






How can we live in the world skillfully? 

One aspect of right view,  One aspect of right view,  

in a more worldly sense, is the recognition  in a more worldly sense, is the recognition  

that we are the owners of our actions. that we are the owners of our actions.   

Understanding this, we can actually  

create causes for well-being and  

happiness for ourselves, as well as for others.  

A deeper aspect of right view is  

the right view of the Four Noble Truths: 

there is dukkha, there is the cause of dukkha, 

there is the cessation of dukkha, and there is  

the path leading to the cessation of dukkha.
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Awakening Through the Noble Truths



เราจะอยู่ในโลกนี้ให้ดีได้อย่างไร? 

สัมมาทิฏฐิในแง่โลกียะประการหนึ่ง สัมมาทิฏฐิในแง่โลกียะประการหนึ่ง 

คือการตระหนักว่า คือการตระหนักว่า 

เราเป็นผู้รับผิดชอบต่อการกระทำ�ของตน  เราเป็นผู้รับผิดชอบต่อการกระทำ�ของตน  

เมื่อเข้าใจเช่นนี้ เราย่อมสร้างเหตุของความเป็นอยู่ที่ด ี

และความสุขให้แก่ตนเองและผู้อื่น 

สัมมาทิฏฐิในระดับลึกซึ้งคือ 

ความเข้าใจในอริยสัจสี่ :  

มีทุกข์ มีเหตุแห่งทุกข์ มีความดับทุกข์  

และมีหนทางสู่ความดับทุกข์

Nourishing The Roots by Ajahn Passano 

แปล : ปิยสีโลภิกขุ

ตื่นรู้ด้วยอริยสัจ



บทนำำ

 ในช่่วงเวลาที่่�มีีค่่ายิ่่�งของชีีวิิต  เราคงไม่่อาจปฏิิเสธได้้เลยว่่า   

การได้้เข้้าใกล้้กััลยาณมิิตรเป็็นสิ่่�งท่ี่�ยอดเยี่่�ยมแห่่งช่่วงเวลานั้้�น     

“กััลยาณมิิตร“  ไม่่ได้้หมายถึึงเพ่ื่�อนท่ี่�ดีีในความหมายสามััญเท่่านั้้�น   

แต่่กััลยาณมิิตรหมายถึึง บุุคคลผู้้�เพีียบพร้้อมด้้วยคุุณสมบััติิที่่�จะ

สั่่�งสอน แนะนำ ชี้้�แจง ชัักจููง ช่่วยบอกช่่องทาง เพ่ื่�อให้้ผู้้�อื่�นได้้เดิิน

ไปในทางแห่่งการฝึึกฝนอบรมอย่่างถููกต้้อง

ตามคััมภีีร์์วิิสุุทธิิมรรค มีีการยกตััวอย่่างกััลยาณมิิตร เช่่น  

พระพุุทธเจ้้า พระอรหัันตสาวก ครููอาจารย์์ และท่่านผู้้�เป็็นพหููสููต 

ที่่�สามารถสั่่�งสอนแนะนำ เป็็นท่ี่�ปรึึกษาได้้

ในช่่วงเวลาที่่�มีีค่่าของแต่่ละปีีที่่�ลููกศิิษย์์ของหลวงพ่่อปสัันโน

รอคอย การเดิินทางมาเย่ี่�ยมเมืืองไทยของหลวงพ่่อ นัับเป็็น 

ช่่วงเวลาท่ี่�มีีความสุุขทั้้�งศิิษย์์และอาจารย์์ หลายครั้้�งที่่�ท่่านบอกเล่่า

เสมอว่่า พระพุุทธศาสนาไม่่ได้้สอนให้้เรามองโลกและชีีวิิตใน 

แง่่ร้้ายแม้้ความทุุกข์์จะมีีอยู่่�จริิง แต่่พระพุุทธศาสนาก็็สอนให้้เรา 

“รู้้�ว่่าชีีวิิตเป็็นทุุกข์์ แต่่ชีีวิิตเป็็นสุุขได้้” ด้้วยการรู้้�เท่่าทัันความทุุกข์์ 

มีีจิิตใจปลอดโปร่่งอิิสระ ไม่่ถููกทุุกข์์บีีบคั้้�น

คำสอนของหลวงพ่่อในแต่่ละปีี เป็็นกำลัังใจให้้ศิิษย์์ก้้าวเดิิน

ไปในมรรคาแห่่งการพ้้นทุุกข์์ ไม่่สามารถวัดความก้้าวหน้้าแห่่ง 



การก้้าวเดิินได้้ แต่่กำลัังใจท่ี่�หลวงพ่่อปสัันโนส่่งมาเสมอ โดยเฉพาะ

เทศน์์กััณฑ์์สุุดท้้ายเมื่่�อต้้นปีี ๒๕๖๘ ในวัันเดิินทางกลัับ ท่่าน 

ยืืนยัันว่่า “หนทางนั้้�นก็็ไม่่ห่่างไกล…อาตมามั่่�นใจว่่า  เราสามารถ

ที่่�จะเข้้าถึึงไม่่เกิินความสามารถของเรา ขอให้้มีความตั้้�งใจ และให้้

เป็็นกััลยาณมิิตรซึ่่�งกัันและกััน”

“หนทาง...ไม่่ห่่างไกล” วลีีที่่�เป็็นกำลัังใจ จึึงกลายเป็็นชื่่�อ

หนัังสืือเล่่มนี้้�ซึ่่�งมีีสาระจากพระธรรมเทศนาในช่่วงการเดิินทางมา

เยี่่�ยมเมืืองไทยปลายปีีพุุทธศัักราช ๒๕๖๗ ในสถานที่่�ต่่าง ๆ รวม 

๔ แห่่ง  (เฉพาะการปฏิิบััติิธรรมท่ี่�บ้้านบุุญ ขอรวบรวมสรุุปคำสอน 

จากเพจ Dhamma Break มาจััดเรีียง เชิิงเก็็บตกตามเส้้นทาง

ภาวนา) พร้้อมกัันนั้้�นคณะศิิษย์์ได้้พััฒนาช่่อง YouTube Ajahn 

Pasanno (@AjahnPasannoth) ให้้รวบรวมพระธรรมเทศนาใน

เมืืองไทยช่่วงปีีที่่�ผ่่านมาอย่่างทัันต่่อกาลมากที่่�สุุด

ส่่วนดีีของหนังสืือเล่่มนี้้� หากพึึงมีีเหล่่าศิิษย์์ขอน้้อมเป็็น 

รััตนมาลาบููชาพระคุุณหลวงพ่่อปสัันโนท่ี่�ท่่านได้้อุุทิิศชีีวิิตเป็็นแบบ

อย่่างแห่่ง “กััลยาณมิิตตา” ผู้้�จาริิกไปเพ่ื่�อประโยชน์์สุุขของพหุุชน                

น้้อมกราบนมััสการด้้วยความเคารพศรัทธาเหนืือเศีียรเกล้้า

 คณะศิิษยานุุศิิษย์์

๑๒ กัันยายน ๒๕๖๘





สารบััญ

๐๑
ทางเห็็นทุุกข์์	 ๘
๐๒
ทางสู่่�สุุข	 ๒๔
๐๓
ตามทางภาวนา	 ๓๘
๐๔
หนทางไม่่ห่่างไกล	 ๕๖
			 

		

ท่่านผู้้�อ่่านสามารถใช้้โทรศััพท์์สแกน QR Code

ที่่�อยู่่�ในบทธรรมเพื่่�อรับชม ภาพ - เสีียง 

ของพระอาจารย์์ จะได้้อรรถรสท่ี่�เลิิศกว่่าผ่่านทาง

 AjahnPasannoth 



พููดตามความจริิง เห็็นทุุกข์์ บางทีีมีี

แต่่จมทุุกข์์ โลกก็็เต็็มไปด้้วยคนเห็็นแต่่

ความทุกุข์ ์แต่่ว่า่ไม่เ่ห็็นทางออกเลย ไม่่เห็น็

ธรรมะ และแม้แ้ต่เ่ราเองก็็อาจจะเคยเป็น็อย่า่ง

นั้้�นด้้วย ใครที่่�จะได้้เห็็นธรรมจำเป็็นที่่�จะต้้อง

รู้้�จัักพิิจารณา รู้้�จัักใช้้หลัักธรรมในการสัังเกต 

ในการทบทวนเพราะตราบใดที่่�เราไม่่สัังเกต 

หรืือไม่่พิิจารณาอย่่างใกล้้ชิิดทุกข์์มัันก็็ทัับถม

อยู่่� มัันเป็็นเรื่่�องธรรมดา 

ทางเห็น็ทุกุข์์
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พระพุุทธเจ้้าตั้้�งประเด็็นเรื่่�องความทุุกข์์ เป็็นอริิยสััจท่ี่� ๑  

มีีทั้้�งหมดอริิยสััจ ๔ จะทิ้้�งเอาไว้้แต่่อริิยสััจหนึ่่�ง ก็็ไม่่พอ จำเป็็น

ที่่�จะต้้องมีีความสนใจในอริิยสัจทั้้�ง ๔ คืือ ทุุกข์์ เหตุุให้้เกิิด

ทุุกข์์ การดัับทุุกข์์ คืือไม่่ใช่่ว่่ามีีทุุกข์์ซ้้ำ ๆ ซาก ๆ การดัับทุุกข์์

มีี และก็็หนทางที่่�จะดัับทุุกข์์มีี เราต้้องสนใจในอริิยสัจทั้้�ง ๔ 

จึึงจะได้้บริิบููรณ์์ ไม่่ใช่่ว่่าเพีียงแต่่รู้้�จัักอริิยสััจ คืือให้้รู้้�จััก

หน้้าที่่�ที่่�เราต้้องทำต่่อแต่่ละอริิยสััจจึึงจะได้้สมบููรณ์์จริิงๆ 

และอัันนี้้�พููดตามความเป็็นจริิงพวกเราที่่�มาวััดประจำ ก็็รู้้�อยู่่� 

สวดประจำอยู่่�ในธััมมจักกััปปวััตนสููตร

อริิยสัจัท่ี่� ๑ เรามีีหน้าที่่�ที่่�จะต้้องกำหนดรู้้� ต้้องพร้อมที่่�จะ

สังัเกตอย่่างชัดัเจน ความทุกุข์์มีีลักัษณะประเภทไหน แบบไหน 

แล้้วก็็เกิิดจากไหน เพราะโดยปกติิเวลาเรามีีความทุุกข์์ก็็มัักจะ

ดููเรื่่�องภายนอก ทุุกข์์เพราะมาว่่าเรา ทุุกข์์เพราะเราไม่่ได้้ตามท่ี่�

ปรารถนา หรืือเป็็นทุุกข์์เพราะเขาได้้รัับความเสีียหายอะไรสััก

อย่่างเลยเป็็นทุุกข์์ แต่่ว่่าเหตุท่ี่�แท้้จริิงของตนคืือ เราต้้องสัังเกตุุ 

เหตุุที่่�แท้้จริิงคืืออะไร พระพุุทธเจ้้าได้้บอกเอาไว้้ว่่าเหตุุที่่�แท้้

จริิงอยู่่�ที่่�ตััณหา ความอยาก คืืออยากในลัักษณะเพลิิดเพลิิน

ยิินดีีเมามััวอยู่่�ในกามคุุณ ในรูป เสีียง กล่ิ่�น รส โผฏฐััพพะ 

โลกภายนอกตื่่�นเต้้นอยู่่�เพ่ื่�อจะได้้สนองให้้เกิิดความสบายใจ 

พระธรรมเทศนา “เหน็ทุกข ์เหน็ธรรม” ณ เสถยีรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร 
วันเสารท์ี ่๑๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๗
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ความสุุขใจ และเมื่่�ออาศััยความอยากก็็ยาก ไม่่มีีโอกาสท่ี่�จะ 

