย 
เมตตา คือความรักอย่างไม่มีการเลือกที่รักมักที่ชัง 

รักอย่างไม่มีประมาณ ไม่ได้ทำาเพื่อตัวเอง แต่ทำาเพื่อ 

ผู้อื่นอย่างแท้จริง ไม่ได้ทำา เพราะปรารถนาจะได้ชื่อว่า 

เป็นคนดี เป็นคนเสียสละ เป็นคนใจบุญไม่ได้ทำาด้วย 
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แรงจูงใจอย่างนั้นเลย แต่ทำาเพราะนึกถึงประโยชน์ของผู ้อื่น 

อย่างแท้จริง จะทำาเช่นนี้ได้ก็ต้องไม่มีความเห็นแก่ตัว หรือมีความ

เห็นแก่ตัวน้อยมาก เป็นกรุณาที่ไม่มีประมาณ

จิตใจสงบเย็นด้วยปัญญา และทำาประโยชน์ให้กับผู้อื่นได้ด้วย 

กรุณา ปัญญากับกรุณาจึงเป็นธรรมข้อสำาคัญมาก และเป็นองค์คุณ 

สำาคัญของพระพุทธองค์ คือ ทรงเปี่ยมด้วยพระปัญญาคุณ และ 

พระกรุณาคุณ จากนั้นพุทธคุณข้ออื่นจึงตามมา เช่น สุคะโต เป็น 

ผู้ไปแล้วด้วยดี โลกวิทู เป็นผู้รู ้โลกอย่างแจ่มแจ้ง พุทโธ เป็นผู้รู ้ 

ผู้ตื่น ผู ้เบิกบานด้วยธรรม รวมทั้งเป็นครูผู ้สอนของเทวดาและ 

มนุษย์ทั้งหลาย พุทธคุณเหล่านี้ตามมาหลังจากที่ทรงเปี่ยมด้วย 

พระปัญญาคุณ และพระกรุณาคุณ พระวิสุทธิคุณก็เช่นกัน ดังนั้น 

เราจึงควรเจริญรอยตามพระองค์ ด้วยการเจริญปัญญาให้งอกงาม 

บ่มเพาะกรณุาให้ถงึพร้อม ด้วยการฝึกตนตามหลกัไตรสกิขานีแ่หละ 

ไม่ได้มีอะไรมากกว่านั้น ศีล สมาธิ ปัญญา ถ้าเราเจริญไตรสิกขา 

ให้ถึงพร้อม ก็จะทำาให้ชีวิตนี้เป็นชีวิตที่สงบเย็นและเป็นประโยชน์ได้ 

อันนี้คือคุณค่า คือสาระของชีวิตที่ได้เกิดมาในโลกนี้
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อยากให้เราตั้งจิตปณิธาน ทุกครั้งที่ได้ลืมตาพบวันใหม่ 

