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คำาปรารภ

ยอดปรารถนาอย่างหนึ่งของมนุษย์  คือการได้คนที่รู้ใจมาอยู่ 
ใกล้ตวั  เช่น ได้คูค่รองทีรู่ใ้จ  ได้ลกูน้องทีรู่ใ้จ หรอืได้เพือ่นร่วมงานที่ 
รูใ้จ ทัง้นีเ้พราะเชือ่ว่าคนเหล่านีจ้ะท�าให้ชวีติมคีวามสขุ งานการประสบ 
ความส�าเรจ็ แต่คนเหล่านีใ้ช่ว่าจะหามาได้ง่ายๆ ดงันัน้เราจงึอดไม่ได้ 
ที่จะเรียกร้องและคาดหวังให้ใครต่อใครมารู้ใจเรา ถ้าเขาไม่รู้ใจเรา 
เราก็จะหงุดหงิด หัวเสีย และกราดเกรี้ยว

แต่ในขณะทีเ่ราเรยีกร้องให้คนทัง้โลกมารูใ้จเรานัน้  เราเองเคย 
คดิที่จะรู้ใจตัวเองบ้างหรือไม่  สังเกตไหมว่าวันหนึ่งๆ  เราปล่อยให้ 
อารมณ์ต่างๆ  เข้ามาย�่ายีบีฑาจิตใจบ่อยครั้งเพียงใด

วนัแล้ววนัเล่าทีเ่ราปล่อยให้ความคดิเตลดิเปิดเปิงอย่างไม่รูเ้นือ้ 
รูต้วัจนกนิไม่ได้นอนไม่หลบั หาไม่กป็ล่อยให้ความโกรธเกลยีดบงการ 
ชีวิตจิตใจจนเผลอท�าสิ่งที่ต้องเสียใจในภายหลัง  ยังไม่ต้องพูดถึง 
ความรู้สึกสับสนในตัวเอง  ว่าในส่วนลึกของจิตใจเราต้องการอะไร 



กันแน่  แม้จะมีชีวิตที่สะดวกสบาย มีบริษัทบริวารมากมาย แต่คน 
จ�านวนไม่น้อยก็ยังมีความทุกข์เพราะถูกหลอกล่อให้อยากได้ไม่รู้จัก 
พอ หรือพลัดจมอยู่กับเรื่องราวในอดีต กังวลกับอนาคต  ใช่หรือไม่ 
ว่าความทกุข์ส่วนใหญ่เกดิขึน้เพราะว่าเราไม่รูใ้จตวัเองต่างหาก มใิช่ 
เป็นเพราะคนรอบข้างไม่รู้ใจเรา

ถึงแม้จะหาคนรู้ใจไม่ได้เลย แต่หากเรารู้ใจตัวเองอย่างลึกซึ้ง 
ชวีติกย่็อมเป็นสขุ  ห่างไกลจากความทกุข์  เรารูใ้จตวัเองได้เพราะมสีติ 
ท�าให้รูท้นัความรูส้กึนกึคดิต่างๆ ไม่ตกอยูใ่นการครอบง�าของอารมณ์ 
ต่างๆ จึงสามารถทรงใจให้เป็นปกติ  ไม่หวั่นไหวหรือขึ้นลงไปตาม 
แรงกระทบกระแทกของสิง่รอบตวั สตช่ิวยให้ระลกึรูใ้นกายและใจ จงึ 
เกิดความรู้สึกตัวอย่างฉับไว และเห็นสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับกายและ 
ใจอย่างที่มันเป็น มิใช่เห็นว่ามันมีอยู่ตามสภาวะที่พ้นจากความเป็น 
บวกเป็นลบเท่านั้น หากยังสามารถเห็นไปถึงธรรมชาติหรือลักษณะ 
ทีแ่ท้ของมนั นัน่คอืความไม่เทีย่ง  เป็นทกุข์ และไม่ใช่ตวัตน จงึน�า 
ไปสูปั่ญญาอนัเป็นเครือ่งไถ่ถอนความยดึตดิถอืมัน่ในตวัตน ท�าให้จติ 
เป็นอิสระจากความทุกข์ได้

จะรู้ใจจนไกลทุกข์ได้ต้องอาศัยการปฏิบัติ  หนังสือเป็นเพียง 
ส่วนประกอบเท่านั้น แต่ก็หวังว่าหนังสือเล่มนี้พอจะเป็นแนวทางให้ 
แก่การปฏิบัติได้บ้าง  เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้มาจากค�าบรรยายของ 
ข้าพเจ้า ณ วดัป่าสคุะโต จงัหวดัชยัภมู ิ ในช่วงเข้าพรรษาปี ๒๕๔๙ 



คณุอจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ประธานชมรมกลัยาณธรรม เหน็ว่ามปีระโยชน์ 
น่าเผยแพร่  จึงได้ร่วมกับมิตรสหายด�าเนินการจัดท�าเป็นหนังสือ 
รวมทั้งช่วยขัดเกลาให้น่าอ่านมากขึ้น  เพื่อพิมพ์แจกเป็นธรรมทาน 
เมื่อปี ๒๕๕๓ 

หนังสือเล่มนี้ได้ขาดตลาดไปนานแล้วแต่ยังมีผู ้ต้องการอยู่ 
ชมรมกัลยาณธรรมจึงขออนุญาตพิมพ์ซ�้า  โดยจัดรูปเล่มให้สวยงาม 
น่าอ่านยิง่กว่าเดมิ  ข้าพเจ้ายนิดอีนญุาตและขออนโุมทนาในบญุกริยิา 
ของทุกท่านที่ได้ร่วมบ�าเพ็ญธรรมทานเพื่อส่งเสริมสัมมาทัศนะและ 
สมัมาปฏบิตั ิอนัเกือ้กลูให้เกดิสนัตสิขุทัง้ในจติใจของผูค้นและในบ้าน 
เมือง ขอให้ทุกท่านได้รับอานิสงส์แห่งบุญกิริยาดังกล่าวโดยทั่วกัน

               ๑๐ พฤษภาคม ๒๕๕๗



คำานำาของ
ชมรมกัลยาณธรรม

โดยทัว่ไปแล้วจติใจของปถุชุน มกัมองออกไปนอกตวั  ไม่ค่อย 
มองย้อนมาดูจิตใจตนเอง นี่คือที่มาและปัญหาใหญ่ของเรื่องวุ่นวาย 
มากมายทีต่ามมาทัง้ในส่วนเลก็ๆ และส่วนใหญ่ การศกึษาพทุธศาสนา 
นั้นมีแก่นอยู่ที่การดูใจ และรู้ใจของตนเอง  เพราะใจดวงนี้คือที่สถิต 
ของธรรมและกิเลส ดั่งค�าขององค์พระบูรพาจารย์ พระอาจารย์มั่น 
ภรูทิตัโต แสดงธรรมไว้ว่า  “การบ�ารงุรกัษาสิง่ใดๆ  ในโลก การบ�ารงุ 
รกัษาตนคอืใจเป็นเยีย่ม จดุทีเ่ยีย่มยอดของโลกคอืใจ ควรบ�ารงุรกัษา 
ด้วยดี  ได้ใจแล้วคือได้ธรรม  เห็นใจแล้วคือเห็นธรรม  รู้ใจแล้วคือรู้ 
ธรรมทัง้มวล ถงึใจตนแล้วคอืถงึนพิพาน  ใจนี ้คอืสมบตัอินัล�า้ค่า จงึ 
ไม่ควรอย่างยิ่งที่จะมองข้ามไป คนพลาดใจคือไม่สนใจปฏิบัติต่อใจ 
ดวงวเิศษในร่างนี ้แม้จะเกดิสกัร้อยชาตพินัชาต ิกค็อืผูเ้กดิผดิพลาด 
อยูน่ัน่เอง” ดัง่นีเ้ป็นตวัอย่างเหน็ว่า พระพทุธศาสนาสอนให้เรารกัษา 
ใจ ดูใจ  รู้ใจตนเอง



การเสยีเวลามากมายในชวีติไปกบัสิง่ภายนอก จรงิอยูย่่อมเป็น 
การเรยีนรูโ้ลกและชวีติ ทีค่วรย้อนทวนมาสูจ่ติใจของตนเอง โดยถอืว่า 
เป็นนกัศกึษา อาศยัสิง่ต่างๆ เรือ่งราวและบคุคลต่างๆ ทีผ่่านมาผ่านไป 
ในชวีติอนัแสนสัน้นี ้ เพือ่เรยีนรูธ้รรม และเข้าใจความเป็นจรงิของโลก 
และชวีติอย่างรูเ้ท่าทนั  ไม่หลงกระแสโลกจนลมืกระแสธรรรม ไม่ยดึ 
ตดิถอืมัน่กบัสิง่สมมตจินเสยีท่าปล่อยให้มายาของโลกมาเฆีย่นตบีฑีา 
หัวใจให้บอบช�้า ทุกครั้งที่พบทุกข์ ทุกคราที่พบปัญหาและอุปสรรค 
ขอให้ได้ก�าไรทางใจ ไม่เสยีสองต่อสามต่อ คอื  เสยีของ  เสยีใจ  เสยี 
ความรู้สึก  เสียอะไรต่ออะไรตามๆ มามากมาย

ยากนักที่เราจะได้พบคนรู้ใจ หากตัวเราเองก็ยังไม่รู้ใจของเรา 
เอง  เพราะการไม่รู้ใจของตัวเอง  ก็คือการไม่รู้จักกิเลสของตัวเอง 
จึงเกิดความไม่เข้าใจ ความขัดแย้งหรือการคาดหวังผิดๆ จากผู้อื่น 
หรอืสิง่อืน่ อนัน�ามาซึง่ความทกุข์ และปัญหาต่างๆ มากมาย เพราะ 
ต่างคนต่างกไ็ม่รูใ้จตวัเอง  ไม่รูจ้กักเิลสของตวัเอง  เมือ่คนทีต่่างเป็น 
เช่นนัน้ มาเกีย่วข้องสมัพนัธ์กนั กย็ิง่เพิม่ปัญหาเป็นสองเท่า ดงันัน้ 
แต่ละคนจงึควรหนัมาดใูจ รูจ้กัใจของตวัเองให้มาก กจ็ะสามารถรูใ้จ 
คนอื่น  เข้าใจคนอื่นได้ไม่ยาก

หนังสอื รูใ้จ ไกลทกุข์  เลม่นี ้ เรียบเรยีงจากพระธรรมเทศนา 
ของพระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล  ในช่วงพรรษาปี  ๒๕๔๙ ชมรม 
กลัยาณธรรมได้เรยีบเรยีงจดัพมิพ์เป็นรปูเล่ม  (โดยพระอาจารย์เมตตา 



ตรวจทานให้)  โดยในครัง้แรก จดัพมิพ์ทีส่�านกัพมิพ์ธรรมดา มาครัง้นี้ 
ทีมงานธรรมทานของชมรมกัลยาณธรรมได้จัดรูปเล่มใหม่  สดใส 
น่าอ่านขึน้ มภีาพประกอบสีส่จีากศลิปินจติอาสา ตลอดจนผูจ้ดัรปูเล่ม 
กเ็ป็นมอือาชพีทีอ่าสามาช่วยงานธรรม ทีส่�าคญัอกีส่วนคอื ขอกราบ 
ขอบพระคุณ คุณเมตตา อุทกะพันธุ์  และบริษัทอมรินทร์ พริ้นติ้ง 
แอนด์พบัลชิชิง่ จ�ากดั  (มหาชน) ทีใ่ห้ความอนเุคราะห์ในการจดัพมิพ์ 
เป็นธรรมทานในครัง้นี ้ จ�านวน ๕,๐๐๐  เล่ม  เพือ่แจกสาธชุนในงาน 
แสดงธรรมของชมรม ครั้งที่  ๒๙ ซึ่งจะจัดขึ้นในวันอาทิตย์ที่  ๒๗ 
กรกฎาคม ศกนี้

อานิสงส์แห่งธรรมทานนี้  ขอน้อมถวายบูชาอาจริยคุณ  แด่ 
พระอาจารย์ไพศาล วิสาโล พระปิยาจารย์ผู้เมตตา ถ่ายทอดธรรม
แท้ที่หยั่งยากให้เป็น  เรื่องง่าย  เหมือนหงายของที่คว�่า ภาษาและ 
เรื่องราวที่พระอาจารย์ถ่ายทอดนั้นเข้าใจง่ายและมีตัวอย่างทันสมัย 
ชวนให้คนรุ่นใหม่ไม่กลัวหนังสือธรรมะ ขออานุภาพแห่งธรรมจง 
คุ้มครองทุกท่าน  ให้เป็นผู้รู้ใจตน จนไกลทุกข์ ทั่วกัน  เทอญ

ด้วยความปรารถนาดีอย่างยิ่ง
ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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เราคงพอจะเข้าใจเรือ่งธรรมะกนัอยูบ้่าง แต่เชือ่ว่ายงัมบีางคน 
ทีส่งสยัว่า  เราจะเรยีนรูธ้รรมะไปท�าไม ในเมือ่ชวีติของเรากม็คีวามสขุ 
สบายดอียูแ่ล้ว  ถ้าจะตอบสัน้ๆ  ว่าท�าไมเราจงึจ�าเป็น  (ไม่ใช่ควรนะ) 
ต้องเรยีนรูเ้รือ่งธรรมะ กค็อืว่าถ้าใครคดิว่าฉนัจะไม่มวีนัทกุข์ จะไม่มี 
วันพลัดพราก  จะไม่มีวันสูญเสีย  จะไม่เจ็บไม่ป่วย  ไม่พลัดพราก 
ไม่ผิดหวัง และจะไม่ตาย จะอยู่ไปนิรันดร ก็ไม่จ�าเป็นต้องมาศึกษา 
หรอืมาเรยีนรูธ้รรมะ แต่ถ้าเราไม่แน่ใจว่าวนัข้างหน้า  เราอาจจะต้อง 
ประสบกบัความพลดัพราก ผดิหวงั อาจจะต้องเจบ็ป่วย และในทีส่ดุ 
ก็ต้องละจากโลกนี้ไป ถ้าเราไม่แน่ใจในชีวิตข้างหน้าว่า อาจจะต้อง 
ผนัผวนปรวนแปร ธรรมะกเ็ป็นเรือ่งทีเ่ราหลกีหนไีม่พ้นทีจ่ะต้องศกึษา 
ท�าความเข้าใจ และน�าไปปฏิบัติ

แม้ว่าในวันนี้เราอาจจะยังมีความสุขดีอยู ่  โลกนี้อาจจะยัง 
สดสวย  คนที่เรารักก็ยังอยู ่กันพร้อมหน้า  แต่นั่นเป็นเพียงของ 
ชั่วคราว  ไม่ช้าก็เร็ว  เราก็ต้องพบกับความพลัดพราก พบกับความ 

ทำาไมต้องปฏิบัติธรรม
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ผดิหวงั ความสขุทีเ่กดิขึน้กบัเราในวนันีม้นัเป็นของชัว่คราว ไม่แน่นอน 
ไม่ช้าก็เร็วความทุกข์ก็ต้องมาเยือนเรา  อันนี้เป็นธรรมดาของโลก 
เป็นธรรมดาของชวีติ  เปรยีบเสมอืนกบัเหรยีญ เหรยีญนัน้มสีองด้าน 
สุขกับทุกข์มันเป็นสองด้านของชีวิต  เหมือนความสว่างกับความมืด 
ทีม่าด้วยกนั ทีไ่หนมคีวามสว่างแล้วไม่มเีงามดืย่อมเป็นไปไม่ได้ ชวีติ 
เราตอนนีอ้าจจะเหมอืนกบัคนทีอ่ยูท่่ามกลางแสงสว่าง มองไปทีไ่หน 
มีความใสสว่างไปหมด แต่ลองสังเกตให้ดีเถอะ มันจะมีเงามืดอยู่ 
ไม่มคีวามสว่างทีไ่หนทีไ่ม่มเีงามดื ความมดืเกดิขึน้กเ็พราะความสว่าง

ในขณะนีเ้ราอาจจะมคีวามสขุ นัน่กเ็พราะว่าเรายงัไม่เหน็เงามดื 
ทีจ่ะมาทาบทบัชวีติของเรา คนทีเ่พลนิกบัความสขุ โดยเฉพาะพวกเรา 
ทีย่งัเป็นหนุม่เป็นสาว อาจจะคดิว่า ความเจบ็ป่วยหรอืความตายยงั 
อยู่อีกไกล ถ้าคิดอย่างนี้แสดงว่าประมาท ประมาทนี้ไม่ได้หมายถึง 
ปล่อยปละละเลย  ไม่ระมัดระวัง หรือคึกคะนองเหมือนคนที่ขับรถ 
โดยประมาทเท่านัน้ ทีน่่ากลวักว่านัน้กค็อื การใช้ชวีติอย่างประมาท 
เพราะเพลนิหรอืหลงใหลในความสขุ หลงใหลในความส�าเรจ็ จนลมื 
ไปว่าความพลดัพรากสญูเสยี  รวมทัง้ความตาย จะมาถงึเราเมือ่ไหร่ 
ก็ได้ ดังนั้นเมื่อเวลานั้นมาถึง จึงท�าใจไม่ได้ ต้องตีอกชกหัวตัวเอง

หลายคนเมือ่ประสบความพลดัพราก ผดิหวงั มกัจะโอดครวญ 
ว่าท�าไมต้องเป็นฉัน บางทีแค่กระเป๋าเงินหาย  โทรศัพท์มือถือหาย 
ก็ร�่าร้องว่า ท�าไมถึงต้องเป็นฉัน บางคนหนักกว่านั้น  เช่น  ไปเที่ยว 
ผู้หญิงหรือมัวเมาส�าส่อนทางเพศ  เพราะคิดว่ายังเป็นหนุ่มเป็นสาว 

ท� า ไ ม ต ้อ ง
ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม
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กต้็องตกัตวงความสขุทางโลกให้เตม็ที ่พอพบว่าตวัเองตดิเชือ้เอชไอวี 
ก็จะคร�่าครวญหรือโวยวายว่า ท�าไมต้องเป็นฉัน แต่น้อยคนที่จะพูด 
ขึน้มาว่า ท�าไมจะเป็นฉนัไม่ได้  เวลามเีหตรุ้ายเกดิขึน้กบัตวั  เราเคย 
ถามตัวเองบ้างไหมว่า ท�าไมจะเป็นฉันไม่ได้

เวลาของหาย  เงินหาย  เจ็บป่วย  เวลาคนรัก  เช่น พ่อ  แม่ 
ล้มหายตายจากไป  เราเคยตระหนกัไหมว่า ท�าไมถงึจะเป็นฉนัไม่ได้ 
ในเมือ่คนอืน่เขากเ็ป็นกนัทัง้นัน้  เรามกัจะโวยว่าท�าไมจงึต้องเป็นฉนั 
ทกุครัง้ทีเ่ราพดูเช่นนี ้กข็อให้ระลกึว่า นัน่เป็นเพราะเราประมาทไปแล้ว 
เราไม่เคยตระหนักเลยว่า  เหตุร้ายๆ  แบบนี้สามารถเกิดขึ้นกับเรา 
เมือ่ไหร่กไ็ด้ ความเจบ็ป่วย ความพลดัพรากสญูเสยี  เป็นเรือ่งธรรมดา 
ของชีวิตที่เกิดขึ้นได้กับทุกคน  โดยไม่เลือกเวลาและสถานที่

พระพุทธองค์ตรัสว่า  สิ่งที่บอกไม่ได้  ท�านายไม่ได้  เกี่ยวกับ 
ความตายกค็อื ๑.  ไม่รูว่้าจะเกดิขึน้เมือ่ไร ๒.  ไม่รูว่้าจะเกดิขึน้ทีไ่หน 
๓.  ไม่รู้ว่าจะเกิดขึ้นด้วยสาเหตุใด ๔.  ไม่รู้ว่าเราจะอายุนานแค่ไหน 
๕.  เมื่อตายแล้วไม่รู้ว่าจะไปไหน ข้อ ๕ นั้นเว้นเอาไว้ก่อน แต่อีก 
๔ ข้อ นั้นเป็นเรื่องที่เราต้องระลึกไว้อยู่เสมอ บางคนใช้ชีวิตอย่าง 
ประมาท คอืสนกุสนานเตม็ที ่ ราวกบัว่าอยูอ่ย่างลมืตาย คอืลมืไปว่า 
ตวัเองต้องตาย แต่พอความตายมาประชดิตวักร้็องห่มร้องไห้ว่าท�าไม 
ตัวเองจึงอายุสั้น
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ถ้าไม่อยากเจอแบบนี้ก็จ�าเป็นต้องเข้าใจธรรมะ  แล้วศึกษา 
ธรรมะให้ซึ้งแก่ใจ  โดยเฉพาะในเรื่องความไม่เที่ยงของชีวิต ซึ่งเป็น 
ส่วนหนึ่งของ  “กฎไตรลักษณ์”  อันเป็นธรรมดาของชีวิตและโลก 
ความเป็นธรรมดาข้อหนึ่งคือ ความไม่เที่ยง ทุกอย่างไม่เที่ยง  เมื่อ 
เกดิแล้วกด็บั ขึน้แล้วกล็ง มาแล้วกต้็องไป พบแล้วกต้็องพราก นีค่อื 
ความไม่เทีย่ง จรงิไหม ลองพจิารณาด ูนีค่อืความไม่เทีย่งของชวีติ 
และโลก หรือพุทธศาสนาเรียกว่า  “อนิจจัง”

อนัทีส่องคอื ความเป็นทกุข์ ความทกุข์แฝงไปกบัทกุสิง่ทกุอย่าง 
ทุกขณะ ขณะที่นั่งอยู่ตอนนี้  อาจจะสังเกตว่า  เมื่อ ๑๐ นาทีที่แล้ว 
ยังสบายอยู่  แต่ตอนนี้ชักจะไม่สบายแล้ว  ท่านั่งที่เราคิดว่าสบาย 
ผ่านไปไม่นานกช็กัจะเมือ่ย  เริม่จะไม่สบาย นัน่แหละแสดงว่าความ 
ทกุข์มนัปรากฏ ทีจ่รงิมนัปรากฏอยูต่ลอดเวลาแต่เรามองไม่เหน็เอง 
บางคนตอนนีอ้าจจะอยากนอน คดิว่าท่านอนเป็นท่าทีส่บายทีส่ดุ ตอน 
นอนใหม่ๆ กส็บาย แต่หากนอนไปสกั ๑๐ ชัว่โมง หรอืนอนเป็นวนัๆ 
แล้วยงัจะรูส้กึว่าท่านอนเป็นท่าทีส่บายอยูห่รอืเปล่า คงเริม่จะไม่สบาย 
แล้ว คงอยากจะลุกขึ้นมานั่ง  จากนั้นลองนั่งในท่าที่สบายที่สุด  จะ 
เอนหลังก็ได้  ดูซิว่าถ้านั่งไปนานๆ แล้วจะเกิดอะไรขึ้น  เอนหลังสัก 
๔-๕ ชั่วโมง จะยังรู้สึกสบายดีหรือเปล่า มันทุกข์แล้วนะ

ลองนกึด ูอาหารอร่อยๆ ทีเ่ราอยากกนิมากทีส่ดุ จะเป็นไก่ย่าง 
ส้มต�า หูฉลาม ถ้าเรากินทุกวัน  เช้าก็กิน กลางวันก็กิน  เย็นก็กิน 
แล้วกินอย่างนี้ไปทั้งเดือน ยังจะรู้สึกว่ามันอร่อยอยู่หรือเปล่า  ใครที่

ท� า ไ ม ต ้อ ง
ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม



1 5 พ ร ะ ไ พ ศ า ล
วิ ส า โ ล

ไม่เบือ่กถ็อืว่าเก่งมากแล้วล่ะ ตอนกนิใหม่ๆ  เช่น มือ้แรกกอ็ร่อยนะ 
แต่พอกินไปสักหนึ่งอาทิตย์  ความรู้สึกก็จะเปลี่ยนไปจากที่เคยรู้สึก 
อร่อยกเ็ปลีย่นเป็นรูส้กึเฉยๆ และจากเฉยๆ ในทีส่ดุกเ็ริม่จะรูส้กึเอยีน 
ถ้ากินนานกว่านี้ก็อาจจะอาเจียน ที่จริงไม่ต้องกินหรอก แค่เห็นก็ 
อยากจะอาเจยีนแล้ว นีเ่รยีกว่า สขุมนัแฝงไว้ด้วยทกุข์  ในความอร่อย 
กม็คีวามไม่อร่อยแฝงอยู ่ ในความสบายกม็คีวามไม่สบายซ่อนตวัอยู่ 
ความทกุข์ ความไม่อร่อย ความไม่สบาย มนัจะค่อยๆ แสดงตวัเมือ่ 
เวลาผ่านไป  เพลงที่ไพเราะที่สุด  ไม่ว่าจะเพลงของนักร้องคนไหน 
ลองฟังสักร้อยเที่ยว แล้วยังรู้สึกว่ามันไพเราะอยู่หรือเปล่า  เริ่มเบื่อ 
แล้วใช่ไหม นี่แหละที่เขาเรียกว่า ทุกข์มันแฝงอยู่ในสุข ท่าที่สบาย 
ที่สุดก็ไม่เคยสบายไปตลอด พออยู่ในท่านั้นนานๆ ก็จะเริ่มตึง  เริ่ม 
เครียด  เริ่มเมื่อย และกระสับกระส่าย แล้วก็กลายเป็นทุกข์ขึ้นมา 
ในทีส่ดุ อนันีพ้ทุธศาสนาเรยีกว่า  “ทกุขงั” กค็อืสภาวะบบีคัน้ ความ 
ทุกข์แฝงอยู่ในทุกสิ่ง  ในทุกอิริยาบถ  ในทุกรสชาติ  ไม่ว่าจะอร่อย 
แค่ไหน  ในทุกเสียงเพลง  ไม่ว่าจะไพเราะเพียงใด  เมื่อเสพมัน 
บ่อยเข้าๆ ความทุกข์จะเริ่มปรากฏ ความทุกข์ยังแฝงและเกิดกับ 
ร่างกายของเราด้วย จึงท�าให้เราเจ็บป่วย และตายในที่สุด

ความจรงิอกีประการหนึง่กค็อื  “อนตัตา” ความไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน 
หมายความว่า บงัคบับญัชาไม่ได้ แม้แต่ร่างกายของตวัเรา จะบอก 
ให้ไม่ป่วยได้ไหม จะบอกให้ไม่เหีย่วย่นได้ไหม จะบอกให้ผวิสวย ผม 
สลวยยาวด�าขลบั  ไม่แตกปลาย บงัคบัได้ไหม จะบงัคบัให้ใต้วงแขน 
ขาวผุดผ่อง ท�าได้ไหม  ไม่ได้เลย แต่ว่าเราสามารถปรับปรุงมันได้ 
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บ้างถ้ามีเหตุปัจจัยที่พร้อม แต่ก็ไม่สามารถท�าให้เป็นไปตามใจได้ 
ทุกอย่างแม้แต่ใจของเราก็ควบคุมไม่ได้  ใครบ้างที่สามารถควบคุม 
บงัคบัจติไม่ให้คดิอะไรเลยภายในเวลาหนึง่นาท ีแม้แต่หนึง่นาทข้ีาง 
หน้าเรายงัไม่รูว่้าจะคดิอะไรต่อไป  เราสามารถบอกได้ไหมว่า อกีหนึง่ 
นาทีข้างหน้าจะคิดเรื่องอะไร บอกไม่ได้เลย  เราอาจจะต้องการให้ 
ใจสงบสักหนึ่งนาทีเพื่อจะได้ฟังอาตมาพูดให้รู้เรื่อง  แต่ลองดูเถิด 
เดี๋ยวใจก็ผุดไปโน่น  โผล่ไปที่บ้าน อาจจะคิดถึงเพื่อน อาจจะนึกถึง 
อดีต นึกถึงอนาคต นึกถึงอะไรร้อยแปด  โดยที่เราห้ามไม่ได้เลย

นีค่อืธรรมชาตขิองใจ ซึง่เราบอกว่า  เป็นใจของเรา  ร่างกายก็ 
ของเรา แต่เราควบคมุไม่ได้เลยสกัอย่าง  ด้วยเหตนุีเ้ราจงึไม่สามารถ 
ยดึมัน่ว่าเป็นตวัเราของเราได้ นีค้อืความหมายของอนตัตาอกีข้อหนึง่ 
ความหมายแรกคอืบงัคบับญัชาไม่ได้ ความหมายทีส่องคอืไม่สามารถ 
ยึดเป็นตัวเราของเราได้

นี่คือเหตุผลที่ท�าให้เราต้องเข้าหาธรรมะ  ไม่ใช่เพียงแค่ศึกษา 
ธรรมะอย่างเดยีว  ต้องปฏบิตัด้ิวย  เพือ่จะได้ฝึกใจให้พร้อมรบัมอืกบั 
“อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา” ซึง่เราไม่สามารถควบคมุได้  เพือ่ทีจ่ะรบัมอื 
กบัสิง่ต่างๆ ซึง่อาจจะเกดิขึน้โดยทีไ่ม่สามารถจะควบคมุบงัคบับญัชา 
ได้  แม้แต่เด็กหรือวัยรุ่นก็อาจจากโลกนี้ไปก่อนผู้ใหญ่ก็ได้  เพราะนี่ 
คอืความไม่เทีย่ง  เพราะนีค่อืทกุข์  เพราะนีค่อือนตัตา  เป็นความจรงิ 
ทีเ่ราควบคมุไม่ได้ แต่ถ้าเรามธีรรมะ เราจะสามารถเผชญิกบัสิง่เหล่านี้ 
ได้  ถ้าเราเข้าใจความจริงของชีวิตและโลก  เราจะรับมือกับความ 

ท� า ไ ม ต ้อ ง
ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม
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ผันผวนปรวนแปรในชีวิตได้ดีขึ้น

มเีดก็คนหนึง่อาย ุ๑๐ ขวบ เป็นมะเรง็ทีเ่มด็เลอืด แม่ของเดก็ 
เศร้าใจมาก ตวัเองสญูเสยีสามไีปแล้ว และก�าลงัจะสญูเสยีลกูอกีคน 
หนึ่ง  ด้วยความทีแ่ม่เป็นคนสนใจธรรมะ จงึชวนให้ลูกได้รูจ้กัธรรมะ 
ด้วย  เช่น พาไปสวนโมกข์ ท�าให้ได้พบท่านอาจารย์พุทธทาสได้ฟัง 
ธรรมจากท่าน  เพื่อเป็นการเตรียมตัวเตรียมใจเอาไว้  ระหว่างนั้นก็ 
พยายามรกัษาทกุวธิ ี ไม่ว่าฉายแสงหรอืเคมบี�าบดั แต่กไ็ม่ดขีึน้ อาการ 
แย่ลงจนต้องเข้าโรงพยาบาล วนัสดุท้ายเดก็อาเจยีนออกมาเป็นเลอืด 
เด็กกลัวมาก จึงถามพยาบาลว่า  “น้องอ๋องจะตายแล้วหรือ”

ปกติพยาบาลมักจะปลอบใจผู้ป่วยว่า คุณยังไม่ตาย แต่พยา- 
บาลรูจ้กัเดก็คนนีด้ ี จงึบอกความจรงิว่า  “ใช่จ้ะ  น้องอ๋องก�าลงัจะตาย 
แต่น้องอ๋องอย่ากลวันะ  น้องอ๋องเป็นคนกล้า  ท่านอาจารย์พทุธทาส 
รออยู่ข้างหน้าแล้ว น้องอ๋องก้าวไปข้างหน้า  ไปหาท่านนะ  เพื่อนๆ 
ของน้องอ๋องก็รออยู่ข้างหน้าแล้วด้วยเหมือนกัน ป้า  (คือพยาบาล) 
และแม่จะคอยช่วยน้องอ๋องนะจ๊ะ”

พอพดูเช่นนีเ้ดก็กไ็ด้สตขิึน้มาทนัท ี เดก็รูจ้กัท่านอาจารย์พทุธ- 
ทาส พอพยาบาลบอกว่าท่านอาจารย์พุทธทาสรออยู่ข้างหน้าแล้ว 
เด็กก็เกิดความกล้า หายกลัว ขณะเดียวกัน พอแม่ได้สติ  ก็แนะให้ 
เดก็ภาวนาหายใจเข้า-พทุ หายใจออก-โธ ระหว่างนัน้แม่กก็มุมอืลกู 
ไว้  ในที่สุดเด็กก็หยุดอาการกระสับกระส่าย และจากไปอย่างสงบ
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เราเคยเจอเด็กที่จากไปอย่างนี้ไหม อย่าว่าแต่เด็กเลย ผู้ใหญ่ 
ทีจ่ากไปอย่างสงบ อย่างไม่ทรุนทรุายกย็งัหายาก แต่เดก็ ๑๐ ขวบ 
ท�าได้ อนัทีจ่รงิเราทกุคนกท็�าได้ถ้าเราฝึก แต่ถ้าเราไม่ฝึกเรากท็�าใจ 
อย่างเด็กคนนี้ไม่ได้  เพราะขนาดโทรศัพท์มือถือหายเรายังร้องไห้ 
เงินหายพันบาทก็กระสับกระส่ายแล้ว แค่สร้อยหายสติก็แทบจะไม่ 
อยู่กับเนื้อกับตัวแล้ว อย่าว่าแต่ความตายเลย

มีคนหนึ่งซื้อโทรศัพท์มือถือมา ๒ หมื่นบาท  ใช้ได้ไม่กี่วันก็ 
หาย เป็นทกุข์มาก อยากได้คนื จงึไปหาหลวงพ่อซึง่เป็นเกจอิาจารย์ 
หวังให้ท่านช่วยนั่งทางใน บอกเบาะแสว่าตอนนี้โทรศัพท์อยู่ไหน 
แล้วจะได้คืนไหม พอไปถึง หลวงพ่อท่านไม่ถามเลยนะว่าโทรศัพท์ 
ยี่ห้ออะไร หายที่ไหน  เมื่อไร แต่ท่านถามว่า มีทองไหม ชายคนนี้ 
บอกว่ามคีรบั หลวงพ่อบอกว่า  “อกีไม่นานกห็าย” มรีถไหม มคีรบั 
“อีกไม่นานก็ไป” มีแฟนไหม มีครับ  “อีกไม่นานก็ไปเหมือนกัน”

เจอแบบนี้เข้า ชายคนนี้เลยกราบลาหลวงพ่อ  ไม่ถามต่อแล้ว 
เรือ่งโทรศพัท์มอืถอื  ไม่ใช่เพราะว่ากลวัถกูแช่ง แต่เพราะได้คดิขึน้มา 
ว่า  โทรศพัท์มอืถอืหายยงัไม่เท่าไหร่  ต่อไปจะต้องเสยีทรพัย์มากกว่านี้ 

ท� า ไ ม ต ้อ ง
ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม
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เขาได้สติขึ้นมาเลยว่า  โทรศัพท์มือถือหายเป็นเรื่องธรรมดา  เพราะ 
สิง่ทีจ่ะต้องสญูเสยีพลดัพราก ยงัจะมอีกีเยอะ  เขาเลยท�าใจได้ นีค่อื 
คุณประโยชน์ของการที่เราเข้าใจความจริงของชีวิต

เมื่อเราเข้าใจความจริงเราก็ท�าใจได้ด้วย ถ้าเราระลึกอยู่เสมอ 
ว่าความพลัดพรากเป็นเรื่องธรรมดา  เราก็จะไม่หลงยึดติดถือมั่น 
สิ่งต่างๆ ว่าจะต้องอยู่กับเราไปตลอด ดังนั้นเรามีอะไรก็ตาม  ไม่ว่า 
จะเป็นโทรศัพท์มือถือ กล้องถ่ายรูป หรือรถยนต์  ลองนึกเผื่อๆ  ไว้ 
บ้างว่าของพวกนี้แม้ว่าเราจะรักเพียงใดก็ตาม มันอาจจะอยู่กับเรา 
ไม่ได้นาน ท�าใจเผือ่ไว้บ้างว่ามนัอาจจะพลดัพรากจากเราไปเมือ่ไหร่ 
ก็ได้  ถ้าท�าใจอย่างนี้ได้  เมื่อถึงเวลาที่ต้องสูญเสียมันไป  เราจะทุกข์ 
น้อยลง ตรงกนัข้ามกบัคนทีร้่องห่มร้องไห้ ตโีพยตพีาย นัน่เป็นเพราะ 
เขาลืมไปว่าความพลัดพรากสูญเสียเป็นเรื่องธรรมดา หรือถึงรู้แต่ก็ 
ไม่เคยเตรียมใจไว้เลย พอสูญเสียจึงท�าใจไม่ได้

คนไหนที่ของหายแล้วยังทุกข์แสดงว่าเสียสองต่อ  เสียต่อแรก 
คือ  เสียวัตถุ  เสียทรัพย์สมบัติ  เสียต่อที่สองคือ  เสียใจ  เรียกว่า 
ทุกข์สองชั้น ก็ได้  แต่คนฉลาดเขาจะเสียต่อเดียวหรือทุกข์ชั้นเดียว 
คือ  ของหายแต่ใจไม่ทุกข์  เพราะเขาเห็นเป็นเรื่องธรรมดา คนที่
ฉลาดกว่านั้นยังจะได้ก�าไรจากการสูญเสีย  คือคนฉลาดจะมองว่า 
เหตุการณ์แบบนี้สอนใจเราว่า  “ความพลัดพรากสูญเสียเป็นเรื่อง 
ธรรมดา” มันก�าลังเตือนเราว่า  “ต่อไปจะต้องเจอหนักกว่านี้” ต่อไป 
ไม่ใช่แค่ของหายแต่ต่อไปแฟนก็จะไปจากเรา สักวันหนึ่งพ่อแม่ก็จะ 
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ไปจากเรา คนเราส่วนใหญ่ไม่เคยมองแบบนี้เท่าไหร่  เพราะมัวแต่ 
เศร้าโศกเสียใจ  เลยขาดทุน แต่ใครที่คิดแบบนี้ก็ถือว่าได้ก�าไร คือ 
ท�าให้ฉลาดขึ้นไม่ประมาท  ไม่หลงเพลิดเพลินในสิ่งที่มีอยู่  อาตมา 
อยากให้พวกเราได้ก�าไรแบบนี้บ้าง อย่ามัวเอาแต่เศร้าโศกเสียใจ

ขอให้ระลึกเสมอว่า ทุกข์ไม่ได้มีไว้ให้คร�่าครวญ ทุกข์มีไว้ให้ 
ใคร่ครวญต่างหาก คร�า่ครวญกบัใคร่ครวญต่างกนั  ส่วนใหญ่ทกุข์แล้ว 
คร�่าครวญ แต่ถ้าคุณทุกข์  เช่น พลัดพรากสูญเสีย  ของหายหรือ 
แม้แต่อกหกั ลองมาใคร่ครวญดเูถอะ กจ็ะพบว่าทีเ่ราทกุข์กเ็พราะไป 
หลงยึดว่าสมบัติที่เรามีนั้นมันเที่ยง  จะอยู่กับเราไปชั่วฟ้าดินสลาย 
เราลืมไปว่าสิ่งทั้งหลายทั้งปวงไม่เที่ยง  เมื่อใดก็ตามที่คุณลืมความ 
จรงิข้อนี ้ กเ็ตรยีมทกุข์ได้เลย และความทกุข์นีแ้หละทีส่อนให้เรารูจ้กั 
ปล่อยวาง และตั้งอยู่ในความไม่ประมาท

ถ้านึกอย่างนี้เมื่อไหร่จะได้ก�าไร คือระลึกว่าเหตุร้ายทั้งหลาย 
มาเตือนเราไม่ให้ประมาท  ให้เราเตรียมตัวเตรียมใจเอาไว้  เพราะ 
ต่อไปอาจจะต้องเจอหนกักว่านี ้ ถ้าหายร้อยบาทยงัทกุข์ ยงัท�าใจไม่ได้ 
แล้วจะท�าใจอย่างไรเมือ่หายพนับาท ถ้าหมืน่บาทหายไปยงัท�าใจไม่ได้ 
แล้วจะท�าอย่างไรเมื่อพ่อแม่ล้มหายตายจาก หรือตัวเองล้มป่วย  ให้ 
ระลึกว่า  เวลาเราเจอความพลัดพรากสูญเสีย นี่คือการบ้านที่เราจะ 
ต้องสอบให้ผ่าน ถ้าสอบไม่ผ่าน เราจะรบัมอืกบับททดสอบทีห่นกัหนา 
สาหสักว่านีไ้ด้อย่างไร ส�าหรบัคนทีม่ปัีญญา  เมือ่เจอเช่นนีเ้ข้าเขาจะ 
ได้ก�าไร  เพราะเขารู้ว่านี่เป็นธรรมะที่มาสอนเขา นี่คือแบบฝึกหัด 

ท� า ไ ม ต ้อ ง
ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม
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สอนให้เขารู้จักท�าใจ หรือฝึกใจให้พร้อมรับมือกับความพลัดพราก 
สูญเสียที่หนักกว่านั้นในอนาคต

เพราะฉะนั้นนับแต่นี้ไป  เวลาเงินหาย กล้องหาย  โทรศัพท์ 
หายให้ตั้งสติเอาไว้ ทุกข์ได้  เสียใจได้  แต่อย่าทุกข์นาน อย่าเสียใจ 
นาน ให้ระลึกว่าถ้าแค่นี้ยังเสียใจ แล้วถ้าเจอเรื่องที่หนักกว่านี้  เช่น 
พ่อแม่ล้มป่วย  คนรักเกิดมีอันเป็นไปขึ้นมา  เราจะไม่แย่กว่าหรือ 
ขอให้เอาความพลัดพรากสูญเสียเป็นครูสอนเราให้เข้าใจธรรมะหรือ 
ความจริงของชีวิต ถ้าเข้าใจธรรมะเราก็จะพบว่า  ถึงที่สุดแล้วสิ่งที่ 
ท�าให้เราทกุข์นัน้อยูท่ีใ่จเราต่างหาก ไม่ใช่เพราะว่ามเีหตกุารณ์ทีไ่ม่ดี 
เกิดขึ้นกับเรา  ไม่ใช่เพราะเรามีเคราะห์กรรม คนบางคนเจอเคราะห์ 
กรรมแต่ว่าเขาฝึกใจไว้ดี  เขาก็ไม่ทุกข์  เคยได้ยินไหม บางคนบอก 
ว่าโชคดีที่เป็นมะเร็ง

มะเรง็ถอืว่าเป็นเคราะห์กรรมอย่างหนึง่  เป็นสิง่ทีไ่ม่มใีครประสงค์ 
แต่มคีนจ�านวนไม่น้อยทีเ่คราะห์กรรมท�าอะไรเขาไม่ได้เพราะเขาฝึกใจ 
ไว้ดี  เป็นมะเร็งแล้วยังบอกว่าโชคดีที่เป็นมะเร็ง  เพราะว่ามะเร็ง 
ท�าให้เขาหันมาสนใจธรรมะ จนพบความสุขที่แท้  แต่ก่อนตอนที่ยัง 
ไม่เป็นมะเร็งก็มัวแต่สนุกสนาน  เอาแต่ท�ามาหากิน พอเป็นมะเร็ง 
กเ็ลยเข้าหาธรรมะ และเมือ่ได้ค้นพบธรรมะแล้วใจสบาย บางคนเป็น 
มะเร็งแต่มีความสุขมากกว่าคนปกติธรรมดาเสียอีก คนเป็นมะเร็ง 
บางคนมีความสุขมากกว่าคนถูกลอตเตอรี่ ๒๐ ล้านอีก
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มีพ่อค้าเร่คนหนึ่งถูกลอตเตอรี่ได้เงิน ๒๐ ล้าน ตอนแรกก็มี 
ความสุขมาก แต่หลังจากผ่านไปได้หนึ่งเดือนก็เป็นข่าวหน้าหนึ่งใน 
ไทยรฐัว่ากนิยาฆ่าตวัตายเพราะเครยีด ทีเ่ขาเครยีดกเ็พราะใครต่อใคร 
กม็ารมุขอเงนิ พอได้เงนิน้อยกต่็อว่าเขา มบีางคนถงึกบัโทรมาขูฆ่่า 
เขาเครียดมากจนกินยาฆ่าตัวตาย แต่ลูกสาวช่วยไว้ได้ทัน  เขาพูด 
หลงัจากฟ้ืนขึน้มาว่า  “ตอนเป็นพ่อค้าหาบเร่ หาเช้ากนิค�า่ มคีวามสขุ 
กว่า  (ตอนถูกลอตเตอรี่)  เป็นไหนๆ”

บางคนได้โชคแต่ทุกข์  แต่บางคนเจอเคราะห์แต่มีความสุข 
เพราะอะไร  เพราะวางใจไว้ถูก สุขหรือทุกข์อยู่ที่ใจ  ไม่ใช่เพราะเจอ 
โชคหรอืเคราะห์ คนทีเ่จอเคราะห์ มสีิง่ไม่ดมีากระทบ  ถ้าวางใจเป็น 
กไ็ม่ทกุข์  เปรยีบไปกเ็หมอืนกบัเรามเีศษแก้วอยูใ่นมอื ท�าอย่างไรถงึ 
ไม่ให้เศษแก้วบาดมอื วธิกีารคอือย่าไปก�ามนั  ถ้าคณุก�ามนัแล้วบบีมนั 
ก็บาดมือเรา คนส่วนใหญ่มีเศษแก้วอยู่ในมือแต่ไม่รู้ตัว  ยังเผลอไป 
ก�าแล้วบบีไม่หยดุ กเ็ลยมแีผลทีม่อื พอมแีผล ถามว่าจะโทษเศษแก้ว 
หรอืโทษตวัเองทีไ่ปก�าแล้วบบีมนัเอาไว้ คนส่วนใหญ่ไปโทษเศษแก้ว 
แต่คนฉลาดจะไม่ท�าอย่างนัน้ มเีศษแก้วอยูใ่นมอืกอ็ย่าไปก�ามนั มนั 
ก็ท�าอะไรเราไม่ได้

ทกุวนันีค้นส่วนใหญ่พอเจอเหตรุ้ายมากระทบแล้ววางใจไม่เป็น 
ปล่อยวางไม่ได้กลบัไปยดึตดิถอืมัน่หรอืแบกมนัเอาไว้ กเ็ลยเป็นทกุข์ 
เป็นมะเร็งก็เอาแต่วิตกกังวล จมอยู่ในความทุกข์ มัวแต่คร�า่ครวญ 
เสยีใจ นีเ่ปรยีบเสมอืนคนทีม่เีศษแก้วอยูใ่นมอื แล้วไปก�าและบบีมนั 

ท� า ไ ม ต ้อ ง
ป ฏ ิบ ัต ิธ ร ร ม
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เอาไว้  เวลาถูกเพื่อนต�าหนิ  เพื่อนไม่ทักทาย แฟนพูดไม่เพราะ ก็ 
เก็บเอามาคิด คิดซ�้าแล้วซ�้าเล่า อันนี้แหละเหมือนคนที่ก�าเศษแก้ว 
แล้วบีบเอาไว้แน่นๆ ก็เลยเจ็บ