ได้้รัับความเยืือกเย็็นจริิง ๆ

ความอยากท่ี่�เรีียกว่่า ภวตััณหา คืือ อยากมีี อยากเป็็น 

อัันนี้้�เกี่่�ยวกัับความรู้้�สึกต่่อตััวตน คืือเรามีีความรู้�สึึกต่่ 

อตััวตนว่่าเราจะต้้องได้้รัับการสรรเสริิญ เราจะต้้องรัับเกีียรติิ 

เราจะต้้องรัับยศ เราจะต้้องมีีฐานะอะไรสัักอย่่าง เราจะต้้องมีี

ความสำเร็็จอะไรสัักอย่่าง เพ่ื่�อจะได้้มีีคุุณค่่าในชีีวิิตได้้ก็็ดีี เป็็น

เร่ื่�องภายนอก ได้้อกก็็พอง ไม่่ได้้ก็็แฟบลง แล้้วอยู่่�อย่่างพอง ๆ 

แฟบ ๆ จะมีีความสุุขก็็ยากเพราะขึ้้�นอยู่่�กัับสิ่�งท่ี่�เราได้้  

วิิภวตััณหา ไม่่อยากให้้มีี ไม่่อยากให้้เป็็น อัันนี้้�ก็็เก่ี่�ยว

กัับความรู้้�สึกต่่อตััวตนเช่่นเดีียวกััน หรืือทััศนะการมองโลก 

บอกตััวเรา ไม่่อยากให้้โลกเป็็นอย่่างนี้้� ไม่่อยากให้้ครอบครัว

เป็็นอย่่างนี้้�  ไม่่อยากให้้คนอื่่�นเป็็นอย่่างนี้้�  ไม่่อยากให้้มีี  

ไม่่อยากให้้เป็็น ไม่่อยากให้้ตััวเองเป็็นอย่่างนี้้� เป็็นความรู้้�สึึก 

ต่่อตััวตน ล้้วนแต่่ขึ้้�น ๆ ลง ๆ อยู่่�ตามอารมณ์์ หาความมั่่�นคง 

ก็็ยาก ต้้องสัังเกตดููให้้เข้้าใจในเหตุุท่ี่�แท้้จริิง ต้้องกำหนดรู้� 

ตัณหา ๓  :  ความทะยานอยาก	
	 ๑. กามตัณหา : ความทะยานอยากในกาม  ความอยากในกามคุณ  คือส่ิงสนองความต้องการทางประสาททงห้า
	 ๒. ภวตัณหา : ความทะยาบอยากในภพ ความอยากในภาวะของตัวตนที่จะได้ จะเป็นอยางใดอยางหน่ึง อยากเป็น 
อยากคงอยู่ตลอดไป ความใคร่อยากที่ประกอบด้วยภวทิฏฐิหรือสัสสตทิฏฐิ
	 ๓. วิภวตณัหา : ความทะยานอยากในวภิพ  ความอยากในความพรากพ้นไปแหง่ตวัตนจากความเปน็อย่างใดอย่าง
หนึ่งอันไม่ปรารถนา อยากทำ�ลาย อยากให้ดับสูญ ความใคร่อยากที่ประกอบด้วยวิภวทิฏฐิหรืออุเฉททิฏฐิ
จาก พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลธรรม  สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต)
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ความทุุกข์์ให้้ชััดเจนเพ่ื่�อได้้สัังเกตสาเหตุท่ี่�แท้้จริิง เม่ื่�อได้้เห็็น 

เมื่่�อได้้เข้้าใจในสาเหตุที่่�แท้้จริิงของความทุกข์์ ทำให้้เราต้้องละ

เสีีย เราละเสีียซึ่่�งเหตุุ แต่่เป็็นที่่�น่่าสัังเกตว่่าพวกเรา คืือ

สััญชาตญาณของเราทุุกคนอยากจะละความทุุกข์์ เพราะ

ว่่าไม่่อยากมีีความทุุกข์์ แต่่ว่่ายัังไม่่เข้้าใจในเหตุุที่่�แท้้จริิง 

ละความทุุกข์์ แต่่เก็็บเหตุุเอาไว้้ เก็็บเหตุุไว้้แล้้วผลก็็ต้้อง

ปรากฎ ก็็ทุุกข์์แบบเก่่า เป็็นปััญหาอยู่่� นี่่�เป็็นเหตุุที่่�พระพุุทธเจ้้า

ท่่านละเอีียดรอบคอบ และท่่านเข้้าใจในกระบวนการ เม่ื่�อเป็็น

อย่่างนั้้�นเรามีีหน้้าที่่�ท่ี่�จะสัังเกตดููเพราะว่่าปกติิเราจะมองแต่่

ภายนอกอยู่่�ตลอด

สมััยหลวงพ่่อสุุเมโธอยู่่�กับหลวงพ่่อชา คืือท่่านก็็มีีศรัทธา

ในหลวงพ่่อชาแล้้วก็็มีีศรััทธาในคำสอนของพระพุุทธเจ้้าจึึงได้้

ตั้้�งใจอยู่่� แต่่ท่่านก็็ยัังเป็็นทุุกข์์อยู่่� ทุุกข์์เพราะระเบีียบในวััด ทุุกข์์

เพราะเพ่ื่�อนพระด้้วยกัน ทุุกข์์เพราะจำเป็็นที่่�จะต้้องทนต่่ออาหาร 

ทนต่่อความร้้อน ทุุกข์์เพราะอะไรหลาย ๆ อย่่างตามความรู้�สึึก 

ทุุกวัันมีีกิิจวััตรในวััด คืือจะต้้องตัักน้้ำ ต้้องกวาด ต้้องรัักษาความ

สะอาดของวััด หลวงพ่่อสุุเมโธเป็็นทุุกข์์ เบื่่�อกิิจวััตร เบื่่�อการทำ

ตามสิ่่�งภายนอกท่ี่�ได้้บัังคัับท่่าน ท่่านก็็ทำหน้้าที่่�ด้้วยความไม่่

ค่่อยเต็็มใจ ท่่านรอเสีียงระฆััง ท่่านก็็รอไว้้ แทบจะเป็็นองค์์

สุุดท้้ายที่่�ออกมาทำกิิจวััตร ไม้้กวาดไม่่ดีี เดี๋๋�ยวใบไม้้ก็็ลงอีีกจะ
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กวาดทำไม แล้้วก็็บ่่นอยู่่�อย่่างนั้้�น หลวงพ่่อชาเดิินผ่่าน ท่่านก็็

เอ่่ย เออ สุุเมโธ วััดป่่าพงเป็็นทุุกข์์ไหม แล้้วก็็เดิินไป พููดแค่่นั้้�น 

วััดป่่าพงเป็็นทุุกข์์ไหม หลวงพ่่อสุุเมโธทบทวนดููคืือเราเป็็นทุุกข์์

แต่่วััดป่่าพงคืือวััดป่่าพง ป่่าก็็คืือป่่า ศาลา กุุฎิิ คืือ ศาลา กุุฎิิ 

สถานที่่�คืือสถานที่่� พระท่ี่�อยู่่�ด้้วยกัันก็็เป็็นคน เป็็นมนุุษย์์ด้้วยกััน 

ทำไมเราทุุกข์์ มัันไม่่ใช่่วััดป่่าพงเป็็นทุุกข์์ เราเป็็นทุุกข์์ เพราะเรา

คิิดผิิดเลยเป็็นอย่่างนั้้�นน่่ะ

อัันนี้้�เป็็นวิิธีีสอนของหลวงพ่่อชา ท่่านไม่่พููดมาก แต่่

ว่่าทำให้้สัังเกตเข้้าใจให้้ถููกจุุด ให้้ถููกต้้องว่่าคิิดถููกก็็สบาย 

คิิดผิิดก็็เป็็นทุุกข์์เท่่านี้้� ทุุกข์์เกิิดจากการคิิดนึึกของเรา เกิิดจาก

ทััศนะของเรา เกิิดจากความหลงของเรา เกิิดจากการยึึดไว้ ้

ของเรา ปััญหาไม่่มีี แต่่เราก็็สร้้างปััญหาให้้ได้้ ต้้องรู้้�จัักสาเหตุ

ที่่�ถููกต้้อง ก็็ต้้องละตรงนี้้� ก็็ต้้องละเสีียที่่�การคิิด การนึึก การยึึด

ไว้้ซ่ึ่�งเป็็นความเห็็นของเรา แล้้วจิิตมัันก็็จะปลอดโปร่่ง เป็็นไป

ได้้ ถึึงอยู่่�ในสถานการณ์์ท่ี่�ดููภายนอกก็็อาจจะลำบาก คืือลำบาก

ก็อ็าจจะอย่า่งหนึ่่�ง แต่เ่ป็น็ทุกุข์ก์็เ็ป็น็อีีกอย่า่งหนึ่่�ง คืือเราสามารถ

ที่่�จะอยู่่�อย่่างผู้้�มีีความปลอดโปร่่งสบาย ภายในสถานการณ์์ที่่�

ก็็เรีียกว่่าอาจจะลำบากก็็ได้้ แต่่ก็็ไม่่ทุุกข์์

การเข้้าใจให้้ถููกจุดุที่่�ความอยากของเรา ความอยากเป็็นเหตุุ

ให้้เกิิดทุกข์์ เราต้้องเข้้าใจในภาษาบาลีี ๒ คำที่่�เก่ี่�ยวกัับความอยาก 

ตััณหา เป็็นความอยาก ตััณหาเป็็นเหตุุให้้เกิิดความทุุกข์์ ตััณหา
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ตััวนี้้�แหละเป็็นปััญหา แต่่ว่่าอีีกคำหนึ่่�งก็็แปลว่่าความอยาก เช่่น

เดีียวกััน ฉัันทะ เพราะว่่าบางครั้้�งเราไปทำอะไรก็็ทำไม่่ได้้ เพราะ

ว่่าไม่่มีีความอยาก แต่่ว่่า ฉัันทะ เป็็นความอยากที่่�ทำให้้เรา 

มีีความมุ่่�งมั่่�นในการกระทำ ยกตััวอย่่างเช่่นมีีบทสอนของ

พระพุทุธเจ้้าที่่�อยู่่�ในโพธิิปักขิิยธรรม ๓๗ ประการ คืือ อิทิธิบาท ๔ 

ฉัันทะ วิิริิยะ จิิตตะ วิิมัังสา นี้้� เป็็นไปเพื่่�อความเจริิญ เป็็น

ไปเพื่่�อความก้้าวหน้้า เป็็นไปเพื่่�อการพััฒนา ในการปฏิิบััติิ

ของเรา ต้้องอาศััยฉัันทะ ต้้องมีีความอยาก คืือต้้องอยาก

ปฏิิบััติิ อยากฝึึก อยากหััด อยากทุ่่�มเทด้้วยกำลัังกายกำลัังใจ 

ในเมื่่�อเป็็นฉัันทะในลัักษณะนั้้�น คืือถ้้าใช้้คำศััพท์์ว่่าฉัันทะโดย

โดดเด่ี่�ยว มัักจะไม่่ถึึงความอยากในทางที่่�เป็็นประโยชน์ หรืือ

บางทีีก็็พููด เช่่น ธรรมฉัันทะ มีี ฉัันทะ ความอยากในทางธรรม 

กุุศลฉัันทะ ก็็มีีความอยากในสิ่่�งที่่�เป็็นกุุศล ล้้วนแต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ดีี 

แต่่บางครั้้�งก็็จะใช้้ฉัันทะในแง่่ลบได้้ นึึกถึึงนิิวรณ์์ ๕  

ข้้อแรกคืืออะไร กามฉัันทะ ความอยากในทางกาม อัันนี้้�เป็็น

อิทธิบาท ๔  : คุณเครื่องให้ถึงความสำ�เร็จ  คุณธรรมที่นำ�ไปสู่ความสำ�เร็จแห่งผลที่มุ่งหมาย
๑.	ฉันทะ ความพอใจ คือ ความต้อวการที่จะทำ� ใฝ่ใจรักจะทำ�สิ่งนั้นอยู่เสมอ และปรารถนาจะทำ�ให้ได้ผลดียิ่ง ๆ 
ขึ้นไป
๒.	วิริยะ ความเพียร คือ ขยันหมั่นประกอบสิ่งนั้นก้วยความพยายาม เข้มแข็ง อดทน เอาธุระ  ไม่ท้อถอย
๓.	 จติตะ ความคดิมุง่ไป คือตัง้จติรบัรู้ในสิง่ที่ทำ�และทำ�สิง่นัน้ด้วยความคิด เอาจติฝกึใฝไ่มป่ล่อยใจใหฟุ้ง้ซา่นเลื่อนลอย 
	 ไป อุทิศตัวอุทิศใจให้แก่สิ่งที่ทำ�
๔.	 วิมังสา ความไตรตรอง หรือทดลอง คือหมั่นใช้ปัญญาพิจารณาใคร่ครวญตรวจคิดค้นตราหาเหตุผลและตรวจ
สอบข้อยิ่งหย่อนในสิ่งที่ทำ�นั้น  มีการวางแผน วัดผล คิดต้นวิธีแก้ไขปรับปรุง เป็นต้น