ไม่ใช่เฉพาะเช้าวันนี้ แต่รวมถึงเช้าวันต่อๆ ไป หากเรายังมีโชค 

หรอืได้รบัพรทีจ่ะมชีวีติพบวนัใหม่ ให้เราตัง้ปณธิานว่าจะดำาเนนิชวีติ 

ให้มีคุณค่า นั่นคือ สงบเย็นและเป็นประโยชน์ พยายามเข้าถึง 

พระปัญญาคุณ หรือน้อมนำาพระกรุณาคุณให้สถิตตั้งมั่นในจิตใจ 

ซึ่งจะทำาได้ด้วยการดำาเนินชีวิตด้วยความตื่นรู ้ มีสติอยู่เสมอ ให้ 

แต่ละขณะของเราเป็นการอยู่อย่างมีสติ เป็นการปฏิบัติธรรมใน 

ทุกขณะ แม้แต่การอาบนำ้า ถูฟัน กินข้าว ล้างจาน ทำาครัว ก็ขอ 

ให้เป็นการปฏบิตัธิรรมไปด้วย อย่าคดิว่าต้องมาหลกีเร้น เข้าวดัหรอื 

เข้าป่าถึงจะปฏิบัติธรรมได้ เราสามารถปฏิบัติธรรมได้ตลอดเวลา 

ที่ลืมตา  หรือพูดให้มากกว่านั้นคือทุกขณะที่มีลมหายใจ เมื่อ 

เรามีชีวิตอยู ่ด้วยความรู ้สึกตัวและมีสติ ข้ออื่นก็จะตามมา เช่น 

ความเพยีรความเมตตา ความอดทน ไม่ว่าจะเป็นพรหมวหิารหรอืว่า 

สงัคหวตัถกุจ็ะค่อยๆ ลำาเลยีงออกมาจากจติใจ สูค่ำาพดูและการกระทำา 

ของเรา  ทำาให้เราสามารถดำาเนินชีวิตที่เป็นประโยชน์เกื้อกูลต่อ 

เพือ่นมนษุย์ และเพื่อนร่วมโลก ทำาให้ชวีติของเราเป็นเสมือนสมบตัิ 

ของโลกได้
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พระพุทธองค์ตรัสว่า คนดีก็เหมือนกับสระนำ้า ที่ผู ้คนได้ 

ใช้สอย สระนำ้านั้นสะอาดและบริสุทธิ์ได ้ก็เพราะมีการถ่ายเท 

อยู่เสมอ นำ้าที่ไม่ถ่ายเท หวงแหน ไม่ยอมให้ ย่อมกลายเป็นนำ้าเน่า 

ส่วนนำ้าที่มีการถ่ายเท ไม่หวงแหน พร้อมที่จะเผื่อแผ่ ให้ถิ่นอื่น 

เท่านั้นจึงจะเป็นนำ้าที่ใส สะอาด และเป็นประโยชน์ ก็ขอให้เรา 

บำาเพ็ญตนอย่างนี้ ให้ตั้งปณิธานว่าทุกเช้า เมื่อตื่นและลืมตาขึ้นมา 

จะต้อนรับวันใหม่ด้วยใจที่เบิกบาน ขอบคุณที่เรายังมีวันนี้ ขอบคุณ 

ที่เรายังมีวันใหม่ ขณะเดียวกันก็ตระหนักด้วยว่านี้อาจจะเป็นวัน 

สุดท้ายของเรา ดังนั้นจึงขอให้เราใช้วันนี้ให้มีคุณค่าที่สุด ทั้งเพื่อ 

ความสงบเย็นและเป็นประโยชน์



ชีวิตของคนเรา ย่อมมีวันที่จะพัฒนา

จากความหลงไปสู่ความรู้ คือปัญญา 

เหมือนกับที่กลางคืนอันมืดมิด

ย่อมเปลี่ยนเป็นรุ่งเช้าที่สว่างไสว 

เราทุกคนมีศักยภาพที่จะวิวัฒน์พัฒนา 

ไปสู่ความสว่างไสวในทางจิตใจได้



ประวัติ
พระไพศ�ล วิส�โล

พระไพศาล วสิาโล นามเดมิ ไพศาล วงศ์วรวสิทิธิ ์เป็นชาวกรงุเทพฯ 

เกิดเมื่อพุทธศักราช ๒๕๐๐ สำาเร็จการศึกษาชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ 

จากโรงเรียนอัสสัมชัญ และสำาเร็จการศึกษาชั้นอุดมศึกษา จาก 

คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

สมัยเป็นนักเรียน เริ่มสนใจปัญหาสังคม จึงเข้าร่วมกิจกรรม 

ค่ายอาสาพฒันาชนบทและกจิกรรมอาสาสมคัรต่างๆ เมือ่อาย ุ๑๕ ปี 

ท่านได้อ่านงานเขียนของท่านอาจารย์พุทธทาสภิกขุ จึงได้ปลูกฝัง 

ความเป็นพุทธแต่นั้นมา ทั้งยังสนใจงานหนังสือ โดยเริ่มจากการ 

เขียนบทความตั้งแต่สมัยเรียนชั้นมัธยม ทั้งในระหว่างที่ศึกษาอยู่ 

มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ เคยเป็นสาราณียกรวารสารปาจารยสาร 