เมื่อมีเศษแก้วอยู่ในมือ  คุณไม่ต้องก�า  แค่ปล่อยมันไว้เฉยๆ 
หรือดีกว่านั้นก็คว�่ามือลง  เศษแก้วก็ตกจากมือใช่ไหม แต่ส่วนใหญ่ 
ไม่ท�าอย่างนัน้หรอก เมือ่ได้ยนิใครพดูไม่ด ีพดูไม่เพราะกบัเรา แทนที่ 
จะปล่อยให้มันผ่านเลยไป  ก็เก็บเอามาคิด  แล้วก็กินไม่ได้นอน 
ไม่หลับ

ขอให้ระลกึว่า รากเหง้าของความทกุข์อยูท่ีใ่จ ไม่ใช่อยูท่ีเ่คราะห์ 
หรือโชค คนมีโชคแต่ทุกข์จนอยากฆ่าตัวตายก็มีเยอะ คนที่ประสบ 
เคราะห์แต่มีจิตใจผ่องแผ้ว ผ่องใสก็มีมากมาย  เพราะฉะนั้น  เวลา 
ที่คุณเจอความทุกข์  เจออนิจจัง ทุกขัง อนัตตา  เล่นงาน  เจ็บป่วย 
พลัดพรากสูญเสียคนรักไป หรือความตายเข้ามาประชิดตัว ถ้าคุณ 
เข้าใจความจรงิ มสีตแิละปัญญา เหตรุ้ายเหล่านัน้จะท�าอะไรคณุไม่ได้ 
จิตใจยังเป็นสุขได้

นี้คือเหตุว่า ท�าไมเราต้องมาศึกษาและปฏิบัติธรรม ก็เพื่อให้ 
เราสามารถจะเผชญิปัญหาและเอาชนะความพลดัพราก ความสญูเสยี 
ความผิดหวัง ความเจ็บป่วย รวมทั้งความตายได้ในที่สุด
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สต ิหมายถงึ ความระลกึได้ ความจ�าได้ ตรงข้ามกบัความหลง 
ความลมื  เรามคีวามระลกึได้อยูแ่ล้วเป็นปกต ิ เช่น จ�าเบอร์โทรศพัท์ 
ของเพื่อนได้  จ�าทางไปบ้านของญาติผู้ใหญ่ได้  จ�าเหตุการณ์ประวัติ 
ศาสตร์ที่เคยร�่าเรียนที่เก็บสะสมไว้ในความทรงจ�าได้  นี่คือสติ  และ 
หน้าที่อย่างหนึ่งของสติ  คือความระลึกได้  จ�าได้  ไม่ลืม  ถ้าก�าลัง 
ท�างานอยู ่ แล้วนกึขึน้มาได้ว่าเยน็นีต้้องโทรศพัท์ไปหาลกูชาย ก�าลงั 
รดีเสือ้อยูก่น็กึได้ว่าเราตัง้กาต้มน�า้ไว้ในครวั นีแ่หละคอืหน้าทีข่องสติ

จะเหน็ว่าสตไิม่ใช่เรือ่งลีล้บัซบัซ้อน แต่เป็นเรือ่งทีเ่รามอียูแ่ล้ว 
ตัง้แต่เกดิ สตทิ�าให้ไม่ลมืข้อมลู  ไม่ลมืนดัหมาย ไม่ลมืการงาน รวม 
ถึงไม่ลืมตัวด้วย มีส�านวนในภาษาไทยว่า  ได้ดีแล้วไม่ลืมตัว ความ 
ไม่ลมืตวัแบบนีก้เ็ป็นหน้าทีข่องสตเิช่นกนั  เช่น คนทีย่ากจนมาก่อน 
พอได้ดแีล้วลมืเพือ่น ลมืผูม้พีระคณุ  ต่อมามคีนมาเตอืนสตใิห้ระลกึ 
ว่า สมยัก่อนเคยล�าบากด้วยกนัมา ไม่ควรลมืเพือ่น ไม่ควรลมืก�าพดื 
ไม่ควรลืมพ่อแม่ ก็เป็นเรื่องของสติเหมือนกัน ค�าว่าเตือนสติ แปล 
ว่าท�าให้ไม่ลืม ท�าให้ได้คิดขึ้นมา

มีสติรักษาใจ
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สติ บางครั้งก็แปลว่า  รู้ตัว ที่จริงค�าว่า  รู้ตัว คือความหมาย 
ของสัมปชัญญะ  สติกับสัมปชัญญะนั้นเป็นเหมือนฝาแฝด  ใกล้กัน 
มากแต่บ่อยครัง้เรากพ็ดูรวมๆ กนัว่าสต ิคนทีน่อนสลบไสลอยู ่หลงั 
จากที่ช่วยให้ฟื้นขึ้นมา  เขาก็รู้ตัว  รู้ตัวว่าอยู่ที่ไหน  รวมทั้งจ�าได้ว่า 
เกดิอะไรขึน้ อย่างนีเ้รยีกว่าเขามสีตกิลบัมา คนทีห่ลบัใหลเพราะเมา 
พอเราช่วยให้เขาตื่นขึ้น กลับมารู้ตัวใหม่ ก็เรียกว่าท�าให้เขามีสติ

เรามีสติกันอยู่แล้วทุกคนคือ  ระลึกได้  รู้ตัว  รวมไปถึงความ 
ไม่ประมาทด้วย

ความไม่ประมาท  ในแง่หนึ่งหมายถึง  ความระมัดระวังใส่ใจ 
เนื่องจากระลึกได้ถึงอันตรายที่แฝงอยู่  เช่น ก�าลังขับรถอยู่  ก็ระลึก 
ได้ว่าอาจเกดิอนัตรายขึน้ได้ ดงันัน้จงึขบัรถอย่างระมดัระวงั ไม่ชะล่าใจ 
ไม่ดูแคลน อย่างนี้เรียกว่าขับรถอย่างไม่ประมาท การระลึกได้ว่า 
อุบัติเหตุอาจจะเกิดขึ้นเมื่อไหร่ก็ได้ นี่ก็คืองานของสติ

ความไม่ประมาท ยังหมายถึงการไม่หลงใหลมัวเมาหรือลุ่ม 
หลงในความสุขความส�าเร็จ นักกีฬาบางคนมีชัยชนะมาหลายครั้ง 
ก็หลงตัวลืมตน จึงดูแคลนคู่ต่อสู้ว่าไม่มีอะไร นี่ก็คือความประมาท 
และไม่มสีต ิคนหนุม่คนสาวทีม่สีขุภาพแขง็แรงกป็ระมาทได้เหมอืนกนั 
คอืลุม่หลงหรอืเพลนิในความมสีขุภาพด ีจนเข้าใจผดิไปว่าความตาย 
ยงัอยูอ่กีไกล อย่างนีก้เ็รยีกว่าประมาทในสขุภาพ  ในทางตรงข้ามถงึ 
แม้ว่าชีวิตจะราบรื่น  ไม่ประสบเหตุร้าย แต่ระลึกอยู่เสมอว่า ความ

ม ีส ติ
รั ก ษ า ใ จ
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ตายจะเกดิขึน้เมือ่ไหร่กไ็ด้ ดงันัน้จงึใช้ชวีติอย่างใส่ใจ  ไม่ปล่อยเวลา 
ให้ผ่านไปโดยเปล่าประโยชน์ อย่างนีก้เ็รยีกว่าไม่ประมาทในชวีติ จะ 
ท�าอย่างนี้ได้ก็ต้องมีสติ  คือระลึกถึงความไม่เที่ยงของชีวิตอยู่ตลอด 
เวลา

ความไม่ประมาทเป็นอกีชือ่หนึง่ของสต ิ เอามาใช้กบัเหตกุารณ์ 
ซึง่อาจจะเกดิขึน้ หรอืใช้กบัเหตกุารณ์ทีจ่ะต้องเกดิขึน้กไ็ด้  เช่น การ 
ขบัรถ การแข่งกฬีา อาจจะแพ้หรอืชนะกไ็ด้  ถ้าเราไม่ประมาทกอ็าจจะ 
ไม่แพ้ แต่บางอย่างเป็นสิง่ทีต้่องเกดิขึน้  ไม่มทีางหนพ้ีน  เช่น ความ 
ตาย คนทีไ่ม่ประมาทในชวีติ  เพราะระลกึอยูเ่สมอว่าสกัวนัหนึง่ฉนัจะ 
ต้องตาย ความระลกึได้อย่างนีเ้ป็นหน้าทีข่องสต ิแต่สตแิบบนีไ้ม่ใช่ว่า 
จะเกดิขึน้ง่ายๆ  เพราะคนเราหลงลมืง่าย  เวลามคีวามสขุความสบาย 
กล็มืไปว่าสกัวนัหนึง่จะต้องป่วยต้องตาย คนหนุม่คนสาวทีม่สีขุภาพ 
พลานามยัด ีมชีวีติทีส่ะดวกสบาย บ่อยครัง้กน็กึไม่ถงึว่าจะมสีิง่เลวร้าย 
เกิดขึ้นกับตัวเองได้  นี่ก็เพราะมัวเพลิดเพลินกับความสะดวกสบาย 
จนลืมตัว

ทกุคนมสีตอิยูแ่ล้ว  ไม่ใช่ต้องมาสร้างกนัทีน่ี ่ทกุวนันีเ้รากใ็ช้สติ 
ในชวีติประจ�าวนัแทบจะตลอดเวลา  เช่น  เวลาล้างจานกร็ะลกึได้ว่าจะ 
วางจานชามช้อนส้อมไว้ตรงไหน รดีเสือ้อยูก่ไ็ม่ลมืว่าต้มน�้าอยูใ่นครวั 
นดัเพือ่นไว้กจ็�าได้และไม่เคยผดินดัเพือ่น รวมทัง้ใช้ชวีติโดยไม่ลมืว่า 
สักวันจะต้องตาย  เตรียมพร้อมอยู่ตลอดเวลา ถามว่าแค่นี้พอไหม 
บางคนคิดว่ามีสติแค่นี้ก็พอแล้ว  ไม่จ�าเป็นต้องมาฝึกสติหรือเข้าวัด 
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เลย แต่ในความเป็นจรงิแล้ว  ใช่ว่าชวีติเราจะราบเรยีบหรอืราบรืน่ไป 
หมดทุกอย่าง บางทีอาจมีสิ่งที่ไม่คาดฝันเกิดขึ้นได้  เมื่อถึงตอนนั้น 
เราต้องมีสติมากพอที่จะรับมือกับสิ่งที่ไม่คาดฝันได้

ส่วนใหญ่แล้วสติที่เรามีหรือใช้ในชีวิตประจ�าวันนั้น มักไม่มาก 
พอทีจ่ะเอามารบัมอืกบัเหตกุารณ์ปัจจบุนัทนัด่วนหรอืเหตกุารณ์ทีไ่ม่ 
คาดฝันได้ หรอืไม่กเ็อาสตมิาใช้ไม่ทนัการณ์ ผลกค็อืลมืตวั ท�าสิง่ที่ 
ไม่สมควรออกมา หรือจมอยู่ในความทุกข์  แต่ถ้าเรามีสติที่พัฒนา 
ดแีล้ว  เมือ่เจอกบัเหตกุารณ์ทีไ่ม่คาดฝัน กจ็ะตัง้หลกัได้  ไม่ตระหนก 
ตกใจ  ไม่โกรธเกรี้ยว  ไม่ปล่อยให้เหตุร้ายมาครอบง�าจิต สามารถที่ 
จะสลัดความรู้สึกตื่นกลัวหรือตื่นเต้นออกไปได้

ชีวิตคนเรามักมีเรื่องปัจจุบันทันด่วนอยู่เสมอ แต่เหตุร้ายอาจ 
เกิดขึ้นไม่บ่อยนัก แม้กระนั้นก็ไม่ควรประมาท  เพราะอาจจะมีเหตุ 
การณ์ต่างๆ มาทดสอบอยูเ่รือ่ยๆ ในลกัษณะต่างๆ กนั  เคยได้ยนิไหม 
ว่าพอเกิดไฟไหม้ขึ้นมา บางคนยกตุ่มน�้าออกมาจากบ้าน ทั้งๆ ที่ 
ของทีน่่าขนออกมามอีกีตัง้เยอะ  เช่น  โฉนดทีด่นิ  เพชรนลิจนิดา แต่ 
กไ็ม่เอาออกมา กลบัขนตุม่น�้าออกมาอย่างกระหดืกระหอบ อย่างนี้ 
เรียกว่าไม่มีสติ ถ้ามีสติก็คงจะท�าอย่างอื่นที่ส�าคัญกว่านี้

สิง่หนึง่ทีเ่ราต้องพบอยูเ่สมอกค็อื ความพลดัพรากสญูเสยี  ส่วน 
ใหญ่เมือ่เจอแล้วกร็บัมอืไม่ทนั จติพลดัจมอยูใ่นความโศกเศร้าเสยีใจ 
บางครัง้เรากต้็องพบกบัความผดิหวงั  เช่น ผดิหวงัในคูค่รอง  ในการ 

ม ีส ติ
รั ก ษ า ใ จ
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เรยีน  ในการงาน  เรือ่งเหล่านีไ้ม่มใีครปรารถนาจะประสบ แต่กต้็อง 
เจอแน่นอนไม่วันใดก็วันหนึ่ง ถามว่าถ้าเราเจอสิ่งเหล่านี้  สติที่มีอยู่ 
มีคุณภาพพอไหมที่จะช่วยเราให้หายทุกข์ได้  ส่วนใหญ่ไม่พอหรอก 
บางคนเสยีอกเสยีใจจนถงึขัน้คดิฆ่าตวัตาย  เป็นข่าวให้เราได้ยนิเป็น 
ประจ�า บางคนมุ่งมั่นว่าจะต้องเรียนให้จบภายในสามปีครึ่ง แต่พอรู้ 
ว่าสอบไม่ผ่านวชิาหนึง่กเ็สยีอกเสยีใจมาก จมอยูก่บัความเศร้าความ 
เสียใจ  ในที่สุดก็กระโดดตึกฆ่าตัวตาย นี่เป็นเพราะขาดสติ

มีนักศึกษาคนหนึ่งได้รับทุนเรียนดี  จากโครงการหนึ่งอ�าเภอ 
หนึง่ทนุ  ได้ไปเรยีนต่อทีป่ระเทศเยอรมนั แต่ไปถงึแล้วมปัีญหาเรือ่ง 
ภาษา ภาษาเยอรมันไม่แตกฉาน  จึงเรียนไม่ทันเพื่อน  การเรียน 
ตกต�่า  โทรศัพท์บอกพ่อแม่ว่าอยากกลับเมืองไทย พ่อแม่ก็ท้วงว่า 
อย่ากลับมาเลยลูก ถ้ากลับมาแล้ว จะกลับไปเรียนต่อที่เยอรมันอีก 
ไม่ได้ นกัศกึษาคนนัน้จงึกลุม้ใจมาก กนิยาพาราเซตามอลไป ๕๐ เมด็ 
พอฟื้นขึ้นมาก็ยังไม่หายกลุ้ม ภายหลังจึงกระโดดตึกฆ่าตัวตาย นี่ก็ 
เป็นอีกตัวอย่างหนึ่งที่ชี้ว่า  สติที่เรามีในชีวิตประจ�าวันนั้น มักไม่มี 
ก�าลงัเพยีงพอทีจ่ะรบัมอืกบัความพลดัพรากสญูเสยีหรอืความผดิหวงั 
หากเจอเหตุการณ์ที่ไม่สมหวังอย่างแรง ก็อาจท�าให้ตัดสินใจท�าร้าย 
ตัวเองได้

ความผิดหวังของคนเรามีอยู ่ ๓ อย่าง คือ ๑. ประสบกับสิ่ง 
ที่ไม่น่ารักไม่น่าพอใจ ๒. ความพลัดพรากจากสิ่งที่น่ารักน่าพอใจ 
๓. ปรารถนาสิง่ใดแล้วไม่ได้สิง่นัน้  ถ้าชวีติเราราบเรยีบกค็งจะด ีแต่ 
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ความเป็นจริง  เส้นทางชีวิตคนเราล้วนมีหลุมมีบ่ออยู่ข้างหน้า มาก 
บ้างน้อยบ้าง บางช่วงกเ็ป็นหบุเหวด้วยซ�้า สตทิีเ่รามนีัน้  ไม่ใช่หลกั 
ประกันที่จะช่วยให้ผ่านพ้นมันไปได้อย่างราบรื่น  เวลาเจอเส้นทางที่ 
ขรขุระกอ็าจจะสะดดุล้มหรอืโซซดัโซเซได้ บางทจีู่ๆ   กพ็ลดัลงคหูรอื 
ตกเหวไปเลยก็มี  ก็เพราะสติของเรายังอ่อนแอ  ไม่ฉับไว ดังนั้นจึง 
จ�าเป็นที่เราจะต้องเจริญสติ  เพื่อเพิ่มก�าลังสติของเราให้มากกว่าที่มี 
อยู่เดิมเพื่อจะเผชิญและรับมือกับสิ่งที่ไม่คาดฝัน ความพลัดพราก 
สูญเสียและสิ่งเลวร้ายไม่สมปรารถนาต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้ 
โดยไม่เสียผู้เสียคน

ที่จริงเราไม่ต้องรอว่าต้องให้มีวิกฤตในชีวิต  ไม่ต้องรอให้เกิด 
ความพลัดพรากสูญเสียก่อนแล้วจึงจะมาเจริญสติ  เราจะต้องเตรียม 
พร้อม ก่อนที่มันจะเกิดขึ้น ขณะเดียวกัน ถึงแม้เหตุร้ายยังไม่เกิด 
การเจรญิสตกิจ็ะช่วยให้เรามคีวามสขุได้มากขึน้ มชีวีติทีโ่ปร่งเบากว่า 
แต่ก่อน ท�างานได้ดีขึ้น  เพราะไม่ลืมตัว หรือปล่อยใจไปกับความ 
ฟุ้งซ่าน ความเครียด หรือกังวลอยู่กับอนาคต

ที่พูดมาจะเห็นว่า  สติมีหลายระดับ  ตั้งแต่หยาบๆ  ไปจนถึง 
ละเอียด มีตั้งแต่งุ่มง่ามไปจนถึงฉับไว คนที่ตื่นจากสลบ พอมีสติ 
กลับมา สติแบบนี้เป็นสติแบบหยาบๆ  เป็นการรู้แบบหยาบๆ ยังมี 
สติและความรู้ตัวที่ละเอียดกว่านั้น  เช่น  รู้ตัวว่าก�าลังฟุ้งซ่าน ก�าลัง 
หงดุหงดิร�าคาญใจ ก�าลงัเศร้า ก�าลงัทกุข์อยูก่บัความเจบ็ป่วย นีเ่ป็น 
สติและความรู้ตัวที่ละเอียด ซึ่งคนส่วนใหญ่ไม่ค่อยมีกัน

ม ีส ติ
รั ก ษ า ใ จ
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การที่เราระลึกได้ถึงเบอร์โทรศัพท์ของลูก จ�าได้ว่าก�าหนดนัด 
หมายกับเพื่อนไว้  จ�าได้ถึงการงานที่คั่งค้างอยู่  นี่เป็นการระลึกได้ที่ 
หยาบ มันยังมีความระลึกได้ที่ละเอียดและไวกว่านั้น  เช่น  เมื่อเรา 
เผลอ ฟุง้ซ่าน แล้วระลกึได้ว่าก�าลงัท�าอะไรอยู ่ก�าลงักนิข้าว อาบน�า้ 
หรือเดินอยู่ พอระลึกได้แล้วจิตกลับมาอยู่กับสิ่งที่ท�า อยู่กับปัจจุบัน 
สตทิีท่�าให้ระลกึรูก้ายและใจอย่างต่อเนือ่ง  ไม่คลาดไปจากปัจจบุนัคอื 
สติที่ฉับไว  เป็น  “สัมมาสติ” ที่เราควรสร้างขึ้นให้มากๆ

ความระลกึได้และรูต้วัอย่างนีม้ปีระโยชน์ คอื ท�าให้เราไม่เผลอ 
หรือพลัดหลงเข้าไปในความทุกข์  ไม่ท�าให้ความทุกข์ลุกลามใหญ่โต 
คนทีเ่ศร้า  ท้อแท้ ผดิหวงัจนฆ่าตวัตาย กเ็ริม่มาจากความผดิหวงัที่ 
สะสมทลีะน้อยจนมากขึน้เรือ่ยๆ มบีางคนทีฆ่่าตวัตายเนือ่งจากกลุม้ใจ 
เพราะมสีวิทีใ่บหน้า  ปัญหาของเขาเริม่ต้นมาจากจดุเลก็ๆ แรกๆ อาจ 
จะรู้สึกอับอายเล็กๆ ที่เพื่อนล้อ  แต่ตอนหลังก็ชักอับอายมากขึ้น 
รู้สึกน้อยเนื้อต�่าใจ แล้วกลายเป็นกลุ้มใจอย่างหนัก อารมณ์เหล่านี้ 
สะสมและลุกลาม จนท�าให้เราเป็นบ้าเป็นหลัง  เรื่องเล็กก็กลายเป็น 
เรือ่งคอขาดบาดตาย จนกระทัง่ท�าร้ายตวัเอง หรอืไม่กท็�าร้ายคนอืน่ 
นี่เป็นเพราะเราลืมตัว  ถ้าหากเรามีสติที่ฉับไว  ความทุกข์ก็จะไม่ 
ลุกลามขยายตัว พอรู้ตัวว่าทุกข์ ก็หายทุกข์ทันที

เป็นเพราะชวีตินัน้ผนัผวนไม่แน่นอน ถ้าไม่อยากถกูทกุข์ท่วมทบั 
เราก็จ�าต้องมาฝึกสติกัน  ใครที่ปฏิบัติก็จะพบว่า ถ้าเรามีสติว่องไว 
ใจจะฟุ้งซ่านไปได้ไม่ไกล ประเดี๋ยวเดียวก็จะกลับมาอยู่กับปัจจุบัน 
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กลบัมาอยูก่บักาย อยูก่บัอริยิาบถ อยูก่บังานทีก่�าลงัท�าอยู ่ บางครัง้ 
ความคิดหรืออารมณ์ความรู้สึกมันรุนแรงมาก  เช่น พอไปครุ่นคิด 
เรือ่งเก่าๆ ทีเ่คยท�าให้เจบ็ปวด  ถ้าสตเิราไม่ไวพอ กว่าจะรูต้วักค็ดิไป 
ไกลหรือตีอกชกตัวไปแล้ว แต่ถ้าสติไว ก็จะรู้ตัวไว หลุดจากความ 
ฟุ้งซ่าน ท�าให้ใจเราโปร่งเบาขึ้น

ความระลกึได้ ความรูต้วั มเีป็นล�าดบัขัน้ แต่ละขัน้จะละเอยีด 
อ่อนและฉบัไวมากขึน้ จะท�าให้เราระลกึรูใ้นปัจจบุนัได้เรว็ท�าให้หลดุ 
จากความทุกข์ได้เร็ว และเข้าถึงความสุขที่ประณีตขึ้น อย่าไปดูถูก 
ความรู้ตัว  ความระลึกได้  ความรู้ทัน  ถ้าเราพัฒนาสติสัมปชัญญะ 
ไม่หลงไม่ลมื กจ็ะเข้าใกล้พระนพิพานมาก เป็นวถิสีูอ่สิระอย่างแท้จรงิ

หลวงปูด่ลูย์ อตโุล  เป็นศษิย์รุน่แรกๆ ของพระอาจารย์มัน่ ภรู-ิ 
ทตัโต หลายคนเชือ่ว่าท่านเป็นพระอรหนัต์ วนัหนึง่มคีนถามท่านว่า 
“หลวงปูค่รบั ท�าอย่างไรจงึจะตดัความโกรธให้ขาดได้”  ท่านตอบสัน้ๆ 
ว่า  “ไม่มีใครตัดความโกรธให้ขาดได้หรอก มีแต่รู้ทัน  เมื่อรู้ทันมันก็ 
ดบัไปเอง” จะรูท้นัได้กเ็พราะมสีตนิัน่เอง  ต่อมากม็คีนถามหลวงปูว่่า 
“หลวงปู่ยังมีความโกรธบ้างไหมครับ” หลวงปู่ตอบสั้นๆ ว่า “มี แต่ 
ไม่เอา”

ท�าไมหลวงปูด่ลูย์จงึไม่เอาความโกรธ กเ็พราะรูว่้ามนัไม่น่าเอา 
ความโกรธมนัไม่น่าเอา แต่เราไม่มสีต ิพอความโกรธเกดิขึน้ กว่าจะ 
รูท้นั มนักค็รอบใจเราไปเรยีบร้อยแล้ว  เพราะสตเิราอ่อน  เหมอืนกบั 

ม ีส ติ
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ยามเฝ้าประตูเมืองที่ไม่ตื่นตัว ศัตรูจึงจู่โจมบุกเมืองได้อย่างฉับพลัน 
ยามเฝ้าประตเูมอืงกค็อืสต ิสตทิีเ่ฝ้ารกัษาใจเอาไว้ ความรูเ้ท่าทนันัน้ 
มอีานสิงส์มากทเีดยีว  ถ้าเรารูท้นัได้ไวจะช่วยให้หลดุพ้นจากอารมณ์ 
อกศุลได้  เช่น ความโกรธ ใครๆ กร็ูว่้ามนัไม่น่าเอา แต่พอเกดิขึน้ทไีร 
ก็เผลอกอดความโกรธเอาไว้ทุกที นั่นก็เพราะลืมตัว

สิ่งที่ไม่น่าเอา  เมื่อเกิดขึ้น  สติเตือนให้เรารู้ทัน  แต่ก็ไม่ใช่ 
แค่นัน้ แม้สิง่ทีเ่ราคดิว่าน่าเอา สตกิเ็ตอืนเราเหมอืนกนัว่าอย่าไปเอา 
นะ เพราะมันก็มีความทุกข์แฝงอยู่  ชื่อเสียงเกียรติยศ ทรัพย์สมบัติ 
ความส�าเรจ็หากได้มา ถ้าเรามสีตไิม่ไวพอ เรากจ็ะหลงใหลในสิง่เหล่านี้ 
ทีเ่รยีกว่า  โลกธรรม  โดยทีเ่ราไม่รูว่้า  ถ้าหลงใหลหรอืเพลดิเพลนิกบั 
มนัแล้วความทกุข์จะตามมา  เพราะเมือ่จติลอยฟ่องเพราะความเพลนิ 
ในสุขถึงเวลาสุขผันแปร  จิตก็ถอยจมตกต�่า  ยิ่งลอยสูง  ตกลงมาก็ 
ยิ่งเจ็บ  สิ่งที่น่าเอาทั้งหลาย  ล้วนไม่ยั่งยืน  ไม่มีใครชนะได้ตลอด 
สักวันก็ต้องประสบกับความพ่ายแพ้ คนที่เป็นที่หนึ่งมาตลอด หาก 
เพลดิเพลินในความเป็นเบอรห์นึ่ง  เวลาพ่ายแพ้จะเป็นทกุข์มากกว่า 
คนทีไ่ม่เคยชนะ  ส่วนคนหลงันัน้ หากจะแพ้อกีครัง้กร็ูส้กึเฉยๆ แต่ถ้า 
เรามีสติ หากเผลอไปหลงเพลินในชัยชนะและความส�าเร็จ  สติก็จะ 
ช่วยให้รูท้นัและกลบัมารูต้วั  ไม่หลงเพลดิเพลนิไปไกล และถ้ามปัีญญา 
ด้วยแล้วเรากจ็ะไม่หลงยดึมนั  เพราะเรารูว่้า สิง่ทีเ่ป็นบวกหรอืน่าเอา 
เช่น ความสุข ความส�าเร็จนั้น  ไม่ต่างจากหางงู  ถ้าจับเอาไว้แล้ว 
ปล่อยไม่ทัน  งูก็อาจจะแว้งมากัดเราได้
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ความส�าเร็จ ชัยชนะ  โชคลาภเปรียบเหมือนหางงู ถ้าจับแล้ว 
ปล่อยไม่ทัน  งูก็แว้งมากัดเราจนได้  ดังนั้นต้องปล่อยให้ไว บางที 
ครูบาอาจารย์ก็เปรียบสิ่งเหล่านี้เหมือนกับเหยื่อที่มีเบ็ดซ่อนอยู่ พอ 
ปลาเห็นเหยื่อก็จะรีบเข้าไปฮุบ ตอนฮุบเหยื่อใหม่ๆ ก็จะรู้สึกอร่อย 
มีความสุข แต่สักพักก็จะรู้สึกเจ็บปวดเมื่อเบ็ดทะลุปาก ทรัพย์  ยศ 
สรรเสริญ สุข หรือที่เรียกว่าโลกธรรมฝ่ายบวก  เป็นเช่นนี้  คือแฝง 
ไปด้วยทุกข์ ตอนได้เสพหรือได้ครอบครองใหม่ๆ ก็จะมีความสุข มี 
ความเพลิดเพลิน แต่ไม่รู้หรอกกว่านั่นแหละคือที่มาแห่งความทุกข์ 
เพราะมนัเป็นไปตามหลักอนิจจัง มลีาภก็เสื่อมลาภ มียศก็เสื่อมยศ 
เมือ่มสีรรเสรญิกม็นีนิทา ทกุครัง้ทีเ่ราดใีจเมือ่ได้รบัค�าสรรเสรญิ  เวลา 
ถูกต�าหนิหรือถูกด่า  เราก็จะทุกข์ทันที  ถ้าเราไม่อยากทุกข์เวลาถูก 
ต�าหน ิกอ็ย่าดใีจเวลาได้รบัค�าชม  ถ้าเราไม่อยากทกุข์เวลาเสือ่มลาภ 
เสื่อมยศ  ก็อย่าดีใจเวลาที่ได้ลาภได้ยศ  ได้กับเสียเป็นของคู่กัน 
เช่นเดียวกับฟูและแฟบ ยิ่งฟูมากเท่าไหร่ก็แฟบง่ายมากเท่านั้น

ความรูส้กึนัน้ไม่เทีย่ง เพราะสิง่ทีท่�าให้เป็นสขุนัน้หาความแน่นอน 
ไม่ได้ ที่จริงแม้สิ่งเหล่านั้นบางครั้งจะไม่เปลี่ยนแปลงเลย อย่างเช่น 
ยศหรือทรัพย์  แม้จะยังไม่สูญหายเลย แค่มีเท่าเดิม  เราก็ทุกข์แล้ว 
เพราะเราอยากจะได้มากขึ้น หรือไม่ก็เพราะรู้สึกเบื่อ  เช่น  เวลาเรา 
กนิอาหารอร่อยๆ มือ้แรกกร็ูส้กึว่าอร่อยด ีมคีวามสขุทีไ่ด้กนิ แต่ถ้า 
เรากนิอาหารเหมอืนเดมิทกุๆ มือ้ นานเป็นเดอืน  เรากจ็ะรูส้กึว่ามนั 
ไม่อร่อยแล้ว  เริ่มเบื่อ  เริ่มเลี่ยน บางทีก็แทบอาเจียนออกมาทั้งที่ 
มันยังอร่อยเหมือนเดิม  รสชาติเท่าเดิม แต่ถ้าเราเสพไปนานๆ  เรา 

ม ีส ติ
รั ก ษ า ใ จ
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ก็ไม่มีความสุขหรอก อยากได้ของใหม่  เห็นไหมว่าไม่ต้องรอให้มัน 
แปรเปลี่ยนหรือเสื่อมหรอก แค่มันอยู่คงที่หรือเท่าเดิม  เราก็ทุกข์ 
แล้ว เพยีงแต่ว่าความทกุข์มนัไม่ได้เกดิขึน้ทนัท ีแต่ค่อยๆ คบืคลาน 
ออกมาหรอืค่อยๆ แสดงตวัให้ปรากฏ นีค้อืธรรมชาตขิองทกุข์ทีแ่ฝง 
มากับความสุข หรืออยู่คู่กับความสุข

ถ้าเรามีสติหมั่นมองตนเสมอๆ ก็จะรู้ว่า  ไม่ใช่แค่ความโกรธ 
ความเศร้าเท่านั้น  แม้แต่ความเพลิดเพลิน  ความดีใจ  ความปีติ 
ความส�าเรจ็ กไ็ม่น่าเอาเหมอืนกนั  ถ้ามคีนถามหลวงปูด่ลูย์ว่า  ท่าน 
เคยดีใจไหม ท่านก็คงตอบว่ามี  แต่ไม่เอาเหมือนกัน บวกกับลบ 
ที่จริงก็ไม่ต่างกัน มันมีธรรมชาติเหมือนกัน  เพียงแต่มันมาคนละ 
ลักษณะเท่านั้นเอง สุดท้ายก็มีผลอย่างเดียวกัน คือถ้าไปยึดมั่นถือ 
มัน่กเ็ป็นทกุข์เท่ากนั  ถ้าเรามสีตคิอยดใูจเสมอ กจ็ะเหน็ว่าไม่มอีะไร 
เที่ยงเลย มันเป็นเช่นนั้นเอง วันนี้เราชนะ พรุ่งนี้ก็อาจจะแพ้  วันนี้ 
เราส�าเร็จ พรุ่งนี้เราก็อาจจะล้มเหลวได้  เราจึงไม่ควรประมาท และ 
ไม่ควรดีใจมาก  วันนี้เขาชมเราพรุ่งนี้เขาอาจจะด่าเราก็ได้  ถ้าเห็น 
อย่างนี้เราก็จะไม่ปลื้มกับค�าชมมาก  โลกธรรมมันก็เป็นเช่นนั้นเอง 
ถ้าไปยึดมั่นก็ท�าให้ทุกข์

ดังนั้นเมื่อเจริญสติ ก็ให้เราเพียงแต่เห็นทุกอย่างที่เกิดขึ้นโดย 
ไม่ไปเพลิดเพลินยินดีหรือต่อต้านผลักไส คิดดีก็ช่าง คิดไม่ดีก็ช่าง 
ดีใจก็ช่าง  เสียใจก็ช่าง  เราเพียงแต่รู้เฉยๆ ดีใจก็รู้ว่าดีใจ  เครียดก็ 
รู้ว่าเครียด อย่าไปผลักไสหรือไขว่คว้า และอย่าไปส�าคัญมั่นหมาย
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เคยมีคนถามหลวงพ่อค�าเขียนว่า  “ท�ายังไงดี หนูเครียดเหลือ 
เกิน” หลวงพ่อไม่ตอบ ท่านบอกว่าถามไม่ถูกให้ถามใหม่ พอหยุด 
คิดสักพัก  เขาก็เลยพูดใหม่ว่า  “หนูเห็นความเครียดเกิดขึ้นในใจ” 
มนัแตกต่างกนันะ  ถ้า  “หนเูครยีด” กท็กุข์เลย แต่ถ้า  “หนเูหน็ความ 
เครยีด” ความรูส้กึจะเบากว่า ความดใีจหรอืปีตกิเ็ช่นกนั พอมนัเกดิขึน้ 
ก็อย่าไปหลงเพลินว่าฉันดีใจ หรือรู้สึกว่าฉันดีใจ  ให้เห็นความดีใจ 
เท่านัน้กพ็อ  เหน็ปีต ิ เหน็ทกุอย่างทีเ่กดิขึน้โดยไม่ไปยดึมนัว่าเป็นเรา 
เป็นของเรา นีแ่หละคอืหน้าทีข่องสตทิีฝึ่กฝนมาไวพอ ท�าให้เราเหน็ 
ทุกข์โดยไม่ทุกข์

จงึอยากจะเชญิชวนให้เราฝึกสตกินัให้มาก แม้ว่าจะมสีตใินชวีติ 
ประจ�าวนัดอียูแ่ล้ว กอ็ย่าประมาท  เพราะเมือ่ต้องเจอเรือ่งทีพ่ลกิผนั 
ไม่คาดฝัน  เราอาจจะตั้งรับไม่ทัน  จึงต้องฝึกสติเตรียมพร้อมไว้แต่ 
เนิ่นๆ ถึงแม้เหตุร้ายจะยังไม่เกิด  สติที่ฝึกไว้ก็ไม่สูญเปล่าเพราะจะ 
ช่วยให้เราอยู่อย่างเป็นสุข  โปร่งเบา

ม ีส ติ
รั ก ษ า ใ จ
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เวลาพระจะชักผ้าบังสุกุล ท่านจะสวดบท  “พิจารณาสังขาร” 
โดยเริ่มต้นว่า  “อะนิจจา  วะตะ  สังขารา”  แล้วลงท้ายว่า  “เตสัง 
วูปะสะโม สุโข” ท่อนท้ายนี้แปลว่า  “ความเข้าไปสงบระงับสังขาร 
ทัง้หลายเป็นสขุอย่างยิง่”  “สงัขาร”  ในทีน่ีไ้ม่ได้หมายถงึร่างกาย แต่ 
หมายถงึความคดิปรงุแต่งด้วยอ�านาจกเิลส ความสงบระงบัสงัขารคอื 
การไม่มีความนึกคิดปรุงแต่ง แปลให้ง่ายกว่านั้นว่า การปล่อยวาง 
ความคิดปรุงแต่ง

สาเหตุที่เราไม่มีความสงบในจิตใจ ก็เพราะเราไปยึดความคิด 
ปรุงแต่งเอาไว้  ไม่ยอมปล่อยไม่ยอมวาง  เมื่อมีเหตุร้ายเกิดขึ้น ซึ่ง 
ท�าให้สูญเสียคนรักหรือของรัก คนเรามักเป็นทุกข์ก็เพราะยังยึดติด 
คนนั้นหรือสิ่งนั้นอยู่  ไม่ยอมปล่อยวาง แต่จะปล่อยวางได้ก็ต่อเมื่อ 
เห็นถึงความจริงของชีวิตว่า  ไม่มีอะไรเที่ยงแท้  มีเกิดก็ต้องมีดับ 
มพีบกต้็องมพีราก มเีจอกต้็องมจีาก  ถ้าเข้าใจความไม่เทีย่งของชวีติ 
ก็จะปล่อยวางได้ ท�าให้หายทุกข์โศก ด้วยเหตุนี้  เมื่อคนเฒ่าคนแก่ 

ตื่นรู้อยู่เสมอ
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ได้ยนิข่าวร้าย หรอืได้ยนิว่ามคีนตายกม็กัจะอทุานว่า  “อนจิจา” ค�านี้ 
ก็มาจากบทสวดข้างต้น ซึ่งแปลเต็มรูปว่า  “สังขารทั้งหลายไม่เที่ยง 
เกิดขึ้นแล้วเสื่อมไปเป็นธรรมดา ครั้นเกิดขึ้นแล้วย่อมดับไป ความ 
เข้าไปสงบระงับสังขารทั้งหลายเป็นสุขอย่างยิ่ง”

ความหมายของบทสวดก็เพื่อให้เราตระหนักถึงความจริงของ 
ชวีติว่าไม่มอีะไรเทีย่งแท้ยัง่ยนื จะได้ฝึกท�าใจปล่อยวาง  เมือ่ปล่อยวาง 
ได้กจ็ะไม่ทกุข์ไม่เศร้าไม่เสยีใจ  เคยสงัเกตบ้างไหม ในบทสวด “ปัจฉมิ 
โอวาท” ซึ่งมีเนื้อหาเกี่ยวกับความไม่เที่ยงของสังขาร  เริ่มต้นด้วย 
ข้อความ  “วะยะธัมมา สังขารา”  แปลว่า  “สังขารทั้งหลายมีความ 
เสื่อมไปเป็นธรรมดา”  แต่แทนที่พระพุทธองค์จะตรัสแนะให้ปล่อย 
วาง กลบัเตอืนไปในอกีแง่หนึง่ว่า “ท่านทัง้หลาย จงท�าความไม่ประมาท 
ให้ถึงพร้อมเถิด”  คือให้พากเพียรพยายามเต็มที่  อย่าวางเฉยหรือ 
นิ่งดูดาย

บทสวดมนต์ทั้งสองบทพูดเรื่องเดียวกัน คือความเสื่อมความ 
ไม่เทีย่งของสงัขาร  ในทีห่นึง่บอกให้ปล่อยวาง แต่ในอกีทีห่นึง่บอกว่า 
ขอให้พากเพยีรพยายามอย่างเตม็ที ่ ข้อความต่างกนั แต่ไม่ขดัแย้งกนั 
ทีจ่รงิเป็นการเสรมิกนั  เพราะเหตกุารณ์บางอย่าง  เช่น ความสญูเสยี 
พลดัพราก  เมือ่เกดิขึน้แล้วกต้็องยอมรบัความจรงิ จะไปยดึไปอยาก 
ให้มนัคงที ่หรอือยูก่บัเราไปตลอดเหมอืนกบัอดตี  ย่อมไม่มปีระโยชน์ 
มแีต่ทกุข์เปล่าๆ  เราต้องยอมรบัความจรงิ พร้อมกบัปล่อยวางสิง่นัน้ 
ไปจากใจ

ตื ่น รู้
อ ยู่ เ ส ม อ
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ถ้าเหตรุ้ายยงัไม่เกดิขึน้ แต่เรารูว่้ามนัจะเกดิขึน้ในวนัข้างหน้า 
แน่นอน  เช่น ความแก่  ความเจ็บ ความตาย  เราก็ต้องเตรียมตัว 
เอาไว้  อย่านิ่งดูดาย  เช่น  เตรียมเก็บเงินไว้ใช้ในยามเจ็บป่วย หรือ 
เตรียมท�าพินัยกรรม  รวมทั้งเตรียมว่าจะตายที่ไหน บางอย่างเรา 
ไม่แน่ใจว่าจะเกดิขึน้หรอืไม่ กต้็องไม่ประมาทหรอืตายใจ ต้องเตรยีมตวั 
ป้องกนั ป้องกนัอย่างเดยีวไม่พอ หากมนัเกดิขึน้จรงิๆ กต้็องเตรยีมตวั 
รบัมอืกบัมนัด้วย การเตรยีมตวั  ไม่ว่าป้องกนัหรอืรบัมอื มทีัง้ทีเ่ป็น 
เรื่องนอกตัวและในตัว  เช่น  เราสร้างตึกสร้างอาคาร ก็อย่าคิดว่าจะ 
ไม่มีอุบัติเหตุหรือเหตุร้าย  เช่น  ไฟไหม้ แผ่นดินไหว  โจรปล้นบ้าน 
ถ้าคิดแบบนั้นเรียกว่าประมาท  ในเมื่ออะไรๆ ก็ไม่เที่ยง  เราก็ต้อง 
เตรยีมตวัป้องกนัและรบัมอื มกีารตดิตัง้เครือ่งดบัเพลงิ ตดิสญัญาณ 
กันขโมย  เวลาซื้อรถก็ต้องมีการประกันอุบัติเหตุ  เวลาขับรถ ก็ต้อง 
คาดสายรดันริภยั อย่าไปคดิว่า  ไม่มทีางเกดิกบัฉนัหรอก ฉนัขบัรถ 
ระวงัมาก รถฉนัปลอดภยัร้อยเปอร์เซน็ต์ คดิแบบนีเ้รยีกว่าประมาท

สุขภาพของเราก็เช่นกัน แม้ว่าตอนนี้ยังแข็งแรงอยู่  แต่ก็อย่า 
ได้ประมาท  โรคภัยอาจจะเบียดเบียนเมื่อไหร่ก็ได้  จึงต้องเตรียม 
ป้องกนัไว้ หมัน่ดแูลรกัษาสขุภาพ หมัน่ออกก�าลงักาย แต่ถงึจะป้องกนั 
อย่างไร อะไรๆ ก็อาจเกิดขึ้นได้  เช่นล้มป่วยเพราะเป็นมะเร็งหรือ 
เกิดไฟไหม้เกิดอุบัติเหตุ  ก็ต้องเตรียมรับมือกับมัน พร้อมๆ  ไปกับ 
การเตรยีมใจด้วย  ถ้าเตรยีมแต่เรือ่งนอกตวั  เช่น  เตรยีมเงนิทองเอา 
ไว้  ส่วนใจไม่ได้เตรียม ก็ต้องเป็นทุกข์อย่างแน่นอน
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การเตรยีมใจนัน้  ไม่ใช่มแีค่การปล่อยวางอย่างเดยีว แต่ต้องมี 
การฝึกฝนจติใจให้เข้มแขง็ ไม่หวัน่ไหวง่ายๆ รวมทัง้ฝึกฝนใจให้มสีติ 
และปัญญา  ให้เข้าใจความเป็นจริงของชีวิตและโลก  เมื่อมีเหตุร้าย 
เกดิขึน้  เราจะได้ไม่ตืน่ตระหนกตกใจ ยอมรบัความพลดัพรากสญูเสยี 
ได้ มสีตริกัษาใจ ไม่ปล่อยให้ความทกุข์เข้ามาคกุคามถงึจติใจ นีก่ต้็อง 
อาศยัการฝึกฝน จะอยูเ่ฉยๆ ไม่ได้  ต้องลงมอืฝึก  ต้องใช้ความเพยีร 
ด้วยเหตุนี้  เราจึงต้องท�า ๒ อย่างคือ ท�าจิต และท�ากิจ

ท�าจติ คอืท�าใจอย่างทีพ่ดูมาข้างต้น  ส่วนท�ากจินัน้  ได้แก่การ 
เตรียมตัวป้องกันและรับมือ รวมถึงการท�าหน้าที่การงานต่างๆ ให้ดี 
ส่วนใหญ่เป็นเรื่องนอกตัว ที่ต้องเกี่ยวกับผู้อื่น หรือเกี่ยวกับทรัพย์ 
สมบตัต่ิางๆ  เราต้องท�าทัง้ ๒ อย่าง จะขาดอย่างใดอย่างหนึง่ไม่ได้ 
มีความเข้าใจในหมู่ชาวพุทธจ�านวนมาก ว่าพระพุทธเจ้าสอนให้ท�า 
จติท�าใจอย่างเดยีว อนันัน้ไม่ถกูต้อง พระองค์สอนให้ท�ากจิด้วย  เช่น 
สอนฆราวาสให้ขยนัขนัแขง็ในการท�ามาหากนิ รูจ้กัเกบ็หอมรอมรบิ 
ส่วนพระสงฆ์ พระองค์กส็อนให้หมัน่ท�ากจิของส่วนรวม อย่านิง่ดดูาย 
ตัวอย่างเช่น ถ้าหลังคากุฏิรั่วก็ต้องซ่อม นี่เป็นเรื่องท�ากิจ จะท�าใจ 
ปล่อยวาง  เวลาเห็นฝนตกรั่วรดกุฏิอย่างเดียวไม่ได้  แต่ถ้าท�าเต็มที่ 
แล้ว  ซ่อมไม่ได้ หรอืมพีายพุดัจนกฏุพิงั กต้็องท�าใจ จะไปทกุข์ร้อน 
เสียใจท�าไม  ไม่มีประโยชน์

