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รุง่อรณุทีส่คุะโต พมิพ์ครัง้แรกเมือ่ปี ๒๕๔๖  เพือ่แจกเป็นธรรมทาน 

ในงานทอดผ้าป่าของคณะครแูละผูป้กครองโรงเรยีนรุง่อรณุ ณ วดัป่าสคุะโต 

หลังจากนั้นไม่นานได้มีการตีพิมพ์ซ�้าอีกครั้ง แล้วก็ขาดช่วงไป บัดนี้ 

คณุหมออจัฉรา กลิน่สวุรรณ์ ประธานชมรมกลัยาณธรรม แจ้งความประสงค์ 

ขอพิมพ์ซ�้า ข้าพเจ้าอนุญาตด้วยความเต็มใจ

หนงัสอืเล่มนีม้ทีีม่าจากค�าบรรยายรบัอรณุหลงัจากท�าวตัรเช้าในช่วง 

เข้าพรรษาปี ๒๕๔๕ หลายบทเป็นค�าบรรยายให้แก่คณะครแูละผูป้กครอง 

โรงเรียนรุ่งอรุณ จึงให้ชื่อว่า  รุ่งอรุณที่สุคะโต มองให้กว้างออกไป ค�าว่า 

“รุง่อรณุ” ยงัมคีวามหมายงดงามในทางธรรม  บ่งบอกถงึสภาวะหรอืปัจจยั 

ค�าปรารภ



ที่ก่อให้เกิดความสว่างไสวทางปัญญา ดังพระพุทธองค์ได้ตรัสว่า  โยนิโส- 

มนสิการ และกัลยาณมิตร  เป็นบุพนิมิตหรือรุ่งอรุณแห่งวิถีชีวิตที่ดีงาม 

อนัได้แก่อรยิมรรคอนัมสีมัมาทฏิฐเิป็นตวัน�า ดงันัน้บคุคลทีห่วงัชวีติทีด่งีาม 

จึงพึงให้ความส�าคัญแก่  โยนิโสมนสิการ และกัลยาณมิตร 

ทีค่วรกล่าวถงึในทีน่ีก้ค็อื รุง่อรณุทีส่คุะโต  เป็นหนงัสอืรวมค�าบรรยาย 

เล่มแรกของข้าพเจ้า  ก่อนทีจ่ะมตีามมาอกีหลายเล่มในช่วงสบิปีทีผ่่านมา 

ส�าหรับผู้ที่คุ้นเคยกับงานเขียนหรือค�าบรรยายของข้าพเจ้า หนังสือเล่มนี้

คงไม่มอีะไรใหม่ แต่กห็วงัว่าจะเป็นกลัยาณมติรหรอืช่วยเสรมิสร้างโยนโิส- 

มนสิการแก่ผู้อ่านบ้างตามสมควร

ในการจัดพิมพ์ครั้งใหม่นี้ ชมรมกัลยาณธรรมได้จัดท�ารูปเล่มอย่าง 

สวยงามน่าอ่าน จึงขอขอบคุณมา ณ ที่นี้ พร้อมกันนั้นก็ขออนุโมทนา 

คุณหมออัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์ และชาวชมรมกัลยาณธรรมที่บ�าเพ็ญธรรม 

ทานมาอย่างต่อเนื่อง นับว่าเป็นก�าลังส�าคัญในการส่งเสริมสัมมาทัศนะ 

และสัมมาปฏิบัติตลอดหลายปีที่ผ่านมา 

          ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๖
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ค�าน�า ของชมรมกั ลยาณธรรม

ข้าพเจ้าเคยพาเพือ่นๆ กลุม่เลก็ไปพกัแรมปฏบิตัภิาวนาทีว่ดัป่ามหาวนั 
หรอื ภหูลง  ด้วยความเมตตาของพระอาจารย์ไพศาล วสิาโล ทีส่ละเวลาอนั 
มค่ีายิง่ของท่าน มาดแูลแนะน�ากรรมฐานแก่พวกเรา  ก่อนรถจะไปถงึภหูลง 
เราต้องผ่านวดัป่าสคุะโต ได้แวะไปพกัรถ และเดมิชมธรรมชาตเิล่น ทราบว่า 
ที่นี่คือสถาบันสติปัฏฐาน ๔  ในแนวเจริญสติแบบเคลื่อนไหวของหลวงพ่อ 
เทียน  จิตฺตสุโภ  ที่มีญาติโยมแวะเวียนมาเก็บตัว  ปลีกวิเวก  เพื่ออบรม 
จิตตภาวนาไม่ขาดสาย ทั้งมีโครงการบรรพชาสามเณรภาคฤดูร้อนทุกปี 
ทีส่�าคญัคอื นีค่อืสถานทีจ่�าพรรษาของหลวงพ่อค�าเขยีน สวุณโฺณ พระปิยา- 
จารย์ที่เคารพยิ่งของพระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล  โดยพระอาจารย์ไพศาล 
ท่านจะจ�าพรรษาทั้งที่วัดป่ามหาวันและวัดป่าสุคะโตสลับกันทุกปี

เมื่อทราบที่มาของ  รุ ่งอรุณที่สุคะโต  ก็ขออนุโมทนาย้อนหลังแก่ 
คณะครูโรงเรียนรุ่งอรุณ ที่มีโอกาสมาเก็บตัวภาวนาที่วัดป่าสุคะโตนี้  โดย 
พระอาจารย์ไพศาล วสิาโล ได้เมตตาดแูลแนะน�าการปฏบิตัภิาวนา ทัง้ได้ฟัง 
ธรรมเทศนาจากพระอาจารย์ทกุค�า่เช้า  เป็นทีม่าของหนงัสอืทีอ่่านสนกุเล่มนี้ 
ในมติแิห่งธรรมกน็บัว่าเป็นชือ่เรือ่งทีไ่พเราะ มคีวามหมายด ี เป็นศริมิงคลยิง่ 
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ในการพบธรรมอันประเสริฐ  ซึ่งแต่ละเรื่องในเล่ม มีความงดงามด้วยอรรถ 
สาระธรรม และรสแห่งภาษาที่อ่านสนุก กระชับ แนะแนวการปฏิบัติพร้อม 
ชี้ชวนชื่นชมธรรมชาติการอยู่ท่ามกลางธรรมชาติ ป่าเขา แมกไม้  สายน�้า 
และสรรพสัตว์ต่างๆ ท�าให้พระอาจารย์สื่อธรรมออกมาจากธรรมชาติใน 
หลากหลายฉากหลายตอน ที่อ่านแล้วมองเห็นภาพและได้ยินเสียง  นึก 
ย้อนรอยกลับไปถึงบรรยากาศอันสงบ วิเวก สัปปายะ  ในครั้งนั้นได้ไม่ยาก 
พระอาจารย์มคีวามสนุทรย์ีในการเลอืกสรรถ้อยค�าและจนิตนาการ สามารถ 
หยิบฉวยธรรมชาติสารพันรอบตัวเรามาเป็นครูสอนธรรมเป็นขั้นเป็นตอน 
ชวนประทับใจยิ่ง

กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล ที่เมตตาอนุญาตให้ 
ชมรมกัลยาณธรรมได้จัดพิมพ์หนังสือธรรมอมตะ  รุ่งอรุณที่สุคะโต  เพื่อ 
แจกเป็นธรรมทานแก่สาธุชน  เพื่อเป็นแนวทางการภาวนา  เพิ่มพูนศรัทธา 
ในสมัมาปฏบิตั ิหากบญุกศุลใดบงัเกดิม ีพวกเราขอน้อมถวายเป็นพทุธบชูา 
และน้อมบูชาอาจริยคุณแด่พระอาจารย์ไพศาล  วิสาโล  ในมงคลวาระ ๓ 
ทศวรรษแห่งการครองสมณเพศ และหวังว่าผู้อ่านทุกท่านจะรื่นเริงในธรรม 
และดื่มด�่าธรรมชาติที่งดงามทั่วกัน

กราบขอบพระคุณและอนุโมนาบุญยิ่ง
ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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“ทางสายกลาง”  เป็นค�าที่คนไทยคุ้นเคยเป็นอย่างดี  แต่ขณะเดียวกันก็ 

เป็นค�าที่คนไทยเข้าใจผิดกันมาก บางคนเข้าใจว่าทางสายกลางคือทางที่ 

อยู่ตรงกลางระหว่างดีกับชั่ว ถ้าเข้าใจอย่างนี้ก็กลายเป็นว่าทางสายกลาง 

หมายถงึกึง่ดบิกึง่ด ีหรอืว่ากึง่สกุกึง่ดบิ นัน่ไม่ใช่ความหมายทีแ่ท้ของทาง 

สายกลาง แต่ผูค้นกม็กัเข้าใจกนัอย่างนัน้  เช่น ชอบพดูว่า  “ให้อยูใ่นทาง 

สายกลางหน่อย  อย่าขยันมากไป อย่างเคร่งมากไป อย่าท�าดีมากไป” 

เดีย๋วนีท้างสายกลางเป็นข้ออ้างส�าหรบัคนทีย่่อหย่อนในการประพฤตปิฏบิตัิ 

นั่นไม่ใช่ทางสายกลางในพุทธศาสนา

ทางสายกลางในพทุธศาสนานัน้ อยูต่รงกลางระหว่างความไม่ด ี๒ ขัว้ 

หรอืระหว่างความสดุโต่ง ๒ ทาง ทางซ้ายกไ็ม่น่าเอา ทางขวากไ็ม่น่าเอา 

มันแย่ทั้งคู่  ทางที่ถูกต้อง  ไม่เอียงไปทางสุดโต่งทั้ง ๒ นั่นแหละเรียกว่า 

ทางสายกลาง ทางสุดโต่ง ๒ ทางอย่างแรกที่พระพุทธองค์เตือนให้เรา 

ระวังก็คือ อัตตกิลมถานุโยค และ กามสุขัลลิกานุโยค

ทางสายกลางและสมดุลแห่งชีวิต
บรรยายวันที่ ๑๑ กันยายน ๒๕๔๕
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อัตตกิลมถานุโยค คือ การบีบคั้นทรมานตนเอง หรือการหมกมุ่น 

ในความทุกข์และในการท�าตนให้ล�าบาก ส่วนกามสุขัลลิกานุโยค  ได้แก่ 

การหมกมุ่นในความสุขทางกาม กามในที่นี้ไม่ได้หมายถึงเรื่องทางเพศ 

เท่านั้น แต่หมายถึงสิ่งที่น่าใคร่น่าปรารถนา ทั้ง ๒ ทางเป็นทางสุดโต่ง 

เพราะนอกจากจะไม่ท�าให้พ้นทุกข์แล้ว ยังกลับท�าให้เป็นทุกข์มากขึ้น

มรรค์มอีงค์ ๘ หรอืข้อปฏบิตัทิีเ่ริม่จากสมัมาทฏิฐไิปจนถงึสมัมาสติ 

พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นทางสายกลางก็เพราะเป็นทางที่น�าไปสู่ความ 

พ้นทุกข์อย่างแท้จริง  เป็นทางที่ถูกต้องตรงจุดมุ่งหมายหรือตรงเป้า  ถ้า 

เบี่ยงเบนไปจากนั้นไม่ว่าไปทางซ้ายหรือขวาก็ไม่ถึงจุดหมาย  เบี่ยงเบน 

ไปจากเป้า  เปรียบดังการยิงธนู  จุดที่เป็นเป้านั้นคือทางสายกลางมีเพียง 

จุดเดียว ถ้าผิดไปจากจุดนั้นก็ไม่ใช่ทางสายกลาง

ทางสายกลางจงึหมายถงึ ทางทีถ่กูต้อง ทางทีน่�าไปสูจ่ดุหมายตาม 

ที่ต้องการ ท�าให้ส�าเร็จประโยชน์ได้ครบถ้วน จะสังเกตว่าทางสายกลางนี้ 

เป็นค�าที่มีนัยยะเกี่ยวข้องกับจุดมุ่งหมาย คือถ้าตรงกับจุดหมายก็เรียกว่า 

ทางสายกลาง ถ้าพาเข้ารกเข้าพง  ไม่ตรงจุดหมาย ก็ไม่เรียกว่าทางสาย 

กลาง ทีนี้ถ้าเราต้องการพูดถึงการท�าอะไรไม่ให้มากเกินไป  ไม่ให้น้อย 

เกินไป  เช่น ท�างานอย่าให้ตึงเกินไปและไม่หย่อนเกินไป หรือเวลาเรียน 

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต
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หนงัสอือย่าขีเ้กยีจ แต่กอ็ย่าหกัโหม  ในทางพทุธศาสนาเราไม่เรยีกอย่างนี้ 

ว่าทางสายกลาง แต่ใช้ค�าว่า “วริยิสมตา” หมายถงึการมคีวามเพยีรอย่าง 

พอเหมาะพอด ีสรปุทางสายกลาง คอืทางทีถ่กูต้อง  ถ้าอะไรไม่มากไม่น้อย 

ก็ต้องใช้ค�าอื่น  เช่น ความพอดี หรือวิริยสมตา

ทางสายกลางอันได้แก่มรรคมีองค์  ๘  นั้นเป็นทาง 

สายกลางในระดับวิถีชีวิต  แต่ก็ยังมีทางสายกลางอีกระดับ 

หนึ่งซึ่งละเอียดกว่า  ได้แก่  ทางสายกลางในระดับจิตใจ 

ทางสายกลางประเภทนีไ้ม่ค่อยมคีนพดูถงึเท่าไหร่  ส่วนใหญ่ 

มักจะพูดถึง ทางสายกลางที่อยู่ระหว่างทางสุดโต่ง ๒ ทาง 

ที่เพิ่งกล่าวมา คือการหมกมุ่นในกามสุข กับการบีบคั้น 

ทรมานตน นี่เป็นทางสุดโต่งในระดับวิถีชีวิต

ทางสดุโต่งในระดบัจติใจกม็อียู ่ ได้แก่ ยนิดกีบัยนิร้าย ยนิด ีหมายถงึ 

ว่า  เวลาประสบสิง่น่าใคร่น่าพอใจได้รบัความสขุ กค็ลอเคลยีเพลดิเพลนิกบั 

ความสขุนัน้  ส่วนยนิร้าย กค็อื  เวลาเจอสิง่ทีไ่ม่น่าพงึพอใจหรอืพลดัพราก 

สิง่ทีพ่งึปรารถนาเกดิความทกุข์ขึน้มา กไ็ปจ่อมจมจกุเจ่ากบัความทกุข์นัน้ 

นีเ่ป็นทางสดุโต่งในระดบัจติใจ  ส่วนใหญ่ชาวพทุธเราคุน้เคยกบัทางสดุโต่ง 

ในแงข่องวถิีชวีติ จนเข้าใจว่าทางสุดโต่งนั้นหมายถึงเพยีงแค่การหมกมุน่ 
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สยบอยู่ในกามสุข กับการบีบคั้นทรมานตนเท่านั้น พอเข้าใจแบบนี้ก็เลย 

คิดว่า ฉันไม่เคยเกี่ยวข้องกับทางสุดโต่งเลย  เพราะฉันไม่เคยหมกมุ่นกับ 

การเทีย่วผบัเทีย่วบาร์หรอืเมาหวัราน�า้จนไม่เป็นอนัท�างาน อกีทัง้ฉนัไม่เคย 

นอนตะปหูรอือดอาหารจนกระทัง่ผ่ายผอม เราอาจไม่เคยข้องแวะกบัทาง 

สดุโต่งในระดบัวถิชีวีติกจ็รงิ แต่พอพดูถงึทางสดุโต่งในระดบัจติใจเราทกุคน 

เจอมาทั้งนั้น  ทางสุดโต่งระดับจิตใจก็คือการเพลิดเพลินในอารมณ์ที่ 

ปรารถนา กบัการหมกจติหมกใจในอารมณ์ทีไ่ม่พงึปรารถนา เรยีกง่ายๆ  ว่า 

ยินดีกับยินร้าย

คนเราพอเจอสิ่งน่ายินดี ก็เคลิบเคลิ้มดื่มด�่าในสุขเวทนาที่เกิดขึ้น 

สิ่งที่ตามมาก็คือ อยากยึดอยากฉวยเอาไว้ไม่ให้ห่างหาย แต่ถ้าประสบ 

สิง่ไม่น่ายนิดกีเ็กดิขดัเคอืงใจอยากผลกัไสสิง่นัน้ออกไป นีก่เ็ป็นทางสดุโต่ง 

อกีอย่างหนึง่  เป็นปฏกิริยิาในทางสดุโต่งของจติทีต้่องเลีย่ง เพราะว่ามนัน�า 

ไปสูค่วามทกุข์ ท�าให้เราวนเวยีนอยูใ่นวฏัจกัรของ 

ความทกุข์ อยูใ่นสงัสารวฏั  เกดิภพชาตไิม่จบสิน้ 

เพราะการยินดียินร้ายย่อมน�าไปสู่การปรุงแต่งให้ 

เกิดตัณหา  เป็นอุปาทาน แล้วต่อเป็นภพ ชาติ 

ชรา มรณะ และความทุกข์  เป็นวัฏจักรไม่สิ้นสุด

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต
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ถ้าเราเข้าใจทางสดุโต่งในระดบัจติใจอย่างทีว่่ามา เรากจ็ะเหน็เลยว่า 

สตินั้นมีความส�าคัญมาก สติเป็นตัวเหนี่ยวรั้งเรา ไม่ให้ไปข้องแวะอยู่กับ 

ทางสุดโต่งทั้ง ๒ ทาง ท�าให้เรารักษาจิตรักษาใจให้อยู่บนทางสายกลาง 

ไว้ได้ ท�าให้จิตเป็นปกติและก้าวหน้าบนเส้นทางแห่งอริยมรรคได้

อริยมรรคมีองค์ ๘ จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อมีสติมาคอยก�ากับวิถีชีวิต 

ท�าให้วถิชีวีติอยูใ่นเส้นทางแห่งความดงีาม ชวีติทีด่งีาม คอื ค�าจ�ากดัความ 

อย่างสั้นๆ ของค�าว่า อริยมรรคมีองค์ ๘ ลองพิจารณาดูจะพบว่าสัมมา 

ทั้ง ๘ นั้น  ล้วนเป็นคุณลักษณะของชีวิตที่ดีงาม ถ้าปฏิบัติสัมมาทั้ง ๘ 

ครบก็บังเกิดผลคือชีวิตที่ดีงาม

สติเป็นตัวก�ากับให้เราไม่ไปข้องแวะอยู่กับทางสุดโต่ง ๒ ทาง  เริ่ม 

ตั้งแต่ระดับจิตใจจนถึงระดับวิถีชีวิต

ในระดบัจติใจ สตทิ�าหน้าทีร่กัษาจติไม่ให้เผลอไปกบัอารมณ์ทีเ่กดิขึน้ 

อารมณ์เหล่านี้ไม่ว่าความลิงโลดดีใจ ความเศร้าโศกเสียใจ  เวลาเกิดขึ้น 

แล้วท�าให้จิตใจเสียสมดุลเคลื่อนจากความเป็นปกติ  สติที่รวดเร็วฉับไว 

จะเตือนเราให้รู้เท่าทันอารมณ์เหล่านั้น และดึงจิตใจให้หลุดจากอารมณ์ 

ดังกล่าวกลับคืนสู ่ความปกติ  สติยังช่วยเหนี่ยวรั้งให้จิตเป็นผู ้ดูผู ้เห็น 
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อารมณ์  ไม่เข้าไปผลักไสอารมณ์ที่ไม่พึงปรารถนา หรือเข้าไปคลุกเคล้า 

คลอเคลียอารมณ์ที่น่าพึงพอใจ นี่เป็นผลในระดับจิตใจ  ในระดับชีวิต สติ 

ช่วยให้เราไม่เผลอไปสู่มิจฉานานาชนิด  โดยเฉพาะมิจฉาในทางวาจา 

อาชวีะ และกมัมนัตะหรอืการกระท�า รวมทัง้ท�าให้ความเพยีรหรอืวายามะ 

เป็นไปในทางทีถ่กูต้อง ไม่ใช่เพยีรในทางสนองกเิลสหรอืหาสิง่ปรนเปรอตน 

ซึ่งเป็นกามสุขัลลิกานุโยคอีกแบบหนึ่ง

นอกจากทางสายกลางแล้ว  สติยังช่วยให้เราเกิดความสมดุลหรือ 

ความพอเหมาะพอดี  ความสมดุลในที่นี้ไม่ได้หมายถึงตรงกลางระหว่าง 

สิ่งดีกับสิ่งไม่ดี  แต่หมายถึงความพอดีระหว่างความดี ๒ ประเภท หรือ 

ความดีที่เป็นคู่ๆ ที่บอกว่าความดีเป็นคู่ๆ นี้ก็เพราะว่า หากเราสังเกตจะ 

พบว่ามีคุณธรรมเป็นอันมากที่จับกันเป็นคู่ๆ คือ มีลักษณะเด่นกันคนละ 

แบบ และกม็คีวามส�าคญัต่อชวีติจติใจทัง้คู ่ความดทีีเ่ป็นคู่ๆ  นีจ้ะเหน็ได้ชดั 

ในหลกัธรรมหมวดอนิทรย์ี ๕ หลกัธรรมหมวดนีย้งัชีใ้ห้เหน็ถงึความส�าคญั 

ของสติ  ในฐานะธรรมที่ท�าให้เกิดความสมดุลระหว่างความดี ๒ ประเภท

อนิทรย์ี ๕ นัน้ ประกอบด้วยธรรมทีจ่บักนัเป็นคู่ๆ   รวม ๒ คู ่คูแ่รก 

คอื ศรทัธากบัปัญญา ศรทัธากบัปัญญานัน้ดทีัง้คู ่แต่ถ้าศรทัธามากเกนิไป

กอ็าจท�าให้งมงายได้  ถ้าศรทัธาในสิง่ทีด่กีแ็ล้วไป แต่ถ้าศรทัธาในสิง่ทีไ่ม่ดี 

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต
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ก็ท�าให้ชีวิตตกต�่าได้  เช่น ศรัทธาคนผิด ศรัทธาเงิน หรือศรัทธาลัทธิพิธี 

ทีพ่าคนไปผดิทาง  เช่นลทัธทิีค้่าบญุกศุล หรอืลทัธทิีน่ยิมเอาคนมาบชูายญั 

อย่างในอินเดียยังมีคนเป็นอันมากศรัทธาลัทธิเจ้าแม่กาลี ที่ต้องบูชายัญ 

ด้วยหญิงบริสุทธิ์  เป็นต้น ศรัทธานั้นน�าไปสู่ความหลงเชื่องมงายได้หาก 

ขาดปัญญา ดังนั้นจึงจ�าเป็นต้องมีปัญญามาเป็นฐานให้แก่ศรัทธา  เพื่อ 

ให้เกิดศรัทธาที่ถูกต้อง  ในท�านองเดียวกัน  ถ้ามีปัญญาแก่กล้าแต่ 

อ่อนศรทัธากอ็าจกลายเป็นคนดือ้อหงัการ ไม่เปิดใจรบัฟังคนอืน่ อาจ 

ท�าให้พลาดโอกาสที่จะได้รับรู้สิ่งดีงามจากคนอื่นได้  เช่น กามนิต 

กามนิตเป็นคนที่มีปัญญาแต่ขาดศรัทธา  เจอพระพุทธเจ้าแล้ว 

กย็งัไม่รูจ้กั  ไม่มศีรทัธาในพระพทุธเจ้า จงึไม่ฟังพระองค์ 

ทัง้ๆ ทีต่ามหาพระพทุธเจ้า แต่ไม่รูว่้าคนทีต่นคยุด้วยคอื 

พระพุทธเจ้า  ก็เลยพลาดโอกาสที่จะได้รับสิ่งที่ดีงามจาก 

พระองค์ นี้เป็นโทษของการมีปัญญาแต่อ่อนศรัทธา

ความดหีรอืธรรมอกีคูไ่ด้แก่ วริยิะกบัสมาธิ  ถ้ามวีริยิะหรอื 

ความขยนัมากไปกฟ็ุง้ซ่านจนนอนไม่หลบักม็ ีคนทีข่ยนัมากๆ อยู่ 

เฉยๆ  ไม่ได้  ถ้าไม่ท�าอะไรก็ต้องนั่งคิดวางแผนจะท�าโน่นท�านี่  กินก็คิด 

เดินก็คิด  อาบน�้าก็คิด  ขนาดนั่งสมาธิเดินจงกรมยังคิดอีก  คิดวางแผน 

ทอดกฐินทอดผ้าป่าบ้าง คิดไปสอนคนโน้นคนนี้บ้าง ผลก็คือจิตฟุ้งซ่าน 



รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

16

นีเ่ป็นโทษของการมวีริยิะมากแต่ขาดสมาธ ิแต่ในอกีด้านหนึง่  ถ้ามสีมาธิ 

มากแต่วิริยะอ่อน ก็ท�าให้เป็นคนเฉื่อยชาซึมเซาได้ บ่อยครั้งก็ไม่อยาก 

ท�าอะไร  เพราะกลัวจิตจะเสียสมาธิไป  ไปๆ มาๆ ก็อาจกลายเป็นคน 

ไม่รับผิดชอบต่อครอบครัวหรือชุมชน

จะเห็นได้ว่าธรรมะนั้นแม้จะเป็นสิ่งดี แต่ก็จ�าเป็นต้องรู้จักปฏิบัติให้ 

สมดุล พอเหมาะพอดี  ไม่หนักไปด้านใดด้านหนึ่ง สิ่งที่จะช่วยให้ธรรมะ 

แต่ละคูม่คีวามสมดลุกนักค็อื สต ิจะสงัเกตว่าในหมวดอนิทรย์ี ๕ พระพทุธ- 

องค์ให้สติอยู่เดี่ยวๆ  ไม่ไปจับคู่กับใคร พระพุทธองค์ให้สติมาอยู่ในธรรม 

หมวดนีก้เ็พือ่ให้สตมิาสร้างสมดลุ ระหว่างศรทัธากบัปัญญา และวริยิะกบั 

สมาธ ิสตมิคีวามส�าคญัส�าหรบัธรรมหมวดนี ้กเ็พราะสติ 

เป็นตัวปรับสมดุลโดยเฉพาะ ท�าให้เกิดปกติและความ 

พอดิบพอดีในทางธรรม ในจิตใจและในวิถีชีวิต

มาถึงตรงนี้จะเห็นได้ว่านอกจากทางสาย 

กลาง  ซึ่งเราควรรู้จักและท�าให้ได้แล้ว  ยังมี 

สภาวะกลางๆ ที่เรียกว่าความสมดุลหรือ 

ความพอเหมาะพอด ีแต่ไม่ใช่สภาวะกลางๆ 

ระหว่างความไม่ด ี๒ อย่าง หรอืระหว่างความดี 

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต
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กับความไม่ดี  แต่เป็นสภาวะกลางๆ หรือความสมดุลระหว่างความดีที่ 

เป็นคู่ๆ อันนี้ต้องแยกแยะให้ดีว่าไม่ใช่ทางสายกลางและไม่ใช่ความกึ่งดิบ 

กึ่งดี แต่เป็นความสมดุลที่เราควรท�าให้ได้

ในชีวิตของเราถ้าสังเกตจะพบว่ามีความดีงามที่เป็นคู่ๆ อยู่หลายคู่ 

แต่ละคู่นั้นเป็นสิ่งดีงามที่เราไม่อาจละเลยหรือปฏิเสธได้ ยกตัวอย่างเช่น 

ประโยชน์ตนกับประโยชน์ท่าน ถามว่าประโยชน์ตน  เราสามารถปฏิเสธ 

ได้ไหม ประโยชน์ตนไม่ใช่หมายถึงการเห็นแก่ตัว แต่หมายถึงสิ่งที่ท�าให้ 

ชีวิตดีงามเจริญก้าวหน้า  เช่น สุขภาพ ความสุข  รวมทั้งความ 

สะดวกสบาย เราไม่สามารถปฏเิสธประโยชน์ตนได้  ส่วนประโยชน์ 

ท่านก็เช่นกัน ทั้งประโยชน์ตนและประโยชน์ท่านล้วนเป็นสิ่งดี 

แต่ถ้าเอาประโยชน์ตนอย่างเดียวก็ไม่ดี  อาจกลายเป็นคน 

เห็นแก่ตัวไป ท�าแต่ประโยชน์ท่านไม่ท�าประโยชน์ตนเลยก็ 

เกิดปัญหา ชีวิตก็มีแต่ทุกข์  ชีวิตที่ดีงามอย่างแท้จริงคือชีวิต 

ที่มีความพอดีระหว่างประโยชน์ตนกับประโยชน์ท่าน

โลกนีม้สีิง่ทีด่งีามทีเ่ป็นคู่ๆ  มากมาย อาทเิช่น กลางวนัและกลางคนื 

ทัง้กลางวนัและกลางคนืเป็นสิง่ดมีปีระโยชน์ต่อโลกต่อมนษุย์เรา กลางวนั 

ช่วยให้พืชผลิตอาหารเพราะสามารถสังเคราะห์แสงได้ ถ้าไม่มีกลางวันก็ 
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ไม่มีอาหาร รวมทั้งไม่มียารักษาโรค  เครื่องนุ่งห่มและที่พักอาศัย  เพราะ 

ปัจจยัทัง้ ๓ นีล้้วนมาจากพชืทัง้สิน้ กลางวนัยงัท�าให้เกดิเมฆและฝน แต่ 

ถ้าโลกนี้มีแต่กลางวันล้วนอย่างเดียวก็มีหวังว่าจะกลายเป็นทะเลทราย 

กันทั้งโลก  โลกต้องมีกลางคืนด้วยเพื่อต้นไม้จะได้พักผ่อน ถึงจะเติบโต 

และผลติปัจจยั ๔  ให้มนษุย์ได้ กลางคนืยงัเป็นโอกาสทีผ่นืดนิจะได้คลาย 

ความร้อนท�าให้เกดิลมและเกือ้กลูต่อการเกดิฝน แต่ถ้าโลกนีม้แีต่กลางคนื 

อย่างเดียว  มนุษย์เราและสรรพสัตว์ก็ไม่มีอาหารจะกิน  เห็นไหมว่า 

ธรรมชาติให้กลางวันและกลางคืนมาก็เพื่อให้เกิดความงอกงามของชีวิต 

และบริเวณที่มีพืชพันธุ์ธัญญาหารอุดมสมบูรณ์ที่สุด มีสัตว์หลากหลาย 

มากที่สุดก็คือเขตเส้นศูนย์สูตร ซึ่งเป็นเขตที่มีช่วงกลางวันและกลางคืน 

ไม่ต่างกันเท่าไหร่ ถ้าพ้นจากเขตนี้คือเขตประเทศหนาว ช่วงกลางวันกับ 

กลางคืนจะต่างกันชัดเจน พืชพันธ์ุธัญญาหารจะไม่อุดมสมบูรณ์

ในชวีติของคนเราจะต้องเจอกบัความดงีามทีเ่ป็นคู่ๆ   เยอะมาก  เช่น 

ระเบียบวินัยกับเสรีภาพ ระเบียบวินัยเป็นของดี ท�าให้เกิดเอกภาพความ 

เป็นหนึ่งเดียว แต่ถ้าอยู่กับระเบียบวินัยมากเกินไป  ไม่มีเสรีภาพเลย ก็ 

ท�าให้คนอึดอัดรู้สึกกดดัน  เพราะคนเรานั้นภูมิหลังต่างกัน  ไม่มีระเบียบ 

ใดที่ตอบสนองความต้องการของคนทุกประเภท จึงควรเปิดโอกาสหรือ 

ช่องว่างให้คนได้แสวงหาหรือท�าในสิ่งที่เหมาะสมกับตนบ้าง แต่ในเวลา 

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต
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เดียวกันถ้ามีแต่เสรีภาพล้วนๆ  ไม่มีระเบียบหรือวินัยที่วางไว้ร่วมกัน 

ก็เกิดความวุ่นวายยุ่งเหยิงได้ง่าย  และผู้คนก็ใช่ว่าจะมีความสุข พอมี 

เสรภีาพมากๆ ชวีติกเ็ริม่ล่องลอยไร้ระเบยีบ  เกดิอาการทีเ่รยีกว่า  “ส�าลกั 

เสรีภาพ”  และง่ายที่จะเหวี่ยงเข้าหาระเบียบกฏเกณฑ์  บางทีถึงขั้น 

เรียกร้องให้มีระบบเผด็จการหรือการใช้อ�านาจมากะเกณฑ์ผู้คน นี่เป็น 

เหตุผลหนึ่งที่ฮิตเลอร์ได้รับการเลือกตั้งจากประชาชน หลังจากที่เป็น 

ระบบประชาธิปไตยน�าไปสู่ความยุ่งเหยิงวุ่นวายในเยอรมัน

เมอืงไทยตอนนีก้�าลงัมปัีญหาเรือ่งนีค้อืมเีสรภีาพมาก  เป็นเสรภีาพ 

ทีไ่ด้มาด้วยการเสยีสละเสยีเลอืดเสยีเนือ้หลายครัง้  ไม่ใช่แค่ ๑๔ ตลุาคม 

เท่านัน้ แต่พอได้มาแล้วกใ็ช้เสรภีาพไปในทางทีไ่ม่ถกู และใช้เปรอะไปหมด 

ส่วนใหญ่ก็หนีไม่พ้นการเสพการบริโภค  เราใช้เสรีภาพในการปรนเปรอ 

ตนมาก จนไม่สนใจรบัผดิชอบส่วนรวมเลย ไปๆ มาๆ กไ็ม่รบัผดิชอบต่อ 

ตนเองด้วย คือแบมือขอพ่อแม่ลูกเดียว  ไม่คิดจะท�ามาหากินเลี้ยงตนเอง 

พอมีลูกมีครอบครัวก็ไม่รับผิดชอบอีก ทั้งนี้เป็นเพราะขาดวินัยกันมาก

คนเราต้องการทัง้เสรภีาพและระเบยีบวนิยั  เสรภีาพสนองประโยชน์ 

ตนเช่นท�าให้เราเป็นตัวของตัวเอง  แต่ก็อาจกระทบประโยชน์ท่านหรือ 

ก่อผลเสียต่อส่วนรวม ดังนั้นจึงต้องมีระเบียบวินัยมาก�ากับไม่ให้เสรีอย่าง 
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เลยเถดิ ขณะเดยีวกนัระเบยีบวนิยัทีม่ากเกนิไป กอ็าจไปกระทบประโยชน์ตน 

ได้  เราจงึต้องการสมดลุระหว่างเสรภีาพกบัระเบยีบวนิยั  ในท�านองเดยีวกนั 

เราก็ต้องการทั้งความคิดสร้างสรรค์และแบบแผนข้อก�าหนด ถ้าติดกับ 

แบบแผนกไ็ม่เกดิความคดิสร้างสรรค์  เก่งแต่ลอกตามคนอืน่ คดิเองไม่เป็น 

ไม่สามารถสร้างสรรค์ศลิปวทิยาการของตนเองได้  ไม่เกดิวชิาความรูใ้หม่ๆ 

เพราะไปตดิอยูใ่นแบบแผน แต่ถ้าคดิสร้างสรรค์จนเลยเถดิกจ็ะเกดิปัญหา 

คอื  “หลดุโลก”  ไม่เกดิประโยชน์ต่อส่วนรวม  เช่น คดิค้นปรชัญาหรอืสตูร 

คณิตศาสตร์ที่ไม่สัมพันธ์กับความจริง หรือวาดภาพศิลปะที่คนดูไม่รู้เรื่อง

ศิลปะในการด�าเนินชีวิต  ก็คือการประคองตนให้อยู่ในความพอดี 

ระหว่างสิ่งดีงามที่เป็นคู่ๆ  สิ่งที่จะมาช่วยให้ชีวิตเกิดความพอดีก็คือ  สติ 

เพราะสติช่วยไม่ให้เราเผลอเอียงไปทางใดทางหนึ่ง คนเราโดยทั่วไปแล้ว 

มีนิสัยที่เอียงไปทางใดทางหนึ่งอยู่แล้วโดยไม่รู้ตัว  สติช่วยให้เรารู้ตัวว่า 

ก�าลังเกิดความไม่สมดุลขึ้น  ท�าให้เราดึงชีวิตจิตใจให้กลับมา 

อยู่ในความพอดี

อะไรทีค่วรท�าแต่ยงัไม่ได้ท�า หรอืท�าไม่มากพอ สตจิะช่วยกระตุน้ให้ 

เราท�าสิ่งนั้นมากขึ้น  ในเวลาเดียวกันสติก็เป็นตัวยั้ง อะไรที่ท�าเกินเลยไป 

แล้วก็จ�าเป็นต้องท�าน้อยลง สติก็จะเข้ามาเป็นตัวชะลอ พูดง่ายๆ คือสติ 

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต
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เป็นทั้งตัวเร่งและเป็นตัวเบรก  เช่นในยามเฉื่อยเนือย สติมาช่วยกระตุ้น 

ให้ขยันขันแข็ง ก�าลังง่วงเหงาหาวนอน สติก็เข้ามาปลุกให้ตื่น  เพื่อจะได้ 

ท�างานท�าการ แต่ถ้าขยันขันแข็งในการคิดหรือคิดฟุ้งหรือฟุ้งซ่านมากไป 

สติก็เป็นตัวเบรกให้รู้จักหยุดคิดบ้าง คนที่ท�างานหักโหม สติก็มาเตือนว่า 

เอ้า! อย่าท�างานจนลืมเวลา อย่าท�าหามรุ่งหามค�่า  จนลืมเวลาหลับเวลา 

นอน ลืมนัดหมาย ลืมงานการ

สตมิาเตอืนให้รูจ้กัพกัผ่อนหรอืหนัไปท�ากจิ 

อื่นบ้าง ท�างานแต่ลืมพักผ่อนก็ไม่ดี พักผ่อนอย่าง 

เดียวจนไม่รู ้จักท�างานเลยก็ไม่ดีเหมือนกัน  สมดุล 

ระหว่างการพกัผ่อนกบัการท�างาน เป็นสมดลุอกีอย่างหนึง่ 

ที่ส�าคัญส�าหรับชีวิต ซึ่งต้องอาศัยสติมาช่วย

เวลาเราลุ่มหลงงมงายกับความสุขสบายจนเกิด 

ประมาทขึน้มา สตกิเ็ตอืนไม่ให้ประมาท ให้รูจ้กัขวนขวาย 

ในสิ่งที่ควรท�า  แต่เวลาระทมทุกข์  สติก็มาเตือนให้สลัด 

ความทกุข์ทิง้ไป อย่ากลดักลุม้กบัอดตีหรอืกงัวลกบัอนาคต 

ชวีติทกุขณะและกจิการงานทกุอย่างต้องอาศยัสตทิัง้นัน้นะ แม้แต่การพดู 

ถ้าพูดจนน�้าลายแตกฟอง แม้จะเป็นการเทศน์ก็ตาม ก็ต้องรู้จักหยุดรู้จัก 
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เงยีบบ้าง แต่เงยีบมากไปกไ็ม่ด ี ต้องรูจ้กัพดูหรอืแนะน�าสัง่สอนด้วย การ 

พดูกบัเงยีบเป็นสิง่ดทีัง้คู ่แต่ถ้าสิง่ใดสิง่หนึง่มมีากไปกเ็กดิผลเสยี สตเิป็น 

ตวัเตอืนว่าพดูมากไปแล้วหยดุเสยีบ้าง หรอืมาเตอืนว่าเงยีบมากไปแล้วถงึ 

เวลาพูดเสียที ส�าหรับตอนนี้พูดมากแล้วจึงถึงเวลาหยุดพูดเสียที

ท า ง ส า ย ก ล า ง แ ล ะ ส ม ด ุล แ ห ่ง ช ีวิ ต



ศิลปะในการดำาเนินชีวิต
คือการประคองตนให้อยู่ในความพอดี

ระหว่างสิ่งดีงามที่เป็นคู่ๆ
สิ่งที่จะมาช่วยให้ชีวิตเกิดความพอดี
ก็คือ สติ เพราะสติช่วยไม่ให้เราเผลอ

เอียงไปทางใดทางหนึ่ง
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อย่าหลงเชื่อความคิดง่ายๆ
บรรยายวันที่ ๔ สิงหาคม ๒๕๔๕

ทีว่ดัป่าสคุะโตเราอาศยัป่าหรอืธรรมชาตเิป็นกลัยาณมติรของเรารวมไปถงึ 

เป็นครูบาอาจารย์ด้วย ครูบาอาจารย์ไม่ได้มีแต่หลวงพ่อเท่านั้น  ให้ระลึก 

ว่าป่าอนัสงบสงดัอย่างนีเ้ป็นทัง้เพือ่นเป็นทัง้ครบูาอาจารย์ พวกเราทีอ่ยูน่ี่ 

ได้อาศัยป่าช่วยสอน ช่วยกล่อมเกลาจิตใจไปในตัว แต่ส�าหรับคนมาใหม่ 

หรอืคนทีไ่ม่คุน้กบัป่า การมาอยูป่่ากอ็าจท�าให้เกดิความสะพรงึกลวัขึน้มา 

ได้  โดยเฉพาะเวลาฝนฟ้าคะนองแบบนี ้อย่างเมือ่คนืหรอืคนืก่อนๆ ฝนตก 

ฟ้าคะนองกลางดกึ คนทีไ่ม่คุน้หรอืผูม้าใหม่กอ็าจจะกลวั แล้วกอ็าจจะวติก 

ต่างๆ กลัวไม้ล้มทับกุฏิบ้าง กลัวอะไรต่ออะไรว่าจะเกิดขึ้นกับตัวเองบ้าง 

แต่ทีจ่รงิในยามนีส้ิง่ทีค่วรกลวัมากทีส่ดุไม่ใช่สตัว์ไม่ใช่ต้นไม้หรอือะไร แต่ 

คือจิตใจของตัวเอง อย่างอื่นไม่น่ากลัวเท่ากับจิตใจของเราเอง
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พูดถึงเรื่องฝนตกท�าให้นึกถึงเรื่องที่เพื่อนชาวอังกฤษเคยเล่าให้ฟัง 

ในอังกฤษมีปราสาทเก่าเยอะ บางแห่งเป็นปราสาทที่มีต�านานเล่าขาน 

น่ากลวั คราวหนึง่เพือ่นของเขาไปค้างแรมในปราสาทเก่าหลงัหนึง่ ปราสาท 

นัน้มอีายหุลายร้อยปี แล้วกใ็หญ่โต แต่มคีนอยูไ่ม่กีค่น เรยีกว่าวเิวกวงัเวง 

ทเีดยีว เขาได้ไปค้างในห้องหนึง่ซึง่เป็นห้องทีต่กแต่งอย่างด ีแต่กเ็ก่า ขลงั 

ดวูงัเวง  ในปราสาทนีม้เีรือ่งเล่าเกีย่วกบัผปีีศาจทีม่าปรากฏตวักลางดกึอยู่ 

เสมอ  เขาก็เชื่อครึ่งไม่เชื่อครึ่ง แต่ว่าพอตกค�า่ความมืดทะมึนแผ่คลุมทั่ว 

ทัง้ปราสาท เขาเริม่รูส้กึผดิปกตขิึน้มา กลางดกึกม็พีายฟุ้าร้องฝนตกหนกั 

สักพักไฟฟ้าก็ดับ  ต้องจุดเทียน ลมก็พัดเข้ามาจนเทียนดับต้องจุดใหม่ 

ระหว่างนั้นก็ได้ยินเสียงกุกกักๆ ทีแรกมันดังมาจากข้างนอก จากนั้นก็มี 

เสียงโหยหวนดังใกล้เข้ามาเรื่อยๆ สักพักเขาก็ได้ยินเสียงกุกกักเข้ามาถึง 

ข้างใน  เขารูส้กึว่าห้องสัน่เตยีงกส็ัน่ด้วย แต่กม็องไม่เหน็อะไร แม้จะมแีสง 

สว่างจากเทยีนกต็าม  เขารูส้กึไม่ดกีเ็ลยหยบิปืนขึน้มาวางไว้ข้างตวั ขณะ 

นัน้เอง กม็เีสยีงกกุกกัเขย่าทีป่ลายเตยีง  เขาตวัเกรง็สดุขดี แล้วเขากเ็หน็ 

อะไรบางอย่างโผล่ที่ปลายเตียง มันสูงขึ้นเรื่อยๆ  เขารู้สึกไม่สู้ดีแล้ว  เลย 

ตัดสินใจคว้าปืน  เล็ง  แล้วก็ยิงทันที  ปรากฏว่าคืนนั้นเขาถูกหามส่งโรง 

พยาบาลเพราะไปยิงเท้าของตัวเองเข้า

อ ย่ า ห ล ง เ ชื ่อ ค ว า ม คิ ด ง่ า ย ๆ
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ความจรงิกค็อืไม่ใช่ผทีีไ่หน แต่เป็นเท้าของเขาเองทีโ่ผล่มาทีป่ลาย 