อยู่ถึง ๑ ปีเต็ม



มีความสนใจด้านการเมือง ได้เข้าร่วมประท้วงในเหตุการณ์ 

๑๔ ตลุาฯ ๒๕๑๖ ต่อมาช่วง ๖ ตลุาฯ ๒๕๑๙ เคยไปร่วมอดอาหาร 

ประท้วงในแนวทางอหิงสา จนกระทั่งถูกล้อมปราบภายในมหา- 

วทิยาลยัธรรมศาสตร์ และถกูคมุขงัเป็นเวลา ๓ วนั เมือ่ออกจากคกุ 

แล้วได้มาทำางานเป็นเจ้าหน้าที่กลุ่มประสานงานศาสนาเพื่อสังคม 

ตั้งแต่ปีพุทธศักราช ๒๕๑๙ ถึง พุทธศักราช ๒๕๒๖ เน้นงานด้าน 

สิทธิมนุษยชน ช่วยเหลือผู ้ถูกคุมขังด้วยสาเหตุทางการเมือง 

ซึ่งสามารถดำาเนินการประสบผลสำาเร็จ เมื่อรัฐบาลออกกฎหมาย 

นิรโทษกรรมผู้ต้องหา กรณี ๖ ตุลาคม ๒๕๑๙ ประมาณ ๓,๐๐๐ 

กว่าคน

พระไพศาล วิสาโล อุปสมบทเมื่อพุทธศักราช ๒๕๒๖ ณ 

วดัทองนพคณุ กรงุเทพมหานคร เรยีนกรรมฐานจากหลวงพ่อเทยีน 

จิตตฺสุโภ วัดสนามใน ก่อนไปจำาพรรษาแรก ณ วัดป่าสุคะโต 

อำาเภอแก้งคร้อ จังหวัดชัยภูมิ โดยศึกษาธรรมกับหลวงพ่อคำาเขียน 

สุวณฺโณ แต่แรกท่านตั้งใจจะบวชเพียง ๓ เดือน แต่เมื่อการปฏิบัติ 

ธรรมเกิดความก้าวหน้า จึงบวชต่อเรื่อยมา จนจะครบรอบ ๒๙ 

พรรษาในต้นปีพุทธศักราช ๒๕๕๕ นี้



ปัจจุบันท่านเป็นเจ้าอาวาสวัดป่าสุคะโต แต่ส่วนใหญ่จะจำา- 

พรรษาอยู่ที่วัดป่ามหาวัน (ภูหลง) เพื่อรักษาธรรมชาติและอนุรักษ์ 

ป่า นอกจากการจัดอบรมปฏิบัติธรรม พัฒนาจริยธรรมและอบรม 

โครงการเผชิญความตายอย่างสงบต่อเนื่องตลอดมาแล้ว ท่าน 

ยังเป็นประธานเครือข่ายพุทธิกา กรรมการมูลนิธิโกมลคีมทอง 

กรรมการสถาบันสันติศึกษา กรรมการมูลนิธิสันติวิถี และกรรมการ 

สภาสถาบันอาศรมศิลป์ เป็นกำาลังสำาคัญในเครือข่ายสันติวิธี ล่าสุด 

ยังเป็นหนึ่งในคณะกรรมการปฏิรูป

พระไพศาล วิสาโล ได้ชื่อว่าเป็นพระสงฆ์นักกิจกรรม นักคิด 

นักเขียน และนักรณรงค์หัวก้าวหน้าที่นำาธรรมะมาสร้างสันติ 

เชือ่มโยงความรูท้างด้านพทุธธรรมมาอธบิายปรากฏการณ์ของชวีติ 

และสังคมในบริบทของสังคมสมัยใหม่อย่างเข้าใจง่าย  ชัดเจนเป็น 

รูปธรรม มีทักษะในการอธิบายหลักธรรมที่ยากและลึกซึ้งให้เห็น 

เป็นเรื่องง่าย นอกจากเผยแผ่ธรรมผ่านการเทศนาแล้ว ท่านยังมี 