ตื ่น รู้
อ ยู่ เ ส ม อ
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เรือ่งการฝึกจติให้เกดิปัญญาและความเข้าใจความจรงิของชวีติ 
และโลกนั้น  ต้องอาศัยการฝึกฝน ท�าให้เราต้องมาเจริญสติ  มา 
ท�ากรรมฐานไม่ได้ ท�ากรรมฐานเพยีงเพือ่ให้ใจเกดิความสงบเท่านัน้ 
เพราะความสงบเวลาอยูใ่นวดั  เป็นเพยีงความสงบชัว่คราวทีต้่องอาศยั 
สิง่แวดล้อมมาช่วย หลายคนสงบใจได้เวลาอยูว่ดั  เพราะไม่มใีครมา 
วุ่นวายกับเรา  ไม่มีงานการรัดตัวรัดใจให้ยุ่งเหยิง แต่ความจริงก็คือ 
เราไม่อาจอยูว่ดัได้จนตลอดชวีติ  เราจ�าเป็นต้องออกมาข้างนอก  ต้อง 
กลบับ้านกลบัเรอืน หรอืถงึแม้จะอยูว่ดั กย็งัต้องเกีย่วข้องอยูก่บัผูค้น 
สมัยนี้ไม่ต้องออกไปไหนหรอก แค่อยู่ในวัดเฉยๆ ความวุ่นวายจาก 
ข้างนอกมันก็รุกเข้ามาถึงตัวได้แล้ว  เช่น มีเสียงดังจากงานมหรสพ 
ในหมูบ้่านบ้าง มเีสยีงรถสบิล้อดงัเข้ามาบ้าง บางทกีม็คีนเข้ามาก่อ 
ความวุ่นวายในวัด หรือไม่ก็มีคนมาปรึกษา มาขอความช่วยเหลือ 
ฯลฯ

ดังนั้นเราจะหวังพึ่งความสงบจากสิ่งแวดล้อมไม่ได้  เพราะมัน 
เป็นเพยีงความสงบชัว่คราว  เราต้องอาศยัความสงบทีเ่กดิจากภายใน 
คอื จากใจเราเอง ซึง่ต้องมธีรรมะเป็นเครือ่งรกัษา ธรรมทีม่อีปุการะ 
มากคอืสตแิละสมัปชญัญะ  ถ้าเรามสีตแิละสมัปชญัญะ คอืความระลกึ 
ได้และความรู้ตัว  แม้มีเรื่องกระทบเข้ามาถึงตัว  มันก็ไม่กระเทือน 
ถงึใจ  เช่น หไูด้ยนิเสยีงดงั  ถ้าใจมสีต ิ เรากไ็ม่ทกุข์ ความดงัมนัไม่ 
ทะลไุปถงึใจ แต่ส่วนใหญ่เราไม่ค่อยมสีตกินั ความดงัมนัจงึกระเทอืน 
มาถึงใจ  เวลาเจ็บป่วย คนส่วนใหญ่ไม่ได้เจ็บแค่กายแต่เจ็บเข้าไป 
ถงึใจ  ไม่ใช่กายป่วยอย่างเดยีว  ใจกป่็วยด้วย  เวลาอากาศร้อน ไม่ใช่ 
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ร้อนแค่กาย แต่ใจก็ร้อนด้วย นี่เพราะไม่มีสติและสัมปชัญญะเป็น 
เครื่องรักษาใจ

พระพุทธเจ้าทรงเปรียบเทียบบุคคลทั่วไปที่ประสบทุกขเวทนา 
เหมอืนกบัโดนธนยูงิเข้าไปสองดอก ดอกแรกเป็นทกุข์ทางกาย ดอก 
ที่สองเป็นทุกข์ทางใจ  ดังนั้นถ้าหวังความสงบจากสิ่งแวดล้อมยัง 
ไม่เพียงพอ  เพราะความสงบจากสิ่งแวดล้อมมันไม่เที่ยง  ยิ่งมีธุระ 
ต้องออกไปข้างนอก พบปะผู้คน ต้องเจอสิ่งกระทบต่างๆ ที่ไม่เป็น 
ไปดัง่ใจ  ไม่ว่าจะเป็นฝนตก แดดร้อน รถตดิ  เจอคนไม่น่ารกั แม้แต่ 
ใจเราเอง ก็ไม่ยอมเป็นอย่างที่เราต้องการ  ไม่อยากหงุดหงิด  แต่ 
ใจมันก็หงุดหงิดไม่เลิก  ดังนั้นจะไปหวังให้สิ่งรอบตัวเป็นไปตามใจ 
เราได้อย่างไร

การเกบ็ตวัหรอืปิดหปิูดตาไม่รบัรูอ้ะไรนัน้  เป็นเรือ่งทีท่�าได้ยาก 
หรอืให้ผลได้แค่ชัว่คราว การเกบ็ตวัอยูใ่นห้องหรอืในกฏุ ิ ไม่ให้อะไร 
เข้ามากระทบใจให้ร�าคาญ อาจจะท�าให้ใจสงบได้ แต่กเ็ป็นความสงบ 
ทีว่างใจไม่ได้ พึง่ไม่ได้อย่างแท้จรงิ  เพราะมนัเป็นของชัว่ครัง้ชัว่คราว 
การสงบด้วยการปิดหูปิดตา  ไม่รับรู้อะไร  เพราะหลบอยู่แต่ในห้อง 
ก็เปรียบเหมือนกับเอาหินมาทับหญ้า หญ้าไม่งอกก็จริง  แต่พอยก 
หินออก หญ้าก็งอก ดังนั้นเราต้องเรียนรู้ที่จะรักษาใจให้สงบ สงบ 
จากสิง่ต่างๆ ทีเ่ข้ามากระทบทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ทัง้รปู  เสยีง 
กลิ่น  รส สัมผัส ที่ไม่น่าพอใจ แม้จะเข้ามากระทบ แต่ก็หยุดอยู่ที่ 
ทวารเท่านั้น  ไม่ลุกลามเข้ามาถึงใจ

ตื ่น รู้
อ ยู่ เ ส ม อ
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 ดงันัน้ อย่าพอใจหรอืประมาท เวลาใจเราสงบ เพราะอาจเป็น 
ความสงบชั่วคราวเนื่องจากสิ่งแวดล้อมช่วย  และเมื่อสิ่งแวดล้อม 
มันไม่สงบขึ้นมา  ใจก็พลอยไม่สงบตามไปด้วย ทีนี้จะไปบังคับให้ 
ใจเราสงบก็ไม่ได้  เราจึงต้องมีสติสัมปชัญญะเป็นเครื่องรักษาใจ 
ศีลนั้นเป็นก�าแพงด่านแรก  เมื่อมีศีลก็มีทุกข์ภัยมากระทบน้อย แต่ 
กย็งัมทีีห่ลดุรอดมาถงึตวัเราได้ จงึต้องมสีตสิมัปชญัญะเป็นด่านทีส่อง 
สติสัมปชัญญะเกิดได้จากการฝึกปฏิบัติให้มีความรู้ตัวอยู่บ่อยๆ  เห็น 
อาการทกุอย่างทีเ่กดิขึน้กบัใจ  ไม่เว้นแม้แต่ความคดินกึหรอือารมณ์ 
อกุศล การเห็นมันบ่อยๆ ท�าให้รู้เท่าทันมัน และปล่อยวางมันได้ใน 
ที่สุด

ถ้าใจสงบนิ่ง  ไม่มีอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดออกมาเลย ก็ไม่ดี 
เพราะไม่มีการบ้านให้จิตท�า  จิตต้องท�าการบ้านบ่อยๆ  จึงจะมีสติ 
จิตจะรู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกนึกคิดได้ไว  ก็เพราะเห็นมันบ่อยๆ 
เมื่อรู้ทันมันแล้ว พอมันเกิดขึ้นอีก ก็ไม่หลงตามมัน  ไม่ปรุงแต่งไป 
ตามอ�านาจมัน มันก็ดับไป  เรียกอีกอย่างหนึ่งว่า ปล่อยวาง  ก็ได้ 
คอืไม่แบกมนัเอาไว้ให้หนกัอกหนกัใจ การทีใ่จไม่หลงปรงุตามอารมณ์ 
ความรู้สึกนึกคิด นี่เรียกว่าเกิดความรู้ตัวขึ้นมา อันนี้เรียกว่าสัมป- 
ชัญญะแต่จะเกิดขึ้นได้ก็เมื่อระลึกได้ว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ในปัจจุบัน 
อันนี้คือสติ

ความระลึกได้อย่างสามัญธรรมดา ก็คือระลึกได้ว่า  เราเกิด 
วนันี ้ เดอืนนี ้ ปีนี ้ ระลกึได้ว่าเยน็นีเ้รามนีดักบัใครไว้  ระลกึได้ว่ากฏุิ 
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ของเราอยู่ตรงไหน นี่เป็นสติทั่วๆ  ไป  เป็นการระลึกได้ในสิ่งนอก 
ตัวแต่ถ้าเป็นสัมมาสติ  ก็คือการระลึกได้เมื่อเผลอเข้าไปในอารมณ์ 
เพราะเมื่อเผลอเข้าไปในอารมณ์ ก็จะหลุดจากปัจจุบันไปอยู่ในโลก 
แห่งความคดิ ไปอยูใ่นโลกแห่งอดตี หรอื  โลกแห่งอนาคต เมือ่ระลกึ 
ได้ว่าเราก�าลงัท�าอะไรอยู ่ จติกจ็ะกลบัมาสูปั่จจบุนั สูก่ารงานทีก่�าลงั 
ท�าอยู ่ เช่น ก�าลงัท�าวตัรอยู ่ แต่ใจกลบัลอยฟุง้ไปทีอ่ืน่ สกัพกักร็ะลกึ 
ได้ว่าก�าลังท�าวัตรอยู่ พอระลึกได้เช่นนี้  จิตก็หลุดจากเรื่องที่ฟุ้งซ่าน 
กลับมาอยู่กับการท�าวัตร การระลึกได้เช่นนี้เป็นสัมมาสติ  เป็นการ 
ระลึกได้ในเรื่องกายและใจของตัวเอง  ไม่ใช่ระลึกได้ในเรื่องนอกตัว 
หรือเรื่องของคนอื่น

เมือ่ระลกึได้ว่าก�าลงัท�าวตัรอยู ่ จติกห็ายฟุง้ซ่าน กลบัมาอยูก่บั 
การท�าวัตร ท�าให้การสาธยายบทสวดมนต์ถูกต้อง  ไม่สวดสลับกัน 
หรอืสวดผดิๆ ถกูๆ  เช่นแทนทีจ่ะเป็นพทุธงักส็วดสงัฆงั อนันีก้เ็รยีก 
ว่ามคีวามรูต้วั  เกดิสมัปชญัญะขึน้มา ท�าให้ท�าอะไรได้ถกูต้อง ไม่หลง 
ไม่ป�ำ้ๆ  เป๋อๆ สตกิบัสมัปชญัญะจงึมาคูก่นั สตคิอืไม่ลมื สมัปชญัญะ 
คือไม่หลง

สตจิะเกดิขึน้ได้  ส่วนหนึง่กเ็พราะจ�าอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ได้ คอืพอ 
ความโกรธเกดิขึน้ กจ็�าได้ว่านีโ่กรธ นีห่งดุหงดิ นีร่�าคาญ นีฟุ่ง้ซ่าน 
เมือ่จ�าได้ กร็ูเ้ท่าทนัมนั ไม่ถกูมนัหลอกล่อต่อไปอกี แต่ก่อนจ�าไม่ได้ 
กเ็ลยลมืตวั หลงเข้าไปในอารมณ์เหล่านัน้ จนปรงุแต่งให้เกดิทกุข์แต่ 
เมือ่จ�าได้  รูท้นั และเหน็มนัด้วยสต ิอารมณ์ความรูส้กึเหล่านัน้กเ็ข้า 

ตื ่น รู้
อ ยู่ เ ส ม อ
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มาครองใจไม่ได้ มันเหมือนความมืดที่หายไปเมื่อโดนแสงสว่างสาด 
ส่อง  ด้วยเหตนุีค้วามสงบจงึเกดิขึน้ได้  เพราะมคีวามระลกึหรอืความ 
รู้ตัวอย่างนี้อยู่บ่อยๆ

การเจรญิสต ิ เปรยีบเหมอืนกบัการเตมิน�า้ลงในหม้อดนิ น�า้จะ 
เตม็ได้  ด้วยเหตปัุจจยัสองอย่าง คอื ๑.  เตมิน�า้อยูเ่สมอ ๒. หม้อต้อง 
ไม่รั่ว หรือไม่ปล่อยให้น�้าซึมออกไป

การเจรญิสตใินรปูแบบ  เช่น การเดนิจงกรม การสร้างจงัหวะ 
การตามลมหายใจ หรือการเก็บอารมณ์  เปรียบเหมือนการเติมน�้า 
ใส่หม้ออยูเ่สมอ รูแ้ต่ละครัง้ๆ รูก้าย รูใ้จ รูก้ายเคลือ่นไหว เวลายกมอื 
ก็รู้  เวลาใจลอย  ใจฟุ้งก็รู้  กายเคลื่อนไหวใจนึกคิดก็รู้  รู้แต่ละครั้ง 
ก็เหมือนการเติมน�้าเข้าไปทีละหยด

แต่ถ้าเราไม่รกัษา ไม่คอยระมดัระวงั กเ็หมอืนกบัการปล่อยให้ 
น�้าซึมออกไปเรื่อยๆ  เติมเท่าไหร่ก็ไม่เต็มหรอก  เพราะมันซึมออก 
ตลอดเวลา บางทีไม่ใช่แค่ซึมเฉยๆ แต่รั่วเลย  เพราะหม้อที่มีรอย 
แตก ทีเ่ป็นเช่นนัน้กเ็พราะพอเลกิปฏบิตั ิ ลกุจากทีน่ัง่ หรอืออกจาก 
ทางจงกรมกป็ล่อยตวัปล่อยใจไปตามอารมณ์  เวลาอาบน�า้ แปรงฟัน 
นัง่พกั กไ็ม่มสีต ิ ไม่หมัน่ดใูจ ปล่อยใจฟุง้ซ่าน  เวลากนิข้าวกป็ล่อย 
ใจให้เพลินอยู่กับรสชาติของอาหาร หรือเผลอคิดอะไรไปเรื่อยเปื่อย 
เวลาคุยกับคนก็ฟุ้ง คุยเสร็จไม่พอ กลับมาก็ฟุ้งต่ออีก อย่างนี้เรียก 
ว่าน�้าในหม้อซึมออกหรือรั่วไหล แม้จะปฏิบัติในรูปแบบอย่างจริงจัง 
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แต่พอเลิกปฏิบัติ  ก็ปล่อยใจลอยอีก  อย่างนี้ก็ยากที่สติจะเจริญ 
ก้าวหน้าได้

ดงันัน้การปฏบิตัจิงึต้องท�า ๒ อย่าง คอื ๑. ปฏบิตัใินรปูแบบ 
๒. ปฏิบัตินอกรูปแบบ การปฏิบัติในรูปแบบ  เปรียบเหมือนการเติม 
น�า้เข้าไป  ส่วนการปฏบิตันิอกรปูแบบ  เปรยีบเหมอืนการเกบ็น�า้เอาไว้ 
คอื คอยเกบ็สตเิอาไว้  ไม่ให้มนัตกหล่นเรีย่ราด การปฏบิตัต้ิองท�า ๒ 
อย่าง อย่าไปเน้นเฉพาะว่าต้องท�าแต่ในรูปแบบ บางคนก็คิดแต่จะ 
ปฏบิตัใินรปูแบบ โดยมกี�าหนดเวลา ตัง้แต่ ๐๙.๐๐-๑๖.๐๐ น. เหมอืน 
กบัเวลาราชการเลย หลงั ๔ โมงเยน็ เลกิปฏบิตั ิกป็ล่อยตวัปล่อยใจ 
ไปตามอารมณ์  เหมอืนกบัเลกิงานแล้วกไ็ปเทีย่ว  ไปฟังเพลง หากท�า 
อย่างนีก้ห็มดกนั สตไิม่เตม็สกัท ี เหมอืนกบัน�า้ทีไ่ม่เตม็หม้อ เมือ่สติ 
ไม่เจรญิ กไ็ม่เกดิผลเปลีย่นแปลงในทางจติใจ  ใจกก็ลบัไปเหมอืนเดมิ 
อีก

ดงันัน้จงึต้องระลกึอยูเ่สมอว่า การเจรญิสต ิไม่ใช่มแีต่ในรปูแบบ 
อย่างเดียว ต้องให้การปฏิบัติกลมกลืนเข้าไปเป็นหนึ่งเดียวกับชีวิต 
ประจ�าวนั ผสานกบัอริยิาบถต่างๆ  ไม่ว่าจะเป็นการกนิ การเดนิ การ 
หั่นผัก การอาบน�้า  แปรงฟัน  ให้ถือว่าท�างานไปด้วย  เจริญสติไป 
ด้วยให้มันกลมกลืนไปกับชีวิตประจ�าวัน ตั้งแต่ตื่นขึ้นมาจนหลับไป 
ขณะเดียวกันควรระลึกว่า  การปฏิบัติไม่ใช่อยู่ที่วัดเท่านั้น  ออกไป 
ข้างนอกก็ต้องปฏิบัติด้วย

ตื ่น รู้
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การปฏบิตันิอกวดัเป็นเรือ่งส�าคญั การปฏบิตัใินวดัเปรยีบเหมอืน 
การฝึกซ้อม แต่นอกวดัคอืการลงสนามจรงิ บางคนปฏบิตัดิมีาก เวลา 
อยู่ในวัด จิตสงบ รู้ตัวได้ไว แต่พอออกไปข้างนอก  ใจกลับกระเจิด 
กระเจงิ นีแ่สดงว่าสอบตกแล้ว แต่ไม่เป็นไร ท�าใหม่เริม่ต้นใหม่ ถอืว่า 
เป็นบททดสอบ ท�าให้รูว่้าเราพลาดตรงไหน จะได้มปีระสบการณ์มาก 
ขึ้นว่าเราเผลอเพราะอะไร

แม้ว่าจะสอบตกบ้างก็มีประโยชน์เหมือนกัน ท�าให้เรารู้ว่าต้อง 
ปรบัปรงุหรอืต้องแก้ไขตรงไหนบ้าง จดุไหนทีต้่องระวงั ดกีว่าไม่รูเ้ลย 
เหมือนกับคนที่ไม่มีความรู้หรือรู้น้อย  เมื่อไม่ได้ไปสอบ ก็ย่อมไม่รู้ 
ตัวเองโง่ตรงไหนบ้าง ทั้งๆ ที่โง่  แต่ก็ไม่รู้ตัว  แถมอาจหลงคิดว่า 
ตัวเองฉลาดก็ได้  แต่ถ้าเราออกไปเจอกับโลกภายนอกบ้าง  เจอกับ 
ผู้คนและสิ่งแวดล้อมอื่นๆ มากมาย แล้วพบว่าฟุ้งซ่านวุ่นวายเหลือ 
เกิน ก็แสดงว่าสอบตก ก็มาฝึกกันใหม่

การปฏิบัติในวัดหรือในสถานที่ที่สงบสงัด  ให้รู ้ว่านี่เป็นการ 
ฝึกซ้อม  เหมือนกับการชกมวย ต้องมีการซ้อม แต่สนามซ้อมกับ 
สนามจรงิไม่เหมอืนกนั การปฏบิตัใินกฏุหิรอืในวดัเป็นเพยีงการซ้อม 
เท่านั้น ยังไม่ใช่การลงสนามจริง  สนามจริงก็คือโลกภายนอกที่เรา 
ต้องข้องเกี่ยวในชีวิตจริง  เป็นโลกที่เราควบคุมไม่ได้  ไม่อาจบังคับ 
ให้เป็นไปตามใจของเรา  เต็มไปด้วยความวุ่นวายยุ่งเหยิง มีทั้งสิ่งที่
ชอบและไม่ชอบ นี่แหละคือชีวิตจริงที่เราปฏิเสธไม่ได้  การปฏิบัติที่ 
ต้องอยู่คนเดียวถือว่าเป็นการซ้อม ถ้าซ้อมแล้วไม่ลงสนามเลย มัน 
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ก็ป่วยการซ้อม  เราซ้อมเพื่อที่จะลงสนามจริง คือเกี่ยวข้องกับผู้คน 
เกี่ยวข้องกับการงานต่างๆ อย่างเช่น  สนามจริงของโยมคือ ห้อง 
ครวั  เวลาปฏบิตัใินกฏุกิร็ะลกึไว้ว่าเป็นการซ้อม แต่ถ้าซ้อมแล้วไม่ลง 
สนามก็ไม่มีประโยชน์  บางคนกลัวการลงสนามก็เลยเอาแต่เก็บตัว 
อยูใ่นกฏุ ิพยายามหลกีเลีย่งงานการ ไม่ยอมเข้าครวั คดิว่าการท�างาน 
เป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติธรรม จะท�าให้จิตใจฟุ้งซ่าน หรือท�าให้มี 
เวลาปฏิบัติน้อยลง อันนี้เป็นการเข้าใจผิด

การปฏบิตัทิีเ่ราท�าเป็นส่วนตวัหรอือยูค่นเดยีวนัน้ ยงัไม่ใช่ของ 
จริงเป็นเพียงการซ้อม  เราต้องลงสนามจริง ถึงจะรู้ว่าพัฒนาไปแค่ 
ไหนแล้ว การท�างานคือการปฏิบัติธรรมอีกแบบหนึ่ง  ที่ต้องอาศัย 
ความระแวดระวังมากขึ้น  และเป็นการน�าธรรมะไปใช้กับชีวิตจริง 
เช่น  เราเรียนหนังสืออยู่ในห้อง แต่ไม่เอาไปใช้กับชีวิตจริงก็ไม่เกิด 
ประโยชน์  เราท่องสตูรคณูได้ในห้อง แต่พอไปซือ้ของ กลบัใช้เครือ่ง 
คิดเลขแทน อย่างนี้จะมีประโยชน์อะไร  เรียนสูตรคูณมาแล้วก็ต้อง 
เอาไปใช้ในชวีติจรงิ ซือ้ของกค็�านวณได้ในหวัว่าจะต้องจ่ายเงนิเท่าไหร่ 
แน่นอนตอนเรียนในห้อง บรรยากาศต้องสงบเงียบ จะได้เรียนรู้ไว 
แต่ในตลาดหรือบนท้องถนนนั้น  เต็มไปด้วยเสียงอึกทึก  แต่คนที่ 
คล่องสูตรคูณ ก็สามารถค�านวณราคาได้ไม่ยาก

การค�านวณในใจ ยิง่ท�ากย็ิง่คล่อง สามารถคดิค�านวณโดยไม่ต้อง 
ใช้อปุกรณ์หรอืเครือ่งคดิเลข การเจรญิสตใินชวีติจรงิกเ็ช่นกนัยิง่ท�าก็ 
ยิง่คล่อง สตยิิง่ฉบัไว ไม่ใช่แค่เอาสตหิรอืธรรมะไปใช้ให้เกดิประโยชน์ 

ตื ่น รู้
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เช่น  ขับรถปลอดภัย  คิดอะไรได้ฉับไวเท่านั้น  แต่ยังพัฒนาให้สติ 
เจริญงอกงามยิ่งขึ้น  เหมือนกับเป็นการฝึกฝนจิตอีกอย่าง

ฉะนั้น อย่าไปรังเกียจการท�างานหรือกลัวที่จะไปเกี่ยวข้องกับ 
ผูค้น ขณะเดยีวกนักใ็ห้ถอืว่า แม้ออกจากทางจงกรมแล้ว การปฏบิตัิ 
ก็ยังด�าเนินต่อไป ควรรักษาใจให้มีสติอยู่เสมอ อิริยาบถย่อยต่างๆ 
อย่าถือว่าไม่ส�าคัญ การอาบน�้า  แปรงฟัน ล้างจาน ก็ยังเป็นเรื่อง 
ส�าคญั  ถ้าเราท�าให้ดจีะมอีานิสงสม์าก มคีนค�านวณว่า ทัง้ชวีติของ 
คนเราใช้เวลาอยู่ในห้องน�้ารวมกันแล้วนานถึง ๗ ปี  แต่ก็ยังน้อย 
กว่าการใช้เวลาในการดูโทรทัศน์  คนในเมืองทุกวันนี้  ทั้งชีวิตจะใช้ 
เวลาในการดูโทรทัศน์ถึง  ๑๒ ปี  ถ้าเราอยู่ในห้องน�้าอย่างมีสติจะ 
ได้ประโยชน์มหาศาลเลย  ดังนั้นอย่าไปดูแคลนการปฏิบัติในชีวิต 
ประจ�าวันของเรา

ถ้าเราใช้ชวีติประจ�าวนัอย่างมสีต ิ เช่น อาบน�้า แปรงฟัน กนิ 
ข้าว ท�างานอย่างมีสติ  ก็ถือว่าได้ประโยชน์มากแล้ว ทั้งชีวิตเราใช้ 
เวลากนิข้าวไม่น้อยกว่า ๔  ปี  ถ้ากนิข้าวอย่างมสีตกิเ็กดิอานสิงส์มาก 
และถ้าเราตดัเวลาดโูทรทศัน์ออกไป จะมเีวลาว่างเพิม่อกีเยอะ มเีวลา 
เพิม่ขึน้ ๑๒  ปี ๑๒  ปี นีส้ามารถท�าอะไรได้อกีมากมาย แต่ถ้าเราดู 
โทรทศัน์อย่างมสีตกิไ็ด้ประโยชน์เหมอืนกนั  เรือ่งการใช้ชวีติประจ�าวนั 
จงึเป็นเรือ่งส�าคญั อย่าเอาแต่เตมิน�า้อย่างเดยีว  ต้องรกัษาอย่าให้น�า้ 
รั่ว หรือให้มันไหลออกน้อยที่สุด
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ถ้าเราท�าดีๆ  การใช้ชวีติประจ�าวนัจะไม่ใช่เพยีงแค่การรกัษาสติ 
เท่านัน้ แต่เป็นการสร้างสตเิพิม่เตมิด้วย  เหมอืนกบัเราเรยีนหนงัสอื 
จนอ่านออกเขยีนได้  ถ้าจบแล้วเราไม่เขยีนไม่อ่านเลย ความสามารถ 
ในการอ่านการเขยีนกจ็ะค่อยๆ หายไปทลีะน้อย  เดก็จ�านวนไม่น้อย 
เมื่อเรียนจบประถม ๖ แล้วไม่ได้เรียนต่อ ความรู้ที่เรียนมาก็หาย 
ไปหมด แถมยงัอ่านหนงัสอืไม่คล่องอกีด้วย แต่ถ้าเราเป็นคนทีศ่กึษา 
หาความรูอ้ยูบ่่อยๆ  อ่านหนงัสอืเป็นประจ�า แม้จะออกจากโรงเรยีนมา 
แล้ว  เราไม่เพยีงอ่านหนงัสอืได้เท่านัน้ แต่สามารถอ่านได้คล่องแคล่ว 
ยิ่งกว่าเดิม ท�าให้มีความรู้เพิ่มขึ้น ลึกซึ้งและกว้างขวางขึ้น

การเจรญิสตกิเ็หมอืนกนั  ถ้าเราเจรญิสตใินชวีติประจ�าวนั กจ็ะ 
ท�าให้สติที่สะสมมาในการปฏิบัติหรือในระหว่างการบวช นอกจาก 
จะไม่หายไปไหน ยงักลบัเพิม่มากขึน้ จงึเป็นเรือ่งส�าคญัทีต้่องเอาใจ 
ใส่  เพื่อไม่ให้เกิดความประมาท ต้องขวนขวายพากเพียรไม่หยุด 
ดังที่พระพุทธองค์ได้ตรัสเตือนไว้เป็นครั้งสุดท้ายในปัจฉิมโอวาท

ตื ่น รู้
อ ยู่ เ ส ม อ



...การเจริญสติ	เปรียบเหมือนกับ
การเติมน้ำาลงในหม้อดิน	
น้ำาจะเต็มได้	ด้วยเหตุปัจจัย
สองอย่าง	คือ	๑.	เติมน้ำาอยู่เสมอ	
๒.	หม้อต้องไม่รั่ว	หรือ
ไม่ปล่อยให้น้ำาซึมออกไป...
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ขอให้พวกเราพยายามเปิดที่ว่างในใจของเรา  ให้สติได้เจริญ 
เติบโต  เหมือนกับเราจะปลูกต้นไม้  เราก็ต้องเตรียมดินไว้ก่อน ถ้า 
หากดนินัน้รก ปกคลมุไปด้วยวชัพชื  ต้นไม้กเ็ตบิโตได้ยาก สตกิเ็ช่นกนั 
จะงอกงามในใจได้ก็ต้องการที่ว่างเช่นกัน  ดังนั้นอย่าปล่อยให้ใจ
ของเรารกไปด้วยเรื่องที่เป็นบาปอกุศล หรือความคิดฟุ้งซ่าน ค่อยๆ 
แผ้วถางทาง  ค่อยๆ  เปิดช่องทางให้สตขิองเราได้เตบิโต แล้วช่วยกนั 
รดน�้าบ�ารุงสติอย่างสม�่าเสมอ

การสร้างจงัหวะแต่ละจงัหวะ การเดนิจงกรมแต่ละก้าว  เปรยีบ 
เหมอืนกบัการหยดน�า้ลงไปในจติ  เพือ่ให้สตไิด้เจรญิเตบิโต ความจรงิ 
เรามีสติอยู่แล้วทุกคน  เพียงแต่ว่าอาจจะไม่มีโอกาสเติบโตเท่าที่ควร 
เพราะวัชพืชทางอารมณ์ขึ้นรกปกคลุมจิตหนาแน่น  เราต้องค่อยๆ 
ถากถางวชัพชืเหล่านีอ้อกไปบ้าง  ให้มทีีว่่างให้แดดส่องถงึ คอยรดน�า้ 
พรวนดนิและใส่ปุย๋อย่างสม�า่เสมอ ความเพยีร ความตัง้ใจ ความศรทัธา 
เป็นเสมอืนน�้า ดนิ แสงแดด ปุย๋ ทีช่่วยบ�ารงุสต ิ ไม่ช้าไม่นาน สติ 
ก็จะงอกงาม

สติเป็นธรรมใหญ่
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เวลาเราปลูกต้นไม้  กว่าแต่ละต้นจะเติบโตต้องใช้เวลานาน 
เราไม่ทันสังเกตหรอก ว่ามันเติบโตขึ้นอย่างไร  ไม่ว่าจะเป็นยอดกิ่ง 
ใบ หรอืว่า  ราก  เพราะเหน็ด้วยตาได้ไม่ชดั  เราดทูกุวนัๆ กเ็หมอืน 
กบัว่ายงัคงโตเท่าเดมิ แต่ทีจ่รงิแล้วต้นไม้โตขึน้ทกุวนั ทกุขณะ อย่า 
ไปคอยวัดบ่อยๆ ว่ามันโตเท่าไหร่  รากลึกเท่าไหร่

มตีวัอย่างในนทิานชาดกเรือ่งคนสวนกบัลงิ วนัหนึง่คนสวนไม่อยู่ 
ให้ลิงช่วยรดน�้าต้นไม้ให้  ลิงรดน�้าไปก็นึกสงสัยไป ว่าต้นไม้หยั่งราก 
ลงไปในดินมากน้อยแค่ไหน มันจึงดึงต้นไม้ขึ้นมา  เพื่อดูว่ารากยาว 
แค่ไหน  เสร็จแล้วก็ใส่ต้นไม้กลับเข้าหลุมเหมือนเดิม  วันต่อมาพอ 
รดน�า้เสรจ็กด็งึต้นไม้ขึน้มาดอูกี  เพือ่จะดวู่ารากมนัหยัง่ลกึแค่ไหน ท�า 
อย่างนี้ไม่กี่วันต้นไม้ก็ตาย คนสวนกลับมาเห็นตกใจแทบสลบเลย 
เพราะต้นไม้ตายทั้งสวน

พระพทุธองค์ตรสัว่า สตเิป็นใหญ่ในบรรดาธรรมทัง้หลาย สมาธิ 
เป็นประมขุ  ปัญญาเป็นยอด วมิตุเิป็นแก่น นพิพานเป็นทีส่ดุ ฉะนัน้ 
เราอย่าไปดถูกูสต ิ เพราะสตเิป็นใหญ่ในบรรดาธรรมทัง้หลาย สมาธิ 
กเ็ป็นประมขุ  ปัญญากเ็ป็นยอด สามตวันีส้�าคญัมาก สตคิอือะไร สติ 
คอืความระลกึได้ ความระลกึได้คอืไม่ลมืหรอืไม่หลง คนเราระลกึได้ 
หลายเรือ่ง ระลกึได้ว่ามนีดักบัใครทีไ่หน ระลกึได้ว่าร้านนีข้ายของแพง 
ระลึกได้ว่าใครเคยยืมเงินเราแล้วไม่จ่าย อันนี้ก็เป็นสติได้เหมือนกัน 
แต่ว่ามันไม่ใช่สติส�าหรับการปฏิบัติเพื่อน�าพาให้เราพ้นทุกข์  ถึงแม้ 

ส ต ิเ ป็ น
ธ ร ร ม ใ ห ญ่
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มันอาจจ�าเป็นส�าหรับการท�างานหรือการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน แต่ 
เป็นความระลึกได้ในเรื่องนอกตัว

เราอาจจ�าได้หลายเรือ่ง ไม่ลมือะไรอกีมากมาย รวมทัง้ไม่ลมืตวั 
ไม่ลมืตวัในทีน่ีแ้ปลว่าอะไร คนทีไ่ด้ดบิได้ดแีล้วไม่ลมืตวัว่าตวัเองเคย 
เป็นชาวไร่ชาวนา  ไม่ลืมก�าพืดเดิม  ไม่หลงตัว อันนี้เรียกว่ามีสติได้ 
เหมอืนกนั  ไม่ว่าจะเป็นใหญ่แค่ไหน กย็งัมสีตริะลกึได้ว่าฉนัเคยเป็น 
คนยากคนจน ไม่เป็นววัลมืตนี นีก่เ็ป็นความระลกึได้อย่างหนึง่ ความ 
ไม่ลมืตวันี ้ท�าให้เราอ่อนน้อมถ่อมตน เปรยีบเหมอืนกบัรวงข้าว ยิง่มี 
เมล็ดเต็มมากเท่าไร ยิ่งโน้มรวงโค้งลงมาสู่ดิน นั่นเป็นตัวอย่างของ 
ความอ่อนน้อมถ่อมตนเพราะไม่ลืมตัว คือกลับคืนสู่รากคืนสู่ดิน

แต่ยงัมคีวามไม่ลมืตวับางอย่างทีล่ะเอยีดกว่านัน้  เช่น  เวลาเรา 
โกรธจนอยากจะพูดจารุนแรง  เกือบจะด่าหรือใช้ก�าปั้นทุบตีใครเขา 
แต่ยังไม่ทันท�า  ก็รู้ตัวขึ้นมา ท�าให้ไม่ลืมตัวจนท�าสิ่งแย่ๆ  ออกไป 
อย่างนี้คือความไม่ลืมตัวที่ส�าคัญมาก ท�าให้เราไม่ตกเป็นทาสของ 
อารมณ์ สติที่หมายถึงความไม่ลืมตัวจนตกเป็นทาสอารมณ ์ท�าให้ 
รู้ทันอารมณ์ สติแบบนี้แหละที่จ�าเป็นส�าหรับการปฏิบัติ  เป็นการ 
ระลึกได้ในเรื่องกายและใจ  ไม่ใช่ระลึกได้ในเรื่องนอกตัว

สิง่ทีเ่ป็นเหตทุ�าให้เราลมืตวัคอื การชอบส่งจติออกไปข้างนอก 
ไปอยูท่ีร่ปู  เสยีง กลิน่  รส สมัผสั  เรามตีา ห ูจมกู ลิน้ กาย รวม 
แล้วตั้ง ๕ อย่าง  เพื่อรับรู้เรื่องโลกภายนอก ถ้าเราปล่อยใจออกไป 
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ทางตา หู  จมูก  ลิ้น  กาย จนลืมกลับมาดูใจตัวเอง ก็ท�าให้ลืมตัว 
หรือขาดสติได้เหมือนกัน

มเีรือ่งของพระกรรมฐาน ๔ รปู  ท่านตัง้ใจปฏบิตัแิบบอกุฤษฎ์ 
จึงตกลงกันว่าจะนั่งสมาธิโดยไม่พูดไม่คุยกัน ๗ วัน ๗ คืน  เช้าวัน 
แรกผ่านไปด้วยด ีพอตกค�า่ มเีสยีงดงักกุกกัๆ ทีว่หิาร คล้ายจะมคีน 
เข้าไป พระรปูที ่๑ จงึโพล่งขึน้มาว่า  “มใีครลงกลอนวหิารหรอืเปล่า” 
รปูที ่๒  ได้ยนิเช่นนัน้จงึพดูว่า  “ท่านลมืแล้วหรอืว่า  เราตกลงกนัว่า 
จะห้ามพูด”  รูปที่ ๓ จึงพูดขึ้นมาบ้างว่า  “แล้วท่านพูดขึ้นมาท�าไม” 
เงยีบสกัพกั รปูที ่๔ กพ็ดูขึน้มาว่า  “พวกท่านไม่ได้เรือ่งเลย พดูกนั 
หมดทุกคน มีแต่ผมคนเดียวไม่ได้พูด”

นี้คือตัวอย่างของการลืมตัว คนที่ลืมตัวมากที่สุดก็คือรูปที่  ๔ 
ท่านลืมตัวเพราะอยากจะคุยโม้ว่าฉันเก่งกว่าคนอื่นหมด คนอื่นพูด 
ทุกคน แต่ฉันไม่ได้พูด ความที่อยากจะคุยโวว่าฉันเก่ง  เลยลืมตัว 
โพล่งออกมา คนเรามกัมนีสิยัสองอย่าง  ถ้าไม่ชอบคยุโว กช็อบจ้อง 
จบัผดิคนอืน่ ทัง้สองอย่างมนัท�าให้ลมืตวัได้ การจ้องจบัผดินีม้นัแฝง 
ด้วยโทสะ เมือ่ไม่ชอบเขากค็อยจ้องจบัผดิเขา  ส่วนความอยากอวดตวั 
ว่าฉนัเก่ง มสีาเหตมุาจากมานะ มานะคอืความถอืตวั อยากเด่นกว่า 
คนอื่น

ส ต ิเ ป็ น
ธ ร ร ม ใ ห ญ่
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นอกจากโทสะ และมานะแล้ว คนเรายงัลมืตวัเพราะโลภะและ 
ทฏิฐหิรอืความยดึตดิในความคดิเหน็ ทีผู่ค้นเถยีงกนัเอาเป็นเอาตาย 
กลายเป็นทะเลาะกนั กเ็พราะตวัทฏิฐนิีแ้หละ สรปุกค็อืเมือ่มอีารมณ์ 
ครอบง�าจติแล้ว กท็�าให้ลมืตวัได้ทัง้นัน้ ลมืตวัจนท�าอะไรทีแ่ย่ๆ ลงไป 
และสาเหตทุีอ่ารมณ์ครอบง�าจติขนาดนัน้ กเ็พราะไม่รูต้วั  ไม่รูว่้าเกดิ 
อะไรขึ้นกับใจ ความลืมตัวกับความไม่รู้ตัวจึงเกี่ยวข้องกันมาก จะ 
เรียกว่าเป็นอันเดียวกันก็ได้

คนเรา  โกรธก็ไม่รู้ตัวว่าก�าลังโกรธ  เศร้าก็ไม่รู้ตัวว่าก�าลังเศร้า 
ก็เลยจมอยู่ในความทุกข์เป็นวันเป็นเดือน นี่เป็นเหตุผลที่เราต้องมา 
ฝึกสติกัน  เพราะคนเราทุกข์แล้วยังไม่รู้ตัว  เรียกว่าทุกข์แล้วลืมตัว 
คนทีร่วยแล้วลมืตวันัน้มไีม่มาก  เพราะมน้ีอยคนทีจ่ะร�า่รวย แต่แทบ 
ทัง้หมดทกุข์แล้วลมืตวัทัง้นัน้ นอกจากนัน้เรายงัลมืตวั ปล่อยให้ความ 
โกรธความเกลยีดเข้ามาครอบง�า  เวลาโกรธเกลยีด ดเูหมอืนเราจะรูต้วั 
แต่จรงิๆ แล้วไม่รูห้รอก  เพราะถ้ารูต้วักจ็ะไม่หลดุเข้าไปในความโกรธ 
ความเกลียดอีก

เวลาเราเหน็คนอืน่โกรธเกลยีด  เราสงัเกตได้ง่าย แต่พอเราเป็น 
เอง กลับไม่ค่อยรู้ตัว  เป็นเพราะอะไร ก็เพราะจิตถนัดส่งออกนอก 
แต่ไม่ค่อยกลบัมาดตูวัเอง  เราจะกลบัมาดตูวัจนรูท้นัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ 
ได้ก็เพราะมีสติที่ฉับไว ดังนั้น  การสร้างสติจึงเป็นเรื่องส�าคัญมาก 
ส�าหรบัพวกเราทกุคน การเจรญิสตด้ิวยการสร้างจงัหวะ  เดนิจงกรม 
กค็อืการปลกูสต ิคอืฝึกให้รูต้วับ่อยๆ ทแีรกกร็ูก้ายเคลือ่นไหว  เดนิกร็ู้ 
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ยกมอืกร็ู ้ ต่อมากร็ูใ้จทีค่ดินกึ ฟุง้กร็ู ้ โมโหกร็ู ้ รูแ้ล้ววาง  ไม่ปล่อยใจ 
ลอยไปตามความคิดฟุ้งปรุงแต่ง ที่มักจะหวนกลับไปหาอดีตหรือฟุ้ง 
ไปในอนาคต

แต่ก่อนเรามักปล่อยใจให้ลอยไปเรื่อยๆ พอเรามีหลักโดยเอา 
อริยิาบถมาเป็นฐานของใจ  ใจลอยเมือ่ไหร่กใ็ห้ระลกึว่าเราก�าลงัสร้าง 
จังหวะหรือเดินจงกรมอยู่  พอระลึกได้  จิตก็กลับมาอยู่ที่การสร้าง 
จงัหวะคอืเดนิจงกรม รูต้วัว่าก�าลงัท�าอะไร แล้วกอ็าจจะเผลอใหม่แต่ 
ใจกจ็ะระลกึได้ขึน้มาอกี แล้วกลบัมาอยูก่บัอริยิาบถทีก่�าลงัท�าอยู ่หลกั 
กม็แีค่นี ้ นีเ้ป็นการฝึกให้มคีวามระลกึได้หรอืรูต้วับ่อยๆ  เมือ่รูว่้าหลง 
ไปอดตีหรอือนาคต จติกก็ลบัมาอยูก่บัปัจจบุนั  รูต้วัหรอืรูอ้ริยิาบถที่ 
เคลือ่นไหว  เดนิกร็ูว่้าเดนิ นัง่กร็ูว่้านัง่ สร้างจงัหวะกร็ูว่้าสร้างจงัหวะ 
กินก็รู้ว่ากิน นี้คือสติ

อานิสงส์ของสติ
สตมิอีานสิงส์หลายอย่าง ตัง้แต่เรือ่งพืน้ๆ ไปจนถงึอานสิงส์ขัน้ 

สูง พระเจ้าปเสนทิโกศลทรงเคยปรารภกับพระพุทธเจ้าว่า พระองค์ 
มพีระวรกายใหญ่ อดึอดัเหลอืเกนิ  เนือ่งจากเสวยมาก พระพทุธองค์ 
กท็รงแนะว่า  “ให้มสีตทิกุเมือ่  รูป้ระมาณในการบรโิภค  เวทนาจะเบา 
บาง ท�าให้แก่ช้า พระชนมายุยืนยาว” พระเจ้าปเสนทิโกศลก็ไปท�า 
ตามทีท่รงแนะน�า  โดยสัง่ให้มหาดเลก็ท่องค�าแนะน�าทกุครัง้เวลาเสวย 
พระกระยาหาร  เพือ่เตอืนสตใิห้เสวยน้อยลง ไม่นานนกัพระเจ้าปเสน- 
ทิโกศลก็มีพลานามัยดีขึ้น  รู้สึกกระปรี้กระเปร่า  จึงทรงสรรเสริญ 

ส ต ิเ ป็ น
ธ ร ร ม ใ ห ญ่
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พระพทุธองค์ว่า ทรงอนเุคราะห์พระองค์ด้วยประโยชน์ทัง้ ๒ ประการ 
คอืประโยชน์เฉพาะหน้าและประโยชน์ระยะยาว ประโยชน์เฉพาะหน้า 
ก็หมายถึงความสุขทางโลก ส่วนประโยชน์ระยะยาวก็หมายถึงความ 
สขุทางธรรม พดูง่ายๆ คอืสรรเสรญิว่าพระพทุธองค์ทรงเป็นผูรู้ท้ัง้ใน 
ทางโลกและทางธรรมหรือทรงรอบรู้ทั้งโลกียะและโลกุตตระ

สตมิปีระโยชน์ตัง้แต่เรือ่งพืน้ๆ  เช่น ท�าให้มสีขุภาพด ีอายยุนื 
รวมไปถึงการท�ามาหากินหรือการเรียน ถ้าไม่มีสติ ก็ท�าอะไรส�าเร็จ 
ได้ยาก  เพราะมวัลุม่หลงกบัความสขุทางวตัถ ุนอกจากเรือ่งทางโลก 
แล้ว  เวลาต้องการท�าจติให้สงบ มสีมาธ ิกต้็องอาศยัสตเิพราะความ
สงบที่แท้เกิดจากใจที่รู้จักปล่อยวาง ก�าหนดอยู่ในอารมณ์เดียวไม่ 
แส่ส่ายฟุง้ซ่าน ซึง่เป็นงานทีต้่องอาศยัสตมิาก พระพทุธองค์ตรสัว่า 
“ผูใ้ด  เมือ่เหน็รปูแล้วมสีตเิฉพาะหน้า ไม่ก�าหนดั  ไม่ตดิใจ  ในรปูนัน้ 
แม้เสวยเวทนาอยู ่ทกุข์ย่อมสิน้ไป ไม่สัง่สมไว้ ผูท้ีไ่ม่สัง่สมทกุข์อย่างนี้ 
บณัฑติกล่าวว่าอยูใ่กล้พระนพิพาน” ดงันัน้ถ้าอยากเข้าใกล้พระนพิพาน 
ก็ต้องอาศัยสติ