เตยีง  เรือ่งนีส้อนว่าอย่างไร สอนว่าอย่าไปเชือ่ตาตวัเอง คนเราเวลากลวั 

แล้ว กฟ็ุง้ปรงุแต่งไปต่างๆ นานา จนกระทัง่เท้าของตวัเองกเ็หน็ว่าเป็นมอืผี

ด้วยเหตนุีอ้าตมาถงึพดูว่า อยูใ่นป่าอย่าไปกลวัอะไรเลย กลวัใจของ 

ตวัเองดกีว่า เพราะว่าใจของเรานีแ้หละเป็นตวัปรงุแต่งต่างๆ นานา แม้แต่ 

ของที่เห็นชัดๆ ก็อย่าเพิ่งไปเชื่อตาของเรา  เพราะว่าตามันอาจหลอกได้ 

ไม่ใช่ตาเท่านั้นที่หลอก หูก็หลอกได้เหมือนกัน

สมยัเมือ่ ๒๐ ปีก่อน เขตของผูห้ญงิทีน่ีย่งัเป็นป่าทบึ มกีฏุแิค่ ๒ หลงั 

ไม่ค่อยมีคนเท่าไหร่  ตอนเช้าๆ บางวันจะเห็นรอยเท้าเก้งกวางมากินน�้า 

ที่ริมสระ ตอนนั้นยังไม่กันเป็นเขตของผู้หญิง มีหลวงพ่อรูปหนึ่งไปพัก 

ในกุฏิแถวนั้น ช่วงนั้นเป็นช่วงเข้าพรรษา คืนหนึ่งหลวงพ่อท่านนั้นได้ยิน 

เสียงที่ระเบียงนอกกุฏิดังมาก ท่านเดาว่าน่าจะเป็นสัตว์ใหญ่ แต่ไม่แน่ใจ 

ว่าเป็นสัตว์อะไร คืนต่อมาก็ได้ยินเสียงอีก ท่านเดาว่าต้องเป็นหมีเพราะ 

เสยีงดงัชดัเจน ท่านเตรยีมพร้าไว้  เผือ่มนัจะเข้ามาเล่นงานแต่กไ็ม่มอีะไร 

คนืนัน้ท่านได้ยนิเสยีงกล่องสบูด่งักกุกกั วนัรุง่ขึน้ท่านเปิดประตไูปด ูกล่อง 

สบูห่ายไป  เดนิลงจากกฏุไิปดรูอบๆ กเ็หน็สบูอ่ยูไ่ม่ไกลจากกฏุ ิมรีอยหนู 

กัด ท่านเลยรู้ว่าเจ้าตัวที่มาบุกรุกกุฏิท่านมิใช่หมีที่ไหน หนูต่างหาก หนู 
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ตัวเล็กๆ แต่ในป่ากลางดึก  เสียงเดินของมันจะดังชัดเจนราวกับสัตว์ใหญ่ 

หูเราพอได้ยินเสียงอย่างนี้ บางทีก็หลอกเราว่าเป็นเสียงสัตว์ใหญ่

คนที่อยู่ที่นี่ หน้าแล้งบางคืนจะได้ยินเสียงคล้ายคนเดินรอบกุฏิเลย 

เสยีงเหยยีบใบไม้แห้งดงัชดัเจนเหมอืนคนเดนิรอบกฏุเิลย  ถ้าได้ยนิแบบนัน้ 

อย่าไปกลัว  ให้นึกไว้ก่อนว่า ต้องเป็นเสียงหนูหรือเสียงสัตว์ตัวเล็กๆ มา 

หากนิแถวกฏุเิรา คนทีไ่ม่คุน้เคยมกัปรงุแต่งว่าเป็นเสยีงคนเดนิรอบๆ แล้ว 

ก็นึกต่อไปว่า เอ  เขาจะมาขโมยของหรือเปล่า หรือว่าจะมาแกล้งเรา 

กลางดึก ถ้าเป็นผู้หญิงก็จะยิ่งกลัวเข้าไปใหญ่ ในป่ากลางดึก เสียงจะดัง 

ฟังชัด เสียงคนพูดไกลๆ ยังได้ยินเลย ยิ่งหน้าหนาว ใบไม้แห้งจะกรอบ 

เสียงจะดังมากถ้ามีสัตว์มาเหยียบ เพราะฉะนั้นอยู่ในป่านี่ถ้าได้ยินเสียง 

อะไร ให้สันนิษฐานก่อนเลยว่าเป็นเสียงสัตว์ แม้ใจมันจะปรุงแต่งไปใน 

ทางน่ากลวั กอ็ย่าไปเชือ่มนั ถ้าไปเชือ่กเ็ท่ากบัว่า เราโดนห ูโดนความคดิ 

ของเราหลอกแล้ว ทีน่ีไ่ม่มผีมีาหลอก 

หรอก มีแต่ความคิดของเราเองนั่น 

แหละที่มันหลอกเรา

อ ย่ า ห ล ง เ ชื ่อ ค ว า ม คิ ด ง่ า ย ๆ
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เกอืบ ๒๐  ปีก่อนอาตมาพกัอยูก่ฏุหิลงัหอไตร คอืกฏุหิมายเลข ๑๐ 

คืนหนึ่งตื่นขึ้นมา  ได้ยินเสียงดังที่ข้างฝาด้านนอก คล้ายกับคนเอามือมา 

ตีข้างฝา แต่มันสูงเกินกว่ามือคนจะเอื้อมไปตีได้  รู้สึกว่าไม่ธรรมดาแล้ว 

ทีแรกก็กลัว แต่อาตมามีสูตรประจ�าใจอยู่แล้วว่า ถ้าได้ยินเสียงผิดปกติ 

ขึน้มา ให้สนันษิฐานไว้ก่อนว่าเป็นเสยีงสตัว์ไม่ใช่ผ ี เมือ่สนันษิฐานไว้ในใจ 

อย่างนี้แล้ว  ก็เลยกล้าลุกออกมาเพื่อดูให้รู ้แน่ว่าเป็นอะไร  ตอนนั้นยัง 

บวชใหม่ๆ แค่ ๒ พรรษา  ไม่คุ้นเคยกับการอยู่ป่า แต่ก็ท�าใจกล้าเดินไป 

ทีข้่างกฏุ ิแล้วส่องไฟฉายทีข้่างฝา ปรากฏว่าเป็นอะไรรูไ้หม ตุก๊แกนัน่เอง 

มันก�าลังคาบสัตว์ตัวเล็กๆ อยู่ในปาก  เสียงดังเพราะมันเอาเหยื่อฟาดกับ 

ข้างฝา  เพื่อฆ่าให้ตายจะได้กลืนเข้าปาก

ถ้าเรารู้ว่ามันไม่มีผีหรอกมีแต่สัตว์  เราก็ไม่กลัว  แต่ถ้าปักใจว่าผี 

แต่แรก กจ็ะกลวัคลมุโปงเลย ฉะนัน้เวลาอยูใ่นป่าหรอืทีไ่หนกต็าม สิง่หนึง่ 

ที่ต้องตระหนักไว้ก็คือ  อย่าไปเชื่อตา อย่าไปเชื่อหูมากเกินไป ที่เขาว่า 

สบิปากว่าไม่เท่าตาเหน็กย็งัไม่จรงิ  เหน็กบัตาแล้วกย็งัเชือ่ไม่ได้ อย่างคน 

ยิงเท้าตัวเอง  เห็นกับตาแต่ว่าตามันก็หลอกได้  ทั้งนี้ก็เพราะความกลัว 

ในจิตใจมันปรุงแต่งอีกที
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ตา หู  จมูก ลิ้น กาย มันเป็นบ่าว นายจริงๆ คือ  “ใจ” พอใจมัน 

ปรงุแต่ง ตากป็รงุแต่งไปด้วย ห ูจมกู ลิน้ กาย กป็รงุแต่งไปด้วย ตา หู 

จมูก  ลิ้น  กาย  ก็เลยหลอกเอา  คนเราก็ยอมให้ใจและอายตนะทั้ง  ๕ 

หลอกเยอะแยะไปหมด มันหลอกได้สารพัด แล้วเราก็ไม่ระวัง

หลวงพ่อชาท่านเคยเล่าว่า ทีว่ดัหนองป่าพง มกัจะมโียมผูห้ญงิหอบ 

ผ้าหอบผ่อนมาทีว่ดั บอกว่าจะขออยูว่ดัตลอดชวีติ บอกว่าเบือ่โลก เขด็แล้ว 

กบัชวีติครอบครวั  ส่วนใหญ่มเีรือ่งทะเลาะกบัผวั กเ็ลยกลุม้อกกลุม้ใจจะมา 

อยูว่ดั บอกว่าจะขออยูว่ดัตลอดชวีติเลย หลวงพ่อชากจ็ะเตอืนว่า อย่าเพิง่ 

ตัดสินใจอยู่ตลอดชีวิตเลย มาทดลองอยู่สักพกัก่อนแล้วค่อยตัดสินใจ แต่ 

โยมผูห้ญงิเหล่านีก้ม็กัจะยนืยนัว่า ขออยูว่ดัตลอดชวีติ จะไม่มวีนักลบับ้าน 

แน่นอน แต่ปรากฏว่าอยู่ได้ไม่กี่วัน พอผัวมางอนง้อ ก็หอบผ้ากลับบ้าน 

เลย ลืมไปเลยที่บอกว่าจะอยู่ตลอดชีวิต

บางคนอยู่แค่  ๒  ถึง  ๓  เดือนก็คิดถึงบ้าน  ขอลากลับไปอยู่กับ 

ครอบครวัตามเดมิ  เหน็ไหมว่าทีบ่อกว่าจะมาอยูต่ลอดชวีติน่ะ ความคดิมนั 

พาให้พดู ความโมโห น้อยอกน้อยใจ มนัพาให้พดู แล้วกไ็ปเชือ่มนั ตอนที่ 

ก�าลงัโกรธ ก�าลงักลุม้อกกลุม้ใจ มนันกึอะไรได้ กไ็ปเชือ่มนั หลวงพ่อชา 

ท่านจะเตอืนคนเหล่านีเ้สมอว่า  “อย่าไปเชือ่นะจติของเรานะ”  เพราะฉะนัน้ 

อ ย่ า ห ล ง เ ชื ่อ ค ว า ม คิ ด ง่ า ย ๆ
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เวลาเราเกิดอารมณ์ขึ้นมา  ไม่ว่าโกรธ  เกลียด น้อยใจ  ให้เตือนใจตัวเอง 

ว่า  “อย่าเพิง่ไปเชือ่มนั” มนัตดัสนิใจอะไรขึน้มา กอ็ย่าเพิง่พดูออกไปหรอื 

ท�าตามที่มันบอก

บางคนเวลาเกลยีดกเ็กลยีดเป็นบ้าเป็นหลงั สาบานว่าจะไม่เผาผเีลย 

เวลาโกรธก็ปล่อยให้ความโกรธมันครอบง�า ยอมท�าทุกอย่างตามที่มันสั่ง 

แม้จะฉิบหายขายตัวก็ยอม ขอให้ได้แก้แค้นก็พอ คุกตารางไม่กลัว แต่ 

เสร็จแล้วก็กลับมานึกเสียใจว่า  ไม่น่าท�าเลย นี่เป็นเพราะไปเชื่อความ 

รู้สึกนึกคิดมากไป

ฉะนั้นต้องระวังมากเลยนะความคิดของเรา  อย่าไปเชื่อความคิด 

มันมาก มันคิดอะไรขึ้นมาก็ตาม อย่าผลีผลามตัดสินใจ  โดยเฉพาะเวลา 

มอีารมณ์พลุง่พล่าน  ให้ดมูนัไปก่อนหรอืนกึเผือ่ไปทางอืน่ด้วย  ไม่ใช่ปักใจ 

ไปในทางเดยีว อย่างเช่น  เวลาเราได้ยนิใครว่า คนโน้นคนนีไ้ม่ด ีคนโน้น 

คนนี้ขโมย ก็อย่าเพิ่งไปเชื่อ คิดเผื่อไว้ก่อนว่าอาจจะไม่เป็นอย่างนั้นก็ได้ 

แม้เวลาของเราหายก็อย่าเพิ่งไปเชื่อว่าคนนั้นคนนี้ขโมย ถ้าเราปักใจเชื่อ 

อย่างนัน้  เวลาเราเหน็เขา  เรากจ็ะพลอยเหน็คนๆ นัน้มพีริธุ อากปักริยิา 

ของเขาดมูพีริธุ จะเดนิจะย่างกไ็ม่ปกตเิหมอืนท�าความผดิบางอย่าง  เวลา 

พูดกับเราก็รู้สึกว่าน�้าเสียงของเขามันแปลกเหมือนก�าลังกลบเกลื่อนอะไร 
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บางอย่าง  แต่พอเราไปพบว่าของเราไม่ได้หาย  เพียงแต่ตกอยู่หลังโต๊ะ 

เรากร็ูว่้าคนๆ นัน้ไม่ได้ขโมย ทนีีพ้อเราเหน็เขาอกีครัง้ เรากจ็ะพบว่าอากปั- 

กิริยาของเขาปกติ  เดินก็เดินปกติ น�า้เสียงก็ไม่ได้มีพิรุธอะไรเลยราวกับ 

เปลี่ยนไป ที่จริงเขาไม่ได้เปลี่ยนไปหรอก เราต่างหากที่เปลี่ยนไป ใจเรา 

ต่างหากทีเ่ปลีย่นไป ตอนทีเ่ราสรปุเชือ่ว่าเขาขโมย ตาเรากห็ลอก หลอกให้ 

เห็นว่าเขาเป็นขโมย แต่พอรู้ว่าเขาไม่ใช่ขโมย ตาเราก็เปลี่ยนไปเห็นเขา 

ปกติธรรมดา

ตาเรานีเ่ป็นทาสใจ ใจคดิอย่างไร ตากป็รงุแต่งไปทางนัน้ หกูป็รงุแต่ง 

ไปทางนั้น  จมูกก็ปรุงแต่งไปตามนั้น  ลองทบทวนประสบการณ์ในชีวิต 

ของเรา ก็จะพบเรื่องท�านองนี้อยู่ประจ�า ตา หู  จมูก ลิ้น กายมันหลอก 

เพราะใจมันนึกไป พูดตามหลักปฏิจจสมุปบาทก็คือ  สังขาร 

เป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ สังขาร หมายถึง  สิ่งปรุงแต่งใน 

จติใจ  เช่น ความรูส้กึนกึคดิต่างๆ วญิญาณหมายถงึความรู้ 

ในอารมณ์ทีม่ากระทบ พดูง่ายๆ คอื การรบัรูท้างอายตนะ 

ทั้ง ๖

สังขาร คือสิ่งปรุงแต่งจิตใจ ความนึกคิด ความ 

เกลยีด ความรกั กเ็ป็นปัจจยัให้แก่วญิญาณ การรบัรูต่้างๆ ทางตา ทางหู 

อ ย่ า ห ล ง เ ชื ่อ ค ว า ม คิ ด ง่ า ย ๆ
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ทางจมกู ทางลิน้ ทางกาย รวมทัง้ทางใจด้วย คดิยงัไงกป็รงุแต่งภาพทีเ่หน็ 

ไปทางนัน้  เรารกัใครชอบพอใคร  เรากเ็หน็แต่สิง่สวยงามของเขา  เหน็เขา

เป็นเทวดาไปเลย  เราเกลยีดใคร  เรากเ็หน็แต่สิง่เลวร้ายของเขา  เหน็เขา 

เป็นมารไปเลย

ถ้าบอกว่าความรกัท�าให้คนตาบอด ทีจ่รงิตาไม่บอดหรอก แต่ใจมนั 

ปรงุ ท�าให้เหน็แต่สิง่ทีส่วยสดงดงามของเขา สิง่ทีเ่หน็อาจจะจรงิกไ็ด้ แต่ 

จรงิบางส่วน  ส่วนสิง่ทีไ่ม่สวยไม่งามกไ็ม่เหน็ หรอืแม้จะเหน็กก็ลบัมองว่า 

น่ารกัน่าเอน็ด ู เช่น ความช่างพดูของเขา ตอนรกักนัใหม่ๆ กเ็หน็เป็นนสิยั 

ช่างเจรจา แต่พออยู่ด้วยกันนานๆ ก็ชักเห็นว่าเธอคนนี้พูดจาน่าร�าคาญ 

ปากช่างไม่มีหูรูดเสียเลย อากัปกิริยาอย่างเดียวกัน ตอนชอบตอนรักก็ 

เห็นว่าน่ารักกระจุ๋มกระจิ๋ม แต่พอเฉยชาก็เห็นไปในทางตรงกันข้าม

ฉะนั้นเมื่อเราเห็นอะไรก็ตามอย่าด่วนสรุป จะท�าอะไรก็ตามอย่าท�า 

ตามอารมณ์  อย่าท�าด้วยความคิดชั่วขณะ  ต้องคิดเผื่อไว้ก่อน  ว่าอาจ 

ไม่เป็นอย่างทีเ่ราเหน็หรอืทีเ่ราคดิกต็าม  เวลาทะเลาะกบัคนในบ้าน ตัง้ใจ 

จะมาวัด  อย่าเพิ่งตัดสินใจเป็นมั่นเป็นเหมาะว่าจะมาอยู่วัดตลอดชีวิต 

แม้จะมีความอยากก็ตาม คิดเผื่อไว้ว่ามันอาจจะไม่แน่  เราอาจเปลี่ยนใจ 

ภายหลังก็ได้  เมื่อความกลัดกลุ้มน้อยอกน้อยใจลดลง 
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ในท�านองเดียวกัน  คนที่มาปฏิบัติธรรมหรือเพิ่งบวชใหม่ๆ  แล้ว 

เกิดปีติขึ้นมา หลายคนประกาศเลยว่า จะบวชตลอดชีวิต คนที่พูดอย่างนี้ 

แสดงว่าพูดไปตามอารมณ์ พูดเพราะเกิดปีติขณะปฏิบัติ  และคนแบบนี้ 

จะสกึง่าย  เพราะเวลาปีตไิม่เกดิ  เวลาเบือ่ขึน้มา  เกดิเซง็ขึน้มา กจ็ะเปลีย่น 

ใจกะทนัหนั แล้วกจ็ะขอสกึดกีว่า คอืท�าไปตามอารมณ์ ท�าไปตามความคดิ 

ไม่ใช่ท�าเพราะสต ิฉะนัน้จะพดูจะท�าอะไร ต้องคดิเผือ่ไว้ก่อน เผือ่ใจไว้ก่อน 

โกรธเกลยีดใครอย่าเพิง่ไปด่าเขา อย่าเพิง่ไปเล่นงานเขา คดิเผือ่ไว้ก่อนว่า 

เขาอาจไม่เป็นอย่างทีเ่ราเหน็กไ็ด้  เช่น  เหน็แฟนของตวัเองอยูก่บัชายหนุม่ 

รปูงาม กอ็ย่าเพิง่ไปโกรธเธอ อย่าเพิง่ไปสรปุว่าเธอนอกใจ คดิเผือ่ไว้ก่อน 

ว่า หนุม่คนนัน้อาจเป็นคนทีเ่ธอก�าลงัมธีรุะการงานเกีย่วข้องอยูก่ไ็ด้  เวลา 

นดัใครแล้วเขาไม่มา จะฉนุเฉยีวอย่างไรกแ็ล้วแต่ อย่าเพิง่สรปุว่าเขาไม่ได้ 

เรือ่ง  เขาอาจจะมาแต่รอคนละทีเ่พราะเข้าใจผดิ หรอืมธีรุะกะทนัหนั  เจอ 

หน้าเขาภายหลงักอ็ย่าเพิง่ด่า  ให้ถามเขาเสยีก่อนว่าเกดิอะไรขึน้ ท�าไมถงึ 

ไม่มาตามนัด

ละครน�้าเน่ามีประโยชน์ตรงนี้  ละครน�้าเน่ามักจะเอาความเข้าใจผิด 

ระหว่างพระเอกกับนางเอกมาเป็นตัวเดินเรื่อง  และที่เข้าใจผิดก็เพราะ 

ต่างฝ่ายต่างด่วนสรุป  ไปเชื่อตาหรือหูหรือความคิดของตัวมากเกินไป 

ไม่ยอมคิดเผื่อ  แล้วก็ด่วนสรุปโดยไม่ถามเจ้าตัวให้แน่ชัดว่าเป็นอย่างที่ 

อ ย่ า ห ล ง เ ชื ่อ ค ว า ม คิ ด ง่ า ย ๆ
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ตวัคดิหรอืเหน็หรอืเปล่า เช่น เหน็นางเอกไปเดนิกบัผูช้ายอกีคน พระเอก 

ก็เข้าใจว่านางเอกนอกใจ ก็เลยโกรธ ตัดพ้อต่อว่าแล้วก็จากกัน ละคร 

น�้าเน่าประเภทชงิรกัหกัสวาท มนัสนกุตืน่เต้น กต็รงทีต่วัละครชอบไปเชือ่ 

ความคิด ถูกความคิดหลอก ถูกตา หู  จมูก  ลิ้น  กาย หลอก ตัวละคร 

ไม่ได้ถูกหลอกอย่างเดียว คนดูก็ถูกหลอกไปด้วย มันก็เลยสนุก

แต่ถ้าเราไม่เอาสนุกอย่างเดียว  เราก็สามารถเรียนรู้หรือได้คติชีวิต 

จากละครน�า้เน่ากไ็ด้  ว่า  เออ คนเราเป็นทกุข์หรอืบาดหมางกนั กเ็พราะ 

ถกูความคดิมนัหลอกนีเ่อง  ถ้าพระเอกคดิเผือ่สกัหน่อย  ถ้านางเอกคดิเผือ่ 

สกัหน่อยว่า อกีฝ่ายอาจไม่ได้นอกใจเรือ่งกจ็บ แต่ละครมนักจ็ะสัน้เกนิไป 

และไม่สนกุ แต่เราอย่าดเูอาสนกุอย่างเดยีว  เรากส็ามารถเรยีนรูห้รอืได้คติ 

ชวีติจากละครน�า้เน่ากไ็ด้  เราต้องดเูอาความรูเ้อาธรรมะด้วย มนัสามารถ 

ให้คติชีวิตแก่เราได้  ละครน�้าเน่าก็จะเป็นครูเราได้  แต่ส่วนใหญ่เราดูกัน 

ไม่เป็น  เราดูเอาความสนุกจนลืมตัว  ก็เลยไม่ได้บทเรียนไม่ได้คติชีวิต 

ทุกอย่างถ้าเราดูเป็นก็เป็นครูเราได้  อาตมาถึงบอกว่าธรรมชาติในป่านี้ 

เป็นครูบาอาจารย์เราได้  ฉะนั้นให้ระลึกไว้เสมอว่าความคิดมันหลอกเรา 

ได้ อย่าไปเชื่อมันมากเกินไป 
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เคยได้ยนิไหมเรือ่งคนอยากจะเลกิเหล้า มคีนหนึง่อยากจะเลกิเหล้า 

เลิกหลายครั้งแล้ว แต่ไม่เคยท�าได้เสียที  เพราะเวลาเดินกลับบ้าน ผ่าน 

ร้านเหล้าทีไร  เป็นอันต้องแวะเข้าร้านเหล้าทุกที

มาวันนี้เขาตั้งใจว่าจะต้องเลิกเหล้าให้ได้  เป็นตายอย่างไรต้องเลิก 

ให้ได้  แต่ว่าพอเลิกงานเดินเข้าใกล้ร้านเหล้าก็เริ่มเปรี้ยวปาก  ใจอยาก 

จะกินเหล้าแต่ก็ระงับความอยาก  เพราะตั้งใจเด็ดขาดแล้วว่าวันนี้จะไม่ 

ยอมแพ้เดด็ขาด ยิง่ใกล้ร้านเหล้าใจกย็ิง่สัน่ อยากเหล้าเอามากๆ แต่กข่็ม 

ความอยาก พอถึงร้านเหล้าได้ยินเสียงแก้วกระทบกันในร้าน ก็ชักจะเขว 

ท�าท่าจะเฉเข้าร้านเหล้า  แต่เขาก็ชักขากลับมาทัน พอเดินถึงกลางร้าน 

ก็ได้ยินเสียงเพื่อนชวนให้เข้ามาฉลองกัน  ความคิดก็ผุดขึ้นมาทันทีว่า 

เอาหน่อยน่า วนันีก้นิทิง้ทวนแล้วกนั อ�าลาสรุาเป็นครัง้สดุท้าย แล้วพรุง่นี้ 

จะเลิกแน่นอน  เพื่อนชวนทั้งทจีะปฏิเสธเขาได้อย่างไร คิดเสร็จก็เกือบจะ 

เลี้ยวเข้าไปแล้ว  แต่ก็ชะงักนึกขึ้นมาได้ว่า  วันสุดท้ายมาหลายวันแล้ว 

อ ย่ า ห ล ง เ ชื ่อ ค ว า ม คิ ด ง่ า ย ๆ

วันนี้ต้องไม่ใจอ่อนอีก  คิดแล้วก็เลยเดินต่อมุ่งตรงไป 

ที่บ้าน ที่จริงร้านเหล้าแค่คูหาเดียวเดินไม่กี่ก้าวก็พ้น 

แต่ชั่วขณะนั้นเวลาไม่กี่วินาทีดูเหมือนยาวนานเป็น 

ชัว่โมง แม้กระนัน้เขากเ็ดนิผ่านร้านเหล้าไปได้ พอผ่าน 

ไปได้  ก็ดีใจอย่างมากเลย ปีติท่วมท้น ฉันชนะแล้วๆ 
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เขาประกาศก้องในใจ ชนะยิ่งใหญ่อย่างนี้  ต้องฉลองกันหน่อยสิ  ว่าแล้ว 

เขาก็เดินเลี้ยวกลับเข้าร้านเหล้าทันที

เห็นไหมว่าความคิดมันหลอกได้เก่ง ทั้งๆ ที่เอาชนะเหล้าได้  แต่

ความคิดความอยาก มันก็ยังสามารถหลอกเขาให้ฉลองชัยชนะด้วยการ 

กลับไปซดเหล้าได้  เราจึงต้องระวัง อย่าไปเชื่อความคิดมาก หัดสร้างสติ 

ให้มากๆ จะได้รู้ทันความคิดและเอาชนะมันได้  ไม่เผลอให้มันหลอกเรา 

ขอฝากไว้เท่านี้ส�าหรับวันนี้
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เราคงเคยได้ยนิภาษติโบราณทีว่่า  “อยูค่นเดยีวให้ระวงัความคดิ อยูก่บัมติร 

ให้ระวังวาจา” พวกเราซึ่งมาปฏิบัติที่นี่ต้องเรียกว่า ก�าลังอยู่ในสถานะทั้ง 

๒ แบบเลย ถึงแม้ว่าเราอยู่ท่ามกลางหมู่มิตร  เพื่อนนักปฏิบัติธรรม แต่ 

ในเวลาเดียวกันการปฏิบัติของเราก็เน้นการปลีกวิเวก หลีกเลี่ยงการพูด 

คยุหรอืเกีย่วข้องสมัพนัธ์กบัผูอ้ืน่โดยไม่จ�าเป็น จงึเหมอืนกบัว่าอยูค่นเดยีว 

ดงันัน้เราจงึต้องระวงัความคดิของเรา แต่พร้อมกนันัน้เรากต้็องระวงัวาจา 

ของเราด้วย  เพราะว่าอาจจะเป็นการรบกวนผู้ปฏิบัติธรรมที่อยู่แวดล้อม 

ตัวเรา

ตอนนี้แม้เราจะอยู่ท่ามกลางผู้คนมากมาย แต่ก็ขอให้ท�าเหมือน

กับว่าเราอยู่คนเดียว ที่จริงระเบียบแบบแผนที่นี่ก็พยายามท�าให้เรารู้สึก 

อย่างนัน้อยูแ่ล้ว ดงันัน้เราจงึต้องระวงัความคดิ แต่ว่าไม่ว่าจะระวงัอย่างไร 

ก็คงจะหลีกเลี่ยงความคิดที่เข้ามารุมเร้าจิตใจของเราไม่ได้  เวลาเราอยู่ 

คนเดียวไม่มีงานการท�า  ไม่มีหนังสืออ่าน  ไม่มีโทรทัศน์  ไม่มีวิทยุ ที่จะ 

เท่าทันความคิด
บรรยายวันที่ ๒๖ สิงหาคม ๒๕๔๕
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ดึงใจให้ไปจดจ่อ  ความคิดมันจะไปไหนล่ะ  มันก็ไปเอาเรื่องโน้นเรื่องนี้ 

มาคดิ หรอืไม่จติกห็นัมาเพ่งเข้าใน คดิวนไปวนมา  ในชวีติประจ�าวนัเรามี 

งานการท�า มีสิ่งที่ต้องเกี่ยวข้องเยอะ จิตมันส่งออกนอกเกือบตลอดเวลา 

แต่พอเรามาอยู่คนเดียวหรือมาปฏิบัติธรรมคนเดียว แม้จะอยู่ท่ามกลาง 

ผู้คนมากมายก็ตาม  ในยามนี้ไม่ค่อยมีสิ่งที่มาเร้าจิตกระตุ้นใจให้พุ่งออก 

นอก มนักเ็ริม่งุน่ง่าน คดิซ�า้คดิซาก หมนุวนไปมา หมาทีเ่ราชอบปล่อย 

ออกไปเที่ยวข้างนอก วันดีคืนดีเราจับมันใส่กรง มันจะท�าอย่างไร มันก็ 

งุ่นง่านเดินรอบกรงอยู่นั่นแหละ

ด้วยเหตุนี้โบราณถึงว่า อยู่คนเดียวให้ระวังความคิด ผู้ปฏิบตัิใหม่ๆ 

จะพบว่า  มันมีความคิดมากมายที่เป็นอุปสรรคต่อการปฏิบัติ  รวมทั้ง 

พยายามฉุดดึงให้เราเลิกปฏิบัติ  เช่น  อาจจะเกิดความคิดในเชิงสงสัย 

ขึน้มาว่า  เอ๊ะ! ฉนัมาทีน่ีท่�าไม ถงึแม้ไม่ปฏบิตั ิฉนักม็คีวามสขุไม่ใช่หรอื 

คนอืน่เขาไม่ปฏบิตั ิกเ็หน็มคีวามสขุด ีแล้วท�าไมฉนัต้องมานัง่หน้าด�าคร�า่ 

เครียดที่นี่ด้วย มาล�าบากเปล่าๆ ท�าไมกัน บางคนอาจคิดว่าฉันยังอายุ 

น้อยอยู่  เอาไว้มีอายุมากแล้วค่อยมาปฏิบัติก็ยังได้  ถึงตอนนั้นมาบวชชี 

ก็ยังไม่สาย อะไรท�านองนั้น ความคิดมันพยายามชวนให้เราเลิกปฏิบัติ 

ด้วยการคิดลังเลสงสัย หาข้อโต้แย้งหรือไม่ก็ผัดผ่อน  รวมทั้งพยายาม 

หางานมาท�า  จะได้ไม่ต้องปฏิบัติ  มีบางคนพอปฏิบัติสักพักจะเกิดความ 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด



41

รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

รู้สึกอยากท�าโน่นท�านี่  เห็นใบไม้ตกเป็นไม่ได้ ต้องคว้าไม้กวาดมาจัดการ 

รูส้กึมนัรกหรูกตา ทัง้ๆ ทีต่อนอยูว่่างๆ ไม่ได้ปฏบิตั ิกไ็ม่ได้รูส้กึสนใจหรอื 

ร้อนใจกับใบไม้บนทางหรือลานกุฏิเลย  แต่พอลงมือปฏิบัติเข้า  แหม 

มนัอยากจะท�าโน่นท�านีเ่หลอืเกนิ  เดีย๋วกวาดพืน้  เดีย๋วถศูาลา  เดีย๋วซกัผ้า 

มเีรือ่งให้ท�าอยูเ่รือ่ย ให้รูว่้าเราก�าลงัโดนความคดิมนัหลอกแล้ว มนัพยายาม 

ดึงเราออกจากทางจงกรมหรือจากการปฏิบัติ  ท�าไมถึงเป็นอย่างนั้น  ก็ 

เพราะจิตมันเบื่อ มันจ�าเจ  ไอ้ความจ�าเจนี่ มันเป็นปรปักษ์กับจิตปุถุชน

จิตของปุถุชนนี้ต้องการความตื่นเต้นเร้าใจ ความสุขของปุถุชนเกิด 

จากความตื่นเต้น มีการเร้าจิตกระตุ้นใจ  เรามีความสุขจากการฟังเพลง 

เพราะเพลงมันท�าให้จิตตื่นเต้น  โสตประสาทหูถูกกระตุ้น หนังที่คนชอบ 

คือ หนังที่หวือหวาตื่นเต้น  รสอาหารที่คนชอบ คือรส 

จัดจ้าน  เผ็ด  เปรี้ยว หวาน  ไม่ใช่จืดๆ  ความสุขของ 

คนทั่วไปล้วนเป็นเรื่องของการกระตุ้นผัสสะ  ไม่ว่าทางตา 

หู  จมูก  ลิ้น  กาย  รวมทั้งทางใจด้วย  แต่พอเรามาเดิน 

จงกรม จงัหวะมนัซ�า้ซากจ�าเจ ยกมอืไป เอามอืมา  เดนิไป 

แล้วกลับมา  ตอนท�าใหม่ๆ  จิตมันไม่เคยพบมันก็สนใจ 

นิง่ ดเูหมอืนเป็นสมาธ ิธรรมดาของจติเรามนัชอบของใหม่ 

แต่พอปฏบิตัไิปสกั ๒๐ นาท ีมนักเ็ริม่เบือ่ เริม่หาเรือ่งโน้น 
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เรื่องนี้มาคิด  เพื่อให้มีอะไรแปลกๆ  ใหม่ๆ  เข้ามาในใจ  ไม่ซ�้าซากจ�าเจ 

จะได้หายเบื่อ  เรื่องที่เอามาคิดทีแรกอาจจะเป็นเรื่องสนุกสนานที่เคย 

ประสบ  แต่พอเรารู้ทันมัน มันก็ออกมาในรูปใหม่  ในรูปของงานการที่ 

เป็นจริงเป็นจังเป็นเรื่องดีมีประโยชน์  เช่น  เสร็จจากนี่  ฉันจะไปชวน 

คนโน้นคนนี้มาปฏิบัติธรรม หรือไม่ก็คิดวางแผนจัดอบรมปฏิบัติธรรม 

ในที่ท�างาน  บางทีก็ฟุ ้งไปเลยว่ากลับไปนี่ฉันจะไปสอนคนแล้ว  ทีนี้ก็ 

นึกหน้าคนที่จะสอน นึกหน้าเรียงตัวเลย หลายคนที่หนักไปทางศรัทธา 

ก็จะคิดวางแผนทอดผ้าป่าทอดกฐินที่โน่นที่นี่  เดินไปก็คิดไปเป็นเรื่อง 

เป็นราวเลย มันจะฟุ้งออกมาเรื่อยๆ ทั้งๆ ที่เราเองก็ยังไปไม่ถึงไหนนะ

อาตมายงัจ�าได้ ตอนบวชใหม่ๆ ปฏบิตัอิยูว่ดัสนามใน  ไม่ได้ปฏบิตัิ 

ดเีด่นอะไร มปัีญหาการปฏบิตัด้ิวยซ�า้ แต่พอเสาร์อาทติย์ มคีนเข้าวดัมา 

ปฏิบัติกันเยอะแยะ ส่วนใหญ่เป็นนักศึกษา ความคิดที่ว่าเราเคยผ่านการ 

ปฏบิตัมิาแล้ว มนัเกดิความรูส้กึอยากจะไปพดู อยากจะไปแนะไปสอน  ถ้า 

เราไม่ทนัความรูส้กึนกึคดิตรงนัน้ แสดงว่าเราโดนหลอกแล้ว ให้รูเ้ท่าทนัมนั 

บางทีความคิดที่หลอกเรา  มันก็มาในรูปของความอยากจะหาหนังสือ 

ธรรมะมาอ่าน  ก่อนปฏบิตัไิม่เคยคดิอยากจะอ่านหนงัสอืธรรมะเลย แต่พอ 

ปฏบิตัเิข้า แหม อยากจะอ่านหนงัสอืเหลอืเกนิ นัน่แหละคอืกลวธิขีองจติ 

ที่จะดึงเราออกจากการปฏิบัติ  เพื่อที่จะเพิ่มความตื่นเต้นแปลกใหม่ให้แก่ 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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ตัวเอง อะไรก็ได้ที่มันแปลกใหม่ก็เอาทั้งนั้นแหละ แม้แต่เป็นเรื่องที่เรา 

ไม่เคยสนใจมาก่อน  เช่น  เรื่องธรรมะ หรือ  เรื่องงานเรื่องการ มันก็จะ 

ออกมา  ให้เรารู้เท่าทันมัน  โดยเฉพาะคนที่ยิ่งมีการศึกษามาก มีความรู้ 

มากฉลาดมาก  กิเลสมันก็จะฉลาด  ความคิดและเหตุผลข้ออ้างมันจะ 

ซับซ้อนแยบยลตามไปด้วย นี่เราต้องรู้เท่าทัน  เราต้องอาศัยสติให้มาก 

เพราะถ้าเราไม่มีสติ  เราก็จะหมดเนื้อหมดตัวไปกับสิ่งเหล่านี้

การปฏบิตัใิห้ได้ผลและต่อเนือ่งไม่เลกิกลางคนั ขัน้แรกเราต้องตัง้จติ 

อธิษฐาน อธิษฐานในที่นี้หมายถึง  ความตั้งจิตมั่นว่า ฉันจะท�าอย่างนั้น 

อย่างนี้  อธิษฐานไม่ได้แปลว่า การร้องขอ อย่างที่เข้าใจ 

กันในเวลานี้  เดี๋ยวนี้คนชอบอธิษฐานกับเทวดากับ 

พระอินทร์พระพรหมกันเยอะแยะ นั่นไม่ใช่อธิษฐาน

ตามความหมายเดมิ อธษิฐานในทางพทุธศาสนาหมาย 

ถงึการตัง้จติมัน่ทีจ่ะท�า  เป็นการบ�าเพญ็บารมอีย่างหนึง่ ที่ 

เรยีกว่า อธษิฐานบารม ี เวลาปฏบิตั ิ เราควรตัง้จติ 

อธษิฐานว่าตลอด ๗ วนั หรอืตลอดเดอืนนี ้ ฉนั 

จะไม่ยอมทิ้งการปฏิบัติ  ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม 

แม้จะประสบกับปัญหาก็ไม่ย่อท้อ แม้จะลังเลสงสัยก็จะยังไม่เลิก ต่อเมื่อ 

พ้นก�าหนดอธิษฐานแล้ว ถึงค่อยว่ากันใหม่ อย่างนี้เป็นต้น
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ในการตัง้จติอธษิฐานแบบนี ้ เราจ�าเป็นต้องมวีริยิะเป็นทพัหน้า คอืมี 

ความเพยีร ความขยนั ความตัง้ใจ ไม่ท้อถอย วริยิะยงัหมายถงึความกล้า 

คือกล้าเอาชนะอุปสรรค  ไม่กลัว  เมื่อเอาวิริยะเป็นทัพหน้าแล้ว  ก็ให้ 

เอาปัญญาเป็นทัพหลัง ปัญญาเป็นตัวสอดส่องดูว่าที่เราท�านี้มันถูกไหม 

เวลาเราท�านีเ่ครยีดหรอืเปล่า  ถ้าเครยีดแสดงว่าท�าผดิแล้ว อย่าท�าตะพดึ- 

ตะพือไป  การปฏิบัตินี่ถ้าท�าถูกจะเบา  ไม่เครียดหรือตื้อ  ต้องรู ้จักใช้ 

ปัญญา แต่ให้เอาปัญญาเป็นทพัหลงั  เอาวริยิะเป็นทพัหน้าก่อน  เพราะถ้า 

เอาปัญญาเป็นทัพหน้าแล้ว กิเลสมันจะหลอกในรูปของความลังเลสงสัย 

ไม่รู้จบ  เป็นวิจิกิจฉา มันจะมาหลอกปัญญาให้สับสนจนเลิกปฏิบัติได้ 

ให้พยายามเอาวริยิะเป็นตวัน�าหน้าในการปฏบิตั ิ เพยีร 

ไม่หยุด  ไม่ท้อถอย  ไม่เลิกกลางคัน  ขณะเดียวกันก็ 

เอาปัญญามาสอดส่อง  เพื่อก�ากับการปฏิบัติของเราให้ 

ถูกทิศถูกทาง บางครั้งก็ต้องรู้จักใช้ปัญญา 

ในการสลดัความคดิฟุง้ซ่านทิง้ไป  เช่น  เวลา 

ฟุ้งซ่านเรื่องงานหรือห่วงบ้าน  ก็ต้องรู ้จัก 

ปลงใจด้วยปัญญาว่า คิดไปตอนนี้ก็ไม่มีประโยชน์ 

เพราะตัวเราไม่ได้อยู่ในที่ท�างาน  เราไม่ได้อยู่บ้าน  จะเป็นห่วงลูกหลาน 

ญาตพิีน้่องแค่ไหน ตอนนีเ้รากช่็วยอะไรเขาไม่ได้  เพราะฉะนัน้ให้วางเรือ่ง 

เหล่านั้นไว้ก่อน อันนี้คือการใช้ปัญญาเพื่อใช้ในการแก้อารมณ์ หรือตัด 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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ความคิดฟุ้งซ่าน  จะเรียกว่าใช้ความคิดละความคิดก็ได้  แต่ต้องรู้จักคิด 