จาก พจนานุกรมพุทธศาสน์ฉบับประมวลธรรม  สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตฺโต)	



หนทาง...ไม่ห่างไกล
16

ปััญหาแต่่พููดถึึงทั่่�ว ๆ ไป ฉัันทะเป็็นเหมืือนทรัพยากรในจิิตใจ

ของเรา ท่ี่�เราต้้องอาศััยอยู่่�และต้้องพััฒนา เพราะไม่่เกิิดฉันทะ 

วิิริิยะก็็ไม่่เกิิด ถ้้าไม่่อยาก งอมืืองอเท้้า ไม่่อยากเลย อย่่างนี้้� 

ก็็ไม่่ปลุุกเร้้าตััวเองให้้ทำอะไร ย่ิ่�งโดยเฉพาะไม่่ปลุุกเร้้าตััวเอง

ให้้พััฒนาคุุณงามความดีี พััฒนาความสุุข ความสงบ  

ความปลอดโปร่่งในจิิตใจของเรา เพราะนี่่�ต้้องอาศััยการฝึึกหััด 

ไม่่มีีใครเกิิดมาในโลกนี้้�จิิตใจบริิสุทธิ์์�ผุุดผ่่อง แม้้แต่่พระพุุทธเจ้้า

เองท่่านต้้องหััดแทบตายถึึงได้้บรรลุุธรรม ท่่านต้้องอาศััย 

ความเพีียร ท่่านต้้องมีีฉัันทะ วิิริิยะ จิิตตะ ต้้องเอาจิิตของเรา

จดจ่่ออยู่่�กับการกระทำอาศััย วิิมังสา ใคร่่ครวญทบทวน  

คืือได้้พิิจารณา ได้้สัังเกตอีีกแง่่คืือได้้ทบทวนว่่า มีีอะไรท่ี่�เรา

ลงมืือทำได้้ดีีไหม บางอย่่างมัันออกมาในทางไม่่ดีีเราก็็ต้้อง 

ละเอา หรืือต้้องแก้้ไข ก็อ็าศัยัวิิมังัสาใคร่ครวญ พิิจารณา ทบทวนดูู 

ถููกต้้องไหม ดีีไหม งดงามไหม เป็็นแง่่ท่ี่�เราผู้้�ปฏิิบััติิต้้องให้้ความ

สนใจต่่อการจะเจริิญในธรรมของพุุทธศาสนา จำเป็็นต้้องลงทุุน

กำลัังของเราจำเป็็นต้้องมีีความอยาก แต่่เราต้้องเลี้้�ยงความ

อยากไว้้ ที่่�จะเป็็นไปในทางที่่�ดีี ที่่�เป็็นประโยชน์์จริิง ๆ

ในเวลาพิิจารณาอริิยสััจ ๔ ต้้องพิิจารณาในเหตุุ ต้้อง 

เข้้าใจในเหตุุของความทุุกข์์จึึงจะละถููกจุุด เพราะถ้้าไปเอากำลััง

ของเราลงทุุนผิิดจุด ก็็ไม่่ได้้ ปฏิิบััติิอย่่างทรมานร่่างกาย 
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พระพุุทธเจ้้าไม่่เห็็นดีีด้้วย หรืือปฏิิบััติิอย่่างสนองอารมณ์์ ท่่าน

ก็็ไม่่เห็็นด้้วย ต้้องทางสายกลาง เราต้้องพิิจารณาต่่อ มีีการ 

ดัับทุุกข์์ไหม เราจะสััมผััสการดัับทุุกข์์ได้้อย่่างไร การดัับทุุกข์์

เป็็นความรู้้�สึึกที่่�จำเป็็นท่ี่�จะต้้องเกิิดความมั่่�นใจว่่ามีี อย่่างที่่�

พระพุุทธเจ้้าว่่าหน้้าท่ี่�ท่ี่�เราต้้องทำต่่อการดัับทุกข์์คืือทำให้้แจ้้ง 

แล้้วทำให้้แจ้้งซึ่่�งการดัับทุุกข์์ เป็็นที่่�น่่าสัังเกตุุ คืือถ้้าจิิตเวลา 

เราภาวนาก็็ดีี แม้้แต่่ไม่่ภาวนาก็็ดีี แต่่ว่่าเรารู้้�สึึกว่่าสงบ 

เยืือกเย็็น ก็็สัังเกตดูู เราทุุกข์์ไหม ลมหายใจเข้้า ทุุกข์์ไหม รู้้�สึึก

เป็็นธรรมดา ๆ ถ้้าเราไม่่รู้้�สึึก ไม่่พอใจ หรืือไม่่ชอบใจ หรืือไป

หลงในความรู้้�สึึกตะเกีียกตะกาย ชอบใจ พอใจ อยากได้้ในส่ิ่�ง

ใดสิ่่�งหนึ่่�ง ต้้องสัังเกตดููบ่่อยๆ การดัับทุกข์์มีี ไม่่ใช่่ว่่าเราทุุกข์์

แล้้วทุุกข์์อีีก ทุุกข์์ซ้้ำ ๆ  ซาก ๆ  เวลาเราไม่่ทุุกข์์ เวลาเราไม่่บัังคัับ

จิิต เวลาเราไม่่อึึดอััดจริิง ๆ  ก็็สบาย ๆ  แต่่เราชอบบ่่นเท่่านั้้�น แล้้ว

เราชอบรัังแกตััวเอง ไปหาเรื่่�องใส่่เจ้้าของอัันนี้้�เป็็นเหตุ

หลวงพ่่อชาท่่านเคยตีีความหมายของคำศััพท์์คำว่่า 

มนุุษย์์ มนุุษย์์คืือผู้้�หาเรื่่�อง หาเรื่่�องใส่่เจ้้าของอยู่่�เรื่่�อย   

เกิิดมาก็็มีีความแก่่ ความเจ็็บ ความตาย อัันนั้้�นก็็เป็็นปััญหา

เพราะเรายึึดเอาไว้้ อัันนี้้�คืือเรา อัันนี้้�ของเรา ไม่่อยากให้้เป็็น

อย่่างนี้้�  ไม่่น่่าจะเป็็นอย่่างนี้้�  เราไปเอาความทุุกข์์มาซ้้ำเติิม

อยู่่� แต่่แค่่ดููลมหายใจเข้้าในปััจจุุบััน ทุุกข์์ไหม ลมหายใจออก 
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สัังเกตดููดีี ๆ ถ้้าเราไม่่เอาอะไรมาใส่่เพิ่่�มเติิม ปลอดโปร่่งดีี  

เยืือกเย็็นดีี เราต้้องเปิิดช่่องให้้สััมผััสความปลอดโปร่่งให้้ได้้ 

ทำให้้แจ้้งซึ่่�งความรู้้�สึึกว่่าไม่่ทุุกข์์ เราเป็็นมนุุษย์์ชอบหาเรื่่�อง  

เป็็นแง่่ท่ี่�น่่าสนใจ เพราะธรรมชาติิของจิิตก็็ชอบหลง ชอบปล่่อย

ให้้ความรู้้�สึกต่่าง ๆ  มาครอบงำ อยู่่�อย่่างขึ้้�น ๆ  ลง ๆ  ด้้วย

ความพอใจ ความไม่่พอใจ ความชอบใจ ความไม่่ชอบใจ ความ

รู้้�สึึกว่่าอัันนี้้�ดีี อัันนี้้�ก็็ไม่่ดีี จิิตมัันก็จะสั่่�นสะเทืือนอยู่่�ตลอด 

อย่่างนี้้�เราต้้องอาศััยการฝึึกหััด นี่่�เป็็นเหตุุที่่�พระพุุทธเจ้้าบอก

ว่่าหนทางที่่�จะดัับทุุกข์์เราต้้องทำให้้มีีเกิิดขึ้้�น เวลาเรา 

สวดเป็็นภาษาบาลีี ภาเวตปาติิ ภาเว คำศััพท์์เดีียวกัันก็็ ภาวนา 

ต้้องฝึึก ฝึึกให้้เป็็นผู้้�ที่่�มีีธรรมะอยู่่�ในจิิตใจ ฝึึกให้้ได้้มีีความ

แจ่่มใส ความสงบ ความปลอดโปร่่ง อย่่างที่่�หนทางที่่�จะดับั

ทุุกข์์ก็็มีีอริิยมรรค 8 แล้้วก็็ย่่อลงมาที่่�ศีีล สมาธิิ และปััญญา

ศีีล เรารัักษาศีีลเพราะอะไร พููดเร่ื่�องศีีล เราก็็คิิดเร่ื่�อง 

สิ่่�งภายนอกท่ี่�เป็็นข้้อห้้าม ห้้ามฆ่่าสััตว์์ตััดชีีวิิต ห้้ามลัักขโมย 

ห้้ามประพฤติิผิิดในกาม ห้้ามพููดส่่อเสีียดพููดหยาบ ห้้ามเครื่�อง

มึึนเมากิินเหล่่าดื่่�มสุุรา อัันนี้้�เป็็นพฤติิกรรม แต่่อากััปกิิริิยา

ภายนอกของเรื่่�องศีีล ศีีลคืืออะไร และเรารักัษาทำไม พระพุทุธเจ้า้

เคยถููกถาม พระอานนท์์เป็็นผู้้�ถาม ถามพระพุุทธเจ้้า อานิิสงส์์

หรืือประโยชน์์ของศีีลคืืออะไร พระพุุทธเจ้้าก็็ตอบว่่า ศีีลมีี
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อานิิสงส์์ในลัักษณะที่่�ไม่่เสีียดาย ทำอะไรลงไปแล้้วไม่่รู้้�สึึก

เศร้้าหมอง ไม่่รู้้�สึึกเสีียดาย ไม่่รู้้�สึึกว่่าตััวได้้ทำอะไรผิิด  

นี่่�เป็็นเหตุุ พวกเราทุุกคนย้้อนระลึึกถึึงการกระทำของเรา  

มัันก็็ต้้องมีีบางอย่่างที่่�เราก็็รู้้�สึึกแหมไม่่น่่าพููดอย่่างนั้้�นเลย ไม่่

น่่าทำอย่่างนั้้�น เสีียดาย เป็็นเร่ื่�องธรรมดารู้้�สึึกไม่่สบาย แต่่เม่ื่�อ

เราเป็็นผู้้�ตั้้�งอยู่่�ในหลัักศีีล ไม่่จำเป็็นที่่�จะต้้องมีีความรู้้�สึึกอย่่าง

นั้้�นมัันปลอดโปร่่ง มั่่�นใจในการกระทำ มั่่�นใจในความประพฤติิ 

มั่่�นใจในเจตนาของเรา หลวงพ่่อชาท่่านพููด หน้้าท่ี่�ของศีีลคืือ

ช่่วยทำให้้เราเข้้าใจในเจตนาของเรา คืือเข้้าใจในจิิตใจของเรา 

การกระทำก็็เป็็นความประพฤติิภายนอกอย่่างหนึ่่�งที่่�มัันก็็ดีีตั้้�ง

อยู่่�ในความปลอดภััย ปลอดโปร่่ง ไม่่ทำความทุุกข์์ใครเกิิดขึ้้�น

กัับตััวเอง ไม่่ทำความทุุกข์์ใครเกิิดขึ้้�นกัับผู้้�อื่่�น แต่่ท่ี่�ย่ิ่�งสำคััญ

กว่่านั้้�นสำหรัับเราเป็็นการฝึึกทำให้้เรารู้้�จัักจิิตใจของตััวเองให้้

ชััดเจน ไม่่เผลอ

เรารัักษาศีีล คุุณธรรมอย่่างหนึ่่�งที่่�เราต้้องอาศััยคืือ  

หิิริิ และ โอตตััปปะ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�เราก็็ได้้ยิินได้้ฟัังกัันมา 

หิิริิ ความละอายต่่อบาป โอตตััปปะ คืือการเกรงกลััวต่่อ

บาป คืือในฐานะท่ี่�เราเป็็นลููกศิิษย์์ของพระพุุทธเจ้้า หรืือเป็็น

ชาวพุุทธ หรืือเป็็นมนุษย์์ที่่�ปรารถนาความสุขสบาย ไม่่น่่าปล่่อย

ให้้จิิตเป็็นอย่่างนั้้�น ไม่่น่่าปล่่อยให้้การพููด การกระทำ 
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เป็็นอย่่างนั้้�น ความเคารพต่่อตััวเอง เป็็นพื้้�นฐานและอยาก 