ใครที่อยากพบพระพุทธเจ้าก็ต้องอาศัยสติอีกเหมือนกัน พระ 
องค์ตรสัว่า  “ผูท้ีม่สีตสิมัปชญัญะ มจีติมัน่คง มสีมาธแิน่วแน่ ส�ารวม 
ตา หู  จมูก ลิ้น กาย  ใจ ผู้นั้นนับว่าอยู่ใกล้เราโดยแท้  เพราะเธอ 
เห็นธรรม ผู้ใดเห็นธรรมชื่อว่าเห็นเราตถาคต แม้จะอยู่ไกลนับร้อย 
โยชน์ก็ตาม ตรงกันข้าม หากใครไม่มีสติสัมปชัญญะ จิตไม่มั่นคง 
ไม่ส�ารวมอายตนะทัง้หก ถงึแม้จะเกาะชายจวีรของเรา กน็บัว่าอยูไ่กล 
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เราโดยแท้  เพราะเธอไม่เห็นธรรม ผู้ไม่เห็นธรรม ย่อมไม่เห็นเรา”

จะส�ารวมอินทรีย์ได้ก็ต้องมีสติ  “อินทรีย์”  ได้แก่  ตา หู  จมูก 
ลิน้ กาย  “ส�ารวม”  ในทีน่ีห้มายความว่า ระวงัรกัษามใิห้อกศุลธรรม 
หรอืความยนิดยีนิร้ายครอบง�าจติ  เมือ่ตาเหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง จมกู 
ได้กลิ่น  เป็นต้น

ใครที่อยากเห็นพระพุทธเจ้าก็ต้องมีสติ  อยากเข้าใกล้พระนิพ- 
พานก็ต้องมีสติ  อยากจะเอาชนะความตายก็ต้องมีสติ พระพุทธเจ้า 
ทรงแนะวิธีที่จะท�าให้มัจจุราชไม่เห็นตัว  ดังที่ได้ตรัสสอนโมฆราช 
มานพว่า  “ท่านจงมสีต ิมองเหน็โลกว่าเป็นของว่างเปล่า ถอนความ 
เห็นว่าเป็นตัวเราเสียทุกเมื่อเถิด หากพิจารณาเห็นโลกอย่างนี้แล้ว 
มัจจุราชจักมองไม่เห็นท่าน”

“มองเห็นโลกว่าเป็นของว่างเปล่า”  คือเห็นว่าโลกนี้ว่างเปล่า 
จากตัวตน  เป็นอนัตตาไม่สามารถควบคุมบังคับได้  ไม่มีตัวตนที่ 
เที่ยงแท้ยั่งยืน แปรเปลี่ยนไปตามเหตุปัจจัย ถ้ามีสติ  และเห็นโลก 
ว่างเปล่าจากตัวตนอย่างนี้  มัจจุราชย่อมมองไม่เห็นตัว  จึงเอาชนะ 
มัจจุราชได้ มัจจุราชจะจับเราได้ก็ต่อเมื่อเห็นตัวเรา หรือเพราะเรา 
คิดว่ามีตัวตน แต่ถ้าเราไม่มีตัวไม่มีตน  ไม่มีความส�าคัญมั่นหมาย 
ในตวัตน ความกลวัตาย หรอืความรูส้กึว่าฉนัตายกไ็ม่ม ีมแีต่ความ 
ตาย แต่ไม่มีฉันตาย นี่เรียกว่ามัจจุราชท�าอะไรไม่ได้

ส ต ิเ ป็ น
ธ ร ร ม ใ ห ญ่
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การที่จะไม่มีตัวไม่มีตนได้ต้องอาศัยสติ พระพุทธเจ้าตรัสกับ 
ท่านพาหิยะว่า  “ผู้ใดเห็นก็สักแต่ว่าเห็น  ได้ยินก็สักแต่ว่าได้ยิน  ได้ 
กลิ่นก็สักแต่ว่าได้กลิ่น  ได้ลิ้มรสก็สักแต่ว่าลิ้มรส  ได้รับรู้ธรรมารมณ์ 
ก็สักแต่ว่ารู้  เมื่อนั้นเธอจักไม่มี  เมื่อเธอไม่มี  เธอก็ไม่ปรากฏทั้งใน 
โลกนีแ้ละโลกหน้า และไม่ปรากฏในโลกทัง้สอง นีแ้หละคอืทีส่ดุแห่ง 
ทกุข์” พอท่านพาหยิะได้ฟังและพจิารณาตาม กบ็รรลอุรหตัตผลทนัที 
เพราะเป็นความจริงอย่างยิ่ง

สติปัฏฐานจึงเป็นอุบายสลายตัวตน คนเราถ้ายังไม่มีสติ  ก็จะ 
ส�าคญัมัน่หมายว่ามตีวักขูองกอูยูร่�า่ไป อย่างเช่น เวลาเราเดนิ  ถ้าไม่มี 
สติก็ไปนึกว่า มีฉันเดิน แต่ถ้าเรามีสติ  เมื่อเดินก็มีแต่การเดินไม่มี 
ฉนัผูเ้ดนิ  เพราะเมือ่มสีต ิกไ็ม่มกีารปรงุว่าเป็นตวักขูองก ูสตช่ิวยให้ 
เหน็กายและใจ  โดยไม่ส�าคญัมัน่หมายว่าเป็นผูเ้ป็น อย่างทีห่ลวงพ่อ 
ค�าเขียนย�้าบ่อยๆ  ว่า  ให้เห็นแต่อย่าเข้าไปเป็น  เห็นความเครียด 
เหน็ความปวด อย่าไปเป็นผูเ้ครยีด ผูป้วด ถ้าไม่มสีตเิมือ่ไรมนักเ็ข้าไป 
ยดึมัน่ส�าคญัหมายว่า ความทกุข์เป็นของฉนั ฉนัเป็นผูท้กุข์ พอฉนั 
เป็นผูท้กุข์ ฉนัเป็นผูเ้จบ็ มจัจรุาชกเ็หน็ตวัผูท้กุข์เหน็ตวัผูเ้จบ็ กเ็ล่น 
งานซ�้าได้  แต่ถ้ามีสติแล้ว  ความส�าคัญมั่นหมายว่ามีผู้เจ็บผู้ป่วย 
ก็ไม่เกิดขึ้น คือไม่มีตัวตนปรากฏ  เมื่อตัวตนหายไปมัจจุราชก็มอง 
ไม่เห็น ตามจับตัวไม่ได้

ให้หมั่นเห็นกายและใจบ่อยๆ อย่าไปเป็นผู้เป็น  เห็นความคิด 
อย่าเป็นผูค้ดิ  เหน็ความปวด ความเมือ่ย แต่อย่าเป็นผูป้วด ผูเ้มือ่ย 
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เห็นอย่างนี้ไปเรื่อยๆ จิตใจจะโปร่งเบา  ไกลจากความทุกข์  จะเห็น 
ได้ก็ต้องมีสติอยู่เสมอ

ถ้าเข้าใจอย่างนีจ้ะรูว่้าสตมิอีานสิงส์มาก ตัง้แต่เรือ่งพืน้ๆ  เช่น 
การกิน การนอน ที่นอนไม่หลับส่วนใหญ่ก็เพราะไม่มีสติ  สาเหตุที่ 
คนนอนไม่หลับเพราะกังวล ฟุง้ซ่าน คมุความคดิไม่ได้ ยิง่รูว่้านอน 
ไม่หลับ ก็ยิ่งกังวลหนักขึ้น  เกิดความเครียดขึ้นมา ยิ่งอยากให้หลับ 
ไวๆ กลบัยิง่ไม่หลบั แต่ถ้าท�าใจสบายๆ ไม่หลบักช่็างมนั ขณะทีย่งั 
ตืน่อยูก่ค็ลงึนิว้ ตามลมหายใจ จะหลบักห็ลบั  ไม่หลบักไ็ม่หลบั คดิ 
ได้อย่างนี้  เดี๋ยวก็หลับไปเอง

อยากจะพ้นทุกข์ก็ต้องใช้สติ  อยากจะเข้าใกล้นิพพานก็ต้องใช้ 
สติ  อยากจะเอาชนะความตายก็ต้องใช้สติ พระพุทธเจ้าถึงตรัสว่า 
สติเป็นใหญ่ในบรรดาธรรมทั้งปวง  จึงขอให้พวกเราตั้งใจปฏิบัติถ้า 
เกิดฉันทะในการปฏิบัติ  อุปสรรคที่เราเผชิญจะกลายเป็นเรื่องเล็ก 
น้อยและผ่านพ้นไปในที่สุด

ส ต ิเ ป็ น
ธ ร ร ม ใ ห ญ่
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เพื่อนคนหนึ่งอยู่ที่จังหวัดเชียงใหม่  เล่าให้ฟังว่า ครั้งหนึ่งเขา 
มีธุระต้องลงไปกรุงเทพฯ ตอนแรกตั้งใจว่าจะเดินทางโดยรถไฟ แต่ 
เผอิญเพื่อนของเขามีเครื่องบินส่วนตัวและก�าลังจะลงไปกรุงเทพฯ 
เหมอืนกนั จงึชวนกนันัง่เครือ่งบนิส่วนตวัมาด้วยกนั แต่พอบนิขึน้ได้ 
แค่ ๑๕ นาท ีปรากฏว่าเครือ่งบนิตดิขดั อยู่ๆ  เครือ่งกด็บัไป สตาร์ท 
เท่าไหร่ก็ไม่ติด  เครื่องจึงค่อยๆ ลดระดับลงมา  ตอนนั้นสิ่งที่เป็น 
ปัญหาในใจของคนขบัไม่ได้อยูท่ีว่่าเครือ่งจะตกหรอืไม่ แต่อยูท่ีว่่าจะ 
ให้เครือ่งตกทีไ่หนด ี ถ้าตกในเมอืง คนอืน่กจ็ะพลอยเดอืดร้อนไปด้วย 
จงึพยายามบงัคบัให้เครือ่งร่อนไปตกในป่า  เพราะแถวนัน้มภีเูขาเยอะ

เพือ่นอาตมารูด้ว่ีาถ้าเครือ่งตกกต็ายแน่ จงึท�าใจยอมรบัสภาพ 
เขาเล่าว่า แปลกนะทีไ่ม่ได้รูส้กึตืน่ตระหนก กลบัรูส้กึสงบมาก เพราะ 
รอบตัวเงียบมาก  ไม่มีเสียงรบกวนใดๆ  เพราะเครื่องยนต์ดับไปแล้ว 

ปล่อยวาง
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มองออกไปข้างนอกกเ็หน็แต่ท้องฟ้าทีเ่วิง้ว้าง  ด้านล่างกเ็ป็นทวิทศัน์ 
ที่งดงาม  ในใจตอนนั้นนิ่งมาก  ไม่คิดถึงอะไรเลย  เป็นความสงบที่ 
ไม่เคยพบมาก่อน  เขาก็รู้สึกแปลกใจตัวเองว่า  จะตายอยู่แล้วท�าไม 
จึงไม่กลัว

ขณะที่เครื่องบินก�าลังลดระดับลงมาเรื่อยๆ คนขับก็พยายาม 
สตาร์ทเครื่องเป็นระยะๆ ปรากฏว่าโชคดี  ในที่สุดเครื่องก็ติดขึ้นมา 
ปรกึษากนัแล้ว คดิว่าบนิกลบัเชยีงใหม่ดกีว่า ทางสนามบนิเชยีงใหม่ 
พอรูข่้าวกเ็ตรยีมรบัเตม็ที ่ เคลยีร์รนัเวย์เอาไว้ กบัเตรยีมรถดบัเพลงิ 
ไว้ด้วย  แล้วเครื่องบินก็ค่อยๆ  ร่อนลงอย่างปลอดภัย  เมื่อให้ช่าง 
มาตรวจด ูจงึพบว่าน�า้ฝนเข้าไปในเครือ่งยนต์ ท�าให้สตาร์ทไม่ตดิ  ต้อง 
ซ่อมอยูเ่ป็นชัว่โมง พอซ่อมเสรจ็เจ้าของเครือ่งบนิกช็วนเขาว่าบนิกลบั 
กรุงเทพฯ อีกครั้งเอาไหม  เพื่อนอาตมาก็ตอบตกลงโดยไม่รู้สึกกลัว 
เหตุการณ์หวาดเสียวที่เพิ่งผ่านมาเลย

ตามปรกติคนเราเวลาใกล้ความตายย่อมจะมีความตื่นกลัว ที่ 
ตืน่กลวักเ็พราะมคีวามหวงแหนชวีติ อยากยดึชวีติเอาไว้ จงึไม่ยอมรบั 
ความจรงิ พยายามขดัขนืฝืนสภาพความเป็นจรงิ  ไม่ยอมปล่อยวาง 
จึงท�าให้เกิดความทุกข์  แต่เพื่อนคนนี้ยอมรับความจริงได้  ไม่ต่อสู้ 
ขดัขนืความจรงิทีก่�าลงัจะเกดิขึน้  เขาท�าใจว่าต้องตายแน่ๆ จติจงึไม่ 
ดิ้นรน ปล่อยวางได้หมด จึงรู้สึกสงบมาก ยิ่งสภาพรอบตัวเป็นใจ 
คอือยูก่ลางฟ้าทีเ่งยีบสงบ ทวิทศัน์สวยงาม จติใจของเขาจงึรูส้กึสงบ 
อย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน

ป ล ่อ ย ว า ง 
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เรือ่งนีค้ล้ายกบัประสบการณ์ของผูห้ญงิคนหนึง่ วนัหนึง่เธอขบั 
รถบนทางด่วนด้วยความเร็วสูง ซึ่งเป็นปกติของการขับบนทางด่วน 
สักพักก็เห็นข้างหน้ารถติดเป็นแถว  เธอเห็นแต่ไกลก็เลยชะลอรถ 
แต่พอมองกระจกหลัง  เห็นรถอีกคันหนึ่งก�าลังแล่นมาด้วยความเร็ว
สูงมาก  ไม่มีทีท่าว่าจะชะลอ ตอนนั้นเธอรู้ว่าจะต้องถูกอัดก๊อปปี้แน่ 
เพราะข้างหน้ามรีถจอดอยู ่ ส่วนข้างหลงักม็รีถแล่นมาด้วยความเรว็ 
ตอนนัน้เธอรูว่้าตายแน่ ชัว่ขณะนัน้เอง  เธอหนัมาเหน็มอืของเธอจบั 
พวงมาลัยแน่นและตัวเกร็ง  เธอรู้สึกว่าที่ผ่านมาเธอเกร็งและเครียด 
อย่างนีม้าตลอด  ถ้าจะตายกไ็ม่ขอตายในสภาพเช่นนี ้ เธอจงึปล่อยมอื 
จากพวงมาลยัและท�าตวัสบายๆ พร้อมกบัปิดตา แล้วตามลมหายใจ

แล้วรถคนันัน้กพ็ุง่มาชนรถเธออย่างรนุแรง จนไปกระแทกกบั 
รถคันหน้า  เสียงดังสนั่น  รถพังยับเยินทั้งข้างหน้าและข้างหลังแต่ 
ปรากฏว่าเธอรอดตาย และปลอดภัยราวกับปาฏิหาริย์  ต�ารวจที่มา 
ช่วยดึงเธออกมา บอกกับเธอภายหลังว่า ที่เธอรอดโดยไม่เป็นอะไร 
เลยก็เพราะท�าตัวผ่อนคลาย ถ้าเธอตัวเกร็ง ก็จะถูกแรงกระแทกอัด 
เข้าไปเต็มที่  หลังจากเหตุการณ์นั้น ชีวิตของเธอเปลี่ยนไป  เธอใช้ 
ชีวิตอย่างผ่อนคลายมากขึ้น  ไม่ตึงเครียดหรือพยายามควบคุม 
ทุกอย่างให้เป็นไปดังใจ  เธอยอมรับความเป็นจริงและปล่อยวางได้ 
มากขึ้น

นีเ่ป็นเรือ่งของคนทีไ่ด้เรยีนรูเ้รือ่งจติใจของตนเองในยามวกิฤต 
แม้ความตายเข้ามาประชดิตวั แต่กไ็ด้เหน็ว่าเมือ่ใจยอมรบัความจรงิ 
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ได้ กลบัรูส้กึสงบผ่อนคลายเป็นอย่างยิง่  ไม่มอีะไรทีน่่ากลวัเลย เรือ่งนี้ 
เป็นบทเรยีนสอนใจให้เหน็ความจรงิในด้านกลบักนัว่า ความทกุข์ความ 
เครยีดในชวีติ มกัจะเกดิขึน้เพราะความยดึหรอือยากให้สิง่ต่างๆ  เป็น 
ไปตามใจตน ดังนั้นเมื่อความจริงไม่เป็นไปอย่างที่ต้องการ ก็เลย 
ไม่ยอมรบัความจรงิ แต่พอปฏเิสธความจรงิ กก็ลบัท�าให้ทกุข์มากขึน้ 
ถ้าไม่อยากทกุข์ กเ็พยีงแต่ยอมรบัความจรงิ และปล่อยวางความยดึ 
ความอยาก

เมื่อเราต้องพลัดพรากสูญเสียคนรักหรือของรัก บ่อยครั้งเรา 
ไม่ยอมรับความจริง สาเหตุที่ยอมรับไม่ได้ก็เพราะยังยึดคนนั้นหรือ 
สิง่นัน้อยู ่ ไม่ยอมปล่อยวาง จงึเกดิความทกุข์ขึน้มา ทัง้ๆ ทีม่นัผ่าน 
พ้นไปแล้ว  เอากลับมาไม่ได้  ลองพิจารณาดูว่า  ชีวิตของเราเป็น 
อย่างนีบ้้างหรอืเปล่า  เราทกุข์เพราะว่าเราไม่ยอมรบัความจรงิทีแ่ปร 
เปลี่ยนไป หรือความจริงอันไม่พึงปรารถนาที่ก�าลังเกิดขึ้นต่อหน้า 
ซึ่งล้วนแต่เป็นสภาพที่เราท�าอะไรไม่ได้

แน่ล่ะว่ามีบางเรื่องบางอย่างที่เราอาจเปลี่ยนแปลงให้ดีขึ้นได้ 
เช่น  เจ็บป่วยก็สามารถรักษาตัวให้ดีขึ้นได้  แต่ในระหว่างที่เจ็บป่วย 
และยังรักษาไม่หาย ถ้าเราไปยึดไปอยากว่า  ต้องไม่ป่วยนะ หรือ 
บ่นโวยวายว่าท�าไมต้องเป็นฉัน  ไม่น่าเลย ถ้าเราคิดแบบนี้  เราก็จะ 
ทกุข์เพราะไม่ยอมรบัความจรงิ  ในเมือ่ตอนนีก้�าลงัป่วย จะบ่นท�าไม 
ว่าไม่น่าป่วยเลย  ป่วยการเปล่าๆ ไม่มปีระโยชน์เลย ควรเอาเวลามา 
คิดว่าจะรักษาตัวเองอย่างไรจะมีประโยชน์กว่า

ป ล ่อ ย ว า ง 
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ของหายก็เช่นกัน  จะบ่น  จะโวยวาย หรือเสียดายอย่างไรก็ 
ไม่มีประโยชน์  เพราะมันหายไปแล้ว แทนที่จะบ่นโวยวาย น่าจะมา 
คิดว่าจะหามันให้เจอได้อย่างไร หรือจะหาทางป้องกันไม่ให้เกิดเหตุ
แบบนีอ้กีได้อย่างไร ขณะเดยีวกนัตอนทีก่�าลงัหามนั กต้็องท�าใจด้วย 
ว่า อาจจะไม่เจอก็ได้ ถ้าเราพยายามหาด้วยความยึดความอยากว่า 
ต้องเจอให้ได้  เรากจ็ะทกุข์อกี  เป็นทกุข์สองชัน้ ทกุข์ชัน้แรกคอืของ 
หายและเสียใจ  เพราะไม่อยากให้มันหาย ทุกข์ชั้นที่สองคือกังวล 
และร้อนใจขณะทีห่ามนัเพราะอยากหาให้เจอ เฝ้าแต่ภาวนาว่าเมือ่ไหร่ 
จะเจอ ทกุข์ชัน้แรกเป็นทกุข์เพราะคดิถงึอดตี ทกุข์ชัน้ทีส่องคอืทกุข์ 
เพราะห่วงอนาคต

จะว่าไปแล้วคนเรามีธรรมชาติอย่างหนึ่งคือ  สามารถปรับตัว 
ได้เรว็  ถ้าไม่ขดัขนืหรอืปฏเิสธความจรงิ แล้วกส็ามารถปรบัตวัได้เรว็ 
พอสมควร  เช่น  เวลาเราไปร้านขายสีหรือปั๊มน�้ามัน จะรู้สึกว่ากลิ่น 
เหมน็กลิน่ฉนุ แต่พออยูไ่ปนานๆ กจ็ะไม่รูส้กึฉนุเลย อย่างพวกเดก็ 
ปั๊มหรือคนที่ขายสี  เขาไม่รู้สึกได้กลิ่นอะไรเลย กลิ่นยังอยู่  แต่เขา 
ชาชนิแล้ว กเ็ลยไม่รูส้กึอะไร  เวลาไปอยูใ่นทีอ่ากาศร้อนมาก ทแีรก 
กก็ระสบักระส่าย แต่พออยูไ่ปนานๆ กร็ูส้กึธรรมดา แต่ถ้าเรามวัแต่ 
บ่นว่าไม่ไหวเลย  ร้อนเหลอืเกนิ กจ็ะทกุข์อย่างนัน้ไปเรือ่ยๆ จะรูส้กึ 
ปรับตัวได้ยาก

คนเรามีความสามารถที่จะปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อม 
หรือยอมรับความจริง นี่เป็นธรรมชาติของมนุษย์ บางคนป่วยหนัก 
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บางคนพกิาร ตาบอด เป็นใบ้ หหูนวก ใหม่ๆ กค็งเป็นทกุข์มากมาย 
ใช้ชวีติล�าบาก แต่พอผ่านไปเป็นปี  เขากป็รบัตวัได้  ไม่รูส้กึย�า่แย่กบั 
ชีวิต  เพราะคุ้นชินกับมันแล้ว  ไปๆ มาๆ  เขาอาจจะทุกข์น้อยกว่า 
เราที่เป็นคนปกติมีอวัยวะครบ ๓๒ ด้วยซ�้าไป  เพราะเรายังปฏิเสธ 
ไม่ยอมรับความจริงบางอย่าง ซึ่งอาจเป็นเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ด้วยซ�า้ 
เช่น  เพื่อนผิดนัด  รถติด นี่ก็ท�าให้หลายคนทุกข์มากเลย  ในขณะที่ 
คนตาบอด หูหนวก  เจ็บป่วยหนัก  เขาอาจนิ่งสงบก็ได้

นีแ่สดงให้เหน็ว่า ความทกุข์ของคนเราไม่ได้อยูท่ีว่่าอะไรเกดิขึน้ 
กบัเรา แต่อยูท่ีว่่าเรามท่ีาทกีบัมนัอย่างไร มนัขึน้อยูก่บัว่าเรายอมรบั 
หรอืปฏเิสธความจรงิทีเ่กดิขึน้ ลองดเูถดิ อะไรกต็ามถ้าเราไม่ยอมรบัมนั 
แม้แต่เรือ่งเลก็ๆ  น้อยๆ กจ็ะท�าให้เป็นเรือ่งใหญ่ได้ อะไรกต็ามทีเ่รา 
รูส้กึว่าไม่ไหวแล้ว แม้จะเป็นเรือ่งเลก็ๆ  น้อยๆ กอ็าจจะท�าให้ทะเลาะ 
กันหรือฆ่ากันด้วยซ�้า

มคีรคูนหนึง่เล่าว่า  เขาไปยมืแผ่นซดีจีากร้านเช่า  ต่อมาเพือ่น 
มาขอยมืไปแล้วไม่คนื พอไปทวงเพือ่นกบ็อกว่าคนืไปแล้ว  เขากเ็ลย 
ไม่มซีดีไีปคนืร้านเช่า รูส้กึเครยีดมาก เลยไปทวงจากเพือ่นอกี กลาย 
เป็นทะเลาะกนั  เขาโมโหเพือ่นมาก ทัง้กลุม้ใจว่าจะท�าอย่างไรด ี เขา 
กลุ้มใจเป็นอาทิตย์  ไม่กล้าเดินผ่านร้านซีดีเลย อาตมาก็เลยถามครู 
คนนี้ว่าแผ่นซีดีราคาเท่าไหร่  เขาบอกว่า ๒๐๐ บาท อาตมาก็เลย 
บอกว่าไม่เห็นยากเลย  ก็แค่ไปบอกกับทางร้านว่าท�าหาย  ให้เขา 
ปรับไปแค่นี้ก็จบ ท�าไมต้องมาทุกข์เป็นอาทิตย์กับแผ่นซีดีแค่ ๒๐๐ 

ป ล ่อ ย ว า ง 
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บาท อนันีเ้ป็นเพราะใจยอมรบัความจรงิไม่ได้  เลยไม่ได้คดิว่าของหาย 
ก็แค่ถูกปรับ หรือถ้าไม่ไปคืนร้าน  เราก็ไปยืมต่อไม่ได้  ก็เท่านั้นเอง 
แต่ถ้าไปตดิยดึว่ามนัต้องไม่หาย มนัไม่น่าหาย ท�าไมถงึต้องเป็นเรา 
ถ้าคิดอย่างนี้ก็ท�าให้เรานอนไม่หลับ กลุ้มอกกลุ้มใจได้เป็นอาทิตย์ 
ทัง้ๆ ทีแ่ผ่นซดีรีาคาไม่กีบ่าท  เราลองคดิดวู่าคุม้ไหม ทีก่ลุม้ใจนาน 
เป็นอาทิตย์เพราะของราคาแค่ ๒๐๐ บาท

บางคนหนกักว่านัน้ แค่มสีวิขึน้ไม่กีเ่มด็กก็ลุม้ใจ  เพราะตดิยดึ 
กับหน้าตาของตัวว่าต้องหมดจดไม่มีสิวฝ้า  ใจเลยยอมรับสิวไม่ได้ 
ยิง่โดนเพือ่นล้อ กย็ิง่กลุม้ ยิง่อบัอาย พาลคดิว่าหน้าตาของตวัดไูม่ได้ 
เลยกนิไม่ได้นอนไม่หลบั  ไม่อยากโผล่หน้าไปให้ใครเหน็  เคยมวียัรุน่ 
ฆ่าตัวตายเพราะมีสิวบนใบหน้า มีสิวไม่ใช่เรื่องใหญ่  เล็กน้อยมาก 
แต่ถ้าไม่ยอมรับมัน พยายามปฏิเสธผลักไสมัน ก็จะยิ่งทุกข์จนมัน 
กลายเป็นเรื่องใหญ่ ครอบจิตครอบใจเราหมด จนไม่นึกถึงอะไรเลย 
นอกจากสิวไม่กี่เม็ดบนใบหน้าเท่านั้น

คนเราถ้าหมกมุ่นกับเรื่องอะไรก็ตาม ก็เหมือนกับเราขุดหลุม 
ให้ตัวเองอยู ่ ตอนหลุมยังตื้นแค่ฟุตสองฟุต  เราอยู่ในหลุม ก็ยังเห็น 
อะไรได้กว้าง แต่ถ้าขุดหลุมลึกไปเรื่อยๆ จนกระทั่งลึก ๕  เมตรทีนี้ 
ไม่เห็นอะไรแล้ว  เห็นแต่หลุม มองไปข้างบนก็จะเห็นฟ้าเป็นแค่วง 
เล็กๆ แต่รอบตัวไม่เห็นอะไรนอกจากหลุม ตาจะแคบ สายตาก็จะ 
สั้นลงเรื่อยๆ
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นี่คือการหมกมุ่นครุ่นคิดกับมัน  เพราะความที่ไม่ยอมปล่อย 
ไม่ยอมวาง  ไม่ยอมรบั  ไม่ยอมท�าใจ พระพทุธเจ้าทรงแนะว่า อะไร 
ที่สมควรท�า  ก็ท�าด้วยความพากเพียรพยายาม อย่าผัดผ่อน  แต่ 
ระหว่างทีท่�า กอ็ย่าไปคาดหวงัผลว่าจะต้องเป็นไปตามใจเรา  เพราะ 
ผลนัน้มนัไม่ได้ขึน้อยูก่บัเราคนเดยีว มนัขึน้อยูก่บัปัจจยัตัง้หลายอย่าง 
ขึ้นอยู่กับดินฟ้าอากาศ ขึ้นอยู่กับเพื่อนร่วมงาน  เจ้านาย ขึ้นอยู่กับ 
ปัญหาอุปสรรคต่างๆ  เราเป็นแค่ปัจจัยหนึ่งเท่านั้น  การกระท�านั้น 
อยูท่ีเ่รา แต่ผลหรอืความส�าเรจ็นัน้อยูท่ีเ่หตปัุจจยัหรอืเรยีกง่ายๆ  ว่า 
ธรรมชาติ  เป็นเรื่องของตถตา หรือ  “ความเป็นเช่นนั้นเอง”

ภาษติจนีบอกว่า  “การกระท�าเป็นของมนษุย์ ความส�าเรจ็เป็น 
ของฟ้า”  “ฟ้า”  ในที่นี้ก็หมายถึงกระบวนการแห่งเหตุปัจจัย นั่นเอง 
อย่างเราจะปลกูต้นไม้สกัต้น อย่างมากทีเ่ราท�าได้กค็อื  รดน�า้ พรวน 
ดนิ  ใส่ปุย๋  รดิกิง่ ทีเ่หลอืนอกนัน้ไม่ได้อยูใ่นอ�านาจของเราเลย  เช่น 
ฝน แดด ความชืน้ แมลง รวมทัง้คนอืน่ทีอ่าจจะมาตดั ขบัรถมาชน 
ต้นไม้จะโตหรอืไม่ ขึน้อยูก่บัเหตปัุจจยัเหล่านีด้้วย ซึง่ส่วนใหญ่ไม่อยู่ 
ในวิสัยที่เราจะควบคุมได้  ให้ลองพิจารณาดู  แม้แต่การปลูกต้นไม้ 
สกัต้นให้ได้ผล กต้็องอาศยัเหตปัุจจยัมากมาย  ถ้าปลกูไม่ขึน้กเ็พราะ 
มันมีเหตุปัจจัย  เรียกว่า ตถตา มันเป็นเช่นนั้นเอง ดังนั้นเวลาเรา 
ท�าอะไร  หากเป็นสิ่งที่ดีก็ควรท�าให้เต็มที่  แต่อย่าไปยึดติดกับผล 
ว่าจะต้องเป็นอย่างนั้นอย่างนี้  เราจะทุกข์เปล่าๆ หากมันไม่เป็นไป 
ตามใจเรา

ป ล ่อ ย ว า ง 
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ทั้งหมดนี้โยงมาสู่เรื่องการปฏิบัติธรรม  เพราะเวลาเราปฏิบัติ 
ธรรม ก็ต้องรู้จักยอมรับความเป็นจริง  ว่ามันอาจจะไม่ให้ผลเร็ว  ใจ 
อาจจะไม่สงบ มันอาจจะฟุ้ง  อาจจะเครียด สติของเราอาจจะไม่ไว 
พอจึงฟุ้งอยู่บ่อยๆ หรือปรุงอยู่เรื่อยๆ ถ้าไม่ยอมรับความจริงข้อนี้ 
เรากจ็ะเครยีด  เพราะจะไปบงัคบัจติไม่ให้มนัคดิ  ไม่ให้มนัฟุง้ พอฟุง้ 
ก็หงุดหงิด พอบังคับไม่ได้ก็เลยเครียด  เครียดแล้วยังไม่รู้ทันความ 
เครยีด  ไม่เหน็ความเครยีด กเ็ลยจมอยูใ่นความเครยีด จนไม่อยาก 
ปฏิบัติ

เราต้องเรยีนรูท้ีจ่ะยอมรบัความจรงิ อย่าไปฝืน อย่าไปต่อต้าน 
หรือปฏิเสธความจริง  แค่เห็นความจริงด้วยใจเป็นกลางก็พอ การ 
ปฏิบัติโดยเฉพาะการเจริญสติและวิปัสสนามีหลักส�าคัญอยู่ตรงนี้ 
ต้องวางใจเหมอืนคนทีย่นือยูร่มิตลิง่แล้วมองดสูายน�า้ สายน�า้จะไหลเรว็ 
หรอืช้า  ใสหรอืขุน่ กช่็างมนั ไม่ต้องไปยนิดยีนิร้าย หรอืให้ค่ากบัมนั 
หน้าที่ของเราคือ ดูมันอย่างที่มันเป็นเท่านั้น

เหมือนกับเรายืนอยู่บนชายหาดมองไปที่ทะเล  เห็นคลื่นเล็ก 
คลืน่ใหญ่ ไล่ทยอยกนัมาเกดิขึน้แล้วกห็ายไป หน้าทีข่องเราคอืเหน็ว่า 
เกิดอะไรขึ้น แต่ไม่ต้องลงไปโต้คลื่นให้เปียก  ให้เหนื่อย คลื่นจะมา 
กี่ลูก ก็เห็นมันโยนตัวขึ้นแล้วก็ลง  เกิดขึ้นแล้วก็หายไป จะไปบังคับ 
ลกูคลืน่ไม่ให้เกดิขึน้นัน้  เป็นไปไม่ได้ จะบงัคบัสายน�า้ให้ไหลเรว็หรอื 
ไหลช้ากเ็ป็นไปไม่ได้ จะลงไปท�าเขือ่นกกัสายน�า้เอาไว้  ไม่ให้มนัไหล 
เรว็กเ็ป็นไม่ได้  เพราะเรามแีค่สองมอืเท่านัน้ การปฏบิตัธิรรมกเ็ช่นกนั 
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ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้นกับใจ  เราต้องฝึกเป็นผู้ดูเฉยๆ หรือรู้ซื่อๆ มัน 
จะเป็นอย่างไรก็เป็นเรื่องของมัน แล้วแต่เหตุปัจจัย

ข้อส�าคัญคือ  เราต้องมีความเพียรที่จะสร้างเหตุปัจจัยเท่าที่อยู่ 
ในวิสัยเราจะท�าได้  เหตุปัจจัยที่ว่าก็คือเหตุปัจจัยที่จะท�าให้สติและ 
ปัญญาเจรญิงอกงาม  เหมอืนกบัปลกูสตแิละปัญญา กต้็องหมัน่รดน�า้ 
พรวนดิน  ริดกิ่ง  ใส่ปุ๋ย ที่เหลือนอกนั้นเป็นเรื่องของดินฟ้าอากาศ 
และอะไรอีกมากมาย ที่เราคุมไม่ได้  ดังนั้นเราจึงต้องยอมรับว่าผล 
ของการปฏบิตั ิคอืสตแิละปัญญานัน้ ขึน้อยูก่บัเหตปัุจจยัหลายอย่าง 
ที่ไม่อยู่ในอ�านาจของเรา  เช่น  ใจของเราไม่ใช่สิ่งที่จะควบคุมบังคับ 
บัญชาได้  สิ่งที่อยู่ในอ�านาจของเราคือการพยายามรู้ตัวอยู่เรื่อยๆ ที่ 
เหลอืนอกนัน้เป็นเรือ่งของเหตปัุจจยั ซึง่เราควบคมุไม่ได้ มนัยงัขึน้ 
อยูก่บัผูค้น ดนิฟ้าอากาศ ขึน้อยูก่บัสภาพร่างกาย ทัง้หมดนีต้้องมา 
รวมกันพอดี  จึงจะเกิดผลอย่างที่ต้องการ

ดังนั้นเวลาปฏิบัติ  เราจึงต้องหมั่นท่องคาถาว่า “ไม่เป็นไร” 
คาถานีจ้ะช่วยให้เราปล่อยวางได้ แต่ขอให้เราท�าไม่หยดุ ท�าเตม็ทีแ่ต่ 
อย่าคาดหวัง  แล้วเราจะพบว่าในที่สุดก็อาจเกิดผลอย่างที่ต้องการ 
อาจเกิดความเปลี่ยนแปลงที่ดีอย่างที่เรานึกไม่ถึงก็ได้

ป ล ่อ ย ว า ง 



...ความทุกข์ความเครียดในชีวิต	
มักจะเกิดขึ้นเพราะความยึด

หรืออยากให้สิ่งต่างๆ	เป็นไปตามใจตน	

ดังนั้นเมื่อความจริงไม่เป็นไปอย่างที่ต้องการ	
ก็เลยไม่ยอมรับความจริง	
แต่พอปฏิเสธความจริง	
ก็กลับทำาให้ทุกข์มากขึ้น	

ถ้าไม่อยากทุกข์	ก็เพียงแต่ยอมรับความจริง	
และปล่อยวางความยึดความอยาก...

ปล่อยวาง
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ความสงบมีหลายชนิด อย่างน้อยๆ ก็ ๓ ชนิด ประการแรก 
คอื ความสงบทางกาย เรยีกว่า กายวเิวก เกดิขึน้เมือ่เราอยูใ่นสถานที่ 
ที่เงียบสงบ  ไม่มีเสียงรบกวน  ไม่มีผู้คนจอแจพลุกพล่าน อย่างเช่น 
มาอยูป่่า หรอืเกบ็ตวัอยูใ่นกฏุ ิความสงบทางกายนัน้  ส่วนหนึง่ต้อง 
อาศัยสิ่งแวดล้อม  อีกส่วนหนึ่งก็เป็นเรื่องของการปฏิบัติตัว  เช่น 
รกัษาศลี ๘  โดยเฉพาะศลีข้อที ่๗ ได้แก่ การงดเว้นจากการฟ้อนร�า 
การขับประโคม การเล่นดนตรี หรือดูการละเล่น หรือการมีวิถีชีวิต 
ทีป่ลอดจากสิ่งเร้าเยา้ยวนทางตา หู  จมูก ลิ้น กาย การกินน้อยใช้ 
น้อย  เป็นอยูอ่ย่างเรยีบร้อย  บ้านไม่มโีทรทศัน์ วทิย ุอาศยัอยูใ่นทีท่ี่ 
ไกลจากเสยีงรบกวน อย่างนีก้เ็รยีกว่า กายวเิวก  เพราะว่าไม่มอีะไร 
มาท�าให้เกิดความวุ่นวายทางกายหรือรบกวนทางผัสสะทั้ง ๕ กาย 
วิเวกนั้นเป็นเรื่องที่ท�าได้ง่ายที่สุด ถือเป็นความสงบเบื้องต้น

ความสงบจากกิเลส
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ความสงบประการต่อมาคอื ความสงบทางจติ  เรยีกว่า จติวเิวก 
ท�าได้ด้วยการฝึกสมาธิ  เจริญสติ  ท�าให้เกิดความสงบในจิตใจโดย 
ไม่ต้องอาศัยสิ่งแวดล้อมช่วยเลยก็ได้  เช่น  เราอยู่กลางถนน อยู่ 
ใจกลางเมือง แต่ใจเราสงบ  เพราะว่าเราก�าลังท�าสมาธิ หรือนั่งอยู่ 
บนรถเมล์ด้วยจิตที่นิ่ง  ยิ่งมาอยู่ในสถานที่ที่สงบ ก็ยิ่งเอื้อให้เกิดจิต 
วเิวกได้ง่าย อนันีเ้ป็นเรือ่งความสงบทางจติ ซึง่จะอาศยัสิง่แวดล้อม 
ช่วยหรือไม่  ก็ได้ทั้งนั้น แต่ว่าส�าหรับผู้ใหม่ก็อาจต้องมีสิ่งแวดล้อม 
มาประกอบด้วย

ความสงบประการสุดท้ายคือ ความสงบจากกิเลส  เรียกว่า 
อปุธวิเิวก  เป็นความสงบทีป่ระเสรฐิทีส่ดุ  เพราะไม่มกีเิลสมารบกวน 
จติใจอกีต่อไป  เป็นความสงบทีย่ัง่ยนื และก่อให้เกดิความสขุทีแ่ท้จรงิ 
ท�าให้เป็นอิสระจากสิ่งเร้าเย้ายวนทั้งหลาย

ให้เราเลือกดูว่าเราอยากจะสงบแบบไหน ส�าหรับผู้ใหม่ก็ต้อง 
ฝึกให้เกดิกายวเิวกก่อน  ด้วยการจดัสรรชวีติ หาสิง่แวดล้อมทีจ่ะช่วย 
ป้องกนัไม่ให้รปู  รส กลิน่  เสยีง สมัผสั มากระตุน้เร้าจติใจได้ ขณะ 
เดียวกันก็รู้จักอยู่คนเดียวด้วย

การอยูค่นเดยีวกเ็ช่นเดยีวกบัความสงบ คอื มหีลายอย่าง  ถ้า 
อยู่คนเดียวในอริยวินัยก็อย่างหนึ่ง  ถ้าอยู่คนเดียวแบบโลกๆ ก็อีก 

ค ว า ม ส ง บ
จ า ก ก ิเ ล ส
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อย่างหนึง่ อยูค่นเดยีวแบบโลกๆ กไ็ด้แก่ การอยูโ่ดยไม่เกีย่วข้องกบั 
ใครเลย  เช่น อยูใ่นห้องคนเดยีว อยูใ่นป่าคนเดยีว นีเ้ป็นการอยูค่น 
เดียวแบบสามัญ แต่การอยู่คนเดียวในอริยวินัย มีความหมายที่ลึก 
กว่านั้น  คือการไม่เพลิดเพลินในอายตนะภายนอก  ได้แก่  รูป  รส 
กลิ่น  เสียง สัมผัส  ธรรมารมณ์  (สัมผัสหรือโผฏฐัพพะ คือสิ่งที่มา 
กระทบกาย  ธรรมารมณ์คือความรู้สึกนึกคิดที่จิตรับรู้)  เมื่อเราไม่ 
เพลิดเพลินในอายตนะภายนอก แม้จะอยู่ท่ามกลางฝูงชนหรือผู้คน 
มากมาย ก็ถือว่าเป็นการอยู่คนเดียวในอริยวินัย

การอยูค่นเดยีวในอรยิวนิยั จงึหมายถงึ การไม่ฟุง้ซ่านแส่ส่าย 
ไปกับสิ่งภายนอก และไม่ข้องติดอยู่ภายใน ภายนอกหมายถึง  รูป 
รส กลิน่  เสยีง สมัผสั  ส่วนภายในหมายถงึ ธรรมารมณ์นัน่เอง แม้ 
อยู่ท่ามกลางคนหมู่มากก็เหมือนกับอยู่คนเดียว  เพราะใจเรานิ่ง ถ้า 
เราท�าอย่างนี้ได้  เวลาอยู่คนเดียว  ไม่มีใครอยู่ด้วย ก็เหมือนอยู่กับ 
ผูค้นมากมาย คอืไม่กลวั  ไม่รูส้กึอ้างว้าง  เวลาอยูใ่นป่าห่างไกลผูค้น 
ใจก็เป็นปกติ  หรือเวลาอยู่ในกุฏิคนเดียวกลางค�่ากลางคืน  ฝนตก 
หรอืมพีายมุา  เรากไ็ม่กลวั  เพราะรูส้กึเหมอืนอยูก่บัผูค้นมากมาย มี 
ความอบอุน่ มคีวามมัน่คงปลอดภยั  เวลาต้องพบปะเกีย่วข้องกบัคน 
จ�านวนมาก หรอืเกีย่วข้องกบัสิง่ต่างๆ  ใจกไ็ม่ฟุง้ซ่าน ไม่เพลดิเพลนิ 
ไม่ข้องแวะสิ่งเหล่านั้นจนติดจม

ในบางทีพ่ระพทุธองค์ได้ตรสัว่า การไม่ข้องตดิกบัอดตีกบัอนาคต 
ถือเป็นการอยู่คนเดียวในอริยวินัยเหมือนกัน  เพราะเมื่อเราข้องแวะ 
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กบัอดตีหรอือนาคตกต็าม มนัจะจมอยูใ่นความคดิปรงุแต่ง หลดุหาย 
เข้าไปในจินตนาการ  เช่น นึกถึงสถานที่ที่เราเคยชอบ หรือนึกถึง 
คนที่เรารู้จัก  เช่นนี้เรียกว่าไม่ได้อยู่คนเดียวแล้ว แต่ไปอยู่กับอะไร 
ต่ออะไรมากมาย ไปอยูก่บัผูค้นในอกีโลกหนึง่ทีเ่ราสร้างขึน้มา  ไม่ว่า 
จะเป็นโลกอดีตหรือโลกในอนาคตก็ตาม

ที่พูดมาจะเห็นได้ว่า การอยู่คนเดียวในอริยวินัย  ไม่ใช่การอยู่ 
แบบฤๅษ ี โดดเดีย่วจากผูค้น แต่เน้นทีค่ณุสมบตัทิางใจ คอืความนิง่ 
สงบ สามารถรักษาจิตให้อยู่กับกายได้  ไม่ปล่อยให้จิตเร่ร่อนจรจัด 
การอยู่คนเดียวแบบนี้ไม่ต้องพึ่งสิ่งภายนอก  ถึงจะมีคนมากมาย 
เรากม็คีวามสงบ ไม่เดอืดร้อน ไม่อนาทรร้อนใจ  ใครจะมาส่งเสยีงดงั 
รบกวนอย่างไร  เรากเ็ฉย จะมสีิง่มายัว่ยปุลกุเร้า  เรากเ็ฉย จงึเหมอืน 
กับอยู่คนเดียว อันนี้ก็คือจิตวิเวกนั่นเอง

การปฏิบัติแบบพุทธศาสนานั้นเราไม่ต้องไปพึ่งพาสิ่งแวดล้อม 
มาก จรงิอยูป่ฏบิตัใิหม่ๆ กต้็องอาศยัสิง่แวดล้อมช่วย แต่พอพฒันา 
ไปอีกขั้นหนึ่ง  เราไม่จ�าเป็นต้องอาศัยสิ่งแวดล้อมช่วยก็ได้  ดังนั้น 
ไม่ว่าสิง่แวดล้อมจะเป็นอย่างไร มนักเ็ป็นเรือ่งของเหตปัุจจยัภายนอก 
เราไม่สามารถควบคุมสิ่งแวดล้อมภายนอกได้ แต่เราสามารถรักษา 
จิตประคองใจให้สงบ ด�ารงสติอยู่ได้ มีอินทรียสังวร ค�าว่า อินทรีย 
สังวร หรือส�ารวมอินทรีย์  ไม่ได้หมายความว่าปิดหูปิดตาไม่ให้เห็น 
ไม่ได้ยนิ ไม่ให้รบัรูส้ิง่ทีจ่ะท�าให้จติกระเพือ่ม แต่หมายถงึการรกัษาใจ 
ไม่ให้ยนิดยีนิร้ายหรอืเศร้าหมอง  เมือ่เกดิผสัสะ หมายความว่า ไม่ว่า 

ค ว า ม ส ง บ
จ า ก ก ิเ ล ส
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จะเห็นด้วยตา  ได้ยินด้วยหู  หรือว่าได้กลิ่นด้วยจมูก  จิตเราก็ไม่ฟู 
ไม่แฟบ  จิตเราคงเป็นปกติได้  อันนี้เรียกว่าอินทรียสังวร ซึ่งต้อง 
อาศัยสติเป็นส�าคัญ