คิดที่จะวาง  ไม่ใช่คิดเพื่อจะฟุ้ง อันนี้เรียกว่าปัญญา

ปัญญาในการปฏิบัตินั้น  ช่วยให้เรารู้จักละ อะไรที่ท�าให้จิตฟุ้งนั่น 

ไม่ใช่ปัญญาแล้ว  แต่ว่าเป็นเหตุผลที่มาจากกิเลส  อย่าไปคิดว่าเหตุผล 

ทุกอย่างจะต้องเกิดจากปัญญา  เหตุผลที่มาจากความหลงหรือจากกิเลส 

นั้นมเียอะแยะ พอได้มาปฏบิตัเิจรญิสตอิย่างนี้แหละ  เราถงึจะรูว่้าเหตผุล 

บางทีก็เชื่อไม่ได้  เพราะว่ากิเลสมันจะสร้างเหตุผลและข้ออ้างต่างๆ ออก 

มามากมาย  เพือ่หลอกให้เราเลกิปฏบิตั ิ ให้เหนือ่ยหน่ายคลายความเพยีร 

ตอนนี้แหละที่เราจะรู้ว่าเหตุผลบางทีก็เชื่อไม่ได้  อย่าไป 

เชื่อเหตุผลไปเสียหมด  เพราะว่าคนเรานี่มันมีเหตุผล 

ร้อยประการเพือ่ทีจ่ะสนองกเิลส  เวลาพีก่บัน้องทะเลาะกนั 

เพื่อแบ่งขนม ต่างคนต่างก็มีเหตุผลว่าท�าไมตนควรจะ 

ได้มากกว่าอีกคน พี่ก็บอกว่าฉันเป็นพี่ตัวโตกว่า 

กนิจกุว่า ฉนัควรจะได้มากกว่าน้อง  ส่วนน้องกบ็อก 

ว่าเป็นพี่กินของดีๆ  มามากแล้ว  ควรจะเสียสละ 

ให้แก่น้อง  เพราะฉะนั้นน้องควรจะได้มากกว่า 

ทั้งพี่ทั้งน้องต่างก็มีเหตุผลที่จะเข้าข้างตัวเอง



รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

46

คนเรามีเหตุผลเยอะแยะ คนที่จะตัดไม้ท�าลายป่า  เขาก็มีเหตุผล 

เหตุผลที่เขามักอ้างก็คือว่า  ถ้าเขาไม่ตัดคนอื่นก็ตัด  ถึงฉันไม่ท�าคนอื่น 

กท็�า  เพราะฉะนัน้ฉนัท�าก่อนดกีว่า ถงึฉนัไม่ตดัป่า ยงัไงป่ากต้็องหมดอยูด่ี 

พวกที่ท�าธุรกิจเขาก็มีเหตุผลที่จะหนีภาษี  เป็นเหตุผลที่ดูสวย  เขาอาจจะ 

บอกว่าฉันหาเงินแทบเป็นแทบตาย แต่พวกนักการเมืองพวกข้าราชการ 

ไม่เห็นท�าอะไร ท�าไมฉันต้องเอาเงินของฉันไปให้พวกนั้น 

ด้วย  จ่ายภาษีไปมากๆ พวกนักการเมืองพวกข้าราชการ 

มนักเ็อาไปกนิกนั มนัไม่ได้เอาไปพฒันาประเทศหรอก มนัตัง้หน้า 

แต่จะกินเงินภาษีของฉัน  เพราะฉะนั้นฉันเลี่ยงภาษีดีกว่า ฉันจ่ายภาษี 

น้อยๆ  ดีกว่า  แล้วเอาเงินไปช่วยคนยากคนจนหรือเด็กก�าพร้าจะไม่ดี 

กว่าหรือ นี่ก็คือเหตุผลที่พวกพ่อค้านักธุรกิจใช้เป็นข้ออ้างเพื่อหนีภาษี 

นกัการเมอืงกม็เีหตผุลว่าฉนัต้องคอรปัชัน่เพือ่ว่าฉนัจะได้ชนะการเลอืกตัง้ 

จะได้บริหารประเทศให้เกิดประโยชน์แก่ประชาชนให้มากที่สุด หากปล่อย 

ให้อีกพรรคได้ มันคงพาประเทศไปเป็นทาสต่างชาติ อะไรท�านองนั้น จะ 

เห็นว่าคนเรามีเหตุผลร้อยแปดเพื่อจะท�าชั่วได้เสมอ จนกระทั่งมีบางคน 

บอกว่า  แม้กระทั่งผีห่าซาตานก็มีเหตุผลของมัน  เพราะฉะนั้นเราอย่า 

ไปเชื่อเหตุผลมากเกินไป  ใช่ว่าพอเป็นเหตุผลแล้วมันจะดีไปเสียทุกอย่าง 

กไ็ม่ใช่  เราจะต้องระวงั  ถ้าเราเจรญิสต ิอย่างนีแ้หละ  เราจะเหน็ได้เลยว่า 

เหตุผลมันเชื่อไม่ได้ทั้งหมด ทุกคนก็มีเหตุผลของตัวเอง  เป็นเหตุผลจะ 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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เอาเข้าตัวเองหรือสนองกิเลสก็เยอะแยะ  เพราะฉะนั้นเราต้องระวังอย่าไป 

เชื่อความคิดมาก อย่าไปเชื่อเหตุผลมาก

ถ้าเราเข้าใจเหตุผล มีสติเท่าทันเหตุผล  เท่าทันความคิด  เราก็จะ 

เริ่มรู้จักตัวเองมากขึ้น  เราก็จะไม่ลืมไม่หลง สตินี่คือความไม่ลืม ถ้าเรา 

ลืมเมื่อไหร่แสดงว่าเราเผลอสติ  เช่น  เวลาปฏิบัติๆ บางทีเราลืมไปว่า 

เราก�าลังปฏิบัติอยู่ก็เลยไปฟุ้งแทน  เราฟุ้งเพราะเราลืมว่าหน้าที่ของเรา 

ตอนนีค้อืการปฏบิตั ิแต่พอเราระลกึได้เมือ่ไหร่ว่าเรามหีน้าทีจ่ะต้องปฏบิตัิ 

เรื่องอื่นไม่ส�าคัญทิ้งไว้ก่อน จะเป็นงานการหรือเรื่องที่บ้านให้ทิ้งไว้ก่อน 

ตวัทีร่ะลกึได้ว่างานของเราขณะนีค้อื  เดนิจงกรม ตามลมหายใจ นัน่แหละ 

คือสติ  สติคือเครื่องเตือนใจไม่ให้ลืม  ไม่ลืมว่าขณะนี้เราก�าลังท�าอะไรอยู่ 

เวลาเราสวดมนต์ท�าวัตร  ใจก็คิดไปโน่นคิดไปนี่  ตัวที่ระลึกได้ว่าตอนนี้ฉัน 

สวดมนต์อยู่นะ  ให้กลับมาที่นี่  กลับมาอยู่กับการสวดมนต์  นั่นแหละ 

คือสติ ที่เขาเรียกว่าความระลึกได้  ไม่ใช่แค่ระลึกได้ถึงเบอร์โทรศัพท์หรือ 

เรื่องนั้นเรื่องนี้เท่านั้น  แต่ยังหมายถึงการระลึกได้ว่าเวลานี้ขณะนี้ฉัน 

ก�าลังท�าอะไรอยู่ นี้เป็นหน้าที่ของสติ

เมื่อจิตกลับมาสู่การปฏิบัติ  กลับมาสู่อิริยาบถขณะนั้นๆ  จะเกิด 

สภาวะที่เรียกว่าความรู้ตัวทั่วพร้อม ความรู้ตัวทั่วพร้อมนี่แหละที่เรียกว่า 
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สัมปชัญญะ คือความไม่หลง  เวลาปฏิบัติเราจะต้องจ�าคู่นี้ให้ได้  คือ สติ 

และสัมปชัญญะ  สติสัมปชัญญะคือคู ่ที่มีอุปการะมากต่อการปฏิบัติ 

ความลมืและความหลงคอือปุสรรคต่อการปฏบิตัแิละท�าให้เรามคีวามทกุข์ 

เมื่อเรามีสติระลึกได้ว่าเราก�าลังท�าอะไรอยู่  ก�าลังกินข้าว  ก�าลังถูพื้น 

ก�าลงัท�าวตัร ดงึจติกลบัจากอดตีและอนาคต มาสูก่ารกระท�าในขณะนัน้ๆ 

ที่เรียกว่าปัจจุบันขณะ ก็จะเกิดสัมปชัญญะคือความรู้ตัวทั่วพร้อม  รู้ว่า 

จะท�าอะไรได้อย่างถูกต้องไม่ผิดพลาด  เช่น  ล้างจานก็วางจานได้เป็นที่ 

เป็นทางหรือว่าเวลาเราไปเจรจากับใคร แม้เขาพูดจายั่วยุไม่ถูกหูเรา  เรา 

กย็งัพดูคยุให้ตรงกบัเรือ่งหรอืตรงตามความมุง่หมายของเราได้  รูว่้าจะพดู 

อย่างไรให้เขาเข้าใจและเห็นด้วย  ไม่เฉไฉไปทะเลาะกับเขา อันนี้เรียกว่า 

สัมปชัญญะในงานที่ท�า

มีตัวอย่างหนึ่งซึ่งชัดเจน อาตมาเอามาพูดบ่อย  เป็นตัวอย่างจาก 

ท่านอาจารย์พุทธทาส  ท่านว่าเมื่อหลายสิบปีก่อนสมัยที่เมืองไทยยัง 

ใช้สตางค์แดงอยู ่ทารกคนหนึง่เผลอไปกลนืสตางค์แดงเข้าแล้วตดิคอ แม่ 

รู้เข้าก็ตกใจท�าอะไรไม่ถูก แต่แล้วก็นึกขึ้นมาได้ว่าน�้ากรดนั้นกัดทองแดง 

ได้  ก็เลยรีบไปคว้าเอาน�้ากรดมากรอกใส่ปากลูก  กรอกแล้วสตางค์แดง 

หลุดออกจากคอไหม หลุด  แต่ว่าลูกนี้แย่เลย นี่เป็นเพราะขาดสติและ 

สมัปชญัญะ แม่ตืน่ตกใจแสดงว่าไม่มสีต ิลมืตวัปล่อยให้ความตืน่ตกใจเข้า 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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มาครอบง�า  เมื่อความตื่นตกใจเข้ามาครอบง�า  สิ่งที่ท�าตามมาคือความ 

หลง คือรู้ผิดๆ  รู้อย่างครึ่งๆ  กลางๆ  แม่รู้ว่าน�้ากรดนั้นกัดทองแดงได้ 

อันนี้จะเรียกปัญญาก็ได้  แต่เป็นปัญญาที่ไม่ครบถ้วนหรือเป็นปัญญาที่ 

ใช้ผิดที่ผิดทาง  เพราะเอาน�้ากรดไปใช้กับคนกับลูกของตัว น�า้กรดมันกัด 

ทองแดงได้ก็จริง  แต่ก็เป็นอันตรายกับร่างกาย การใช้น�้ากรดอย่างผิดที่ 

ผิดทางนี้เป็นเพราะขาดสัมปชัญญะ  เมื่อขาดสัมปชัญญะคือความหลง ก็ 

ท�าให้ท�ากิจต่างๆ อย่างผิดพลาดไม่ถูกต้องตามจุดมุ่งหมาย ที่นี้ถ้าเรามี 

สติก็จะเกิดสัมปชัญญะคือความรู้ตัวตามมา  เมื่อรู้ตัวก็ไม่หลง  สามารถ 

ใช้ปัญญาอย่างถูกต้องว่า  ในสถานการณ์เช่นนี้ใช้น�้ากรดได้หรือเปล่า 

สัมปชัญญะเป็นตัวช่วยให้ใช้ปัญญาได้อย่างถูกต้องทุกกรณี  สัมปชัญญะ 

นี้ถือเป็นธรรมฝ่ายปัญญาที่ช่วยให้เราท�างานท�ากิจต่างๆ  ได้อย่างถูกต้อง 

เนื่องจากมีความรู้ตัวทั่วพร้อม

สติกับสัมปชัญญะนี้เป็นของคู่กัน  เมื่อไม่ลืมก็ไม่หลง  เมื่อไม่ลืมตัว 

กไ็ม่ท�าอะไรผดิๆ พลาดๆ สตแิละสมัปชญัญะนี ้พระพทุธองค์ตรสัว่าเป็น 

ธรรมอนัมอีปุการะมาก แต่บ่อยครัง้เรามกัพดูว่า สต ิคอืความรูต้วั อนันี้ 

เป็นการพูดแบบรวบรัด  ซึ่งก็ไม่ผิด  เพราะว่าสติและสัมปชัญญะเป็น 

พี่น้องที่ใกล้กันมาก มีสติเมื่อไหร่  สัมปชัญญะก็เกิดขึ้นเมื่อนั้น  ระลึกได้ 

เมื่อไหร่ว่าตัวเองก�าลังท�าอะไรอยู่  เมื่อนั้นก็เกิดความรู้สึกตัวทั่วพร้อม 
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ด้วยเหตนุีบ้างทเีรากเ็รยีกคลมุๆ  ไปว่า สต ิคอืความรูต้วั แต่ถ้าพดูอย่าง 

เคร่งครัด ความรู้ตัวทั่วพร้อมนั้นหมายถึงสัมปชัญญะ

ความรูต้วันีส่�าคญั มนัเป็นฐานของการช่วยให้เราเข้าใจตวัเองมากขึน้ 

ความรู้ตัวเกิดขึ้นได้จากการที่เราเฝ้าดูตัวเราอยู่เสมอ  เกิดจากการที่เรา 

ระลึกได้  สามารถสลัดอารมณ์ต่างๆ ออกไป  เพราะว่าอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

มนัมกัจะครอบง�าจติ  เหมอืนกบัเราถกูกะลาครอบกม็ดืไปหมด ไม่เหน็แม้ 

กระทัง่ตวัเอง แต่พอเรามสีต ิจติกห็ลดุออกจากอารมณ์  เหมอืนกบักะลา 

ถูกเปิดออก ก็เห็นตัวเองและสิ่งรอบตัว  รู้ว่าอะไรเป็นอะไร พอจิตหลุด 

จากอารมณ์ความรูต้วักเ็กดิขึน้ ความรูต้วันีเ้ป็นสิง่ส�าคญัมากจะเกดิ

ขึ้นได้ก็เพราะหมั่นมองตน พุทธศาสนาเน้นมากเรื่องการมองตน

แต่ในชวีติประจ�าวนั จติของเราจะถกูดงึให้มองนอกตวัตลอด 

เวลา และไปมปีฏกิริยิากบัสิง่เร้าภายนอก ท�าให้ลมืตวัหรอืขาดสติ 

บ่อยๆ คนเรานัน้มแีนวโน้มทีจ่ะมองออกนอกตวัอยูแ่ล้ว กน็กึดสูว่ิา 

เรามีอายตนะถึง ๕ อย่างที่ท�าหน้าที่รับรู้สิ่งนอกตัว  ได้แก่  ตา หู 

จมกู ลิน้ กาย ทัง้ ๕ นีเ้ป็นอายตนะทีร่บัรูเ้รือ่งข้างนอกทัง้นัน้เลย มแีต่ 

ใจอย่างเดียวที่สามารถรับรู้เรื่องภายใน  แต่ใจก็ยังสามารถไปรับรู้เรื่อง 

นอกตวัได้เหมอืนกบัอายตนะทีเ่หลอื นีเ่ป็นสญัชาตญาณของมนษุย์ทีต้่อง 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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ใส่ใจสิ่งที่อยู่ภายนอกรอบตัวเพื่อความอยู่รอด  เพราะสมัยก่อนโน้น ภัย 

คุกคามมนุษย์ล้วนเป็นภัยจากภายนอก  เช่น สัตว์ป่า ภูเขาไฟ แผ่นดิน 

ไหว ความแห้งแล้ง ความจ�าเป็นท�าให้เรามีอายตนะส่วนใหญ่ที่รับรู้เรื่อง 

นอกตัวเป็นหลักเพื่อความอยู่รอด แต่ปัจจุบันปัญหาที่สร้างความทุกข์ให้ 

กับเรามากที่สุดไม่ใช่สิ่งนอกตัว  แต่เป็นสิ่งในตัว  ได้แก่  อารมณ์  ความ 

รู้สึกของเราเอง ซึ่งสามารถท�าให้เราเป็นบ้าเป็นหลังหรือ 

ฆ่าตัวตายได้  ความที่คนเราชอบมองออกนอกตัวก็เลย 

ลืมตัวได้บ่อยๆ ลืมแล้วก็หลง จนบางทีเป็นอันตรายแก่ 

ตัวเองหรือท�าให้เราพลั้งพลาดขึ้นมาได้  อาจไม่ถึงกับ 

อันตราย แต่ก็ท�าให้หน้าแตกได้เหมือนกัน

มเีรือ่งเล่าจากญีปุ่น่ว่า พระ ๔ รปูมานัง่สมาธร่ิวมกนั  ในญีปุ่น่  เขา 

ชอบนัง่สมาธริวมกนัในห้องโถงหรอืศาลา ทัง้ ๔ รปูตกลงกนัว่าจะปฏบิตัิ 

ขั้นอุกฤษฏ์ ๗ วันโดยไม่พูดคุยกันเลย วันแรกยังไม่ทันข้ามคืน ตอนค�่า 

ปรากฏว่ามเีสียงกกุกกัทีศ่าลาข้างนอก พระรปูหนึง่โพล่งขึน้มาว่า  “มใีคร 

ลอ็คประตศูาลาหรอืเปล่า” พระรปูที ่๒ กเ็ลยพดูขึน้มาว่า  “เอ๊ะ  เราตกลง 

กันแล้วมิใช่หรือว่าห้ามพูดคุยกัน” พระรูปที่  ๓ ก็พูดขึ้นว่า  “อ้าว  แล้ว 

ท่านทั้ง ๒ พูดคุยกันท�าไมล่ะ”  รูปที่  ๔  ได้ยินอย่างนี้ก็พูดขึ้นว่า  “พวก 

ท่านนี่แย่จัง พูดคุยกันหมด ดูผมสิ ผมยังไม่ได้พูดเลย”
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ทั้ง ๔  รูปเสียท่า  เพราะเอาแต่มองนอกตัวจนลืมมองตัวเอง พอ 

ไปจดจ่อกับเรื่องข้างนอกแล้วมันก็เกิดอารมณ์ได้ง่าย  เช่น  ไม่พอใจ  โดย 

เฉพาะพระรูปที่  ๔ นี่ไม่พอใจพระอีก ๓  รูปที่พูดคุยกัน ความไม่พอใจ 

ผสมกบัความกระหยิม่ยิม้ย่องว่า มแีต่ฉนัคนเดยีวทีไ่ม่พดู ท�าให้หลดุปาก 

ออกมาต่อว่าพระ ๓  รูป  ขณะเดียวก็คุยอวดตัวด้วยว่า  ฉันคนเดียวที่ 

ไม่เผลอ ความไม่พอใจพระที่เหลือและความกระหยิ่มยิ้มย่องพอเกิดขึ้น 

แล้วมันท�าให้พระรูปที่ ๔ ลืมตัว  เมื่อลืมตัวแล้วก็หลง  เลยเผลอพูดออก 

ไปอย่างไม่เข้าท่า  เป็นการฟ้องตัวเองว่าแย่เหมือนกัน นี่เป็นเพราะอะไร 

เพราะเราไปเพ่งภายนอกมากเกินไปจึงท�าให้ลืมมองตัวเอง

มอีกีตวัอย่างหนึง่ อนันีเ้ป็นเรือ่งสมยัใหม่หน่อย มเีจ้าของบ้านคนหนึง่ 

ก�าแพงบ้านของเขาชอบมีคนมาขีดเขียนอยู่เรื่อย 

เช่น ประกาศศกัดาว่า วทิยาลยันีเ้ป็นพ่อทกุสถาบนั 

บ้าง ด่าคนโน้นคนนี้บ้าง  เจ้าของบ้านก็พยายาม 

ขอร้องเพื่อนบ้านในซอยว่าอย่าขีดอย่าเขียน กไ็ม่ได้ผล 

อุตส่าห์ปักป้ายหน้าก�าแพงว่าห้ามเขียนก�าแพง  ก็ไม่มี 

คนสนใจ ห้ามเท่าไหร่ก็ไม่ฟัง สุดท้ายความโมโห แก 

ก็เลยคว้ากระป๋องสีไปที่ก�าแพง  แล้วเขียนข้อความ 

ตัวโตๆ บนก�าแพงว่า  “ใครเขียนเป็นหมา” 

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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ชายคนนั้นตอ้งการด่าคนทีเ่ขยีนก�าแพง แต่ความทีต้่องการด่ามาก 

ก็เลยลืมไปว่าตัวเองก�าลังด่าตัวเอง คนอื่นยังไม่ทันเป็นหมาเลย ตัวเอง 

กลับกลายเป็นหมาไปเสียก่อนแล้ว นี่เพราะอะไร  เพราะไปคิดเล่นงาน 

คนอื่นมากจนลืมมองตัว คนเรามักเป็นอย่างนี้ พอเห็นคนอื่นเป็นปัญหา 

แล้ว  ตัวเองนั่นแหละกลับเป็นตัวสร้างปัญหาเสียเอง คนบางคนร�าคาญ 

คนทีช่อบโทรศพัท์ในโรงหนงั ก�าลงัดหูนงักม็าเสยีอารมณ์เพราะคนพวกนี้ 

นั่งดูไปก็นึกด่าคนนั้นไป  พยายามกระแอมก็ไม่ได้ผล  หนักเข้าก็เลย 

ตะโกนด่าว่า  “ท�าไมพดูเสยีงดงัวะ  ไม่มมีารยาทเสยีเลย  ไม่รูห้รอืไงวะ  ว่า 

รบกวนคนอื่น”  แต่ปรากฏว่าเสียงตะโกนด่าของเขา  กลับมา 

รบกวนคนในโรงหนังมากกว่าคนใช้โทรศัพท์ที่ตัวเองก�าลังด่า 

เสียอีก  เห็นไหมว่าเวลาเราเพ่งโทษคนอื่น  เราเองอาจจะท�า 

ยิง่กว่าเขาเสยีอกี  เวลานกึอยากด่าใคร จงึต้องหนัมาดตูวัเองให้ 

มากๆ  เพราะเราอาจก�าลังจะเป็นอย่างเขาก็ได้  ความโกรธมัน 

ไม่เข้าใครออกใคร  เพราะฉะนัน้สตจิงึเป็นสิง่ส�าคญัมาก  เราจะต้อง 

กลับมาดูตัวเราเองเสมอ  รู้เท่าทันอารมณ์ความรู้สึกต่างๆ ที่ 

เกดิขึน้  เวลาไม่ชอบใครเมือ่ไหร่  ให้เตรยีมใจไว้เลยว่า  เรา 

อาจก�าลังเป็นอย่างเขา หรือยิ่งกว่าเขาก็ได้  เข้าท�านองว่า 

“ว่าแต่เขาอิเหนาเป็นเอง” 
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การมสีตช่ิวยให้เราเกดิความสมดลุ กค็อืว่ามองผูอ้ืน่ด้วยและมองตน 

ด้วย ไม่ใช่มองแต่ผูอ้ืน่จนลมืมองตน ทนีีก้ารมองตนกต้็องระวงัเหมอืนกนั 

นะ อย่าไปมองข้างในหรอืเหน็แต่เรือ่งข้างใน อาตมาเรยีกว่าเป็น การเพ่ง 

เข้าในหรือมองเข้าใน  ไม่มองข้างนอกเลย  เอาแต่มองมาที่ข้างใน  เพ่ง 

ข้างใน หลวงพ่อค�าเขยีนท่านเคยเล่าว่า สมยัทีท่่านปฏบิตัใิหม่ๆ 

กบัหลวงพ่อเทยีนทีว่ดัป่าพทุธยาน จงัหวดัเลย หลวงพ่อค�าเขยีน 

ก่อนทีท่่านจะบวช  ท่านชอบปฏบิตัใินทางสมถะ  ท่านเคยเล่าว่าเวลา 

ไปท�านา  ใจนึกถึงบ้าน อยากจะกลับมานั่งสมาธิ  ทีนี้พอท่านมาปฏิบัติ 

กับหลวงพ่อเทียน ก็มีบางครั้งที่เผลอไปท�าสมาธิเพ่งเข้าใน มีอยู่วันหนึ่ง 

หลวงพ่อเทยีน  ท่านไปสอบอารมณ์หลวงพ่อค�าเขยีนทีก่ฏุ ิหลวงพ่อเทยีน 

ยืนอยู่ข้างล่าง ส่วนหลวงพ่อค�าเขียนอยู่ในห้องปิดประตู 

หลวงพ่อเทียนถามหลวงพ่อค�าเขียนว่า  “เห็นผมไหม” 

หลวงพ่อค�าเขียนก็ตอบว่า  “ไม่เห็นครับ” 

หลวงพ่อเทียนก็เลยถามว่า  “ท�าอย่างไรถึงจะเห็น” 

หลวงพ่อค�าเขียนเลยเปิดประตูออก  เสร็จแล้วหลวงพ่อเทียนก็ถาม

ว่า  “เปิดประตูออกมาแล้วเห็นไหม” 

หลวงพ่อค�าเขียนตอบ  “เห็น” 

“เห็นข้างในไหม” หลวงพ่อเทียนถาม

เ ท ่า ท ัน ค ว า ม คิ ด
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“เห็น” หลวงพ่อค�าเขียนตอบ 

“เห็นข้างนอกไหม”  “เห็น” 

แล้วหลวงพ่อเทียนก็บอกว่า  “เออ  ให้มันอย่างนี้  อย่าไปเข้าข้างใน

เกินไป อย่าออกไปนอกเกินไป  ให้อยู่ตรงกลาง” 

หลวงพ่อเทียนสมยัแรกๆ  ท่านไม่เคยสอนเป็นค�าพดู  ไม่ค่อยเทศน์ 

แต่จะใช้วิธีแสดงอุปมาอุปไมย หรือชี้ให้คนนั้นเห็นด้วยตัวเอง บางทีท่าน 

ก็เดินไปที่กุฏิพระโดยมีผ้าคลุมหัว พอผ่านกุฏิ  ก็ดึงผ้าออกจากหัว  เพื่อ 

เตือนศิษย์ไม่ให้จมอยู่กับสมาธิแบบมืดตื้อไม่รู้อะไร อันนี้เขาเรียกว่าเป็น 

การสอนแบบมีสื่อการสอนหรือผ่านประสบการณ์ตรง ท่านจะสอนว่าการ 

ปฏิบัติอย่าไปเพ่งเข้าข้างในมากเกินไป  ให้รู้ทั้งข้างในและข้างนอก ก็เลย 

ใช้วิธีดังกล่าว
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อาจารย์ของอาตมาเดนิทางมาเยีย่มอาตมาได้ ๒ - ๓ วนัแล้ว มาทกุปี ปีละ 

๓ - ๔  เดือน แล้วก็จากไป อาจารย์ของอาตมาที่ว่าก็คือ กระเต็นน้อย ที่ 

เรียกว่าเป็นอาจารย์ก็เพราะว่าเขามีคุณสมบัติที่น่านับถือ บินมาก็เกาะ 

อยู่บนก้านบัวบ้าง กิ่งไม้กลางสระบ้าง  เขาอยู่นิ่งๆ สงบอยู่ล�าพังตัวเดียว 

ไม่รู้สึกเหงาเลย กระเต็นน้อยนี่มีความสุขอยู่กับการอยู่เอกา มันไม่รู้สึก 

เหงา อาตมาบางทอียูค่นเดยีวยงัเหงาเลย แต่กระเตน็น้อยไม่เหงา แถมยงั 

มีสมาธิดีมาก  เกาะอยู่บนก้านบัวอย่างสงบนิ่ง  แม้แดดจะร้อนก็ไม่มี 

อาการทุกข์  นิ่ง  นิ่งจนบางทีนึกว่าเขาหลับ  แต่จริงๆ  ไม่ได้หลับหรอก 

ถ้ามีปลาว่ายผ่านมา  เขาก็จะบินโฉบลงไปคว้ามาเลย สมาธิดีมาก  ไม่ใช่ 

สมาธแิบบเหงาๆ หงอยๆ หรอืไม่รูไ้ม่ชีอ้ะไร  เป็นสมาธทิีต่ืน่แล้ว  เรยีกว่า 

มีสติพร้อม ถ้าเป็นคนเราขืนนั่งนิ่งๆ แบบนี้เดี๋ยวก็หลับ แต่กระเต็นน้อย 

นิ่งแบบมีสติตื่นตัวเต็มที่ ปลาผ่านมาก็โฉบทันที

ธรรมะทุกหย่อมหญ้า
บรรยายวันที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๔๕
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พอได้ปลามากระเต็นน้อยก็พอใจ แม้จะตัวเล็กก็พอใจ ร้องจิ๊บๆๆๆ 

ด้วยความยินดี  กระเต็นน้อยมีความสันโดษมาก  ได้แค่ไหนก็พอใจ แถม 

ไม่สะสมสมบตัไิว้ด้วย กระเตน็น้อยไม่มสีมบตัพิสัถานอะไร  ไม่มรีงัด้วยซ�า้ 

ผิดกับนกบางชนิดที่ยังสะสมอาหารในรัง แต่กระเต็นน้อยนี่ไม่มีเหย้าไม่มี 

เรอืน  ไม่มรีงั  ไม่มกีารสะสม  เหน็แล้วบางทยีงัละอายใจว่า  เรานีเ่ป็นพระ 

แต่กม็ทีรพัย์สมบตัเิยอะ  เรามกีฏุ ิ เรามทีีพ่กัหลบแดดกนัฝน แต่กระเตน็- 

น้อยนี่อยู่กลางสระ  แดดจะร้อน  อากาศจะหนาว  เขาก็อยู่นิ่งท�าหน้าที่ 

ของตัว  ไม่ทุกข์ร้อน

คนเรานีถ้่าเป็นอย่างกระเตน็จะมคีวามสขุมาก อยูเ่อกากม็คีวามสขุ 

ไม่มีทรัพย์สมบัติให้สะสม  ร้องเพลงได้ทั้งวัน  ร้องจิ๊บๆๆๆๆ  แล้วก็ไป 

เดี๋ยวก็ไปเกาะตรงนั้นที  ตรงนี้ที  แล้วก็นิ่ง  แต่ก็ไม่ได้หลับ  พระเรานี่ 

นัง่สมาธยิงัหลบัเลย แต่กระเตน็น้อยนีต่ืน่ตวัอยูต่ลอดเวลา คล้ายๆ กบักบ 

เห็นเขาอยู่นิ่งๆ อย่าไปคิดว่าเขาหลับ ถ้ามีแมลงผ่านหน้าเมื่อไหร่  เขา 

จะตระหวัดลิ้นจับใส่ปากทันที  เป็นความนิ่งที่ตื่นตัวเต็มที่  ไม่ใช่นิ่งแบบ 

ไม่รู้ไม่ชี้

คนทีม่สีตจิะตืน่ตวัแบบนีแ้หละ ภายนอกนีน่ิง่แต่ข้างในตืน่ตวัเตม็ที่ 

บางคนไปเข้าใจว่าอยู่นิ่งๆ มันต้องซึมๆ หงอยๆ นักปฏิบัติเป็นอันมาก 
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นั่งสมาธิจนเกิดความเงื่องหงอย  เลยท�าให้เกิดภาพว่าสมาธิภาวนาท�าให้ 

เฉื่อยชา ที่จริงนั่นเป็นความเข้าใจผิด สมาธิภาวนาแบบพุทธนี้ต้องท�าให้ 

เกิดความตื่นตัว  เกิดความพร้อมที่จะท�างาน  ที่เรียกกันว่า  กัมณียา 

เหมือนสมาธิแบบกระเต็นน้อยและกบซึ่งมีความรู้ตัวทั่วพร้อมตลอดเวลา 

นักปฏิบัติธรรมต้องท�าให้ได้แบบนี้

สัตว์บางพวกนี่นิ่งไม่เป็น  ต้องเคลื่อนไหวตลอดเวลา  เช่น  ลิง 

กระโดดไปกระโดดมา มนัอยูส่ขุไม่เป็น บางทกีอ็วดฉลาด แต่นกกระเตน็- 

น้อยนี่นิ่ง  ถึงเวลาก็ไปนะ  ไปก็ไปเปล่าๆ  ไม่มีอะไรติดไม้ติดมือไป  ไป 

อย่างอิสระเสรี  ไม่หวนหาอาลัยในสถานที่  ไม่มีอดีต  ไม่มีอนาคต อยู่กับ 

ปัจจุบัน ถึงไหนก็นอนนั่น พักเหนื่อยแล้วก็เดินทางต่อไป มาเพื่อจะไป 

ไม่ติดที่  ถือเอาทุกหนทุกแห่งเป็นบ้าน  ใครบ้างที่จะท�าได้อย่างนี้  อาตมา 

ก็เลยบอกว่ากระเต็นน้อยนี่แหละคืออาจารย์ของอาตมา  เห็นแล้วก็อดคิด 

ไม่ได้ว่าถ้าเราเป็นอย่างกระเต็นน้อยชีวิตคงมีความสุขไม่น้อย

ในป่านี้มีครูบาอาจารย์เยอะแยะ บางทีก็เป็นแบบแม่ไก่  แม่ไก่นี่ 

มีความกล้ามาก พร้อมจะปกป้องลูกน้อยจากภัยอันตรายทุกชนิด มีคน 

เล่าว่าวันก่อนนั่งรถจากท่ามะไฟจะมาวัด กลางถนนมีแม่ไก่ก�าลังคุ้ยเขี่ย 

หากินกับลูกฝูงหนึ่ง พอรถวิ่งตรงมาเข้า ลูกเจี๊ยบหนีไม่ทัน แม่ไก่แทนที่ 
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จะหนีเอาตัวรอด กลับกางปีกปกป้องลูกน้อย มันกล้าเผชิญหน้ากับรถ 

ยอมให้รถทับเลย  กล้าหาญมาก นับว่าน่านับถือ  ถ้าเราได้อย่างนี้บ้าง 

จะดีไม่น้อย

ครบูาอาจารย์ทีจ่ะสอนธรรมให้เรานัน้มอียูท่กุหนทกุแห่ง  ไม่ว่าในป่า 

กลางสระ ต้นไม้ หรือแม้แต่ก้อนอิฐก็เป็นครูสอนเราได้

ท่านอาจารย์พทุธทาสชอบแนะให้ลกูศษิย์ทีส่วนโมกข์ฟังเสยีงต้นไม้ 

พูด ฟังเสียงก้อนหินสอนธรรมะ ก้อนหินก็สอนธรรมะได้ ต้นไม้ก็สอนได้ 

ดอกบวันีย่ิง่ดใีหญ่ ทัง้ดอกบวั  ใบบวั  ต้นบวันีส่อนธรรมะได้ทัง้นัน้  ต้นบวันี่ 

เติบโตจากโคลนตม แต่ก็พาตัวขึ้นพ้นน�้าได้  สะอาดบริสุทธิ์  ไม่มี 

ริ้วรอยของโคลนตม ส่วนใบบัวนั้นฝนก็ท�าให้เปียกไม่ได้  ฉาบทา 

ไม่ได้  ฝนตกลงมาถูกใบบัวก็หล่นลงน�้า 

บางครั้งหยดน�้าก็ไปสะสมอยู่ 

ตรงร่องกลางใบบัว  แต่ใบบัว 

ก็ไม่ยอมแบกน�้า  จะโอนเอนจนน�้าเท 

ไหลลงหมด ดอกบวักเ็ช่นกนั สอนใจเราดมีาก พจิารณาไปเถอะ วนันีต้มู 

พรุ่งนี้บาน มะรืนก็ร่วง สอนอนิจจังได้เป็นอย่างดี
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พจิารณาพวกนีบ่้อยๆ กช่็วยให้เรามสีตเิกดิปัญญาขึน้มา แต่ถ้ามอง 

ผ่านๆ  ไม่น้อมเข้ามาใส่ตัว  ธรรมะก็ไม่เกิด  ธรรมะนี้จะเป็นธรรมะได้เรา 

ต้องน้อมเข้ามาใส่ตวั คณุสมบตัอิย่างหนึง่ของธรรมะคอื  โอปนยโิก แปลว่า 

พึงน้อมเข้ามาใส่ตัว น้อมเข้ามาใส่ตัวถึงจะเป็นธรรมะ ถ้าไม่น้อมเข้ามา 

ใส่ตัว ก็เป็นธรรมะไม่ได้  ดูโทรทัศน์ดูละครแล้วปล่อยใจออกนอกตัว มัน 

ก็ได้แต่สนุก  แต่ธรรมะไม่เกิด  แต่พอเราน้อมสิ่งที่เห็นเอาเข้ามาใส่ตัว 

เห็นว่าเจ้าตัวขี้อิจฉานี้มันช่างเหมือนเราเสียจริง  ใจร้อนขี้อิจฉา 

มองคนอื่นติดลบเสมอ พอไปเห็นตัวเองอยู่บนทีวี  มันก็สอน 

ใจเราให้อิจฉาน้อยลง  เวลาเห็นตัวละครเอะอะโวยวายด้วย 

ความโกรธ กน้็อมเข้ามาใส่ตวั  ว่าตอนเราโกรธเรากจ็ะน่าเกลยีด 

น่าระอาอย่างในตัวละครนี้แหละ  เวลาโกรธ  เราไม่เห็นหน้า 

ตัวเองหรอก แต่พอเห็นตัวละครโกรธแล้วหน้าตาเหมือนยักษ์เหมือนมาร 

ถ้าเรามสีตจิะฉกุคดิขึน้ได้ว่า  เรากเ็ป็นอย่างนีเ้หมอืนกนั  ไม่น่าดเูลย รูจ้กั 

มองอย่างนี ้ เราจงึจะเหน็โทษของความโกรธ และพยายามโกรธให้น้อยลง

ดลูะครดโูทรทศัน์  ให้ลองพจิารณาดวู่าตวัเองอยูต่รงไหน เป็นพระเอก 

เป็นนางเอก หรอืเป็นผูร้้าย ดแูล้วน้อมเข้ามาใส่ตวั  เรากจ็ะได้ระมดัระวงั 

ตัวเองมากขึ้น 
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ขอให้พิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างที่ผ่านพบ อย่ามองอย่างผ่านๆ ขอ 

ให้มองอย่างมีสติ  จิตว่างจากความคิด คนเราถ้าใจไม่ว่าง  ใจเต็มไปด้วย 

ความคดิแล้วนี ่ ธรรมะจากธรรมชาตกิย็ากทีจ่ะซมึเข้าไปในจติใจของเราได้ 

แต่พอท�าใจว่างๆ มสีตกิ�ากบัใจ ธรรมะจากธรรมชาตกิเ็ข้ามาในใจของเรา 

ได้ง่าย  ใจของเราเหมือนแก้วน�้า  แก้วน�้าเปล่าๆ ถ้าเติมน�้าลงไป แก้วก็ 

รับน�้าได้ แต่ถ้าแก้วน�้าเต็มด้วยน�้าสี  เติมน�้าสะอาดลงไปก็ล้นออกหมด

ในสมัยพุทธกาลเคยมีคนหนึ่งเป็นยาจกเข็ญใจ นุ่งผ้า 

เก่าๆ รับจ้างเขาท�างาน ตอนหลังเห็นโทษจากชีวิตฆราวาส 

เลยมาบวชเป็นพระ  คงเพราะเห็นว่า  ชีวิตพระนั้นสะดวก 

สบาย มีคนอุปถัมภ์บ�ารุง  ไม่ต้องท�างานหนัก  อย่างน้อยก็ 

ไม่อดอยากหิวโหย  เมื่อบวชแล้วก็ยังเก็บเสื้อผ้าเอาไว้

ครั้นบวชแล้วก็รู้ว่าชีวิตพระไม่ได้สบายเท่าไหร่นัก 

บางครัง้กอ็ยากจะสกึ แต่เวลาเกดิอยากสกึ กจ็ะไปดเูสือ้ผ้า 

ทีเ่กบ็ซ่อนเอาไว้ ท�าให้ไม่อยากสกึ  เสือ้ผ้าเหล่านีค้งเตอืน 

ท่านว่าถ้าออกไปเป็นโยม ชีวิตจะล�าบาก ความอยากสึก 

เลยฝ่อลง  เพื่อนพระเห็นก็ถามว่า ท่านไปที่นั่นบ่อยๆ ท�าไม พระรูปนี้ก็ 

ตอบว่าไปหาอาจารย์  ท่านคงไปหาอาจารย์แบบนี้หลายครั้ง  จนที่สุด 
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กบ็รรลอุรหตัตผล  เลยไม่ได้ไปหาเสือ้ผ้าทีซ่่อนไว้อกี ปล่อยทางให้รก พระ 

รปูอืน่ๆ  เหน็เข้ากเ็ลยถามว่า  เดีย๋วนีท้�าไมไม่เหน็ไปหาอาจารย์อกีเลย ท่าน 

ตอบว่า  เดี๋ยวนี้เราไม่เกี่ยวข้องกับอาจารย์แล้ว  ไม่ต้องการอาจารย์แล้ว 

พระภิกษุได้ยินก็หาว่าท่านพูดอวดตัวเป็นอรหันต์  จึงไปทูลพระพุทธเจ้า 

พระพุทธเจ้าก็ทรงรับรองว่าพระรูปนี้ท่านเป็นพระอรหันต์แล้ว  นี่เป็น 

ตัวอย่างว่า แม้แต่เสื้อผ้าขาดๆ ปุปะก็เป็นอาจารย์ได้ ทกุสิ่งทกุอย่างเป็น 

ครูบาอาจารย์เราได้ทั้งนั้น

สมัยพุทธกาลมีพระบางรูปท้อแท้ท้อถอยในการปฏิบัติ  วันหนึ่งเห็น 

คนเลี้ยงช้างฝึกช้าง คนจะสั่งให้มันท�าอะไร ช้างก็ท�าได้  ให้มันลุกขึ้น นั่ง 

ยกขา ยืน ๒ ขา มันท�าได้หมด ก็นึกสะท้อนในใจว่า แม้สัตว์เดรัจฉาน 

อย่างช้างยงัฝึกได้มากมาย  เราเป็นมนษุย์ท�าไมจงึฝึกตนเองไม่ได้  ต้องได้สิ 

คดิได้เช่นนีก้เ็กดิมานะและก�าลงัใจในการปฏบิตั ิ ไม่ยอมเลกิกลางคนั  ท่าน 

เพียรพยายามไม่นานก็บรรลุธรรม

เดี๋ยวนี้เราไปคิดว่าครูบาอาจารย์มีแต่ในโรงเรียนและมหาวิทยาลัย 

ก็เลยไม่ได้คิดที่จะเรียนรู้จากสิ่งรอบตัว  อะไรก็ตาม ถ้ามองให้เป็นก็ได้ 

ประโยชน์  แม้แต่ภาพโฆษณาที่ยั่วยุกิเลส  ละครน�้าเน่า  ก็ให้แง่คิดหรือ 

สติปัญญาแก่เราได้  ไม่ใช่ว่าจะต้องเรียนจากหนังสือเท่านั้น  สมัยที่พระ 



64  ธ ร ร ม ะ ท ุก ห ย่ อ ม ห ญ้ า

รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

อาจารย์มั่นยังไม่มีชื่อเสียง  เป็นพระป่าที่จาริกธุดงค์ไปทั่วอีสานพร้อมกับ 

ลูกศิษย์  เจ้าคณะมณฑลอีสานสมัยนั้นรังเกียจพระอาจารย์มั่นมาก มอง 

เห็นว่าเป็นพระจรจัด  ไม่สังกัดวัดตามระเบียบคณะสงฆ์ซึ่งก�าลังมีการ 

ปฏิรูปขนานใหญ่ ที่ส�าคัญคือมองว่าพระอาจารย์มั่นไม่มีความรู้ทางธรรม 

เพราะไม่ได้เรียนปริยัติ  เจ้าคณะมณฑลท่านนี้สงสัยว่าคนไปนับถือ 

พระอาจารย์มั่นได้อย่างไร  เวลาพระอาจารย์มั่นและลูกศิษย์เข้ามาในเขต 

ปกครองของท่านคือจังหวัดอุบลราชธานี  ท่านก็จะสั่งให้เจ้าหน้าที่บ้าน 

เมืองไล่ออกไป ทั้งๆ ที่เป็นธรรมยุตเหมือนกัน แต่ตอนหลังท่านกลับมา 

นับถือพระอาจารย์มั่น  แม้กระนั้นก็ยังสงสัยไม่หายว่าพระอาจารย์มั่น 

รูธ้รรมได้อย่างไร  ในเมือ่อยูแ่ต่ป่า  ไม่มตี�ารา ทีส่งสยัมากกเ็พราะเจ้าคณะ 

มณฑลท่านนี้จบประโยค  ๙  จึงเห็นว่าปริยัติศึกษามีความส�าคัญมาก 

เมือ่ได้พบพระอาจารย์มัน่จงึได้ถามเรือ่งนี ้ค�าตอบของพระอาจารย์มัน่กค็อื 

“ธรรมะนั้นมีอยู่ทุกหย่อมหญ้าส�าหรับผู้มีปัญญา”



ขอให้พิจารณา
ทุกสิ่งทุกอย่างที่ผ่านพบ
อย่ามองอย่างผ่านๆ

ขอให้มองอย่างมีสติ จิตว่างจากความคิด
คนเราถ้าใจไม่ว่าง

ใจเต็มไปด้วยความคิดแล้วนี่
ธรรมะจากธรรมชาติ
ก็ยากที่จะซึมเข้าไป
ในจิตใจของเราได้
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ตอนนีฝ้นก�าลงัตก รอบศาลาเปียกไปหมด แต่พวกเราซึง่อยูใ่นศาลาไม่เปียก 

ฝนไม่ต้อง นี่เพราะว่ามีหลังคาที่มุงไว้ดีแล้ว พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้เป็น 