รัักษาคุุณธรรมในตััวเองเอาไว้้ เช่่นเดีียวกัันการเกรงกลััว 

ต่่อบาปก็็เพราะเราเคารพผู้้�อื่�น คืือเคารพตััวเอง เคารพผู้้�อื่่�น 

เมื่่�อเรามีีคุุณธรรมอย่่างนี้้�ในจิิตใจของเรา ทำให้้ความเบิิกบาน

เกิิดขึ้้�น นี่่�เป็็นเหตุุท่ี่�พระพุุทธเจ้้าบอกว่่าศีีล หรืือหิิริิโอตตััปปะ 

เป็็นส่ิ่�งที่่�ท่่านเรีียกว่่าโลกบาล คืือเป็็นกำลัังที่่�ปกป้้องรัักษา 

โลกให้้ปลอดภััย แต่่พื้้�นฐานคืือเราอาศััยความเคารพ เคารพต่่อ

ตััวเอง เคารพต่่อผู้้�อื่่�นเพราะว่่าเราเห็็นว่่าเราก็็ดีี เขาก็็ดีี ไม่่ได้ ้

แตกต่่างกััน รัักสุุข เกลีียดทุกข์์เท่่า ๆ กััน ไม่่อยากทำอะไร 

ที่่�เพิ่่�มความทุุกข์์ในตััวเอง เพิ่่�มความทุุกข์์ในโลกรอบตัวเรา  

อยู่่�ด้้วยกันด้้วยความเคารพซึ่่�งกัันและกััน โลกอยู่่�ด้้วยความเบิิก

บานก็็ได้้ เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการดัับทุุกข์์คืืออาศััยศีีล 

ศีีลไปช่่วยสมาธิิ คืือความตั้้�งใจมั่่�น ความตั้้�งใจมั่่�นก็็ย่่อม

เกิิดขึ้้�นในเมื่่�อเรามีีสติิที่่�ต่่อเนื่่�องในจิิตใจของเรา ความตั้้�งใจมั่่�น

เพราะเรามีีสติิรู้�เท่่าทััน ก็็พััฒนาสติิ เม่ื่�อสติิต่่อเน่ื่�อง จิิตใจมีี

ความตั้้�งมั่่�น เราต้้องสนใจในการฝึึกสติิให้้ดีี การท่ี่�ฝึึกสติิก็ 

ค่่อนข้้างจะบ่่งชััดอยู่่� ต้้องมีีส่่วนประกอบอย่่างท่ี่�พระพุุทธเจ้้า

ธรรมคุ้มครองโลก หรือ ธรรมที่เป็นโลกบาล : ธรรมที่ช่วยให้โลกมีความเป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่เดือดร้อนและ
สับสนวุ่นวาย
๑. หิริ ความละอายบาป ละอายใจต่อการทำ�ความชั่ว
๒. โอตตัปปะ ความกลัวบาป เกรงกลัวต่อความชั่ว
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สอนในสติิปััฏฐาน ๔ หรืือจะทบทวนสอนเรื่่�องสติิ เมื่่�อไหร่่ก็็จะ

มีีส่่วนประกอบ ๓ ประการ คืือ มีี อาตาปีี สััมปชาโน สติิมา 

มีีความเพีียรเครื่่�องเผากิิเลส สติิไม่่ได้้เกิิดลอย ๆ ต้้องเอา 

ใจใส่่หน่่อย ในการทำความเพีียร ทำจิิตใจให้้อยู่่�กับการกระทำ  

เราก็็ยิินดีีในการละ ความขอบคุุณในสิ่่�งท่ี่�เป็็นเรื่่�องเศร้้าหมอง 

ก็็ต้้องรู้้�จัักละ มีีความเพีียรเครื่�องเผากิิเลส ก็็ค่่อนข้้างจะชััดเจน 

สััมปชาโน รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม สติิที่่�อยู่่�กัับตััวก็็ดีี สติิท่ี่�เกี่่�ยวกัับ 

การทำอะไรให้้เข้้าใจว่่าเราอยู่่�ในสถานการณ์์แบบไหน อยู่่�กับ

คนอย่่างไร มีีความเหมาะสมคืืออะไร มัันต้้องใช้้ปััญญาด้้วย 

ไม่่ใช่่ว่่าสติิลงไปแล้้วไม่่กระดุุกกระดิิก ต้้องคอยสัังเกต 

ลอบดููเรา แล้้วต้้องเข้้าใจว่่าการกระทำของเราย่่อมเกิิดผล 

เพราะจะมีีผลท่ี่�ดีี ผลท่ี่�ไม่ด่ีี ผลท่ี่�เป็น็ไปเพ่ื่�อความสงบปลอดโปร่ง่ 

เป็็นไปเพ่ื่�อความวุ่่�นวาย เราก็็ต้้องคอยสัังเกตรู้้� รู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม 

สััมปชาโน เป็็นกำลัังของสติิที่่�สำคััญ สติิมาคืือประกอบด้้วย 

สติิ มีีผู้้�รู้้�อยู่่� รู้้�เท่่าทัันในความรู้้�สึึกต่่าง ๆ รู้้�เท่่าทัันในสิ่่�งที่่� 

กำลัังจะประสบพบอยู่่� และ วิิเนยฺฺย โลเก อภิิชฺฺฌา โทมนสฺฺสํ ํ

ถอนความพอใจและความไม่่พอใจในโลกออก คืือตราบใดที่่�

เรายิินดีีในการขึ้้�น ๆ  ลง ๆ  ตามอารมณ์์หรืือชอบใจก็็ดีี ไม่่ชอบใจ

ก็็ดีี ทุุกข์์ใจก็็ดีี ไม่่ทุุกข์์ใจก็็ดีี ไม่่ถููกใจก็็ดีี ยิินดีียิินร้้าย อย่่างนี้้�

จิิตใจมัันจะห่่างจากความสงบ ห่่างจากสมาธิิ ห่่างจากความ
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ตั้้�งใจมั่่�นในการให้้ความสนใจ ให้้ความสำคััญกัับส่่วนประกอบ

ของสติิก็เป็็นหน้้าท่ี่�ของเราผู้้�ปฏิิบััติิธรรม เพราะว่่าทุุกคนก็็อยาก

มีีสมาธิิ เมื่่�อไหร่่จิิตใจของเราวุ่่�นวาย อารมณ์์ปั่่�นป่่วน รู้้�ตััวว่่า

เป็็นทุุกข์์อยู่่� เราก็็อยากให้้จิิตเป็็นสมาธิิสัักทีี ให้้ได้้เยืือกเย็็นสััก

ทีี ให้้มัันตั้้�งมั่่�นสัักทีี ไม่่วอกแวกตามอารมณ์์ ก็็สบาย  

ปััญญา คืือเราต้้องสนใจในการพััฒนาปััญญา ปััญญา

ในพระพุุทธศาสนา หรืือปััญญาตามท่ี่�พระพุุทธเจ้้าท่่านพููด 

ปััญญา รู้้�ในความไม่่เที่่�ยง ไม่่ได้้ลึึกลัับอะไรมากนััก เวลาเรา

เข้้าใจในความไม่่เที่่�ยง ความไม่่แน่่ของสิ่่�งภายในก็็ดีี สิ่่�งภายนอก

ก็็ดีี อารมณ์์ ความรู้้�สึึกก็็ดีี ความคิิด ความเห็็นของเรา ของผู้้�อื่่�น

ก็็ดีี รู้้�ว่่าไม่่เท่ี่�ยง ไม่่ได้้เป็็นแก่่นเป็็นสารอะไรนัักหนา เราก็็ไม่่หลง 

เมื่่�อไม่่หลงเราถอยออกจากความทุุกข์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�น ในเวลาเรายึึด

ไว้้ หรืือสำคััญมั่่�นหมายว่่า อัันนี้้�ก็็จะเที่่�ยง อัันนี้้�ก็็จะแน่่นอน  

ก็็ยอมรัับความจริิง เม่ื่�อไหร่่เราพร้้อมที่่�จะรัับความจริิง ปััญญา

ก็็มีีโอกาสที่่�จะเกิิด แล้้วก็็รู้้�ว่่าแม้้แต่่ความรู้้�สึึกต่่อตััวตนก็็ 

เป็็นของไม่่เท่ี่�ยง ไม่่ได้้เป็็นแก่่นเป็็นสารอะไร นี่่�ก็็เป็็นการรู้้�จััก

ในสติปัฏฐาน ๔ ที่ตามดูรู้เข้าใจกาย-เวทนา-จิต-ธรรมนั้น มีธรรมตัวทำ�งานประจำ�การ ๓ อย่าง คือ 
“อาตาปี สัมปชาโน สติมา” ได้แก่  
	 วิริยะ 	 คือความเพียรที่ขับดันให้ทำ�กิจก้าวไป
 	 ปัญญา 	ที่ รู้เข้าใจ  
	 สติ  	ที่ ถึงทันหรือกำ�กับอยู่ ไม่เผลอไม่พลาด
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ธรรมชาติิ นี่่�เป็็นเหตุอุย่่างครููบาอาจารย์์บอก เวลาเราอยู่่�กับัผู้้�รู้้� 

ความทุกุข์์ ไม่่ปรากฎในเรา เราเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิธรรม สัังเกต