เคยมีพราหมณ์ผู ้หนึ่งชื่อปาราสิรยพราหมณ์  สอนว่า  พึง 
อบรมตน  ด้วยการไม่ดรูปูทางตา  ไม่ฟังเสยีงทางห ูฯลฯ  ให้ควบคมุ 
อายตนะเอาไว้ แล้วกจ็ะพ้นทกุข์ไปเอง พระพทุธเจ้าทรงแย้งว่า  ใคร 
ท�าเช่นนัน้ย่อมไม่ต่างจากคนตาบอด หหูนวก ฯลฯ นัน่เอง และถ้า 
ปาราสิรยพราหมณ์สอนถูก คนตาบอดหูหนวกก็ย่อมได้ชื่อว่าอบรม 
ตนอย่างถึงพร้อม ความทุกข์ย่อมลดลง

อันที่จริง  ไม่ว่าจะปิดหู  ปิดตา ปิดจมูกยังไง  เราก็ยังมีจิตที่ 
ชอบปรุงแต่งไม่หยุด ควบคุมได้ยาก ฉะนั้นทางที่ดีคือรักษาใจด้วย 
สติดีกว่า  ไม่ให้ฟูแฟบไปตามผัสสะ  เรียกว่ามีอินทรียสังวร คือเป็น 
การใช้ตาดู  หูฟัง  ให้เกิดผลที่เป็นกุศล  แต่มันไม่ใช่เป็นเรื่องของ 
การใช้ตา  ใช้ห ูหรอืใช้จมกูล้วนๆ ทีส่�าคญักค็อืการใช้สต ิซึง่จะช่วย 
รักษาใจ  ไม่ให้ขึ้นๆ ลงๆ ฟูๆ แฟบๆ ได้

ถ้าเรามีสติรักษาใจ ก็จะไม่หลงไม่เผลอง่าย ยิ่งมีปัญญาด้วย 
ก็จะท�าให้เราเกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ อย่างฉลาด  ไม่ว่ารูป  รส กลิ่น 
เสียง  สัมผัสที่น่าพอใจ หรือกามคุณ ๕ ก็สามารถเอามาใช้ให้เกิด 
ประโยชน์แก่เราได้
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กามคุณ ๕ นั้นมันให้ความสุขแก่เราก็จริง แต่ก็มีโทษไม่น้อย 
มันไม่ใช่มีแค่  อัสสาทะ  มันยังมี  อาทีนวะ  ด้วย  (อัสสาทะ  คือ 
ประโยชน์เช่น  ให้ความเพลดิเพลนิ อาทนีวะ คอืโทษ)  เหมอืนกบัไฟ 
ที่เราจุดจากฟางข้าว มันให้แสงสว่างได้ก็จริง แต่มีควันเยอะ ท�าให้ 
ส�าลักควันได้ง่าย  ไม่เหมือนแสงเทียน ซึ่งให้แสงสว่างเช่นกัน แต่ 
ไม่มีควันมากเท่าไหร่ แบบนี้มีคุณมากกว่าโทษ แต่กามคุณ ๕ มัน 
มโีทษมากกว่าคณุ  ให้ความสขุแต่กท็�าให้เกดิทกุข์ตามมา  ใหม่ๆ มนั 
ก็ท�าให้เราเพลิดเพลิน  เพราะมันมีรสอร่อย  ให้รสชาติเหมือนสัมผัส 
ที่น่าพอใจ แต่มันมีโทษแฝงเร้นอยู่  เหมือนกับเหยื่อที่เบ็ดซ่อนอยู่ 
ปลานัน้พอเหน็เหยือ่  เช่น  ไส้เดอืน กต็รงเข้าไปฮบุ ฮบุทแีรกกร็ูส้กึ 
อร่อย มีความสุขแต่ประเดี๋ยวเดียวก็รู้สึกเจ็บขึ้นมา  เพราะว่าเบ็ดที่ 
ซ่อนอยู่มันแทงเอา  เราก็คือปลาตัวนั้นนั่นเอง  เหยื่อคือกามคุณซึ่ง 
มีโทษแฝงอยู่

โทษของกามคณุคอือะไร อย่างแรกกค็อื ความไม่เทีย่งของมนั 
ของอร่อย ของดทีัง้หลาย ไม่มอีะไรทีอ่ยูก่บัเราได้นาน ในทีส่ดุกต้็อง 
เสือ่มโทรม  ร่วงโรยไป หรอืไม่กพ็รากจากเราไป มนัไม่เคยเป็นของ 
เราอย่างแท้จรงิ  เพราะว่ามนัเป็นของธรรมชาต ิไม่ใช่ของเรา ถงึเวลา 
มันก็ต้องเสื่อมไป หรือไม่ก็มีคนมาแช่งยิงไป  อันนี้คือโทษ หรือ 
ถึงแม้จะไม่มีใครเอาไป แต่อยู่ๆ  ไปเราก็จะเบื่อไปเอง  เช่นอาหาร 
ทีอ่ร่อย หากกนิไปทกุวนั ทัง้เช้าทัง้เยน็ นานเป็นเดอืน กจ็ะรูส้กึเบือ่ 
เสื้อผ้าที่เราซื้อมา  ตอนซื้อก็สวยดีน่าใส่อยู่หรอก  แต่ใช้ไปนานๆ 
ก็เบื่ออยากได้เสื้อตัวใหม่  บางทีไม่ได้ใช้เลยด้วยซ�้า  แขวนอยู่ในตู้ 

ค ว า ม ส ง บ
จ า ก ก ิเ ล ส
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แต่พอเหน็นานๆ กเ็บือ่ อยากได้ตวัใหม่ คนเราอยากได้ของใหม่ตลอด 
เวลา  ไม่เคยพอใจสิ่งที่มี  เพราะสิ่งที่มีนั้นมันน่าเบื่อ นี่ก็คือโทษอีก 
อย่างหนึง่ของกาม คอื พอใช้หรอืเสพไปนานๆ กไ็ม่อร่อยแล้ว ไม่มี 
เสน่ห์แล้ว อยากเสพของใหม่ ตอนเสพใหม่ๆ กม็คีวามสขุ แต่ต่อมา 
ความทกุข์กเ็ริม่ปรากฏ ความสขุค่อยๆ หายไป ความเบือ่มาแทนที่ 
อนันีแ้สดงให้เหน็ว่าทกุข์นัน้แฝงอยูใ่นกามคณุ ๕ หรอืพดูให้เจาะจง 
ว่าเป็นวัตถุกามก็ได้

ถ้าเรามีสติและมีปัญญา  เราก็จะไม่เผลอหรือหลงไปงับเหยื่อ 
เต็มปาก  แม้ว่ามันจะอร่อยหรือมีเสน่ห์เมื่อเห็นทีแรกก็ตาม  เช่น 
เพชรนิลจินดา  เทคโนโลยีสมัยใหม่  มันมีแรงดึงดูดให้เราเข้าหา 
อยากได้ อยากใช้ อยากม ีแต่พอมสีตหิรอืใคร่ครวญด้วยปัญญา เรา 
กต็ระหนกัว่าสิง่เหล่านีเ้ป็นภาระ มนัท�าให้ทกุข์ ท�าให้ชวีติเรายุง่ยาก 
เราก็ไม่อยากเข้าไปข้องแวะกับมัน  ไม่เข้าไปฮุบมัน  เบ็ดที่ซ่อนอยู่ก็ 
ไม่สามารถท�าอะไรเราได้

อนัทีจ่รงิ  ถ้าจะพดูให้ถงึทีส่ดุแล้ว ตวัการทีท่�าให้ทกุข์ ไม่ได้อยูท่ี่ 
วตัถกุาม แต่อยูท่ีใ่จเรามากกว่า  ปัญหาจรงิๆ ไม่ได้อยูท่ีว่ตัถ ุ รปู รส 
กลิน่  เสยีง สมัผสัทีน่่าพอใจ แต่อยูท่ีใ่จเราเองทีไ่ปปรงุ หรอืหลงคดิ 
ว่าสิง่เหล่านัน้น่าพอใจต่างหาก เมือ่เหน็ว่าสิง่เหล่านีน่้าพอใจกอ็ยากได้ 
พยายามแสวงหา พอได้มากย็ดึมนัจนตดิตงั  เกดิเป็นอปุาทานขึน้มา 
ด้วยอ�านาจของกิเลสกาม ด้วยอ�านาจของความหลง ความจริงรูป 
รส กลิน่  เสยีง หรอืวตัถเุหล่านี ้มนักม็อียูต่ามธรรมดาของมนั  ไม่ดี 
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ไม่ร้าย แต่เป็นเพราะเราไปให้ค่าว่าสิง่นีด้มีค่ีา กเ็ลยอยากได้ ความ 
อยากมีอยากได้ก็ท�าเรายึดติดมัน สิ่งต่างๆ มีอยู่ตามธรรมชาติ แต่ 
พอเรามีกิเลสกามขึ้น  เราก็หมายจะครอบครอง  เกิดความส�าคัญ 
มั่นหมายว่าต้องเป็นของเราให้ได้  นี่เป็นเพราะเราไปให้ค่ามันเอง 
แล้วเมือ่เราไปให้ค่ามนั กเ็ลยยิง่อยากได้ พอไม่ได้กท็กุข์ ครัน้ได้มา 
ก็ทุกข์  เพราะกลัวคนมาแย่ง ต้องเหนื่อยกับการรักษามัน  เกิดทุกข์ 
ทั้งกายและใจ

เพราะฉะนั้น  รูป  รส กลิ่น  เสียง สัมผัส  ไม่ใช่ตัวปัญหา มัน 
ไม่ได้เป็นเหยื่อตั้งแต่แรก แต่ใจของเราต่างหากที่ไปท�าให้มันกลาย 
เป็นเหยื่อ พอเรามีความอยากเมื่อไหร่  มันก็กลายเป็นเหยื่อทันที 
ถ้าเราไม่อยาก มันก็เป็นสักแต่ว่าวัตถุธรรมดา  เหมือนกับเด็กที่ 
ไม่เหน็ว่าเพชรนลิจนิดามค่ีาตรงไหน  เขาเหน็มนัไม่ต่างจากแก้วหรอื 
กรวด และก็ไม่รู้สึกทุกข์เพราะเพชรนิลจินดาเลย  เพราะไม่สนใจไป 
ฮุบมัน  แต่คนที่มีความยึดมั่นหรือให้ค่ากับสิ่งเหล่านี้  พอเห็นมัน 
ก็เกิดความทุกข์ขึ้นมาเพราะอยากได้  ดังนั้น ความทุกข์ที่เกิดขึ้น 
ไม่ได้เกิดจากตัววัตถุเหล่านั้น  แต่เป็นเพราะใจของเราต่างหากที่มี 
กเิลส มนัจงึแปรรปู รส กลิน่  เสยีง สมัผสัเหล่านี ้ ให้กลายเป็นเหยือ่ 
ที่มีเบ็ดหรือมีของแหลมคมคอยทิ่มแทงใจเรา ถ้าเราไม่ไปยึดติดมัน 
ไม่หลงใหลมนั  ไม่ให้ค่ามนั มนักเ็ป็นแค่ของธรรมดาชิน้หนึง่เท่านัน้ 
ไม่มีความหมายอะไรเลย

ค ว า ม ส ง บ
จ า ก ก ิเ ล ส
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เพราะฉะนัน้  ถ้าไม่อยากทกุข์กต้็องมาจดัการทีใ่จของเรา จดัการ 
กับสิ่งที่เรียกว่ากิเลสกาม กิเลสกามนี่แหละ ที่ท�าให้สิ่งต่างๆ กลาย 
เป็นวัตถุกามขึ้นมา ถ้าเรามีสติ มีปัญญารู้เท่าทัน สิ่งต่างๆ มันก็มี 
ขึ้นมาเพื่อให้เราใช้โดยไม่เกิดโทษ  เพราะเราไม่ยึดติดหลงใหล มัน 
อยู่ที่สติและปัญญาของเรา สติกับปัญญาเป็นของคู่กันที่ส�าคัญมาก 
สติปัญญาไม่เพียงช่วยให้เราด�าเนินชีวิตอย่างมีความสุขเท่านั้น แต่ 
ยังช่วยให้เราอยู่เหนือเกิด  เหนือแก่  เหนือเจ็บ  เหนือตายได้ด้วย

พระพุทธเจ้าเคยตรัสกับโมฆราชมานพ ว่า  “เธอจงเป็นผู้มีสติ 
พจิารณาเหน็โลกว่าเป็นของว่างเปล่า ถอนความส�าคญัความมัน่หมาย 
ในตัวตนเสีย พึงข้ามพ้นมัจจุราชได้ด้วยอุบายอย่างนี้  เมื่อบุคคล 
พจิารณาเหน็โลกอย่างนี ้มจัจรุาชจงึจะได้มองไม่เหน็” เมือ่มจัจรุาชมอง 
ไม่เหน็  เรากเ็อาชนะความตายได้ ทัง้หมดนีจ้ะเกดิขึน้ได้เมือ่เรามสีติ 
ถอนความส�าคญัมัน่หมายในตวัตน  เหน็โลกว่าเป็นของว่างเปล่าจาก 
ตัวตน จะเห็นอย่างนี้ได้ต้องอาศัยสติและปัญญา

ค�าว่า  “ว่างเปล่าจากตวัตน”  ไม่ได้หมายความว่าสิง่ต่างๆ ไม่มี 
จริง มันมีอยู่  สัมผัสได้  แต่ว่ามันไม่มีตัวตนของมันเอง  ไม่มีตัวตน 
ที่เที่ยงแท้  มันเกิดจากสิ่งต่างๆ มาประกอบกัน  เมื่อแยกสิ่งต่างๆ 
ออกมนักห็ายไป  ไม่อยูใ่ห้เราเหน็ พดูอกีอย่างคอื มนัเป็นนัน่เป็นนี่ 
เพราะเราสมมตใิห้มนัเป็นอย่างนัน้อย่างนี ้ เช่น  บ้าน ทีด่นิ  รถ  เรา 
ไปสมมตมินัขึน้มา แล้วเรากไ็ปยดึว่ามนัเป็นอย่างนัน้จรงิๆ ทัง้ทีม่นั
ไม่ใช่ มนักเ็ป็นสกัแต่ว่าธาต ุหรอืว่ามนัเป็นสกัแต่ว่าดนิ น�า้ ลม ไฟ 
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มาประกอบกันเท่านั้น

พดูอย่างนีอ้าจจะเข้าใจยาก ยกตวัอย่างเช่น ภาพทีเ่ราเหน็ใน 
หนงัสอื จะเป็นภาพหน้าคน ภาพรถยนต์ ภาพบ้าน ภาพสตัว์ พอเรา 
เอาแว่นขยายส่องดใูกล้ๆ สิง่ทีเ่ราเหน็คอือะไร คอืจดุๆๆๆ เตม็ไปหมด 
พอมองไกลๆ กม็องเหน็เป็นภาพคน รถ บ้าน สตัว์ แต่พอมองใกล้ๆ 
กลับเห็นเป็นจุดๆ ภาพสัตว์ก็ประกอบไปด้วยจุดนับหมื่นมารวมกัน 
ภาพคนก็ประกอบไปด้วยจุดนับหมื่นๆ  จุด ภาพภูเขาก็เหมือนกัน 
ธรรมชาตคิวามเป็นจรงิของสิง่ทัง้ปวงมนักเ็ป็นอย่างนีแ้หละ คอืเกดิ 
จากสิง่ต่างๆ มาประกอบกนั เราเรยีกว่าธาต ุมนัเป็นสกัแต่ว่าธาต ุพอ 
มาประกอบกนั กเ็รยีกว่าคน สตัว์  รถ  บ้าน ทัง้หมดนีล้้วนประกอบ 
มาจากธาตเุหมอืนกนั แต่ในสดัส่วนทีต่่างกนั  ถ้ามองชดัๆ กเ็หมอืน 
กันหมด  เหมือนภาพคน ภาพสัตว์  เอาแว่นขยายมาส่องก็เห็นเป็น
จุดเหมือนกัน

วปัิสสนาหรอืปัญญาในพระพทุธศาสนามคีวามส�าคญัตรงนีแ้หละ 
คอืช่วยให้เราเหน็ว่า อะไรทีเ่รยีกว่าคน สตัว์ สิง่ของ มนัเป็นสมมติ 
ความจรงิไม่ใช่อย่างนัน้ ท�านองเดยีวกนักบัเวลาเราดหูนงัดลูะคร  ถ้า 
เราไม่มีสติ  เราก็นึกว่านักแสดงคนนี้เป็นกษัตริย์  เป็นเศรษฐี  เป็น 
พระเอก  เป็นผู้ร้ายจริงๆ แต่ถ้าเรามีสติเราก็รู้ว่า ที่จริงไม่ใช่  คนนี้ 

ค ว า ม ส ง บ
จ า ก ก ิเ ล ส
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เป็นมิตร ชัยบัญชา  เป็นสมบัติ  เมทะนี  เป็นสุวนันท์  คงยิ่ง  เป็น 
พงษ์พฒัน์ วชริบรรจง  เป็นต้น พระเอก นางเอก หรอืผูร้้ายนัน้เป็น 
แค่บทบาทสมมติเท่านั้น แต่ถ้าเราไม่มีสติ  เห็นสุวนันท์ก็นึกว่าเธอ 
เป็นทายาทตกอบัของบ้านทรายทองไปได้ หรอืเหน็มยรุญิ ผ่องผดุพนัธ์ 
กน็กึว่าเธอเป็นตวัร้ายตวัอจิฉาจรงิๆ  เลยปราดเข้าไปด่าว่ากลางถนน 
ทั้งๆ ที่ตัวร้ายตัวอิจฉานั้น  เป็นแค่บทบาทสมมติเท่านั้น

ค�าว่า  “ว่างเปล่าจากตัวตน” หมายถึง การเห็นความจริงโดย 
รู้เท่าทันสมมติ  ไม่หลงติดสมมติ  เห็นว่ามันไม่มีตัวตนของมันเอง 
เรือ่งนีเ้ราต้องหมัน่พจิารณาเรือ่ยๆ แม้จะเป็นเรือ่งยากกต็าม  ว่างเปล่า 
จากตัวตน  ไม่ได้แปลว่า  สัมผัสจับต้องไม่ได้  อย่างเช่น  เสาไม่ใช่ 
ตวัตน หมายความว่า มนัมสีิง่ทีเ่รยีกว่าเสาอยูก่จ็รงิ แต่ความเป็นเสา 
จรงิๆ  ไม่ม ีทีเ่ป็นเสาขึน้มาได้กเ็พราะมเีหตปัุจจยัต่างๆ มาประกอบ 
ต่างๆ  แยกออกจากกันก็ไม่เหลือตัวเสา  ร่างกายของเราก็เช่นกัน 
พอแยกธาตหุรอือวยัวะต่างๆ ออกไปกไ็ม่เหลอืตวัเราเลย ทีเ่ราเรยีก 
ว่าคนนี้เป็นนาย ก. นาย ข. ก็คือสมมติ  เพราะนาย ก. นาย ข. 
ที่จริงก็ไม่ต่างกัน คือมาจากธาตุดิน น�้า ลม  ไฟ  เหมือนกัน

ทีพ่ดูมาทัง้หมดกค็อืการมองให้เหน็ความจรงิทีอ่ยูเ่บือ้งหลงัของ 
รูป  รส กลิ่น  เสียง สัมผัส ธรรมารมณ์  ว่ามันมีอะไรมากกว่าที่เรา 
เห็น  เริ่มจากเห็นว่ามันมีทุกข์แฝงอยู่ในความสุข  ในความน่าพอใจ 
มคีวามไม่น่าพอใจแฝงอยู ่ ซึง่อนันีเ้หน็ได้ง่าย แต่ถ้าเราพจิารณาไป
เรื่อยๆ  เราก็จะเห็นลึกไปอีกว่า ที่เรานึกว่ามันเป็นตัวเป็นตนจริงๆ 
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แล้ว  มันว่างเปล่า  มันไม่มีตัวตน มันมีแต่สมมติ  ที่เราไปส�าคัญ 
มัน่หมายจนเหน็เป็นจรงิเป็นจงัขึน้มา ความจรงิมนัค่อยๆ แสดงตวั 
ออกมาเป็นชั้นๆ จากเดิมที่เห็นว่ามันไม่เที่ยง  เราก็เห็นต่อไปว่ามัน 
เป็นทุกข์  มันมีทุกข์แฝงอยู่  เราลองมองลึกเข้าไปอีก  จะเห็นว่าที่ 
จรงิมนัไม่มตีวัตนอย่างทีเ่ราเข้าใจ ทัง้หมดนีค้อื  “ไตรลกัษณ์”  ได้แก่ 
ความไม่คงที ่หรอือนจิจงั ความไม่คงตวั มทีกุข์แฝงอยู ่หรอืทกุขงั 
และความไม่ใช่ตัวตน หรืออนัตตา

ลักษณะเหล่านี้เราต้องพิจารณาให้เห็น  โดยเริ่มจากการมีสติ 
ไม่เพลดิเพลนิในอายตนะภายนอกนี ้การมสีตเิหน็ความจรงิสม�า่เสมอ 
จะท�าให้เราเห็นความไม่เที่ยง  เห็นความทุกข์ที่แฝงอยู่ในสิ่งต่างๆ 
และเห็นความไม่ใช่ตัวตน ที่มันซ้อนลึกไปอีกขั้นหนึ่ง  ถ้าเรามอง 
ไม่เห็นตรงนี้  เราก็ยังหลงวนอยู่กับกามคุณ ๕ หลงวนอยู่กับอดีต 
หรอือนาคต ท�าให้เราวนอยูก่บัความเศร้าใจ ความดใีจ ความฟ ูความ 
แฟบ ความทุกข์  เรียกว่าติดอยู่ในวัฏสงสารอันไม่จบไม่สิ้น

ฉะนั้น  การท�าความเข้าใจอย่างลึกซึ้งในกามคุณ ๕  รวมทั้ง 
ธรรมารมณ์ ทีร่วมเรยีกว่าอายตนะภายนอก จะพาให้เราพบกบัความ 
สงบใจ  เริ่มจากจิตวิเวก  จนกระทั่งพบกับความสงบจากกิเลส คือ 
อุปธิวิเวกได้ในที่สุด

ค ว า ม ส ง บ
จ า ก ก ิเ ล ส



...ไม่ว่าจะปิดหู	ปิดตา	ปิดจมูกยังไง	
เราก็ยังมีจิตที่ชอบปรุงแต่งไม่หยุด		
ควบคุมได้ยาก	ฉะนั้น	ทางที่ดีคือ	
รักษาใจด้วยสติดีกว่า	ไม่ให้ฟูแฟบ	
ไปตามผัสสะ	เรียกว่ามีอินทรียสังวร		
คือเป็นการใช้ตาดู	หูฟัง	ให้เกิดผล	
ที่เป็นกุศล	แต่มันไม่ใช่เป็นเรื่องของ	
การใช้ตา	ใช้หู	หรือใช้จมูกล้วนๆ	
ที่สำาคัญก็คือการใช้สติ	ซึ่งจะช่วย	
รักษาใจ	ไม่ให้ขึ้นๆ	ลงๆ	ฟูๆ	แฟบๆ	ได้
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มักจะมีค�าถามว่า  สติกับสมาธิต่างกันอย่างไร  เรื่องนี้ครูบา 
อาจารย์ท่านอธิบายไว้ว่า  เหมือนเราเลี้ยงวัวไว้ตัวหนึ่ง  วัวของเรา 
ชอบเดนิเพ่นพ่านออกไปกนิข้าวหรอืกนิผกัของคนอืน่เขา  เราจงึต้อง 
เอาเชือกมามัดมันเอาไว้กับหลัก  เมื่อถูกล่ามไว้กับหลักวัวก็ไปไหน 
ไม่ได้ อย่างมากกแ็ค่เดนิวนไปรอบๆ หลกั แล้วในทีส่ดุมนักจ็ะนอนนิง่ 
ไม่ไปไหน ววันัน้เปรยีบได้กบัจติ อาการทีว่วันอนนิง่ๆ  เปรยีบได้กบั 
สมาธิ  ส่วนเชือกเปรียบเหมือนสติ  จิตจะอยู่นิ่งได้  ก็เพราะมันถูก 
เหนีย่วไว้กบัอารมณ์ หลกัหรอืเสาเปรยีบเหมอืนกบัอารมณ์ทีเ่ราใช้ใน 
การก�าหนด  เช่น ลมหายใจ หรืออิริยาบถการเคลื่อนไหว หรืออาจ 
จะเป็นงานที่เราท�าอยู่  เช่น ล้างจาน อ่านหนังสือก็ได้

สติเป็นตัวเหนี่ยวจิตเอาไว้กับอารมณ์ ย�้าอีกครั้งว่า อารมณ์ 
ในทีน่ี ้ ไม่ได้หมายถงึอารมณ์ความรูส้กึ แต่หมายถงึ สิง่ทีเ่ราใช้เป็น 
เครือ่งก�าหนด หรอืเป็นงานทีจ่ะช่วยให้จติจดจ่ออยูไ่ด้ ดงันัน้การตาม 
ลมหายใจกใ็ช่ การหัน่ผกักใ็ช่ หากจติอยูก่บัการหัน่ผกั มสีตริูใ้นขณะ 
ทีห่ัน่ผกั  เดนิบณิฑบาตกใ็ช่ หากจติอยูก่บัการบณิฑบาตไม่วอกแวก 
ไปไหน  เมือ่จติเหนีย่วอยูก่บัอารมณ์ หรอืกบังานทีก่�าลงัท�าอยู ่ กจ็ะ 
เกิดความแน่วแน่ คือเป็นสมาธิขึ้นมา

การวางใจในการเจริญสติ
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พูดอีกอย่างก็คือ สติเป็นปัจจัยให้เกิดสมาธิ หากเราท�าอะไร 
กต็ามด้วยความมสีต ิ เช่น ขบัรถอย่างมสีต ิกวาดลานวดัอย่างมสีติ 
ล้างจานอย่างมีสติ  สมาธิก็จะเกิดขึ้นตามมาเป็นอัตโนมัติ  เมื่อเกิด 
สมาธิขึ้น  ก็จะเกิดความสุขน้อยๆ  เพราะว่า  จิตที่ตั้งมั่นและสงบ 
จิตที่ไม่แส่ส่าย  เป็นจิตที่มีความสุข ดังนั้น สติ  สมาธิและสุข ล้วน 
เชือ่มโยงกนั สตเิป็นปัจจยัให้เกดิสมาธ ิแต่บางท ีมสีมาธแิต่ไม่มสีติ 
กไ็ด้ เช่น เวลาอ่านหนงัสอื  อ่านนยิาย ดหูนงั มสีมาธมิากจนลมืนอน 
ลืมว่านัดเพื่อนเอาไว้  ลืมท�าการบ้าน  เราคงพบได้ในชีวิตประจ�าวัน 
บ่อยๆ ที่มีสมาธิมากจนลืมโน่นลืมนี่  เรียกได้ว่า มีสมาธิแต่ไม่มีสติ

สติท�าหน้าที่เป็นตัวเตือน  เวลาจิตจมลงไปในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 
ถ้ามแีต่สมาธกิจ็ะลมืตวัได้ง่าย สตจิะคอยเตอืน  ถ้าไม่มสีตกิจ็ะลมืเช่น 
ลืมหลับ ลืมนอน ลืมว่านัดใครเอาไว้ หรือว่าลืมตัวก็มี  เช่น ก�าลัง 
ขบัรถอยูแ่ล้วเปิดเพลงไปด้วย  ถ้าใจไปจดจ่ออยูก่บัเสยีงเพลงจนเกดิ 
เป็นสมาธ ิกล็มืไปว่าก�าลงัขบัรถอยู ่ท�าให้เสีย่งอนัตรายมาก บางทเีรา 
ก็พบว่า ก�าลังนั่งสมาธิอยู่  จิตนิ่งสงบ พอมีเสียงโทรศัพท์ดังขึ้นมา 
หรอืมเีสยีงฟ้าผ่า  เราก็ตกใจทันท ีบางครั้งไม่ต้องถึงกบัฟ้าผ่าหรอก 
แค่กิ่งไม้หักลงมากระทบหลังคา  เกิดเสียงดังขึ้นมา  เราก็ตกใจแล้ว 
อันนี้เรียกว่า มีสมาธิแต่ไม่มีสติ  เป็นเรื่องธรรมดาที่พบกันบ่อย

ถ้าเรามสีตแิล้ว กจ็ะเกดิสมาธไิด้ง่าย  โดยเฉพาะถ้าเราท�าด้วย 
ความรูส้กึทีส่บายๆ ไม่ได้ท�าด้วยความอยาก หรอืท�าด้วยอาการหน้าด�า 
คร�่าเคร่ง  ไม่ได้ท�าเพราะต้องการเอาชนะ หรือท�าด้วยความอยาก 

ก า ร ว า ง ใ จ
ใ น ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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จะควบคุมจิตให้ได้ ทั้งหมดนี้เรียกว่ามิจฉาวายามะก็ได้  ไม่ใช่สัมมา 
วายามะหรือความเพียรชอบ

หลวงพ่อเทยีน เวลาท่านแนะน�าคนทีเ่พิง่มาปฏบิตัใิหม่ๆ ประโยค 
แรกๆ ทีท่่านบอกกค็อื ให้ท�าเล่น แต่ท�าจรงิๆ คนฟังแล้วไม่ค่อยเข้าใจ 
ว่าท�าเล่นๆ  เป็นอย่างไร  เพราะคุ้นเคยกับการท�าด้วยความมุ่งมั่น 
ต้องบังคับตัวเอง ต้องเอาจริงเอาจัง ปกติเวลาเราท�าการงานต่างๆ 
ด้วยความรูส้กึแบบนัน้ มกัไม่ค่อยมปัีญหา และมกัท�าให้ส�าเรจ็ได้ด้วย 
เช่น มุง่มัน่ในการเรยีนหนงัสอื  เอาจรงิเอาจงักบัการแข่งขนั แต่เรือ่ง 
ของการบ�าเพ็ญทางจิตนี้เป็นเรื่องละเอียดอ่อน ถ้าเราท�าด้วยจิตที่ 
เคร่งครดั ท�าด้วยความอยาก จติจะเสยีสมดลุ ท�าให้ไม่ประสบความ 
ส�าเรจ็  เพราะการเจรญิสตนิัน้  ต้องอาศยัจติทีว่างอยูบ่นทางสายกลาง 
หรืออยู่บนความพอดี  ถ้าหย่อนเกินไปก็ไม่ได้ผล  ถ้าตึงเกินไปก็ 
ไม่ได้ผลอกีเช่นกนั  เหมอืนคนทีฝึ่กขีจ่กัรยานใหม่ๆ ถ้าจบัแฮนด์แน่น 
เกินไป  เกร็งตัว  เกร็งมือ  เกร็งแขน ก็จะขี่ล�าบาก ทรงตัวยาก ขับ 
ไปประเดีย๋วเดยีวรถกล้็ม  ถ้าไม่จบัแฮนด์เลย  เวลาขีจ่กัรยานกป็ล่อย 
ตวั ตวัย้วยไปย้วยมา รถกล้็มได้เหมอืนกนั  เกรง็กล้็ม  ย้วยกล้็ม มนั 
ต้องพอดีๆ ถ้าท�าตัวให้พอเหมาะพอดีก็จะทรงตัวได้

การเจรญิสตกิค็ล้ายๆ กนั  เราต้องวางใจให้พอด ีพอดคีอืไม่ตงึ 
เกนิไปและไม่หย่อนเกนิไป หลวงพ่อเทยีน ท่านใช้ค�าว่า ท�าเล่นๆ เพือ่ 
จะให้นกัปฏบิตัทิีท่�าด้วยความตัง้ใจ  ผ่อนคลายลง หมายความว่ามนั 
จะฟุ้งก็ได้  ไม่เป็นไร ล้มก็ตั้งหลักใหม่  จะฟุ้งไปกี่ครั้งก็ไม่หงุดหงิด 
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ไม่ร�าคาญใจ  ไม่โทษตัวเอง  เวลาเราท�าอะไรเล่นๆ  จะผิดพลาดไป 
กี่ครั้งก็ไม่ค่อยรู้สึกอะไร แต่ถ้าหากว่าท�าด้วยความตั้งใจ ด้วยความ 
อยากจะให้ด ี ด้วยความอยากจะเอาชนะความฟุง้ซ่าน แล้วกจ็ะเครยีด 
ได้ง่าย ตอนแรกกเ็ครยีดทีใ่จก่อน ตอนหลงักเ็ครยีดทีก่าย ปวดศรีษะ 
แน่นหน้าอก บางทีก็ปวดไหล่ ปวดมือ ปวดขา สุดแท้แต่ลักษณะ 
ของแต่ละคน แต่ที่มักจะเป็นกันมากคือปวดศีรษะและแน่นหน้าอก
เพราะหายใจไม่เต็มท้อง หายใจถี่และสั้น ตัวเกร็ง

ถ้าเราท�าอะไรด้วยความเกรง็  เกรง็ทัง้ใจและกายกจ็ะเหนือ่ยง่าย 
ยิ่งพยายามเอาชนะความคิด พยายามควบคุมจิตไม่ให้คิด  ก็จะยิ่ง 
เครยีด ยิง่ท้อ  เพราะพยายามเท่าไรกย็งัฟุง้อยู ่ เพราะจติไม่ได้อยูใ่น 
บังคับบัญชาของเรา มันเป็นอนัตตา มันไม่ใช่ตัวเรา  ไม่ใช่ของเรา

จตินีถ้กูฝึกมาอย่างไร ถกูเลีย้งมาอย่างไร  เขากม็นีสิยัอย่างนัน้ 
ถ้าเราชอบคิด ปล่อยจิตไปตามอารมณ์  จิตก็จะเอาแต่คิด ชอบจม 
อยูใ่นอารมณ์ พอเราสัง่จติให้หยดุคดิ จติกไ็ม่หยดุ  เราสัง่ให้จติหาย 
เศร้า จิตก็ไม่ยอมหายเศร้า  เราสั่งให้จิตหายโกรธ จิตก็ไม่ยอมหาย 
โกรธ สัง่ให้จติหายง่วง จติกไ็ม่ยอม มหิน�าซ�า้ยิง่ไปห้าม ยิง่ไปบงัคบั 
มนัยิง่พยศ ยิง่ขดัขนื ยิง่ห้ามไม่ให้คดิ กย็ิง่คดิมากเข้าไปใหญ่สดุท้าย 
ก็เลยท้อแท้ พอท้อแท้ก็เลยเลิกปฏิบัติ  ไปท�าอย่างอื่นดีกว่า

นักปฏิบัติหลายคนลงเอยแบบนี้กันเยอะ คือท�าด้วยความรู้สึก 
อยากจะเอาชนะ อยากม ีอยากเป็น อยากได้ ยิง่อยากมากเท่าไรก็ 

ก า ร ว า ง ใ จ
ใ น ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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ท้อง่ายเท่านัน้ หลวงพ่อเทยีนจงึแนะน�าทกุคนว่า  ให้ท�าเล่นๆ แต่ท�า 
จริงๆ ประโยคหลังหมายความว่า ท�าไม่หยุด ท�าไปเรื่อยๆ อาตมา 
เคยถามท่านว่าต้องปฏิบัติวันละกี่ชั่วโมง  เริ่มท�าตั้งแต่กี่โมงถึงกี่โมง 
ทีแรกก็นึกว่า  ให้ท�าตั้งแต่แปดโมงเช้าถึงสี่โมงเย็นตามเวลาราชการ 
หลวงพ่อเทียนตอบว่าให้ท�าตั้งแต่ตื่นจนหลับ ดีนะ ที่ท่านไม่ได้บอก 
ให้ท�าตอนหลับด้วย ฟังแล้วก็ตกใจว่าจะท�าทั้งวันได้อย่างไร แค่ท�า 
๒-๓ ชัว่โมงกเ็หนือ่ยแย่แล้ว อนันีเ้ป็นเพราะอาตมาไม่รูจ้กัวธิปีฏบิตัิ 
คดิว่าต้องท�าแบบทุม่เท  ถ้าท�าแบบนัน้กล็�าบากแน่  ถ้าท�าทัง้วนั แต่ 
ทีจ่รงิถ้าท�าอย่างทีท่่านแนะน�าคอื ท�าแบบเล่นๆ กท็�าได้ทัง้วนั ตัง้แต่ 
ตื่นเช้าจนเข้านอน

ข้อส�าคญัคอืต้องวางจติวางใจให้เป็น ท�าด้วยจติทีผ่่อนคลายแล้ว 
ค่อยๆ ตะล่อมจิตให้อยู่บนทางสายกลาง  ไม่เอียงไปข้างใดข้างหนึ่ง 
การปล่อยใจฟุง้ซ่าน ปล่อยใจลอย นีเ้ป็นทางสดุโต่งทางหนึง่ สดุโต่ง 
อีกข้างก็คือ การบังคับกดข่มเอาไว้ พอใจคิดก็ห้ามไม่ให้คิด  เวลา 
หงุดหงิดก็ไปกดมันเอาไว้ คนเรามักจะเหวี่ยงไปข้างใดข้างหนึ่ง คือ 
ปล่อยใจลอย ฟุ้งซ่านหาเรื่องคิดไม่หยุด  สนุกกับการปล่อยใจลอย 
หารู้ไม่ว่าการท�าแบบนั้นจะท�าให้เครียดในที่สุด ส่วนบางคนที่ติดดีมี 
ความตั้งใจมากก็จะบังคับให้จิตหยุดคิด กดข่มมันเอาไว้  แต่ยิ่งห้าม 
เหมือนยิ่งยุ  ก็เลยฟุ้งซ่านหนักขึ้น

ดงันัน้ ความไม่เป็นกลางม ี๒ แบบ นอกจากปล่อยใจลอยแล้ว 
กย็งัมกีารท�าตามกเิลสหรอืท�าตามอารมณ์ อนันีเ้ป็นลกัษณะของคน 



9 8

ทัว่ไป ทีม่กัท�าตามกเิลสหรอืท�าตามอารมณ์ทัง้ฝ่ายบวกฝ่ายลบ มนั 
อยากสนุกก็สนุก มันอยากเศร้าก็เศร้าไปกับมัน อันนี้เป็นลักษณะ 
เดียวกับคนอยากใจลอย อยากจะเพลินก็ปล่อยให้มันเพลินไป หรือ 
โกรธใครสกัคนกท็�าตามกเิลส คอืแช่งชกัหกักระดกูเขาหรอืหนกักว่า 
นั้นคืออยากด่าก็ด่าไปเลย อยากท�าร้ายใครก็ท�าร้ายไปเลย นี้เป็น 
ลักษณะหนึ่ง

อีกลักษณะหนึ่งคือไปกดข่มห้ามเอาไว ้ เช่น พอโกรธก็กดข่ม 
ความโกรธ พยายามบังคับใจไม่ให้โกรธ แต่ความโกรธไม่ได้หายไป 
ไหน มันไปแสดงออกที่ตรงอื่น บางรายอาการหนัก  เช่น  ลูกสาว 
ทะเลาะกับพ่อ พอถูกพ่อด่าด้วยถ้อยค�าที่รุนแรง ลูกสาวโกรธมาก 
จนลมืตวั  เงือ้มอืขึน้มาหมายจะตบหน้าพ่อตวัเอง แล้วเกดิสตยิัง้มอื 
ไว้ได้  แต่ความโกรธยังมีอยู่  พยายามกดข่มเอาไว้  ขณะเดียวกันก็ 
รูส้กึผดิทีอ่ยากท�าร้ายพ่อ รูส้กึว่าตวัเองเป็นลกูอกตญัญ ูและยอมรบั 
ความรูส้กึนีไ้ม่ได้ พยายามกดข่มเอาไว้ แต่ไม่ว่าจะกดข่มความโกรธ 
และความรูส้กึผดิอย่างไร มนักไ็ม่ได้หายไปไหน แต่เกบ็กดเอาไว้ใน 
จติไร้ส�านกึ ผลกค็อืว่าผูห้ญงิคนนีป้วดแขน จนยกแขนไม่ขึน้  ไปหา 
หมอทีไ่หนกร็กัษาไม่หาย  เพราะไม่ได้มสีาเหตทุีก่าย มนัเกดิจากการ 
เก็บกดทางจิต ต่อเมื่อดึงความโกรธและความรู้สึกผิดมาสู่จิตส�านึก 
หรือยอมรับอารมณ์เหล่านี้ได้โดยไม่กดข่มอีกต่อไป จึงกลับมาเป็น 
ปกติใหม่ สามารถยกแขนได้

ก า ร ว า ง ใ จ
ใ น ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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บางคนเวลานกึถงึเรือ่งเพศสมัพนัธ์เรือ่งความรกัแบบหนุม่สาว 
จะรู้สึกไม่ดี พยายามกดข่มเอาไว้  เพราะถูกสอนมาว่าเรื่องเพศเป็น 
เรือ่งสกปรก พยายามกดความรูส้กึนีเ้อาไว้ แต่ปรากฏว่ามนัไม่หาย 
ไปไหน มันไปซ่อนอยู่ในจิตไร้ส�านึก  และคอยออกมารบกวนจิตใจ 
โดยปรากฏมาในรปูอืน่  เกดิอาการย�า้คดิย�า้ท�า  เช่น ชอบล้างมอืบ่อยๆ 
อันนี้เป็นเพราะรู้สึกว่าตัวเองสกปรกที่คิดเรื่องเพศ ความรู้สึกที่ซ่อน 
อยู่ลึกๆ ว่าตัวเองคิดสกปรก ก็เลยท�าให้รู้สึกว่ามือของตนสกปรก 
ตลอดเวลาจงึต้องล้างมอืบ่อยๆ  ล้างแล้วล้างอกี  ไม่ยอมเลกิ  เรยีกว่า 
ย�้าคิดย�้าท�า นี่เป็นเพราะไปกดข่มมันเอาไว้ ซึ่งไม่เป็นผลดี

ดังนั้น ท�าตามกิเลสก็ไม่ด ี ไปกดเอาไว้ก็ไม่ด ีพระพุทธเจ้าจึง 
ทรงสอนทางสายกลางเอาไว้  คือ การมีสติ  แทนที่จะท�าตามกิเลส 
หรอืต้านกเิลส กห็นัมารูท้นักเิลสแทน  เช่น รูเ้ท่าทนัความโกรธ  เมือ่ 
เรามสีตริูเ้ท่าทนัแล้ว ความโกรธจะคลายพษิสงลง  เพราะมนัไม่มทีีต่ัง้ 
จิตเหมือนกับเก้าอี้ที่วางอยู่ตัวเดียว ถ้าหากว่าสติจับจองเก้าอี้ตัวนั้น 
แล้ว ก็ไม่มีที่ว่างให้ความโกรธมานั่งหรือมาแทรกได้  จิตเรารับรู้ได้ 
คราวละอารมณ์เดยีว  เมือ่เรามสีตคิอืมคีวามรูต้วั ความโกรธกห็ายไป

แต่บางคนยงัสงสยัว่าเวลาโกรธกร็ูต้วั แต่ท�าไมยงัโกรธอยู ่ นัน่ 
ก็เพราะว่าสติยังไม่แก่กล้า จึงรู้ตัวประเดี๋ยวเดียว พอความรู้ตัวหาย 
ไปความโกรธจงึเข้ามาแทนที ่ โดยเฉพาะเวลาโกรธมาก เหมอืนกบัเรา 
ขับรถแล่นมาด้วยความเร็วสูงมากแล้วแตะเบรกกะทันหันทันที  รถ 
ก็ยังแล่นต่อได้ นั่นเป็นเพราะเบรกที่เราแตะมันไม่แรงพอ ดังนั้นถ้า 
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เรามีอารมณ์รุนแรงแต่สติยังอ่อน ก็จะรู้ประเดี๋ยวเดียว แล้วอารมณ์ 
ก็จะกลับมาท่วมใจ พอรู้ตัว  ความโกรธก็หายไปอีก  แต่หายไปได้ 
ประเดี๋ยวเดียวก็กลับมาอีกเพราะสติดับไป อาการที่ความโกรธกลับ 
มามันเร็วมาก จึงดูเหมือนว่ามันต่อเนื่องไม่ได้สะดุดหยุดหายไปเลย

อีกเหตุผลหนึ่งก็คือ พอรู้ตัวว่าโกรธ  จะมีความอยากเกิดขึ้น 
ตามมา นั่นคืออยากให้ความโกรธหายอยากกดข่มมัน ความอยาก 
กดข่มนีแ้หละทีท่�าให้จติพลดัไปตดิอยูใ่นความโกรธ  เพราะพอไปผลกั 
หรือกดข่มมัน ก็ติดกับดักมันทันที  อย่าลืมว่ายิ่งผลักไสก็ยิ่งยึดติด 
ยิง่ไม่ชอบใครกย็ิง่นกึถงึคนนัน้บ่อยๆ ดงันัน้การมสีตริูว่้าโกรธอย่างเดยีว 
ยังไม่พอ ต้องรู้ทันความอยากกดข่มความโกรธด้วย คนส่วนใหญ่รู้ 
ว่าโกรธ แต่ไม่รู้ทันความอยากก�าจัดความโกรธ  ไม่รู้ทันโทสะที่มีต่อ 
ความโกรธ ก็เลยไม่หายโกรธเสียที

ถ้าเราเจรญิสตบ่ิอยๆ สตขิองเรากจ็ะมกี�าลงัพอทีจ่ะปลดเปลือ้ง 
ความโกรธหรือความทุกข์นั้นออกไปจากจิตใจได้  และเราก็จะรู้ว่า 
ทีม่คีวามโกรธ  เป็นเพราะเราไปยดึเอาไว้ด้วยความลมืตวั  เพราะใจเรา 
เผลอคดิเรือ่งอดตีทีผ่่านไปแล้วแทนทีจ่ะปล่อยให้มนัผ่านเลยไป กย็งั 
ยดึเอาไว้ไม่ยอมปล่อย  ถ้าเราไม่มสีตหิรอืความรูต้วั  เราจะไม่รูเ้ลยว่า 

ก า ร ว า ง ใ จ
ใ น ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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เรายดึมนัเอาไว้ ครัน้พอเรามสีต ิรูว่้าเราไปยดึเอาไว้ กจ็ะปล่อยมนัไป

มผีูห้ญงิคนหนึง่พบว่าสามขีองเธอนอกใจ หลงัจากใช้ชวีติร่วมกนั 
มา ๑๐ กว่าปี นกึว่าสามรีกัเธอ พอรูว่้าสามนีอกใจ กโ็กรธมาก โกรธ 
อย่างรุนแรง  รู้สึกเกลียดเขามาก สุดท้ายก็ต้องหย่ากันเธอโกรธอยู่ 
๓ วนั นกึแปลกใจตวัเองว่าท�าไมโกรธไม่นาน เลยคดิว่าคงเป็นเพราะ 
เธอเคยปฏิบัติธรรมมาก่อน  เวลาผ่านไป ๖  เดือน  เธอไปเข้าคอร์ส 
ปฏิบัติธรรม ๘ วัน ๗ คืน ปรากฏว่าแค่ปฏิบัติวันแรก  เธอก็รู้สึก 
รุ่มร้อนเพราะความโกรธกลับมา นั่งก็โกรธ  เดินก็โกรธ ที่เคยคิดว่า 
ความโกรธหายไปแล้ว แต่ความจรงิไม่ใช่ มนัซ่อนตวัอยูข้่างใน อาจ 
เป็นเพราะก่อนหน้านั้นเธอมีงานท�าไม่หยุด ความโกรธก็เลยไม่ได้ 
ช่องแสดงตัวออกมา แต่พอมาปฏิบัติธรรมไม่มีงานให้จิตจดจ่อ มัน 
เลยไปขุดเอาเรื่องเก่าๆ ท�าให้หวนกลับไปนึกถึงเรื่องในอดีต ยิ่งนึก 
ก็ยิ่งโกรธที่อดีตสามีทรยศเธอได้