คาถาในคมัภร์ีธรรมบทว่า  “เรอืนทีม่งุไว้ดแีล้ว ฝนย่อมไม่รัว่รดฉนัใด จติที่ 

ฝึกไว้ดแีล้ว กเิลสย่อมไม่ครอบง�าฉนันัน้”  เรามาอยูใ่นศาลาในยามนี ้ ควร 

ที่จะนึกถึงคาถาธรรมบทข้อนี้ไว้  และนึกขอบคุณหลังคาที่ช่วยปกป้อง 

ไม่ให้ฝนตกลงมารดเราจนเปียกแฉะ

แต่ถ้าจะให้ดีกว่านั้น  เราควรฝึกจิตใจของเราด้วย  เพื่อไม่ให้กิเลส 

เข้ามารั่วรดท�าอันตราย ฝนนั้นมันอยู่นอกตัวเรา แต่ว่ากิเลสมันไม่ได้อยู่ 

ทีไ่หนหากอาศยัใจเราเป็นทีเ่กดิ จะบอกว่ากเิลสอยูใ่นใจเรากพ็ดูไม่ได้ถนดั 

ทุกข์แก้ที่ใจ
บรรยายวันที่ ๒๒ สิงหาคม ๒๕๔๕
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เช่นเดียวกับที่เราพูดไม่ได้ว่าไฟอยู่ในเนื้อไม้  ถึงแม้ว่าไฟจะเกิดเวลาเอา 

ไม้มาสกีนั แต่นัน่ไม่ได้หมายความว่าไฟอยูใ่นเนือ้ไม้  เราพดูได้แต่เพยีงว่า 

ไฟอาศัยเนื้อไม้เป็นที่เกิด อันนี้แหละส�าคัญ  เพราะเรามักเข้าใจว่ากิเลส 

มันติดมากับจิตใจตั้งแต่เกิด หรือเข้าใจว่ากิเลสเป็นธรรมชาติที่ติดตัวเรา 

มาพูดแบบนี้ก็ไม่ผิดถ้าต้องการพูดตามภาษาชาวบ้าน แต่ถ้าจะพูดอย่าง 

ถูกต้องเคร่งครัดพูดอย่างนั้นไม่ได้  เราพูดได้แต่เพียงว่ากิเลสอาศัยใจ 

เป็นทีเ่กดิอนันีม้นัต่างจากฝน ฝนเกดินอกตวั แล้วมนัมาต้องตวัเรา แต่ว่า 

กิเลสนี่มันเกิดที่ใจเรา มันอาศัยใจเราเป็นที่เกิด ฉะนั้นเราจ�าเป็นต้องมี 

สิง่คุม้กนัจติเอาไว้  ไม่ให้กเิลสแทรกซมึเข้ามาก่อความเดอืดร้อนแก่เราได้

สิ่งที่จะเป็นหลังคาป้องกันไม่ให้กิเลสเข้ามารั่วรดจิตใจเราได้  ก็คือ

หลงัคาทีช่ือ่ว่า ๓  เกลอได้แก่ สต ิ ปัญญา และกส็มาธ ิ เรยีกอกีอย่างหนึง่ 

ว่า ๓  เกลอ  เพราะชอบอยู่ด้วยกันและเชื่อมโยงกันมาก

คนเราถ้าไม่มสีต ิความทกุข์กเ็ข้ามา

ครอบง�าจติใจได้ พอไม่มสีต ิ เมือ่เราลมืตวั 

ความโกรธ ความเกลยีด ความอยากมนัก็ 

เข้ามาครอบง�าจิตได้ง่าย
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ทีเ่ขาว่าการเจรญิสตปัิฏฐานเป็นหวัใจกรรมฐานหรอืภาวนาแบบพทุธ 

ก็เพราะว่าพอไม่มีสติแล้ว  กิเลสทั้งหลายก็เกิดขึ้นได้ง่ายและถอนยาก 

เวลาเราโกรธเรากจ็ะลมืตวั  ถ้าลมืตวัมากๆ กด่็าออกไป หรอืไม่กล็งไม้ลงมอื 

อาจไม่ลงไม้ลงมือกับคนที่เราเกลียด แต่อาจลงไม้ลงมือกับแก้วจานชาม 

หรือต้นกล้วย  เตะมันฟาดมันเพื่อระบายความโกรธออกไป นี่เป็นเพราะ 

ขาดสติ

บางคนบอกว่า ตอนโกรธผมรูน้ะว่าผมโกรธ แต่ท�าไมถงึไม่หายโกรธ 

จริงอยู่สติท�าให้เรารู้ว่าเราโกรธ  แต่สติของเรายังไม่มากพอที่จะดึงจิต 

ออกจากความโกรธ หรอืเอาความโกรธออกไปจากจติใจได้  เรารูแ้ป๊บเดยีว 

แล้วก็กลับไปหาความโกรธอีก พอมีสติก็รู้ตัว ประเดี๋ยวเดียวก็กลับเข้าใน 

ความโกรธอกี  ถ้าสตไิม่ไวหรอืเข้มแขง็พอ จะเข้าๆ ออกๆ แบบนีร้วดเรว็ 

มาก กเ็ลยไม่หายโกรธเสยีท ี ต่อเมือ่มสีตไิวพอ ถงึจะดงึความโกรธออกมา 

ได้อย่างชะงดั  ในสภาพเช่นนีบ้างทกีต้็องอาศยัปัจจยัภายนอกมาช่วย  เช่น 

คนมาเตือนสติ  แต่บางครั้งคนเราอาจเกิดการฉุกคิดได้อย่างกระทันหัน 

ท�าให้สตคินืมาอย่างรวดเรว็ พอสตกิล้าแขง็กส็ามารถสลดัความโกรธออก 

ไปได้ อย่างคนที่ก�าลังโกรธหรือเศร้าโศกอย่างรุนแรง ถึงขั้นหยิบมีดหยิบ 

ปืนมาจะท�าร้ายคนอืน่หรอืท�าร้ายตวัเอง ชัว่ขณะนัน้เองกน็กึถงึลกูขึน้มาว่า 

เขาจะอยูอ่ย่างไรถ้าเราเข้าคกุหรอืเราตายจากไป พอนกึแบบนีข้ึน้มา สตกิ็ 
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พรัง่พรกูลบัคนืมา รูต้วัว่าก�าลงัคดิสัน้กเ็ลกิทนัท ีวางมดีวางปืน สร่างจาก 

ความโกรธหรือความเศร้าโศกทันที  การนึกถึงโทษที่จะเกิดขึ้นจากการ 

กระท�าของเราในภาวะอารมณ์ทีพ่ลุง่พล่านรนุแรง ท�าให้รูส้กึตวัขึน้มา หลดุ 

จากอารมณ์ได้ทันที  อันนี้เป็นหน้าที่อย่างหนึ่งของสติ  สติท�าให้ไม่ลืมตัว 

เกิดความรู้ตัว ท�าให้อารมณ์ต่างๆ ถูกสลัดออกไป

แต่คนส่วนใหญ่ในยามปกติไม่มีสติมากพอที่จะท�าให้อารมณ์รุนแรง 

นั้นลดระดับลงมาได้  แต่ถ้าเราฝึกสติสม�่าเสมอ สร้างสติไว้มากพอ สติ 

ก็จะช่วยเราได้  ไม่ว่าในยามคับขันวิกฤติเดือดร้อน หรือ 

ในยามปกติธรรมดา  เมื่อมีสติ  ก็จะเกิดสัมปชัญญะตาม 

มา สมัปชญัญะคอืความรูต้วั  ช่วยให้ท�าอะไรได้ไม่ผดิพลาด 

สามารถท�าสิ่งต่างๆ  ได้อย่างเหมาะสม  สัมปชัญญะกับสตินี้มา 

ด้วยกัน พอฉุกคิดขึ้นมาได้ไม่ลืมตัว ความรู้ตัวก็เกิดขึ้นทันที

สัมปชัญญะนี่เป็นธรรมฝ่ายปัญญา แต่ก็คู่เคียงกับสติซึ่งเป็นธรรม 

ฝ่ายสมาธิ  เป็นคุณสมบัติของจิตซึ่งส�าคัญ ถ้ามีสติมากขึ้นเรื่อยๆ  เราก็ 

จะรู้ว่าสุขของเรานั้นไม่ได้อยู่ที่ไหนเลย มันอยู่ที่ใจนั่นเอง สุขทุกข์อยู่ที่ใจ 

ไม่ได้อยู่ที่อื่นเลย
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สติจะช่วยให้เราเห็นความจริงข้อนี้  แต่ก่อนเราเคยนึกว่าเราจะสุข 

หรือทุกข์ก็เพราะปัจจัยภายนอก แดดร้อนท�าให้เราทุกข์ ถ้าอากาศสบาย 

ก็ไม่ทุกข์ ที่จริงไม่ใช่  สุขทุกข์จริงๆ อยู่ที่ใจ ถึงแดดจะร้อน 

แต่ถ้าเราเอาใจไปจดจ่ออยู่กับสิ่งอื่น  เช่น  อยู่บนอัฒจันทร์ 

กลางแดดนั่งดูฟุตบอลโลก ถึงแดดจะร้อนแค่ไหนก็ไม่ทุกข์ 

เลย  เพราะก�าลงัสนกุอยูก่บัการดฟูตุบอลซึง่เป็นของชอบ 

ของโปรด บางคนไปนั่งตากน�้าค้างกลางดึก  ดูฟุตบอล 

ในจอขนาดยักษ์อยู่ในเกาหลี ญี่ปุ่น ทั้งๆ ที่อากาศหนาว 

มาก แต่ผูค้นกไ็ม่รูส้กึเป็นทกุข์เลย  เพราะอะไร  เพราะใจมนั 

ไปจดจ่ออยู่กับฟุตบอล  ใจที่ไปจดจ่ออยู่กับฟุตบอลเรียกว่า สมาธิ พอมี 

สมาธิกับสิ่งอื่น ความร้อนความหนาวก็ท�าอะไรไม่ได้ นี่ก็ท�านองเดียวกับ 

คนที่นั่งหลังขดหลังแข็งเล่นไพ่  เล่นกันได้ทั้งคืนไม่เบื่อเลย 

เพราะใจไปเพลินกับการเล่นไพ่  แต่พอให้มาท�าสมาธิหรือ 

นัง่ท�าวตัรสวดมนต์ แค่ครึง่ชัว่โมงกบ่็นว่าปวดโน่นปวดนี่ 

แล้ว ขยบัแข้งขยบัขาไม่หยดุ แบบนีจ้ะมาโทษว่า 

เป็นเพราะนั่งนานก็ไม่ใช่  สาเหตุจริงๆ  อยู่ที่ใจ 

ของเราเอง พอใจไม่สูห้รอืไปจดจ่ออยูก่บัความปวด 

เมื่อยก็เลยเป็นทุกข์  ตรงกันข้ามถ้าใจเรามีสมาธิกับ 

การท�าวัตรสวดมนต์ หรือใจลอยไปถึงแฟนก็จะไม่รู้สึก 
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ปวดเมื่อย พูดอีกอย่างคือความปวดเมื่อยท�าอะไรเราไม่ได้  ด้วยเหตุนี้ 

จึงบอกว่าสุขทุกข์อยู่ที่ใจ

เรื่องอย่างนี้ถ้าเราไม่เข้าใจก็จะเอาแต่โทษโน่นโทษนี่  เช่น  โทษยุง 

ยุงมันมากัดเราท�าให้คัน นั่งไม่เป็นสุข นี่เป็นเพราะใจเรามันไปยอมแพ้ 

ตั้งแต่แรกแล้ว หรือตั้งจิตเอาไว้แล้วว่ายุงกัดไม่ได้ ฉันไม่ชอบ นี่เรียกว่า 

ใจไม่มีสติก็ได้  คือไม่รู้ทันอาการของจิตที่ไม่สู้หรือกลัวตั้งแต่แรก

เวลารู้ว่ายุงกัด ลองใช้สติเข้าไปดูเวทนา ตอนที่มนักัดปักเขม็ลงไป 

ในเนื้อเราแล้วดูดเลือด  เรารู้สึกอย่างไร บางทีเนื้อมันเต้นระริกๆ  เลยนะ 

อันนี้เป็นอาการของกายแต่ไม่จ�าเป็นว่าใจจะทุกข์ไปด้วย  ในขณะนั้นมือ 

เราอาจจะขยบั  เพราะอยากจะไปตบยงุตามความเคยชนิหรอืสญัชาตญาณ 

แต่ถ้าขณะทีก่�าลงัคนัหรอืหรอืเจบ็เลก็ๆ  เราก�าหนดรูอ้าการต่างๆ ของกาย 

และใจ พร้อมกันนั้นก�าหนดใจไปด้วย  เช่น ตอนหายใจเข้าก็นึกในใจว่า 

“ทนได้” หายใจออกก็นึกในใจว่า  “สบายมาก” หายใจเข้า-ทนได้ หายใจ 

ออก-สบายมาก  ถ้าลองท�าอย่างนี้ดู  ยุงกัดก็ไม่รู้สึกเจ็บจนอยากจะตบ 

ไม่ทุกข์ร้อนเท่าไหร่เพราะใจมีสติ  ใจพร้อมจะทน ไม่คิดจะบ่นโวยวาย
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แต่ถ้าใจงอแงอ่อนแอ  เราก็จะทุกข์ขึ้นมาเลย  รู้สึกว่า  โอ๊ย!  คัน 

ทนไม่ได้แล้ว นีม่นัอยูท่ีก่ารตัง้จติตัง้ใจด้วย  ถ้าตัง้จติเอาไว้ว่าทนได้ สบาย 

มาก ก็จะทนได้จริงๆ มันอยู่ที่ใจ  ไม่ใช่อยู่ที่ว่ายุงกัดหรือไม่

การตัง้จติแบบนีต้้องอาศยัสตเิข้ามาช่วยเข้ามาก�ากบั นอกจากสตแิล้ว 

สมาธกิช่็วยได้มาก  ถ้าขณะนัง่อยู ่ เรามสีมาธกิบัอะไรสกัอย่าง  เช่น ก�าลงั 

อ่านหนังสือ  คุยกับเพื่อน ดูโทรทัศน์  จะไม่รู้สึกเจ็บคันเลย ทั้งๆ ที่ยุง 

หลายตัวก�าลังรุมเราอยู่  ตรงกันข้ามถ้าไม่มีสมาธิ  ยุงแค่ตัวเดียวก็ท�าให้ 

บ่นได้

ขอให้พิจารณาดูเถิดว่า  สุขหรือทุกข์นั้นอยู่ที่ปัจจัย 

ภายนอกหรือเพราะว่าใจเรากันแน่ อาจจะดูลิง 

เป็นอทุาหรณ์สอนใจ ลงินีเ่กลยีดกะปิ  ถ้าเรา 

โยนอาหารที่ทากะปิให้ลิง  แล้วมันเผลอจับ 

เข้า ลงิจะเกดิอาการอย่างไร มนัจะเดอืดร้อน 

ขึน้มาทนัท ีพอรูว่้ากะปิเป้ือนมอื ลงิกจ็ะเอา 

มือถูพื้นหรือถูหิน  ถูๆๆ  อย่างนั้นแหละเพื่อให้กะปิ 

หลุดออกจากมือ  ถูเสร็จก็เอามือมาดม แต่กลิ่นกะปิ 

ก็ยังอยู ่  ก็เลยถูๆๆ  ถูแล้วดม  ดมแล้วก็ถูอีก  มันถู 
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จนกระทัง่หนงัถลอก  เลอืดไหลออกซบิๆ แต่กลิน่กไ็ม่ออกไปง่ายๆ กเ็ลย 

ต้องถูอีก  จนบางทีเลือดเต็มมือ น่าสงสาร  เราลองพิจารณาดูว่า  ที่ลิง 

มีเลือดไหลเป็นเพราะอะไรกันแน่  เป็นเพราะกะปิ หรือเป็นเพราะความ 

เกลียดกะปิกันแน่

กะปิไม่ท�าให้ลิงมีแผล  ไม่ท�าให้ลิงเจ็บปวด แต่ความเกลียดกะปิ 

ต่างหากที่ท�าให้ลิงมีแผลเลือดไหลออกมา  ความเกลียดกะปิท�าให้ลิง 

เอามอืถกูบัหนิอยูน่ัน่แหละ กะปิไม่ได้ท�าร้ายลงิ ความเกลยีดกะปิต่างหาก 

ที่ท�าร้ายลิง

คนเรากเ็หมอืนกนั ค�าด่าของคนอืน่ท�าร้ายเราไม่ได้หรอก ค�าด่ามนั 

เป็นแค่ลมปากหรือคลื่นเสียงที่มากระทบหู  แต่ปฏิกิริยาของเราต่อค�าด่า 

ต่างหากที่เป็นปัญหา มันน่ากลัวกว่าค�าด่าเสียอีก ค�าด่าท�าอะไรเราไม่ได้ 

แต่ความโกรธความเกลยีดทีเ่กดิขึน้เป็นปฏกิริยิาต่อค�าด่าต่างหากทีเ่ผาลน 

จิตใจเราจนกินไม่ได้นอนไม่หลับ  เราทุกข์ก็เพราะความโกรธความเกลียด 

เพราะจิตไปจดจอ่กับค�าด่าเหลา่นั้น ทัง้หมดนี้ล้วนอยูท่ีใ่จเราทัง้สิน้  ไม่ใช่ 

ค�าด่าของเขาเลยที่ท�าให้เราทุกข์  แต่การยึดติดกับค�าด่าของเขา แล้วไป 

ปรุงเป็นความโกรธเกลียด อันนั้นต่างหากที่ท�าให้เราทุกข์อย่างแท้จริง
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ลงิเกลยีดกะปิ แต่กช็อบเอามอืมาดมหากลิน่กะปิอยูน่ัน่แหละ ทัง้ที่ 

ไม่ชอบก็ยังดมอยู่นั่นแหละ นี่ก็ไม่ต่างจากคนที่ไม่ชอบค�าด่า  แต่ก็ชอบ 

เอาค�าด่านั้นมาครุ่นคิดอยู่นั่นแหละ คิดแล้วคิดเล่าอยู่นั่นแหละ  ไม่ยอม 

วางเสียที  ถ้าเราท�าอย่างนี้  เราก็มีอาการไม่ต่างจากลิงที่เกลียดกะปิ  เรา 

ต้องไปให้ไกลกว่าลิงที่เกลียดกะปิ  ต้องฉลาดกว่าลิงพวกนั้น ต้องรู้ทันว่า 

ตัวการที่สร้างปัญหาให้กับเราจริงๆ  ไม่ใช่ค�าด่า แต่คือปฏิกิริยาต่อค�าด่า 

เหล่านั้น  ได้แก่ความเกลียด ความโกรธ รวมถึงอุปาทานคือความยึดติด 

ในค�าด่าเหล่านั้น  จนปล่อยไม่ได้วางไม่ลง  ซึ่งน�าไปสู่การปรุงแต่งเป็น 

ความโกรธเกลียดมากยิ่งขึ้น

วิธีที่จะแก้ทุกข์  ไม่ใช่ว่าไปคาดหวังให้เขาหยุดด่า 

ว่าเราหรือไปปิดปากเขา แต่อยู่ที่ว่าเราจะท�าใจอย่างไร 

ต่อค�าด่า  จะปล่อยวางค�าด่าและจัดการกับความโกรธ 

เกลียดที่มีต่อค�าด่าหรือคนที่มาด่าได้อย่างไร ตรงนี้ส�าคัญ 

กว่า  จะรู ้วิธีจัดการกับอาการในใจเหล่านี้ได้ก็ต้องเริ่มต้นจากการรู้จัก 

สาวหาสาเหตจุนรูว่้าสขุหรอืทกุข์นัน้อยูท่ีใ่จเรา  ถ้าเราจดัการกบัใจของเรา 

ได้อยู่ที่ไหนก็อยู่ได้  แม้อยู่ท่ามกลางนรก  เราก็สามารถประคองใจให้ 

เป็นปกติได้เหมือนกัน  ไม่ใช่จะท�าไม่ได้
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มีนักจิตวิทยาชื่อดังคนหนึ่ง  เขาเคยถูกจับไปอยู่ค่ายนรกของนาซี 

ที่เป็นตัวการฆ่าชาวยิวไป ๖ ล้านคน ค่ายนรกนาซีมีหลายแห่งในยุโรป 

ที่มีชื่อที่สุดในด้านความโหดร้ายทารุณได้แก่  “เอาชวิตซ์” คนที่อยู่ในนี้จะ 

ถูกใช้แรงงานเยี่ยงทาส อาหารน้อย อากาศหนาวทารุณ จะตายเมื่อไหร่ 

ก็ไม่รู้  คนที่ล้มตายเพราะขาดอาหารหรือป่วยตายมีเยอะแยะ  ไม่ต้องพูด 

ถึงคนที่ถูกรมแก๊สหรือถูกยิงเป้า

นักจิตวิทยาคนนี้ชื่อ วิคเตอร์ แฟรงเคิล  เป็นคนหนึ่งที่รอดชีวิตมา 

ได้จากค่ายนรกที่เอาชวิตซ์  เขาบอกว่าเวลาเขาอยู่ในค่ายนี้  เขาพยายาม 

นึกถึงเรื่องดีๆ ที่ชุบจิตใจ  ไม่ให้ไปทุกข์กับสภาพอันเลวร้ายในค่าย  ไม่ให้ 

ไปหมกมุน่ครุน่คดิว่าจะตายเมือ่ไหร่  เขาเป็นคนชอบสอนหนงัสอื ตอนอยู่ 

ในค่ายนั้น  สิ่งหนึ่งที่เขาท�าเสมอก็คือ นึกจินตนาการว่า  ได้สอนหนังสือ 

หน้าชั้นเรียนมีนักศึกษาเยอะแยะ  เวลานึกเช่นนั้น 

เขาจะมคีวามสขุมาก  ในยามนัน้สภาพทกุข์ทรมาน 

รอบตัว  ไม่สามารถแย่งชิงความสุขหรือ 

ท�าความทุกข์ให้แก่เขาได้  การได้นึกถึง 

สิ่งที่ตนรักและมีความสุขกับมัน  ท�าให้ 

เขาทนทานกับสภาพอันเลวร้ายได้
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วิคเตอร์ แฟรงเคิล ยังได้พูดถึงหญิงร่วมชะตากรรมคนหนึ่งในค่าย 

เธอก�าลังจะตาย แต่ไม่กระสับกระส่ายหรือทุกข์ทรมานแต่อย่างใด ท�าไม 

ถึงเป็นเช่นนั้น  เธอบอกว่าเธอมีเพื่อนปลอบใจ  เพื่อนนั้นคือต้นไม้ซึ่งโผล่ 

ให้เห็นทางหน้าต่าง ต้นไม้ต้นนั้นมีดอกอยู่  ๒ ดอกเท่านั้น  เธอบอกว่า 

“ฉันชอบคุยกับต้นไม้นี้  แล้วเขาก็ตอบฉันเสียด้วย”  วิคเตอร์  แฟรงเคิล 

ถามว่าต้นไม้บอกอะไร  เธอตอบว่า  “ต้นไม้บอกว่า  ฉันอยู่นี่  ฉันอยู่นี่ 

ฉันคือชีวิต  ชีวิตนิรันดร์”  ต้นไม้ต้นนั้นให้ความหวังแก่เธอ  แม้ในยาม 

หน้าหนาวอันล�าเค็ญ ต้นไม้ต้นนั้นก็ยังผลิดอกออกมาอย่างไม่ย่อท้อต่อ 

ความหนาวเหน็บส�าหรับคนทั่วไป พอเห็นต้นไม้แบบนี้แล้วไม่รู้สึกอะไร 

แต่ถ้ามองให้เป็นเราจะได้ก�าลงัใจจากต้นไม้เหล่านีม้าก แต่จะมองอย่างนี้ 

ได้  ไม่ได้อยูท่ีต้่นไม้ หากอยู่ที่ใจเรามากกว่า

วิคเตอร์  แฟรงเคิลกับหญิงคนนั้นอาจไม่รู้จักสมาธิภาวนา  แต่ก็ 

สามารถน้อมจิตไปในทางที่ดีงามเป็นกุศล  แม้จะอยู่ในนรก  แต่ใจเขา 

กลบัเป็นสวรรค์ ทีท่�าให้มกี�าลงัใจสูค้วามทกุข์ต่อไปได้ วคิเตอร์ แฟรงเคลิ 

สามารถรอดชีวิตจากค่ายนรกได้  ทั้งๆ ที่กายนั้นทุกข์ทรมานอย่างมาก 

แต่เขารู้จักประคองใจไม่ให้ทุกข์ อันหลังนี่แหละที่ท�าให้เขารอดตายมาได้
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อันนี้ตรงกับที่ท่านอาจารย์พุทธทาสกล่าวว่า หาสุขได้ในทุกข์  เรา 

ต้องรู้จักหาสุขจากทุกข์  เพราะในทุกข์มีสุขเสมอ สุขกับทุกข์ไม่ได้แยก 

จากกันอย่างเด็ดขาด  เหมือนกับความร้อนกับความหนาว  ในความร้อน 

ก็มีความหนาวอยู่  ในความหนาวก็มีความร้อนอยู่  ข้างนอกศาลานี้เปียก 

ฝน  ข้างในแห้ง แต่ที่จริงก็มีความชื้นอยู่  เราลองเอาเครื่องดักความชื้น 

มาตั้ง  ไม่กี่ชั่วโมงน�้าก็จะเต็มภาชนะที่ใส่ข้างใน ตอนที่อาตมาไปอยู่ญี่ปุ่น 

ตามวัดเขาจะมีเครื่องดักความชื้นมาติดไว้ตามห้องต่างๆ ทั้งๆ ที่วัดเขา 

ปิดประตูหน้าต่าง  ผ่านไปแค่  ๓-๔ ชั่วโมงเท่านั้นแหละ พอเราดึงเอา 

ภาชนะดักน�้าออกมาจากเครื่อง  จะมีน�้าเต็มเลย แสดงว่าไอ้ที่เรารู้สึกว่า 

แห้งนัน้มคีวามชืน้อยูม่าก  ในท�านองเดยีวกนัทีเ่ปียกชืน้ กม็คีวามแห้งอยู่

อย่างน้อยก็แห้งกว่าในห้องอบซาวน่า

ฉันใดฉันนั้น  ในทุกข์ก็มีสุข  เราต้องมองให้เห็น  จะเห็นได้ก็ต้อง 

อาศยัสามเกลอนีแ่หละ คอื สต ิ ปัญญา และสมาธ ิ ถ้าเอาสามเกลอ มาใช้ 

สอดส่อง  เราก็จะเห็นว่าสิ่งเลวร้ายนั้นมีสิ่งดีๆ แฝงอยู่  หรือรู้จักมองร้าย 

ให้กลายเป็นดีได้

ในสมัยพุทธกาล มีภิกษุรูปหนึ่งชื่อพระปุณณะ ขอลา 

พระพุทธเจ้าไปอยู่ถิ่นกันดารที่ชื่อสุนาปรันตะชนบท 
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พระพุทธองค์ตรัสว่า  คนสุนาปรันตะเป็นคนดุร้าย ถ้าเขาด่าว่าเธอจะท�า 

อย่างไร พระปณุณะตอบว่า  ด่ายงัดกีว่าท�าร้ายด้วยมอื พระองค์ตรสัถามว่า 

ถ้าเขาท�าร้ายด้วยมอืจะท�าอย่างไร พระปณุณะตอบว่า ยงัดกีว่าใช้ก้อนดนิ 

ท�าร้าย ครั้นตรัสถามว่า  ถ้าใช้ก้อนดินท�าร้ายจะท�าอย่างไร พระปุณณะ 

ตอบว่า ยงัดกีว่าใช้ท่อนไม้ท�าร้าย ตรสัถามต่อว่า  ถ้าเขาท�าร้ายด้วยท่อนไม้ 

จะท�าอย่างไร พระปุณณะตอบว่ายังดีกว่าฟันแทงด้วยอาวุธ พระพุทธ- 

องค์ตรัสถามต่อว่า  ถ้าเขาฟันแทงด้วยอาวุธจะท�าอย่างไร พระปุณณะ 

ตอบว่ายังดีกว่าฆ่าด้วยอาวุธ พระพุทธองค์ตรัสถามต่อว่าถ้าเขาฆ่าด้วย 

อาวุธจะท�าอย่างไร  ค�าตอบของพระปุณณะก็คือ  พระ 

บางรปูรงัเกยีจชวีติอตุส่าห์หาอาวธุฆ่าตวัเอง แต่นีด่ไีม่ต้อง 

หาอาวุธ มีคนมาฆ่าให้เอง

นีเ่รยีกว่ารูจ้กัมองร้ายให้กลายเป็นดี 

หาโชคได้จากเคราะห์  ในเคราะห์นัน้มโีชค 

อย่างน้อยก็เป็นโชคเมื่อเทียบกับอย่างอื่นที่แย่กว่า 

โชคดกีบัโชคร้ายเป็นเรือ่งของการเปรยีบเทยีบ เหมอืนกบั 

ความสั้นกับความยาว  ไม้บรรทัดยาวกว่าดินสอ แต่มัน 

สั้นไปถนัดใจเลยเมื่อเทียบกับไม้เมตร  ไม้เมตรก็สั้นเมื่อ 

เทียบกับเสาไฟฟ้า  เราเรียกอันนี้ว่าสั้นเพราะไปเทียบกับ
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อันที่ยาว  เราเรียกนี้ว่าโชคก็เพราะไปเทียบกับอันที่แย่กว่า  เราเรียกนี้ว่า 

โชคร้าย กเ็พราะเอาไปเทยีบกบัอกีอนัทีม่นัดกีว่า มนัเป็นเรือ่งการเปรยีบ 

เทียบ มันเป็นเรื่องสมมุติก็ว่าได้  เป็นเรื่องสัมพัทธ์ ขึ้นอยู่ว่าเราจะเอาไป 

เปรียบเทียบกับอะไร  เวลาเราประสบกับภาวะบางอย่าง ถ้าเอาไปเปรียบ 

กับสิ่งที่ดีกว่า  เราก็เรียกว่าทุกข์  แต่ถ้าไปเปรียบเทียบกับสิ่งที่แย่มากๆ 

เราก็เรียกนั่นว่าสุข

เงนิหาย ๑๐ บาท  ถ้ามองให้เป็นกถ็อืว่าโชคด ี เพราะยงัดกีว่าหาย 

๑๐๐ บาท ยังดีกว่าเจ็บไข้ได้ป่วย อย่างไรก็ตามนอกจากการมองให้เป็น 

แล้ว การวางจิตใจให้ถูกต้องก็ช่วยได้มาก อย่างคนที่ป่วยเป็นมะเร็ง ถ้า 

รู้จักมองก็ยังถือว่าโชคดีกว่าเป็นเอดส์  และถ้าวางจิตวางใจให้เป็น  อาจ 

กลายเป็นคนโชคดีกว่าตอนที่ปกติก็ได้  หลายคนบอกว่าโชคดีที่เป็น 

มะเรง็  เพราะท�าให้เขาหวนกลบัมาแสวงหาสิง่ทีเ่ป็นคณุค่าแท้จรงิของชวีติ 

ตอนไม่ป่วยกเ็อาแต่เทีย่วเตร่ หรอืไม่กท็�างานหนกัจนลมืครอบครวั ลมืเรือ่ง 

จิตเรื่องใจ  แต่พอป่วยหนักตระหนักว่ามีเวลาอยู่ในโลกนี้ไม่นาน ก็ละทิ้ง 

สิง่ทีไ่ม่เป็นสาระหนัมาให้เวลากบัครอบครวั ศกึษาธรรมะ  ค้นพบความสขุ 

ที่แท้ บางคนที่เป็นเอดส์ก็พูดแบบนี้เหมือนกันว่า  โชคดีที่เป็นเอดส์  เป็น 

โชคดทีีเ่มือ่เทยีบกบัก่อนเป็นเอดส์  เพราะป่วยแล้วกก็ลบัมาเหน็สาระทีแ่ท้ 

ของชีวิต  ไม่ปล่อยเวลาให้ล่วงเลยกับการเที่ยวเตร่สนุกสนานเหมือน 
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เมื่อก่อน  มีหลายคนมากเลยที่บอกว่าถ้าไม่เป็นมะเร็งไม่เป็นเอดส์ 

คงไม่มีวันนี้  แน่นอนว่าจะเห็นแบบนี้ได้ต้องอาศัยการวางจิตวางใจ 

ได้อย่างถูกต้อง  แทนที่จะเศร้าโศกเสียใจหรือตื่นกลัวเพราะโรคเหล่านี้ 

ก็อาศัยโรคเหล่านี้  เป็นเครื่องเตือนตนให้ท�าสิ่งที่สมควรท�าซึ่งถูกละเลย

ไปนาน

นี่เป็นตัวอย่างของการหาโชคได้จากเคราะห์  หาสุขได้จากทุกข์ 

ทัง้หมดนีเ้พราะอะไร  เพราะเรารูว่้าทกุอย่างมนัเริม่ต้นทีใ่จ สขุทกุข์อยูท่ีใ่จ 

ทกุข์เกดิทีใ่จกต้็องแก้ทีใ่จ ทกุข์เกดิทีใ่จ แต่ไปเข้าผบัเข้าบาร์ คดิว่าผบับาร์ 

จะช่วยแก้ทกุข์ได้ แก้แบบนีไ้ม่ตรงจดุ แม้กระทัง่หนมีาวดั 

คิดว่ามาวัดแล้วจะหายทุกข์  แบบนี้ก็ไม่ถูก ทุกข์อยู่ที่ใจ 

ก็ต้องแก้ที่ใจ  การมาวัดจะแก้ทุกข์ได้ก็ต่อเมื่อมาฝึกฝนวิธี 

แก้ทกุข์ทีใ่จ หรอืมาวดัเพือ่มาดจูติของตวัเอง ถ้าแบบนีก้เ็ป็นการแก้ทีต่รงจดุ 

เดีย๋วนีค้นเป็นอนัมากเวลาทกุข์กน็กึถงึวดั คดิว่ามาวดัจะแก้ทกุข์ได้  เพราะ 

นึกว่าทุกข์นั้นอยู่ที่บ้าน หนีบ้านมาวัดแล้วจะหายทุกข์ ทุกข์ตามมาไม่ถึง 

อันนี้เข้าใจผิด ทุกข์นั้นเราหนีไม่ได้  เพราะมันอยู่ที่ใจเรา หนีไปไหนก็ยัง 

ทุกข์ ตราบใดที่ยังไม่แก้ทุกข์ที่ใจของตัว
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ทุกข์นั้นอยู่ที่ใจ ทางแก้ก็อยู่ที่ใจนั่นเอง ตรงนี้แหละที่ท่านอาจารย์ 

พทุธทาสบอกว่า  ในเตาหลอมเหลวนัน้มคีวามเยน็สนทิอยู ่พดูอกีอย่างคอื 

ในวฏัฏสงสารมนีพิพาน  ในใจทีเ่ร่าร้อนนัน้มคีวามสงบเยน็แฝงอยู ่ กญุแจ 

ที่ไขไปสู่ความสงบเย็นก็อยู่ที่ใจ ลองพิจารณาให้ดีเวลาเป็นทุกข์ มันทุกข์ 

เพราะอะไร ถ้าพิจารณาเป็นก็จะเห็นว่าทุกข์นั้นเป็นเพราะยึดติด  เพราะ 

ฟุ้งซ่านปรุงแต่ง  เพราะหลงลืมขาดสติ พอเห็นตรงนี้ก็เปลี่ยนจากความ 

ยึดติดเป็นความปล่อยวาง  จากความฟุ้งซ่านมาเป็นความสงบระงับ 

เปลี่ยนจากความหลงลืมมาเป็นความรู้ตัวทั่วพร้อมเปี่ยมสติ  ถ้าท�าได้ 

อย่างนี้ความไม่ทุกข์ก็เกิดขึ้น  สุขก็ตามมา  สุขเกิดขึ้นได้แม้รอบตัวจะ 

เป็นทุกข์  แม้กายจะเป็นทุกข์  สุขเกิดจากการพิจารณาทุกข์ในใจจนเห็น 

กญุแจแห่งความไม่ทกุข์ มนัอยูต่รงทีเ่ดยีวกนันัน้แหละ จะไปดทูีอ่ืน่กไ็ม่มี 

ทางเจอ  ต้องมาดูที่ใจ  อันเป็นที่เกิดแห่งทุกข์  อย่าคิดหาสุขจากที่อื่น 

อบายมุขก็ไม่ใช่ค�าตอบ ทรัพย์สินเงินทองก็ไม่ใช่ค�าตอบ บางคนทุกข์ก็ 

ไปหาอะไรมากิน คิดว่าจะดับทุกข์ได้  มันช่วยได้แค่ชั่วคราว แต่ในที่สุด 

เราก็ต้องกลับมาดูที่ใจ มาดูที่ความทุกข์กลางใจนี้แหละ มองจนเห็นว่า 

ความไม่ทุกข์ มันก็อยู่ที่ใจที่ก�าลังทุกข์นี้เอง



ทุกข์นั้นอยู่ที่ใจ

ทางแก้ก็อยู่ที่ใจนั่นเอง

ในใจที่เร่าร้อนนั้นมีความสงบเย็นแฝงอยู่ 

กุญแจที่ไขไปสู่ความสงบเย็นก็อยู่ที่ใจ 

ลองพิจารณาให้ดี

เวลาเป็นทุกข์มันทุกข์เพราะอะไร
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ห้องที่ปล่อยทิ้งไว้นานๆ  ไม่ได้มีการดูแลเอาใจใส่หรือท�าความสะอาด จน 

ฝุ่นเกาะจับเขรอะ  เวลาเราเอาไม้กวาดมากวาด สิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ ฝุ่นฟุ้ง 

ตลบอบอวล จนกระทั่งคนกวาดบางทีอาจจะทนไม่ได้ด้วยซ�้า

จติของเรา  ถ้าไม่เคยผ่านสมาธภิาวนามาเลย พอเราเริม่ปฏบิตั ิท�า 

สมาธิภาวนา ก็ย่อมเจอกับสภาวะความคิดฟุ้งซ่าน  ไม่ต่างจากฝุ่นที่ฟุ้ง 

เวลาเรากวาดบ้านกวาดศาลา

เมือ่เรารูเ้ช่นนีก้ค็วรจะท�าใจไว้ นกัปฏบิตัธิรรมบางคนอาจจะรูส้กึว่า 

เอ  เวลาอยู่บ้าน  ก็ไม่เห็นจะฟุ้งขนาดนี้  แต่พอมาปฏิบัติ  ท�าไมคิดฟุ้ง 

มากเหลอืเกนิ ขอให้เข้าใจว่านีเ่ป็นเรือ่งธรรมดา  เราก�าลงัท�าความสะอาด

ช�าระใจ
บรรยายวันที่ ๒๓ สิงหาคม ๒๕๔๕
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จติใจของเราอยู ่ก�าลงัช�าระปัดกวาดจติใจของเราซึง่ถกูปล่อยทิง้เอาไว้นาน 

จนกระทั่งธุลีความคิดและตะกอนอารมณ์สะสมหมักหมม พอจะปัดกวาด 

มันก็เลยฟุ้ง อย่าไปโมโหโกรธาหรือไปหงุดหงิดกับอาการแบบนี้ หรือนึก 

ท้อแท้เลย มันเป็นธรรมดา ความฟุง้เป็นธรรมดาส�าหรับการปฏิบตัธิรรม 

มันจะต้องเกิดขึ้น นี้คือสิ่งที่เรียกว่านิวรณ์

นวิรณ์ หมายถงึสิง่ทีก่ัน้จติไม่ให้ก้าวหน้าในคณุธรรม ความฟุง้ซ่าน 

จัดเป็นนิวรณ์อย่างหนึ่ง ชื่อว่า อุทธัจจะ กุกกุจจะ ความฟุ้งซ่าน ความ 

วิตกกังวล กระวนกระวายอะไรต่างๆ มันจะประดังประเดเข้ามาในใจ แต่ 

มันไม่ใช่แค่นิวรณ์อันเดียวที่จะเกิดกับเรา  ความง่วงเหงาหาวนอนเป็น 

อีกสิ่งหนึ่งที่จะเกิดขึ้นกับเรา  โดยเฉพาะเมื่อเราปลีกตัวออกมาจากสภาพ 

แวดล้อมซึ่งเต็มไปด้วยสิ่งเร้าและกระตุ ้นผัสสะ  ไม่ว่าทางตา  ทางหู 

ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย  เวลาอยู่ในเมืองแม้แต่เวลานอนก็ยังมีเสียง 

อึกทึกมากระทบ  แต่พอเราปลีกมาอยู ่ในป่า  แถมยังอยู ่ในสภาพที่ 

ก�าหนดให้ไม่ต้องพูดคุยกับผู ้คน  ไม่มีโทรทัศน์หรือหนังสือพิมพ์ให้ดู 

ไม่มีวิทยุ  ไม่มีงานท�ามาก  สรุปคือไม่มีสิ่งที่จะมากระทบหรือกระตุ้น 

ประสาทสัมผัสหรืออายตนะของเรามากเท่าไหร่  ก็ย่อมเกิดความง่วง 

ได้ง่าย  เพราะจติขาดสิง่เร้าสิง่กระตุน้  เหมอืนกบัลงิทีเ่คยวิง่เล่นกระโดดไป 

กระโดดมาตามป่า พอจบัมนัขงัไว้ให้อยูเ่ฉยๆ สกัพกัมนักซ็มึหงอย  เพราะ
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มนัไม่ได้ท�าในสิง่ทีเ่คยท�า  ไม่มสีิง่เร้าสิง่กระตุน้มนั  ใจเรากเ็ช่นกนั ยิง่ใคร 

ทีป่ฏบิตัด้ิวยการเข้าไปดคูวามคดิมากๆ จนความคดิหลบใน ไม่มคีวามคดิ 

ออกมา กจ็ะเกดิความง่วงได้เหมอืนกนั  เพราะว่าความคดิกเ็ป็นสิง่กระตุน้ 

เร้าจิตอย่างหนึ่ง ถ้าคิดมากๆ ก็หายง่วง  ไม่คิดเลยก็ท�าท่าจะหลับ

จิตนั้นพอมีอะไรมากระตุ้น มันจะตื่น สว่าง  เหมือนกับกาแฟ พอ 

กนิแล้วเรากต็าสว่าง  เพราะมนัไปกระตุน้ประสาท ความคดิกท็�าให้จติของ 

เราตื่นตัวอย่างนั้นแหละ ตอนเช้ามืดเราจะรู้สึกซึม  ไม่ตื่นตัว ส่วนหนึ่งก็ 

เพราะความคดิยงัไม่แล่น ยงัไม่ค่อยออกมากระตุน้จติเรา แต่พอสายหรอื 

บ่ายจะตื่นตัวมาก ตื่นตัวเพราะความคิดมันแล่นปรู๊ดปร๊าดแล้ว  จิตก็เลย 

ถูกกระตุ้น  ความคิดมันท�าหน้าที่เหมือนกาแฟปลุกเราให้ตื่น ฉะนั้นพอ 

ไม่มคีวามคดิออกมากร็ูส้กึเหงา ซมึ อนันีก้เ็ป็นธรรมดา  เป็นนวิรณ์อย่างที่ 

๒ ทีเ่กดิขึน้ ซึง่จะตรงข้ามกบัอนัแรก อนัแรกฟุง้ อนัที ่๒ ซมึ แต่กเ็ป็น 

สิง่ทีม่กัเกดิขึน้ในสภาวะเดยีวกนั คอืเวลาเราลงมอืปฏบิตั ิท�าสมาธภิาวนา

นวิรณ์อนัที ่๓ ได้แก่ วจิกิจิฉา ความลงัเลสงสยั อนันีก้เ็คยพดูไว้แล้ว 

ความลังเลจะเกิดขึ้นบ่อยๆ  โดยเฉพาะเวลาที่ยังไม่เกิดผลจากการปฏิบัติ 

หรือเบื่อหน่ายกับการปฏิบัติ  มันจะเกิดความสงสัยว่า ที่เราท�านี้ถูกหรือ 

เปล่า บางทกีล็งัเลว่าเรามาทีน่ีท่�าไม อยูบ้่านกส็บายดอียูแ่ล้ว  เราตดัสนิใจ 
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ถูกแล้วหรือที่มาปฏิบัติแบบนี้  ความลังเลแบบนี้  บางทีก็เกิดจากกิเลส 