งานเขียนต่อเนื่องสมำ่าเสมอ ทั้งหนังสือ งานแปล และบทความ 

ปัจจุบันมีผลงาน หนังสือของท่านมากกว่าร้อยเล่ม  นอกจากนี้ยัง 

เป็นบรรณาธิการหนังสือหลายฉบับ 



ปีพุทธศักราช ๒๕๔๘ ท่านได้รับรางวัลชูเกียรติ อุทกะพันธ์ุ 

ในสาขาศาสนาและปรัชญา จากผลงานหนังสือ “พุทธศาสนาไทย 

ในอนาคต แนวโน้มและทางออกจากวกิฤต” อกีเกยีรตปิระวตัสิำาคญั 

คือ ท่านเป็นพระสงฆ์องค์แรกที่ได้รับรางวัลศรีบูรพา ประจำาปี 

พุทธศักราช ๒๕๕๓ โดยมติเอกฉันท์ และล่าสุดในเดือนกุมภาพันธ์ 

๒๕๕๔ ท่านได้รับรางวัลนักเขียนอมตะประจำาปี ๒๕๕๓ โดยมติ 

เอกฉันท์จากมูลนิธิอมตะ ซึ่งท่านได้มอบเงินรางวัลทั้งหมด จำานวน  

๑ ล้านบาท ให้แก่มูลนิธิโกมลคีมทอง

แม้จะมีผลงานช่วยเหลือสังคม อนุรักษ์ธรรมชาติสิ่งแวด- 

ล้อม และส่งเสริมการปฏิบัติภาวนาหลากหลายรูปแบบจนแทบ 

ไม่มีเวลาพัก แต่ทั้งหมดทั้งปวงที่กล่าวมาแล้ว พระไพศาล วิสาโล 

ยงัคงยนืยนัว่า “ชวีติอาตมา เป็นแค่พระอย่างเดยีว กเ็ป็นเกยีรตแิละ 

ประเสริฐสุดในชีวิตแล้ว ไม่มีอะไรสูงสุดกว่าการเป็นพระ ที่เหลือ 

เป็นส่วนเกิน”





 . . . เรามาที่นี่ ไม่ใช่เพื่อฝึกให้เกิดความคุ้นเคยกับชีวิตที่เรียบง่ายเท่านั้น

แต่เพื่อฝึกใจให้ไม่ผูกติด หรือผูกพันกับความสะดวกสบาย

สามารถที่จะมองเห็นความสุขที่เลยพ้นจากความสะดวกสบาย

สามารถเข้าถึงความสุขที่เกิดจากความสงบ 

ความสุขที่เกิดจากความเรียบง่าย 

เมื่อใดก็ตามที่เราสามารถพาจิตเป็นอิสระ

จากความสะดวกสบายทางกายได้แล้ว ความสุขความสงบเย็น

ในจิตใจก็เป็นเรื่องไม่ยาก



รายนามผู้ร่วมศรัทธาพิมพ์หนังสือ

เป็นมิตรกับความเหงา

คุณวันดี ๒๖,๗๗๐ ] คุณศุภกิจ สำาราญชัยกร ๒๔,๓๙๐ ] คุณพิมลมาศ ดาเนค ๑๕,๐๐๐
] คณะฟังธรรมจาก รพ.สมเด็จฯ ณ ศรีราชา ๙,๐๓๗ ] คุณอโยธัย งดงาม ๖,๘๒๐ 
] คุณวิชิต ตั้งสุขนิรันดร ๕,๐๐๐ ] ชมรมพุทธธรรม รพ.รามาธิบดี ๕,๐๐๐  ] 
คุณเกษกาญจน์ ชุณหวิริยะกุล ๔,๖๐๐  ] คุณสุเนตร โพธิ์นทีไท ๔,๐๐๐  ] 
คุณสุรศักดิ์ - คุณภัทรพร ลีมายุวัฒนานนท์ ๔,๐๐๐ ] คุณพิเชษฐ์ เจริญศิริวัฒน์ ๓,๕๗๐ 