เธอรุม่ร้อนจนปฏบิตัแิทบไม่ได้ตลอด ๓ วนั วนัรุง่ขึน้มช่ีวงหนึง่ 
เธอเดนิจงกรม เอามอืประสานไว้ทีท้่อง  เดนิเป็นชัว่โมงแล้วรูส้กึเมือ่ย 
มือ  ก็เลยปล่อยมือลงปรากฏว่า พอปล่อยมือ  รู้สึกสบายกายมาก 
ตอนนัน้เองเธอกไ็ด้คดิว่า ทกุข์เพราะยดึ พอปล่อยกส็บาย พอได้คดิ 
เช่นนี ้ เธอกร็ูเ้ลยว่าทีท่กุข์ตลอด ๓-๔ วนั กเ็พราะยดึเรือ่งอดตีสามี 
เอาไว้นัน่เอง พอรูต้วัเช่นนี ้ เธอกป็ล่อยเรือ่งอดตีทิง้ทนัท ี รูส้กึสบาย 
อย่างทีไ่ม่เคยเป็นมาก่อน  เธอร�าพงึในใจว่า  “แค่ปล่อย  เรากไ็ม่ทกุข์ 
อีกต่อไป”
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หญงิผูน้ีเ้กดิปัญญาทนัททีีป่ล่อยมอื  เธอประจกัษ์แก่ใจว่า ทีเ่ธอ 
ทกุข์เพราะไปยดึเอาไว้  เรือ่งร้ายผ่านไปแล้ว แต่ใจไม่ยอมปล่อยกลบั 
ไปยึดเอาไว้  ตอนที่ยึดนั้นไม่รู้ตัวหรอกว่ายึด ทั้งๆ ที่ทุกข์เพราะยึด 
แต่ก็ยึดเอาไว้ไม่ยอมปล่อย นี้ก็เพราะไม่รู้ตัว  แต่พอปล่อยมือรู้สึก 
สบายขึน้มากไ็ด้คดิ  เกดิสตริูต้วั มองเหน็ความยดึตดิ พอรูว่้ายดึกว็าง 
ทันที การรู้ตัวจึงมีพลังมาก แค่รู้เฉยๆ  ไม่ต้องท�าอะไร ความโกรธ 
ความทุกข์ก็หลุดไปเอง  โดยไม่ต้องไปท�าอะไรกับมันเลย

ความรู้สึกตัวหรือ  “ตัวรู้” นี้มีพลังมาก  เวลามารมาหลอกล่อ 
มารังควานผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ ตั้งแต่พระพุทธเจ้าลงมาจนถึงพระ 
อัครสาวก และภิกษุภิกษุณีทั้งหลาย ท่านจะใช้วิธีนี้จัดการกับมาร 
ไม่ว่ามารจะมาหลอกล่อด้วยวธิใีด  เช่น ยใุห้ทิง้การปฏบิตัเิพือ่ไปครอง 
ราชย์ หรือยั่วยวนชวนให้สึก หรือหลอกให้กลัวด้วย ปลอมตัวเป็น 
สตัว์ร้าย หรอืมารงัควาน  เช่น  เข้ามาสงิในท้อง วธิหีนึง่ทีพ่ระพทุธ- 
เจ้าทรงแนะน�าเพือ่รบัมอืกบัมารกค็อื  ให้ “รูท้นั”  ว่านีเ้ป็นอบุายของ 
มาร อย่างเช่น มารท�าแผ่นดินไหว ท�าให้พระรูปหนึ่งชื่อพระสมิทธิ 
ตกใจมาก ทิ้งการปฏิบัติไปเฝ้าพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้ารู้ว่านี้เป็น 
อุบายของมาร  จึงทรงแนะน�าพระสมิทธิให้บอกมารว่า  “มารผู้มีใจ 
บาป  เรารู้จักเจ้าแล้ว” พอพูดเช่นนี้เท่านั้น มารยอมแพ้เลย  ร�าพึง 
ขึ้นมาว่า  “พระสมิทธิรู้จักเราแล้ว” กับพระโมคคัลลานะก็เหมือนกัน 
มารมาสิงในท้องท่าน พอท่านรู้ท่านก็บอกมารว่า  “มารผู้มีใจบาป 
เรารู้จักเจ้าแล้ว”  เพียงเท่านี้มารก็หมดพิษสง หนีออกไป

ก า ร ว า ง ใ จ
ใ น ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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ค�าว่า  “รู้จักเจ้าแล้ว” คือรู้ว่ามารมาก่อกวน นี้เป็นเพราะพลัง 
แห่งสติ  เพียงแค่รู้ว่ามีสิ่งรบกวนใจหรืออารมณ์อกุศลเท่านั้น  ยัง 
ไม่ต้องไปท�าอะไรมนั มนักจ็ะดบัไปเอง จติละได้เอง แต่ข้อส�าคญักค็อื 
ต้องวางใจไว้ให้ดี  ถ้าเราไปเพ่งหรือบังคับเมื่อไร สติก็จะไม่เกิดตัวรู้ 
ไม่ท�างานเพราะความอยากครอบง�าจิต  ต้องคลายความอยากลง 
ทีส่�าคญัอกีอย่างคอื พยายามวางใจให้เป็นกลาง  ไม่เหวีย่งไปทางใด 
ทางหนึ่ง คือเพ่งเข้าใน หรือ ส่งจิตออกนอก

การส่งจติออกนอกจนลมืตวั  เป็นธรรมชาตขิองจติอยูแ่ล้วหาก 
ไม่รู้จักการเจริญสติ  แต่พอมาเจริญสติก็จะหันมาดูจิต  แต่ถ้าตั้งใจ 
มากกจ็ะกลายเป็นเพ่งเข้าใน เช่น ไปเพ่งดคูวามคดิ หรอืไปดกัความคดิ 
เพื่อไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน ถ้าท�าบ่อยๆ ก็จะเครียด บางคนก็ไปเพ่งที่เท้า 
ที่มือ หรือที่ลมหายใจ ท�าให้ไม่อาจรู้สึกตัวทั่วพร้อมได้เพราะจดจ่อ 
เป็นจุดๆ ดังนั้นจะต้องระวัง อย่าไปเพ่งเข้าใน

การเจรญิสต ิ ถ้าท�าถกู จะรูท้ัง้ข้างนอกและข้างใน รูน้อกไม่ใช่ 
ส่งจติออกนอกจนกูไ่ม่กลบั  ส่วนรูใ้นกไ็ม่ใช่เพ่งเข้าข้างใน รูอ้ยู ่ ตรง 
กลางๆ ที่เรียกว่า  “ทางสายกลาง” นี้แหละดีที่สุด

หลวงพ่อค�าเขยีนเล่าว่า สมยัทีท่่านปฏบิตัใิหม่ ทีว่ดัป่าอทุยาน 
หลวงพ่อเทียนมักจะมาสอบอารมณ์เสมอ วันหนึ่งหลวงพ่อค�าเขียน 
ปฏิบัติอยู่ในกุฏิโดยปิดประตูเอาไว้
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หลวงพ่อเทยีนมายนือยูห่น้ากฏุแิล้วถามว่า  “ก�าลงัท�าอะไรอยู”่
หลวงพ่อค�าเขียนก็ตอบว่า  “ก�าลังปฏิบัติอยู่ครับ”
หลวงพ่อเทียนก็ถามอีกว่า  “ไม่ได้นอนนะ”
หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า  “ไม่ได้นอนครับ”
หลวงพ่อเทียนถามต่อไปว่า  “อยู่ในห้องนี้ เห็นข้างนอกไหม”
หลวงพ่อค�าเขียนบอกว่า  “ไม่เห็นครับ”
หลวงพ่อเทียนถามว่า  “แล้วท�ายังไงจึงจะเห็นข้างนอก”
หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า  “ต้องเปิดประตูครับ”
พอเปิดประตูออกมา ท่านก็ถามต่อไปว่า  “เห็นข้างในไหม”
หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า  “เห็นครับ”
หลวงพ่อเทียนถามอีกว่า  “เห็นข้างนอกไหม”
หลวงพ่อค�าเขียนตอบว่า  “เห็นครับ”
หลวงพ่อเทียนจึงพูดว่า  “นั่นแหละอยู่ตรงนั้น ปฏิบัติอยู่ตรง

นั้นแหละ”

ทีแรก หลวงพ่อค�าเขียนไม่เข้าใจ  แต่ว่าพอปฏิบัติไปสักพัก 
กร็ูว่้าหลวงพ่อเทยีนท่านมาแนะน�าให้วางใจให้เป็นกลาง ไม่เพ่งเข้าใน 
เหมือนกับปิดประตูไว้จนมองไม่เห็นข้างนอก คือไม่รู้ว่ามีอะไรเกิด 
ขึ้นรอบตัว

เวลาเจรญิสต ิ เราจงึควรวางใจให้เป็นกลาง  เพราะถ้าเพ่งเข้าใน 
เมือ่ไร ใจอาจจะสงบ แต่เป็นความสงบ เพราะไม่ไปรบัรูอ้ะไร  เหมอืน 
กบัเกบ็ตวัอยูใ่นห้อง กร็ูส้กึชอบ แต่ทีจ่รงิเพราะปิดใจไม่ให้รบัรูอ้ะไร 

ก า ร ว า ง ใ จ
ใ น ก า ร เ จ ริ ญ ส ติ
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ดงันัน้เวลาเจรญิสต ิ เราไม่ได้ท�าเพือ่ความสงบ แต่เพือ่สร้างความรูต้วั 
รูท้กุอย่างทีเ่กดิขึน้กบักายและใจ รูโ้ดยไม่เลอืกทีร่กัมกัทีช่งั ไม่ได้เอา 
ความสงบ  เพราะความสงบมันไม่จีรังยั่งยืน มันขึ้นกับสิ่งแวดล้อม 
แต่ถ้าเรารู้แล้ววางๆ  ไม่ว่าเราจะอยู่ที่ไหน ก็สามารถสงบได้ทุกที่ 
ความรูต้วันีแ้หละทีท่�าให้เราปล่อยวางอารมณ์ต่างๆ ทีม่ากระทบ ไม่ 
ยึดติดหรือปักตรึงอยู่กับสิ่งที่มากระทบ ท�าให้ใจโปร่งเบา และเห็น 
ธรรมชาติของใจ ท�าให้เกิดปัญญาหรือความสว่าง  ไม่ใช่แค่สงบนั้น 
อันนี้เป็นหลักที่เราต้องค�านึงไว้เสมอในการเจริญสติ

การเจริญสติจึงเป็นการรักษาใจให้อยู่บนทางสายกลาง ท�าให้ 
เราไม่ข้องแวะในทางสดุโต่งทัง้สองทาง  ไม่ปล่อยใจลอยหรอืกดห้าม 
ความคิดไว้  ไม่ตามใจกิเลส  หรือบังคับกดข่มอารมณ์ความรู้สึก 
วธิกีารเหล่านัน้ไม่ใช่ทาง  ถ้าเราวางใจให้อยูต่รงกลางๆ สตจิะเตบิโต 
ได้เร็วและท�าให้เกิดปัญญาเห็นความจริงของกายของใจ ช่วยให้ใจ 
เป็นอิสระจากความยึดติดในสิ่งทั้งปวงได้
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หลวงพ่อค�าเขียนเคยเล่าให้ฟังว่า  ตอนไปอบรมปฏิบัติธรรม 
ทีว่ดัโมกข์ มโียมคนหนึง่ตัง้ใจปฏบิตัมิาก ท�าวตัรเช้าท�าวตัรเยน็ไม่เคย 
ขาด วันหนึ่งท่านไม่เห็นโยมคนนั้นมาท�าวัตรเช้า ถึงเวลาทานข้าว 
ก็ไม่เห็นมา หลวงพ่อเลยแวะไปหาที่กุฏิของเขา  เพราะเป็นห่วงว่า 
เขาป่วยหรอืเปล่า พอไปถงึกเ็รยีกเขาตรงหน้ากฏุเิขากร้็องออกมาว่า 
“หลวงพ่อช่วยด้วยๆ ช่วยผมที” หลวงพ่อเลยเข้าไปในกุฏิ  เห็นเขา 
นั่งอยู ่  ตัวเกร็ง  ยกมือค้าง  เขาบอกว่า  มือมันติด  เอาลงไม่ได้ 
ตั้งแต่ตี  ๔ แล้ว ท�าให้ไปท�าวัตรเช้าไม่ได้  เขายกมือค้างในท่านั้น 
นานถึง ๓-๔ ชั่วโมงแล้ว หลวงพ่อเห็น ก็รู้ว่าเขาติดอารมณ์  เลย 
แก้อารมณ์ให้ แต่แทนทีจ่ะแนะน�าให้เขาผ่อนคลาย  ท่านชวนคยุเรือ่ง 
ครอบครวัถามว่ามลีกูกีค่น ลกูๆ เป็นอย่างไรบ้าง ท�างานอะไร เขากเ็ล่า 
ถงึลกูแต่ละคนๆ พดูถงึลกูคนนัน้ ลกูคนนี ้ ระหว่างทีเ่ขาตอบหลวงพ่อ 
ปรากฏว่ามอืทีค้่างอยูก่ต็กลงมาโดยไม่รูต้วั หลวงพ่อกเ็ลยบอกเขาว่า
มือตกแล้ว  เขาดีใจมาก กราบขอบคุณหลวงพ่อเป็นการใหญ่

ไม่เผลอไม่เพ่ง
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หลวงพ่อค�าเขียนเล่าว่า ที่เขาเป็นอย่างนี้ก็เพราะเขาเพ่งมาก 
ไป ท�าให้เกิดอาการเกร็งจนมือค้าง  ไม่ว่าจะเพ่งที่มือหรือเพ่งที่จิต 
การเพ่งก็ล้วนแต่ท�าให้เกิดอาการแปลกๆ  ในสมัยที่อาตมาปฏิบัติ 
ใหม่ๆ นั่น  ใน ๒-๓ อาทิตย์แรกจะมีปัญหามาก  เพราะตั้งใจมาก 
เวลาเจรญิสต ิสร้างจงัหวะ  เดนิจงกรม จะฟุง้มาก พยายามจะรูท้นั 
ความคดิกไ็ม่ทนั ตอนหลงัเลยไปดกัจ้องความคดิแทน ตัง้ใจว่าถ้าเหน็ 
มันออกมาเมื่อไหร่  ก็จะเล่นงานมันทันที ปรากฏว่าเรื่องที่เคยชอบ 
คดิบ่อยๆ กค็ดิน้อยลง แต่มนัหนไีปคดิเรือ่งอืน่ๆ  เช่น พอไปดกัจ้อง 
ความคิดเรื่องเพื่อน มันก็ไปคิดเรื่องการงานแทน พอเราตามไปดัก 
คิดเรื่องการงาน มันก็หนีไปคิดเรื่องที่แยบคายขึ้น  เช่น ขบคิดเรื่อง 
ธรรมะ คดิเรือ่งทีห่ลวงพ่อเทยีนแสดงธรรม คดิไปยดืยาวกว่าจะรูต้วั 
ตอนหลงักต็ัง้ท่าดกัรอว่าเมือ่ไหร่มนัจะคดิเรือ่งธรรมะ ความคดิเรือ่ง 
ธรรมะก็เลยน้อยลง

พอท�าแบบนีม้ากๆ เข้า ความคดิมนักห็ดหายไป จนรูส้กึแปลก 
แต่ทีจ่รงิมนัไม่ได้หายไปไหนหรอก มนัหลบอยูข้่างใน สงัเกตว่าทัง้วนั 
ไม่ค่อยมคีวามคดิเกดิขึน้ แต่จะรูส้กึหนกัหวั ตือ้ๆ แต่พอตกกลางคนื 
ความคดิสารพดักโ็ผล่ออกมา พรัง่พรอูอกมาจนห้ามไม่อยู ่ ท�าอะไร 
มันไม่ได้เลย ผลก็คือนอนไม่หลับ  วันรุ่งขึ้นพอจะปฏิบัติ  ก็จะรู้สึก 
ปวดโน่นปวดนี่ ปวดขาบ้าง ปวดแขนบ้าง อาการหนักขนาดยกมือ 
สร้างจังหวะไม่ถึงนาที  ก็เครียดเสียจนท�าต่อไม่ได้  เพราะปวดไหล่ 
และตึงไปหมด รวมทั้งที่ศีรษะด้วย

ไ ม ่เ ผ ล อ
ไ ม ่เ พ่ ง
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พอหลวงพ่อค�าเขียนมาสอบอารมณ์ ท่านก็บอกว่าเป็นเพราะ 
เพ่งมากไป อาตมากเ็ลยรูว่้าปฏบิตัไิม่ถกู พจิารณาดกูพ็บว่าเป็นเพราะ 
ตั้งใจมากไป ท�าให้เกิดความอยาก  คืออยากจะเอาชนะความคิด 
อยากก�าจัดมัน  เพราะอยากได้ความสงบ  อยากมีสติไวๆ  ความ 
อยากท�าให้เอาจริงกับการปฏิบัติมาก พยายามท�าทุกอย่าง  รวมถึง 
การควบคุมจิตไม่ให้คิดด้วย แต่จิตมันไม่ชอบให้เราบังคับ พอเรา 
ไปเพ่งจ้องหมายจะตะปบความคิด มันก็หลบในและอัดแน่นมากขึ้น 
ถึงจุดหนึ่งก็ระเบิดออกมาเป็นความคิดฟุ้งซ่าน  ระเบิดออกมาเป็น 
ความเจบ็ปวดตามจดุต่างๆ ทีเ่ราเคยเป็น  เช่น  เคยปวดไหล่มาก่อน 
พอเครียดมากๆ ก็จะปวดไหล่อีก มันจะก่อกวนตรงจุดที่ยังเครียด 
อยู่  เห็นเลยว่าการถอนใจออกจากความเครียดท�าได้ยาก พอยกมือ 
สร้างจงัหวะอะไร  ใจกเ็ครยีดทนัท ีจะเดนิจงกรมกย็งัเดนิได้ไม่สะดวก 
เพราะยังปวดอยู่

เจอแบบนี้เข้าก็เลยรู้สึกท้อแท้  เพราะปฏิบัติท่าไหนก็มีปัญหา 
ทั้งสิ้น อยากเลิกปฏิบัติ  เพราะเครียดมาก ตอนนั้นรู้เลยว่า  เมื่อจิต 
เพ่งเข้าในจนเป็นนิสัยแล้ว พอจะให้มันคลายตัวออกมา กลับกลาย 
เป็นเรื่องที่มันยากมาก  เวลาฟุ้งแล้วรู้ว่าฟุ้ง หรือเวลาเผลอแล้วรู้ทัน 
ความคดิ มนัยงัง่ายกว่าการแก้จติทีเ่พ่งหรอืเคร่งเครยีดให้คลายออก 
มา  เมือ่ท�าอย่างไรกไ็ม่หายเครยีดหายเกรง็ กเ็ลยตดัสนิใจเลกิปฏบิตัิ 
รอคอยแต่ว่าเมือ่ไหร่จะครบ ๑ เดอืน  เพราะตอนแรกนัน้ได้อธษิฐาน 
คอื ตัง้ใจมัน่ว่าจะอยูท่ีว่ดัสนามในให้ครบหนึง่เดอืน จะไม่หนไีปไหน 
เพราะรูน้สิยัของตวัเองว่าชอบหลกีหนกีารปฏบิตั ิจงึต้องสร้างเงือ่นไข 
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ให้ตัวเอง  ว่าจะไม่ไปไหนจนกว่าจะครบเดือน ดังนั้นเมื่อมีปัญหา 
การปฏิบัติ  ก็เลยตัดสินใจว่าจะทู่ซี้อยู่ที่วัดสนามในจนครบเดือนตาม 
ค�าอธษิฐาน แล้วจงึจะไปทีอ่ืน่ ตัง้ใจไว้ว่าจะไปสวนโมกข์  ส่วนจะท�า 
อะไรต่อไป ค่อยว่ากันอีกที

ตอนนั้นเหลือเพียงอาทิตย์เดียวก็จะครบ ๑ เดือน  ในเมื่อเลิก 
หวงัผลแล้ว ระหว่างทีค่อยให้ครบเดอืน กป็ฏบิตัเิล่นๆ  ไป ตอนนัน้ 
อริยิาบถทีท่�าได้คอื นัง่คลงึนิว้  เพราะสร้างจงัหวะกไ็ม่ได้  เดนิจงกรม 
กไ็ม่ไหว  เลยนัง่พงิเสาบ้าง พงิต้นไม้บ้าง นัง่ไปกค็ลงึนิว้ไป รูต้วับ้าง 
ไม่รู้ตัวบ้างก็ช่างมัน  เพราะไม่ได้คิดจะเอาดีในทางนี้แล้ว ปรากฏว่า 
อาการดีขึ้น ความเครียดค่อยๆ หายไป  เพราะจิตไม่เพ่งเข้าในแล้ว 
มันค่อยๆ คลายออกมา  เหมือนกับสปริงที่ถูกกดเอาไว้ พอปล่อย 
ทีละน้อยๆ มันก็ค่อยๆ คลายออกมา จนจิตใจและร่างกายเริ่มเป็น 
ปกต ิทีแ่ปลกกค็อืพอไม่ตัง้ใจปฏบิตัิ ปรากฏว่ารูท้นัจติได้ไวขึน้ มนั 
เกดิขึน้เองโดยไม่ได้ตัง้ใจ พอคดิขึน้มากจ็ะเหน็ความคดิ ทัง้แปลกใจ 
ทั้งดีใจ แปลกใจก็เพราะว่าพอหมดหวัง  ไม่อยากรู้ทันความคิด  เรา 
กลบัรูท้นัความคดิขึน้มา ตรงข้ามกบัก่อนหน้านัน้ อยากรูท้นัความคดิ 
มาก แต่ยิ่งอยากก็กลับท�าไม่ได้  เห็นชัดเลยว่ายิ่งอยากได้ก็ยิ่งไม่ได้ 
แต่พอไม่อยากได้  กลับได้ขึ้นมา  เลยเข้าใจว่าท�าไมหลวงพ่อเทียน 
จึงแนะให้เราท�าเล่นๆ ท�าไมครูบาอาจารย์จึงแนะว่า อย่าเพ่ง อย่า 
ไปห้ามความคิด

ไ ม ่เ ผ ล อ
ไ ม ่เ พ่ ง
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กรณขีองโยมทีห่ลวงพ่อค�าเขยีนพดูถงึกค็ล้ายๆ กบัอาตมา แต่ 
อาการของเขาหนกักว่า  เพราะเขาเพ่งเตม็ที ่มอืเลยค้างหลายชัว่โมง 
ท�าอะไรกับมันไม่ได้เลย ดังนั้นเวลาปฏิบัติจึงต้องระวังให้ดี  เผลอไป 
ก็ไม่ใช่ทาง  เพ่งไปก็ไม่ใช่ทาง การปล่อยใจลอยฟุ้งเป็นเรื่องที่เราท�า 
กันเป็นประจ�าอยู่แล้ว  แต่ก็ยังมีความทุกข์  แสดงว่าไม่ใช่ทางที่ถูก 
แต่การบังคับความคิดความรู้สึกโดยกดข่มเอาไว้  ก็เป็นทางสุดโต่ง 
อีกทาง การเจริญสติเป็นทางสายกลางแท้ๆ คือเป็นการรู้ความคิด 
ความรู้สึก  โดยไม่ได้คล้อยตามหรือต่อต้านมัน  เป็นการรู้โดยไม่ได้ 
บงัคบัหรอืจงใจ แต่รูเ้องเพราะระลกึได้ในปัจจบุนั ระลกึได้ไวเท่าไหร่ 
ก็จะรู้ได้ไวเท่านั้น  เมื่อรู้แล้วก็ละ แต่ถ้าไปบังคับให้มัน  “เห็น” ก็จะ 
“เป็น” ทนัท ี ถ้าตัง้ใจเข้าไปเหน็ความคดิ กจ็ะเข้าไปในความคดิหรอื 
เป็นผู้คิดทันที  ตั้งใจเข้าไปเห็นความโกรธก็กลายเป็นผู้โกรธทันที 
แทนที่จะเหน็ความเครียด ก็กลายเป็นผู้เครียด การ  “เหน็” กับการ 
“เป็น”  เป็นคนละเรือ่งกนั  “การเหน็” คอืการวางระยะห่าง  ส่วน  “การ 
เป็น” นั้น คือการเข้าไปอยู่ในอ�านาจของมัน

การเจรญิสต ิคอืการท�าให้เรามรีะยะห่างกบัความคดิความรูส้กึ 
แต่ก่อนเราไม่มีระยะห่าง  เราเข้าไปผสมปนเปกับมันเพราะความ 
เผลอหรอืไม่กเ็ข้าไปพนัตกูบัมนั  เพราะอยากผลกัไสหรอือยากก�าจดั 
มนั ซึง่กเ็ป็นผลจากการเพ่ง อย่างทีบ่อกแล้วว่าเราเพ่งกเ็พราะอยาก 
เอาชนะอยากผลกัไส พออยากผลกัไสกเ็ลยไปพนัตกูบัมนั จงึพวัพนั 
ไม่เลิก  แทนที่จะเห็นก็เลยเป็น  เวลาปฏิบัติ  เราจึงไม่ควรท�าด้วย 
ความอยากที่จะได้โน่นได้นี่  แต่ท�าด้วยความชอบที่จะได้ท�า
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อย่าท�าด้วยตณัหา แต่ขอให้ท�าด้วยฉนัทะ “ตณัหา” คอือยาก 
ได้ อยากมี อยากเสพ แต่  “ฉันทะ”  เป็นความชอบ ความพอใจที่ 
จะได้ท�า คือ ชอบประกอบเหตุ  ส่วนผลจะเป็นอย่างไรไม่ใส่ใจ แต่ 
ตัณหาจะมุ่งที่ตัวผล อยากได้ผลเพื่อสนองตัวตน  เช่น ถ้าเอาชนะ 
กเิลสหรอืความฟุง้ซ่านได้ กจ็ะเกดิความภาคภมูใิจในตวัเอง รูส้กึว่า 
ฉันเป็นผู้ชนะ สามารถอวดใครได้ว่าฉันปฏิบัติเก่ง ยิ่งถ้าได้เป็นพระ 
อริยะก็ยิ่งวิเศษ แม้ว่าไม่ได้อวดใคร  อวดตัวเองได้ก็ยังดี  นี่แหละ 
ตัณหา

ถ้าเราท�าด้วยตัณหา การปฏิบัติจะเนิ่นช้าหรือผิดทาง ดังนั้น 
เราจึงควรเปลี่ยนตัณหาเป็นฉันทะก่อน คือไม่มุ่งแสวงผล แต่ให้มุ่ง 
สร้างเหตุ  ไม่อยากได้  แต่พอใจที่ได้ท�า  เพราะถ้าสร้างเหตุดี  เช่น 
เวลารดน�้าต้นไม้  ถ้าเราท�าด้วยความชอบ  เพลินใจที่ได้ท�า  เราก็จะ
มีความสุข ส่วนต้นไม้ก็จะเจริญงอกงามออกดอกออกผล แต่ถ้าเรา 
ท�าด้วยความอยาก รดไปกอ็ยากให้มนัโตไวๆ ออกดอกไวๆ  เรากจ็ะ 
ท�าด้วยความทกุข์  ถ้าต้นไม้โตช้ากจ็ะไม่พอใจ  ถ้าโตช้าไม่ทนัใจกอ็าจ 
เลิกรดน�้าไปเลย นี่เรียกว่าท�าด้วยท่าทีที่ไม่ถูกต้อง

เมือ่เราประกอบเหตไุด้ถกูทาง แม้จะไม่อยากให้ผลเกดิขึน้ มนั 
ก็ต้องเกิดอยู่วันยังค�่า อย่างที่พระพุทธเจ้าตรัสว่า  “เวลาแม่ไก่ฟักไข่ 
แม้แม่ไก่ไม่อยากให้ออกมาเป็นตวั แต่ถ้าฟักไปนานๆ ในทีส่ดุกอ็อกมา 
เป็นตวัจนได้ ตรงข้ามถ้าไม่ได้ฟักไข่ แม้อยากให้ไข่ฟักเป็นตวักไ็ม่มวีนั 
ทีจ่ะเกดิลกูไก่ได้” ผลไม่ได้ขึน้อยูก่บัความอยากของเรา ตรงกนัข้าม 
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ความอยากของเราอาจจะท�าให้เกดิปัญหา โดยเฉพาะเวลาปฏบิตัธิรรม 
มันเหมือนกับการรดน�้าต้นไม้  เราอาจจะรดน�้าด้วยความอยากก็ได้ 
รดน�้าไปก็คอยลุ้นในใจให้ต้นไม้ออกดอกไวๆ ความอยากในใจเราจะ 
ไม่มผีลต่อต้นไม้ แต่ถ้าเป็นการท�าสมาธภิาวนาซึง่เป็นเรือ่งทีล่ะเอยีด 
อ่อนมาก  เพยีงแค่มคีวามอยาก มนัจะมผีลต่อจติท�าให้จติเสยีสมดลุ 
ท�าให้การปฏิบัติไม่ก้าวหน้า

เปรยีบได้กบัการขีจ่กัรยาน  ถ้าตัง้ใจมาก ตวัจะเกรง็ ท�าให้การ 
ทรงตวัไม่ด ี ถ้าเอยีงมากๆ รถกล้็มได้ จะขีจ่กัรยานได้ ต้องท�าใจสบายๆ 
การทรงตวักจ็ะด ีขีย่งัไงกไ็ม่ล้ม  ในท�านองเดยีวกนั การปฏบิตัธิรรม 
ก็ต้องอาศัยการวางใจให้อยู่ในทางสายกลาง จิตจะได้มีสมดุล ทาง 
สายกลาง คือการรู้โดยไม่ตามใจกิเลสหรือกดข่มกิเลส

พระพทุธเจ้าเคยตอบค�าถามเทวดา  เทวดาถามว่าพระองค์ข้าม 
โอฆะหรอืห้วงแห่งกเิลสได้อย่างไร พระพทุธเจ้าตอบว่า “เราไม่พกัอยู่ 
ไม่เพยีรอยู ่จงึข้ามโอฆะได้” แล้วพระองค์ทรงอธบิายต่อไปว่า “เมือ่ใด 
เรายังพักอยู่  เมื่อนั้นเรายังจมอยู่โดยแท้  เมื่อใดเรายังเพียรอยู่  เมื่อ 
นัน้เรายงัลอยอยูโ่ดยแท้” ค�าว่า “ไม่พกั” ในทีน่ีห้มายถงึการไม่ปล่อย 
ตวัปล่อยใจไปตามอ�านาจของกเิลส คอืไม่ยอมตามกเิลส  ส่วน “ไม่ 
เพียร” คือไม่ปรุงแต่งฝ่ายกุศลหรือปรุงแต่งทางบวก  เมื่อไม่พักจึง
ไม่จม  เมือ่ไม่เพยีรจงึไม่ลอย ดงันัน้ ความส�าคญัอยูต่รงทีไ่ม่ตามใจ 
กิเลส คือไม่พัก ขณะเดียวกันก็ไม่เพียร  ไม่หลงปรุงแต่งไปในฝ่าย 
กุศล คือไม่ติดดี  บางครั้งเราปฏิบัติเพราะติดดี  อยากได้ความสงบ 
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อยากรู้รูปนาม  อยากได้นิพพาน อยากพ้นทุกข์  เป็นการท�าด้วย 
ความตั้งใจมากไปและติดดี พระพุทธเจ้าตรัสว่าพระองค์ไม่พักและ 
ไม่เพยีร จงึข้ามโอฆะสงสารได้  “ไม่เพยีร”  ไม่ได้หมายถงึไม่ต้องท�า 
อะไร แต่หมายถึงต้องไม่ติดดี

การปฏบิตัธิรรมเป็นเรือ่งทีต้่องวางใจให้ด ี โดยเฉพาะถ้าต้องการ 
เจรญิสต ิสร้างตวัรู ้ ต้องท�าเหมอืนกบัท�าเล่นๆ ท�าไปเรือ่ยๆ ทีแ่ล้วมา 
เราอยูฝ่่ายสดุโต่งมาจนเป็นนสิยั คอืปล่อยตวัปล่อยใจไปตามความคดิ 
ความรูส้กึมานาน พอสนใจปฏบิตัธิรรม กท็�าด้วยความเครยีดพยายาม 
บงัคบักดข่มความรูส้กึ นัน่ไม่ใช่ทางทีถ่กู  เมือ่มาปฏบิตักิอ็ย่าขีเ้กยีจ 
แต่กอ็ย่าโหมให้ท�าเล่นๆ แต่ท�าเรือ่ยๆ ปกตถ้ิาท�าอะไรเล่นๆ  เรามกั 
จะท�าไม่นาน แต่การเจริญสติ  เราท�าเล่นๆ ก็จริง แต่ต้องท�าเรื่อยๆ 
ท�าไม่หยุด

ท�าเล่นๆ กบัท�าเรือ่ยๆ ดเูผนิๆ  เป็นเสมอืนขัว้ตรงข้ามกนัไม่น่า 
จะมาอยู่ด้วยกันได้  แต่ที่จริงมันช่วยเสริมกัน อยู่ด้วยกันได้  นี่เป็น 
ศิลปะของการปฏิบัติ  คนส่วนใหญ่ถ้าให้ท�าเล่นๆ ก็มีจะท�าเป็นพักๆ 
ท�าๆ หยดุๆ ทีถ่กูคอืต้องท�าไปเรือ่ยๆ ท�าไม่หยดุ แต่ท�าด้วยใจสบาย 
แต่คนส่วนใหญ่ถ้าจะท�าไม่หยุดก็ต้องมีความอยากเป็นแรงจูงใจ มี 
กิเลสเป็นแรงผลักดัน  เช่น  ถ้าจะให้คนงานขยันก็ต้องมีเงินหรือ 
รางวัลมาล่อ แต่ถ้าจะให้ปฏิบัติธรรมไม่หยุด ก็ต้องมีความสงบหรือ 
นพิพานมากระตุน้ให้เกดิความอยาก แต่พอมคีวามอยากขึน้มา กเ็ลย 
ท�าด้วยความเครียด  ไม่สามารถท�าด้วยใจสบายๆ ผ่อนคลายได้
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การฝึกจิตนั้น  จะทุ่มเทแบบหักโหมก็ได้  แต่จะไม่ได้ผลหรอก 
กลับจะท�าให้เนิ่นช้าเสียอีก อย่างกรณีที่หลวงพ่อค�าเขียนพูดถึง ยิ่ง 
โหมท�ากลับมีปัญหา ยิ่งอยากก็ยิ่งไม่ได้  ยิ่งอยากเห็นผลเร็วๆ กลับ 
เนิ่นช้า  แต่พอท�าสบายๆ กลับได้ผล  ไม่หวังอะไรกลับเห็นผลของ 
การปฏบิตั ิอย่างอาตมาพอหมดหวงัในการปฏบิตั ิกลบัรูส้กึว่ามคีวาม 
ก้าวหน้าขึ้น พอไม่มีความอยาก การเพ่งก็ลดลง การระลึกรู้ก็ดีขึ้น 
เห็นความรู้สึกนึกคิดที่เกิดขึ้นในใจ กายท�าอะไรก็รู้  อะไรมากระทบ 
ก็รู้ท�าให้รู้นอกรู้ใน  เกิดความสมดุลระหว่างการรู้นอกรู้ใน  อย่างที่ 
หลวงพ่อเทียนบอกหลวงพ่อค�าเขียนว่า  อย่าอยู่แต่ในกุฏิ  ให้เปิด 
ประตู  จะได้เห็นทั้งข้างนอกและข้างใน ถ้าเพ่งเข้าในปิดใจไม่รับรู้ 
อะไรอย่างอื่นเลยก็จะมืดและเป็นการสุดโต่ง

การปฏบิตัธิรรมเป็นเรือ่งของศลิปะ ต้องอาศยัการวางใจให้สมดลุ 
ไม่สดุโต่ง  ต้องรูจ้กัประสานการท�าเล่นๆ กบัการท�าเรือ่ยๆ ให้เป็นหนึง่ 
เดยีวกนั ขณะเดยีวกนักต้็องมคีวามอดทน ไม่เร่งรบี  ค่อยๆ รู ้ ค่อยๆ
ปรบัใจ  ล้มแล้วกล็กุขึน้มาใหม่ ไม่ท้อถอย  เหมอืนคนทีห่ดัขีจ่กัรยาน 
ใหม่ๆ ก็ต้องล้มบ่อยๆ  เลี่ยงไม่ได้  แต่ล้มแล้วก็ต้องลุกขึ้นมาขี่ใหม่ 
ล้มแต่ละครัง้เป็นการเรยีนรูว่้าจะทรงตวัอย่างไร ถงึจะขบัรถได้โดยไม่ลมื 
ท�าไปเรื่อยๆ ก็รู้เอง  รู้ว่าจะทรงตัวอย่างไรถึงจะขับได้เรื่อยๆ  เราจะ 
เรียนรู้ได้เองจากการปฏิบัติจนคุ้นจนชิน พอรู้แล้วการขี่จักรยานจะ 
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กลายเป็นเรือ่งง่าย มนัเป็นไปเอง ไม่ต้องจบัแฮนด์กย็งัขีไ่ด้ แต่ถ้าจะ 
อธบิายให้คนทีข่ีไ่ม่เป็นเข้าใจบ้างกอ็ธบิายไม่ถกู  เขาต้องลงมอืขีเ่อง 
ถึงจะรู้ด้วยตัวเอง การปฏิบัติธรรมก็เช่นกัน ท�าเองก็รู้เอง

นีแ่หละทีเ่รยีกว่า สนัทฏิฐโิก คอื ท�าเองกร็ูเ้อง  เหน็ผลเอง  เป็น 
ผลจากความเพยีรทีป่ระกอบไปด้วยฉนัทะ คอืชอบท�า ไม่ได้ท�าเพราะ 
แรงผลักของตัณหา ฉันทะนั้นเราควรสร้างให้เป็นนิสัย  จะท�าให้เรา 
ชอบท�าโดยไม่มัวนึกถึงผลว่าเมื่อไหร่จะเกิด ถ้าเราค�านึงถึงผล  ใจก็ 
จะไปอยู่กับอนาคต การจะอยู่กับปัจจุบัน ต้องท�าจิตให้อยู่กับแต่ละ 
ขณะ แต่ละขณะ ใส่ใจกบัสิง่ทีก่�าลงัท�า  ไม่ใช่ชะเง้อคอมองทีจ่ดุหมาย 
ปลายทาง  เราควรท�าแต่ละขณะให้ดี  เริ่มจากท�าวันนี้ให้ดี พรุ่งนี้จะ 
เป็นอย่างไรกไ็ม่ต้องสนใจมาก  เพราะถ้าท�าวนันีใ้ห้ด ีพรุง่นีก้จ็ะดเีอง 
ท�าวันนี้ให้ดี  แล้วซอยออกมาเป็นชั่วโมง คือท�าชั่วโมงนี้ให้ดี  แล้ว 
ซอยเป็นนาที  คือท�านาทีนี้ให้ดี  ถ้าท�าได้  เรื่องยากก็จะกลายเป็น 
เรือ่งง่าย  ถ้าเราปฏบิตัธิรรมด้วยการจดจ่อใส่ใจอยูก่บัแต่ละขณะ การ 
ปฏบิตัจิะไม่ใช่เรือ่งยาก และจะไม่ชวนให้ท้อด้วย คนทีท้่อส่วนใหญ่ก็ 
เพราะนกึถงึแต่ผลการปฏบิตัิ  อยากเหน็ผลไวๆ พอผลไม่เกดิเสยีทกี็ 
เลยผิดหวัง ท้อแท้และเลิกปฏิบัติในที่สุด

ไ ม ่เ ผ ล อ
ไ ม ่เ พ่ ง



	 	 ...อย่าทำาด้วยตัณหา	
	 	 แต่ขอให้ทำาด้วยฉันทะ		
	 	 “ตัณหา”	คืออยากได้
	 	 อยากมี	อยากเสพ		
	 	 แต่	“ฉันทะ”	เป็นความชอบ	
	 	 ความพอใจที่จะได้ทำา	
คือ	ชอบประกอบเหตุ	ส่วนผล
จะเป็นอย่างไรไม่ใส่ใจ	แต่ตัณหา
จะมุ่งที่ตัวผล	อยากได้ผล
	 	 เพื่อสนองตัวตน...
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ทีภ่หูลงเวลาตรีะฆงัท�าวตัรเช้า วตัรเยน็ หรอืตรีะฆงับณิฑบาต 
ก็ดี หมาทุกตัวในวัดก็จะหอนพร้อมกัน ถ้าตีถี่มันก็หอนถี่  ถ้าตีห่าง 
มันก็หอนห่าง  เลิกตีมันก็หยุดหอน  เวลาจะหอน มันก็พากันมานั่ง 
มายนืหอนอยูใ่กล้ๆ ระฆงัเลย  ใครเหน็กพ็ากนัหวัเราะ  เพราะว่ามนั 
เหมือนกับกดปุ๊บติดปั๊บ  มีปฏิกิริยาสนองตอบต่อเสียงระฆังทันที 
ราวกับว่าเป็นทาสของเสียงระฆัง

แต่ถ้าพจิารณาให้ดคีนเรากเ็ป็นแบบนีเ้หมอืนกนั ไม่ใช่เป็นเฉพาะ 
กับหมาหรือสัตว์ต่างๆ  เท่านั้น  เพราะคนเราเวลาหูได้ยินเสียง  เช่น 
ได้ยนิเสยีงคนด่า ความรูส้กึแรกทีเ่กดิขึน้กค็อื  โกรธ มนัเกดิขึน้ทนัที 
ได้ยินปุ๊บก็โกรธปั๊บ หรือว่าได้ยินปุ๊บก็ด่าตอบทันที  เสียงบางอย่าง 
กท็�าให้อยูเ่ฉยไม่ได้  เช่น พอได้ยนิเสยีงโทรศพัท์ดงั คนจ�านวนไม่น้อย 
กจ็ะขยบัทนัท ี เช่น วิง่ไปรบัทนัท ี ไม่ว่าก�าลงัท�าอะไรอยูก่ห็ยดุทนัที 
ตรงรี่ไปที่โทรศัพท์อย่างรวดเร็ว  เหมือนกับว่าเสียงโทรศัพท์เป็นตัว 
กระตุ้น  ตัวดึง  ให้คนต้องรีบวิ่งเข้าไปหา มันเป็นอาการที่เรียกว่า 
ได้ยินปุ๊บก็วิ่งปั๊บเลย  เป็นปฏิกิริยาอัตโนมัติ

เป็นอยู่ด้วยสติและปัญญา
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ลองสังเกตดู  ว่าเรามีปฏิกิริยาอัตโนมัติแบบนี้บ่อยไหม  ไม่ใช่ 
แค่หไูด้ยนิเสยีง ตาเหน็รปูเท่านัน้ บางทเีพยีงแค่ใจคดินกึเท่านัน้กม็ี 
อาการทันที หากใจคิดนึกถึงคนที่เราไม่ชอบหน้า ก็จะเกิดความขุ่น 
เคอืงใจมาได้ทนัทโีดยไม่รูต้วั อาจจะตวัเกรง็ อาจจะหน้านิว่คิว้ขมวด 
หรือกัดฟัน  เม้มปาก ลมหายใจเปลี่ยนไปโดยไม่เจตนา ปฏิกิริยา 
ต่างๆ แบบนี ้มนัเกดิขึน้โดยทีเ่ราไม่รูต้วั แต่ไม่ใช่เกดิขึน้เองโดยไม่มี 
เหตุ  ใจของเราเอง ที่ไปท�าให้เกิดอาการเหล่านี้ขึ้น

เมือ่ตาเหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง หรอืใจคดินกึ  เราจะเกดิปฏกิริยิา 
ขึ้นมาทันที  ถ้าสังเกตให้ดีจะมีตัวเวทนาเกิดขึ้นมาก่อน  เมื่อตาเห็น 
รปู หไูด้ยนิเสยีง  ใจคดินกึ  เราเรยีกว่า ผสัสะ พอผสัสะเกดิขึน้ สิง่ที่ 
ตามมาทันทีก็คือ  เวทนา  จะเป็นทุกขเวทนา หรือสุขเวทนาก็ตาม 
หากเป็นทกุขเวทนากจ็ะสงัเกตได้ง่ายกว่า  เช่น ได้ยนิเสยีงเครือ่งจกัร 
เสียงรถแบคโฮดังกระหึ่มอยู่ข้างๆ พอได้ยินปุ๊บ ทุกขเวทนาเกิดขึ้น 
ทนัท ีนัน่คอืความรูส้กึไม่สบายห ูระคายโสตประสาท แล้วสิง่ทีต่ามมา 
กค็อืตวัอารมณ์ อารมณ์คอืความไม่ชอบ ความขุน่เคอืง ความหงดุหงดิ 
หรือความโกรธ อันนี้ภาษาบาลีเรียกว่า สังขาร

สงัขารในขนัธ์ ๕ ซึง่ประกอบด้วย รปู  เวทนา สญัญา สงัขาร 
วญิญาณ สงัขารในทีน่ี ้หมายถงึ สิง่ปรงุแต่งจติ  เช่น อารมณ์ ไม่ว่า 
จะเป็นฝ่ายบวกหรือฝ่ายลบก็ตาม  รวมทั้งความอยาก ความโกรธ 
ความเบือ่ สงัขารในภาษาบาลมีคีวามหมายได้หลายอย่าง เช่น  ถ้าเรา 
พิจารณาสังขาร  เป็นข้อความว่า  “สัพเพ สังขารา อนิจจา” สังขาร 

เ ป ็น อ ยู่ ด ้ว ย
ส ติ  แ ล ะ ป ัญ ญ า
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ในทีน่ี ้ มคีวามหมายทัง้ร่างกายและจติใจ ตลอดจนรปูธรรมและนาม 
ธรรมทัง้หลาย เพราะล้วนเป็นสิง่ทีถ่กูปรงุแต่งขึน้มาทัง้คู ่แต่ว่าสงัขาร 
ในขันธ์ ๕ จะมีความหมายเจาะจง  เฉพาะสิ่งปรุงแต่งจิต คือความ 
นึกคิดหรืออารมณ์ต่างๆ