มนัปรงุแต่ง คอยก่อกวนให้เราสงสยัในการปฏบิตั ิ จะได้เลกิปฏบิตั ิกต้็อง 

ระวังอย่าไปหลงเชื่อหรือใส่ใจกับมันมาก

นิวรณ์ประการต่อมาคือ กามฉันทะ คือความก�าหนัดติดใจในกาม 

คดิถงึคะนงึหาสิง่น่าใคร่น่าพอใจ อาลยัอาวรณ์ถงึสิง่ทีต่ดิอกตดิใจ จะเป็น 

คนรกั ของกนิอร่อยๆ เสือ้ผ้าทีส่วยงาม อะไรกต็ามทีท่�าให้เราหลงใหลใฝ่หา 

เหล่านี้เรียกว่ากามทั้งนั้น  อาจเป็นเสียงเพลงที่ไพเราะ  หนังที่อยากดู 

สถานที่ที่เราเคยติดใจ  พอมาปฏิบัติ  ใจก็หวนกลับไปยังที่ที่เคยเที่ยว 

ตรงนัน้อกี นีก่เ็ป็นกามฉนัทะ ไม่จ�าเป็นต้องเรือ่งทางเพศอย่างเดยีว 

เวลาปฏิบัติธรรม พวกนี้จะลอยเข้ามาท�าให้เราเกิดความอยาก 

อาจจะเป็นน�า้อดัลมเยน็ๆ ทีต่ดิใจ กาแฟ หรอืเสยีงไพเราะของ 

คนรกั พอเกิดขึ้นแล้วก็เลยอยากให้จบการปฏิบัติเร็วๆ หรือ 

พาลจะเลิกปฏิบัติ นึกหาข้ออ้างกลับบ้านไวๆ

นวิรณ์อนัสดุท้ายคอื พยาบาท  ได้แก่ความคดิร้าย รวมไปถงึความ 

หงดุหงดิ ขดัเคอืงใจ บางครัง้เรารูส้กึพาล หงดุหงดิไปทัว่เลย  โดยเฉพาะ 

เวลาที่ปฏิบัติไม่ค่อยก้าวหน้า  ใจจะหาเรื่องโทษนั่นโทษนี่  เช่น  โทษเสียง 

ฆ้อง  เสยีงรถ หรอืเสยีงคนคยุดงัๆ  ว่าเป็นตวัการท�าให้เราปฏบิตัไิม่ดเีท่า 
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ที่ควร บางทีก็หงุดหงิดเพื่อนนักปฏิบัติธรรมด้วยกัน หรืออาจจะร�าคาญ 

เสยีงพดูคยุกนัทีแ่ว่วเข้ามา หรอืหงดุหงดิฝนฟ้าอากาศ ท�าให้นกึบ่นก่นด่า 

ในใจ คนทีเ่ครยีดอยูแ่ล้วจากการปฏบิตัจิะพาลหงดุหงดิง่าย  เราต้องระวงั 

ใจมันจะพาลหงุดหงิดไปทั่ว พาลไปทั่ว  แม้กระทั่งพาลตัวเองว่าท�าไมโง่ 

อย่างนี้  ท�าไมไม่เข้าท่าอย่างนี้  ให้เตรียมใจรับมือกับมันด้วย อย่าเผลอ 

เข้าไปในความหงุดหงิดพยาบาท  เพราะถ้าเราเผลอก็แสดงว่าเราโดนมัน 

หลอกแล้ว ตัวกิเลสมันหลอกให้เราเผลอสติ

ทแีรกกเิลสมนัมาล่อให้เราคดิฟุง้ซ่าน เอาเรือ่งสนกุๆ  น่าใคร่น่าพอใจ 

มาล่อจติใจให้มาตะครบุ พอเราไปงบัเหยือ่อนันีเ้ข้า มนักพ็อใจ แต่พอเรา 

รูเ้ท่าทนั มนักจ็ะหาเหยือ่ใหม่มาล่อเรา  เช่น  เอาความหงดุหงดิร�าคาญใจ 

มาล่อใจ  ให้ออกไปผลักไส ถ้าเราไม่รู้เท่าทนัมัน  เราก็เสียท่าหลุดจากสติ 

ไป ความหงุดหงิดร�าคาญใจไม่ใช่เป็นความคิด แต่เป็นอารมณ์ความรู้สึก 

ซึ่งจับได้ยากกว่าความคิด  เวลาเราคิดเราชอบคิดเป็นภาพ แต่ถ้าเกิด 

ความหงุดหงิดร�าคาญใจ มันไม่มีค�าหรือภาพ แต่มันเป็นสิ่งที่มาย้อมจิต 

ให้หมอง  เหมือนกับกระดาษสีที่มาปิดตาเรา  เรายังมองเห็น แต่เห็นเป็น 

ภาพที่ไม่สดใส  ขุ่นมัว  บางทีก็เหมือนกับหินที่มาถ่วงใจเราไว้ให้รู ้สึก 

หนักอึ้ง
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นิวรณ์  ๕  นี้มันจะเรียงกันมา หรือบางทีก็มาพร้อมกันมากบ้าง 

น้อยบ้าง  ในวันหนึ่งๆ  เราจะเจอพวกนี้เยอะมาก ทั้งๆ ที่ตอนอยู่บ้านอยู่ 

ที่ท�างานไม่เห็นมีอาการแบบนี้มากเท่าไหร่  แต่พอมาปฏิบัติอยู่ในที่สงบ 

แบบนี ้ท�าไมมนัเกดิขึน้มากมาย  เขาว่าปฏบิตัแิล้วดไีม่ใช่เหรอ แต่ท�าไม 

ฉนัมปัีญหามากมายแบบนี ้ ขอให้ตระหนกัว่านีเ้ป็นเรือ่งธรรมดามาก มนั 

เป็นธรรมดาของจติทีพ่ยศ จติทีไ่ม่ถกูตามใจเหมอืนเคย แต่ก่อนมนัได้รบั 

การตามใจ อยากเสพอะไรก็เสพ อยากดูอะไรก็ดู  อยากคุยก็คุย  อยาก 

โกรธกโ็กรธ อยากฟุง้กฟ็ุง้  เราตามใจอายตนะทัง้ ๖ มานานแล้ว พอเรา 

มาบังคับควบคุมหรือพยายามดัดนิสัยมันไม่ให้เสพ  ไม่ให้ฟุ ้ง  ไม่ให้ 

ปรนเปรอตน  ด้วยรปู รส กลิน่  เสยีง สมัผสั จติกเ็ลยพยศขึน้มา  เหมอืน 

เดก็ทีถ่กูตามใจจนเสยีคน พอถกูควบคมุความประพฤต ิ เขากเ็ลยอาละวาด 

หรืองุ่นง่านขึ้นมา ท�าเราป่วนไม่หยุด  เพื่อให้เรายอมแพ้  ยอมปล่อยให้ 

เขาเป็นอสิระเหมอืนเดมิ จติทีถ่กูปล่อยตวัตามใจกเ็หมอืนกนั  เวลาเรามา 

ปฏิบัติแบบนี้มันจะพยศ หาเรื่องป่วนเพื่อให้เราเลิกจากการปฏิบัติให้ได้ 

แล้วหันไปเสพสิ่งเร้า  ไม่ว่ารูป  รส กลิ่น  เสียง สัมผัส  ธรรมารมณ์หรือ 

ความคิดเหมือนเดิม

อาตมาเรยีกอาการทีเ่กดินวิรณ์ต่างๆ มากมาย ฟุง้ซ่าน 

ง่วงเหงาหาวนอน ลงัเลสงสยั นกึอาลยัอาวรณ์สิง่ทีต่ดิอกตดิใจ 
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และความหงุดหงิดคิดร้าย ว่าเป็น “อาการลงแดงทางผัสสะ” 

พวกเรานี่เสพติดกับผัสสะมานาน  ผัสสะนี่มันน่าเสพติดนะ  แม้ 

กระทั่งเสียงดังๆ  คนที่อยู่ในเมือง  เวลานอนจะคุ้นกับเสียงดังกลางดึก 

เสียงรถผ่านไปผ่านมา พอมานอนในที่สงบๆ ก็นอนไม่หลับ มันเสพติด 

กบัเสยีงโดยไม่รูต้วั  เสยีงนีแ้หละทีพ่อมนัมากระทบกบัห ู เกดิผสัสะขึน้มา 

นานๆ  เข้าก็ติดเหมือนกันนะ พอเราจะถอนออกมาก็เกิดอาการลงแดง 

เหมือนกับคนที่ติดบุหรี่  ติดกาแฟ หรือ  ติดผงขาว พอเราจะถอนตัว 

ออกมา กจ็ะเกดิอาการหลายอย่าง  เช่น มอืสัน่ หนาวๆ  ร้อนๆ  ง่วงเหงา 

หาวทัง้วนั ปวดตามเนือ้ตามตวั อาเจยีน งุน่ง่าน กระสบักระส่าย สดุแท้ 

แต่ฤทธิ์เดชของมัน

ผสัสะกเ็หมอืนกนั อยูก่บัมนัมากๆ กเ็สพตดิได้ ทัง้ๆ ทีเ่ราเหน็โทษ 

ของมนั  เหมอืนกบัทีเ่ราเหน็โทษของกาแฟ บหุรี ่ ยาเสพตดิ แต่พอเราจะ 

ถอนตัวออกมาก็จะเกิดอาการต่างๆ  ร้อยแปด ผัสสะเหล่านี้มันพยายาม 

ดงึเรากลบัเข้าไปสูอ่�านาจของมนัใหม่  เมือ่เราพยายามหนห่ีางออกมากเ็ลย 

เกดิอาการ  “ลงแดง” ขึน้ คอื  ง่วง ฟุง้  เครยีด กระสบักระส่าย หงดุหงดิ 

งุ่นง่าน พาลไปทั่ว
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เราต้องรูว่้านีเ่ป็นธรรมดา  เป็นธรรมดาทีเ่ราต้องฝืนต้องสู ้ แต่ไม่ได้ 

สูด้้วยการไปกด ไปบบี หรอืผลกัไสอาการเหล่านี ้ ไม่ใช่พอเกดิกามฉนัทะ 

ขึน้มา นกึถงึสิง่สวยงามต้องตาต้องใจ หรอืพอเกดิความหงดุหงดิร�าคาญใจ 

ก็ไปห้ามไม่ให้คิดไม่ให้รู้สึก  เราจะไปห้ามมันไม่ได้เลย อย่าไปสู้กับมัน 

แบบนั้น ส�าหรับผู้ปฏิบัติใหม่อย่าไปสนใจมันเลยจะเป็นการดีที่สุด ถ้าเรา 

ไปสู้กับมัน  ไปบีบไปห้ามมัน มันยิ่งฮึดสู้  ยิ่งเป็นการให้ก�าลังกับมัน มัน 

จะคอยหลบใน พอเราเผลอมันก็จะโผล่ออกมาใหม่  ปล่อยมันไปเถอะ 

ปล่อยมันไป อย่าไปยุ่งกับมัน

เหมือนกับเรายืนอยู่ที่ชายหาด แล้วก็ดูคลื่นในทะเล ดูมันซัดสาด 

เข้าฝั่ง  ดูคลื่นทะยานขึ้นแล้วก็สงบลง  เห็นอาการต่างๆ ของมัน แต่ไม่ 

เข้าไปยุง่กบัมนั  ไม่เข้าไปหา ทัง้ไม่เข้าไปขบัไล่มนั  เราเป็นแค่ผูด้อูยูเ่ฉยๆ 

ความคิด  อารมณ์  ความรู้สึกก็เหมือนคลื่นในทะเล มันซัดสาดเข้ามา 

มากมายในใจของเรา  แต่ก็ท�าอะไรเราไม่ได้  ถ้าเราอยู่บนฝั่ง  ไม่ลงไป 

คลุกเคล้าหรือสู้รบตบมือกับมัน มันไม่ท�าให้เราเปียกได้ 

การอยู่บนฝั่ง ดูมันอยู่เฉยๆ ก็คืออยู่บนฐานแห่งสติ 

นัน่เอง  เหน็มนัมาแล้วกไ็ป ดงัคลืน่ทีซ่ดัมาลกูแล้ว

ลูกเล่าแล้วก็จางหายไป 
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หรือไม่ก็ท�าใจให้เหมือนกับศาลาโปร่งๆ  ลมพัดมาแล้วก็ออกไป 

พัดมาทางไหนก็ออกไปทางตรงข้าม พัดมาทางนี้ก็ออกไปทางนั้น  อย่า 

ท�าตัวเหมือนบ้านที่มีประตูหน้าต่างปิดหมดทุกบาน  เวลาลมพัดเข้ามา 

ก็ออกไปไหนไม่ได้  หมุนวนอยู่ข้างใน ทิ้งฝุ่นทิ้งตะกอนเอาไว้จนบ้าน 

เขรอะไปด้วยฝุ่น  ไม่น่าดู  ถ้าเราเหมือนศาลาที่โปร่ง  ไม่กักลมเอาไว้ 

มนัพดัเข้ามากป็ล่อยให้มนัพดัออกไป  เอาฝุน่ออกไปด้วย ไม่ทิง้ไว้ในศาลา 

ให้เราท�าใจให้โปร่งโล่งเหมือนศาลา  ไม่คิดจะเก็บกักเศษธุลีใดๆ ที่มากับ 

คลื่นอารมณ์และความคิด  เพียงแค่อยู่เฉยๆ คลื่นอารมณ์ความคิดมันก็ 

ผ่านเลยไป และเอาเศษธุลีนิวรณ์ต่างๆ ออกไปด้วย

สรปุง่ายๆ อย่างทีห่ลวงพ่อค�าเขยีนพดูอยูเ่สมอคอื  เป็นผูด้ไูม่ใช่ผูเ้ป็น

จะง่วงก็รู ้มัน  จะฟุ้งก็รู ้มัน  แต่ไม่เข้าในความง่วง  ไม่เป็นผู้ง่วง  ผู้ฟุ้ง 

มีพยาบาท หงุดหงิดก็รู้  ไม่เข้าไปเป็นวิธีที่จะไม่เข้าไปเป็น ก็คือไม่ยินดี 

ยินร้าย  เพราะถ้ายินดียินร้าย ก็จะเข้าไปคลอเคลียมัน หรือไม่ก็เข้าไป 

ผลกัไสมนั  เพราะถ้าเข้าไปคลอเคลยีหรอืผลกัไสมนัเมือ่ไหร่ กจ็ะตดิกบัมนั 

เหมอืนโดนยางเหนยีว หลดุจากมนัไม่ได้  เลยเข้าไปเป็นมนั  เพราะฉะนัน้ 

คิดดีก็ช่าง คิดร้ายก็ช่าง  ใช้ถือหลัก “ช่างมัน”  เอาไว้  ปล่อยมันไป  ให้ 

ดูมันเฉยๆ  เออ  เห็นมัน  เห็นมันเกิดขึ้น  เห็นมันก่อตัว ถ้าเราไม่เข้าไป 

ยุ่งกับมัน  ในที่สุดมันก็จะดับไป
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ถ้าเรามีสติไวพอ  เราเห็นมันก่อตัวเท่านั้นแหละ มันก็เลือนหายไป 

เลย มนัไม่สามารถทนทานต่ออ�านาจของการเหน็ได้ การเหน็นีม้พีลงัมาก 

เหมอืนกบัหมาทีจ่ะเข้ามากดัเรา  ถ้าเราหนักลบัไปจ้องหน้ามนั มนัจะหยดุ 

ทันที  การเห็นมีพลังมากเลย มันสะกดมันยับยั้งได้โดยไม่ต้องใช้ก�าลัง 

ไม่ต้องตี  ไม่ต้องขว้างปาด้วยก้อนหิน แค่มองมันเฉยๆ ก็พอ

เรากแ็ค่รูว่้ามคีวามรูส้กึนกึคดิเกดิขึน้กด็มูนั  รู ้แต่ไม่เข้าไปเป็น แต่ 

ไม่ใช่ดแูบบจ้องเพ่ง  ถ้าสตไิม่เข้มแขง็พอ จะถกูมนัดดูกลนืเข้าในความคดิ 

และความรู้สึกต่างๆ ที่เกิดขึ้นได้ ต้องระวัง

ผูป้ฏบิตัใิหม่นีย่งัดไูม่เป็นกต้็องใช้วธิหีนัหลงัให้มนั  ไม่สนใจมนั มนั 

จะเกิดขึ้นก็ช่างมัน  ไม่เข้าไปผลักไสหรือคลอเคลียมัน มันจะง่วงก็ช่าง 

ฉันจะท�าของฉันเพราะได้ปรารภความเพียรไว้แล้ว อย่างที่ได้แนะว่า  ให้ 

เอาวริยิะเป็นทพัหน้า  ปัญญาเป็นทพัหลงั จะไปสูก้บักองทพัแห่งความลมื 

ความหลง ซึง่มพีลพรรคอยู ่๕ ตวั คอืความง่วง (ถนีมทิธะ) ความฟุง้ซ่าน 

วิตกกังวล  (อุทธัจจะกุกกุจจะ) ความลังเลสงสัย  (วิจิกิจฉา) ความติดใจ 

โหยหาสิง่น่ารกัน่าพอใจ  (กามฉนัทะ) ความขุน่เคอืงหงดุหงดิ  (พยาบาท) 

พวกนี้คือทัพหน้าของความหลงและความลืม  ซึ่งเป็นศัตรูกับสติสัมป- 

ชัญญะ
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เราก็ต้องสู้เหมือนกัน  เอาวิริยะเป็นทัพหน้าลุยเข้าไป ท�าไม่หยุด 

ไม่ท้อถอย ขณะเดียวกันก็มีปัญญาคอยสอดส่อง คอยหาวิธีแก้ล�าพวกนี้ 

ไม่ให้มันเล่นงานเราจนเสียผู้เสียคนหรือหมดเนื้อหมดตัวไป  ให้เรารักษา 

ความเป็นปกติเป็นกลางไว้ในจิตใจ  เมื่อเรามีความเพียรควบคู่กับอุบาย 

แก้อารมณ์  เราจะสามารถเดนิอย่างมัน่คงบนวถิแีห่งการปฏบิตัทิีถ่กูต้องได้ 

อารมณ์ทีพ่ลุง่พล่านต่างๆ ทีร่บกวนใจ คอืนวิรณ์ทัง้ ๕  เหล่านีก้จ็ะค่อยๆ 

ซาลงไป

แต่กว่าจะถึงจุดนั้นก็จะต้องเจอทัพใหญ่  คนที่ง่วงก็จะง่วงมากขึ้น 

เรื่อยๆ  จนถึงจุดหนึ่งถ้าเรายังสู้ต่อไปไม่ยอมแพ้  ไม่ยอมหลับไม่ยอม 

ตามใจมนั มนักจ็ะค่อยๆ สงบลง เหมอืนกบัยอดภเูขา เมือ่เราไต่ไปถงึยอด 

แล้ว มนักม็แีต่จะลาดลง ความง่วงเมือ่ขึน้ถงึจดุสงูสดุแล้ว มนักม็แีต่จะลง 

ถ้าเราอดทนจนถึงจุดนั้นมาได้  ไม่นานก็จะเกิดความตื่นตัว  ในท�านอง 

เดียวกันความฟุ้งซ่านที่ฟูขึ้นไม่หยุด  เมื่อถึงจุดหนึ่งมันจะสงบลง  เกิด 

ความสงบในใจ บางทีไม่ทันตั้งตัวด้วยซ�้า ความคิดมันน้อยลงเพราะรู้ทัน 

มากขึน้ ความง่วงน้อยลงเพราะเราปรบัใจเข้ากบัสภาพทีส่งบสงดัไร้สิง่เร้า 

ได้แล้ว กามฉันทะ และพยาบาทก็เช่นกัน  เมื่อเรารู้เท่าทันมัน  ไม่เข้าไป 

ยุง่กบัมนั มนักจ็ะสงบลงไป ตอนนีแ้หละอาการลงแดงกจ็ะค่อยๆ หายไป 

จะเกิดธรรมชาติ หรือสภาวะใหม่ในจิตใจของเรา
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แต่จะถึงจุดนั้นได้ต้องอาศัยความเพียรมาก  ต้องมีความตั้งใจ 

ไม่ยอมแพ้มันง่ายๆ  แล้วก็มีกุศโลบายที่จะจัดการกับมัน  โดยวิธีการ 

ปฏิบัติที่ถูกต้องด้วย  ทีนี้พอจิตสงบลงก็จะเริ่มเป็นสมาธิ  สมาธิคือ

อาการที่จิตเป็นหนึ่งเดียว  ซึ่งเป็นธรรมชาติ  เมื่อใดที่เรามีสติ  สมาธิก็ 

เกดิขึน้  เวลาเราท�างาน ถพูืน้  ล้างจาน กนิข้าว  เวลามคีวามคดิผดุขึน้มา 

ถ้าเรามีสติมันฟุ้งเมื่อไหร่  สติก็เท่าทัน  ดึงจิตกลับมาที่อิริยาบถหรือ 

การกระท�านั้นๆ  เมื่อกลับมาจิตก็เริ่มตั้งมั่นแน่วแน่และเกิดเป็นสมาธิ 

ในทีส่ดุ มสีมาธกิบัการล้างจานเพราะมสีต ิมสีมาธกิบัการเดนิกเ็พราะมสีติ 

ความแน่วแน่ตัง้มัน่ของจติ ความเป็นหนึง่เดยีวของจติเรยีกว่าสมาธ ิสมาธิ 

ท�าให้เกิดความสงบความสุข ท�าให้เกิดความเพลิน ถ้าเรามีสมาธิกับการ 

ล้างจานก็จะรู้สึกเพลินเป็นสุข ทั้งหมดนี้จะเกิดขึ้นได้เพราะเรามีสติ  เรา 

ท�างานอย่างเป็นสขุเพราะเรามสีต ิตอนแรกๆ เราอาจรูส้กึเครยีด หงดุหงดิ 

ร�าคาญใจ อยากให้เสร็จไวๆ แต่ถ้าสติไวพอ  เราจะรูอ้ารมณ์เหล่านัน้ สติ 

จะดงึจติออกจากอารมณ์เหล่านัน้ได้ทนั กลบัมาอยูก่บัการท�างานเมือ่กลบัมา 

แนบสนิทกับการงานได้อย่างต่อเนื่อง ก็เกิดเป็นสมาธิและความสุข

สมาธิคือธรรมชาติที่เกิดขึ้นตามมากับสติ  มีสติ 

แล้วกเ็กดิสมัปชญัญะ สมัปชญัญะคอืความรูต้วัทัว่พร้อม 

ความแจ่มชัดในการงานที่ท�า  ไม่หลง  ไม่พร่าเลือน 
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ไม่เฉไฉไปตามอารมณ์  จากนั้นก็จะเกิดเป็นสมาธิ พอเกิดสมาธิก็ท�างาน

ได้สนุกเพราะมันเป็นสุข  เกิดความเพลินขึ้นมา

อย่างไรก็ตามพอนึกถึงตรงนี้เราต้องระวังนะ อย่าไปหลงติดอยู่กับ 

ความเพลิน  อย่าเข้าไปในความเพลิน  ไม่งั้นจะลืมตัว  จนลืมเวลา  ลืม 

นัดหมาย  ต้องรู้ทันความเพลิน  ไม่เข้าไปในความเพลิน  ถ้าเราเข้าไป 

ในความเพลินเมื่อไหร่  จะลืมตัว สติจะหายไป

สติน�าไปสู่สมาธิก็จริง  แต่สมาธิอาจไม่ท�าให้เกิดสติก็ได้  อันนี้ต้อง 

ระวงั เราสามารถมสีมาธโิดยไม่มสีตเิลยกไ็ด้ เช่น เราหลบัตาตามลมหายใจ 

จนเกิดสมาธิขึ้นมา แล้วเกิดความสงบ ดื่มด�่ากับความสงบและความสุข 

อย่างเต็มที่  ทันใดนั้นมีฟ้าผ่าลงมาดังสนั่น  เราจะสะดุ้ง 

ตกใจเลย นั่งสมาธิแล้วสะดุ้งตกใจเพราะเสียงดังแสดงว่า 

ไม่มีสติ  ใครเคยเป็นแบบนี้ไหม  ก�าลังเคลิบเคลิ้มกับ

เพลงบรรเลงหวานๆ  เบาๆ อยูค่นเดยีวกลางดกึ จู่ๆ   กม็ี 

คนมาตะโกนเรียก  หรือมีเสียงประทัดดังตูมขึ้นมา 

เลยสะดุ้ง  ให้รู้ว่านั่นเป็นสมาธิที่ไม่ประกอบด้วยสติ
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บางคนมีสมาธิกับการคิดมาก  ดื่มด�่ากับมันจนลืมตัวก็มี  มีเรื่อง 

เล่าว่า นกัวทิยาศาสตร์เยอรมนับางคน  เดนิครุน่คดิกบัปัญหาวทิยาศาสตร์  

ปรากฏว่าเขาสะดุดหกล้ม หน้าคว�่าวัดพื้นเต็มที่  พอดีมีคนเข้ามาช่วย 

ประคองเขา  เขากพ็ดูขึน้มาทัง้ๆ ทีก่�าลงันอนอยูว่่า  “อย่ามาวุน่วายกบัผม 

ได้ไหม ผมก�าลงัยุง่อยู”่  เขามสีมาธกิบัความคดิอย่างมาก จนลมืตวัไปว่า  

ก�าลังนอนแผ่หลาอยู่ นี้เรียกว่า มีสมาธิแต่ขาดสติ

เราต้องมสีมาธทิีป่ระกอบด้วยสต ิ ไม่ว่าอะไรจะเกดิขึน้ มคีนมาเรยีก 

โทรศัพท์ดัง  เสียงฟ้าร้อง  เราก็สงบได้  เฉยได้  แล้วก็ลุกมาดูว่าเกิดอะไร

ขึ้นอย่างมีสติ

สมาธิโดยไม่มีสตินี่เกิดขึ้นได้ง่าย  โดยเฉพาะการปฏิบัติที่เน้นสมถะ 

มากๆ  ต้องระวงัอนันี ้ ต้องให้มสีตใิห้ได้ สตนิัน้ประเสรฐิกว่าสมาธ ิปฏบิตัิ 

แบบสมถะเน้นสมาธมิากๆ นีม่มีาก่อนพทุธศาสนา  ก่อนจะตรสัรูพ้ระพทุธ- 

เจ้ากเ็คยไปเรยีนกบัอาฬารดาบส อทุกดาบส มาแล้ว สองคนนีเ้ชีย่วชาญ 
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ในสมาธิมาก ฝึกได้ฌาน ๗ ฌาน ๘ แต่เมื่อพระพุทธเจ้าค้นพบหนทาง 

แห่งการดับทุกข์  วิธีการของพระองค์ต่างจากของผู้คนก่อนหน้านั้นตรงที่ 

เน้นเรือ่งสต ิหวัใจกรรมฐานแบบพทุธคอื สตปัิฏฐาน  เพราะฉะนัน้ในการ 

ปฏบิตั ิ เราต้องให้สตเิป็นผูน้�า สมาธติาม  ไม่ใช่สมาธนิ�าจนสตหิายไปเลย 

อันนั้นไม่ถูกต้อง หลวงพ่อค�าเขียนก่อนมาพบหลวงพ่อเทียนท่านก็เคย 

เป็นอย่างนี้มาก่อน มีสมาธิมากกว่าสติ  สติไม่มีก�าลัง ตอนหลังอาศัยสติ 

เป็นตัวน�า สมาธิตาม นั่นแหละถึงได้ท�าให้ทุกข์เบาบาง

สมาธนิัน้มเีสน่ห์เพราะมรีสชาตเิด่นกว่าสต ิคนเลยชอบเพราะท�าให้ 

มคีวามสามารถพเิศษ หรอืเกดิสิง่แปลกใหม่ เช่น  เกดินมิติขึน้มา ในขณะที่ 

สติท�าให้เกิดความรู้ตัวทั่วพร้อม  ไม่น่าตื่นตาตื่นใจอะไร  ไม่เหมือนสมาธิ 

ซึ่งมีของให้เล่นเยอะ

แต่กใ็ห้รูว่้าสตมิคีณุค่ากว่าสมาธ ิและท�าได้ยากกว่า ทีท่เิบตจะมกีาร 

ท�าสมาธิภาวนาที่อาศัยภาพวาด ที่เรียกว่าพระบฏ  เป็นวัตถุหรืออารมณ์ 

ส�าหรับกรรมฐาน  เรียกว่าบริกรรมนิมิต พระบฏนั้นเป็นภาพวาดเกี่ยวกับ 

พระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์และเทพทั้งหลาย  รวมทั้งเทพที่รูปร่างน่ากลัว 

ซึง่ทีจ่รงิกค็อืปคุคลาธษิฐานเกีย่วกบัสภาวะต่างๆ  ในใจของเรานัน่เอง คน 

ทเิบตใช้พระบฏหรอืภาพเหล่านีท้ีเ่รยีก ตงักะ ส�าหรบัท�าสมาธภิาวนา โดยเอา 
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ภาพนีม้าเพ่งหมอืนกสณิ คนทีม่สีมาธดิ ี เทพนีจ่ะออกมาร่ายร�าต่อหน้าเลย 

เขาต้องท�าให้ได้ถึงขั้นนั้น คือให้เทพหลุดจากภาพออกมาร่ายร�าต่อหน้า 

อันนี้เรียกว่าปฏิภาคนิมิตก็ได้ ต้องมีสมาธิสูงมากถึงจะท�าแบบนั้นได้

แต่อันนั้นทางทิเบตยังถือว่าไม่เก่ง  ไม่ยากเท่ากับการพิจารณาจน 

ท�าให้เทพที่ร่ายร�าอยู่ต่อหน้าคืนกลับสู่ภาพพระบฏได้ ท�าได้อย่างนี้ถือว่า 

เก่ง คนทีเ่อาเทพในภาพออกมาร่ายร�านี ่ ยงัไม่เก่งเท่ากับเอาเทพที่ร่ายร�า 

กลับไปเป็นภาพเหมือนเดิม พูดอีกอย่างหนึ่งคือ  สร้างนิมิตให้เกิดขึ้น 

ไม่ยากเท่ากับท�านิมิตให้หายไป ท�าอย่างแรก 

ต้องอาศยัก�าลงัสมาธสิงู แต่จะท�าอย่างหลงันี้ 

ได้ต้องอาศัยสติมาก  สติจะบอกให้รู้ว่าเทพ 

ทีร่่ายร�านีเ้ป็นมายา  ไม่ใช่ของจรงิ 

สตช่ิวยให้ไม่ตืน่ตกใจหรอืหลงใหล 

กบันมิติ  ไม่ว่าน่ากลวัหรอืสวยงาม 

กต็าม สตทิ�าให้จติเป็นปกต ิและท�าให้ภาพนมิติหมดฤทธิเ์ดช และกลบัคนื 

สู่สภาพเดิม  ถ้าท�าได้อย่างนี้ทางทิเบต ถือว่าท�าได้ยากกว่า  ต้องอาศัย 

ประสบการณ์และสภาวธรรมชั้นสูง
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คนทีไ่ม่เข้าใจกรรมฐานแบบพทุธมกัเข้าใจว่า การท�าภาพนิง่ให้ออกมา 

ร่ายร�านัน้เป็นเรือ่งยาก  ใครท�าได้ต้องถอืว่าเก่งและน่านบัถอื แต่ทีจ่รงิทาง 

พุทธนั้นถือว่าการท�าสิ่งธรรมดาให้เป็นสิ่งไม่ธรรมดานั้น  ไม่ใช่ 

เรือ่งยาก ทีย่ากกค็อืการท�าสิง่ไม่ธรรมดาให้กลบัเป็นธรรมดา 

นี้คือปฏิหาริย์แบบพุทธ  ซึ่งต้องอาศัยก�าลังสติอย่างสูง 

ในทางพทุธศาสนาถอืว่า การท�าอทิธปิาฏหิารย์ินัน้ 

ไม่ประเสริฐเท่ากับการยืนเดินนั่งนอนอย่างมีสติ 

ท่านติช นัท ฮันห์ บอกว่าการเดินบนพื้นโลกอย่าง 

มีสตินั้นเป็นปาฏิหาริย์อยู่แล้วในตัว  ด้วยเหตุนี้เองจึง 

ถอืว่าสตเิป็นพี ่ สมาธเิป็นน้อง  ถ้าเอาสมาธเิป็นพี ่ ระวงั 

สติจะถูกละเลยจนหายไปเลย

สิง่ทีต้่องท�าความเข้าใจอกีอย่างหนึง่คอื สมาธภิาวนาในพทุธศาสนา 

ไม่ได้มุง่ทีค่วามสงบในใจหรอืคลายเครยีดเท่านัน้ คนมกัเข้าใจว่าสมาธภิาวนา 

แบบพุทธนั้นท�าไปเพื่อความสงบ  อันนั้นเป็นแค่ผลพลอยได้  หรือเป็น 

เพียงแค่ขั้นตอนหนึ่งเท่านั้นเอง  เราไม่ได้ท�าสมาธิหรือเจริญสติปัฏฐาน 

เพือ่ความสงบ  เรามุง่สิง่ทีส่งูกว่านัน้คอื  “ท�าให้เกดิปัญญา”  เจรญิสตแิล้ว 

ไม่เกิดปัญญา  ได้แต่ความสงบก็ดีเหมือนกัน ช่วยให้หายเครียดหายทุกข์ 

ไปชั่วคราว  ก็ดีแต่ยังไม่พอ  เราต้องท�าให้เกิดปัญญาด้วย ปัญญาอะไร 
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ปัญญาคือความเข้าใจเรื่องไตรลักษณ์  เห็นความเกิดดับของความรู้สึก 

นกึคดิต่างๆ สตช่ิวยให้เราเหน็จติเหน็ใจของเรา  เหน็ความคดิและความรูส้กึ 

ของเรา  จนกระทั่งเห็นธรรมชาติของมันเลย  รู้จักธรรมชาติของมัน  ว่า 

เออ มนัเกดิขึน้แล้วกด็บัไปๆ  เหมอืนกบัคลืน่ในทะเลทีก่่อตวัแล้วกส็งบลง 

ก่อตัวแล้วคืนกลับสู่สภาพเดิม  เห็นเกิดดับ  เกิดดับ  เห็นจนกระทั่งเห็นว่า 

ความรูส้กึนกึคดิของเรานัน้ไม่ใช่ตวัเราของเรา  ก่อนหน้านีไ้ม่เหน็อย่างนัน้ 

ก็เลยไปเอาจริงเอาจังกับความคิด  เป็นบ้าเป็นหลังกับมัน กอดมันเอาไว้ 

ใครมาค้านก็โมโห  เวลาเกิดอารมณ์ก็เช่นกัน  โกรธก็โกรธเป็นบ้าเป็นหลัง 

เกลยีดกเ็กลยีดน่าด ูทีจ่รงิความรูส้กึนกึคดิเหล่านีม้นักแ็ค่สายลมทีพ่ดัผ่าน 

เข้ามา ไม่น่าไปจรงิไปจงัเอาเป็นเอาตายกบัมนั มนัเป็นเพยีงสิง่ทีผ่ดุขึน้มา 

ในจติใจของเราแล้วกด็บัไป สตทิ�าให้เกดิปัญญา รูธ้รรมชาตขิองมนัท�าให้ 

เหน็ว่าความรูส้กึนกึคดิเหล่านีไ้ม่น่าเอาไม่น่าเป็น  ไม่ควรยดึถอืเป็นตวัเป็น 

ตนมากขึ้น ที่เรียกว่าเกิดปัญญาเห็นไตรลักษณ์ ปัญญาเช่นนี้แหละที่จะ 

ท�าให้เราปลดเปลื้องความทุกข์ไปจากจิตใจได้

เมือ่เราเหน็ความคดิจนรูจ้กัธรรมชาตขิองมนั รูว่้ามนัไม่ใช่เรา ไม่ใช่ 

ของเราก็จะรู ้จักปล่อยรู้จักวางได้  ปัญญาท�าให้เราสามารถปล่อยวาง 

ความรูส้กึนกึคดิต่างๆ  ได้  เฝ้าดมูนัเฉยๆ  เป็นผูเ้หน็  ไม่ใช่เป็นผูเ้ป็น  เคย 

มีคนมาถามหลวงพ่อค�าเขยีนว่า  “หลวงพ่อ ท�ายงัไงดหีนเูครยีดเหลอืเกนิ” 
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หลวงพ่อตอบว่า  “ถามไม่ถูก  ให้ถามใหม่”  เขานึกขึ้นได้เลยถามว่า  “ท�า 

ยังไงดีหลวงพ่อ  ความเครียดมันเกิดขึ้นเยอะเหลือเกิน”  สองประโยคนี้ 

ต่างกันนะ  “หนูเครียดจังเลย”  กับ  “ความเครียดมันเกิดขึ้นเยอะจังเลย“ 

“หนเูครยีดเหลอืเกนิ” หมายถงึไปยดึเอาความเครยีดมาเป็นฉนั เป็นของฉนั 

แต่คนที่บอกว่าความเครียดเกิดขึ้นนั้น  เขาเห็นความเครียด  แต่ไม่ได้ 

ไปยึดว่ามันเป็นฉันของฉัน มันเป็นเพียงสิ่งที่เกิดขึ้นในใจ อันนี้เรียกว่า 

เป็นผู้เห็น  ไม่ใช่เป็นผู้เป็น

“หนเูครยีดเหลอืเกนิ หนเูกลยีดเหลอืเกนิ” นีค่อืผูเ้ป็น  ส่วนผูเ้หน็คอื 

ผูท้ีเ่หน็ความเครยีดเกดิขึน้ในใจ  เราต้องไปให้ถงึจดุนัน้ ความเครยีดเกดิขึน้ 

ในใจหนู อันนี้ถูกต้อง คือไม่ไปยึดเอาว่าความเครียดเป็นฉัน เป็นของฉัน 

ตรงนี้เป็นจุดส�าคัญมากเลย  ฉะนั้นขอให้มีแต่ความเครียด  แต่อย่ามี 

ผูเ้ครยีดนะ มคีวามโกรธ แต่อย่ามผีูโ้กรธ  เราต้องเหน็ตรงนีใ้ห้ได้ มนัมแีต่ 

ความเครียด แต่ไม่มีผู้เครียด มีแต่ความคิด แต่ไม่มีผู้คิด
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“เราทั้งหลายเป็นผู้มีความทุกข์เป็นเบื้องหน้าแล้ว”

ประโยคนี้เราสวดทุกเช้า  ความป่วย ความตาย ความพลัดพราก 

จากคนรัก ประสบกับสิ่งไม่เป็นที่รัก  นี้คือความทุกข์ที่อยู่เบื้องหน้าเรา 

ก�าลังรอเราอยู่  เราต้องเจอแน่นอน แต่ความทุกข์ไม่ได้อยู่เบื้องหน้าเรา 

เท่านั้น หากยังหยั่งเข้าไปในเนื้อตัวเราเลยทีเดียว ดังบทสวดที่ว่า  “เรา 

เป็นผูถ้กูความทกุข์หยัง่เอาเล้ว” ความทกุข์ทีอ่ยูเ่บือ้งหน้า หมายถงึ สิง่ที่ 

เรายงัไม่ประสบแต่เราจะต้องเจอ แต่ว่าความทกุข์มนัไม่ได้อยูแ่ค่ข้างหน้า 

มนัอยูก่บัเนือ้กบัตวัเราเลย  ในตวัเรานัน้มคีวามเสือ่ม ความขดัแย้ง กดดนั 

บีบคั้นอยู่ทุกขณะ  เพียงแต่มันอาจยังไม่แสดงอาการออกมาเท่านั้น  เช่น 

ทุกข์พาให้พ้นทุกข์
บรรยายวันที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๔๕
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ความเจ็บป่วยอาจก�าลังรอที่จะแสดงอาการออกมา แต่จะออกมาหรือไม่ 

ความทุกข์มันอยู่กับเราทุกขณะอยู่แล้ว  ไม่มีชีวิตใดและไม่มีสิ่งใดที่จะหนี 

ความทุกข์ไปได้  แม้แต่สิ่งไม่มีชีวิต  เช่น  ศาลา  เสาเรือน บาตร  จีวร 

พวกนี้ก็มีความทุกข์ของมันอยู่  เป็นทุกข์ประจ�าสังขาร  ไม่ใช่ทุกขเวทนา 

ความทุกข์นั้นไม่ได้หมายถึงทุกขเวทนาอย่างเดียว แต่หมายถึง  สภาพ 

ที่มีความกดดันขัดแย้งอยู่ในตัว พร่องอยู่เป็นนิจ ท�าให้อยู่ในสภาพเดิม 

ไม่ได้ ต้องเปลี่ยนไป  เสาเรือนก็ต้องผุพังไป จีวรก็ต้องเน่าเปื่อยไป  ไม่มี 

อะไรที่จะหนีความทุกข์ไปได้

แต่พูดอย่างนี้ก็ไม่ได้หมายความว่า คนเราไม่สามารถที่จะหลุดพ้น 

จากความทกุข์ได้ พระพทุธเจ้าตรสัว่า  เราสามารถหลดุพ้นจากความทกุข์ 

อนันีไ้ม่ได้ขดัแย้งกบัทีพ่ระองค์ว่า สงัขารทัง้ปวงเป็นทกุข์  ไม่ได้ขดัแย้งกนั 

ก็เหมือนกับที่เขาบอกว่า  ไม่มีสิ่งใดๆ  ในโลกนี้จะหนีจากแรงดึงดูดได้ 

ทุกอย่างต้องตกลงสู่ที่ต�่า  ไม่ว่าจะป็นขนนกหรือก้อนหิน แม้แต่อากาศ 

ก็หนีแรงดึงดูดของโลกไม่ได้  อย่างไรก็ตาม  เราก็ยังเห็นนกบินอยู่ได้ 

ในอากาศ เครือ่งบนิสามารถลอยอยูบ่นฟ้าได้ นกและ 

เครื่องบินลอยได้  ไม่ตกลงมายังพื้นโลกเพราะอะไร 

กเ็พราะเหตปัุจจยัทีท่�าให้หลดุพ้นหรอืเอาชนะ 

แรงดึงดูดได้
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ในท�านองเดยีวกนั การหลดุพ้นจากความทกุข์ของคนเรากเ็ป็นไปได้ 

เหมือนกัน ทั้งๆ ที่ความทุกข์นั้นอยู่กับเนื้อกับตัวเราและแสดงฤทธิ์เดช 

อยู่ตลอดเวลาก็ตาม

ความทุกข์นี้ไม่ใช่ว่าเราสามารถจะเป็นอิสระจากมันได้เท่านั้น แต่ 

เรายังสามารถที่จะใช้ความทุกข์ให้เป็นประโยชน์ในการที่จะเป็นอิสระจาก 

ความทกุข์ได้  ฟังดกูแ็ปลกนะ  เราสามารถใช้ความทกุข์เพือ่ให้เราเป็นอสิระ 

จากความทกุข์ได้ จะเรยีกว่าหนามยอกกเ็อาหนามบ่ง 

ก็ได้  หนามมันยอก  เราก็เอาหนามนี่แหละบ่งเอา 

หนามออกมา

ในสมยัพทุธกาลมตีวัอย่างเยอะเลย คนทีเ่จอความทกุข์แล้วกอ็าศยั 

ความทกุข์นีแ่หละช่วยให้จติหลดุพ้นจากความทกุข์ได้ ตวัอย่างทีรู่จ้กักนัดี 

กค็อื นางปฏาจารา นางกสีาโคตม ีทัง้ ๒ คนตอนทีเ่ป็นฆราวาส ได้ประสบ 

กับความทุกข์เต็มที่เลย แต่ว่าความทุกข์นี้แหละที่เป็นตัวหนุนส่งตัวผลัก 

ให้หลุดจากความทุกข์ได้ คือท�าให้มีดวงตาเห็นธรรม

นางปฏาจาราเคยเป็นคนที่มีความสุขความสบายมาก  เพราะเป็น 

ลกูเศรษฐ ี เรยีกว่าคาบช้อนทองออกมาจากท้องแม่  โตขึน้กไ็ปแต่งงานกบั 
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คนทีม่ฐีานะต�า่ต้อย จงึต้องออกจากคฤหาสน์ไปอยูใ่นชนบท เสรจ็แล้ววนัดี 