ดููความทุุกข์์ อย่่าคิิดน้้อยอกน้้อยใจว่่าเราทุุกข์์อีีกแล้้ว ดููว่่า

ความทุุกข์์มีีเหตุยัังไงบ้้าง เราจะแก้้ไขความทุุกข์์นี้้�ได้้ยัังไง 

เราจะพ้้นจากความทุุกข์์นี้้�ได้้ยัังไง ก็็เป็็นการท้้าทายตััวเอง 

เราต้้องสนใจเหมืือนกับเรามีีการบ้้านที่่�ต้้องทำ เราก็็ต้้อง

ขยัันในการทำ แก้้ไขความทุุกข์์อยู่่� ก็็ทำให้้เราจะเฉลีียว

ฉลาดมากขึ้้�น ทำให้้เราเป็็นผู้้�มีีปััญญามากขึ้้�น 

หลวงพ่่อชา ท่่านเคยพููดว่่า อย่่าคิิดว่่าหลวงพ่่อไม่่เคยเป็็น

ทุุกข์์ เคยเป็็นทุุกข์์มาก แต่่ท่ี่�เราเป็็นอาจารย์์ได้้ สอนพวกท่่าน

ได้้ เพราะเราเข้้าใจในความทุุกข์์และผลจากความทุุกข์์ได้้  

เหมืือนกัับท่่านให้้กํําลัังใจว่่าเราทุุกคน แน่่นอนว่่าแต่่ละคนก็็มีี

ความทุุกข์์ จะเป็็นทุุกข์์ของคนแก่่ จะเป็็นทุุกข์์ของคนหนุ่่�มสาว 

จะเป็็นความทุุกข์์ของคนฉลาด จะเป็็นความทุุกข์์ของคนไม่่ฉลาด 

จะเป็็นความทุกข์์ของคนรวย จะเป็็นความทุุกข์์คนไม่่รวย  

ทุุกคนก็็มีีความทุกข์์อยู่่� แต่่ว่่าใครสนใจในเร่ื่�องการดัับทุุกข์์  

ใครสนใจในการทำเหตุที่่�จะดัับทุุกข์์ให้้ดีี นี่่�แหละโอกาสของเรา

ชาวพุุทธ 

ทางเห็็นทุุกข์์



คำตอบ : อย่่างหนึ่่�งคืือ มีีสำนวนที่่�พระพุุทธเจ้้าใช้้

เวลาที่่�อธิิบายแสดงถึึง ลัักษณะของผู้้�ท่ี่�เป็็นพระโสดาบััน 

คืือมั่่�นคงในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ 

แล้้วก็็มั่่�นคงในศีีล ไม่่ขาดตกบกพร่่อง 

เป็็นศีีลท่ี่�ตั้้�งอยู่่�บนความเห็็นท่ี่�ถููกต้้อง 

และเป็็นไปเพ่ื่�อความสงบและความมั่่�นคงในจิิตใจ

คืือ อัันนี้้�เป็็นลัักษณะหนึ่่�ง   

รัักษาศีีล ไม่่รัักษาธรรม 

คำถาม : รบกวนขอคำแนะนำเพิ่่�มเติิม

เรื่่�องการยึึดติิดในศีีล 5 การกระทำ

หรืือความคิิดแบบไหน ถึึงเรีียกว่่า 

เป็็นการยึึดติิดการกระทำ

หรืือความคิิดแบบไหนที่่�ถููกต้้อง รบกวนยกตััวอย่่าง



บางทีีรัักษาศีีล กลััวว่่าจะพลาด 

กลััวว่่าจะไม่่ดีี กลััวว่่าจะมีีอะไรเกิิดขึ้้�น

มัันรัักษาศีีลเพราะความกลััว อย่่างนี้้�มัันก็็ดีีกว่่าเหลวไหล

แต่่ว่่ามัันก็็ยัังเป็็นการยึึดติิดอยู่่�ในศีีล

หรืือรัักษาศีีลเพ่ื่�อได้้อะไรสัักอย่่าง

เช่่น ถ้้าหากรัักษาศีีลอย่่างนี้้� อย่่างนั้้�น

แล้้วจะได้้อานิิสงส์์นั้้�น จะได้้รัับของอย่่างนี้้�

เป็็นการรัักษาศีีลเพ่ื่�อได้้สิ่่�งตอบแทน อัันนั้้�นก็็ยึึดติิด

หรืือรัักษาศีีล ต้้องให้้เป็็นอย่่างนี้้�

ถ้้าผิิดพลาดหน่่อยนึง ก็็เป็็นไปไม่่ได้้ 

เป็็นการรัักษาศีีล แต่่ไม่่ค่่อยรัักษาธรรม 

เช่่น รัักษาศีีล คืือเราไม่่ได้้ลัักขโมย

แต่่มัันก็็เหมืือนกัับทำตััวเป็็นทนายความ

หาโอกาสท่ี่�จะให้้มัันถููกกัับเรื่่�องภายนอก

แต่่ว่่ายัังอยากจะได้้ เพ่ื่�อเอาเข้้าตััวเอง

อย่่างนี้้�…มัันก็็ยึึดติิดในศีีล

แต่่ก็็ไม่่เข้้าใจเป้้าหมายของศีีล …”

บ้้านบุุญ ๒๘ ธัันวาคม ๒๕๖๒



ความสุุขสำเร็็จมาจากท่ี่�ไหนหนอ?

ในแง่่ของคำสอนของพระพุุทธเจ้้า  

จะได้อ้ะไร ไม่ม่ีอีะไรท่ี่�สำเร็จ็เหมืือนกัับ สำเร็จ็รููป 

ย่ิ่�งโดยเฉพาะเรื่่�องความสุุข คืือเราต้้องรู้้�จััก

สร้้าง รู้้�จัักปููพื้้�นฐานเอาไว้้ ต้้องทำเหตุุปััจจััย

ให้้พร้้อม จึึงจะได้้มีีผลปรากฏ คืือในแง่่หนึ่่�ง

เราก็็น่่าเหนื่�อย แต่่ว่่าจะได้้ก็็ต้้องอาศััย

กระบวนการทางธรรมชาติิอัันนี้้�ให้้ได้้ 

ทางสู่่�สุุข
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พระพุุทธเจ้้าสอน แก่่นคำสอนอย่่างหนึ่่�งคืืออริิยสััจ ๔ 

ทุุกข์์ เหตุให้้เกิิดทุกข์์ การดัับทุุกข์์ หนทางที่่�จะดัับทุกข์์ เอ๊๊ะ ทำไม

พระพุุทธเจ้้าพููดแต่่เรื่่�องทุุกข์์ เป็็นศาสนาน่่ากลััว เพราะว่่าพููด

แต่่เร่ื่�อง ความทุุกข์์ แต่่ความเข้้าใจของอาตมาอย่่างหนึ่่�ง คืือ

พระพุุทธเจ้้าเข้้าใจในพื้้�นฐานจิิตใจของเราทุุกคน และท่่านรู้้�ว่่า

เราทุุกคนไม่่อยากมีีความทุุกข์์ ไม่่มีีใครปรารถนาขอให้้มีีความ

ทุุกข์์ยิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไป มีีแต่่อยากมีีความสุข แต่่ตราบใดท่ี่�เรายัังไม่่

เข้้าใจในทุุกข์์ ยากที่่�จะได้้เข้้าถึึงความสุข อย่่างความสุขสำเร็็จ

ก็็จำเป็็น ต้้องปููพื้้�นฐานให้้ดีีไว้้ก่่อน  

พระพุุทธเจ้้าทรงใช้้รููปแบบของแพทย์์หรืือวิิชาแพทย์์สมััย

โบราณ  สมััยพุทธกาลนั้้�นจะพููดเร่ื่�อง อาการของโรคเป็็นอย่่างไร 

คืือทุุกข์์ แล้้วก็็เหตุุของอาการของโรคนั้้�นคืืออะไร เพราะว่่าถ้้า

ยัังไม่่เข้้าใจในเหตุของโรค มัันยากที่่�จะรัักษา แล้้วก็็ต้้องคิิดดูู 

โรคนี้้�มีีทางจะหายไหม ถ้้าหากว่่ามีีทางจะหาย วิิธีีการรัักษาหรืือ 

หนทางท่ี่�จะได้้รัักษา คืืออะไร 

รููปแบบของอริิยสััจ ๔ อยู่่�ในโครงสร้้างทุุกข์์คืืออาการของ

โรค เหตุุให้้ทุุกข์์คืือสิ่่�งภายในเรา ความหลงก็็ดีี ความอยากก็็ดีี  

ความยึดมั่่�นถืือมั่่�นก็็ดีี แล้้วก็็สิ่่�งท่ี่�อยู่่�ในจิิตใจ ที่่�ทำให้้จิิตใจเศร้้า

หมอง ทำให้้เกิิดความรู้้�สึึกเข้้าใจผิิดเกี่่�ยวกัับโลกภายนอกก็็ดีี 

พระธรรมเทศนา “ทางสู่ความสุข-สำ�เร็จ” ณ โรงแรมอินเตอร์คอนติเนนตัล กรุงเทพฯ 
วันอาทิตย์ที่ ๑๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๗
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เข้้าใจผิิดเกี่่�ยวกัับความรู้้�สึึกของตััวเองก็็ดีี ตััวตนก็็ดีี อัันนี้้�เป็็น

สาเหตุขุองโรคหรืือสาเหตุขุองทุกุข์ ์ทางดับัทุกุข์ม์ีไีหม พระพุทุธเจ้า้

รัับรองว่่า มีี มีีโอกาสท่ี่�จะรัักษาโรคนี้้�ให้้ได้้ แต่่ก็็ต้้องปฏิิบััติิตาม

อริิยมรรคมีีองค์์ ๘ เมื่่�อปฏิิบััติิตามอริิยมรรค ศีีล สมาธิิ ปััญญา

ก็็มีีหนทางที่่�จะหายจากโรค หายจากความทุุกข์์ได้้ แต่่ต้้องเป็็น

ผู้้�ปฏิิบััติิ พระพุุทธเจ้้าไม่่สามารถท่ี่�จะประทาน ให้้ความพ้้นทุุกข์์ 

หรืือประทานให้้ความสุุขสำเร็็จรููปได้้ เราต้้องเป็็นผู้้�รัักษา เป็็น 

ผู้้�ดููแลเป็็นผู้้�ท่ี่�ฝึึกหััด เราต้้องยอมฝึึกหััดปฏิิบัติิตััวเองให้้ได้ ้ 

การปฏิิบััติิไม่่ใช่่หน้้าที่่�ของพระพุุทธเจ้้า ท่่านสอนเรา ท่่านได้้ให้้

ข้้อมููลแก่่เรา เราต้้องเป็็นผู้้�ปฏิิบัติิ เราต้้องเป็็นผู้้�ยอมฝึึก ยอมหััด 

ยอมปููพื้้�นฐาน 

ในเมื่่�อเราสนใจในความสุข พระพุุทธเจ้้าสอนเรื่่�องความ

สุุขไหม พููดตามความเป็็นจริิง ท่่านพููดไม่่น้้อย ยกตััวอย่่างง่่ายๆ 

พวกเราก็็จะรู้้�จัักกััน เช่่น พรหมวิิหาร ๔ เมตตา กรุุณา มุุทิิตา 

อุุเบกขา อัันนี้้�เป็็นคุุณธรรมในจิิตใจของมนุุษย์์ ล้้วนแต่่เป็็น

ความสุุขอยู่่� คืือเมื่่�อมีีเมตตา จิิตใจก็็มีีความแจ่่มใสเบิิกบาน 

โดยความเอื้้�ออารีี มีีความหวัังดีีต่่อ เพ่ื่�อนมนุุษย์์ มีีความหวังดีี

ต่่อตััวเอง มีีความเอ็็นดูู เมตตาธรรม ล้้วนแต่่เป็็นความสุุขพรหม

วิิหาร เป็็นวิิหารธรรมของพรหม ชั้้�นพรหม คืือผู้้�ท่ี่�มีีจิิตใจละเอีียด

ละออมาก กรุุณาก็็เช่่นเดีียวกััน มุุทิิตาก็็เช่่นเดีียวกััน อุุเบกขาก็็
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เช่่นเดีียวกััน เป็็นคุุณธรรมท่ี่�ล้้วนแต่่มีีความสุขอยู่่� ซ่ึ่�งเป็็นส่ิ่�งที่่�

เราสามารถฝึึกหััด ปููพื้้�นฐานไว้้ในจิิตใจได้้ 

ส่่วนการปฏิิบััติิอย่่างอื่่�น ทำให้้อาตมานึึกถึึงพระสููตร 

จะมีีเหมืือนกัับเป็็นเหตุ เป็็นปััจจััย ท่ี่�ได้้ทำให้้พััฒนาจิิต 

ให้้เกิิดความรู้�สึึกอ่ิ่�มเอิิบ ปราโมทย์์ เช่่น กุุศลธรรมท่ี่�เราทำไว้้

การกระทำที่่�ดีีงาม เช่่น การให้้ การช่่วยเหลืือ ทาน เราได้้ให้้ก็็

เป็็นกุุศล ผลของกุุศลคืือจิิตใจจะมีีความรู้้�สึึกสบาย ปราโมทย์์ 

อิ่่�มใจ เม่ื่�อมีีความอิ่่�มใจ มีีความปราโมทย์์ ก็็เป็็นพื้้�นฐานของ

จิิตท่ี่�จะเกิิดความรู้้�สึึกปีีติิ จิิตใจเบิิกบานด้้วยปีีติิ ปููพื้้�นฐานจาก

การได้้ทำความดีี ตั้้�งอยู่่�ในส่ิ่�งท่ี่�ดีีงาม เป็็นส่่วนที่่�ทำให้้ ความ

ปราโมทย์์เกิิดขึ้้�น ความปราโมทย์์เกิิดปีีติิเป็็นเหตุเป็็นปััจจััย 

เพ่ื่�อเกิิดปััสสััทธิ ความคลี่�คลาย ไม่่ใช่่ว่่าทำความดีี แล้้วเรา

เครีียด อัันนี้้�ผิิดวิิสัยของการกระทำล้้วนแต่่มีีความสุุขเกิิดจาก

เหตุุเกิิดจากปััจจััย มีีความปราโมทย์์ มีีความอิ่�มใจ มีีความปีีติิ 

แล้ว้ก็ม็ีีปัสัสัทัธิิ ความคลี่่�คลาย มีีปัสัสัทัธิิแล้ว้มีีความสุขุ สุขุกาย 

สุุขใจ เรามีีสุขกายสุขใจ เป็็นเหตุให้้เกิิดสมาธิิ อัันนี้้�เป็็นตาม

กระบวนการท่ี่�พระพุุทธเจ้้าสอนบ่่อย คืือเราฉลาดในการสร้้าง

ความสุุข สิ่่�งท่ี่�ทำให้้จิิตใจเกิิดความคลี่่�คลาย เกิิดความสุข เกิิด

สมาธิิ เกิิดความตั้้�งใจมั่่�น ปกติิบางทีีคนคิิดว่่านั่่�งสมาธิิ มัันเจ็็บ 

มัันปวดเครีียด น่่าเบ่ื่�อ ไม่่ใช่่วิิธีีของพระพุทุธเจ้้า ท่่านให้้สนใจใน
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การสร้้างความสุข คืือในบางพระสููตรที่่�พระพุุทธเจ้้าสอน เวลา