ลองสังเกตดู พอตากระทบรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้น 
ได้รบัรส หรอืว่ามสีิง่ใดมาสมัผสักาย  เช่น ความร้อน พอความร้อน 
มากระทบกบัผวิกายเข้า ทกุขเวทนาเกดิขึน้ทนัท ีแต่ว่าบางอย่างมนั 
ไม่ใช่ทกุขเวทนาทางกาย แต่เป็นทกุขเวทนาทางใจเช่น  ได้ยนิค�าด่า 
ได้ยินค�าต�าหนิ หรือเจอคนไม่มีสัมมาคารวะ หรือว่าทักแล้วไม่ตอบ 
ก็เกิดทุกขเวทนาขึ้นมา  แต่เป็นทุกขเวทนาทางใจ  เรียกว่าความ 
ไม่สบายใจ และถ้าปล่อยให้ปรุงแต่งต่อไป ก็จะเกิดความไม่พอใจ 
หรือความโกรธขึ้นมา นี่เรียกว่าสังขารท�างานแล้ว

ลองสงัเกตดใูห้ด ีกจ็ะเหน็การท�างานเป็นขัน้ตอน คอื มผีสัสะ 
เวทนา สงัขารตามล�าดบั แล้วสงัขารกจ็ะปรงุเป็นความอยาก ความ 
ไม่อยาก  เช่น  เมื่อได้ยินเสียงดังจากรถแบคโฮอยู่ใกล้ๆ  เราจึงเกิด
ทุกขเวทนาขึ้นคือ  รู้สึกหนวกหู ก็เลยไม่ชอบใจ  เกิดความขุ่นเคือง 
อยากให้มันไปให้พ้น คิดอยู่แต่ว่า  เมื่อไรจะดับเครื่องหรือไปให้พ้น 
สักทีหนอ หรือมิฉะนั้นเราก็เกิดความอยากจะเดินหนีออกไปจากที่ 
นัน้ อยากจะเดนิไปไกลๆ ให้ห่างจากเสยีงพวกนี ้หรอืพอเราได้ยนิค�า 
ต�าหนิของใคร ก็เกิดทุกขเวทนาขึ้นมาที่ใจ ตามมาด้วยความโกรธ 
ความโมโห หรือเกิดความพยาบาทขึ้นมา คราวนี้ก็อยากจะด่าตอบ 
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เขา หรอืเล่นงานเขา อยากจะให้เขาได้รบัความทกุข์หรอืมอีนัเป็นไป 
ความอยากนี้เราเรียกว่า ตัณหา มันมาเป็นสายเลยนะ

เหน็ไหมว่า  เริม่ต้นกค็อื ผสัสะ  เวทนา สงัขาร แล้วกต็ามด้วย 
ตัณหา ที่จริงตัณหาก็เป็นส่วนหนึ่งของสังขาร พูดรวมๆ ว่าสังขาร 
คนเราส่วนใหญ่เป็นอย่างนี ้ ไม่ว่าผสัสะนัน้จะเป็นการรบัรูส้ิง่ทีเ่ป็นลบ 
หรือเป็นบวกก็ตาม  เช่น หูได้ยินค�าชม ก็เกิดสุขเวทนาขึ้นมาที่ใจ 
และถ้าเป็นการชมด้วยน�า้เสยีงอ่อนหวาน กเ็ป็นสขุเวทนาทางกายไป 
ด้วย มันนุ่มหู  แล้วก็เกิดความรู้สึกปีติ  ใจพองโตขึ้นมา  เกิดตัณหา 
อยากได้ยนิได้ฟังถ้อยค�าแบบนีอ้กี บางทกีจ็ะเอาไว้ตดิใจเลย กลบัไป 
บ้านแล้วยังนอนคิดถึงซ�้าแล้วซ�า้เล่า อันนี้แสดงว่าเกิดอุปาทานหรือ 
ความยึดติดแล้ว ทั้งหมดนี้เป็นการปรุงต่อเนื่องเป็นสาย

ถามว่ามันต้องเป็นอย่างนี้เสมอไปหรือไม่  ไม่จ�าเป็น อาการ 
อย่างนี้จะเกิดขึ้นได้  เมื่อเราไม่มีสติตั้งแต่เกิดผัสสะ พอเกิดเวทนา 
แล้วยงัไม่มสีตอิกี กจ็ะปรงุต่อไปเป็นอารมณ์หรอืความรูส้กึนกึคดิ  เกดิ 
ความชอบ ไม่ชอบ โกรธ คบัแค้น แล้วกป็รงุเป็นตณัหา กระบวนการนี้ 
จะเกดิขึน้เป็นสายหากไม่มสีต ิแต่ว่ามนัไม่จ�าต้องเป็นสายแบบนีก้ไ็ด้ 
ถ้าเรามสีตติอนเกดิผสัสะ หรอืว่าพอเกดิทกุขเวทนาหรอืสขุเวทนาแล้ว 
กม็สีต ิ เหน็เวทนาเกดิขึน้ มนักห็ยดุแค่นัน้  ไม่ปรงุแต่งไปเป็นอารมณ์ 
เมื่อไม่มีอารมณ์ปรุงแต่งเกิดขึ้น  ก็เลยเปิดช่องว่างให้เราใช้ปัญญา 
พิจารณาสิ่งที่เกิดขึ้นได้  เช่น มีคนมาต�าหนิหรือต่อว่าเรา พอมีสติ 
ความโกรธไม่เกดิ  เรากส็ามารถใช้ปัญญาพจิารณาไตร่ตรอง  เช่น ได้ 

เ ป ็น อ ยู่ ด ้ว ย
ส ติ  แ ล ะ ป ัญ ญ า
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คิดว่าเป็นเพราะเขาเข้าใจเราผิด  เขาถึงพูดอย่างนี้ หรือได้พิจารณา 
ว่าที่เขาพูดมานั้นถูกหรือไม่ มีประโยชน์แค่ไหน

เราจะคิดแบบนี้ได้ถ้าไม่เผลอให้ความโกรธเกิดขึ้นมาเสียก่อน 
แต่ถ้าปล่อยให้ความโกรธ ความหงดุหงดิเกดิขึน้มาแล้ว จะคดิแบบนี้ 
ไม่ได้ การคดิแบบนีเ้ราเรยีกว่า โยนโิสมนสกิาร แปลง่ายๆ  ว่า คดิถกู 
คดิชอบ หรอืฉลาดคดิ  เช่น แทนทีจ่ะโกรธเพราะค�าต�าหนขิองเขาก็ 
มาพจิารณาว่า ทีเ่ขาพดูมานัน้  จรงิไหม มปีระโยชน์ไหม หรอืมอง 
หาแง่ดีจากค�าต�าหนินั้น  จะว่าไปแล้วค�าต�าหนิทั้งหลายมีประโยชน์ 
ทัง้นัน้  ไม่มากกน้็อย อยูท่ีว่่าเราจะมองเหน็หรอืรูจ้กัเลอืกใช้ประโยชน์ 
หรือไม่

เมือ่ใช้โยนโิสมนสกิาร หรอืฉลาดคดิ อารมณ์ความรูส้กึนกึคดิ 
กจ็ะไปอกีทางหนึง่ แทนทีจ่ะโกรธ อยากจะตอบโต้เขา กอ็าจจะรูส้กึ 
เฉยๆ หรอืขอบคณุเขาด้วยซ�า้ ทีท่�าให้เราได้แง่คดิ  ในท�านองเดยีวกนั 
เวลาเราได้ยนิค�าชม  ถ้าไม่มสีต ิ ใจกพ็องโต ดใีจ  เคลบิเคลิม้ ตวัลอย 
อยากได้ยนิได้ฟังแบบนีอ้กี แต่ถ้าเรามสีต ิกอ็าจจะได้คดิว่า วนันีเ้ขา 
ชมเรา พรุง่นีเ้ขากอ็าจจะต�าหนเิรา มนัไม่แน่ อย่าหลง มนัช่วยท�าให้ 
เราไม่เคลิ้มไปกับค�าชมนั้น จิตกลับมาเป็นปกติ  จะเรียกว่าอุเบกขา 
ก็ได้ คือไม่ยินดีกับค�าชมนั้น



1 2 4

เราควรเปิดโอกาสให้ใจของเราเดินไปในทางนี้  ที่ผ่านมา  เรา 
ปล่อยให้ใจคดิและรูส้กึไปแต่ในลูเ่ดยีวทางเดยีว หรอือยูใ่นร่องเดยีว คอื 
พอได้ยนิปุบ๊  เกดิผสัสะขึน้มากป็ล่อยให้เกดิ  เวทนา ตณัหา อปุาทาน 
เลย เกดิตามกนัมาเป็นขบวน ถ้าสมัผสักบัสิง่ทีเ่ป็นบวกกช็อบใจ อยาก 
จะได้หรือครอบครองอย่างเดียว  เช่น  เด็กสมัยนี้เมื่อได้ยินได้เห็น 
ได้กลิ่น หรือว่าได้สัมผัสอะไรที่ท�าให้เกิดความสุขขึ้นมา ก็อยากจะ 
ได้อย่างเดยีวเลย รบเร้าเซ้าซีพ่้อแม่ให้หาซือ้มาให้  ไม่เป็นอนัท�าอะไร 
ถ้าพ่อแม่ไม่ซือ้ให้ หรอืไม่มเีงนิ กอ็าจจะไปขโมย อาจจะไปค้ายา หรอื 
อาจจะไปขายตวั อนันีเ้พราะอารมณ์มนัพาไป  เพราะคนเดีย๋วนีป้ล่อย 
ให้อารมณ์พาไปมาก  เรียกว่า ถูกชักจูงด้วยอารมณ์หรือด้วยความ 
รูส้กึ  เพราะว่าใจถกูฝึกให้แล่นไปในร่องนีม้าตัง้แต่เลก็แล้ว  เช่น  เวลา 
พ่อแม่พาเด็กไปเที่ยว  ซื้อของเล่นให้  ก็มักจะถามว่าสนุกไหมแต่ 
ไม่ค่อยถามว่าได้เห็นอะไรบ้าง ท�าไมรถมันวิ่งได้  เวลาลูกดูการ์ตูน 
หรือดูหนัง  ก็มักถามว่าลูกว่าสนุกไหม แต่ไม่ถามว่าได้แง่คิดอะไร 
บ้างหรอืมนัเป็นเรือ่งราวเกีย่วกบัอะไร  เมือ่เป็นเช่นนี ้ เดก็เลยไม่ถกู 
กระตุ้นให้เกิดปัญญา  สนใจแต่เรื่องอารมณ์  ความรู้สึก  คือชอบ 
ไม่ชอบ สนุก  ไม่สนุก  เท่านั้น พอโตเป็นผู้ใหญ่ก็ตอบได้แค่นี้ หรือ 
สนใจเพียงแค่นี้

การที่เราปล่อยใจให้มันแล่นไปตามอารมณ์อย่างนี้  ไปตาม 
ร่องนี้อยู่บ่อยๆ ก็ท�าให้เรามีชีวิตอยู่ด้วยความรู้สึก ความรู้สึกในที่นี้ 
ไม่ใช่ความรูส้กึตวั แต่หมายถงึอารมณ์ความรูส้กึคอืความชอบ ไม่ชอบ 
จะท�าอะไรก็เพราะชอบ  จะไม่ท�าอะไรก็เพราะไม่ชอบ  แต่ไม่ได้

เ ป ็น อ ยู่ ด ้ว ย
ส ติ  แ ล ะ ป ัญ ญ า
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พจิารณาว่ามนัด ี ไม่ด ีถกู  ไม่ถกู ของบางอย่างทีม่ปีระโยชน์ แต่ถ้า 
เราไม่ชอบ กไ็ม่สนใจ  เช่น  เรยีนหนงัสอื หรอืกนิยาขม ฉนัไม่ชอบ 
เพราะฉะนั้นฉันไม่เอา แต่ถ้าสิ่งไหนไม่ดีแต่ฉันชอบ ฉันก็เอา  เช่น 
อบายมขุ หรอืเกมต่างๆ ทีเ่ล่นจนตดิ  ไม่เป็นอนักนิอนันอน ทัง้ๆ ที่ 
มโีทษ แต่กห้็ามตวัเองไม่ได้  เพราะว่าไม่ได้ถกูฝึกมาให้ใช้ความคดิหรอื 
พิจารณาด้วยปัญญา แต่ถูกเลี้ยงดูมาโดยให้ใช้แต่ความรู้สึก

การปล่อยใจให้แล่นไปตามอารมณ์ความรู้สึกพอใจ  ไม่พอใจ 
ท�าให้เราเป็นทาสของสิ่งเร้าภายนอก  เป็นทาสของรูป  รส  กลิ่น 
เสียง สัมผัส ถ้าเป็นรูป  รส กลิ่น  เสียง สัมผัสที่น่าพอใจก็เป็นสุข 
ถ้าเจอรูป  รส  กลิ่น  เสียง  สัมผัสที่ไม่น่าพอใจก็เป็นทุกข์  ชีวิต 
แบบนี้หาความสุขที่ยั่งยืนไม่ได้  เพราะเราต้องเจอสิ่งที่ไม่พอใจอยู่ 
เสมอ  ไม่ว่าจะพยายามหลีกหนีเพียงใดก็ตาม

ดังนั้นเราจึงควรฝึกใจให้เดินไปอีกทางหนึ่ง  คือ  เวลามีผัสสะ 
ขึ้นมาก็มีสติรู ้ทัน  ไม่ปรุงไปเป็นเวทนาทางใจ  หรือถ้าเกิดความ 
ไม่สบายใจขึ้นมาก็มีสติ  ไม่ปล่อยให้ปรุงต่อเป็นความไม่พอใจ หรือ 
ความโกรธ ความเศร้า พอเรารูเ้ท่าทนัเวทนา ไม่ว่าจะเป็นสขุเวทนา 
ทุกขเวทนา ปัญญาก็จะเข้ามารับช่วงต่อได้  หรือถึงแม้จะปรุงเป็น 
อารมณ์เกิดขึ้นแล้ว ถ้ามีสติก็วางอารมณ์นั้นได้  เปิดช่องให้ปัญญา 
ท�างานต่อ  ไม่ว่าได้ยินได้ฟังอะไร  ใจก็สามารถพิจารณาในทางที่ถูก 
เกิดโยนิโสมนสิการขึ้น  เช่น  เวลาถูกคนต�าหนิ  แล้วเราเผลอโกรธ 
ขึ้นมา แต่พอรู้ทันความโกรธนั้น  ก็สามารถนึกคิดไปในทางที่เป็น 
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กศุลได้  เช่น แทนทีจ่ะโกรธเขาว่าท�าไมถงึพดูกบัฉนัอย่างนี ้ กไ็ด้คดิ 
ขึ้นมาว่าท�าไมเราจะต้องไปทุกข์เพราะลมปากของเขาด้วย  ไม่เห็น 
น่าทกุข์เลย การคิดแบบนี้ช่วยท�าให้เราเป็นอยู่ด้วยสติ  เป็นอยู่ด้วย 
ปัญญามากขึ้น

เดี๋ยวนี้เราไม่ค่อยเปิดโอกาสให้ความคิดแบบที่ 
เรยีกว่า  โยนโิสมนสกิาร หรอืการคดิถกู คดิชอบ หรอื 
ฉลาดคิด  เข้ามาท�างาน  เพราะเราขุดร่องความรู้สึก 
นึกคิดเอาไว้ให้มันไปในแนวเดียว ความรู้สึกนึกคิด 
ของเรากเ็หมอืนกบักระแสน�า้  ถ้ามอียูร่่องเดยีว มนั 
กไ็หลไปทางนัน้แหละ มหิน�าซ�า้เรายงัขยายร่องเดมินีใ้ห้มนักว้างขึน้ๆ 
เหมอืนกบัทีร่ถแบคโฮมาขดุร่อง ขยายร่องให้กว้างขึน้ กท็�าให้ใจแล่น 
ไปในทางนี้ทางเดียว ซึ่งมักจะเป็นทางอกุศล สร้างความทุกข์ให้แก่ 
เราเอง ถงึเวลาแล้ว ทีเ่ราจะต้องขดุร่องความรูส้กึนกึคดิให้ไปอกีทาง 
หนึง่ คอืไปในทางกศุล โดยการมสีตติัง้แต่เกดิผสัสะ หรอืมสีตเิมือ่เกดิ 
เวทนา  ไม่ว่าจะเป็นสุขเวทนา ทุกขเวทนา  เพื่อเปิดช่องให้ปัญญา 
หรือโยนิโสมนสิการเข้ามารับช่วงต่อ

เวลาเจบ็ป่วย แทนทีจ่ะเอาแต่คร�า่ครวญด้วยความทกุข์  เราควร 
มสีตเิหน็เวทนา ไม่จมอยูใ่นเวทนา ใจจะหลดุจากเวทนา ท�าให้ได้คดิ 
ขึน้มาว่า ทีเ่ราเจบ็ป่วยเป็นเพราะเราใช้ชวีติไม่ถกูต้อง  ไม่ออกก�าลงั 
กาย กินอาหารตามใจปาก หรือเครียดมากไป หากรู้จักใคร่ครวญ 
อย่างนีก้ไ็ด้ประโยชน์จากความเจบ็ป่วย คอืรูว่้าจะต้องปรบัปรงุตวัเอง 

เ ป ็น อ ยู่ ด ้ว ย
ส ติ  แ ล ะ ป ัญ ญ า
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อย่างไร  ไม่ปล่อยให้ชีวิตเป็นเหมือนเดิม

อยากจะเน้นว่า  ไม่ว่าเราเจออะไรก็ตาม ก็ไม่ส�าคัญเท่ากับว่า 
เราเจออย่างไร หรือมีท่าทีกับมันอย่างไร  เช่น  เอาแต่ตีอกชกตัว 
หรอืว่ามสีต ิมปัีญญาพจิารณาสิง่ทีเ่กดิขึน้ หรอืรูจ้กัหาประโยชน์จาก 
เหตุการณ์เหล่านั้น  เช่นเวลาเงินหาย ทีแรกก็ทุกข์  แต่ถ้าเรามีสติ 
จะทุกข์ไม่นาน  เมื่อมีสติก็จะได้คิดว่า  เงินหายร้อยบาท ดีกว่าหาย 
พนับาท พอคดิแบบนีไ้ด้ กห็ายทกุข์หายเสยีดาย บางทกีอ็นโุมทนา 
ด้วยซ�า้ไป บางคนอาจคดิแบบนีว่้า ตอนเดก็ๆ ฉนัคงขโมยเงนิเขามา 
ชาตทิีแ่ล้วฉนัคงโกงเงนิเขามา ถงึตอนนีก้ถ็อืว่าคนืเขาไปแล้วกนั คดิ 
แบบนีก้ท็�าให้หายทกุข์ได้  เรยีกว่าเป็นการคดิแบบโยนโิสมนสกิารคอื 
คดิเป็น คดิชอบ คดิแบบเร้ากศุล  ถ้าเราคดิแบบนีบ่้อยๆ มนักก็ลาย 
เป็นร่องความคดิอกีร่องหนึง่ ทแีรกร่องนีก้อ็าจเป็นร่องเลก็ๆ นะ แต่ 
ถ้าเราคดิแบบนีบ่้อยๆ  ร่องความคดินีก้ค่็อยๆ ลกึขึน้ๆ กว้างขึน้  ต่อไป 
ก็กลายเป็นร่องใหญ่

ความรูส้กึนกึคดิกเ็หมอืนกระแสน�า้  เวลาทีน่�า้เปลีย่นทางกเ็พราะ 
มนัมร่ีองใหม่ทีด่กีว่า ทีใ่หญ่กว่า ทีล่กึกว่า กระแสน�า้กจ็ะเปลีย่นทาง 
ความคดิของเรากเ็หมอืนกนั มนัควรจะต้องเปลีย่นทาง ทีแ่ล้วมามนั 
ไปทางเดยีว  ไปในทางทีก่่อให้เกดิทกุข์ คอืเกดิผสัสะแล้วกต่็อไปเป็น 
เวทนา ตณัหา อปุาทานเลย ตามมาด้วย ภพ ชาต ิชรา มรณะ ทกุข์ 
โทมนสั ตามหลกัปฏจิจสมปุบาท นีค้อืกระแสความคดิของคนทัว่ไป 
ทีไ่ม่มกีารศกึษา ค�าว่า “ไม่มกีารศกึษา”  ในทีน่ี ้ ไม่ได้หมายความว่า 
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ไม่ได้เข้าโรงเรียนนะ แต่หมายความว่า  ไม่ได้ฝึกฝนจิตใจไว้เลย

แต่ถ้าเราเป็นผูท้ีม่กีารปฏบิตั ิมกีารฝึกฝนจติใจ กเ็ท่ากบัว่าเรา 
ได้ขดุร่องใหม่ให้แก่กระแสความรูส้กึนกึคดิของตวัเอง  เวลาเกดิผสัสะ 
ขึ้นมา  มันก็จะไปอีกร่องหนึ่งเลย  คือเกิดสติขึ้นมา  ไม่ว่าจะเกิด 
ทุกขเวทนา สุขเวทนา พอมีสติ  ปัญญาก็ตามมารับช่วงต่อ ท�าให้ 
เกิดความคิดที่เป็นกุศล  ไม่ว่าจะเจอค�าต�าหนิ หรือค�าชม  ไม่ว่าจะ 
สูญเสีย  เงินหาย ประสบความพลัดพราก  เจ็บป่วย  ใจก็จะไม่ไป 
ในทางอกุศล หรือเกิดทุกข์  แต่จะไปในทางกุศล  เพราะว่าเราได้คิด 
ขึ้นมา  เวลาได้โชคได้ลาภก็ไม่มัวดีใจจนลืมตัว  แต่จะคิดในแง่ที่ว่า 
เราจะใช้เงินก้อนนี้อย่างไรดีเพื่อให้เกิดประโยชน์มากที่สุด  ไม่ใช่ 
แก่เราเองเท่านัน้  แต่เป็นประโยชน์แก่คนอืน่ด้วย  ไม่ใช่ว่าพอได้อะไร 
ขึ้นมาก็จะหวงแหนเก็บเอาไว้คนเดียว หรือเวลามีคนมาชวนให้เรา 
ไปท�าอะไร  ร่องความคดิเดิมก็จะถามว่า ท�าแล้วฉันจะได้อะไร

เดีย๋วนีค้นมกัถามแบบนีบ่้อยมากว่า ท�าแล้วฉนัจะได้อะไร คอื 
คิดแต่จะได้  แต่ถ้าถึงคราวจ่ายก็จะมองไปที่คนอื่น ชาวบ้านเดี๋ยวนี้ 
เวลาจะซ่อมถนน จะขดุถนน จะสร้างสะพาน กจ็ะถามขึน้มาเลยว่า 
จะเอางบประมาณมาจากไหน อบต.  ให้เงินมาหรือเปล่า  รัฐบาลให้ 
เงินมาหรือเปล่า ถ้า อบต.  ไม่ให้เงินมา  รัฐบาลไม่ให้เงินมา ฉันก็ 
อยู่เฉย  ไม่คิดที่จะซ่อมถนนหรือสะพานด้วยตัวเอง

เ ป ็น อ ยู่ ด ้ว ย
ส ติ  แ ล ะ ป ัญ ญ า
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เคยมีคนมาเห็นศาลาของวัดป่าสุคะโต  สมัยนั้นมีแต่ศาลา 
ยกพื้นไม่ได้เทปูนด้วยซ�้าไป มีหลายคนเมื่อเห็นว่าศาลาใหญ่ก็มัก 
ถามว่าได้เงินจากที่ไหนมา คือเขาคิดแต่เพียงว่าจะท�าอะไรก็ตาม 
ต้องมีคนอื่นให้เงินมา  จะไม่คิดลงทุนด้วยตัวเองหรือท�าด้วยน�้าพัก 
น�้าแรงของตัวเอง ชาวบ้านเป็นอันมากคิดแต่แง่นี้แง่เดียว คือจะท�า 
กต่็อเมือ่มคีนให้เงนิมา  ถ้าไม่มคีนให้เงนิ ฉนักไ็ม่ท�า ทัง้ๆ ทีต่วัเอง 
ก็มีก�าลังมากมาย

เดี๋ยวนี้เราจะเห็นว่าเวลามีการร้องทุกข์ตามโทรทัศน์ บางทีมี 
ชาวบ้านรูปร่างก�าย�า ๒๐-๓๐ คน มายืนเรียกร้องรัฐบาลว่า ถนน 
เข้าหมูบ้่านของฉนัเป็นหลมุเป็นบ่อ ท�าไมรฐับาลไม่ท�าอะไรเลย แต่ 
เขาไม่ได้ถามตัวเองว่า  แล้วท�าไมเราจึงนิ่งเฉย คอยพึ่งพาคนอื่น 
เดี๋ยวนี้ผู้คนไม่คิดจะพึ่งตัวเอง อันนี้เป็นร่องความคิดที่เป็นกันมาก 
เช่นเดยีวกนั  เวลามคีนมาขอให้ช่วยท�าอะไรสกัอย่าง กต้็องถามก่อน 
ว่าท�าแล้วฉันจะได้อะไร

แต่ถ้าเรามีร่องความคิดไปอีกทางหนึ่ง  คือ  แทนที่จะถามว่า 
ท�าแล้วฉันจะได้อะไร ก็จะถามว่า ถ้าท�าแล้วมันจะเกิดประโยชน์ต่อ 
ส่วนรวมไหม จะเกดิประโยชน์ต่อหมูค่ณะ  ต่อสงัคมหรอืเปล่า อนันี้ 
เป็นวิธีคิดซึ่งก่อให้เกิดกุศล คนสมัยก่อนก็คิดแบบนี้กัน  เขาไม่ค่อย 
คิดถึงตัวเอง แต่คิดถึงส่วนรวมมากกว่า  เพราะถือว่าเป็นบุญกุศล 
อนันีเ้รยีกว่าเป็นอยูด้่วยสตแิละปัญญา ไม่ได้เอาความชอบใจ ความ 
ไม่ชอบใจเป็นหลัก
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ฉะนัน้  ถ้าเราขดุร่องของความคดิให้เป็นไปในทางทีป่ระกอบไป 
ด้วยสต ิ ปัญญากจ็ะเกดิ  เรากจ็ะคดิไปในทางทีเ่ป็นกศุล การคดิแบบนี้ 
จะท�าให้เราเป็นอยูด้่วยปัญญา ไม่ได้เป็นอยูด้่วยความรูส้กึ  เราจะไม่เอา 
ความชอบใจไม่ชอบใจเป็นใหญ่ แต่เราจะเอาความถกูต้องชอบธรรม 
เป็นใหญ่ หากเป็นสิง่ถกูต้อง แม้ว่าจะท�าให้เกดิทกุขเวทนากต้็องท�า 
เช่น นกัเรยีนเวลาท�าการบ้านกต้็องเหนือ่ยต้องล�าบาก แต่ว่าท�าแล้ว 
เกิดสติปัญญาขึ้นมา  ก็เป็นสิ่งที่ควรท�า  ยาแม้จะขม  แต่กินแล้ว 
สุขภาพดีขึ้นก็ควรกิน  ปฏิบัติธรรมแม้จะน่าเบื่อแต่มีประโยชน์  ก็ 
ควรท�าเช่นกัน 

หากคนเราปล่อยชวีติให้ขึน้อยูก่บัความถกูใจ  ไม่ถกูใจ ชอบใจ 
ไม่ชอบใจ ชีวิตก็จะเจริญไม่ได้ แต่ถ้าเราเอาความถูกต้องเป็นใหญ่ 
ชวีติเราจะมแีต่ความเจรญิ แต่จะเอาความถกูต้องเป็นใหญ่ได้ กต้็อง 
ฝึกให้ใจเรามีสติ  เวลามีอะไรมากระทบ  ไม่ว่าจะเจอผัสสะแบบไหน 
ก็จะไม่ปล่อยให้ทุกขเวทนาหรือสุขเวทนาลากไปในทางอกุศล คือ
ลากไปทางตัณหา อุปาทาน ซึ่งในที่สุดก็ต้องลงเอยด้วยความทุกข์

ชีวิตจะเป็นอยู่ด้วยสติและปัญญา ต้องอาศัยการฝึกฝน  ใหม่ๆ 
กต้็องใช้ความพยายาม ไม่ปล่อยใจให้อารมณ์ความรูส้กึครอบง�าหรอื 
ลากไป  ต้องทวนกระแสนสิยัเดมิๆ แค่พอได้ยนิค�าวจิารณ์  เรากโ็มโห 
นี้เป็นปฏิกิริยาที่บ่มเพาะจนเป็นนิสัย  เราสะสมนิสัยอย่างนี้มานาน 
แล้ว  การที่จะคิดหรือรู ้สึกไปอีกทางหนึ่งจึงเป็นเรื่องยาก  แต่ถ้า 
เราท�าบ่อยๆ มันจะท�างานโดยอัตโนมัติเอง  เจออะไรมากระทบก็จะ 

เ ป ็น อ ยู่ ด ้ว ย
ส ติ  แ ล ะ ป ัญ ญ า
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ไม่คร�่าครวญแล้ว แต่จะใคร่ครวญว่ามันมีอะไรที่เป็นประโยชน์บ้าง 
มีอะไรที่ต้องแก้ไขบ้าง  เรียกว่าได้ความรู้ตลอดเวลา จึงอยากเชิญ 
ชวนให้เรามาสร้างร่องความคดิใหม่ทีเ่ป็นกศุล  โดยใช้สตเิป็นตวัชกัน�า 
แล้วมปัีญญาคอยรบัช่วงต่อ ท�าให้คดิถกู คดิชอบ กจ็ะท�าให้ชวีติเรา 
เจริญถ่ายเดียว  ไม่มีเสื่อม
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เรือ่งของการปฏบิตัธิรรมนัน้แต่ละคนจะรูส้กึว่ายากง่ายแตกต่าง 
กนัไป  เพราะอปุนสิยัของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั บางคนมรีาคะ โทสะ 
โมหะมาก มันก็จะมารบกวนในรูปของนิวรณ์ที่เป็นอุปสรรคต่อการ 
ท�าสมาธ ิ เช่น ฟุง้ซ่าน  ง่วงนอน หงดุหงดิ ลงัเลสงสยั นกึถงึคนรกั 
หรือโหยหาอาหารที่อร่อย คนที่ติดความสบายพอมาปฏิบัติก็จะเกิด 
ความทุกข์  เช่น  รู้สึกว่าอาหารไม่อร่อย ที่พักไม่ดี  รู้สึกว่าต้องทน 
ล�าบาก ต้องฝืนใจ เกดิความไม่พอใจตามมา อนันีเ้รยีกว่าเป็น ทกุขา- 
ปฏปิทา คอืปฏบิตัด้ิวยความยากล�าบาก แต่บางคนไม่ตดิความสบาย 
ไม่ค่อยมีราคะ  โทสะ  โมหะ จึงปฏิบัติได้ง่ายและสะดวก  ไม่ได้รู้สึก
ล�าบากหรือฝืนใจอะไร ความง่วง ความหงุดหงิด  กามราคะไม่มา 
รบกวน อย่างนี้เรียกว่า สุขาปฏิปทา

คนทีป่ฏบิตัลิ�าบากอาจเป็นเพราะท�าด้วยความอยาก คอือยากสงบ 
อยากบรรลุธรรมไวๆ หรือท�าด้วยความตั้งใจมากเกินไป  เลยรู้สึก 
เครยีด การปฏบิตัจิึงกลายเป็นเรือ่งยาก กลายเป็นทกุขาปฏปิทาไป

อุบายแก้นิวรณ์
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แต่คนที่ไม่ได้ปฏิบัติด้วยความอยากมี  อยากเอา  รู้จักวางใจ 
ให้สบายๆ  เกิดความก้าวหน้าได้เร็ว  จึงเป็นสุขาปฏิปทา แต่ก็ไม่ได้ 
หมายความว่าคนทีป่ฏบิตัง่ิายหรอืราบรืน่จะได้ผลไวเสมอไป หรอืว่า 
คนทีป่ฏบิตัยิาก มนีวิรณ์มารบกวนมาก จะได้ผลช้าเสมอไป  เปรยีบ 
เหมอืนกบันกัเรยีนทีฉ่ลาดหวัไว แต่ขีเ้กยีจ การเรยีนหนงัสอืเป็นเรือ่ง 
ง่ายส�าหรบัเขา แต่เนือ่งจากไม่ค่อยเข้าห้องเรยีน ไม่ชอบท�าการบ้าน 
จงึอาจจบช้าว่านกัเรยีนทีห่วัทบึแต่ขยนั ส�าหรบันกัเรยีนประเภทหลงั 
การเรียนหนังสือเป็นเรื่องยากมาก กว่าจะท�าการบ้านเสร็จก็เหนื่อย 
แต่เพราะเขาเป็นคนขยนั จงึอาจจบเรว็กว่านกัเรยีนประเภทแรกกไ็ด้ 
แต่ถ้าใครที่เป็นคนขยันและหัวไวด้วย ก็ย่อมเรียนง่ายและจบไว

ดังนั้น  เรื่องของความยากง่ายในการปฏิบัติ  มันขึ้นอยู่กับว่ามี
กเิลสมากน้อยแค่ไหน แต่ว่าจะได้ผลเรว็หรอืไม่นัน้ ขึน้อยูก่บัอนิทรย์ี 
คอื  ปัญญา ศรทัธา ความเพยีร สมาธ ิและสต ิ ของพวกนีเ้ป็นสิง่ที่
มีอยู่แต่เดิมแล้ว บางคนมีทั้งราคะ  โทสะ  โมหะ แต่ก็มีความเพียร 
มปัีญญา แม้จะต้องต่อสูค้วามง่วง ความหงดุหงดิ หรอืกามราคะ แต่ 
ก็มีปัญญาไวในการเข้าใจธรรมะ ก็ส�าเร็จไปได้เหมือนกัน

อย่างพระโมคคลัลานะได้ชือ่ว่าเป็นผูท้ีป่ฏบิตัยิาก ปฏบิตัลิ�าบาก 
แต่บรรลไุด้ไว  ส่วนพระสารบีตุรได้ชือ่ว่าเป็นผูป้ฏบิตัง่ิายและบรรลไุว 
แม้กระนั้นพระโมคคัลลานะก็ยังบรรลุได้ไวกว่าพระสารีบุตร ถึงแม้ 
ท่านจะไม่ฉลาดเท่าและต้องปฏบิตัด้ิวยความยากล�าบาก  เพราะความ 
ง่วงมารบกวนท่านมากก็ตาม พระโมคคัลลานะบรรลุอรหัตตผลใน 

อ ุบ า ย
แ ก้ น ิว ร ณ์
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๗ วนั  ส่วนพระสารบีตุรบรรลอุรหตัตผลใน ๑๔ วนั ด้วยการฟังธรรมะ 
ที่พระพุทธเจ้าเทศน์ให้ท่านอื่นฟัง  พระสารีบุตรแค่นั่งฟังอยู่ด้วย 
ก็บรรลุธรรมได้  ส่วนพระโมคคัลลานะต้องปฏิบัติล�าบาก ต้องสู้กับ 
ความง่วงสารพัดกว่าจะบรรลุธรรมได้

ดังนั้น อย่าไปคิดว่าฉันปฏิบัติยากแล้วจะต้องได้ผลช้า  ไม่แน่ 
เสมอไป หรือคนที่ปฏิบัติง่าย ก็อย่าเพิ่งประมาทว่าตัวฉันจะเห็นผล 
ได้เร็ว  อันนี้ไม่เกี่ยว มันเป็นคนละส่วนกัน การปฏิบัติยากง่ายเป็น 
เรือ่งของกเิลส แต่ปฏบิตัแิล้วจะได้ผลช้าหรอืเรว็เป็นเรือ่งของอนิทรย์ี

เป็นธรรมดาที่การปฏิบัติจะต้องมีสิ่งรบกวนอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะ 
เป็นสิ่งที่เรียกว่า นิวรณ์  หรือ  อกุศลวิตก ก็ดี  สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่อง 
ธรรมดาที่เกิดขึ้นส�าหรับนักปฏิบัติ  แต่เมื่อมันเกิดขึ้น  เราจะไม่ใช้วิธี 
กดข่มหรือปฏิเสธผลักไส  รวมทั้งไม่ปล่อยใจให้ไหลไปตามอารมณ์ 
เหล่านั้น  เราไม่ใช้ทั้งวิธีเพ่งและปล่อยใจให้เผลอ  แต่ให้รู้อารมณ์ 
ทีเ่กดิขึน้  ให้มสีต ิคอืความรูต้วั ไม่ลมืไม่หลง นีเ่ป็นวธิแีรกทีจ่ะปฏบิตัิ 
ต่อนิวรณ์

แต่ถ้าสติของเรายังอ่อน บางครั้งอารมณ์มันมาแรงมาก สติก็ 
เอาไม่อยู่เหมือนกัน  เปรียบได้กับรถที่แล่นมาเร็วๆ ถ้าเบรกไม่ดีพอ 
ก็หยุดรถไม่ได้เหมือนกัน หากเราจะสู้กับมันซึ่งๆ หน้า  โดยใช้สติ 
อย่างเดียว  เห็นจะไม่ได้ผล  เราก็ต้องมีวิธีหรืออุบายอย่างอื่นเข้ามา 
เสริมด้วย ซึ่งพระพุทธองค์ได้ทรงแนะน�าไว้อย่างเป็นขั้นเป็นตอน 
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เริ่มตั้งแต่ การเอานิมิตอื่นมาเป็นอารมณ์แทน  “นิมิต”  ในที่นี้ไม่ได้ 
หมายถงึ แสง ส ี เสยีง แต่หมายถงึสิง่ทีเ่ราเอามาเป็นจดุสนใจของ 
จิตหรือเป็นฐานของการปฏิบัติ  เช่น  ลมหายใจหรืออิริยาบถ การ 
สร้างจงัหวะ  เดนิจงกรม พดูอกีอย่างคอืเอาสิง่อืน่มาเป็นจดุสนใจของ 
จติแทน จะเรยีกว่า หนัเหความสนใจของจติออกจากสิง่ทีม่ารบกวน 
กไ็ด้ อย่างเช่น  ถ้าเดนิจงกรมแล้วรูส้กึง่วงมาก  เราลองหนัหน้ามอง 
ไปไกลๆ หรือเงยหน้ามองท้องฟ้า การเปลี่ยนจุดสนใจก็อาจช่วยให้ 
หายง่วงได้  เวลามคีวามโกรธกเ็ช่นกนั  ถ้าสตขิองเรายงัอ่อน หากใช้ 
สติดูความโกรธ ก็อาจเผลอจมลงไปในความโกรธ  โดนความโกรธ 
ครอบง�าเอา จึงต้องเอาสิ่งอื่นมาเป็นจุดสนใจแทน  เช่น หันไปตาม 
ลมหายใจ หายใจเข้าลึกๆ หายใจออกยาวๆ

บางครั้งพระพุทธเจ้าก็ทรงแนะน�าให้ใช้วิธีทบทวนข้อธรรมที่ 
ได้ยนิได้ฟังมา ในเวลาทีต้่องต่อสูก้บัความง่วง อย่างพระโมคคลัลานะ 
ท่านใช้วธินีี ้พอได้ทบทวนข้อธรรมกห็ายง่วงได้เหมอืนกนั อนันีเ้รยีก 
ว่าเอานิมิตอื่นมาเป็นอารมณ์แทน คือถ้าจะไปมีสติดูความง่วง อาจ 
ไม่ได้ผล ต้องหาสิ่งอื่นมาเป็นอารมณ์หรือเป็นจุดสนใจของจิตแทน

วิธีหนึ่งที่ช่วยได้บ้างแต่ไม่ควรใช้บ่อย  ควรใช้เป็นวิธีสุดท้าย 
หลงัจากใช้วธิอีืน่แล้ว  เช่น ขณะทีเ่ราง่วง  เราลองนกึถงึใครสกัคนที่ 
เราโกรธหรือเกลียด บางครั้งก็ท�าให้หายง่วงได้เหมือนกัน  เพราะว่า 
จติจะถกูกระตุน้ให้ตืน่ตวั หรอือาจรูส้กึเหมอืนถกูไฟลนเลยทเีดยีวแต่ 
ว่าวิธีนี้ไม่ควรใช้บ่อย  เพราะมันมีผลเสียด้วย  เหมอืนกบัเวลาเราจะ

อ ุบ า ย
แ ก้ น ิว ร ณ์
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ไล่หนทูีม่าท�ารงัในบ้าน  ถ้าเราใช้วธิจีดุไฟไล่ มนักเ็สีย่งอนัตรายเกนิไป 
มันไล่หนูได้จริงอยู่  แต่ก็อาจท�าให้ไฟลุกไหม้บ้านได้

สรปุว่าอบุายวธิแีก้นวิรณ์วธิทีี ่๒ การไม่เอาใจใส่กบัอารมณ์นัน้ 
หรือเรียกว่าเปลี่ยนอารมณ ์ คือไปสนใจอย่างอื่นแทนเพื่อดึงจิตออก 
จากอารมณ์อกุศล  เวลาอกุศลวิตกเกิดขึ้นรบกวนจิตใจ  เราก็หันไป 
จดจ่ออย่างอืน่แทน เรยีกว่าหนัหลงัให้มนั หรอืไม่ใส่ใจมนั หากจะไป 
สู้กับมันตรงๆ ก็ไม่ไหว  จึงต้องหันหลังให้มัน หรือหันไปสนใจกับ 
สิ่งอื่นๆ แทน

อันนี้เป็นวิธีที่เราใช้กันปกติอยู่แล้ว  เช่น  เวลาเราเครียดหรือ 
กลุ้มใจ  เราก็ไปฟังเพลง หรือไปหาขนมอร่อยๆ กิน นี้เป็นวิธีที่เรา 
ใช้ในชีวิตประจ�าวัน แต่ว่ามันไม่ดี  เพราะเป็นการพึ่งพาสิ่งภายนอก 
มากเกินไป และเป็นการส่งเสริมให้ใจไปติดยึดในกามมากขึ้น แต่นี้ 
เป็นวิธีที่คนใช้กันบ่อยๆ บางทีก็ไปดื่มเหล้า  ไปหาความสนุกสนาน 
ไปเทีย่วเพือ่แก้ความเครยีด นีเ้ป็นตวัอย่างของการเปลีย่นอารมณ์แต่ 
ไม่ใช่วิธีที่ดี  เพราะเป็นการหันไปหาอารมณ์ที่หยาบ ซึ่งกระตุ้นราคะ 
หรือโมหะความหลง  เราควรใช้อารมณ์ที่ดี ที่ละเอียดหรือประเสริฐ 
กว่านัน้ อย่างเช่น  ไปมองดอกบวัให้มนัหายง่วง หรอืถ้าไม่หายกไ็ป 
กวาดใบไม้ ถูบ้าน  เป็นต้น

ที่นี่ทุกปีเราจะมีโครงการธรรมยาตรา คือเดินไปตามหมู่บ้าน 
ต่างๆ บนภูแลนคา  เพือ่ปลุกส�านึกด้านสิ่งแวดลอ้ม  ใช้เวลา ๘ วนั 
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๗ คืน ตลอดทางต้องเดินกลางแดด แต่เราก็มีการเจริญสติไปด้วย 
คือเดินอย่างสงบและดูจิตดูใจไปด้วย  เรามีค�าขวัญเตือนผู้เดินว่า 
“กายร้อนแต่ใจไม่ร้อน”  “กายเมื่อยแต่ใจไม่เมื่อย” จะท�าอย่างนั้นได้ 
ต้องมีสติระหว่างเดิน  แต่คนที่สติไม่แข็งแรงก็คงท�าอย่างที่แนะน�า 
ไม่ได้  ก็ต้องหาวิธีอื่นเพื่อสู้กับทุกขเวทนา  ในขณะที่ก�าลังร้อนหรือ 
เมือ่ย  เช่น  เดนิไปกน็บัก้าวไป พอไปมสีมาธอิยูก่ารนบั กจ็ะไม่รบัรู้ 
ความรู้ร้อนเท่าใด

ทกุปี จะมนีกัเรยีนจากกรงุเทพฯ มาเดนิด้วย วนัแรกๆ หลายคน 
จะรู้สึกท้อเพราะเหนื่อยและร้อน อาตมาจะแนะให้เขาลองนับก้าวดู 
ปรากฏว่าเดนิสบายขึน้ คอืเมือ่ยน้อยลง และไม่รูส้กึร้อนเลย  เพราะ 
ใจมีสมาธิการนับก้าว  เลยไม่ไปรับทุกขเวทนาทางกาย บางคนก็ 
เอาใจไปก�าหนดอยู่ที่เสียงกลอง  เพราะเรามีกลองตีอยู่หน้าขบวน 
พอใจไปจดจ่ออยู่กับเสียงกลอง จิตก็ไม่ไปรับรู้ความร้อนและความ 
เมือ่ย ท�าให้หายร้อนหายเมือ่ยได้เหมอืนกนั นีเ้ป็นวธิทีีเ่รยีกว่า เปลีย่น 
อารมณ์ หรอืเอานมิติอืน่มาเป็นอารมณ์แทน เพือ่ดงึจติออกจากอารมณ์ 
ที่เป็นอกุศล กับความง่วงวิธีนี้ก็ใช้ได้เหมือนกัน  เช่น นั่งแล้วง่วง 
ก็เปลี่ยนอิริยาบถมาเป็นยืน หรือถ้ายืนไม่หายก็เปลี่ยนมาเดิน  เดิน 
ไม่หายกค็ว้าไม้กวาดมากวาด เอาจติมาจดจ่ออยูท่ีก่ารกวาดพืน้ หรอื 
กวาดใบหญ้าแทน กส็ามารถดงึจติออกจากความง่วงได้  เรยีกว่าเป็น 
การเปลี่ยนอารมณ์ได้เหมือนกัน

อ ุบ า ย
แ ก้ น ิว ร ณ์
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วธิทีี ่๓ คอืการใช้ความคดิหรอืใช้ปัญญาเพือ่พจิารณาอารมณ์นัน้ 
เรยีกว่า  ใช้ปัญญาสูก้บัอารมณ์  โดยพจิารณาอกศุลวติกหรอืนวิรณ์ว่า 
มนัมโีทษอย่างไรบ้าง ทนัททีีเ่ราใช้ปัญญาพจิารณาอารมณ์กท็�าให้จติ 
หลุดออกจากอารมณ์นั้นๆ  ได้เหมือนกัน ถ้าไม่ท�าอะไรเลย จิตก็จะ 
พลัดจมอยู่ในความง่วงหรือความเครียด พอเรามาพิจารณาโทษ 
ของมนั จติกม็งีานท�า และเป็นการสร้างความรูส้กึตวัให้เกดิขึน้  เพราะ 
จะพจิารณาโทษของมนัได้ กต้็องมคีวามรูส้กึตวัก่อน ความรูส้กึตวันี้ 
แหละ ที่ช่วยให้จิตหลุดจากอกุศลวิตกหรือนิวรณ์ได้