คนืด ีผวักถ็กูงกูดัตาย  ต้องเอาลกูน้อย ๒ คนกลบับ้าน ระหว่างเดนิทาง 

กลับบ้าน ข้ามแม่น�้าซึ่งไหลเชี่ยว  จึงวางลูกคนน้อยไว้บนฝั่ง  ขณะที่อุ้ม 

ลกูคนโตข้ามแม่น�า้ พอถงึฝ่ังกใ็ห้ลกูคนโตรอทีฝ่ั่ง แล้วกลบัไปรบัลกูคนเลก็ 

ถงึกลางแม่น�า้ กเ็หน็เหยีย่วบนิมาโฉบเอาลกูคนเลก็ไป นางเลยยกมอืโบก 

และตะโกนไล่เหยีย่ว แต่ช่วยลกูไม่ทนั  ส่วนลกูชายคนโตเหน็แม่ยกมอืขึน้ 

นึกว่าแม่ร้องเรียกก็กระโจนลงน�้าไปหาแม่  เลยถูกกระแสน�้าพัดหายไป 

เป็นอนัว่านางเสยีลกูทัง้ ๒ คนในชัว่เวลาไม่กี่ นาท ี เสยีอกเสยีใจมาก 

แต่ความทุกข์ยังไม่ได้หยุดแค่นั้น  เสียผัว แล้ว  เสียลูกแล้ว 

พอกลับไปถึงบ้านก็พบว่าบ้านถูกฟ้าผ่า เกิดไฟไหม้ทั้งพ่อ 

และแม่ถกูไฟคลอกตาย ทรพัย์สนิสญูสิน้ หมด  เลยเป็นลม 

ฟื้นขึ้นมาก็กลายเป็นคนเสียสติ  เดินไป ตามท้องถนนไม่มี 

จดุหมาย  ผ้าผ่อนหลดุลุย่ จนกระทัง่มาเจอ 

พระพทุธเจ้า พระพทุธเจ้าท่านกท็รงมเีมตตา 

เตือนสติว่า  “น้องหญิงจงกลับได้สติเถิด” 

แล้วทรงปลอบโยนไม่ให้โศกเศร้า และสอน 

ให้นางรูจ้กัท�าตนให้เป็นทีพ่ึง่  ไม่หวงัพึง่ใคร 

จะได้ไม่เสียน�้าตาอีก พอนางบรรเทาความ 

โศกเศร้า พระองค์กแ็สดงธรรม พอนางฟัง 



109พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

จบกบ็รรลเุป็นโสดาบนัเลย ทัง้หมดนีก้นิเวลาไม่นานเลย นางกเ็ปลีย่นจาก 

คนบ้ามาเป็นอรยิบคุคล อนันีเ้ป็นเพราะแรงผลกัจากความทกุข์แสนสาหสั 

ยามที่คนเราเจอความทุกข์  ถ้ามีสติหรือฉุกคิดขึ้นได้ว่า  ชีวิตนี้มันทุกข์ 

เหลอืเกนิ สงัขารนีไ้ม่น่าเอา  ไม่น่ายดึเลย การปล่อยวางจากความยดึถอื 

ในตัวในตนก็เกิดขึ้นได้ง่าย ก็ท�าให้บรรลุธรรม

นีต้่องเรยีกว่าความทกุข์เป็นตวัหนนุส่งให้บรรลธุรรม  เมือ่บรรลธุรรม 

ก็หลุดพ้นจากความทุกข์ไปได้ระดับหนึ่ง  แม้ยังไม่ถึงขั้นพ้นทุกข์สิ้นเชิง 

เพราะยังไม่ถึงกับเป็นพระอรหันต์

นางกีสาโคตมีก็เหมือนกัน  เจอความทุกข์มาก ลูกตายทั้งๆ ที่อายุ 

ไม่มาก นางร้องไห้เศร้าโศกจนสตฟ่ัินเฟือน อุม้ศพลกูเดนิไปเดนิมา พบใคร 

กถ็ามว่ามยีาช่วยให้ลกูฟ้ืนไหม  ในทีส่ดุกม็คีนแนะน�าให้ไปหาพระพทุธเจ้า 

พระพทุธเจ้ากบ็อกว่า มยีารกัษาแต่ให้นางไปหาเมลด็ผกักาดมาหนึง่ก�ามอื 

โดยมเีงือ่นไขว่าต้องเอามาจากบ้านทีไ่ม่มคีนตาย ทกุบ้านกม็เีมลด็ผกักาด 

แต่พอนางถามว่าบ้านนี้เคยมีคนตายไหม ก็ได้ค�าตอบว่ามีคนตายทั้งนั้น 

เลย  ไม่มีบ้านไหนที่ไม่มีคนตาย  สมัยก่อนคนตายในบ้าน  ไม่ได้ตาย 

โรงพยาบาลอย่างในสมัยนี้ ฉะนั้นทุกบ้านก็ต้องเคยมีคนตายแล้วทั้งนั้น
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นางกีสาโคตมีหาเท่าไหร่ก็ไม่พบบ้านที่ไม่เคยมีใครตายเลย จึงเริ่ม 

มสีตไิด้คดิขึน้มาว่า ความตายนัน้เป็นสิง่ทีไ่ม่มใีครหนพ้ีน ความตายไม่ได้ 

เกิดกับลูกนางคนเดียว  แต่เกิดกับทุกคนรวมทั้งนางด้วย  นางจึงหาย 

โศกเศร้า  เอาศพลูกไปเผาแล้วเข้าไปหาพระพุทธองค์ พระพุทธองค์เลย 

แสดงธรรมสั้นๆ  ให้ฟัง  เป็นโศลกธรรมสั้นๆ  ไม่กี่บรรทัดเกี่ยวกับเรื่อง 

ความตายว่าเป็นดุจกระแสน�้าที่พัดพาชีวิตของผู้คนที่นอนหลับใหล พอ 

แสดงธรรมเสร็จ  นางกีสาโคตมีก็บรรลุโสดาปัตติผลเป็นพระโสดาบัน 

ในทันที ทั้งๆ ที่ก่อนหน้าไม่กี่ชั่วโมงยังเป็นคนบ้าอยู่เลย  เหมือนกับนาง 

ปฏาจาราซึ่งเป็นโสดาบัน  ทั้งที่ก่อนหน้านั้นยังฟั่นเฟือน ฟูมฟาย ถูก 

ความทกุข์ท่วมทบักลุม้รมุ  ไม่มสีต ิแต่พอเรยีกสตกิลบัมา แล้วกส็อนธรรม 

ให้ไม่นานเลย ก็พ้นทุกข์ไปได้ ๖๐-๗๐  เปอร์เซ็นต์ ถ้าจะวัดเป็นปริมาณ

นีจ่ะเหน็ได้ว่าความทกุข์กบัวมิตุตมินัใกล้กนัมากเลย คนทีท่กุข์มากๆ 

ถ้าใช้ความทกุข์ให้เป็นประโยชน์ หรอืมคีนมาสะกดิให้รูจ้กัความทกุข์จรงิๆ 

ก็หลุดจากทุกข์ไปได้เลย

มีบางท่านไม่ใช่เป็นแค่โสดาบันเท่านั้น  แต่สามารถบรรลุถึงขั้น 

อรหตัตผลเลย ทัง้ๆ ทีย่งัเป็นฆราวาส  เช่น สนัตตอิ�ามาตย์ คนนีเ้ป็นมหา 

อ�ามาตย์ของพระเจ้าปเสนทโิกศล คราวหนึง่ปราบกบฏได้ พระเจ้าปเสนท-ิ 
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โกศลจึงปูนบ�าเหน็จให้ครองราชย์แทนพระองค์ ๗ วัน ตลอด ๗ วันนั้น 

ก็สนุกสนานเต็มที่  ให้ผู้หญิงรูปร่างงดงามมาร่ายร�าตลอด ๗ วัน สันตติ 

อ�ามาตย์ชมไปกด็ืม่สรุาไปจนเมามาย พอถงึวนัที ่๗ ผูห้ญงินกัฟ้อนคนนัน้ 

เนื่องจากร่ายร�าตลอด ๗  วันไม่ได้พักเลย  จึงเหนื่อยถึงขั้นขาดใจตาย 

สนัตตอิ�ามาตย์รูเ้ข้า กห็ายเมาเป็นปลดิทิง้  เกดิความเศร้าโศกอย่างยิง่ จงึ 

ไปหาพระพทุธเจ้า พระองค์กแ็สดงธรรมเป็นโศลกสัน้ๆ มคีวามว่า อย่ายดึมัน่ 

ในขันธ์  ๕  สันตติอ�ามาตย์ก็พิจารณาตาม พอตรัสจบ ก็บรรลุเป็นพระ 

อรหนัต์ทนัท ี โดยทีย่งัเป็นฆราวาสอยู ่คนทีบ่รรลอุรหนัต์ก่อนบวชมไีม่กีค่น 

มีคนเคยนับได้ประมาณ ๒๑ คน

นี้เป็นตัวอย่างที่ชี้ว่า  ความทุกข์นั้นสามารถผลักให้เราพ้นทุกข์ได้ 

ถ้าหากรู้จักใช้ความทุกข์นั้นให้เป็นประโยชน์  คือเอาความทุกข์มาเป็น 

เครื่องสอนธรรมให้เกิดปัญญา  ไม่ใช่เจอทุกข์ก็เอาแต่กลุ้มๆๆ คนเราเจอ 

ความทุกข์แล้วกลุ้ม ความทุกข์นี่มันพยายามฉุดเราสู่ที่ต�่า แต่ถ้าเรามีสติ 

และสามารถรู้จักมองความทุกข์ให้เป็น  ไม่ใช่ผู้เป็น  แต่เป็นผู้เห็น  ถ้า 

เราเห็นความทุกข์จนกระจ่างแก่ใจว่า ความยึดมั่นถือมั่นเป็นบ่อเกิดแห่ง 

ความทกุข์นะ อปุาทานขนัธ์ทัง้ ๕ นีม่นัท�าให้ทกุข์นะ กจ็ะหลดุจากอ�านาจ 

ของความทุกข์ได้
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เท่าที่ดูจากประวัติของพระสาวก ทั้งพระเถระพระเถรีในสมัยพุทธ 

กาล  ส่วนใหญ่ก็ว่าได้ที่บรรลุธรรมด้วยความทุกข์  หรือบรรลุธรรมได้ 

ในขณะทีย่งัไม่สร่างจากความทกุข์เลย หรอืก�าลงัถกูทกุข์รมุเร้า บางท่าน 

กเ็ป็นภกิษณุพีกิารทพุพลภาพตวัสัน่ตลอดเวลา  เวลาเดนิไปบณิฑบาตต้อง 

ถือไม้เท้ากะย่องกะแย่ง คราวหนึ่งได้ล้มลง ขณะล้มก็เห็นโทษในสังขาร 

ร่างกาย จิตก็เลยหลุดพ้นตรงนั้น

ความทุกข์นั้นมีประโยชน์คือ  มาสอนให้เห็นสัจธรรม ความแก่ 

ความเจ็บ ความชรา สามารถสอนเราให้เห็นธรรมจนหลุดพ้นได้ 

อย่างภกิษณุท่ีานนีจ้ติหลดุพ้นทัง้ทีย่งัไม่ลกุขึน้มาเลย มส่ีวนน้อย 

ที่หลุดพ้นในสภาวะปกติธรรมดา ส่วนใหญ่ต้องเจอความทุกข์ 

มาซึ่งๆ หน้า หรือยังไม่ทันจะสร่างจากความทุกข์

ความทกุข์นีด้้านหนึง่กเ็หนีย่วดงึคนให้หมนุวนอยูใ่นวฏัฏ 

สงสาร  เวยีนว่ายตายเกดิไม่จบไม่สิน้ บางทกีด็งึสูน่รกอเวจเีลย 

เช่น  โกรธอาฆาตพยาบาทขณะใกล้ตาย  ถ้าใช้ความทกุข์ให้เป็น 

ความทุกข์ก็หนุนส่งให้เราพ้นจากแรงดึงของความทุกข์ได้  ก็ 

เหมือนกับแรงดึงดูดหรือแรงโน้มถ่วง มันพยายามดึงทุกสิ่ง 

ทุกอย่างให้อยู่ในอ�านาจของมัน  ไม่มีอะไรที่จะหลุดพ้นจาก 
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อ�านาจของมนัได้ แต่ถา้เราใช้แรงดงึดูดให้เป็น มนัก็สามารถผลักให้หลุด 

ออกไปจากแรงดงึดดูของมนัได้ อย่างนกับนิอวกาศทีเ่ดนิทางไปยงัดวงจนัทร์ 

เขาก็ใช้แรงโน้มถ่วงนี้แหละ ตอนขาไป จะออกจากแรงดงึดดูของโลกเพือ่ 

ไปดวงจนัทร์  เขากจ็ะบงัคบัยานอวกาศให้หมนุวนรอบโลกด้วยความเร็วสูง 

จนเกิดแรงเหวี่ยง แล้วก็ใช้แรงเหวี่ยงผลักให้ยานอวกาศหลุดออกไปจาก 

โลกตรงไปยังดวงจันทร์  แรงเหวี่ยงนี้ก็เกิดจากแรงดึงดูดของโลกนั้นเอง 

เวลาจะกลับมายังโลก  เขาก็บังคับยานอวกาศหมุนวนรอบๆ ดวงจันทร์ 

จนเกิดแรงเหวี่ยง ท�าให้ยานอวกาศหลุดจากแรงดึงดูดของดวงจันทร์ได้ 

นีเ่รยีกว่าใช้แรงดงึดดูของดวงจนัทร์ในการผลกัให้พ้นจากแรงดงึดดูของมนั

ความทุกข์นี่ถ้าเราใช้ให้เป็นก็มีคุณมากเลย มันจะมีแรงผลักให้ 

หลุดออกไปได้  ถึงบอกว่าความทุกข์กับวิมุตตินี่มันใกล้กันมาก ฉะนั้น 

เวลาเราเจอความทุกข์  เจอความทุกข์มากๆ นี่  อย่าไปกลุ้มกับมัน ทุกข์ 

ไม่ได้มีไว้กลุ้ม  ทุกข์มีไว้แก้  ทุกข์มีไว้เพื่อให้เราหาทางหลุดทางรอด 

มันก็เหมือนกับทุกขเวทนาในชีวิตประจ�าวัน  ความหิว  ธรรมชาติให้ 

ความหิวมา ก็เพื่อที่เราจะได้ขวนขวายหาอาหารมาใส่ท้อง  เวลาร่างกาย 

ขาดพลังงาน  ก็ต้องมีความหิวเกิดขึ้น  เพื่อกระตุ้นให้คนไปหาอาหาร 

ถ้าไม่มคีวามหวิเลย ก็ย่อมไม่มีแรงกระตุ้นให้ไปหาอาหาร ก็อาจจะแน่นิ่ง 

ตายไปเหมือนนาฬิกา  หรือค ่อยๆ  หมดแรงไป  แต่ว ่าธรรมชาติ 
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ให้อาการหิวมาเพื่อผลักให้เราดิ้นรนขวนขวายหาอาหารมา ชีวิตถึงจะ 

ได้อยู่รอด  ธรรมชาติให้ความเจ็บเพื่อเราจะได้หลีกหนีจากสิ่งที่ไม่เป็น 

ประโยชน์  เช่น  เวลาเจอไฟ  ธรรมชาติให้ความเจ็บมา  ให้ทุกขเวทนา 

เพื่อที่เราจะได้รู้จักดึงนิ้วออกจากไฟ ออกจากความร้อน

คนทีไ่ม่มทีกุขเวทนา  เวลาสมัผสักบัอนัตรายนีน่่าสงสารมาก ไปเจอ 

ไฟ  เจอของมีคม ก็ไม่รู้จักหนีเพราะไม่รู้สึกเจ็บ อย่างคนที่เป็นโรคเรื้อน 

คนเป็นโรคเรือ้นเพราะอะไร  เพราะประสาททีร่บัรูค้วามเจบ็ปวดมนัเสยีไป 

เจออะไรมากระทบผวิหนงักไ็ม่รูส้กึเจบ็ กเ็ลยใช้ร่างกายหรอือวยัวะบางส่วน 

อย่างสมบกุสมบนัจนกระทัง่มนัเสยีไป  เกดิแผลขึน้มาแล้วกย็งัใช้มนัต่อไป 

จนอาการหนกัขึน้ หรอืเมือ่มอืถกูมดีเป็นแผลไม่รูส้กึเจบ็ กเ็ลยไม่ดแูลรกัษา 

ปล่อยให้มันถูกโน่นถูกนี่จนเป็นแผลใหญ่  เวลานอนหนูมาแทะ 

ก็ไม่รู้สึกปล่อยให้มันแทะ นิ้วก็เลยกุดไปเรื่อยๆ 

เท้ากเ็ลยกดุไปเรือ่ยๆ ไม่รูส้กึ  เมือ่ไม่รูส้กึเจบ็กเ็ลย 

ไม่ดูแล  ไม่ยอมหลบหนีออกจากสิ่งคุกคาม หรือ 

สิ่งที่เป็นอันตราย  ไม่ว่าจะเป็นเชื้อโรค  ไม่ว่าจะ 

เป็นไฟ ไม่ว่าจะเป็นของมคีมหรอืว่าสตัว์ อวยัวะ 

ก็เลยกุดไปทีละอย่างสองอย่าง นี่เพราะไม่รู้สึกเจ็บ
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ฉะนั้นความเจ็บหรือความทุกข์มันมีประโยชน์ มันท�าให้เราหาทาง 

หนอีอกจากสิง่ทีเ่ป็นอนัตราย อนันีเ้ป็นเรือ่งทกุขเวทนาทางกาย ซึง่ธรรมชาติ 

ให้มาเพื่อให้เราหนีจากสิ่งคุกคามทางกาย

ทุกขเวทนาทางใจก็เหมือนกัน ธรรมชาติให้มาเพือ่เราจะได้รู้จักหนี 

ออกจากสิ่งที่คุกคามบั่นทอนจิตใจ  เพื่อที่เราจะได้หลุดพ้นเป็นอิสระ แต่ 

ทีนี้คนธรรมดาอาจจะไม่รู้จักวิธีหนี  จึงต้องมีกัลยาณมิตรมาช่วย  เช่น มี 

ครบูาอาจารย์มาเตอืนสต ิแต่ถ้าเรามคีวามรูค้วามเข้าใจแล้ว แม้จะเป็นแค่ 

ปรยิตั ิ เมือ่เจอความทกุข์กบัตวั  รูจ้กัเอาความรูม้าใช้จดัการกบัความทกุข์ 

หรือจัดการกับตนเอง ก็สามารถหลุดรอดจากความทุกข์ได้

จริงๆ คนเราสามารถหลุดรอดได้โดยไม่ต้องเจอกับความทุกข์ก็ได้ 

เพียงแค่มีคนมาสอนว่าชีวิตมันไม่เที่ยง ความเจ็บความตายเป็นสิ่งที่หนี 

ไม่พ้น คนทีม่ปัีญญาพอมคีนมาบอก หรอืพจิารณาเหน็จากประสบการณ์ 

ที่เกิดขึ้นกับคนอื่นก็หันมาเรียนรู้ฝึกฝนตน จนเผชิญกับความทุกข์ด้วย 

ใจสงบไม่ทุรนทุราย  แต่คนส่วนใหญ่แม้จะมีคนมาบอกก็ไม่ขวนขวาย 

เพราะยงัไม่รูส้กึเจบ็ คอืมแีค่ความรูแ้ต่ยงัไม่รูส้กึ  ต่อเมือ่รูส้กึเจบ็หรอืเจอ 

เข้ากับตัวถึงจะดิ้นรนขวนขวาย ถึงจะเข้าหาธรรมะฝึกฝนจริงจัง
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คนส่วนใหญ่เป็นแบบนี้  คือท�าด้วยความรู้สึก  ไม่ใช่ท�าด้วยความรู้ 

เช่น พ่อแม่สอนลูกว่าให้ขยันขันแข็งนะ จะเจริญ ชีวิตจะสุขสบาย  เด็ก 

ส่วนใหญ่ก็ยังไม่สนใจ  ต่อเมื่อถูกพ่อแม่ลงโทษหรือถูกตี  รู ้สึกเจ็บจึง 

ค่อยขยันขันแข็ง หรือไม่พอโตขึ้นแล้ว ชีวิตเจอความยากล�าบากเพราะ 

เกยีจคร้านมาตลอด ถงึตอนนัน้ถงึจะเริม่ขวนขวายท�ามาหากนิ คนจ�านวน 

มากจะเป็นอย่างนี ้ คอืต้องเจอกบัความทกุข์เสยีก่อนถงึจะดิน้รนขวนขวาย

ใครๆ ก็รู้ว่าความตายจะต้องเกิดขึ้นกับเรา แต่เมื่อยังไม่เกิด  เราก็ 

ไม่สนใจทีจ่ะเตรยีมตวั  ต่อเมือ่เจอความตายของคนใกล้ตวั ของญาตมิติร 

ของเพื่อน หรือเห็นความตายต่อหน้าต่อตาถึงจะขวนขวายดิ้นรน

พระพทุธเจ้าเคยเปรยีบไว้ว่า คนเรานีเ่หมอืนกบัม้า  ม้ามี 

๔ ประเภท ประเภทแรก แค่เห็นเงาปฏักก็ส�านึกตัว ประเภท 

ที ่๒  ต้องถกูปฏกัแทงขมุขนถงึส�านกึตวั ประเภทที ่๓  ต้องถกู 

ปฏักแทงถึงหนังจึงส�านึกตน ประเภทสุดท้าย ต้องถูกปฏักแทงถึงกระดูก 

จึงส�านึกตน อันนี้หมายถึงคน ๔ ประเภท ประเภทแรกเพียงได้ยินว่า 

คนอื่นตายก็เกิดความสังเวช  ตั้งความเพียรฝึกฝนตนจนบรรลุธรรม 

ประเภทที่ ๒ ต้องเห็นเองจึงเกิดความสังเวชแล้วเริ่มฝึกฝนตน ประเภท 

ที ่๓ ต่อเมือ่ญาตมิติรของตนตาย จงึท�าความเพยีร ประเภทสดุท้าย ตวัเอง 
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ได้รับทุกขเวทนาเจ็บปวด ถึงค่อยขวนขวายฝึกฝนตน

คนส่วนใหญ่ต้องเจอทุกข์กับตัว  ถึงค่อยหันมาสนใจธรรมะสนใจ 

ปฏิบัติ  ถ้ายังสุขสบายอยู่  ก็ไม่สนใจธรรมะเท่าไหร่ มาวัดก็มาแค่ท�าบุญ 

ให้ทานหรืออย่างมากก็รักษาศีล  แต่ไม่สนใจลงมือปฏิบัติ  คนที่มาวัด 

ส่วนใหญ่ก็รู้ว่าพระพุทธเจ้าสอนอะไร  รู้ว่าชีวิตเป็นอนิจจัง แต่ว่าไม่สนใจ 

ที่จะปฏิบัติให้พร้อมเผชิญกับความพลัดพรากความสูญเสีย  ต่อเมื่อเจอ 

ความพลัดพรากสูญเสียเข้ากับตัว  เกิดความทุกข์  ถึงมาเข้าวัดปฏิบัติ 

ธรรม คนที่มาปฏิบัติธรรมโดยไม่มีความทกุข์เลยนั้นมนี้อย ส่วนใหญ่เจอ 

ความทุกข์กับตัวแล้วถึงมาเข้าวัด ตอนที่มีความสุขก็รู้อยู่ว่าคนเราทุกคน 

ต้องตาย  ต้องทกุข์แต่กไ็ม่สนใจ ยงัเพลดิเพลนิสนกุสบาย 

ไป  ไม่ได้เตรียมตัวเผชิญรับกับความทุกข์ที่จะเกิดขึ้น 

ไม่เตรียมเผชิญกับความตายที่จะเกิดขึ้น  แต่พอ 

ประสบกับความพลัดพรากสูญเสีย  คนรักตาย 

ลกูตาย  เอาล่ะ ตอนนีถ้งึได้มาหาธรรมะ มาหา 

การปฏิบัติธรรม  ความรู้ไม่ท�าให้คนเราดิ้นรน 

ขวนขวายเท่าไหร่ ต้องรู้สึกเสียก่อนถึงจะขยับ
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ความทุกข์มันมีประโยชน์ก็ตรงนี้  ท�าให้คนเข้าหาธรรมะ แต่คนที่ 

มปัีญญา  เขาไม่ต้องรอให้ความทกุข์มาเกดิกบัตวั หรอืคนใกล้ตวัเสยีก่อน 

มันยังไม่ทันเกิดก็เตรียมตัวรับมือกับมันแล้ว  แต่คนส่วนใหญ่ต้องเจอ 

ความทกุข์กบัตวัถงึจะเริม่ขยบัเขยือ้น ตืน่จากความหลบัใหล และทีห่ลบัใหล 

กเ็พราะมคีวามสขุกบัการนอน การเพลดิเพลนิกบัความสขุมนัท�าให้คนเรา 

หลับใหลประมาท จะว่าไปแล้วความสุขนี่มันน่ากลัวกว่าความทุกข์มาก

คนที่จะวิมุตติหลุดพ้นขณะที่มีความสุขความเพลิดเพลินยินดีนี่ 

หายากมาก มีน้อยมาก แทบจะไม่มีเลยก็ว่าได้  มีแต่คนที่ทุกข์  อย่าง 

ยสะ เป็นลกูเศรษฐ ีแต่เบือ่หน่ายชวีติ  เดนิออกจากคฤหาสน์กลางดกึ 

เอาแต่พูดว่า  “ที่นี่วุ่นวายหนอ ที่นี่ขัดข้องหนอ” พอมาพบพระ- 

พุทธเจ้า  พระพุทธเจ้าแสดงธรรมกัณฑ์เดียวก็บรรลุธรรม 

เลย  คนที่บรรลุธรรมขณะก�าลังเพลิดเพลินกับความสุข 

ไม่มีเลยเท่าที่นึกออก มีพระสาวกบางท่าน  เห็นหญิงงาม 

ฟ้อนร�าอยูข้่างหน้า แต่ท่านกไ็ม่ได้เพลดิเพลนิ กลบัพจิารณา 

ว่าเป็นของน่าเกลยีดจนเกดิความเบือ่หน่าย แล้วกบ็รรลธุรรม 

เลย
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มีบางท่านที่บรรลุธรรมก�าลังผ่อนคลาย  อย่างพระอานนท์ หลัง 

พระพุทธเจ้าปรินิพพาน  คณะสงฆ์จะท�าสังคายนา  คณะสงฆ์ต้องการ 

ให้พระอานนท์มาร่วมสังคายนา  เนื่องจากเป็นผู้ทรงจ�าฟังค�าสอนของ 

พระพุทธเจ้ามาก แต่ท่านยังไม่ได้เป็นพระอรหันต์  การสังคายนาครั้งนั้น 

มแีต่พระอรหนัต์เท่านัน้ทีจ่ะร่วมได้ ตอนนัน้มพีระอรหนัต์ทีม่ี 

ก�าหนดจะร่วมสังคายนา ๔๙๙ รูป ขาดอีก ๑  รูป ด้วย 

เหตุนี้พระอานนท์จึงระดมความเพียรอย่างเต็มที่  เพื่อ 

จะได้ร่วมสังคายนา  แต่ท�าเท่าไหร่ก็ไม่บรรลุอรหัตตผล 

จนกระทัง่คนืสดุท้ายก่อนวนัสงัคายนา  ท่านรูส้กึเหนือ่ยจากการปฏบิตัมิาก 

จงึหยดุพกัผ่อนชัว่คราว ขณะทีก่�าลงัเอนนอน  เท้าไม่ทนัพ้นพืน้ ศรีษะยงั 

ไม่ทนัถงึหมอน ท่านกบ็รรลอุรหตัตผล แต่การบรรลใุนลกัษณะผ่อนคลายนี้ 

รู้สึกจะมีน้อย ส่วนใหญ่ต้องเจอกับความทุกข์ไม่มากก็น้อย แล้วพอมีสติ 

เหน็ความทกุข์  ปัญญากเ็กดิ  เรยีกว่าความทกุข์มนัผลกัให้หลดุจากอ�านาจ

ของวัฏฏสงสารไปเลย

ความทุกข์ที่จริงมันมีประโยชน์มากกว่า 

ความสขุด้วยซ�า้ ส�าหรบันกัปฏบิตัธิรรม ความสขุ 

ต่างหากที่มันน่ากลัว  มีนักปราชญ์ชาวฝรั่งเศส 

ชื่อวอลแตร์  เขาบอกว่า  ขอให้พระเจ้าปกป้อง 
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ข้าพเจ้าจาก....จากอะไรรูไ้หม “จากเพือ่น” ไม่ใช่จากศตัร ู เขาขอให้พระเจ้า 

ปกป้องเขาจากเพื่อน  แทนที่จะปกป้องจากศัตรู  ท�าไม  ก็เพราะศัตรูนี่ 

ข้าพเจ้าคอยระวงัอยูแ่ล้ว แต่ว่าเพือ่นนีข้่าพเจ้าไม่ค่อยระวงัเท่าไหร่ บางที 

เพื่อนก็มาชวนท�าในสิ่งที่เป็นโทษเป็นภัย คนเราง่ายที่จะท�าตามเพื่อนอยู่ 

แล้วโดยไม่ค่อยพิจารณาเท่าไหร่

ดูอย่างทุกวันนี้  เพื่อนของคนสมัยนี้เป็นอะไร สิ่งที่คนสมัยนี้ถือว่า 

เป็นมิตร  คือศูนย์การค้า  ผับ  บาร์  คาราโอเกะ  แหล่งบันเทิงเริงรมย์ 

พวกนี้วัยรุ่นสมัยนี้ถือเป็นมิตร  เสร็จแล้วมันเป็นยังไง  ก็พาไปสู่หายนะ 

คนเราตกต�่าก็เพราะไม่ค่อยระมัดระวังกับมิตรของตัวเท่าไหร่  คนเรามัก 

ถือเอาความสุขสบายคือมิตร  เราอยากเข้าหาความสุขสบาย อยากกอด 

เอาไว้แน่นๆ แต่ความสุขสบายมักท�าให้เราประมาทหลงลืม ท�าให้ชีวิต 

ตกต�่าได้ง่าย  นี่เป็นเพราะเราไม่ค่อยระวังประมาทหลงลืม  ท�าให้ชีวิต 

ตกต�า่ได้ง่าย นีเ้ป็นเพราะเราไม่ค่อยระวงัมติรเท่าไหร่  ด้วยเหตนุีว้อลแตร์ 

ถึงขอให้พระเจ้าปกป้องเขาจากมิตร

ในทางตรงข้าม  เราเกลียดความทุกข์ถือว่าความทุกข์เป็นศัตรู 

เรากลัวความทุกข์แต่เราไม่กลัวความสุข ทั้งที่ความสุขมันน่ากลัวกว่า 

การมกีนิมใีช้อย่างสขุสบายฟุม่เฟือยเป็นสิง่ทีต้่องระวงัมาก อย่างพระเรานี้ 
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พระพุทธเจ้าเตือนว่าให้ระวังลาภสักการะ  เพราะมันเป็นภัยคุกคามต่อ 

การประพฤตพิรหมจรรย์ ลาภสกัการะดเูผนิๆ กเ็หมอืนเพือ่น  เพราะท�าให้ 

เราสุขสบาย  ใครๆ ก็อยากได้ลาภสักการะ มีสิ่งเสพ มีของอ�านวยความ 

สะดวกสบาย  ใครๆ ก็ชอบ แต่นี่แหละคือสิ่งน่ากลัวมาก

ความทุกข์ความล�าบากกลับไม่น่ากลัว  เพราะมันมีคุณประโยชน์ 

ที่สามารถท�าให้เราเติบโตก้าวหน้าในทางจิตวิญญาณได้ ที่จริงไม่เฉพาะ 

ความก้าวหนา้ในทางจิตวญิญาณเท่านั้น แม้แต่ความก้าวหนา้ในทางวตัถุ 

กต้็องอาศยัความทกุข์ยากล�าบากไม่น้อย อย่างประเทศยโุรป เขาขาดแคลน 

ทรัพยากรต่างๆ มากมาย ฝรั่งเวลามาเมืองไทย  เขาเห็นประเทศเรามี 

ความอุดมสมบูรณ์  มีทรัพยากรธรรมชาติเยอะแยะ  เขาอิจฉาคนไทย 

ที่สบาย มีกินมีใช้ตลอดปี  ผิดกับเมืองฝรั่งที่ยาก 

ล�าบาก ภูมิอากาศก็โหดร้ายในบางฤดู  แต่ 

เดีย๋วนีป้ระเทศเหล่านีเ้ขารดุหน้าไปแล้ว  ส่วน 

เมืองไทยยังล้าหลัง  เพราะเราไปเพลินกับความสุข 

สบาย  เพลินกับบุญเก่า  เลยไม่สนใจสร้างทุนใหม่ขึ้นมา  ตอนนี้ก็เลย 

ล�าบาก  เพราะบุญเก่าก�าลังจะหมดแล้ว
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ลองพจิารณาด ูความสขุสบายมนัมโีทษไม่น้อย  เราต้องมองเสยีใหม่ 

ว่าความทุกข์มีประโยชน์อย่างไรบ้าง และเราควรรู้จักใช้ให้เป็นประโยชน์ 

และความสุขมันมีโทษอย่างไรบ้าง  ที่เราควรระวังและไม่ควรเข้าไป 

ส้องเสพหมกมุ่นกับมันมาก  เวลาจะเสพก็ต้องมีสติมีความระมัดระวังเป็น 

พเิศษ อย่าไปหลงตวัลมืตน  เพราะมนัท�าให้หลงง่าย ท�าให้ประมาท ท�าให้ 

เสพติดได้ง่าย คนเราไม่ค่อยเสพติดความทุกข์เท่าไหร่  แต่คนที่เสพติด 

ความสขุมเียอะมาก เดีย๋วนีค้นรุน่ใหม่เสยีผูเ้สยีคนกนัมาก เพราะไปเสพตดิ 

ความสขุ  เพราะไม่รูจ้กัระแวดระวงัความสขุ อนันีเ้ป็นเรือ่งทีเ่ราต้องเอาใจ

ใส่ให้ดี



คนเราต้องระวัง

ถ้าไม่อยู่กับปัจจุบัน

ก็จะเป็นอย่างนี้แหละ

พลาดทั้งสุขในปัจจุบันและสุขในอนาคต

คนทุกวันนี้ส่วนใหญ่

ก็มีความทุกข์เพราะเหตุนี้

ทุกข์เพราะละเลย

ความสุขในปัจจุบัน
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มเีรือ่งเล่าว่า มเีกาะอยูเ่กาะหนึง่กลางทะเล ทัง้เกาะมคีนอยูค่นเดยีว  เขา 

ไปติดเกาะอยู่นานมาก  ไม่มีใครมาช่วยก็เลยฝังตัวที่เกาะนั้น  สร้างบ้าน 

ท�าไร่ท�าสวน  เลีย้งสตัว์ จบัปลา  เรยีกว่าพึง่ตนเองได้แทบทัง้หมด หลายปี 

ต่อมาก็มีคนมาพบเขาที่เกาะนี้  คนที่มาพบเขาแปลกใจมากที่พบว่า  ใน 

เกาะนี้มีวัดอยู่  ๒  วัด  ก็เลยถามว่า  ท�าไมเขาถึงสร้างวัดไว้ถึง  ๒  วัด 

เขาตอบว่า  “วัดหนึ่งผมเข้า อีกวัดผมไม่เข้า”

เรือ่งนีม้าจากเมอืงฝรัง่ จะเข้าใจเรือ่งนีเ้ราต้องเข้าใจภมูหิลงัของฝรัง่ 

ศาสนาของฝรัง่ มกีารแบ่งแยกออกเป็น ๒ นกิาย คอื คาทอลกิกบัโปร- 

เตสแตนท์  ทั้ง  ๒  นิกาย  ทะเลาะเบาะแว้งกันมากเมื่อ  ๔๐๐ ปีก่อน 

เคยท�าสงครามสูร้บกนันานหลายสบิปี ทัง้ๆ ทีน่บัถอืพระเจ้าองค์เดยีวกนั 

บางประเทศอย่างไอร์แลนด์เหนือ  เวลานี้ก็ยังฆ่าฟันกันอยู่  เรื่องเล่าที่ว่า 

เป็นเรือ่งแต่ง ทีส่ะท้อนความรูส้กึของฝรัง่บางพวก ทีจ่รงิมองให้ด ี เรือ่งนี้ 

ยงัสะท้อนจติใจของมนษุย์เราได้เป็นอย่างด ีคอืว่าคนๆ นีเ้ขานบัถอืนกิาย 

ไปพ้นจากการแบ่งแยก
บรรยายวันที่ ๓๑ สิงหาคม ๒๕๔๕
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หนึ่ง  แต่เกลียดอีกศาสนาหนึ่ง  เกลียดเข้ากระดูกด�าเลย ถือว่าเป็นศัตรู 

แต่ว่าพอมาตดิเกาะ ทัง้ๆ ทีอ่ยูค่นเดยีว ยงัอดคดิถงึศตัรทูีต่นเกลยีดไม่ได้ 

ก็เลยสร้างสิ่งที่เป็นตัวแทนของศัตรูที่ตัวเองเกลียดเอาไว้ดูต่างหน้า

เรือ่งนีต้้องการบอกอะไร  เขาต้องการบอกเราว่าคนนีล่กึๆ  ต้องการ 

ศัตรู  อยู่คนเดียวก็ต้องหาศัตรูมาไว้ใกล้ๆ  น่าคิดนะว่าคนเราท�าไมถึง 

ต้องการศตัร ูทัง้ๆ ทีต่วัเองเกลยีด พอไปอยูค่นเดยีวกอ็ดคดิถงึศตัรไูม่ได้ 

ต้องหาศัตรูมาไว้ใกล้ๆ  สร้างศัตรูมาไว้ให้ระลึกถึง  เรื่องนี้น่าคิด  เพราะ 

ปกติคนเราต้องการมิตร  เพราะมิตรช่วยเหลือเกื้อกูลตนเอง  แต่ศัตรูนี่ 

มันมีแต่จะบั่นทอน กระนั้นคนเรามักขาดศัตรูไม่ได้  แม้อยู่คนเดียวก็ต้อง 

สร้างศัตรูขึ้นมา  เพื่ออะไร  จะโดยรู้ตัวหรือไม่ก็ตาม  เราต้องการศัตรู 

ประการแรกสดุ เพือ่เป็นทีร่ะบายความโกรธความเกลยีดออกไป เวลามโีทสะ 

เราจะระบายใส่ตวัเองกไ็ม่ถนดั  ต้องหาทางระบายออกไปข้างนอก ระบาย 

ไปทีไ่หน กร็ะบายไปทีศ่ตัร ูดงันัน้จงึต้องหาศตัรขูึน้มาเป็นตวัรองรบัโทสะ 

นัน้  ถ้าไม่มกีส็ร้างขึน้มาโดยอาจไม่รูต้วักไ็ด้ ประการที ่๒  เราต้องการศตัรู 

ก็เพื่อจะได้โยนความผิดไปให้ คนเราเวลาท�าผิดพลาดขึ้นมา ยากนักที่จะ 

ยอมรับว่าตัวเองท�าผิด  เวลาท�าอะไรผิดพลาดขึ้นมาก็เลยต้องหาทางโทษ 

คนอืน่ การมศีตัรทู�าให้เราสะดวกทีจ่ะโทษว่าคนนัน้เป็นต้นเหต ุ ด้วยเหตนุี้ 

เราจึงจ�าต้องมีศัตรูขึ้นมาไว้ระบายโทสะและเพื่อโยนความผิดให้
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สังเกตดูนะทุกประเทศต้องมีศัตรู  ถ้าไม่มีก็ต้องสร้างขึ้นมา สร้าง 

ขึ้นมาจนเป็นเรื่องเป็นราวใหญ่โต สมัยก่อนอเมริกาก็มีโซเวียตเป็นศัตรู 

พอโซเวียตล่มสลาย คอมมิวนิสต์พังทลาย ก็ต้องหาศัตรูใหม่ พักหนึ่ง 

กเ็อาญีปุ่น่ขึน้มาเป็นศตัรแูทน หาว่าเป็นตวัการท�าให้เศรษฐกจิอเมรกิาตกต�า่ 

แต่พอเศรษฐกจิอเมรกิาดขีึน้ กห็าศตัรตูวัใหม่ กม็าเจอพวกมสุลมิหวัรนุแรง 

ซึง่มบีนิลาเดนหรอือลัเคด้าเป็นตวัแทน นีค่อืศตัรตูวัใหม่ของอเมรกิา คน 

มุสลิมในอเมริกา  เดี๋ยวนี้ต้องอยู่แบบระวังตัว  เพราะอาจโดนรัฐบาลหรือ 

คนขาวเล่นงาน ส่วนคนมสุลมิจากประเทศอืน่เวลาจะเข้ามาอเมรกิา  เดีย๋วนี้ 

ต้องถูกตรวจสอบมากเป็นพิเศษ  เริ่มตั้งแต่ที่สนามบินเลยทีเดียว

เรือ่งแบบนีน้กัการเมอืงชอบ  เพราะมศีตัรตูวัใหม่ จะได้งบประมาณ 

ทหารเพิม่  ได้ค่าคอมมชิชัน่ง่าย ยิง่ศตัรดูรุ้ายน่ากลวัเท่าไหร่ งบประมาณ 

ก็จะยิ่งเพิ่ม  ได้ค่าคอมมิชชั่นง่าย ด้านหนังสือพิมพ์หรือสื่อมวลชนก็ชอบ 
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ทีม่ศีตัรตูวัใหม่  เพราะข่าวจะขายด ี ใครๆ กต็ดิตามอ่าน วนัไหนถ้ามข่ีาว 

เกี่ยวกับบินลาเดนหรืออัลเคด้าหนังสือพิมพ์จะขายดี  โทรทัศน์และวิทยุก็ 

มีคนติดตามมากขึ้น ค่าโฆษณาก็เพิ่ม ส่วนฮอลลีวู้ดก็ถือโอกาสเอาเรื่อง 

พวกนี้มาท�าเป็นหนังขายได้

เห็นไหมว่าศัตรูนี้มีประโยชน์  ทุกคนต้องมีศัตรู   

บ้านเราก็เหมือนกัน  สมัยก่อนมีพม่าเป็นศัตรู  ต่อมาก็ 

คอมมวินสิต์ พอคอมมวินสิต์หายไปกต้็องมอีะไรมาแทน   

ช่วงหนึ่งได้แก่  จอร์จ  โซรอส ถูกกล่าวหาว่า 

เป็นตัวการท�าให้เศรษฐกิจตกต�่า  มาตอนนี้ พม่าก็ก�าลังจะ 

มาแทนที่  แต่ในบางวงการ  เช่น  แวดวงพระสงฆ์หรือชาวพุทธจ�านวน 

ไม่น้อยก็มองว่าศัตรูที่ส�าคัญเวลานี้คือศาสนาคริสต์ซึ่งก�าลังแฝงตัว 

มาบ่อนท�าลายพุทธ ตอนนี้ศาสนาคริสต์ถูกหาว่าอยู่เบื้องหลังข่าวคราว 

ที่อื้อฉาวเกี่ยวกับพระสงฆ์รวมทั้งความตกต�่าด้านอื่นๆ ของพุทธศาสนา

สญัชาตญาณในส่วนลกึของคนเราต้องการสร้างศตัรขูึน้มา หรอืชอบ 

โทษคนนั้นคนนี้เป็นศัตรู  เราต้องหาคนที่เราจะเกลียด หรือระบายความ 

เกลียดออกไป จะได้รู้สึกสบายใจว่า  เออ ที่บ้านเมืองเป็นอย่างนี้  ไม่ใช่ 

เป็นเพราะเรา แตเ่ป็นเพราะศัตรมูนัท�าให้เป็น ทีค่นไทยตดิยาบ้ากันเยอะ 
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กเ็พราะพวกพม่ามนัผลติยาบ้าส่งเข้ามาขาย นีอ่าจเป็นความจรงิส่วนหนึง่ 