] คุณส่งศรี  รุ่งถาวรวงศ์ ๓,๕๐๐ ] คุณประยุทธ ชัยจิรพันธุ์ ๓,๕๐๐ ] 
คุณเอกชัย ดีรุ่งโรจน์ ๓,๐๐๐ ] คุณรินทร์รดา โพธยานุกูล ๓,๐๐๐ 
] คุณสมภพ ไตรโภชน์ ๓,๐๐๐ ] คุณอุทัยวรรณ พูนเจริญ ๒,๘๐๐ ] 
คุณอโยทัย งดงาม และครอบครัว ๒,๘๐๐ ] คุณก้องจิต คำาทอน ๒,๖๘๐ 
] คุณลัดดา บุญชูใจ และครอบครัว ๒,๖๕๐ 
] บ.มหพันธุ์ไฟเบอร์ซีเมนต์จำากัด (มหาชน) ๒,๕๒๐ ] 
คุณเกียรติสกนธ์ ภุมมารินทร์ ๒,๒๒๐ ] คุณนิสา พรมวงษ์ ๒,๑๖๐
] คุณส่งศรี - คุณศราชัย รุ่งถาวรวงศ์ และครอบครัว ๒,๑๐๐
] คุณคึกฤทธิ์ อารีปกรณ์ ๒,๐๙๐ ] คุณสุรัตน์ วงศ์ชาญศิลป์ ๒,๐๐๐ ] 
คุณเผด็จ ศัลยวุฒิ ๒,๐๐๐ ] คุณประพิณพัฒน์ บุญสร้าง ๒,๐๐๐ 

] ด.ญ. ธวัลกร - ด.ญ.ธรณ์ธันย์ ผ่องโสภา ๒,๐๐๐ ] คุณกรวรรณ กิจสมมารถ 
และครอบครัว ๒,๐๐๐ วิโรจน์ ศิวะพรพันธ์ ๑,๘๙๐ ] คุณบุญมาก อาจสัญจร ๑,๗๕๕ ]
คุณนุช ๑,๖๓๐ ]  ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ๑,๕๘๐
] คุณปานจิตต์ วงษ์อ่อนดี ๑,๕๐๐ ] คุณธีรเดช เลิศฐวงศ์ ๑,๔๐๐
] คุณอโยธัย งดงาม และครอบครัว ๑,๔๐๐ ] 
คุณอติพจน์ สำาอางค์ญาติ ๑,๓๘๐ ] คุณสุภาวรรณ สุระพันธ์ ๑,๒๐๐ 
]  คุณพรรณี งานทวี ๑,๒๐๐ ] คุณวีรวรรณ เหมทานนท์ ๑,๑๒๐ ] 
นพ.รัตนกฤษ์ อ่อนแย้ม ๑,๑๑๑ ]



คุณแม่ทองคำา สุติกลางวิหาร, คุณลิ้วเซ็ง - คุณขรรค์ชัย - ด.ญ.ยลดา นำาวิไลเจริญ,
คุณเชาวนี ลิมคาเจริญ, คุณนิยม - ด.ช.ทิตตวันท์ ยิ้มแย้ม, 
คุณฐิติการ - คุณคุณากร พิเชฐไพศาล ] 
พระอานนท์ อริโย, คุณฉันทะนนท์ - คุณภาณี - คุณประกายวรรณ 
- คุณประกายดาว คนซื่อ ] คุณปานทิพย์ เหลืองหิรัญวุฒิ 

] คุณวิเนต เลิศวีระศิริกุล ] คุณจันทรา ทองเคียน และครอบครัว 
] คุณสุนันทา ลีเลิศพันธุ์ ] คุณสุรีรัตน์ หะยะกังฉัตร ] 
ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ] คุณบุปผา เบ็ญจชัยพร ] คุณศิราพันธ์  มณีวงษ์ 
] คุณวิทยา หวังกิตตกุล ] คุณจารุนันท์ วัฒนกนก ] 
พ.ต.อ.บุญเสริม ศรีชมภู และครอบครัว ๑,๐๐๐ ] 
คุณอุบล  เลาหเจริญสมบัติ และครอบครัว ] คุณจิตต์วิไล จิตรวัฒนะ 

] ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ] คุณดวงเดือน หวังในธรรม ] 
คุณเกสร ผ่องโสภา ] คุณนฤณพร แชร์ฟ ]
คุณอุดมพร สายเพ็ชร และครอบครัว ] คุณวิชัย โพธิ์นทีไท และครอบครัว