การพิจารณาโทษของมัน หรือใคร่ครวญสาวหาสาเหตุว่ามัน 
เกดิจากอะไร จะท�าให้เรารูว่้าอารมณ์เหล่านีไ้ม่ดอีย่างไรบ้าง บางคน 
หนกัไปทางด้านการคดิจนฟุง้ซ่าน พอหนัมาพจิารณามนักเ็หน็เลยว่า 
ฟุง้ซ่านไปกไ็ม่มปีระโยชน์  ห่วงลกูท�าไม  ในเมือ่ห่วงไปกท็�าอะไรไม่ได้ 
เพราะลกูอยูบ้่าน แต่เราตอนนีอ้ยูว่ดั  ห่วงไปกไ็ม่มปีระโยชน์ คดิแบบนี้ 
มนัช่วยลดความวติกกงัวลได้ บางคนมคีวามลงัเลสงสยัว่าปฏบิตัธิรรม 
แล้วมีประโยชน์หรือเปล่า หรือไม่ก็คิดว่า  ยังไม่จ�าเป็นต้องปฏิบัติ 
ตอนนีก้ไ็ด้  เรายงัอายไุม่มาก มเีวลาเหลอือกีเยอะทีจ่ะมาปฏบิตั ิ เอา 
ไว้มอีายมุากกว่านีค่้อยมาปฏบิตักิไ็ด้ มนัจะมคีวามคดิแบบนีม้ารบกวน 
ท�าให้ไม่อยากปฏิบัติ

ความลงัเลสงสยัเป็นนวิรณ์อย่างหนึง่เรยีกว่าวจิกิจิฉา  ถ้าฟุง้ซ่าน 
ก็เป็นอุทธัจจกุกกุจจะ  เป็นความกังวล กิเลสจะปรุงนิวรณ์เหล่านี้ 
ออกมาเพือ่ขดัขวางการปฏบิตั ิ เราต้องใช้ปัญญามาพจิารณาเพือ่มอง 
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ให้เห็นโทษของอารมณ์เหล่านั้นว่ามันไม่มีประโยชน์  จะกังวลถึงลูก 
หรือพ่อแม่อย่างไรก็ไม่มีประโยชน์ หรือถ้ามองเห็นโทษของมันยิ่ง 
กว่านัน้  เช่น  เหน็ว่าความโกรธเผาลนจติใจของเราอย่างไร  เวลาเรา 
แช่งคนอืน่ให้ตกนรก คนทีต่กนรกคนแรกกค็อืตวัเราเอง ถ้าเราพจิารณา 
อย่างนีบ่้อยๆ  เข้า กจ็ะปล่อยวางความโกรธได้ง่ายขึน้ อนันีค้อือบุาย 
วิธีในการจัดการกับอารมณ์ต่างๆ

ทีจ่รงินอกจากการแก้นวิรณ์ด้วยวธิวีางใจ อย่างทีพ่ดูมาแล้ว  เรา 
ยังสามารถใช้วิธีที่ ๔  ใช้กายให้เป็นประโยชน์ได้ด้วย  เช่น  เวลาเรา 
ฟุ้งซ่านขณะเดินจงกรม  เราลองเดินให้ช้าลง ท�าให้ฟุ้งซ่านน้อยลง 
การทอดสายตาก็มีส่วนเหมือนกัน ถ้าทอดสายตาหรือมองไปไกลๆ 
กอ็าจจะฟุง้ซ่านได้ง่าย แต่ส�าหรบัคนทีง่่วงหรอืเครยีด การมองไปไกลๆ 
หรอืแหงนหน้ามองท้องฟ้ากลบัช่วยได้  ใจทีง่่วงซมึเปรยีบเหมอืนกบั 
สระน�้าที่มีจอกมีแหนปกคลุม แต่พอเรามองฟ้า  ใจจะสว่าง  เหมือน 
จอกแหนถูกแหวกออก  เห็นผิวน�้าชัดเจน วิธีนี้ช่วยแก้อาการง่วงซมึ 
ได้  แต่ส�าหรับคนที่ฟุ้งซ่าน วิธีนี้ไม่เหมาะ กลับจะท�าให้ฟุ้งซ่านมาก 
ขึ้น  อย่าทอดสายตาให้ไกลจากตัวมากนัก  แค่เมตรหรือเมตรครึ่ง 
จากเท้าก็พอ

เวลาเกดิราคะหรอืเกดิความโกรธ  เกดิความหงดุหงดิหรอืความ 
เครียด ลองสังเกตดูลมหายใจของเรา มันเป็นอย่างไร หายใจ ถี่ๆ 
สั้นๆ หรือเปล่า  ลองสังเกตร่างกายของเรา มันเครียด มันตึงไหม 
กดัฟันหรอืไม่ ก�ามอืแน่นไหม เมือ่รูเ้ช่นนัน้ลองหายใจเข้าลกึๆ หายใจ 

อ ุบ า ย
แ ก้ น ิว ร ณ์
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ออกยาวๆ สกั ๑๐ ครัง้ หรอืว่าคลายมอื อย่าไปกดัฟัน  เมือ่ร่างกาย 
ผ่อนคลาย  ใจก็พลอยผ่อนคลายไปด้วย

กายกับใจสัมพันธ์กันมาก  เวลาใจเครียด กายก็พลอยเครียด 
ด้วยจึงเกิดอาการตึง  เกร็ง  ตามส่วนต่างๆ  เราสามารถผ่อนคลาย 
จติใจด้วยการผ่อนคลายร่างกาย ลองใช้กายของเราให้เป็นประโยชน์ 
ในการบรรเทานวิรณ์  เช่น  ถ้าฟุง้ซ่านกเ็ดนิให้ช้าลง  ถ้าเครยีดกล็อง 
มองไปข้างหน้าไกลๆ ถ้าก้มหน้ามากไปกเ็ครยีดง่าย การท�าอะไรพอดีๆ  
ในส่วนของกายจะช่วยให้ใจอยูใ่นภาวะทีพ่อดีๆ   ไปด้วย แต่ความพอดี 
นัน้  เป็นเรือ่งทีแ่ต่ละคนต้องหาเอาเอง เดนิแค่ไหนถงึจะพอด ีแต่ละคน 
ต้องหาเอง ความพอดขีองแต่ละคนไม่เหมอืนกนั บางคนมวัไปมอง 
คนอื่นว่าเดินอย่างไร ก็ไปเดินอย่างนั้นตามเขา ช้าของเขาแต่อาจ 
เป็นเร็วของเราก็ได้ ถ้าเดินตามเขาก็อาจมีปัญหาได้

ดงันัน้ การแก้อารมณ์หรอืแก้นวิรณ์ต่างๆ ของแต่ละคน กม็วีธิี 
การไม่เหมือนกัน อย่างอาตมาพอเปลี่ยนอิริยาบถก็ช่วยได้มาก ถ้า 
หากง่วงมากๆ  เอาน�้าลูบหน้า หรือไม่ก็ไปอาบน�้า พยายามไม่นอน 
โดยเฉพาะถ้าง่วงเพราะใจมนัเบือ่  ใจมนัเซง็  เคยสงัเกตไหม บางวนั 
เรานอนเตม็ทีแ่ล้ว แต่พอปฏบิตักิย็งัง่วงอยู ่ปฏบิตัแิค่ ๑๐ นาทกีง่็วง 
แล้ว แสดงว่ามีสาเหตุมาจากจิตใจ  ไม่ใช่เพราะกายอ่อนเพลียหรือ 
นอนไม่พอ ถ้าหากเรานอนน้อยแล้วรู้สึกง่วง  ก็น่านอนอยู่  แต่ถ้า 
นอนเตม็ทีแ่ล้วยงัง่วงอยู ่อนันีเ้ป็นใจทีง่่วง ไม่ใช่กายง่วง  ถ้าเราลงไป 
นอนกเ็ท่ากบัว่าเรายอมแพ้กเิลส มนัเล่นงานเราไปแล้ว  ต้องพยายาม 
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ฝืน  อย่าไปนอนกลางวัน ทีแรกยิ่งฝืนก็ยิ่งง่วง  เหมือนกับเดินขึ้น 
เขา ยิ่งสูงก็ยิ่งเหนื่อย แต่พอเราขึ้นไปถึงยอดเขาแล้วจะรู้สึกสบาย 
หลังจากนั้นก็มีแต่เดินลงเขา ซึ่งเดินสบายมาก ความง่วงก็เช่นกัน 
ถ้าฝืนมนั จะรูส้กึง่วงมาก แต่พอง่วงถงึขดีสดุ  ถ้าผ่านจดุนัน้ไปได้ ก็ 
จะหายง่วง จุดนั้นอยู่ตรงไหน  เราต้องหาเอาเอง แต่ถ้าเรายอมแพ้ 
ความง่วงอยู่เรื่อยไป ก็จะไม่พบจุดนั้น

สรุปแล้วอุบายแก้นิวรณ์มี ๔ วิธีคือ
๑. รู้ด้วยสติ นี้เป็นวิธีที่ดีที่สุด
๒. เปลีย่นอารมณ์  ถ้าหากเราไม่มสีตทิีว่่องไวปราดเปรยีวพอที่ 

  จะรูท้นันวิรณ์ กใ็ช้วธิเีปลีย่นอารมณ์ โดยไปจดจ่อใส่ใจสิง่อืน่ 
  แทน อนันีอ้าจจะเรยีกว่าใช้วธิแีบบสมถะกไ็ด้  เปลีย่นความ 
  สนใจไปที่สิ่งอื่นแทนจะอยู่ในตัว หรืออยู่นอกตัวก็แล้วแต่

๓. พจิารณาด้วยปัญญา คอืการพจิารณาหาสาเหตหุรอืใคร่ครวญ 
  ถึงโทษของนิวรณ์

ทั้ง ๓ วิธีนี้ก็คือการใช้สติ  สมาธิ และปัญญา
๔. ใช้กายให้เป็นประโยชน์  ไม่ว่าจะเป็นจังหวะเดิน  การก้ม 

  การเงย การมอง หรอืการใช้ลมหายใจ กส็ามารถบรรเทา 
  นิวรณ์ได้

อ ุบ า ย
แ ก้ น ิว ร ณ์



...นิวรณ์	หรือ	อกุศลวิตก	ก็ดี	
สิ่งเหล่านี้เป็นเรื่องธรรมดา
ที่เกิดขึ้นสำาหรับนักปฏิบัติ	
แต่เมื่อมันเกิดขึ้น	เราจะไม่ใช้
วิธีกดข่มหรือปฏิเสธผลักไส	
รวมทั้งไม่ปล่อยใจให้ไหลไป
ตามอารมณ์เหล่านั้น	เราไม่ใช้
ทั้งวิธีเพ่งและปล่อยใจให้เผลอ	
แต่ให้รู้อารมณ์ที่เกิดขึ้น		
ให้มีสติ	คือ	ความรู้ตัว	ไม่ลืม
ไม่หลง...
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เราคงทราบดีว่า อริยสัจข้อแรกคือทุกข์ ทุกข์เป็นความจริง 
อย่างแรก ที่พระพุทธเจ้าได้ทรงน�ามาแสดง และเป็นส่วนส�าคัญใน 
บทท�าวัตรสวดมนต์ตอนเช้า  เมื่อตื่นขึ้น ชาวพุทธเราจะเริ่มวันใหม่ 
ด้วยการท�าวัตรเช้า นอกจากระลึกถึงคุณพระรัตนตรัยแล้ว  ยังควร 
ท�าความเข้าใจเรื่องทุกข์  ซึ่งเป็นอริยสัจข้อแรกที่ชาวพุทธต้องรู้จัก 
กจิหรอืหน้าทีต่่ออรยิสจัข้อแรก กค็อื  รูเ้รือ่งทกุข์ ค�าว่า “รู”้  ในทีน่ี้ 
มีความหมายหลายอย่าง อย่างแรก รู้ว่า ทุกข์คืออะไร  ในบทสวด 
มนต์  ได้แจกแจงว่าได้แก่ ความเกดิ ความแก่ ความเจบ็ ความตาย 
ความโศก ความร�่าไรร�าพัน  ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ 
ความคับแค้นใจ  เป็นต้น

ต้นทางพระนิพพาน
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แต่ถ้าพูดเพียงเท่านี้ก็ดูเหมือนจะง่ายไป  เพราะใครๆ ก็รู้ว่า 
ความโศก ความร�่าไรร�าพัน ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ 
คือทุกข์  รู้แบบนี้อาจรู้ด้วยการท่องจ�าก็ได้  เรายังต้องรู้ลึกลงไปอีก 
นัน่คอื รูต้วัเวลาเกดิทกุข์  โดยเฉพาะเวลาเกดิทกุข์ทีใ่จ  เรามกัจะไม่รู้ 
ตวั  เพราะมวัแต่คร�า่ครวญ มวัแต่จมอยูใ่นความทกุข์  เวลาโกรธกค็ดิ 
แต่จะแก้แค้น  เล่นงาน หรอืตอบโต้คนทีท่�าให้เราโกรธ  เวลามคีวาม 
ทกุข์  ใจเรามแีต่จะพุง่ออกนอกหรอืไม่กเ็พ่งเข้าใน คอืจมอยูใ่นความ 
ทุกข์นั้น ก็เลยท�าให้ไม่รู้ทุกข์  ไม่เห็นทุกข์  ไม่รู้ตัวว่าทุกข์  เวลาเรา 
เครียด ถ้ามีใครมาทักว่าเราเครียด  เรามักจะปฏิเสธว่าฉันไม่เครียด 
เช่นเดียวกับคนเมาหรือคนบ้าที่ไม่ยอมรับว่าตัวเองเมาหรือบ้า ทั้งนี้ 
เพราะพอเกิดทุกข์ขึ้นมา หรือมีความทุกข์ครอบง�าจิตใจ ความรู้สึก 
ตัวจะหายไป  เลยไม่รู้หรอกว่าตัวเองก�าลังทุกข์อยู่

การรู้เรื่องทุกข์  ยังรวมไปถึงการที่เราได้ตระหนัก 
หรือเห็นว่าทุกข์นี้มันเกิดขึ้นที่ขันธ์ ๕ คือ  รูป  เวทนา 
สญัญา สงัขาร วญิญาณ ความเกดิ ความแก่ ความเจบ็ 
ความตาย ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความ 
ประสบกบัสิง่ทีไ่ม่น่าพอใจ ความพลดัพรากจากสิง่ทีน่่า 
พอใจ ความปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้สิ่งนั้น ทั้งหมดนี้ 
ล้วนเกดิทีข่นัธ์ ๕ เราต้องรูด้้วยว่า ทกุข์นีม้นัเกดิทีข่นัธ์ ๕ 
หรือเกิดกับขันธ์ ๕  ไม่พ้นไปจากนี้

ต ้น ท า ง
พ ร ะ น ิพ พ า น
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การรูท้กุข์กค็อืการรูว่้าทกุข์เกดิทีข่นัธ์ ๕ แล้วเราจะท�าอย่างไร 
เมื่อทุกข์เกิดที่ขันธ์  ๕ ก็ต้องมาฝึกจิต  โดยมาดูหรือเห็นที่ขันธ์  ๕ 
นี้เอง  ไม่ต้องไปเห็นที่ไหน  เห็นขันธ์ ๕ หรือให้มาเห็นที่กายกับใจ 
นั่นเอง  เพราะขันธ์ ๕ ถ้ากล่าวโดยย่อก็คือกายกับใจ  เมื่อเรามาดู 
ที่กายที่ใจ  เราถึงจะเห็นทุกข์ที่กายที่ใจได้  รู้ว่ากายกับใจเป็นทุกข์ 
ไม่ใช่เราทกุข์ ตรงนีส้�าคญั  เพราะคนส่วนใหญ่มกัคดิว่าฉนัทกุข์ มอง 
ไม่เห็นว่ากายกับใจหรือรูปกับนามต่างหากที่ทุกข์  ไม่ใช่ฉันทุกข์

หน้าทีต่่อทกุข์ มแีต่การรูเ้ฉยๆ ยงัไม่ต้องละ  ถ้าจะละ  ต้องไปละ 
ที่ตัวสมุทัย ซึ่งเป็นอริยสัจข้อที่  ๒ คือสาเหตุแห่งทุกข์  เหมือนกับ 
ต้นไม้  ถ้าจะก�าจัดต้องไปจัดการที่ราก ส่วนล�าต้นกิ่งและใบนั้นเรา 
แค่รูเ้ฉยๆ  เพือ่สาวไปให้ถงึราก  ถ้าจะตดักต็ดัทีร่าก ไม่ใช่ตดัทีก่ิง่ใบ 
หรือล�าต้น  ไม่มีประโยชน์เท่าไร สรุปคือ ทุกข์มีไว้ให้รู้  ไม่ได้ให้ละ

เวลาเจรญิสตริวมทัง้ในชวีติประจ�าวนัด้วย  เราพงึตระหนกัเสมอ 
ว่า  เมื่อมีทุกข์เกิดขึ้น ขอให้เรารู้เฉยๆ อย่าไปพยายามละ ถ้าจะละ 
ให้ไปละทีส่าเหตแุห่งทกุข์ ซึง่กค็อืตวัตณัหาอปุาทานนัน่เอง การรูท้กุข์ 
ก็คือรู้ที่ขันธ์ ๕ นั่นเอง  ในบทสวดมนต์มีข้อความตอนหนึ่งว่า  “ว่า 
โดยย่ออุปาทานขันธ์ทั้ง ๕  เป็นตัวทุกข์”  อุปาทานขันธ์ทั้ง ๕ หรือ 
ขนัธ์ทีเ่รายดึมัน่ถอืมัน่นีแ้หละคอืตวัทกุข์  ไม่ว่าจะมทีกุข์กีแ่บบกล้็วน 
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เกดิทีต่รงนี ้หรอืถงึไม่มอีะไรมากระทบ มนักท็กุข์อยูต่ลอดเวลา รูท้กุข์ 
ก็คือรู้ว่าทุกข์เกิดกับขันธ์ ๕  เพราะฉะนั้นก็มาดูที่ขันธ์  ๕ นี้แหละ 
ดจูนกระทัง่รูห้รอืเหน็ว่าขนัธ์ ๕ นัน้ไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตน อนันีเ้ป็นการรูท้ี่ 
ละเอยีดลงไปอกีชัน้หนึง่ คอืเหน็ว่าไม่ใช่ตวัเรา  ไม่ใช่ของเรา ตรงนี้ 
ยากมาก แต่ถ้าเรามสีตริูต้วั คอืรูก้ายและใจอย่างต่อเนือ่ง การส�าคญั 
มั่นหมายว่าขันธ์ ๕  เป็นตัวตน ก็จะลดลงไป ยิ่งถ้าเกิดปัญญาจน 
เห็นว่าขันธ์ ๕  เป็นอนัตตา ความส�าคัญมั่นหมายเป็นตัวเป็นตนว่า 
เป็นเรา  เป็นของเรา หรอืทีท่่านอาจารย์พทุธทาสเรยีกว่า  “ตวักขูองก”ู 
มันก็จะไม่มีที่ตั้ง หรือตั้งอยู่ไม่ได้

เวลาเราเดินอย่างมีสติ หรือสร้างจังหวะอย่างมีสติ ความรู้สึก 
ว่าฉันเป็นนั่นเป็นนี่  ฉันก�าลังเดินอยู่  ฉันก�าลังยกมืออยู่  มันเกิดขึ้น 
ไม่ได้  ใครทีเ่ดนิแล้วไปก�าหนดหรอืบรกิรรมว่าฉนัก�าลงัเดนิ ฉนัก�าลงั 
สร้างจงัหวะ อนันีไ้ม่ถกูหรอก แต่ถ้าเราเดนิอย่างมสีต ิมนัไม่มตีวัเรา 
เป็นผูเ้ดนิ หรอืตวัเราเป็นผูส้ร้างจงัหวะ มนัมแีต่การเดนิเฉยๆ มแีต่ 
การสร้างจังหวะเฉยๆ  ไม่มีอะไรนอกเหนือจากนั้น

เพราะฉะนั้น  เมื่อเกิดอารมณ์ต่างๆ หรือเกิดความทุกข์ขึ้นมา 
ที่ใจหรือที่กายก็ตาม ถ้ามีสติแล้ว มันไม่มีตัวตนฉันเป็นผู้เจ็บ  เป็น 
ผูท้กุข์ แต่เผลอเมือ่ไหร่กจ็ะปรงุตวัฉนัขึน้มา  เกดิความรูส้กึว่าฉนัเจบ็ 
ฉนัทกุข์ ตรงนีเ้ป็นเรือ่งทีล่ะเอยีดอ่อนมาก แต่ว่าสตจิะมาช่วยตรงนี ้คอื 
ท�าให้ความส�าคญัมัน่หมายในตวัตน หรอืการปรงุตวักขูองก ูไม่เกดิขึน้ 
ทันทีที่ตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง คือเกิดผัสสะขึ้นมาแล้วเรามีสติ มัน 

ต ้น ท า ง
พ ร ะ น ิพ พ า น
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กม็แีต่เพยีงการเหน็ แต่ไม่มฉีนัผูเ้หน็ มกีารได้ยนิ แต่ไม่มฉีนัผูไ้ด้ยนิ 
ทีม่นัเป็นปัญหากเ็พราะว่าเราไม่มสีต ิ เลยเกดิการปรงุแต่ง เช่น พอเกดิ 
ผสัสะแล้วมเีวทนา กไ็ปยดึเวทนาว่าเป็นเราเป็นของเรา เช่น ปวดเมือ่ย 
ขึน้มา  ถ้าไม่มสีต ิ ไม่เหน็ความปวดความเมือ่ย  ใจกไ็ปยดึความปวด 
เมื่อย  แล้วปรุงว่าฉันปวดฉันเมื่อย  คือมีตัวฉันเป็นผู้ปวดผู้เมื่อย 
ทีนี้ก็เลยเกิดความอยากที่จะก�าจัดความปวดความเมื่อยนั้นออกไป 
แทนที่จะเห็นความอยากนั้น  ก็ไปปรุงว่าฉันเป็นผู้อยาก  จากนั้นก็ 
พยายามท�าทุกอย่างเพื่อก�าจัดความปวดเมื่อยนั้น ถ้าก�าจัดไม่ได้  ก็ 
หงดุหงดิโมโห  เกดิความรูส้กึว่าฉนัหงดุหงดิโมโหขึน้มา กลายเป็นว่า 
ปรุงแต่งไปเรื่อยๆ

แต่ถ้าเรามีสติ  ก็จะมีแต่การเห็นอาการต่างๆ  เกิดขึ้นกับกาย 
และใจ  โดยไม่ไปยดึมัน่กบัอาการเหล่านัน้ หรอืไปส�าคญัมัน่หมายว่า 
ฉันเป็นนั่นเป็นนี่  โกรธก็เห็นความโกรธ  เศร้าก็เห็นความเศร้า ปวด 
เมื่อยก็เห็นความปวดเมื่อย แต่ถ้าไม่ทันเห็นความปวดความเมื่อยก็ 
ไปรู้สึกหรือปรุงแต่งเสียแล้ว  ว่าฉันเป็นผู้ปวดผู้เมื่อย แล้วก็มีความ 
อยากก�าจดัความปวดเมือ่ย ถงึตอนนีแ้ล้วกย็งัมโีอกาสทีส่ตจิะตามทนั 
คอืทนัเหน็ความอยากหรอืตณัหาได้อยู ่ แต่กจ็ะยากขึน้  เพราะตณัหา 
มีอาการเข้มข้นกว่าเวทนา  แต่ถ้าปล่อยให้ปรุงเป็นอุปาทานหรือ 
ความยดึมัน่ขึน้มา กจ็ะหมดเนือ้หมดตวัเลย คอื ถล�าเข้าไปในความ 
หลงจนยากจะไถ่ถอนจิตออกมาได้  ความรู้สึกตัวเกิดขึ้นยากมากใน 
ชั่วขณะนั้น  เว้นแต่จะมีอะไรที่จะมากระตุ้นให้เกิดความระลึกรู้หรือ 
รู้สึกตัวขึ้นมา ถึงจะหลุดจากความหลงขณะนั้นได้
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คนส่วนใหญ่ต่อเมื่อได้ระบายอารมณ์ไปแล้วจึงจะรู้สึกตัว  เช่น 
โกรธเขา อยากจะตอบโต้เขา พอด่าเขาหรอืท�าร้ายเขาเสรจ็แล้ว ถงึ 
ค่อยรูส้กึตวัว่าท�าสิง่ทีไ่ม่สมควรออกไปแล้ว อย่างคนเมาทะเลาะต่อย 
ตกีนัด้วยความไม่รูต้วั จนกระทัง่ถงึขัน้ท�าร้ายหรอืฆ่ากนัตาย พอฆ่า 
เขาแล้วถึงค่อยรู้ตัวว่าได้ท�าอะไรลงไป ถึงตอนนี้ก็ต้องรีบคิดหาทาง 
หนีต�ารวจแล้ว  ไม่เมาแอ๋อยู่ข้างๆ  ศพคนตาย มีหลายคนที่โกรธ 
คนรักจนท�าร้ายเขา ตอนท�านั้นไม่รู้ตัว ความโกรธมันสั่งให้ท�า แต่
พอท�าแล้วถึงค่อยรู้ตัว  ความรู้ตัวมักเกิดขึ้นเมื่อได้ท�าไปตามความ 
อยากแล้ว หรอืท�าไปตามความโกรธแล้วถงึค่อยมารูต้วั สตทิีเ่กดิขึน้ 
อย่างนั้นถือว่าช้าไปแล้ว  ไม่ทันการ

ส่วนใหญ่เรามกัเป็นอย่างนี ้พอได้ระบายอารมณ์หรอืได้ท�าตาม 
อารมณ์ไปแล้ว  ถึงค่อยมารู้ตัว  เหมือนกับว่าก่อนหน้านั้นสติถูก 
อารมณ์กดทบั พอระบายอารมณ์ออกไปแล้ว สตกิเ็ลยเผยอตวัขึน้มา 
ได้ พอรูต้วัว่าท�าอะไรลงไป กเ็สยีใจ บางคนเสยีใจไม่หายจนกระทัง่ 
ถึงวันตาย  เราจึงไม่ควรรอให้เกิดเหตุแบบนี้  ควรพยายามมีสติให้ 
ทนัการ รูเ้ท่าทนัอารมณ์เหล่านีก่้อนทีม่นัจะลกุลามขยายใหญ่โตจนสัง่ 
ให้เราท�าอะไรกไ็ด้  ถ้าเรามสีตอิย่างฉบัไวและต่อเนือ่ง อารมณ์เหล่านี้ 
จะครองใจเราไม่ได้ การเกิดความส�าคัญมั่นหมายว่าฉันเป็นนั่น ฉัน 
เป็นนี ่ฉนัโกรธ ฉนัเป็นผูโ้กรธ ฉนัทกุข์ ฉนัเป็นผูท้กุข์ มนักจ็ะไม่มี

สติจึงเป็นอุปกรณ์สลายความส�าคัญมั่นหมายในตัวตนที่ส�าคัญ 
มาก นีเ้ป็นสิง่ทีพ่ระพทุธเจ้าได้ตรสัแนะน�าท่านพาหยิะ  ท่านพาหยิะ 

ต ้น ท า ง
พ ร ะ น ิพ พ า น
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เป็นนักบวชนอกศาสนาที่หันมาศรัทธาในพระพุทธเจ้า อุตส่าห์เดิน 
ทางมาเป็นสปัดาห์เพือ่ฟังธรรมจากพระองค์ และได้พบพระพทุธองค์ 
ขณะทีท่รงก�าลงับณิฑบาต จงึทลูอ้อนวอนขอให้พระองค์แสดงธรรม 
ตอนนัน้เลย ทแีรกพระองค์ปฏเิสธเพราะทรงก�าลงับณิฑบาตอยู ่ แต่ 
สาเหตุส�าคัญเป็นเพราะพระพุทธองค์ทรงทราบว่าท่านพาหิยะยังไม่ 
พร้อมจะฟังธรรม  เพราะเดินทางมาทั้งคืนและมีความกระตือรือร้น 
อยากฟังธรรมมาก  เรียกว่ามีไฟแรง มีความมุ่งมั่นมาก สภาพจิต
แบบนีไ้ม่พร้อมทีจ่ะเปิดใจฟังธรรม พระองค์จงึทรงปฏเิสธทีจ่ะแสดง 
ธรรม แต่ท่านพาหยิะกย็นืยนัขอฟังธรรมจากพระองค์ หลงัจากทีท่รง 
ปฏิเสธถึง ๒ ครั้ง  ในที่สุดพระองค์ก็ทรงแสดงธรรม  เนื่องจากทรง 
เห็นว่าท่านพาหิยะมีใจสงบนิ่งแล้ว พระพุทธเจ้าตรัสกับท่านพาหิยะ 
สั้นๆ ว่า  “เมื่อเห็นสักว่าเห็น  ได้ยินก็สักว่าได้ยิน  เมื่อทราบก็สักว่า 
ทราบ  เมือ่รูอ้ารมณ์กส็กัว่ารูอ้ารมณ์  เมือ่นัน้เธอย่อมไม่ม ี เมือ่ใดเธอ 
ไม่ม ี เมือ่นัน้เธอย่อมไม่มทีัง้ในโลกนีแ้ละโลกหน้า ไม่มใีนระหว่างโลก 
ทั้งสอง นี้แหละคือที่สุดแห่งทุกข์”

พระองค์ตรสัเท่านี ้ ท่านพาหยิะกบ็รรลธุรรมเป็นพระอรหนัต์ทนัที 
ได้ชือ่ว่าเป็นผูท้ีต่รสัรูเ้รว็ แต่กต็ายเรว็เหมอืนกนั คอืพอลาพระพทุธ 
เจ้าเพื่อไปหาเครื่องบวช  ก็โดนวัวขวิดตายเสียก่อนจะทันได้บวช 
ประเด็นส�าคัญอยู่ที่ค�าสอนของพระพุทธองค์ที่แสดงแก่ท่านพาหิยะ 
ข้อความที่ว่า  เห็นก็สักว่าเห็น  ได้ยินก็สักว่าได้ยิน ก็คือมีสตินั่นเอง 
เมือ่มสีต ิ เมือ่นัน้ตวัเธอจะไม่ม ีตวัเธอในทีน่ีก้ค็อืความส�าคญัมัน่หมาย 
ว่าตัวกูของกูนี่เอง พูดอีกอย่างคือ  เมื่อมีสติ ตัวตนก็จะหายไป
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สตจิงึเป็นสิง่ส�าคญัมากทีจ่ะช่วยให้เราละวางความยดึมัน่ส�าคญั 
หมาย และท�าให้หมดทกุข์  เพราะว่าความทกุข์โดยเฉพาะความทกุข์ใจ 
ล้วนเกดิจากความส�าคญัยดึมัน่ในเรือ่งตวักขูองกนูัน่เอง มตีวัก ูกเ็กดิ 
ของกขูึน้มา  เมือ่เกดิของก ูกเ็กดิการยดึมัน่ให้มนัเทีย่ง คงทน และ 
ไม่ได้ยดึเอาสิง่ดีๆ   เท่านัน้ สิง่ทีไ่ม่ดกีย็งัยดึ สิง่ดนีีใ้ครๆ กร็ูว่้ามนัน่า 
ยดึ แต่สิง่ทีไ่ม่ด ีท�าไมถงึยงัไปยดึได้ กเ็พราะความหลงนัน่เอง  เช่น 
ไปยึดเอาความโกรธมาครองใจ  ไม่ยอมปล่อย  ไม่ยอมวาง แถมยัง
ยึดว่าเป็นของเราด้วย  เวลาความโกรธเกิดขึ้น  เวลาเจ็บป่วยเกิดขึ้น 
ก็ชอบยึดว่า ความโกรธเป็นของเรา ความเจ็บป่วยเป็นของเรา มัน 
ไม่ได้เป็นของเราหรอก แต่เราไปปรุงขึ้นเองว่าเป็นของเรา

แม้กระทัง่ศตัร ู เรากย็งัไปยดึว่าเป็นของเราใช่ไหม เจอใครกบ็อก 
ว่า หมอนี่เป็นศัตรูของฉัน  ศัตรูเป็นสิ่งที่น่ายึดว่าเป็นของเราหรือ 
ไม่น่ายดึใช่ไหม แต่ท�าไมจงึไปยดึว่าเป็นของเรา ความโกรธกไ็ม่น่ายดึ 
ความเจ็บความป่วยก็ไม่น่ายึด แต่พอเผลอสติเมื่อไร ก็ไปยึดเอาว่า 
เป็นของเรา ความเครยีดกเ็ช่นกนั ความเศร้ากเ็ช่นกนั ท�าไมถงึชอบ 
ยดึว่าเป็นของเรา ท�าไมจงึไม่ยอมปล่อย ไม่ยอมวาง กเ็พราะไม่มสีติ 
นั่นเอง ที่จริงมันมีอวิชชาเป็นพื้นอยู่แล้ว แต่พอไม่มีสติก็เลยท�าให้ 
หลงยึดแม้กระทั่งสิ่งที่ไม่น่ายึด

ทีนี้ถ้าเรามีสติ สติจะพาเราให้ไกลจากทุกข์  และเข้าใกล้พระ 
นพิพาน พระพทุธเจ้าได้ตรสัว่า  “ผูใ้ดเมือ่เหน็รปูแล้วมสีต ิ ไม่ก�าหนดั 
ในรปู ทัง้ไม่ตดิใจในรปูนัน้  เมือ่เขาเหน็รปู แล้วเสวยเวทนาอยู ่ทกุข์ 

ต ้น ท า ง
พ ร ะ น ิพ พ า น
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ย่อมสิน้ไป ไม่ถกูสัง่สมไว้ ฉนัใด เขากเ็ป็นผูม้สีตเิทีย่วไป ฉนันัน้  เมือ่ 
เขาไม่สั่งสมทุกข์อยู่อย่างนี้  บัณฑิตกล่าวว่าเขาอยู่ใกล้พระนิพพาน” 
ที่จริงไม่ใช่ใกล้พระนิพพานแต่เพียงอย่างเดียว ยังใกล้พระพุทธเจ้า 
ด้วย แต่ไม่ใช่พระพุทธเจ้าที่เป็นอดีตเจ้าชายสิทธัตถะที่เคยเดินเหิน 
อยูใ่นประเทศอนิเดยีโน่น แต่หมายถงึ ความเป็นผูรู้ ้ ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน 
พระองค์เคยตรสัว่า  “แม้ภกิษจุะอยูห่่างไกลเราถงึร้อยโยชน์ แต่ถ้าหาก 
เป็นผู้ปราศจากความโลภ  เป็นผู้ไม่ก�าหนัดในกาม  ไม่มีจิตพยาบาท 
ไม่มจีติคดิร้ายใคร  เป็นผูม้สีตติัง้มัน่ มคีวามรูส้กึตวั ส�ารวมในอนิทรย์ี 
ผู้นั้นก็ถือว่าได้อยู่ใกล้เราตถาคต  เพราะผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้นเห็นเรา 
ตถาคต”

การมสีตกิด็ ี รูส้กึตวักด็ ี ส�ารวมอนิทรย์ีกด็ ีทัง้หมดนีเ้ป็นเรือ่ง 
เดยีวกนั  เพราะถ้าเรามสีตแิล้ว ความรูส้กึตวักจ็ะตามมา ความส�ารวม 
ในอินทรีย์หรืออินทรียสังวร  ก็คือการรักษาใจให้เป็นปกติ  ไม่ยินดี 
ยนิร้ายเมือ่ตาเหน็รปู หไูด้ยนิเสยีง อนันีก้ค็อืสต ิ ถ้ามสีต ิมอีนิทรยี 
สังวร ก็จะท�าให้เข้าใกล้พระพุทธเจ้า ดังนั้นเวลามีสติ  ให้รู้ว่าเราได้ 
ธรรมทีเ่ป็นเครือ่งรกัษาใจทีม่ค่ีามาก ทัง้ช่วยให้เข้าใกล้พระพทุธเจ้าและ 
ช่วยให้เข้าใกล้พระนพิพาน  เพราะว่าตวัตนหรอืความส�าคญัมัน่หมาย 
ว่าตวักขูองกจูะไม่มทีีต่ัง้ ดงันัน้จงึไม่มผีูท้กุข์ มแีต่ความทกุข์เท่านัน้ 
ไม่มีใครเป็นเจ้าของ

ดังนั้นจึงจ�าเป็นมาก ที่เราจะต้องมีสติรู้ในกายและใจอยู่เสมอ 
รูอ้าการทีเ่กดิขึน้กบักายและใจ คอืรูท้กุข์ทีเ่กดิกบัขนัธ์ ๕ หรอืมสีติ 
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เห็นทุกข์ที่เกิดกับขันธ์ ๕ สิ่งนี้จะช่วยพาเราเข้าใกล้นิโรธเป็นล�าดับ 
เพราะว่าการเห็นนั้นเป็นองค์มรรคในตัว  ถ้าเราเห็นแล้ว  การที่จะ 
สาวไปถึงต้นตอของทุกข์  คือความยึดมั่นส�าคัญหมายความว่าเป็น 
ตัวกูของกูจนสามารถละวางได้ ก็ย่อมเป็นได้

เห็นได้ว่า อริยสัจ ๔ ประการ  เริ่มต้นและจบที่การเห็นทุกข์ 
เริ่มจากการรู้ตัวในเวลาเกิดทุกข์  และเห็นว่าทุกข์เกิดขึ้นกับขันธ์ ๕ 
เหน็ว่าขนัธ์ ๕  เป็นทกุข์  ไม่ใช่เราทกุข์ จนเหน็ไปถงึว่า ทกุข์เกดิขึน้ 
เพราะไปยดึมัน่ถอืมัน่ในตวักขูองก ูนัน่คอืรูไ้ปถงึสมทุยั และเมือ่มสีติ 
ทีเ่กือ้หนนุให้เกดิปัญญาจนกระทัง่ได้เหน็ความจรงิข้อนี ้ กจ็ะสามารถ 
ละสมทุยัได้ และเมือ่ละสมทุยั หรอืละความยดึตดิถอืมัน่ในตวัตนได้ 
แล้ว  ความทุกข์ก็ไม่มีที่ตั้ง  ก็จะเข้าถึงนิโรธ คือความดับทุกข์หรือ 
พระนิพพานได้ในที่สุด

ต ้น ท า ง
พ ร ะ น ิพ พ า น



...ถ้าเรามีสติแล้ว	ความรู้สึกตัวก็จะตามมา		
ความสำารวมในอินทรีย์หรืออินทรียสังวร	
ก็คือการรักษาใจให้เป็นปกติ	ไม่ยินดียินร้าย	
เมื่อตาเห็นรูป	หูได้ยินเสียง	อันนี้ก็คือสติ		
ถ้ามีสติ	มีอินทรียสังวร	ก็จะทำาให้เข้าใกล้	
พระพุทธเจ้า	ดังนั้นเวลามีสติ	ให้รู้ว่าเรา	
ได้ธรรมที่เป็นเครื่องรักษาใจที่มีค่ามาก		
ทั้งช่วยให้เข้าใกล้พระพุทธเจ้า	
และช่วยให้เข้าใกล้พระนิพพาน...



พระไพศาล วิสาโล นามเดิม  ไพศาล วงศ์วรวิสิทธิ์  เป็นชาว 
กรงุเทพฯ เกดิเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๐๐ ส�าเรจ็การศกึษาชัน้มธัยมศกึษา 
ปีที่  ๕  จากโรงเรียนอัสสัมชัญ และส�าเร็จการศึกษาชั้นอุดมศึกษา 
จากคณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ท่านสนใจปัญหาสังคม  จึงเข้าร่วมกิจกรรมค่ายอาสาพัฒนา 
ชนบทและกจิกรรมอาสาสมคัรในโรงเรยีนอกีหลายรปูแบบ  เมือ่อายุ 
๑๕ ปี ท่านได้อ่านงานเขียนของท่านอาจารย์พุทธทาสภิกขุ  จึงได้ 

ป	ร	ะ	วั	ติ

พระไพศาล	วิสาโล



ปลกูฝังความเป็นพทุธแต่นัน้มา ทัง้ยงัสนใจงานหนงัสอื  โดยเริม่จาก 
การเขียนบทความตั้งแต่สมัยเรียนชั้นมัธยมต่อเนื่องเรื่อยมา ทั้งใน 
ระหว่างทีศ่กึษาอยูม่หาวทิยาลยัธรรมศาสตร์  ท่านเคยเป็นสาราณยีกร 
วารสารปาจารยสาร อยู่ถึง ๑ ปีเต็ม

ท่านมีความสนใจด้านการเมือง  ได้เข้าร่วมประท้วงในเหตุ 
การณ์ ๑๔ ตลุาคม ๒๕๑๖ ต่อมาช่วง ๖ ตลุาคม ๒๕๑๙ เคยไปร่วม 
อดอาหารประท้วงในแนวทางอหงิสา จนกระทัง่ถกูล้อมปราบภายใน 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์  และถูกคุมขังเป็นเวลา ๓ วัน  เมื่อออก 
จากคุกแล้วได้มาท�างานเป็นเจ้าหน้าที่กลุ่มประสานงานศาสนาเพื่อ 
สงัคม ตัง้แต่ปีพทุธศกัราช ๒๕๑๙ ถงึ พทุธศกัราช ๒๕๒๖ เน้นงาน 
ดา้นสิทธมินุษยชน  ช่วยเหลือผูถู้กคุมขงัดว้ยสาเหตุทางการเมอืงซึง่ 
สามารถด�าเนนิการประสบผลส�าเรจ็  เมือ่รฐับาลออกกฎหมายนริโทษ 
กรรมผูต้้องหา กรณ ี๖ ตลุาคม ๒๕๑๙ ประมาณ ๓,๐๐๐ กว่าคน 
จนเป็นข่าวไปทั่วโลก

พระไพศาล วสิาโล อปุสมบทเมือ่พทุธศกัราช ๒๕๒๖ ณ วดั 
ทองนพคุณ กรุงเทพมหานคร  เรียนกรรมฐานจากหลวงพ่อเทียน 
จติตฺสโุภ วดัสนามในก่อนไปจ�าพรรษาแรก ณ วดัป่าสคุะโต อ�าเภอ 
แก้งคร้อ จงัหวดัชยัภมู ิ โดยศกึษาธรรมกบัหลวงพ่อค�าเขยีน สวุณโฺณ 
แต่แรกตั้งใจจะบวชเพียง ๓  เดือนแต่เมื่อการปฏิบัติธรรมเกิดความ 
ก้าวหน้า จงึมคีวามอาลยัในผ้าเหลอืง บวชต่อเรือ่ยมา จนครบรอบ 
๓๒ พรรษาในต้นปีพุทธศักราช ๒๕๕๘ นี้



ปัจจบุนัท่านเป็นเจ้าอาวาสวดัป่าสคุะโต แต่ส่วนใหญ่จะจ�าพรรษา 
อยู่ที่วัดป่ามหาวัน  (ภูหลง)  เพื่อรักษาธรรมชาติและอนุรักษ์ป่า 
นอกจากการจัดอบรมปฏิบัติธรรม พัฒนาจริยธรรม  และอบรม 
โครงการเผชญิความตายอย่างสงบต่อเนือ่งตลอดมาแล้ว  ท่านยงัเป็น 
ประธานเครือข่ายพุทธิกา กรรมการมูลนิธิโกมลคีมทอง กรรมการ 
สถาบันสันติศึกษา  กรรมการมูลนิธิสันติวิถี  และกรรมการสภา 
สถาบันอาศรมศิลป์  ล่าสุดท่านเป็นก�าลังส�าคัญในเครือข่ายสันติวิธี 
ซึ่งรณรงค์ให้คนไทยแก้ปัญหาความขัดแย้งโดยไม่ใช้ความรุนแรง

พระไพศาล วสิาโล  ได้ชือ่ว่าเป็นพระสงฆ์นกักจิกรรม หวัก้าว 
หน้าในจ�านวนน้อยนดิ ทีส่ามารถเชือ่มโยงความรูท้างด้านพทุธธรรม 
มาอธิบายปรากฏการณ์ของชีวิตและสังคม  ในบริบทของสังคมสมัย 
ใหม่อย่างเข้าใจง่ายชัดเจนเป็นรูปธรรม มีทักษะในการอธิบายหลัก 
ธรรมทีย่ากและลกึซึง้ให้เหน็เป็นเรือ่งง่ายต่อการท�าความเข้าใจ ท�าให้ 
คนรุ่นใหม่เกิดศรัทธาและเห็นความส�าคัญของธรรมว่าเป็นเรื่องน่า 
ใคร่ครวญศกึษาและปฏบิตัไิด้ไม่ยาก ท่านมงีานเขยีนต่อเนือ่งสม�า่เสมอ 
ทั้งหนังสืองานแปลและบทความ ปัจจุบันมีผลงานหนังสือของท่าน 
มากกว่าร้อยเล่ม

ปีพุทธศักราช ๒๕๔๘ ท่านได้รับรางวัลชูเกียรติ  อุทกะพันธ์ 
ในสาขา ศาสนาและปรัชญา จากผลงานหนังสือ  “พุทธศาสนาไทย 
ในอนาคต : แนวโน้มและทางออกจากวกิฤต”  ล่าสดุทีเ่ป็นเกยีรตปิระวตัิ 
ส�าคัญคือ ท่านเป็นพระสงฆ์รูปแรกที่ได้รับรางวัลศรีบูรพา ประจ�าปี 



พุทธศักราช ๒๕๕๓  โดยมติเอกฉันท์

แม้จะมผีลงานช่วยเหลอืสงัคม อนรุกัษ์ธรรมชาต ิและส่งเสรมิ 
การปฏิบัติภาวนามากมาย แต่ทั้งหมดทั้งปวงที่กล่าวมาแล้ว พระ 
ไพศาล วสิาโล ยงัคงยนืยนัว่า  “ชวีติอาตมา  เป็นแค่พระอย่างเดยีว 
กเ็ป็นเกยีรต ิและประเสรฐิสดุในชวีติแล้ว ไม่มอีะไรสงูสดุกว่าการเป็น 
พระ ที่เหลือเป็นส่วนเกิน”



อรยิสจั	๔	ประการ  เริม่ต้นและจบทีก่ารเหน็ทกุข์  เริม่ 
จากการรูต้วัในเวลาเกดิทกุข์ และเหน็ว่าทกุข์เกดิขึน้กบั 
ขนัธ์ ๕  เหน็ว่าขนัธ์ ๕  เป็นทกุข์  ไม่ใช่เราทกุข์ จนเหน็ 
ไปถงึว่า ทกุข์เกดิขึน้เพราะไปยดึมัน่ถอืมัน่ในตวักขูองกู
นั่นคือรู ้ไปถึงสมุทัย  และเมื่อมีสติที่เกื้อหนุนให้เกิด 
ปัญญาจนกระทั่งได้เห็นความจริงข้อนี้  ก็จะสามารถ 
ละสมทุยัได้ และเมือ่ละสมทุยั หรอืละความยดึตดิถอืมัน่ 
ในตัวตนได้แล้ว ความทุกข์ก็ไม่มีที่ตั้ง ก็จะเข้าถึงนิโรธ 
คือความดับทุกข์หรือพระนิพพานได้ในที่สุด