ท่่านพููดถึึง เม่ื่�อใดมีีสุุขแล้้วก็็เป็็นเหตุปััจจััยเพ่ื่�อเกิิดสมาธิิ บางทีี

ท่่านทวน มาย้้ำอีีกว่่า ผู้้�มีีความสุขย่่อมทำสมาธิิได้้ง่่าย คนส่่วน

มากนั่่�งสมาธิิ  ต้้องทนต่่อความเจ็็บ ความปวด ต้้องทนด้้วยจิิต 

ท่ี่�วอกแวก ต้้องสู้้�เอาอย่่างนี้้� สู้้�เอาอย่่างนั้้�น เครีียด ลำบาก  

อย่่างนี้้�ทำผิิดวิิธีี สุุขที่่�พระพุุทธเจ้้าปรารถนาให้้เราสร้้าง 

ไม่่ใช่่ความสุุขตามใจ แต่่เป็็นความสุุขอาศััยกุุศลธรรม คืือ

กระบวนการนี้้�พระพุุทธเจ้้า ท่่านพููดโดยต้้นเหตุ การท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ใน

การกระทำที่่�ดีีงาม เช่่น ทาน ศีีล กุุศลศีีล ศีีลที่่�ฉลาด ศีีลที่่�เป็็น

กุุศลจริิง ๆ แล้้วทำด้้วยความรักษาการกระทำ  

มีีอยู่่�ครั้้�งหนึ่่�งพระพุุทธเจ้้าถููกถามว่่า อานิิสงส์์ของศีีลคืือ

อะไร อานิิสงส์์ของศีีลคืือไม่่เสีียดาย เพราะว่่าปกติิ ในชีีวิิตของ

เรา ย้้อนหลังนึึกถึึงการกระทำของตััวเอง เหตุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นใน

จิิต ชีีวิิตของตััวเองหรืือเกี่่�ยวข้้องกัับคนก็็นึึกเสีียดาย ไม่่น่่าพููด

อย่่างนั้้�น ไม่่น่่าทำอย่่างนั้้�น เวลาเราตั้้�งอยู่่�ในศีล เรามีีการ

สำนึึกต่่อสิ่่�งที่่�เป็็นพื้้�นฐานของคุุณงามความดีี พื้้�นฐานของ

ภาวะจิิต ๕  (ธรรมสมาธิิ)   ฝึึกหรืือปฏิิบััติิให้้เกิิดมีีได้้แทบทุุกเวลาแทบทุุกสถานการณ์์
	 ๑.	 ปราโมทย์์ 	 ความร่่าเริิงเบิิกบานใจ  โปร่่งโล่่งแจ่่มใส
	 ๒. 	ปีีติิ	 ความอิ่่�มใจ ปลื้้�มใจ
	 ๓.	ปั ัสสััทธิิ	 ความผ่่อนคลาย พัักกายพัักใจ ไร้้เครีียด
	 ๔.	 สุุข	 ความฉ่่ำชื่่�นรื่่�นใจ
	 ๕.	 สมาธิิ	 ความมีีใจมั่่�นแน่่ว จิิตอยู่่�ตััวมั่่�นสนิิท ใส ไม่่มีีอะไรกวน
จากหนัังสืือพััฒนาปััญญาได้้แค่่นี้้�ฯ สมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ. ปยุุตฺฺโต)
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ความเคารพศีีลเกิิดขึ้้�น เพราะเรามีีหิิริิและโอตตััปปะเป็็น

รากในจิตใจของเรา หิิริิและโอตตััปปะ เวลาแปลตรง บางทีี

ไม่่ค่่อยประทัับใจเท่่าไร ถ้้าแปลด้้วยภาษาไทยทั่่�ว ๆ ไป หิิริิ  

ความละอายต่่อบาป โอตตััปปะคืือ ความเกรงกลััวต่่อบาป 

 ในการอธิิบายความละอายต่่อบาป  เพราะมีีความเคารพต่่อ

ตััวเอง เราไม่่อยากจะทำอะไรท่ี่�ทำให้้จิิตใจหรืือ ฐานะของเรา

ในฐานะท่ี่�เป็็นมนุษย์์เศร้าหมอง ไม่่อยากทำให้้บกพร่อง  

มันัละอาย เรารู้้�ว่าเราดีีกว่่านั้้�น ก็อ็ยากรักัษาความดีีของเราไว้้  

ศีลีเกิิดจากความเคารพต่อตัวัเอง หรือหิริิเิกิดิจากความเคารพ

ต่่อตััวเอง โอตตััปปะ ความเกรงกลััวต่่อบาปเกิิดเพราะเรา

มีีความเคารพต่่อผู้้�อื่่�น 

หลวงพ่่อชาสมััยท่านยัังเป็็นพระพรรษายัังไม่่มากนััก 

ประมาณสัักเจ็็ด แปด เก้้าพรรษาอะไรอย่่างนี้้� ท่่านกำลัังปฏิิบััติิ

อยู่่� ท่่านเล่่าให้้ฟัังว่่ามีีข้้อสงสััยมาก ท่่านได้้ยิินกิิตติิศัพท์์ ของ

หลวงปู่่�มั่่�น และได้้เข้้าไปกราบหลวงปู่่�มั่่�น แล้้วท่่านก็็มีีข้้อถาม

ต่่างๆ แต่่ว่่าข้้อหนึ่่�ง ที่่�ท่่านถาม ท่่านกลััวว่่าไม่่รู้้�ว่่าจะรัักษาศีีล

ได้้อย่่างไร ย่ิ่�งศีีลของพระ หลากหลาย มากมาย ไม่่รู้้�จะรัักษา

ได้้อย่่างไรจะให้้บริิบููรณ์์ แล้้วเราจะทำศีีลให้้บริิบููรณ์์ แค่่นี้้�ยัังทำ

ไม่่ได้้ จะได้้ความก้้าวหน้้าในสมาธิิและปััญญาได้้อย่่างไร  

หลวงปู่่�มั่่�นว่่า มัันมากก็็จริิงอยู่่� แต่่ว่่ามัันน้้อย เพราะว่่าศีีลโดย
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หิิริิและโอตตััปปะ ก็็คืือคุุณธรรมในจิิตใจของเรา เวลาเรามีีการ 

สำนึึกต่่อสิ่่�งท่ี่�ดีีงาม เรามีีความเคารพต่่อตััวเอง มีีความเคารพ

ต่่อผู้้�อื่่�น หวัังในสิ่่�งท่ี่�ดีีต่่อตััวเอง หวัังในสิ่่�งท่ี่�ดีีสำหรัับผู้้�อื่�น ศีีลก็็

รัักษาเอง ไม่่ใช่่ว่่าจะต้้องบัังคัับอะไรมากนััก หรืือจะต้้องคิิดอะไร

มากต่่อทุุกข้้อ มัันก็็เกิิดจากคุุณธรรม เมื่่�อเรามีีศีีลในลัักษณะ

นั้้�น คืือเวลาเราสำนึึกว่่าศีีลมีีอย่่างนั้้�น ผลท่ี่�ปรากฏโดยธรรมชาติิ 

คืือมีีความปราโมทย์์เกิิดขึ้้�น ก็็จะอิ่่�มเอิิบ เบิิกบาน ก็็เป็็นธรรมชาติิ 

ธรรมชาติิของการพัฒันา การที่่�ได้้คอยพัฒนาพื้้�นฐานของความสุขุ

ในลัักษณะนั้้�นก็็เข้้ากระบวนการ ความปราโมทย์์ มีีปิิติิ เกิิดจาก

ศีีลก็็อย่่างหนึ่่�ง 

พื้้�นฐานอย่่างหนึ่่�งเกิิดจากความทุกข์์ก็็มีี พระธรรมท่ี่�

พระพุุทธเจ้้าสอน ทุุกข์์เพราะอะไร ทุกุข์์เป็็นเหตุเุพราะ ทุุกข์์เป็็น

สิ่่�งที่่�เป็็นชนวนทำให้้เราค้้นคว้้าหาทางออกให้้ได้้ ธรรมชาติิ

ของจิิตไม่่มีีใครยิินดีี พอใจกัับความทุุกข์์เลย พระพุุทธเจ้้าเคย

สอน ความทุุกข์์มีีผล เมื่่�อมีีความทุุกข์์เป็็นเหตุ มีีผล สามารถท่ี่�

จะออกมา ในสองลัักษณะ ลัักษณะหนึ่่�งคืือมีีความทุุกข์์แล้้ว 

ทุุกข์์เพิ่่�มไปอีีก สัับสน ย่ิ่�งทุุกข์์ใหญ่่ แต่่ว่่าความทุกข์์ท่ี่�เป็็นเหตุุ 

มีีอีีกทางหนึ่่�งที่่�เป็็นไปได้้ คืือค้้นคว้้า ค้้นคว้้าหาทางออก เม่ื่�อใด

ค้้นคว้้าหาทางออก โดยทุกข์์เป็็นเหตุ จะปรากฏเป็็นผลคืือ

ศรััทธา เกิิดความเชื่่�อ มีีความมั่่�นใจ มีีความรู้้�สึึกว่่า คำสอน
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ของพระพุุทธเจ้้าตรงไปตรงมา ท่่านก็็ได้้สอนในลัักษณะของ

ความเป็็นจริิง และก็็ให้้ทางออกแก่่เราได้้ ทำให้้เรามีีความศรััทธา 

มีีความมั่่�นใจ มีีความเล่ื่�อมใสเป็็นพื้้�นฐานเป็็นเหตุุ ผลปรากฏ

คืือ ความปราโมทย์์ เป็็นลัักษณะของความสุข กระบวนการของ

ความสุุขก็็ค่่อยเกิิดขึ้้�น โดยเรารู้้�จักหล่อเลี้้�ยงศรัทัธา จะเป็็นเหตุุ

ให้้เข้้าสู่่�ความสุขได้้ เม่ื่�อมีีความสุขุจะค่่อยๆ พััฒนาความสุขนั้้�น

เป็็นพื้้�นฐาน เป็็นเหตุปััจจััย เกิิดสมาธิิ ต้้นเหตุุหลากหลาย เช่่น 

ได้้ปฏิิบััติิโดยความเพีียรพยายาม จิิตเป็็นสััมมาวายามะ ความ

พากเพีียรชอบโดยหลัักธรรมผลปรากฏจะมีีความปราโมทย์์ 

พระพุทุธเจ้้าได้้สอนเรื่่�องกระบวนการนี้้� ท่่านได้้ยกเปรีียบ

เทีียบเหมืือนกัับฝนตก บนภููเขา ฝนตกตรงท่ี่� ๆ ยอดภููเขา น้้ำก็็

ต้้องย่่อมไหลลงมา ๆ เริ่่�มแรกก็็เป็็นฝน แล้้วก็็ค่่อยร่่วง เป็็นกระ

แสน้้ำเล็็ก ๆ   เป็็นห้้วยเล็็ก ๆ  เป็็นลำธารเล็็ก ๆ  แล้้วค่่อยใหญ่่ขึ้้�น  

รวมกลายเป็็นแม่่น้้ำ เป็็นมหาสมุุทร เวลาเราทำสาเหตุุที่่�ดีี 

เอาไว้้ เป็็นเหตุปััจจััยเพ่ื่�อความสุุข ก็็จะพััฒนาหรืือเปล่ี่�ยนเป็็น 

กระบวนการ เป็็นความปราโมทย์์ เป็็นปีีติิ เป็็นปััสสััทธิิ  ไม่่ใช่่ 

ว่่าจะต้้องบัังคัับอะไรมากนััก แต่่ว่่ารัักษาไว้้ จากปััสสััทธิิเป็็น

ความสุุข จากสุุขเป็็นสมาธิิ ความตั้้�งใจมั่่�น เมื่่�อสามารถทำความ

ตั้้�งใจมั่่�นให้้เกิิดขึ้้�น ก็็เป็็นเหตุปััจจััยเพ่ื่�อรู้้�เห็็นตามความ เป็็นจริิง  

เป็็นลัักษณะธรรมชาติิ ไม่่ใช่่ว่่าจะต้้องบัังคัับจิิตให้้เห็็นรู้้�เห็็นตาม
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ความเป็็นจริิง รู้้� เห็็นเอง เพราะเป็็นธรรมชาติิของจิิต อยากรู้้� 