แต่จริงไม่ทั้งหมด  เพราะสาเหตุส�าคัญนั้นอยู่ที่คนไทยด้วย ตั้งแต่นักการ 

เมือง ต�ารวจทหารระดับสูง ที่ช่วยกันผลิต ช่วยกันขาย หรือเอาหูไปนา 

เอาตาไปไร่  เพราะไม่อยากไปขัดขวางผลประโยชน์ผู้มีอิทธิพล ตัวการนี้ 

รวมไปถงึพ่อแม่ ทีป่ล่อยปละละเลยลกูของตวัท�าให้เขาเข้าหายาบ้า ตัง้แต่ 

ระดบัหมูบ้่านจนถงึระดบัประเทศ มคีนไทยเข้าไปเกีย่วข้องกบัปัญหายาบ้า 

ทัง้นัน้ แต่ว่าเรากไ็ม่อยากจะยอมรบัว่าเป็นความผดิของเรา สูโ้ยนความผดิ 

ให้พม่าไม่ได้

ในท�านองเดียวกันเวลาประชาชนไม่พอใจรัฐบาล ออกมาประท้วง 

รัฐบาล รัฐบาลแทนที่จะพิจารณาตัวเองว่า ท�าผิดพลาดอะไรบ้าง ก็ชอบ 

กล่าวหาต่างชาติ หรือพรรคการเมืองฝ่ายตรงข้ามว่าหนุนหลัง หรือไม่ก็ 

กล่าวหาเอน็จโีอว่าอยูเ่บือ้งหลงัการประท้วง คนไทยชอบกล่าวหามอืทีส่าม 

เสมอ รฐับาลต้องการมอืทีส่าม  ใครๆ กต้็องการ  เพราะจะได้โยนความผดิ 

ไปได้สะดวก  น่าแปลกก็ตรงที่เราไม่เคยจับมือที่สามได้คาหนังคาเขา 

หลักฐานก็ไม่เคยพบ  แต่คนไทยกลับเชื่อเรื่องมือที่สามอย่างง่ายดาย 

เป็นแบบนี้มาหลายสิบปีแล้ว  เราเชื่อเรื่องมือที่สามก็เพราะเราจะได้โยน 

ความผิดให้พ้นตัวง่ายๆ
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เราเป็นแบบนี้กันหมดแม้กระทั่งในหมู่บ้าน ทุกคนก็ต้องพยายาม 

สร้างศตัรขูึน้มา ศตัรอูาจจะได้แก่คนในหมูบ้่านอืน่ทีม่าลกัลอบตดัไม้ในป่า 

แย่งน�า้ในล�าห้วย หรอืมาท�าร้ายวยัรุน่ในหมูบ้่านเรา  ในทีท่�างานเรากต้็อง 

สร้างศตัรขูึน้มา  เช่น มองบรษิทัคูแ่ข่งเป็นศตัร ูมองหน่วยงานกรมกองอืน่ 

ว่าเป็นศตัร ู เป็นคูแ่ข่งทีจ่ะมาแย่งชงิผลงานจากเรา แย่งชงิส่วนแบ่งตลาด 

จากเรา  เป็นต้น  การมีศัตรูแบบนี้มีข้อดีอีกอย่างหนึ่งคือ  ท�าให้คนใน 

หน่วยงานหรือบริษัทมีความสามัคคีกลมเกลียวกัน  เพราะมีศัตรูร่วมกัน 

ในท�านองเดียวกันทุกประเทศก็ต้องการศัตรูแบบนี้  จะได้กลมเกลียวเป็น 

หนึง่เดยีวกนั  ไม่ทะเลาะกนั รฐับาลจะได้ท�างานสะดวก  ฝ่ายค้านกไ็ม่กล้า 

ตีรวนเพราะเดี๋ยวจะถูกหาว่าไม่รักชาติ

คนเราหลีกเลี่ยงได้ยากที่จะไม่มีศัตรู  นอกจากเหตุผลที่ว่ามาแล้ว 

เหตผุลทีส่�าคญัทีส่ดุกค็อื มนษุย์เราชอบมกีารถอืเราถอืเขา  เมือ่มเีราขึน้มา 

กต้็องมเีขาเกดิขึน้  เขานีก้ค็อืคนอืน่ทีไ่ม่ใช่เรา และเขาหรอืคนอืน่นีแ้หละ 

ทีจ่ะถกูวาดภาพให้เป็นศตัรขูองเราได้ง่ายมาก มนัเป็นธรรมชาตขิองมนษุย์ 

แม้กระทั่งในชุมชนเล็กๆ  อย่างเช่นหมู่บ้าน  การถือเราถือเขาก็เกิดขึ้น 

ได้ง่ายมากโดยไม่รู้เนื้อรู้ตัว  เมื่อถือเราถือเขา แบ่งเป็นเราเป็นเขาขึ้นมา 

กม็ชีอบมชีงั  ใครเป็นพวกเรา  เราก็ชอบ  ใครเป็นพวกเขา  เราก็ชัง 

จากชงักก็ลายเป็นโกรธเกลยีด ในทีส่ดุ
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ตามหมูบ้่านกม็กีารแบ่งว่า คุม้นีเ้ป็นเรา คุม้โน้นเป็นเขา  ใครทีเ่ป็น 

เครือญาติของเรา ก็ถือว่าเป็นพวกเรา ถ้าไม่ใช่เครือญาติ ก็เป็นพวกเขา 

ถ้าไปอยู่ในเมืองก็แบ่งว่าภาคเดียวกันเป็นพวกเรา ภาคอื่นเป็นพวกเขา 

อาตมาไปญี่ปุ่นมา คนไทยที่นั่นจะแบ่งเราแบ่งเขากันชัดมาก แบ่งเป็น 

คนเหนือ คนอีสาน คนอีสานก็เห็นคนเหนือเป็นพวกเขา  ไม่ใช่พวกเรา 

คนเหนอืกม็องคนอสีานเป็นคนละพวกกนั  ต่างฝ่ายต่างหาเรือ่งค่อนแคะกนั 

เวลาอยูด้่วยกนัจะแบ่งเป็นพวกแบบนี ้บางทกีแ็บ่งซอยเป็นจงัหวดั ถงึแม้ 

จะเป็นอีสานด้วยกัน แต่คนละจังหวัด ก็ถือว่าคนละพวกก็มี

แต่พอคนเหนือคนอีสานไปเจอคนญี่ปุ่น  คนอีสานคน

เหนือก็จะรู้สึกว่าเป็นพวกเดียวกัน  คือเป็นคนไทย  ส่วนญี่ปุ่น 

ถกูมองว่าเป็นคนอืน่  เป็นพวกเขาไม่ใช่พวกเรา  เส้นแบ่งเราแบ่งเขา 

มนัยดืได้หดได้ อย่างในหมูบ้่านกเ็หมอืนกนั  ถ้าเราอยูค่นละคุม้ 

ก็เป็นคนละพวก แต่ถ้ามีคนจากหมู่บ้านอื่นหรือคนกรุงเทพฯ 

เข้ามาในหมูบ้่าน พวกทีอ่ยูค่นละคุม้ทีเ่คยรูส้กึว่าเป็นคนละพวก กจ็ะ 

เปลี่ยนมารู้สึกว่าเราเป็นพวกเดียวกัน  คนจากหมู่บ้านอื่นหรือคน 

กรงุเทพฯ ถกูมองว่าเป็นเขา แต่ถ้ามฝีรัง่เข้ามากบัคณะคนกรงุเทพฯ 

ด้วย คนในหมู่บ้านก็จะถือว่าคนกรุงเทพฯ  เป็นพวกเรา  ส่วนฝรั่งเป็น 

พวกเขา การเป็นเราเป็นเขามันไม่แน่นอน สุดแท้แต่จะมีอะไรมาเทียบ
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เพราะเหตุที่เส้นแบ่งเราแบ่งเขามันยืดได้หดได้  ขึ้นอยู ่กับการ 

เปรยีบเทยีบนีเ้อง คนเราจงึต้องสร้างศตัรหูรอืพวกเขาขึน้มา  เช่น ดงึเอา 

คนอื่นเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย  เพราะพอมีเขา ความเป็นเราก็เกิดขึ้นในหมู่ 

คนทีอ่ยูใ่นแวดวงขอบข่ายเดยีวกนั  เกดิเป็นความสามคัคขีึน้มาในหมูบ้่าน 

ในภาค  ในประเทศ ถ้าไม่มีเขาโผล่เข้ามา  คนที่อยู่ในหมู่บ้านเดียวกัน 

ภาคเดียวกัน ประเทศเดียวกันก็จะทะเลาะกันได้ง่าย  เพราะมีการแบ่งเรา 

แบ่งเขาในพวกเดียวกัน

วิธีท�าให้คนในชาติซึ่งแตกแยกกันมาสามัคคีกัน ก็คือสร้างศัตรูจาก 

ภายนอกขึน้มา  ในยามทีม่เีขมรหรอืพม่าเป็นศตัร ูคนไทยกส็ามคัคกีนัง่าย 

แต่ถ้าไม่มีศัตรูจากภายนอกเมื่อไหร่  คนไทยก็จะกลับมาทะเลาะกันใหม่ 

เพราะเส้นแบ่งเราแบ่งเขา มนักจ็ะเลือ่นเข้ามา กลายเป็นการแบ่งคนในชาติ 

ให้เป็นเราเป็นเขาแทน

นี้เป็นเรื่องที่เราต้องระวัง ความเป็นเราเป็นเขา มันเกิดขึ้นได้ง่าย 

โดยที่เราไม่รู้ตัว พวกเราอยู่ในวัดกันไม่กี่คนนี่ก็สามารถแบ่งเป็นเราเป็น 

เขากนัได้ง่ายๆ อยูก่นัแค่ ๓ คน ยงัแบ่งเป็นเราเป็นเขาได้เลยถ้าไม่ระวงั 

คนไทยมีชื่อในเรื่องนี้มาก  ไม่ว่าอยู่ที่ไหนมักจะแบ่งเป็นพวกเป็นเหล่า 

อาจารย์ประเวศ วะสีเคยเล่าว่า  ในมหาวิทยาลัยมหิดล มีภาควิชาหนึ่งมี 
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อาจารย์อยู ่๘ คน ปรากฏว่ามกีารแบ่งเป็น ๗  ก๊ก  ด้วยเหตนุีเ้ราจงึต้อง 

สงัวรระวงัไว้ อยูใ่นวดันีพ้ยายามอย่าให้มกีารแบ่งเราแบ่งเขา การแบ่งพวก 

แบ่งกลุม่ในวดัเดยีวกนันัน้เกดิขึน้ได้ง่าย  เพราะมนัเป็นสญัชาตญาณของคน

นอกจากสัญชาตญาณแล้ว  ปัจจัยแวดล้อมก็มีส่วนด้วย  เช่นเรา 

อยู่กันแต่ในวัด  ไม่ค่อยได้เกี่ยวข้องกับคนอื่น  ความเป็นเขา มันก็เลย 

ไม่สามารถจะเกิดกบัคนข้างนอกได้ ดงันัน้ 

มนัจงึมาเกดิกบัพวกเรากนัเองแทน ตรงกนั 

ข้าม  ถ้ามีคนภายนอกเข้ามาเกี่ยวข้อง 

หรือมาก่อกวน  ความเป็นเราเป็นเขาก็ 

เปลี่ยนไป  คือคนในวัดก็กลายเป็นพวก 

เดียวกัน  เกิดความกลมเกลียวกัน ส่วน 

คนภายนอกก็กลายเป็นพวกเขาหรือพวกอื่น

อีกสาเหตุหนึ่งที่ท�าให้การแบ่งเราแบ่งเขามันเกิดขึ้นง่ายก็คือ การ 

ที่พระเราอยู่อย่างไม่ค่อยมีเรื่องมากระทบ  ไม่ค่อยมีเรื่องสลักส�าคัญให้ 

ครุน่คดิ คอืถ้าเป็นฆราวาส เรามเีรือ่งทีต้่องคดิเยอะ เรือ่งส�าคญัทัง้นัน้ เช่น 

การท�ามาหากิน การดูแลครอบครัว  และมีเรื่องหนี้สิน มีเรื่องใหญ่ๆ ที่ 

ต้องคดิ มนัไม่ค่อยมเีวลาว่างมาคดิเรือ่งหยมุหยมิ แต่พออยูใ่นชมุชนเลก็ๆ 
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อย่างนี ้ ไม่ค่อยมเีรือ่งส�าคญัๆ หรอืเรือ่งใหญ่ๆ มารบกวนจติใจ  เรากเ็ลย

มาสนใจเรือ่งหยมุหยมิแทน เรือ่งอะไรกต็ามพอเราสนใจมนัมากๆ ครุน่คดิ 

กบัมนัมากๆ กก็ลายเป็นเรือ่งใหญ่ขึน้มาง่ายๆ ทีท่�าให้ตดิค้างในความรูส้กึ 

เช่น  สวดมนต์ไม่เข้ากัน บางคนเสียงสูง  บางคนเสียงต�่า  หรือว่าเวลา 

ฉันอาหาร คนหนึ่งฉันดัง อีกคนหนึ่งฉันไม่ดัง  เรื่องอย่างนี้  มันอาจเป็น 

เรื่องเล็กน้อยส�าหรับสังคมฆราวาส ซึ่งมีเรื่องมากมายให้ครุ่นคิด แต่ที่นี่ 

มันอาจกลายเป็นเรื่องใหญ่ขึ้นมา  เพราะว่ามันไม่มีเรื่องอะไรอย่างอื่นมา 

อยู่ในความสนใจ  เรื่องเล็กเลยกลายมารบกวนจิตใจแทน ก็เหมือนกับ 

เมด็ทรายทีอ่ยูบ่นพืน้บ้านมนัไม่ค่อยสะดดุใจเท่าไหร่  เพราะพืน้บ้านมขีอง 

เยอะแยะที่จะดึงความสนใจไป แต่พอเม็ดทรายนั้นมาอยู่บนผ้าปูที่นอน 

มันก็สะดุดตาขึ้น  เห็นเด่นชัด และกลายเป็นปัญหาที่ต้องจัดการ

ถ้าไม่จัดการก็นอนไม่หลับ หรือเหมือนกับจุดด�าในผ้าสีมันไม่ค่อย 

สะดุดตา แต่พอมาอยู่ที่ผ้าขาว มันก็กลายมาเป็นปัญหาน่าร�าคาญขึ้นมา 

อะไรท�านองนั้น คนที่นิสัยแตกต่างกันเล็กๆ น้อยๆ ถ้ามาอยู่ด้วยกันในที่ 

เลก็ๆ จ�ากดัแบบนี ้มเีรือ่งทีต้่องมาเจอะเจอหน้ากนัทกุวนัๆ ความแตกต่าง 

เล็กๆ น้อยๆ หรือเรื่องไม่เป็นเรื่องก็อาจกลายมาเป็นเรื่องใหญ่ขึ้นมาได้ 

การแบ่งเขาแบ่งเราก็เข้มข้นขึ้น
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แม้คนในครอบครัวเดียวกัน คู่ผัวตัวเมียถ้าไปท�างานนอกบ้านทั้งคู่ 

มเีรือ่งนอกบ้านให้ครุน่คดิ กอ็าจไม่มอีะไรในบ้านทีจ่ะมาเป็นเหตใุห้ทะเลาะ 

กัน แต่พออยู่ในบ้านนานๆ  เห็นหน้ากันทั้งวันทั้งคืน  เรื่องเล็กๆ น้อยๆ 

ก็กลายเป็นเรื่องใหญ่ขึ้นมา  เรื่องหยุมหยิม  เช่น พูดจาไม่ไพเราะ  เปิด 

โทรทัศน์ดัง หรือว่าท�าอาหารเช้าไม่ถูกปาก ก็กลายเป็นเรื่องใหญ่ขึ้นมา 

บางครั้งถึงกับหย่าร้างกันไป ก็เพราะพอไม่ได้เกี่ยวข้องกับผู้คนภายนอก 

มาก ความเป็นเราเป็นเขา มันก็เลยเลื่อนมาแบ่งระหว่างผัวกับเมีย แต่ 

ถ้ามีคนอื่นมาวุ ่นวายกับเรื่องราวในบ้าน 

ความสนใจของผวักบัเมยีกจ็ะไปอยูท่ีค่นนัน้ 

แทน คนนัน้กลายเป็นเขา  ส่วนผวักบัเมยี 

กเ็กดิความรูส้กึเป็นเราเป็นพวกเดยีวกนั 

ทีนี้ก็จะกลมเกลียวไม่ทะเลาะกันแล้ว 

เป็นอย่างนั้นไป

อย่างทีบ่อกแล้วว่า การแบ่งเราแบ่งเขามนัพร้อมจะเกดิขึน้ตลอดเวลา 

เราต้องไม่เผลอ ปล่อยให้เส้นแบ่งเราแบ่งเขา มันตีวงแคบลงเรื่อยๆ แต่ 

จะต้องพยายามขยายความเป็นเราให้กว้างขึน้เรือ่ยๆ  ให้คลมุถงึคนหมูบ้่าน 

อื่น  จังหวัดอื่น  ภาคอื่น  ประเทศอื่น  ทวีปอื่น  ศาสนาอื่น  เชื้อชาติอื่น 

เพศอืน่ ลทัธกิารเมอืงอืน่ด้วย และทีส่�าคญักค็อืคลมุไปถงึชวีติอืน่ด้วย คอื 
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รวมถึงสรรพสัตว์  ไม่จ�ากัดเฉพาะมนุษย์เท่านั้น  เห็นสรรพสัตว์  รวมทั้ง 

สรรพชีวิตเป็นเพื่อนเกิด แก่  เจ็บ ตาย ร่วมสังสารวัฏ

เวลาแผ่เมตตา สวด สัพเพสัตตา  เราไม่ได้แผ่ความปรารถนาดีไป 

ให้แก่คนในชาตเิดยีวกนัเท่านัน้ แต่ยงัแผ่ไปให้คนทัง้โลก สตัว์ทัง้โลกรวม 

ทัง้ในภพนีแ้ละภพอืน่ด้วย  เราควรขยายความเป็นเราออกไป และจะดทีีส่ดุ 

ถ้าขยายออกไปจนกระทั่งไม่มีความเป็นเราเป็นเขาเลย จะท�าอย่างนั้นได้ 

ก็ต้องท�าให้ไม่มีความเป็นตัวฉัน หรือตัวกูของกูเกิดขึ้นมา

ทั้งหมดนี้ถ้าจะพูดแล้ว  ตัวการส�าคัญที่สุดที่ท�าให้เกิดการแบ่งเรา 

และเขาก็คือสัญชาตญาณส่วนลึก อันได้แก่ความรู้สึกเป็นตัวกูของกู 

หรอืความส�าคญัมัน่หมายในอตัตา ทีเ่รยีกว่าอตัวาทปุาทาน 

นี่เอง บางทีเราก็เรียกสั้นๆ ว่าอัตตา พอมีความรู้สึก 

ตัวกูของกูขึ้นมา มันก็พร้อมจะแบ่งเป็นเราเป็นเขา 

ขึ้นมา  เริ่มจากแบ่งว่า นี่ฉัน นั่นคนอื่น  เป็นคนละ 

พวกกัน  จากนั้นก็ขยายไปยึดว่า นี่ครอบครัวของ 

ฉัน  ครอบครัวคือฉัน  พ้นไปจากนั้นคือคนอื่น 

พวกอื่น  ถ้าไปโรงเรียน อัตตามันก็จะไปยึดว่านี่ 

โรงเรียนของฉัน  โรงเรียนเป็นตัวฉัน  ใครมาด่า 
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โรงเรียนฉันก็เท่ากับด่าตัวฉันด้วย  แต่ถึงไม่ด่า  ถ้าไม่อยู่โรงเรียนเดียว 

กับฉัน  ก็เป็นคนละพวก  จะเห็นได้ว่า  อัตตาพอมันเกิดขึ้นหรือพอเกิด 

ความส�าคัญมั่นหมายในตัวกูของกูแล้ว มันก็พร้อมจะแบ่งเป็นกูเป็นมึง 

เป็นพวกกูพวกมึง  เป็นเราเป็นเขา มันหาเรื่องแบ่งได้ตลอด  เพียงแค่อยู่ 

คนละวัยกัน  ก็ถือว่าเป็นพวกอื่น  ถ้าอยู่วัยเดียวกัน  ก็เป็นพวกเดียวกัน 

เป็นพวกกู การแบ่งเราแบ่งเขานี้มันเกิดขึ้นตลอดเวลา ตราบใดที่มีความ 

ส�าคัญมั่นหมายในอัตตา  ในตัวกูของกู

ด้วยเหตนุีจ้งึอยากจะเชญิชวนพวกเรามาท�าลายความเป็นตวักขูองกู 

ให้หมดไป ตรงนี้มันจะเป็นฐานให้เกิดสันติภาพ คือความสงบสุขอย่าง 

แท้จรงิทัง้ในโลกและในชวีติเรา ขอให้ตระหนกัว่า ตราบใดทีต่วัฉนัยงัมอียู่ 

กย็งัไม่ปลอดภยั แม้จะพยายามขยายความเป็นตวัฉนัให้กว้างขวางขนาด 

ไหน แต่วันดีคืนดีเส้นแบ่งเราแบ่งเขาก็อาจหดกลับท�าให้เกิดเราเกิดเขา 

ขึ้นมา  แม้กระทั่งในวัดเดียวกันหรือในครอบครัวเดียวกัน  เกิดเป็นการ 

ทะเลาะววิาทบาดหมางกนัขึน้มาใหม่  ต่อเมือ่ละเลกิความรูส้กึว่าตวักขูองกู 

เสียได้ ถึงจะมีสันติสุขอย่างแท้จริง
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การปฏิบัติภาวนาตามหลักพุทธศาสนาที่เราเรียกว่าท�ากรรมฐาน สมาธิ 

ภาวนาหรือการบ�าเพ็ญเพียรทางจิต  จุดหมายเบื้องต้นก็คือหาที่พัก 

ให้กับจิตใจของเรา  จิตใจของเราที่ผ่านมาอาจจะระเหเร่ร่อนไปโน่นไปนี่ 

ดิน้รนกระเสอืกกระสน  เรยีกว่าเร่ร่อนจรจดักว่็าได้ หลวงพ่อค�าเขยีนท่าน 

เรยีกหนกัยิง่กว่านัน้  ท่านเรยีกว่า จติส�าส่อน หรอืโสเภณจีติ  เรามาปฏบิตัิ 

ก็เพื่อหาที่พักให้กับจิตใจของเรา  เขาจะได้ไม่ตะลอนๆ ออกไปข้างนอก 

แล้วก็ไปติดกับดักแห่งโลภะ  โทสะ  โมหะ ถึงแม้จะหลุดมาได้  แต่ก็ไม่ได้ 

หลดุมาเปล่าๆ มกัจะคว้าเอาความทกุข์กลบัมาให้เรา  เอาไฟโทสะ ไฟโลภะ 

ไฟโมหะมาเผาลนจิตใจของเราจนหาความสงบไม่ได้

คุณค่าแห่งปัจจุบัน
บรรยายวันที่ ๖ กันยายน ๒๕๔๕
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ในการปฏิบัตินี่เราต้องการหาที่พักเพื่อให้จิตใจของเราได้กลับมา 

อยู่เป็นที่เป็นทาง  เพื่อให้เกิดความตั้งมั่น ความสงบและพบกับความสุข 

ทีนี้บ้านซึ่งเป็นที่พักจิตคืออะไร  ถ้าพูดแบบรวบรัดก็คือ  ปัจจุบันขณะ 

ปัจจุบันขณะหมายถึงอะไร หมายถึงที่นี่  หมายถึงตรงนี้  รวมถึงสิ่งที่เรา 

ก�าลงัท�าในขณะนีด้้วย การท�าให้จติกลบัมาสูปั่จจบุนัขณะ  ให้กลบัมาสูท่ีน่ี่ 

เดีย๋วนี ้ และสิง่ทีก่�าลงัท�าขณะนีเ้ป็นเรือ่งส�าคญัมาก มนัเป็นหวัใจของการ 

มีชีวิตที่ผาสุก และมีก�าลังในการท�าสิ่งต่างๆ  ให้บรรลุผลด้วยดี

ท�าไมจึงพูดอย่างนั้น ก็เพราะถ้าเราพิจารณาดูความทุกข์ที่เกิดขึ้น 

กบัเราส่วนใหญ่  ล้วนเป็นเพราะเราไปอยูก่บัอดตี หรอืไม่กไ็ปอยูก่บัอนาคต 

ความทกุข์ของคนเรานี ่มกัเกดิจากการไปหมกมุน่กบัอดตี หรอืไม่กก็งัวล 

เรื่องอนาคต  เช่น กังวลเรื่องงานการ ห่วงว่าเมื่อไหร่จะเสร็จ อีกตั้งนาน 

กว่าจะถึง  เสร็จแล้วก็ไม่รู ้เป็นไง 

เจ้านายเขาจะว่าหรอืเปล่า หรอืไม่ก็ 

ไปกลุ้มอกกลุ้มใจกับเรื่องที่ผ่านมา 

ท�าไมเขาต้องว่าฉันอย่างนั้นด้วย  โธ่! 

ไม่น่าท�าพลาดเลย”  โทษตัวเองไม่เลิก 

หรือไม่ก็ยังโทษคนอื่นอยู ่  นี่เรียกว่า 

ไม่ได้อยูก่บัปัจจบุนั บางทกีไ็ปกงัวลกบั
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เรื่องนอกตัวที่ไกลเกินเอื้อม  เช่น อยู่ที่นี่แต่ไปห่วงกังวลลูกหลานที่บ้าน 

ห่วงการงานที่คั่งค้างอยู่ขณะนี้  แต่มันคนละที่กับเราที่เราอยู่ตอนนี้  นี่ก็ 

ไม่เรียกว่าเป็นปัจจุบัน

ปัจจุบันคือที่นี่  ขณะนี้  และสิ่งที่เราท�าอยู่ตอนนี้ ท�าอะไรอยู่ตอนนี้ 

ตอนนีก้�าลงันัง่อยู ่ ก�าลงัฟังอยู ่ เรากม็จีติจดจ่ออยูก่บัสิง่ทีเ่ราได้ยนิ  ถ้าเรา 

ปล่อยใจฟุ้งซ่านเมื่อไร ปล่อยใจออกจากศาลานี้เมื่อไหร่ นั่นก็ไม่เรียกว่า 

อยู่กับปัจจุบัน  และพอไม่ได้อยู่กับปัจจุบันเมื่อไหร่  ความทุกข์ก็ตามมา 

บางคนบอกว่าไม่ทกุข์ สขุต่างหาก  เพราะใจไปนกึถงึความสนกุเมือ่อาทติย์ 

ที่แล้ว  ได้ไปเที่ยวโน่นเที่ยวนี่  นึกถึงที่ที่เคยไป  เช่น  ตะรุเตา  เขาใหญ่ 

ภูหลวง นึกถึงภาพวิวทิวทัศน์งดงามที่นั่น  จิตใจก็สบาย อันนั้นก็จริงอยู่ 

มันสุขแต่ก็สุขชั่วคราว  เพราะถ้าปล่อยใจให้มันฟุ้งซ่านไปได้ง่าย ต่อไป 

มนักอ็าจจะฟุง้ไปในเรือ่งทีไ่ม่น่าพอใจ ท�าให้เป็นทกุข์ จะห้ามกห้็ามไม่ได้ 

เพราะมันมีนิสัยชอบฟุ้งเสียแล้ว  จิตที่ฟูง่าย มันก็ฟุบง่ายเหมือนกัน ถ้า 

ลอยอยู่บนฟ้าสูงมากเท่าไร  เวลาตกลงพื้นมันก็เจ็บมากเท่านั้น แต่ถ้าอยู่ 

บนพื้นก็ไม่ต้องกลัวว่าจะตกมาเจ็บ จิตที่ไม่ฟูไม่แฟบเป็นปกติ  เป็นจิตที่ 

มีความสุขลึกๆ  เรียบๆ  เหมือนกับเรากินน�้าเปล่า  น�้าเปล่าไม่มีรสชาติ 

ไม่มสีสีนัแต่มนักนิได้นาน น�า้หวานน�า้อดัลมกนิมากๆ  เป็นอย่างไร  ฟันผุ 

ความดนัขึน้  เบาหวานถามหา คนเราถงึทีส่ดุกห็นไีม่พ้นน�า้จดืหรอืน�า้ฝน 
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นีเ้ป็นของแท้ทีช่วีติต้องการ ความปกตจิากการอยูก่บัปัจจบุนั  ไม่ฟไูม่แฟบ 

ก็เช่นกัน มันชื่นใจและยั่งยืนกว่า

ส�าหรบัผูป้ฏบิตัใิหม่ การอยูก่บัปัจจบุนั อยูก่บัอริยิาบถหรอืงานการ 

ทีเ่ราก�าลงัท�าขณะนีไ้ม่ใช่เรือ่งง่าย  ใจมนัมแีต่จะฟุง้ ท�างานประเดีย๋วเดยีว 

มนักแ็วบไปเล้ว ก�าลงักนิข้าวอยู ่แทนทีจ่ะอยูก่บัการกนิข้าวซึง่เป็นปัจจบุนั 

มันกลับฟุ้งไปโน่นไปนี่  ส�าหรับคนใหม่  การมีสติอยู่กับงานการเป็นเรื่อง 

ยาก ด้วยเหตุนี้เราจึงสร้างอิริยาบถง่ายๆ ขึ้นมา  ได้แก่  การเคลื่อนไหว 

การสร้างจังหวะ การเดินจงกรม อันนี้เรียกว่า  การสร้างปัจจุบันเพื่อให้ 

เป็นทีอ่ยูข่องจติ  ให้ถอืเอาว่า การสร้างจงัหวะ การเดนิจงกรม เป็นปัจจบุนั 

ที่เราสร้างขึ้นมาเพื่อให้จิตมาอยู่  อยู่ดีๆ  จะให้เรามีสติอยู่กับงานการ 

หรือกิจวัตรต่างๆ มันท�ายาก  เพราะงานการหรือกิจวัตรเหล่านี้  ไม่ว่าจะ 

เป็นการล้างจาน ถูบ้าน ซักผ้า  กินข้าว  เราคุ้นกับการฟุ้งซ่านเวลาท�า 

กิจกรรมเหล่านี้มานานแล้ว ลงมือท�าเมื่อไหร่ก็ฟุ้งเมื่อนั้น ฉะนั้นจึงต้อง 

เอาอิริยาบถที่ง่ายๆ พื้นๆ มาเป็นบ้านให้จิตได้พักพิง

ฟุ้งซ่านเมื่อไหร่ให้กลับมาที่ความรู้สึกจากการเดินและการสร้าง 

จังหวะ  จะฟุ้งซ่านแค่ไหน คิดไปไกลแค่ไหน มากน้อยแค่ไหนไม่ส�าคัญ 

ขอให้กลับมาก็แล้วกัน ความก้าวหน้าในการปฏิบัติของเราไม่ได้อยู่ที่ว่า 
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จิตมันสงบแค่ไหน จิตคิดน้อยแค่ไหน นั่นไม่ใช่ตัววัดความก้าวหน้าของ 

การปฏบิตั ิ ความก้าวหน้าของการปฏบิตัแิบบเจรญิสต ิอยูท่ีว่่าจติได้กลบั 

มาสู่อิริยาบถปัจจุบันแค่ไหน ฟุ้งไปมากแต่ว่ากลับมาไว กลับมาบ่อยๆ 

จะเป็นโอกาสให้สติได้เติบโตไวขึ้น  เพราะหน้าที่ของสติคือ การระลึกได้ 

แล้วกลับมาเร็ว  สติคือความระลึกได้  เมื่อจิตระลึกได้ว่าก�าลังฟุ้ง  ก�าลัง 

หลุดออกจากปัจจุบัน  ไปอยู่กับอดีตหรืออนาคต  เมื่อระลึกได้ก็กลับมาสู่ 

การเคลื่อนไหว การเดินจงกรม สร้างจังหวะ หรือตามลมหายใจ  การ 

กลับมานี้แหละจะช่วยให้สติเจริญงอกงามมากขึ้น  เป็นการฝึกสติให้ไว 

เป็นการสร้างนิสัยใหม่คือ  นิสัยที่อยู่กับปัจจุบัน  นิสัยที่ไม่ลืม  รู้สึกตัว 

ทั่วพร้อมอยู่เสมอ

ตอนนี้เราก�าลังอยู่ในสภาวะที่ว่าก�าลังลบล้างนิสัยเดิมที่สะสมกัน 

มาหลายสิบปี  ตลอดชั่วอายุของเราจนถึงปัจจุบันก็ว่าได้  การละนิสัยเก่า 

ไม่ใช่เรื่องง่าย ฉะนั้นจึงไม่ต้องแปลกใจที่ใจมันลอยออกข้างนอกตลอด 

เวลา ไปอดตีบ้าง ไปอนาคตบ้าง กลบัไปกรงุเทพฯ บ้าง ไปบ้านบ้าง การ 

ทวนนิสัยเดิมๆ  ไม่ใช่เรื่องง่าย ต้องใช้เวลาต้องใช้ความพยายาม ความ 

อดทน มนัฟุง้ออกไป กใ็ห้คดิว่าไม่เป็นไร หน้าทีข่องเราคอื  “รูส้กึตวั” รูว่้า 

เผลอเมื่อไหร่  ก็ให้กลับมา  การกลับมาบ่อยๆ นี้แหละ  จะช่วยลบล้าง 

นสิยัเก่าๆ  เพราะเมือ่จติกลบัมาสูปั่จจบุนับ่อยๆ จติกจ็ะเร่ร่อนจรจดัน้อยลง 
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อยู่กับเนื้อกับตัวมากขึ้น  เกิดเป็นความรู้ตัวทั่วพร้อมมากขึ้น ความคิดที่ 

เผลอคิดจะเริ่มสั้นลง จากที่เคยฟุ้งยาวเป็นขบวนรถไฟ 

ก็ค่อยๆ หดสั้น  จาก ๑๕ ขบวน ก็เหลือ ๑๔, ๑๓, 

๑๒, ๑๑ ขบวน จนกระทัง่เหลอืไม่กีข่บวน พอคดิปุบ๊ 

ก็รู้ปั๊บ แล้วกลับมา กลับมาที่ไหน กลับมาที่อิริยาบถปัจจุบัน 

เมือ่จติกลบัมาบ่อยๆ จนกระทัง่เป็นความเคยชนิ  เป็นนสิยั ความฟุง้กจ็ะ 

ลดลงไปเรื่อยๆ นี่หมายถึงจิตมีที่พักแล้ว จิตมีบ้านแล้ว

เมื่อมีบ้านแล้วเป็นยังไง  ก็เกิดความอบอุ่นขึ้นมา  เกิดความสงบ 

มีก�าลังเพราะได้พักผ่อน แต่ก่อนมันคิดฟุ้งตลอดเวลา คิดเรี่ยราด มันก็ 

เหนือ่ยส ิคนทีเ่ร่ร่อนจรจดัตะลอนไม่รูจ้กัหยดุ กย่็อมเหนือ่ยล้า แต่พอจติ 

อยู่เป็นที่เป็นทาง ก็เริ่มสงบมีก�าลังสดชื่นแจ่มใส จะท�าอะไรก็ท�าได้ด้วย 

ความตั้งมั่นและมีประสิทธิภาพ

ในการปฏบิตัอิย่างทีห่ลวงพ่อเทยีนสอน  เราไม่ได้เน้นความสงบ  ถ้า 

เน้นความสงบ ก็จะพยายามห้ามความคิด  ไม่ให้มันคิด  ไม่ให้มันฟุ้ง แต่ 

การไปห้ามความคิดนี่  ถามว่าช่วยให้สติมันโตไหม มันไม่ช่วย  เพราะสติ 

ไม่ได้ถกูใช้  ไม่ได้ถกูฝึกให้ท�างานบ่อยๆ มนักเ็ลยอ่อนแอ  เหมอืนนกัมวย 

ที่ไม่ค่อยได้ซ้อมเลย ก็ชกไม่เก่ง
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จิตที่สงบไม่มีความคิด  ใช่ว่าจะดีเสมอไป  เพราะว่าอาจเป็นความ 

สงบทีข่าดสตกิไ็ด้ หมายความว่าก�าลงัสงบอยูด่ีๆ  พอมเีสยีงฟ้าร้อง  เสยีง 

กิ่งไม้ตกลงมากระแทกหลังคาก็ตกใจสะดุ้ง หรือพอมีคนมาเรียกกลางดึก 

ขณะก�าลังเพลินกับความสงบในสมาธิก็สะดุ้งขึ้นมา อย่างนี้เรียกว่าเป็น 

สมาธิที่ไม่มีสติ

เราอย่าเพิ่งเอาสมาธิตอนนี้  เราเอาสติไว้ก่อน คือ ความระลึกได้ 

ความรู้ตัว  ความระลึกได้และความรู้ตัวนี่จะน�าไปสู่ความสงบเอง  เป็น 

ความสงบที่เกิดจากสติ  เป็นความสงบที่เกิดจากละวาง ความคิดฟุ้งซ่าน 

แค่ไหนก็ไปไม่ไกล  เพราะถูกสติเรียกกลับมา  เป็นความสงบเพราะจิตมี 

ที่พักอยู่กับปัจจุบัน ด้วยการก�ากับดูแลของสติ

ฉะนั้นอย่าไปกังวลว่าท�าทั้งวันท�าไมมีแต่ความคิด  นั่นไม่เป็นไร 

คดิเมือ่ไหร่กลบัมากแ็ล้วกนั ปฏบิตัไิปเถดิ บางคนไม่มคีวามคดิออกมาเลย 

หลวงพ่อเทยีนท่านกจ็ะแนะให้ท�าความเคลือ่นไหวให้เรว็ขึน้  เพือ่ให้ความคดิ 

มนัออกมา สตจิะได้มงีานท�า  เหมอืนนกัมวยทีม่คีูซ้่อมเสมอ สตกิต้็องการ 

คู่ซ้อม คู่ซ้อมคืออะไร ก็คือความคิดฟุ้งซ่าน พอมันฟุ้งไป รู้ตัวกลับมาๆ 

ท�าแบบนีบ่้อยๆ สตจิะไว คณุสมบตัขิองสตทิีด่คีอื  “เคลือ่นไหวเรว็”  เหมอืน 

ลูกศรแล่นไปได้เร็ว ต่างจากสมาธิ ซึ่งมีลักษณะตั้งมั่นนิ่งสงบมีก�าลัง สติ 
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มลีกัษณะว่องไว รวดเรว็  ระลกึได้ไว รูท้นัความคดิและอารมณ์ความรูส้กึ 

ได้รวดเรว็ จะรูท้นัได้ กเ็พราะมคีูซ้่อมอยูบ่่อยๆ แต่ในขณะทีเ่ราเริม่ปฏบิตัิ 

ใหม่ๆ อย่าเพิง่หาคูซ้่อม เพราะเพยีงแค่ให้อยูก่บัอริยิาบถเฉยๆ กห็นกัหนา 

สาหัสอยู่แล้ว ส่วนความคิดจะฟุ้งไปแค่ไหน อย่าเพิ่งสนใจมัน

อย่างไรก็ตามเพื่อช่วยการปฏิบัติ  ที่นี่เราพยายามสร้างเหตุปัจจัย 

ให้ความคิดแล่นช้าลง  ไม่ฟุ้งง่ายเกินไป การที่เรามีข้อก�าหนดให้ไม่พูด 

ไม่คุยกัน  ไม่ต้องอ่านหนังสือ  ไม่มีโทรทัศน์ให้ดู  เหล่านี้ก็เพื่อช่วยท�าให้ 

ความคิดช้าลง การอยู่ในบรรยากาศแบบนี้  ความคิดจะช้าลงโดยปริยาย 

เพราะสิ่งกระตุ้นผัสสะมีน้อย  เมื่อจิตมีสิ่งกระตุ้นน้อยก็ฟุ้งซ่านน้อยลง 

ความคดิแล่นช้าลงไม่ออกมามาก สตทิีงุ่ม่ง่ามเชือ่งช้ากพ็อจะสูก้บัมนัไหว 

คอืพอจะไล่ตามทนัมนับ้าง  เรยีกว่าพอฟัดพอเหวีย่งกนั  ถ้ามสีิง่กระตุน้จติ 

มาก ความคิดจะออกมามากและเร็ว  สติที่งุ่มง่ามจะไล่ตามไม่ทัน มันก็ 

จะแพ้อยู่ร�่าไป ผู้ปฏิบัติก็จะเกิดความท้อถอยได้ง่าย แต่ถ้าพยายามท�าให้ 

ความคดิมนัเฉือ่ยลง สตกิจ็ะตามทนัความคดิและมกี�าลงัมากขึน้ จนกระทัง่ 

ความคดิเพยีงแค่โผล่ออกมา  ไปไม่ถงึไหนกถ็กูสตติามทนั จนไม่อยากจะ

ออกมาเลย ถึงตอนนั้นเราค่อยกระตุ้นความคิดให้ออกมาบ้าง  เช่น  เดิน 

ให้ไวขึ้น  สร้างจังหวะให้เร็วขึ้น แต่นั่นมันส�าหรับผู้ที่มีประสบการณ์แล้ว 

เป็นการฝึกในขั้นตอนต่อไป



147พ ร ะ ไ พ ศ า ล  วิ ส า โ ล

รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

ถ้าเราปฏิบัติอย่างถูกวิธี  การสร้างจังหวะการเดินจงกรมมันจะเป็น 

บ้านของเรา  เป็นที่พักเป็นเสาหลักเป็นเสาพิง  มันไปไหน มันออกไป 

ข้างนอกเมือ่ไหร่ มนัรู ้มนักก็ลบัมา พอเหน็ไม่มทีีพ่งิทีย่ดึมัน่ มนักไ็ปต่อ 

อันนี้คือเหตุผลว่า ท�าไมต้องสร้างอิริยาบถเคลื่อนไหวเสมอ

อย่าไปยดึตดิอยูแ่ค่อริยิาบถ ๒ อย่าง คอืสร้างจงัหวะกบัเดนิจงกรม 

เท่านั้นไม่พอ  เพราะเวลาเรากินข้าวถูฟันเราสร้างจังหวะไม่ได้  เราก็ต้อง 

ใช้การเคลือ่นไหวในอริยิาบถนัน้ๆ แหละเป็นทีใ่ห้จติมาเกาะ  เวลาอยูเ่ฉยๆ 

ก�าลังคลายอิริยาบถ อย่าอยู่เปล่าๆ  ให้คลึงนิ้วไปด้วย  ให้จิตมีที่เกาะที่ยึด 

ถ้าอยู่เฉยๆ จิตไม่มีที่ยึด มันก็จะหนีไปเที่ยว แล้วคราวนี้ก็ต้องเสียเวลา 

ไปตามมาอกี ตอนปฏบิตัใิหม่ๆ  เรากใ็ช้อริยิาบถการเคลือ่นไหว ทัง้ทีจ่งใจ 

สร้างและที่เกิดขึ้นเองโดยธรรมชาติให้เป็นที่เกาะของจิต แล้วถ้าจิตของ 

เราเปลี่ยนนิสัยใหม่  คือหมั่นกลับมาอยู่กับปัจจุบันได้  ถึงตอนนั้นแล้ว 

เวลาเราเปลี่ยนจากการท�างานทางกาย  หรือการเคลื่อนไหวอิริยาบถ 

มาเป็นการท�างานทางความคิด  เราก็สามารถใช้ความคิดอย่างมีสติได้ 

คือก�ากับใจให้อยู่กับเรื่องที่คิดไม่วอกแวกไปไหน หรือเวลาเราพูดเราคุย 

ตอนคุยกันก็ไม่ต้องสร้างจังหวะ  ไม่ต้องคลึงนิ้ว  ให้จิตมาจับอยู่ที่ค�าพูด 

มสีตคิอยก�ากบัจติให้อยูท่ีค่�าพดู  ไม่ให้ปรงุไปทางอืน่  ไม่ใช่ว่าเขาก�าลงัคยุ 

กบัเราอยู ่ ใจเรากลบัไม่ได้ฟังไม่รูไ้ปอยูไ่หน อย่างนีแ้สดงว่าเราไม่มสีตแิล้ว 
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หรือว่าก�าลังอ่านหนังสืออยู่  ปัจจุบันขณะตอนนั้นก็คืออ่านหนังสือ  ไม่ใช่ 