ผู้บริจาค ๑,๐๐๐ บาท

] อ.จินดา มาสมบูรณ์ ๙๐๐ ] 
] คุณหงส์ แซ่ฉัว, ร้านทองชัชวรุณณ์ และลูกหลานทุกคน ๙๐๐ ] 
คุณสรรกัญญาณ์ ล้อศิรินันท์ ๘๕๐ ] คุณสมคิด เพ็ญพิจนากุล ๖๗๐ 
] คุณกรธวี ปังวัฒนกุล ๖๒๐ ] คุณวิสูจน์ มาตรเลี่ยม ๖๑๐ ] 
คุณไพบูลย์-คุณสุชีพ ศรีสัจจัง และครอบครัว ๖๐๐ ] 
คุณง้อ แซ่ลี้ พร้อมบุตรธิดาและญาติ ๖๐๐ ] คุณอุรัตน์ คลังทอง ๕๗๐ 
] คุณทานตะวัน หงษ์ตัน ๕๖๐ ] คุณนิสุทธิ์ ปทิตตาบุตร ๕๔๐ 
] คุณพิพัฒน์ (ร้านเบญจพร) ๕๓๐ ]  



ผู้บริจาค ๕๐๐ บาท

คุณสุเทพ มานะสุนทร ] คุณญาณภัค อาวรณ์  
] คุณสิลดา อินทรโสธรฉันท์ ] พ.ต.ท.ศักดา ทองพิทักษ์ ] 
คุณกัญจน์ณัฏฐ์ เทอญชูชีพ ] คุณเอตีต้า ] คุณธัญพร ภู่บังบอน 
] คุณโชติกา ธัญทิพธนาชัย ] คุณธนกร แก้ววงศ์ ] 
คุณนฤดี ประมาภรณ์ ] คุณศรีรัตน์ ประมาภรณ์ ] คุณวิไล วิชากร 
] พ.ญ.สุวรรณี สุรัตนโสภณ และครอบครัว ] คุณจตุพร จงโชติชัชวาลย์ ] 
คุณพ่อพักไล้ แซ่น้า ] คุณประชา ศิริสัตย์ ] 
คุณสุพัตรา ศรีรานุรักษ์ และครอบครัว ] คุณอุดม โถวสกุล ] 
คุณประชา ผ่องโสภา ] คุณรุ่งอารีย์ หอสุธารังสี ] คุณบังอร ผ่องโสภา ] 
คุณขจร โถวสกุล ] คุณสุวดี ผ่องโสภา ] คุณยุวดี อึ๊งศรีวงษ์ ] 
คุณอัญชสา พรชอุ่มศรี ๔๕๐ ] คุณภริญา เลี้ยงจำาปา ๔๔๐
] คุณชาสิกา หลิมประเสริฐศิริ ๔๒๐ ] คุณสุภีย์ โกศลชื่นวิจิตร ๔๒๐ ] 
คุณสุขสันต์ พชรพัชร์ และครอบครัว ๔๐๐ ] คุณวิสุทธิ์ มาตรเลี่ยม ๔๐๐ 
] คุณสุนีย์ เจริญพงษ์ ๔๐๐ ] คุณสุขสันต์ พชรพัชร์ และครอบครัว ๔๐๐ 
] คุณกิตติ ธนูสุวรรณศักดิ์ ๓๘ ] คุณชญาภา ศรีดาวเรือง ๓๗๒
] คุณปัจรส ภัทรบรรเจิด ๓๖๐ ] คุณไพศาล ลิ้มมีถาวรภิรัติ ๓๕๕ ] 
คุณวาทินี สุธนรักษ์ ๓๕๐ ] คุณรัตนา เจียระมั่งคง ๓๕๐ ] จศด.สมโชค ศรีพรม ๓๔๘ 
] คุณวิภา เสริมพงษ์สุวัฒน์ ๓๓๐ ] คุณศศินาฎ แสงแก้ว ๓๑๐ ] 
คุณชลิดา ไวกิจอเนก ๓๑๐ ] คุณวรรณนิภา ศรีสะอาดรักษ์ ๓๑๐ 
] คุณวิรากร เจริญผล ๓๐๐ ] พ.ต.ท.หญิงประณีต เพิงระนัย ๐๐ ] 
คุณยุพา - คุณภานุพงศ์ พงศะบุตร ๓๐๐ ] คุณกุลชลี เทศติม ๓๐๐ 
] พระชัยพร จนฺทวำโส ๓๐๐ ] คุณชิต - คุณธัญพร ภู่บังบอน ๓๐๐ 
] คุณนวลศรี - คุณสุวรรณ - คุณสุนัน สิริตั้งจิตธรรม ๓๐๐
คุณวิชิต แก้วประทีป ๒๘๗ ] คุณธัญญา เลิศศรีจตุพร ๒๘๐ ]
คุณกนกวรรณ จันทร์เทียม ๒๗๖ ] คุณบุญญิศา หล้าคำาภา ๒๖๐ ] 