อยากพ้้นทุุกข์์ แล้้วก็็อิ่่�มด้้วยความสุข แต่่ไม่่หลงความสุุข  

ไม่่เมาในความสุข บางครั้้�งปััญหาของความสุขคืือหลงและไม่่

วางเฉย ได้้ความสุุขแล้้วไม่่พอ พระพุุทธเจ้้าจึึงทรงสอนแล้้วสอน

อีีกว่่าต้้องอาศััยพื้้�นฐานของปััญญา ต้้องเป็็นผู้้�พอใจยิินดีีใน

การใช้้สติิปััญญาของตััวเอง มีีข้้อธรรมต่่างๆ ที่่�จะปรากฏ 

อยู่่�เรื่่�อย เราต้อ้งอาศัยัการสังัเกต การพิจิารณา การใคร่่ครวญ 

อย่่างโยนิิโสมนสิิการ ใคร่่ครวญโดยหลักธรรมก็็ต้้องใช้้ 

จะปรากฏอยู่่�เรื่่�อย จะเป็็นเหตุุปััจจััยเพ่ื่�อเข้้าถึึงกระแสของธรรม 

หรืืออย่่างโพชฌงค์์ ๗ ธรรม ๗ ประการที่่�จะเข้้าสู่่�การ

หลุุดพ้้น ข้้อท่ี่� ๒ ธรรมวิิจยะการใคร่่ครวญหรืือพิิจารณาหลััก

ธรรม  หรืืออิิทธิิบาท ๔ เป็็นธรรมะ ๔ ประการ สำหรับการปูู

พื้้�นฐานของความ สำเร็็จ ก็็ฉัันทะ วิิริิยะ จิิตตะ วิิมัังสา วิิมัังสา 

ก็็พิิจารณา สัังเกต ทบทวนในหลักธรรมท่ี่�มีีอยู่่� คำศััพท์์ต่่างๆ  

ที่่�หมายถึึงปััญญา เราต้้องรู้้�จัักใช้้ ยิินดีีในการสัังเกต ยิินดีีในการ

พิิจารณา ยิินดีีในการใคร่่ครวญ อย่่าให้้เพิิกเฉย จนเกิินไป ต้้อง

เป็็นคนสนใจ ย่ิ่�งโดยเฉพาะสนใจในประสบการณ์์ของเรา เม่ื่�อ

มีีพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์เป็็นที่่�พึ่่�ง เป็็นสรณะ ศีีล ๕ 

เป็็นหลัก ได้้ทบทวนว่่าเรามีีในตััวเองไหม แล้้วเราจะทำให้้ 

เกิิดขึ้้�นดีีกว่่านี้้�ได้้ไหม จะพััฒนาการเป็็นผู้้�มีีสรณะที่่�พึ่่�ง 
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ในจิิตใจให้้มั่่�นคงได้้อย่่างไร  เราเรีียกว่่าเป็็นหน้้าท่ี่�ของชาวพุุทธ 

เป็็นโอกาสของเรา เพราะพระพุุทธเจ้้ามอบสมบัติิให้้เรา แล้้วเรา

ใช้้ สมบััติิเป็็นไหม เช่่น ความเล่ื่�อมใสในพระพุุทธ พระธรรม  

พระสงฆ์์เป็็นท่ี่�พึ่่�ง เป็็นสรณะ ยกไปในท่ี่�สููงแล้้วก็็กราบไหว้ ้

เอาไว้้นั้้�น ต้้องรู้้�จัักเอามาใช้้ในชีีวิิตประจำวััน อย่่างนี้้�ก็็จะได้้

มีีปััญญา เฉลียีวฉลาด สามารถที่่�จะสร้างความสุขุได้้ เพราะ

ว่่าความสุขุไม่่ได้้อยู่่� ในตู้้�สำเร็็จรููป อยู่่�ที่่�เราต้้องรู้้�จัักทำให้้เกิิดขึ้้�น 

การปฏิิบััติิเป็็นทางสู่่�ความสุข-สำเร็็จ ต้้องเป็็นผู้้�สนใจ

พััฒนา ในการปููพื้้�นฐานของความสนใจ ในธรรมะก็็เป็็นหลักท่ี่�

สำคััญ เรื่่�องการสร้้างความสุุข พระพุุทธเจ้้าไม่่ทรงห้้าม ท่่าน

ปรารถนาว่่าให้้พวกเรา ผู้้�เป็็นศิิษย์์ของท่่านได้้รัับความสุขท่ี่�แท้้

จริิง เราก็็ต้้องพยายามเข้้าใจ เพราะว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเกิิดจาก

เหตุุ จึึงมีีผลปรากฏ ว่่าจะเป็็นเร่ื่�องของโลกภายนอกก็็ดีี ไม่่ว่่า

จะเป็น็เรื่่�องของจิิตใจของตััวเองก็ด็ีี ทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่งนี้้�  เป็น็ลักัษณะ

ของธรรมชาติิ ต้้องมีีเหตุุปััจจััยพร้้อม จึึงจะส่่งผลออกไป ผลจะ

ดีีขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุ จะไม่่ดีีก็็ขึ้้�นอยู่่�กัับเหตุุ เราต้้องสนใจในการสร้้าง

เหตุุที่่�ดีี ที่่�ทำให้้มีีความมั่่�นคง เป็็นวิิถีีชีีวิิตที่่�สำคััญ เป็็นแนวการ

ปููพื้้�นฐานของความสุุข ทำให้้มีีความดีีเป็็นพื้้�นฐาน หรืือความ

เฉลีียวฉลาดเป็็นพื้้�นฐาน หรืือกุุศลธรรม กุุศลศีีล ศรััทธา มีีความ

พากเพีียรเหล่่านี้้� ก็็เป็็นเหตุทำให้้ มีีความปราโมทย์์เกิิดขึ้้�น มีีปีีติิ



หนทาง...ไม่ห่างไกล
36

เกิิดขึ้้�น ทำให้้ปััสสััทธิิ ความคลี่่�คลายเกิิดขึ้้�น มีีความสุขเกิิดขึ้้�น 

มีีสมาธิิเกิิดขึ้้�น เม่ื่�อมีีสมาธิิแล้้ว ความรู้�เห็็นตามความเป็็นจริิง 

ภาษาท่ี่�พระพุุทธเจ้้าใช้้ ยถาภููตญาณ ทััสสนััง รู้้�เห็็นตามความ

เป็็นจริิง เมื่่�อรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิง ทำให้้เราไม่่กลััวอะไร 

ไม่่หวั่่�นไหวต่่อสิ่่�งที่่�เป็็นสุข ไม่่หวั่่�นไหวต่่อสิ่่�งที่่�เป็็นทุุกข์ ์ 

ไม่่หวั่่�นไหวต่่อสิ่่�งท่ี่�ดีี ไม่่หวั่่�นไหวต่่อสิ่่�งท่ี่�ไม่่ดีี ไม่่หวั่่�นไหวต่่อส่ิ่�ง

ที่่�พอใจ ไม่่หวั่่�นไหวต่่อสิ่่�งที่่�ไม่่พอใจ อย่่างท่ี่�หลวงพ่่อชา ท่่านใช้้  

“ก็แ็ค่่นั้้�น” คิิดอย่่างนี้้�คืือแค่่นั้้�น ไม่่ใช่่ว่่าดููถููก แต่่แค่่นั้้�นนะ ไม่่

หวั่่�นไหว ในผลของธรรมชาติิ

สิ่่�งท่ี่�เราลำเอีียงต่่อธรรมชาติิ คืือเรารัักสุุข เกลีียดทุกข์์  

ทำอย่่างไรจึึงจะหล่่อเลี้้�ยงความสุขให้้ได้้ เมื่่�อรู้้�เห็็นตามความ

เป็น็จริิง มันัเกิิดความรู้้�สึกึท่ี่�สังัเวช หรืือสัังเวชนีียธรรม คืือคลี่่�คลาย

ออกจากความผููกพััน หรืือบางครั้้�งจะเอาภาษาบาลีีมาทัับศััพท์์

ภาษาไทยจะเพี้้�ยนไปบ้้าง อย่่างสัังเวชในภาษาไทย สลดสังเวช 

หมายถึึงสลดใจ เศร้้าใจ สัังเวชในบาลีีคืือมัันถอยออก โดยจะ

ถอยออกเพราะจิิตมัันอิ่่�ม ไม่่ใช่่ว่่าเศร้้าใจ สลดใจ มัันอ่ิ่�มด้้วย

ความสุุข เพราะรู้้�เห็็นตามความเป็็นจริิงแล้้ว จะไปตะครุบไม่่คุ้้�ม 

จะไปจัับไว้้โดยความอยากหรืือความหลงก็็ไม่่คุ้้�ม สร้้างความ

ทุุกข์์เปล่่าประโยชน์์ จิิตย่่อมปล่่อย 

การปล่่อยในพระพุุทธศาสนา เป็็นความปล่่อยของ  
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ท่ี่�เรีียกว่่าเป็็นการปล่่อยแบบผู้้�ใหญ่่ ไม่่ใช่่ว่่าการปล่่อยของเด็็ก 

ไม่่ชอบใจ ไม่่พอใจและน้้อยใจแล้้วปล่่อย แต่่ในแง่่ของพระพุุทธ

ศาสนา เราอ่ิ่�มใจ สุุขใจ ปลอดโปร่่งใจ ไม่่อยากเอาอะไรมาทำให้้

แปดเปื้้�อน หรืือทำให้้พะรุุงพะรััง จิิตปลอดโปร่่งอยู่่�ด้้วยธรรมะ

ของพระพุุทธเจ้้า ชีีวิิตของเราปลอดโปร่่งจริิง ๆ เป็็นสิ่่�งที่่�เรา

เอามาใช้้ในชีีวิิตประจำวัันของเรา 

เราต้้องพยายามให้้มีีการต่่อเนื่่�องของการนำมาใช้้

ปฏิิบััติิ การฝึึกหััดตััวเอง หนทางท่ี่�จะดัับทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้า

ประกาศเอาไว้้ เราก็็ต้้องพยายามทำ สำหรับการฝึึก การหััด 

อย่่างศีีล สมาธิิ ปััญญา ต้้องพยายามให้้มีีความต่่อเน่ื่�อง จิิตจะ

ได้้เบิิกบานในธรรมะได้้ เป็็นสิ่่�งที่่�น่่าสนใจ บางครั้้�ง บางคนสงสััย

ทำไมพระพุุทธศาสนา น่่าเบื่่�อเหลืือเกิิน หรืือมีีคำถาม เหมืือน

กัับจะได้้พััฒนาให้้ได้้ทัันสมััย บางอย่่างไม่่ค่่อยน่่าวิ่่�งตามสมััย 

อาตมาคิิดว่่า เม่ื่�อมนุษย์์เรารัักสุุข เกลีียดทุกข์์ จะสมััยไหนมนุุษย์์

ก็็เป็็นอย่่างนี้้� แล้้วก็็ความรู้้�สึึกปลอดโปร่่ง สงบ เยืือกเย็็น ก็็เป็็น

สิ่่�งที่่�ไม่่เกี่่�ยวกัับสมััย นี่่�เป็็นเหตุุท่ี่�ลัักษณะของคำสอนของ

พระพุุทธเจ้้า ท่่านเรีียกว่่า อกาลิิโก ไม่่ประกอบด้้วยกาล  

ไม่่ประกอบด้้วยเวลา ปฏิิบััติิเมื่่�อไรก็็ได้้ผลเมื่่�อนั้้�น ความจริิงท่ี่�

ท่่านประกาศไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับสมััย ไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับเวลา ปััจจุุบัันนี้้�หรืือ

เวลาไหน กาลไหน มีีความรู้้�สึึกปลอดโปร่่ง มีีความรู้้�สึึกสงบ เป็็น
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สิ่่�งท่ี่�เรา มนุุษย์์ทุุกคนทั้้�งปรารถนาและเห็็นความสำคััญ ทำให้้

เรามีีพื้้�นฐานของความรู้้�สึกึเยืือกเย็็น เป็็นสิ่่�งที่่�น่่าปรารถนา 

น่่าฝึึก น่่าหัดั เพื่่�อได้้สััมผััส ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�อยู่่�ในความสามารถ