อ่านไปคลึงนิ้วไป  ไม่ใช่  เราก็เอาการอ่านนั้นเป็นปัจจุบัน คือมีสติอยู่กับ 

การอ่าน ไม่ใช่ฟุง้ซ่านไปทางอืน่ หรอือ่านแล้วเกดิความตืน่เต้นสยดสยอง 

กล็มืตวัเตลดิไปกบัอารมณ์นัน้ หรอืเพลนิจนลมืเวลา ไม่รูเ้วล�า่เวลา ไม่อยาก 

นอนไม่อยากไปท�างาน นี่เรียกว่าไม่มีสติ

อ่านอย่างมีสติคือมีใจจดจ่ออยู่กับการอ่านนั้น  เวลาเผลอฟุ้งไป 

ทางอืน่ กด็งึจติกลบัมาทีห่นงัสอื ขณะเดยีวกนักร็กัษาจติใจเป็นปกต ิไม่เสยี 

สมดุล  ไม่จมอยู่กับความเครียด หรือเผลอไปกับอารมณ์ที่เกิดขึ้นจาก 

การอ่าน ถึงเวลานอนหรือเวลาท�างาน ก็ปิดหนังสือ  ไปนอน  ไปท�างาน 

เสร็จธุระ ก็ค่อยกลับมาอ่านใหม่ก็ได้ 

สิ่งที่เป็นปัจุบันนั้นมันจะเปลี่ยนไปเรื่อยๆ สุดแท้แต่เหตุการณ์  แต่ 

ถ้าเรารู้หลักการปฏิบัติ ท�าอะไรก็ตาม  ไม่ว่าเป็นการใช้อริยาบถทางกาย 

หรือการใช้ความคิด ก็ให้เอาสิ่งนั้นเป็นปัจจุบัน แล้วให้มีสติอยู่กับสิ่งนั้น 

เวลาเราจะทบทวนการงานที่เคยท�าในอดีต  เราก็ท�าได้อย่างมีสติ  อย่างนี้ 

ไม่เรียกว่าอยู่กับอดีต การอยู่กับปัจจุบัน  ไม่ได้หมายความว่า ห้ามกลับ 

ไปทบทวนเรื่องที่ผ่านมา หรือห้ามการวางแผนในอนาคต 

ถ้าเราท�าอย่างมีสติ  การกลับไปประเมินผลงานในอดีต หรือ 
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การกลับไปวางแผนส�าหรับอนาคต ก็ถือว่าเป็นปัจจุบัน  คือ  เป็นงานที่ 

เราก�าลงัท�าอยูใ่นปัจจบุนัขณะ  ถ้ามสีตจิะช่วยให้ทบทวนอดตีหรอืวางแผน 

อนาคตได้ดี  ไม่วอกแวกกังวล หรือวิตกว่าจะผิดพลาดอย่างอดีต  ไม่เอา 

ความผิดพลาดในอดีตมาหลอกหลอนจนเกร็งไปหมด

การอยู่กับปัจจุบันนี้เป็นเรื่องส�าคัญ ถ้าเราอยู่กับปัจจุบันอย่างนี้ได้ 

การท�างานท�าการจะสนุกมากเลย คนที่ท�างานไม่สนุกก็เพราะชอบคิดถึง 

อนาคต คิดอยู่นั่นแหละว่าเมื่อไหร่จะเสร็จสักที  จะได้ไปเที่ยวหรือจะได้ 

เงินค่าตอบแทน บางทีก็ไปห่วงล่วงหน้าว่าถ้างานออกมาไม่ดีเราจะต้อง 

โดนเล่นงานแน่ๆ คิดแบบนี้ก็ท�าให้เครียดได้ หรือไม่เวลาปฏิบัติก็คิดอยู่ 

นั่นแหละว่าอีก ๒  วัน  เราก็ต้องกลับบ้านแล้ว  ตอนนี้ 

ยังปฏิบัติได้ไม่ถึงไหนเลย  ไปห่วงกับอนาคตแบบนี้ก็ 

ท�าให้ทุกข์กับการปฏิบัติได้  คนที่ปฏิบัติโดยไม่พะวงถึง 

วนักลบั คดิแต่ว่าจะท�าตอนนีใ้ห้ด ีแบบนีจ้ะปฏบิตัโิดยไม่เครยีด 

หรือเวลาท�างานก็คิดแต่ว่าจะท�าตอนนี้ให้ดี  ข้างหน้าจะเป็น 

อย่างไรไม่สนใจ  งานจะเหลืออีกมากเท่าไหร่ก็ไม่เอา 

มาเป็นอารมณ์  ถ้าท�าใจได้แบบนีก้จ็ะสนกุกบัการท�างาน
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เหมอืนกบัเวลาเราเดนิเท้า  ถ้าใจเราไปอยูท่ีเ่ป้าหมายแล้ว ทัง้ทีเ่รา 

ยงัอยูแ่ค่กลางทาง  เราจะเหนือ่ยได้ง่าย ไม่ใช่เหนือ่ยกายแต่เหนือ่ยใจ พอ 

เราไปคิดถึงอนาคตหรือจุดหมายปลายทางเมื่อไหร่  จะเกิดอะไรขึ้น  เรา 

จะรูส้กึรน กงัวลว่าเมือ่ไหร่จะถงึสกัทนีะ คนเราทกุข์เพราะเหตนุีเ้ยอะเลย 

ทกุข์เพราะการเดนิ ทกุข์เพราะการท�างาน  เพราะเราไม่อยูก่บัปัจจบุนั แต่ 

ถ้าเราอยูก่บัปัจจบุนั อยูก่บัการเดนิแต่ละก้าว อยูก่บัการท�างานแต่ละขณะ 

ไม่ค่อยชะเง้อมองว่าเสร็จแล้วยังๆ  เราจะไม่เหนื่อยกับการเดินหรือการ 

ท�างาน ยิง่ถ้ามสีตจิดจ่อกบัการเดนิหรอืการท�างานอย่างต่อเนือ่งด้วยแล้ว 

จะเกิดสมาธิขึ้น จิตสงบเป็นสุข ท�าให้เพลินกับการเดินหรือการท�างาน

ขอให้ระลกึว่า จดุหมายอยูท่ีป่ลายเท้า ไม่ใช่อยูข้่างหน้า 

ให้เอาแต่ละก้าวเป็นจุดหมาย  ย่างแต่ละก้าวก็เท่ากับถึง 

จุดหมายของแต่ละก้าวแล้ว สติจะช่วยให้เราตระหนักว่า  เรา 

ถึงจุดหมายทุกย่างก้าว  เดินอย่างมีสติ  มันต่างจากการเดิน 

ของคนทั่วไป ที่คิดจะไปให้ถึงไวๆ ก็เลยจ�้าเอาๆ  เลยเหนื่อย 

แต่ถ้าเดินอย่างมีสติทุกขณะ  มันถึงอยู ่แล้ว  ในเวลา 

เดียวกันทุกขณะก็เป็นการผ่อนคลายไปในตัว ถึงทุกก้าว 

และได้พักทุกก้าว
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สมัยที่ท่านอาจารย์พุทธทาสยังมีชีวิตอยู่  สวนโมกข์มีการก่อสร้าง 

ศาลาและตึก  คนก็ชอบมาถามท่านว่าเมื่อไหร่จะสร้างเสร็จสักที  ท่าน 

ก็ตอบว่า  เสร็จทุกวันแหละ สร้างทุกวันก็เสร็จทุกวัน แต่ละขณะนี่ถ้าเรา 

มองให้เป็นก็เสร็จอยู่ทุกขณะ  เดินแต่ละก้าวก็ถึงทุกก้าว

การท�างานถ้าเรามีสติก็เสร็จถึงทุกขณะ แต่เมื่อไหร่เราเผลอไผล 

ไถลไปคดิถงึอนาคตว่า  เมือ่ไหร่มนัจะเสรจ็สกัท ีกเ็ตรยีมใจทกุข์ได้เลย  ถ้า 

ใจเราอยูก่บัปัจจบุนั  เราจะมคีวามสขุกบักจินัน้ๆ มคีวามสงบใจและเพลนิ 

กบักจินัน้ๆ แต่เพลนิแล้วอย่าลมืเวล�า่เวลา ลมืนดัหมาย ลมืนอน  ถ้าลมืก็ 

ไม่มสีตแิล้ว การท�างานแม้จะเพลนิ มสีมาธ ิแต่กต้็องรูว่้าเมือ่ไหร่ควรเลกิ

การอยู่กับปัจจุบันให้เป็นจะท�าให้เรามีความสุขในปัจจุบัน  โดย 

ไม่ต้องรอความสขุจากอนาคต คนเดีย๋วนีท้�างานกไ็ม่เป็นสขุในขณะท�างาน 

เพราะไปคอยความสุขเมื่อเสร็จงานแล้ว คิดว่าเสร็จงานแล้วจะได้พักบ้าง 

หรือได้เงินค่าจ้างบ้าง นี่เรียกว่าคอยความสุขจากอนาคต แต่อนาคตนั้น 

มันยังมาไม่ถึง  ความสุขจากอนาคตมันจึงเป็นแค่ความคิดไม่ใช่ของจริง 

ขณะเดียวกันของจริงคือ ความสุขในปัจจุบันก็เข้าไม่ถึง  เพราะใจไปอยู่ 

กับอนาคต  เป็นอันว่าความสุขในปัจจุบันก็ไม่ได้  ความสุขในอนาคตก็ยัง 

มาไม่ถึง จึงอดได้ทั้ง ๒ อย่าง
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ถ้าเราอยู่กับปัจจุบันเป็น คือสามารถชื่นชมและสัมผัสกับความสุข 

ซึง่รอเราอยูแ่ล้วขณะนี ้ ตรงนี ้ และจากงานทีก่�าลงัท�าอยูต่อนนี ้ ต่อไปเรา 

ก็จะสามารถชื่นชมและเข้าถึงความสุขจากสิ่งที่เรามีอยู่ตอนนี้  เวลานี้ได้ 

ไม่ยาก นี้เป็นเรื่องส�าคัญส�าหรับคนสมัยนี้  เพราะคนเดี๋ยวนี้ไม่ค่อยพอใจ 

ในสิ่งที่ตนมีตนเป็นเท่าไหร่  คอยคิดแต่ว่าถ้าฉันมีเงินมากกว่านี้  รูปหล่อ 

กว่านี้ มีรถคันใหญ่กว่านี้ มีบ้านที่หรูหรากว่านี้ มีแฟนที่สวยกว่านี้ มีผัว 

ดกีว่านี ้ฉนัจะมคีวามสขุอย่างยิง่ คนเราชอบคดิถงึสิง่ทีย่งัมาไม่ถงึ  ถ้าคดิ 

อย่างนี้จะเกิดอะไรขึ้น  สุขในปัจจุบันก็ไม่ได้  สุขในอนาคตก็ยังมาไม่ถึง 

เรยีกว่าเสยีสองซ้อนเลย สขุในปัจจบุนักไ็ม่ได้  เพราะไปคดิเสยีแต่แรกแล้วว่า 

ทีเ่รามตีอนนีม้นัยงัดไีม่พอ  เสรจ็แล้วไปคอยความสขุจากอนาคต จากเงนิ 

ก้อนใหม่  จากรถคันใหม่ บ้านหลังใหม่  แฟนคนใหม่  จากต�าแหน่งใหม่ 

ซึ่งล้วนเป็นสิ่งที่ยังมาไม่ถึง สุขในอนาคตก็ยังมาไม่ถึง ส่วนสุขในปัจจุบัน 

ก็ไม่สนใจ ก็เลยเสียทั้ง ๒ อย่าง

มนัจะเหมอืนกบันทิานอสีปทีว่่า หมาคาบเนือ้ก�าลงัข้ามสะพาน พอ 

มันมองไปที่ล�าห้วย  เห็นเงาของมันในน�้า  ในเงานั้นมีเนื้อชิ้นที่คาบอยู่ 

ในปาก มนัอยากได้เนือ้ชิน้นัน้ กเ็ลยอ้าปาก เพือ่ทีจ่ะไปงบัเนือ้ในเงาน�้านัน้ 

พออ้าปาก ชิน้เนือ้ทีค่าบอยูก่ห็ลดุตกน�า้  เนือ้ในน�า้กเ็ลยหายไปเพราะเป็น 

แค่เงา มันก็เลยอดทั้ง ๒ อย่าง นี่เป็นเพราะมันไม่พอใจในสิ่งที่มันมีอยู่ 
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ไปอยากได้เนื้อที่เป็นแค่เงา ถ้ามันพอใจเนื้อที่มันคาบอยู่  ก็สบายไปแล้ว

คนเราต้องระวงั  ถ้าไม่อยูก่บัปัจจบุนักจ็ะเป็นอย่างนีแ้หละ พลาดทัง้ 

สุขในปัจจุบันและสุขในอนาคต คนทุกวันนี้ส่วนใหญ่ก็มีความทุกข์เพราะ 

เหตุนี้  ทุกข์เพราะละเลยความสุขในปัจจุบัน  สิ่งที่เรามีอยู่ในปัจจุบันถ้า 

ดูให้ดีมันเป็นสุขอยู่แล้ว  แต่เราดูไม่เป็นก็เลยไม่รู้สึกเป็นสุข  เราไม่คิด 

ไม่เฉลียวใจบ้างหรือว่าเราก�าลังมีสุขอยู่แล้วด้วยสุขภาพขณะนี้  ถ้าเรา 

ลองล้มป่วยสักที  เราถึงจะนึกเสียดายว่า  โอ้  ตอนที่เรามีสุขภาพดีไม่เจ็บ 

ไม่ไข้นั้นเป็นสุขแล้ว พอเราเริ่มปวดหัวเป็นไข้ถึงค่อยมาได้คิดว่าตอนที่ 

เราเป็นปกตนิัน้เป็นความสขุ พอความเป็นปกตเิสยีไป ถงึเหน็คณุค่าของ 

ความปกตว่ิาเป็นสขุ  ในท�านองเดยีวกนัลมหายใจทีเ่รามอียูต่อนนีเ้ป็นสิง่มี 

ค่าอย่างยิ่ง แต่เราไม่ค่อยเห็นค่าเท่าไหร่  ต่อเมื่อลมหายใจของเราเริ่มจะ 

ขาดหายไป  เราถึงนึกได้ว่าที่เรามีลมหายใจอยู่นั้นเป็นสุขอย่างยิ่ง

เราจะต้องรอให้สูญเสียไปอีกมากเท่าไหร่  ถึงจะค่อยมาเห็นคุณค่า 

ของสิ่งที่เรามีอยู่ตอนนี้ นี่เป็นค�าถามที่อยากจะฝากไว้ให้คิดกันดู
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น�้าฝนช่วยบ�ารุงเลี้ยงร่างกายได้ดีกว่าน�้าหวานฉันใด สติก็บ�ารุงเลี้ยงจิตใจ 

ได้ดีกว่าความคิดปรุงแต่งที่น่าเพลิดเพลินยินดีมีสีสันฉันนั้น

 

การมีสติ หมายถึง การอยู่กับปัจจุบันขณะ  เป็นสิ่งที่พระพุทธเจ้า 

ทรงสรรเสริญ แต่การอยู่กับปัจจุบันขณะนี้  เราต้องเข้าใจให้ดี  เพราะว่า 

ในบางกรณกีอ็าจท�าให้เรางงได้ อย่างเช่นเวลาเราเจบ็ป่วย ความเจบ็ป่วย 

หรอืความทกุข์ทางกายได้เกดิขึน้แล้วขณะนี ้ เช่นปวดหวั ปวดท้อง บางคน 

ก็เลยเข้าใจว่าอยู่กับปัจจุบัน ก็คือการเอาจิตเข้าไปจดจ่ออยู่กับความเจ็บ 

ความปวด  รับความเจ็บปวดเข้าไปจนทุกข์มากขึ้น  เช่นนี้แล้วจะพูดได้ 

อย่างไรว่า การอยูก่บัปัจจบุนัขณะท�าให้เป็นสขุ มนัจะสขุได้อย่างไร  ในเมือ่ 

คืนความปกติให้แก่จิตใจ
บรรยายวันที่ ๗ กันยายน ๒๕๔๕
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จติใจไปอยูก่บัความเจบ็ปวดเตม็ที ่ สูน้กึถงึสิง่สวยๆ งามๆ ปล่อยใจไปอยู่ 

กับภาพวิวทิวทัศน์ที่งดงาม หรือเสียงเพลงที่ไพเราะไม่ดีกว่าหรือ มันจะ 

ท�าให้เราสบายใจ ลืมความเจ็บปวด ดีกว่าที่เราจะเอาจิตไปจดจ่ออยู่กับ 

ความเจ็บปวดในแต่ละขณะ

การอยู่กับปัจจุบัน หมายถึง การที่เรารับรู้ความเจ็บความปวดของ 

ร่างกาย แต่ไม่ใช่ไปจดจ่อ  จนกระทั่งหลุดเข้าไปในความเจ็บความปวด 

ไม่ใช่กายปวด จิตก็ปวดด้วย อันนั้นไม่ใช่อยู่กับปัจจุบันแล้ว นี่เรียกว่า 

เข้าไปในความเจ็บความปวดแล้ว  เรากลายเป็นผู้ปวดเสียเอง  ไม่ใช่เห็น 

ความปวด  ถ้าอยูก่บัปัจจบุนัจรงิๆ กค็อื  รบัรูค้วามเจบ็ความปวด รบัรูอ้ยู่ 

ชดัเจน แต่ขณะเดยีวกนักเ็กดิความรูต้วัทัว่พร้อมด้วย เมือ่รูต้วัทัว่พร้อมแล้ว 

ความเจบ็ความปวดกเ็ป็นเพยีงอาการทีเ่รารบัรู ้ รูว่้ามนัเป็นแค่อาการทีเ่กดิขึน้ 

กับกาย แต่ไม่ใช่เข้าไปในความเจ็บปวดจนกระทั่งเป็นผู้เจ็บปวดเสียเอง

อนันีค้อืความต่างระหว่างการมสีตเิหน็ความเจบ็ปวด กบั 

การหลดุเข้าไปในความเจบ็ปวด อนัหลงันีเ้รยีกว่าอาการทีไ่ม่มสีติ 

มันเป็นความต่างระหว่างสิ่งที่หลวงพ่อค�าเขียนเรียกว่า ผู้เห็น

กับ ผู้เป็น
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สตินี้แหละช่วยให้เราเป็นผู้เห็น  เห็นปัจจุบัน  อยู่กับปัจจุบัน  รับรู้ 

ความเจ็บปวด แต่ไม่ใช่ให้ความเจ็บความปวดเข้าครอบง�าจิตใจ  เข้ามา 

ครอบง�าทั้งเนื้อทั้งตัว จนเป็นเนื้อเป็นตัว หรือเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับมัน 

ความเจ็บปวดนั้นเป็นเวทนาในปัจจุบันก็จริง แต่เราไม่จ�าต้องเข้าไปเป็น 

ความเจ็บความปวดเสียเอง นี้เป็นความแตกต่างที่เราต้องท�าความเข้าใจ

เวลาเราเข้าไปในความเจ็บความปวดแล้ว  ท�าไมเราถึงเจ็บปวด 

ยิง่กว่าเดมิ  ถ้าเป็นแค่ผูเ้หน็กไ็ม่เป็นไร แต่ถ้าเข้าไปในความเจบ็ความปวด 

แล้ว มันปวดยิ่งกว่าเดิม  เหมือนกับโดนลูกศร ๒ ดอก พระพุทธเจ้าเคย 

ตรสัเปรยีบไว้ คนเราถ้ามสีตกิโ็ดนแค่ลกูศรดอกเดยีว คอืแค่ความเจบ็ปวด 

ทางกาย แต่คนที่ไม่มีสติจะเจอกับลูกศร ๒ ดอกเลย คือทุกข์กายด้วย 

ทุกข์ใจด้วย พอเข้าไปในความเจ็บความปวดสิ่งที่ตามมาก็คือ การเข้าไป 

ยึดถือความเจ็บความปวดนั้นว่าเป็นเราเป็นของเรา

ยดึความปวดเป็นเราเป็นของเรา หมายความว่าเราไปส�าคญัมัน่หมาย 

ว่าเราเป็นผู้ปวด  เราเป็นผู้เจ็บ นี้แหละที่หลวงพ่อค�าเขียนเรียกว่าเป็น 

ผู้เป็น คือไปยึดถือไปส�าคัญมัน่หมายว่าความเจ็บปวดเป็นเราเป็นของเรา 

ตรงนีแ้หละมนัเกดิจากการไม่มสีต ิ เพราะถ้ามสีต ิสตจิะเป็นตวัช่วยให้เรา 

เป็นแค่ผู้เห็น  ไม่ปล่อยให้เราหลุดเข้าไปในความเจ็บปวดหรือความทุกข์ 



158  คื น ค ว า ม ป ก ต ิใ ห ้แ ก ่จ ิต ใ จ

รุ่ ง อ รุ ณ ที ่ส ุค ะ โ ต

หรือในความคิดต่างๆ สติจะเป็นผู้ดึงเราออกมาหรือเตือนเราไม่ให้เข้าใน 

อารมณ์ต่างๆ  ถ้าไม่มสีตหิรอืสตอ่ิอน  เรากจ็ะหลดุเข้าไปในความเจบ็ความ 

ปวดนัน้ สิง่ทีต่ามมาคอืความส�าคญัมัน่หมาย  ว่าความเจบ็ความปวดเป็น 

เราเป็นของเรา  เราเป็นผู้เจ็บผู้ปวด อันนี้เรียกว่าอุปาทาน

อุปาทาน  คือความติดยึดว่าเป็นเรา  เป็นของเรา พอมี 

อปุาทานเกดิขึน้เมือ่ไหร่ กเ็ตรยีมทกุข์ไว้ได้เลย  เพราะไม่มี 

อะไรทีเ่ป็นของเราจรงิๆ อปุาทานในทรพัย์สมบตักิเ็ป็นทกุข์ 

เพราะของเหล่านี้  ใครๆ ก็อยากจะแย่งชิงมันออกไปจากเรา 

ด้วยเหมือนกัน  เช่น ท�าให้มันเสื่อมโทรมผุกร่อนไป นี่เรียกว่าธรรมชาติ 

พรากไปจากเรา ความจรงิไม่ต้องรอให้ธรรมชาตพิรากไปหรอก คนนีแ่หละ 

จะพรากมนัไปจากเรา  เช่น ขโมยหรอืหยบิยมืแล้วหายไป มนัเป็นของเรา 

จรงิๆ  ไม่ได้เลย  เพราะทกุสิง่ในธรรมชาตพิร้อมจะพรากมนัออกไปจากเรา

การมีอุปาทานยึดในสิ่งดีน่าปรารถนาก็ท�าให้ทุกข์  การมีอุปาทาน 

ไปยึดเอาสิ่งที่ไม่ดี  ก็ท�าให้ทุกข์เช่นกัน  เช่น  ยึดเอาความเจ็บปวดว่า 

เป็นเราเป็นของเรากท็�าให้ทกุข์  เพราะว่ามนัเท่ากบัเอาความเจบ็ความปวด 

นัน้มาทิม่แทงใจ แต่ก่อนมนัแค่ปวดทางกาย พอเราไปยดึเอาเป็นเราเป็น 

ของเรา ความเจ็บปวดมันก็เลยทิ่มใจเข้าไปด้วย
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เวลามีคนมาต�าหนิเรา  เราเอาค�าต�าหนินั้นมาครุ่นคิดซ�้าแล้วซ�้าเล่า 

ว่า มันด่ากูๆ คือเอาตัวตนออกรับ ก็เลยกลายเป็นเจ้าเข้าเจ้าของค�าด่า 

ก็เลยเป็นทุกข์  นี่เรียกว่าอุปาทาน คือความส�าคัญมั่นหมายว่าเป็นเรา 

ของเรา หรอืเป็นตวักขูองกขูึน้มา ส�าคญัมัน่หมายว่า มนัด่ากูๆ   เวลาเกดิ 

ความเครียดขึ้นมา ก็รู้สึกเลยว่าตัวกูเครียด หรือว่าฉันเครียด แทนที่จะ 

เป็นเพยีงผูเ้หน็ว่าความเครยีดเกดิขึน้ในใจ  เวลาเราเดนิเหยยีบตะป ูแทนที่ 

จะคดิว่าตะปทูิม่เท้า  เรากลบัไปปรงุแต่งว่าตะปทูิม่เท้าฉนั  เวลามดีบาดนิว้ 

กไ็ม่ได้นกึกว่า มดีบาดนิว้ แต่กลบัไปคดิว่า มดีบาดฉนั นีเ่พราะไปตดิยดึ 

เป็นอุปาทานขึ้นมา  ไม่ว่าสิ่งดีหรือไม่ดีถ้าไปมีอุปาทานเข้าก็เป็นทุกข์

ลองพจิารณาดคูวามทกุข์ทัง้หลายทัง้ปวงทีเ่กดิขึน้กบัเรา กล้็วนเป็น 

เพราะเราไปยึดเอาสิ่งทั้งหลายทั้งปวงว่าเป็นเรา  เป็นของเราทั้งนั้น  ถ้า 

มันไม่เป็นไปตามใจเรา  เราก็เป็นทุกข์กลัดกลุ้มเสียอกเสียใจ ลูกของเรา 

แฟนของเรา แม่ของเรา ทรพัย์ของเรา ความปวดนีข้องเรา ฉนัเป็นผูป้วด 

ฯลฯ ลองดูเวลาเราเครียดหรือง่วงขณะปฏิบัติ  ลองเห็นมันเสียบ้าง อย่า 

เข้าไปส�าคัญมั่นหมายว่า  เป็นเรา  เป็นของเรา ที่จริงไม่ต้องรอให้ความ 

เครียดเกิดขึ้นหรอก  เวลาเราเดินจงกรม สร้างจังหวะ ก็ให้มีแต่การเดิน 

การสร้างจังหวะ แต่อย่าไปส�าคัญมั่นหมายว่าฉันเดินๆ ฉันสร้างจังหวะ 

อย่าไปบริกรรมหรือนึกในใจว่า ฉันเดินๆๆ อย่าไปเข้าใจว่านี้เป็นวิธีการ 
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ที่จะท�าให้เกิดความรู้ตัวทั่วพร้อม หรือเกิดสติ  ความรู้ตัว  ไม่ได้เกิดจาก 

การคดิหรอืการบรกิรรม การไปนกึในใจว่าฉนัเดนิๆๆ อนันีม้นัเป็นความคดิ 

แล้ว  ไม่ใช่ความรูส้กึตวั ความรูส้กึตวัมนัไม่ต้องอาศยัความคดิ  เวลามคีน 

มาแตะหลังเรา  เราก็รู ้สึกขึ้นมาทันทีไม่ต้องมีใครมาบอก  และไม่ต้อง 

คิดในใจว่า  อ้อ มีคนมาแตะหลังฉัน  ไม่ต้องอาศัยความคิดเลยก็รู้สึกได้ 

มีคนแตะหลังเรา  เราก็รู้ตัวทันที  ไม่ใช่สะดุ้งด้วยนะ  สะดุ้งก็ไม่เรียกว่า 

รู้สึกตัว แต่มาจากการลืมตัว

ถ้าเราไม่เข้าไปในความเครยีด ไม่เข้าไปในความทกุข์  เรากจ็ะเป็นสขุ 

เป็นปกต ิ ปัญหาคอืว่า  เราชอบเข้าไปในความเครยีด  เข้าไปในความวติก 

กงัวลและอารมณ์ต่างๆ อยูเ่สมอ มนัเริม่ตัง้แต่เข้าไปในความสขุ ในความฝัน 

ฟุ้ง  ปรุงแต่งนั่นแหละ พอเข้าไปในความสุขและปรุงแต่งจนเป็นนิสัย 

กง่็ายทีจ่ะหลดุเข้าไปในความทกุข์ ความเครยีดเหมอืนกนั เพราะทัง้ ๒ สิง่นี้ 

มแีรงดงึดดูพอๆ กนั  ไม่ใช่แต่ความสขุเท่านัน้ทีม่แีรงดงึดดู ความทกุข์กม็ี 

เหมอืนกนั คนเราทกุข์เรือ่งใด ใจกอ็ยากจะหมกมุน่ครุน่คดิอยูใ่นความทกุข์ 

เรือ่งนัน้  เวลาโกรธหรอืเศร้าโศกเสยีใจ ใครจะมาชวนให้ไปไหนกไ็ม่อยากไป 

นึกในใจว่าอย่ามายุ่งกับฉัน ฉันจะอยู่กับความโกรธความเศร้านี่แหละ มี 

เพื่อนคนหนึ่งอกหักนั่งซึมอยู่ที่บ้าน พอได้ยินเสียงกริ่งที่ประตู  ก็สงสัย 

ใครมาหา ปรากฏว่าเป็นเพื่อนมาชวนไปเที่ยว พอรู้เข้าก็รู้สึกฉุนขึ้นมา 
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เลย คดิในใจว่าเวลาสขุ กม็อีปุสรรค ครัน้จะทกุข์กย็งัมขีวากหนามเสยีอกี 

ทุกข์ไม่สมใจเลย คนเราเวลาทุกข์ก็อยากจะจมอยู่กับความทุกข์ ครุ่นคิด 

ในความทกุข์อยูน่ัน่แหละ ไม่อยากท�าอะไรไม่อยากไปไหน อยากจะจ่อมจม 

อยู่ในความทุกข์นั้น มันมีรสชาตินะ ทั้งความสุขและความทุกข์

ฉะนั้นถ้าเราเป็นคนที่ชอบเพลิดเพลินในความสุข  เวลาทุกข์ก็ง่าย 

ที่จะเข้าไปจมอยู่ในความทุกข์  เพราะจิตเรากลายเป็นจิตที่ปล่อยตัวง่าย 

ไม่ชอบอยู่กับปัจจุบัน ก็จะหลุดเข้าไปในอดีตกับอนาคต  ในความสุขกับ 

ความทุกข์ได้ง่าย

เมือ่เราหลดุเข้าไปในอดตีกบัอนาคต ความสขุ 

กบัความทกุข์ ท�ายงัไงถงึจะออกมาได้ สตนิัน่แหละ 

เป็นตวัดงึออกมา สตเิป็นตวัดงึจติออกมาจากความ 

ทกุข์ ความเศร้าโศกเสยีใจ ความท้อแท้ ความโกรธ 

ความเกลยีด สตเิป็นผูด้งึออกมา แต่สตจิะดงึได้ สติ 

ต้องมพีลงัและฉบัไวรูท้นัท่วงท ี ถ้าไม่รูท้นัท่วงท ีความคดิปรงุแต่งกจ็ะค่อยๆ 

ลาม ค่อยๆ ลุกเข้มข้นไปเรื่อยๆ  เหมือนกับไฟ  ไฟถ้าปล่อยไว้  ก็จะลาม 

และแรงจนเอาไม่อยู ่ ไฟทีไ่หม้ป่าเป็นพนัๆ ไร่ กจ็ะเริม่ต้นมาจากประกาย 

ไฟน้อยๆ จากเปลวไฟเปลวเดียวเท่านั้นแหละ
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การจดัการกบัไฟป่าทีด่ทีีส่ดุคอื ดบัตอนทีม่นัเพิง่เกดิ แต่จะท�าอย่างนัน้ 

ได้เราต้องหตูาไว ฉนัใดกฉ็นันัน้จะจดัการกบัความทกุข์ได้ด ี เราต้องอาศยั 

สตทิีรู่ท้นัความทกุข์อย่างรวดเรว็ฉบัไว ขณะทีม่นัเพิง่ก่อตวั  ถ้าสตเิชือ่งช้า 

หรอืไม่มกี�าลงั ความทกุข์มนักจ็ะลามลกึไปเรือ่ยๆ หรอืพดูอกีอย่าง  ใจเรา 

ก็จะหลุดเข้าไปในความทุกข์จนไม่รู ้ถึงไหนๆ  แล้ว  ถึงตอนนี้จะดึงจิต 

ออกมานีย่ากต้องใช้เวลานาน ต้องมกีลัยาณมติรมาช่วย ต้องมลีกูไม้เทคนคิ 

ต่างๆ มากมาย บางทีก็ต้องกินยานอนหลับ  ให้มันเลิกคิดไปบ้าง ถึงจะ 

ค่อยดึงจิตออกมาจากความทุกข์นั้นได้  ถ้ามีสติไวพอ ความทุกข์เกิดขึ้น 

ก็รู้ปั๊บ  จิตหลุดเข้าไปในความทุกข์ประเดี๋ยวเดียว สติรู้ทัน ดึงจิตออกมา 

อยู่กับความปกติ

ความปกตินั้นแหละคือความแช่มชื่นแล้ว 

ในตวัของมนั นัน่แหละคอืธรรมชาตขิองเรา คอื 

ความผ่องแผ้ว ทีเ่ราเป็นทกุข์เพราะเราปล่อยให้ 

ความทุกข์เข้ามาครอบง�า  ความทุกข์นั้นไม่ใช่ 

สิง่ทีม่อียูเ่ดมิ มนัมาทหีลงั สภาพตามธรรมชาติ 

ของจติเรานัน้คอื ความปกตผ่ิองแผ้ว พระพทุธ- 

เจ้าเคยตรสัไว้ว่า จตินัน้มธีรรมชาตเิป็นประภสัสร 

แต่เศร้าหมองเพราะกิเลสมาเยือน  เหมือนดวง 
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อาทติย์ทีส่ว่างไสวตลอดเวลา แต่ท�าไมบางวนัอากาศถงึครึม้  ไม่ใช่เพราะ 

ดวงอาทิตย์ลดความสว่างลงไป แต่เพราะมันมีเมฆมาบัง ดวงอาทิตย์ก็ 

สว่างอย่างนั้นตลอดเวลา

บางครั้งดวงจันทร์ก็มาบังท�าให้เกิดสุริยุปราคา  แต่พอดวงจันทร์ 

เคลือ่นออกไป กส็ว่างเป็นกลางวนัเหมอืนเดมิ  เหมอืนกบัขณะนีก้�าลงัมดื 

ไม่ใช่ดวงอาทติย์มนัดบั ดวงอาทติย์กย็งัสว่างอยู ่ แต่เป็นเพราะโลกด้านที่ 

เราอยูห่นัหลงัให้ดวงอาทติย์ กเ็ลยมดื แต่ดวงอาทติย์กย็งัสว่างไสว ฉนัใด 

กฉ็นันัน้ จติของเราสว่างไสวโดยธรรมชาต ิมนัผ่องแผ้วเป็นปกต ิแต่ทีเ่รา 

ทุกข์  เพราะมีกิเลสมาเป็นอาคันตุกะจรเข้ามา

เมฆเมือ่ลอยมาบงัดวงอาทติย์กเ็กดิเงามดื กเิลสเมือ่เข้ามาครอบง�า 

จติ กเ็กดิความทกุข์เศร้าหมอง จะหายเศร้าหมอง กด้็วยการดงึจติออกมา 

จากกเิลส จากอารมณ์อกศุลทัง้หลาย  เมือ่ดงึออกมาจติกผ่็องแผ้วเป็นปกติ 

สว่างไสวให้เราสมัผสัได้  เมือ่ใดทีเ่รารบัรูถ้งึความประภสัสร หรอืได้สมัผสั 

กบัความสว่างไสวของจติ  เรากจ็ะเป็นสขุ ทีเ่รารบัรูค้วามประภสัสรของจติ 

ไม่ได้ก็เพราะ ความทุกข์หรืออารมณ์อกุศลต่างๆ มาบดบัง พูดอีกอย่าง 

คือจิตเข้าไปในความทุกข์  เราจึงต้องหาทางดึงจิตออกให้ได้
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สติ  คือผู้ไถ่ถอน ผู้ดึงจิตออกมา แล้วกิเลสมันไปไหน ความทุกข์ 

มนัไปไหน เมือ่ดงึจติออกมา มนักค็ลายหายไป เมือ่เราไม่ปรงุแต่ง  ฝันฟุง้ 

ครุน่คดิในอารมณ์เหล่านัน้ อารมณ์เหล่านัน้จะอยูไ่ด้ยงัไง มนักห็ายคลาย 

ไป  เหมอืนกบัไฟ  ถ้าเราไม่เตมิเชือ้  ไม่เตมิฟืนให้มนั จะเกดิอะไรขึน้ มนั 

ก็ค่อยมอดดับไป  เมื่อเราดึงจิตออกมา อารมณ์นั้นก็ไม่มีเชื้อให้ลุกลาม 

ต่อไป มันก็จางหายไป มันเป็นอนิจจัง  เป็นธรรมชาติของมันอย่างนั้น 

อย่าไปห่วงว่ากิเลสเหล่านั้นจะอยู่ค�้าฟ้า  เพราะมันไม่ได้เป็นเนื้อเป็นตัว 

กบัจติ หรอืฝังอยูใ่นจติใจเรา มนัเพยีงแต่อาศยัจติเป็นทีเ่กดิ  เหมอืนกบัไฟ 

ถ้าเราเอาไม้มาขัดสีกันก็จะลุกเป็นไฟ  เราจะบอกได้ไหมว่าไฟมันอยู่ใน 

เนื้อไม้  ไม่ได้  ไฟมันเพียงแต่อาศัยไม้เป็นที่เกิด  เหมือนกับเป่าขลุ่ยแล้ว 

เกิดเสียง  เราจะบอกได้ไหมว่าเสียงนั้นอยู่ในขลุ่ย  เอามาเขย่าเท่าไหร่ก็ 

ไม่มีเสียงตกลงมา

ไฟอาศัยเนื้อไม้เป็นที่เกิดก็จริง แต่ก็ต้องอาศัยเหตุปัจจัย 

หลายอย่างเข้ามาประกอบ  เช่นความชื้นไม่มากเกินไป 

มีออกซิเจน  มีการขัดสีกันจนเกิดอุณหภูมิพอเหมาะ 

มนัต้องอาศยัเหตปัุจจยั  ถ้าเหตปัุจจยัไม่ม ี เช่น ความชืน้ 

มากเกินไป  ไม่มีอากาศก็เกิดไฟไหม้ไม่ได้  ในท�านอง 

เดยีวกนัความทกุข์ ความสขุ ความเครยีด โกรธ เกลยีด 
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เหงา หงอย ท้อแท้  สิ้นหวัง  ก็ต้องอาศัยเหตุปัจจัยเหมือนกัน ถ้าไม่มี 

เหตปัุจจยัมาหนนุเสรมิ มนักอ็ยูไ่ม่ได้ต้องดบัไป  ถ้าจติของเราไม่ไปเออออ 

ห่อหมกให้กับอารมณ์เหล่านั้น มันก็อยู่ไม่ได้ มันต้องดับไป สิ่งที่ตามมา 

กค็อื  เกดิความผ่องแผ้วในจติใจขึน้มา ทัง้นีโ้ดยมสีตเิป็นผูป้้องกนั  เขาถงึ 

เรียกว่าสติเป็นยามเฝ้าประตูเมือง

จิตที่มีสติก�ากับเป็นจิตที่ประเสริฐ ที่จะช่วยให้เรามีความสุข แต่ถ้า 

จิตใดไม่มีสติก�ากับ จิตนั้นก็เป็นรังของความทุกข์ พร้อมจะถูกความทุกข์ 

มากระท�าย�า่ยตีลอดเวลา ฉะนัน้สขุทกุข์อยูท่ีเ่รา  ไม่ใช่อยูท่ีอ่ืน่ พระพทุธ- 

เจ้าจึงได้ตรัสไว้ว่า  ไม่มีใครที่จะน�าความทุกข์มาให้แก่เรา นอกจากจิตที่ 

ตัง้ไว้ผดิ พดูง่ายๆ คอืเราทกุข์กเ็พราะจติของเรานัน่แหละ  เราสขุกเ็พราะ 

จิตใจของเรานั่นแหละ แต่ท่านไม่ได้ใช้ค�าว่าจิตของเรา แต่ท่านใช้ค�าว่า 

จิตที่ตั้งไว้ผิด  เพราะจิตไม่ใช่ของเราอยู่แล้ว  ไม่มีอะไรที่จะท�าร้ายหรือ 

น�าความทกุข์มาให้ นอกจากจติทีต่ัง้ไว้ผดิ  ไม่ใช่คนอืน่  ไม่ใช่ดนิฟ้าอากาศ 

ไม่ใช่โชคชะตา  ไม่ใช่เคราะห์กรรมอะไรทั้งสิ้น มันอยู่ที่ว่าเราจะตั้งจิตไว้ 

ถูกต้องหรือไม่  การตั้งไว้ถูกต้องคือตั้งอยู่บนฐานแห่งสติ  ฐานแห่งความ 

รู้ตัว
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ถ้าตั้งจิตไว้บนฐานรู้  จึงจะกอบกู้จากอารมณ์ได้  ให้จดจ�าไว้เลย 

ตั้งจิตบนฐานรู้  ถึงจะกอบกู้ใจจากอารมณ์ได้  ถ้าจิตตั้งอยู่บนฐานแห่ง 

ความหลงลมื มนักจ็ะอยูอ่ย่างสขุๆ ทกุข์ๆ ไปตลอด แต่ทีจ่รงิมนัไม่ถงึกบั 

ตลอดกาล ธรรมชาตขิองจตินัน้จะพยายามหลดุจากอารมณ์ ส่วนอารมณ์นัน้ 

ก็เป็นอนิจจัง มันเสื่อมได้ พอเสื่อม  ใจก็หลุด  เหมือนกับเมฆที่เมื่อจาง 

หายไปความสว่างก็กลับคืนมา  ส�าคัญมากนะ การที่เราเข้าไปยึดถือใน 

อารมณ์ มนัเป็นต้นตอแห่งความทกุข์ อารมณ์ต่างๆ  เราห้ามไม่ให้เกดิได้ 

ยากมาก  เพราะมปัีจจยัมากมายทีเ่ราคมุไม่ได้ การห้ามไม่ให้ความเครยีด 

ความโกรธเกดิขึน้นัน้  เป็นเรือ่งยากมาก แต่สิง่ทีเ่รา 

ท�าได้คือไม่เข้าไปยึดถือมัน หลวงปู่ดูลย์  อตุโล 

ท่านเป็นศิษย์รุ ่นแรกๆ  ของพระอาจารย์มั่น 

หลายคนเชือ่ว่าท่านเป็นพระอรยิะ  เคยมคีนถาม 

ท่านว่า  หลวงปู่มีความโกรธไหม หลวงปู่ท่าน 

ตอบสัน้ๆ  ว่า  “ม ี แต่ไม่เอา”  เท่านีแ้หละ  “ม ี แต่ไม่เอา”  ท่านไม่ได้คยุโม้ 

ว่าไม่มีความโกรธ  ไม่มีความทุกข์ ท่านถ่อมตัว ท่านว่า  “มี  แต่ไม่เอา” 

พอพูดอย่างนี้เราฟังแล้วก็รู้สึกว่าท�าได้ มันไม่ไกลเกินเอื้อมเลยใช่ไหม

เราท�าได้ ทุกคนก็ท�าได้ถ้ามีสติ ความโกรธมันเกิดขึ้นในใจ แต่เรา 

ไม่เอามนั  เราวางมนัเลย คอืไม่เข้าไปในความโกรธ ตวัทีท่�าให้เราวางได้ 
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คอืสต ิและต้องมปัีญญามาช่วยด้วย เช่นเหน็ว่า ความโกรธนีม่นัไม่ดอีย่างไร 

มนัท�าลายเรา มนับัน่ทอนเรา เวลาเราโกรธคนโน้นคนนี ้นกึอยากจะท�าร้าย 

เขา  คนที่เดือดร้อนเป็นคนแรกคือใคร  ไม่ใช่เขาแต่คือเรา  ขณะที่เรา 

พยาบาทคิดจะเล่นงานเขา คนที่ถูกเล่นงานเป็นคนแรกคือเรา  ไม่ใช่เขา 

ความโกรธมนัเล่นงานเราก่อนคนอืน่ จติทีต่ัง้ไว้ผดินีแ่หละ มนัเล่นงานเรา 

เขายังไม่รู ้เรื่องอะไรเลย  แต่เราโดนความโกรธในใจเล่นงานก่อนแล้ว 

ถ้าเรามีปัญญาเห็นอย่างนี้  เราไม่อยากจะยึดความโกรธไว้ในใจ  เห็น 

ความโกรธเป็นขยะที่ไม่น่าเอา  ความเห็นแบบนี้คือปัญญาที่ไปหนุนสติ 

ให้มีก�าลังเอาชนะความโกรธได้  รางวัลที่ตามมาคืออิสรภาพของจิต คือ 

ความปกตทิีแ่ม้จะไม่หวอืหวา แต่กท็�านองเดยีวกบัน�า้จดื แม้ไม่อร่อยเท่า 

น�้าหวาน แต่ก็มีความส�าคัญต่อชีวิตตั้งแต่เกิดจนตาย



จิตที่มีสติกำากับเป็นจิตที่ประเสริฐ

ที่จะช่วยให้เรามีความสุข