คุณพูนกาญจน์ เกียรติประเสริฐ ๒๔๐ ] คุณชญานิศ แก้วกระจาย ๒๔๐ ] 
คุณวาปี เรืองวิเศษ ๒๒๐ ] คุณปรีดา ปุงช่างกะดี ๒๒๐ ] คุณบุญทิวา ศรีสวัสดิ์ ๒๒๐ 
] คุณไพริน สิงห์ทอง และครอบครัว ๒๒๐  ] คุณสมปอง สิทธิป้อง ๒๑๗
] คุณอุรัตน์ คลังทอง ๒๑๐ ] คุณวริษฐพร กลึงวิจิตร ๒๑๐ ] 
คุณทิพย์ พรมดวงษี ๒๐๐ ] คุณศิริพรรณี นักร้อง ๒๐๐
] คุณมนัสนันท์ บุญเจริญวงศ์ธร และครอบครัว ๒๐๐ ] 
คุณภาณี คนซื่อ และครอบครัว ๒๐๐ ] คุณจตุพร จงโชติชัชวาลย์ และครอบครัว ๒๐๐ 
] คุณมาโนช กิติรัตน์ ๒๐๐ ] คุณเสรี ปังวัฒนกุล ๒๐๐ 

] คุณอุกฤษฏ์ - คุณเขษมศักดิ์ อายตวงษ์ ๒๐๐ ] คุณกำาไล ศรีสวัสดิ์ ๒๐๐ ] 
คุณศรี มะพร้าวขูด และครอบครัว ๒๐๐ ] คุณสิริวรรณ นาตเสวี ๒๐๐ ] 
คุณเง็ก (อุทิศให้คุณแม่เซี้ยม สิริสัตย์) ๒๐๐ ] คุณเตียง - คุณพิม สิริเบ็ญจา ๒๐๐
] ผู้ไม่ประสงค์ออกนาม ๒๐๐
คุณชวพร ณรงค์สมุทร ๑๙๐ ] คุณสถาพร อุตตาลกาญจนา ๑๙๐ ] 
คุณสมชาย วิราศ ๑๘๐ ] คุณอิงอร คงบรรเทิง ๑๗๐ ] คุณอมรรัตน์ มั่นเจ๊ก ๑๗๐ 
] คุณปาริชาต ศรีกระทุม ๑๖๐ ] คุณยุทธนา ทับทิมทอง ๑๗๐ ] 
คุณอัญชรีพร ภู่แสง ๑๕๐ ] คุณสวลักษณ์ ศุภฤกษ์ชัยกุล ๑๕๐ ] 
คุณนิรนาม จากชมรมช้างปูน ๑๔๐ ] คุณวิรัตน์ รัตนรังษีโรจน์ ๑๔๐ 
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จะเห็นความจริงอย่างนี้ได้ต้องมีปัญญา

ปัญญาจะเกิดขึ้นได้ ก็เกิดจากการไตร่ตรอง

หรือพิจารณาความจริงของกายและใจ

อย่างไม่หยุดหย่อน ไม่ลดละ

จนกระทั่งเห็นความจริงที่ลึกซึ้งที่สุดข้อนี้

ไม่มีความจริงข้อไหนที่ลึกซึ้งมากกว่าข้อนี้

คือ ไ ม่ มี อ ะ ไ ร ที่ เ ป็ น ตั ว ต น

ไม่มีอะไรที่ยึดถือว่าเป็นตัวเราได้เลยสักอย่าง

แม้ว่าทุกสิ่งทุกอย่างจะจับต้องได้ สัมผัสได้

แต่ว่าโดยแก่นแท้แล้วมันไม่มีตัวตนเลย

แม้แต่น้อย ไม่มีอะไรที่มีตัวตนเลยสักอย่าง

รวมทั้งกายและใจนี้ด้วย
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