ของเราทุุกคน   

โพชฌงค์ (องค์แห่งโพธิ)  มีธรรมที่เป็นตัวทำ�งาน ๗ องค์ คือ
 
๑. สต ิ นึกถึงดึงมา คือ ระลึกจับรวบรวมข้อมูลที่ต้องการ เช่นธรรมที่ได้ฟังแล้ว เอามาให้ครบให้แม่นให้ตรง  
จัดเข้าพวกเข้าประเภท เรียงลำ�ดับให้ชัดตรง ไม่สับสน นำ�เสนอต่อการพิจารณาได้เต็มตรง
๒. ธรรมวิจัย  เฟ้นธรรม วิจัยสภาวะ  คือ มองเห็นความหมาย จับหลักจับสาระได้ แยกแยะ วิเคราะห์ ตรวจสอบ 
สืบค้น สืบสาวปัจจัย ความสัมพันธ์ ให้รู้ความจริง ตรงตามสภาวะ มองเห็นข้อดี ข้อเสีย คุณค่า โทษภัย ทางแก้ไข 
ทางที่จะใช้ประโยชน์ เป็นต้น ข้อนี้ นอกจากต้องใช้โยนิโสมนสิการของตนเองมากแล้ว ก็ให้รู้จักปรึกษาซักถามสอบ
ค้น (ปริปุจฉา) และเสวนาผู้รู้ ผู้ทรงธรรมทรงปัญญา
๓. วิริยะ ความเพียร คือ มีความเข้มแข็ง แกล้วกล้า มุ่งหน้าไปในการที่จะรู้เข้าใจยิ่ง ๆ ขึ้นไป ให้ปัญญาพัฒนารู้
แจ้งเห็นจริงสว่างชัด ดับความเคลือบแคลงสงสัย แก้ปัญหา ดับทุกข์ภัยได้จริง
๔. ปีติ ความอิ่มใจ ปลื้มใจ คือ ด้วยใจมีฉันทะ เมื่อเพียรศึกษาก้าวหน้าไป ก็เกิดความยินดีอิ่มใจปลื้มใจ ยิ่งเกิด 
มีกำ�ลังที่จะศีกษายิ่งขึ้นไป
๕. ปัสสัทธิ ความผ่อนคลายพักกายพักใจ คือ เมื่อมีปีติอื่มใจ ปลื้มใจ กายใจก็ผ่อนคลาย ไม่มีความเครียดเขม็ง ไม่รู้
จักเหน็ดเหนื่อย เหมือนได้พักผ่อนไปในตัวตลอดเวลา และมีความสุขพร้อมไปด้วยในตัว
๖. สมาธ ิ ความมีใจมั่นแน่ว คือ เมื่อกายใจผ่อนคลายรื่น สบาย ไม่มีอะไรกดดันบีบคั้นหรือรบกวน ไม่ต้องดิ้นรนที่
จะหนีไปหรือฝืนทน ใจที่ปลอดโปร่งโล่งสบาย ก็ตั้งมั่นสงบใสผ่อง เป็นภาวะที่เหมาะที่เอื้อให้ใจทำ�งานทางปัญญา
ได้คล่องและชัดเจนเต็มที่
๗. อุเบกขา ความมีใจเฉยนิ่งมองตรงลงตัว คือ ภาวะที่ใจลงตัวเข้าสู่ดุลยภาพ เป็นตุลา มองนิ่งชัดตรงพอดี  
ไม่เอียงขึ้น ไม่เอียงลง ไม่เอียงซ้าย ไม่เอียงขวา ไม่ชอบ ไม่ชัง ซึ่งเป็นภาวะจิตใจที่สติทำ�งานได้คล่องโล่งที่สุด และ
ปัญญาเห็นชัดเจนตรงตามที่มันเป็นแท้จริง
	 พระมหาปชาบดีโคตมีเถร กล่าวคาถาเป็นคำ�สอนสุดท้ายของท่านว่า ฉะนั้น ท่านทั้งหลายจงมีตนเป็นที่พึ่งเถิด 
ท่านทั้งหลายมีสติปัฏฐานเป็นโคจร เจริญโพชฌงค์ ๗ ประการแล้ว จักทำ�ทุกข์ให้จบสิ้นไป
 
อ้างอิงจาก  หนังสือ  “พัฒนาปัญญาได้แค่นี้  ก็พอที่จะพูดว่าเป็นชาวพุทธ”  นิพนธ์ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ.ปยุตฺโต)

ทางสู่่�สุุข
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คำดอบ : 

วิิธีีหรืืออุุบายที่่�ดีีท่ี่�สุุดคืือ ทำตััวเองให้้ใจเย็็นลง 

ให้้จิิตใจเบิิกบาน แจ่่มใส มีีความสุุขสบาย 

ผู้้�อื่่�นเห็็น เขาก็็จะสนใจว่่า เอ๊๊ะ...ทำอะไรจึึงได้้...

สบายอย่่างนี้้� เบิิกบานอย่่างนี้้�

บ้้านบุุญ ๒๘ ธัันวาคม ๒๕๖๒

คำถาม : 

มีีอุุบายใดที่่�จะชัักจููงคนรอบข้้างให้้มาสนใจ

ธรรมะได้้บ้้าง

อยู่่�เย็็น เป็็นสุุข



	 ณ สััปปายะสถานบ้้านไร่่ทอสีี	  “บ้้านบุุญ” นี้้� มีีเร่ื่�องราวที่่�เล่่าขาน

ภาวนาตามรู้้�ดููครููอาจารย์์	 เป็็นสะพานสายธรรมนำจิิตวาง

	 หลวงพ่่อปสัันโนผู้้�เลิิศล้้ำ	 พระผู้้�นำทั้้�งโลก-ธรรมให้้กระจ่่าง

ท่่านบอกเล่่าเรื่่�อง “ผู้้�รู้้�” ดููอำพราง	ต้้ องจิิตว่่าง เพีียงแค่่รู้้�ว่่าจิิตมีี

	 ๑๒๗ ชีีวิิตต่่างลึึกซึ้้�ง	 พร้้อมเข้้าถึึงปราโมทย์์ธรรมนำวิิถีี

พบอาจารย์์น่่าเลื่่�อมใสในทุุกปีี	อิ่่ �มเอิิบมีีกััลยาณมิิตรจิิตพบธรรม

ตามทางภาวนา คััดตอนบางคำสอนจากการนำลููกศิิษย์์ปฎิิบััติิธรรม

ท่ี่�บ้้านบุุญ ระหว่่างวัันที่่� ๕-๘ ธัันวาคม พ.ศ.๒๕๖๗

(ขอบคุุณเพจ Dhamma Break ผู้้�รวบรวมคำสอน)

 

ตามทางภาวนา



ตามทางภาวนา
41

แก่่นของการปฏิิบััติิ 

ไม่่ใช่่ว่่าเราได้้อะไรมากมาย 

แต่่ว่่า เรายิินดีีในการละ 

ละทิิฐิิมานะของเรา 

ละความอยากของเรา 

ละความรำคาญของเรา 

ละความน้้อยใจ เสีียใจของเรา 

เมื่่�อเราพร้้อมท่ี่�จะละ พร้้อมท่ี่�จะวาง 

ก็็เป็็นการเปิิดช่่อง

ให้้ธรรมะหลั่่�งไหลเข้้าสู่่�จิิตใจของเรา
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ไม่่เสีียดาย

พระอานนท์์เคยถามพระพุุทธเจ้้าว่่า 

อานิิสงส์์ของการรัักษาศีีลคืืออะไร

พระพุุทธองค์์ก็็ตอบว่่า 

อานิิสงส์์ของการรัักษาศีีลอยู่่�ที่่�ความไม่่เสีียดาย

ไม่่เสีียดายในการกระทำของตััวเอง 

ไม่่ละอายต่่อความประพฤติิของเรา

เพราะตั้้�งอยู่่�ในคุุณงามความดีี 

ได้้ละเว้้นจากสิ่่�งท่ี่�เป็็นพิิษเป็็นภััย 

เป็็นการให้้ของขวััญกัับตััวเอง
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ความเรีียบง่่ายดั่่�งของขวััญ

ความเรีียบง่่ายเป็็นเป้้าหมายของศีีล

เมื่่�อความเรีียบง่่ายเป็็นพื้้�นฐาน

ก็็โอกาสที่่�จะได้้มีีสติิเจริิญขึ้้�นมา 

ก็็เหมืือนกัับเป็็นการเปิิดช่่อง

ให้้ผู้้�รู้้�ได้้ต่่อเนื่่�อง มีีสติิติิดตาม

ในการยืืน การเดิิน การนั่่�ง การนอน 

ในอิิริิยาบถต่่างๆ 

ทำให้้เรามุ่่�งปฏิิบััติิมากขึ้้�น

พิิจารณาตััวเองได้้มากขึ้้�น 

ศีีลเป็็นสิ่่�งท่ี่�ช่่วยเรา  

ไม่่ได้้เป็็นภาระอะไรมากนััก 

เหมืือนกัับเป็็นการให้้ของขวััญกัับตััวเอง
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อยู่่�ที่่�ความต่่อเนื่่�อง

ความสงบจะเกิิดขึ้้�น

เมื่่�อสติิมีีความต่่อเนื่่�อง

ปััญญาจะเกิิดขึ้้�น

เมื่่�อสติิมีีความต่่อเนื่่�อง

สิ่่�งท่ี่�สำคััญคืือ 

สติิกัับสััมปชััญญะ 

ผู้้�รู้้� …

รู้้�อารมณ์์ของตััวเอง 

และการรู้้�รอบตััวของการกระทำก็็ดีี 

การคิิดนึึกก็็ดีี อารมณ์์ ความรู้้�สึึกก็็ดีี 

เป็็นพื้้�นฐานของการปฏิิบััติิ
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ไม่่รัังแกจิิตของตััวเอง

การมีีสติิต่่อเนื่่�อง มีีเป้้าหมายคืือ 

การได้้น้้อมนำธรรมะ หลัักของความเป็็นจริิง

เข้้ามาสู่่�จิิตใจของเรา โดยเฉพาะการพิิจารณาเข้้าใจ

ในหลัักธรรมะท่ี่�พระพุุทธเจ้้าสอน

จะเป็็นเรื่่�องอริิยสััจ 4 ก็็ดีี

จะเป็็นเรื่่�องอริิยมรรค ๘ ก็็ดีี 

เป็็นเรื่่�องของไตรลัักษณ์์ก็็ดีี

นี่่�เป็็นหลัักธรรมะต่่าง ๆ 

ที่่�เป็็นหลัักของความเป็็นจริิง

เพราะว่่าเมื่่�อจิิตใจของเรา

ได้้ยอมรัับในความจริิง เห็็นความจริิง

เราก็็จะมีีความรู้้�สึก พร้้อมที่่�จะปล่่อย 

พร้้อมที่่�จะวาง ต่่อสิ่่�งที่่�รัังแกจิิตของตััวเอง

รัังแกความสงบของตััวเอง
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หลวงพ่่อชา...ผู้้�ไม่่หวั่่�นไหว

สมััยก่่อนตอนอยู่่�กัับหลวงพ่่อชา 

อาตมายัังเป็็นพระบวช มาอยู่่�ใหม่่ๆ 

อย่่างหนึ่่�งท่ี่�สัังเกตได้้โดยใช้้เวลาไม่่นาน 

หลวงพ่่อชาท่่านไม่่หวั่่�นไหวต่่ออะไรสัักอย่่าง 

มีีอะไรเกิิดขึ้้�น ท่่านก็็สม่่ำเสมอ

มั่่�นคง ไม่่เห็็นขึ้้�น ๆ ลง ๆ 

ท่่านเบิิกบานแจ่่มใสดีี 

ท่่านก็็ไม่่วิ่่�งตามโลก 

และก็็ไม่่วิ่่�งตามผู้้�ที่่�อยู่่�ในโลก 

ไม่่ขึ้้�นกัับโลก ไม่่หลงกัับโลก
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อารมณ์์บาด ขาดสติิ

การตั้้�งประเด็็นสัังเกตว่่า

นี่่�ไม่่ใช่่เป็็นแก่่น เป็็นสารอะไร

ไม่่ใช่่ว่่า เป็็นสิ่่�งท่ี่�หนัักหนาอะไรมากมาย

เช่่น เกิิดความรู้้�สึึกพอใจในเรื่่�องหนึ่่�ง 

แล้้วชื่่�นใจ อยากได้้ อยากมีี 

แต่่พอเกิิดความรู้้�สึึกไม่่พอใจ ไม่่ชอบใจ

ก็็ไม่่เอาแล้้ว น่่ารัังเกีียจ 

มัันก็็ขึ้้�นๆ ลงๆ 

เราขาดสติิ

เพราะเราเชื่่�ออารมณ์์

ที่่�อยู่่�ในจิิตใจของเรา
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ศิิลปะของผู้้�ปฏิิบััติิธรรม

ธรรมะของพระพุุทธเจ้้า 

แท้้จริิงก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�มีีอยู่่�แล้้ว 

แก่่นของการเห็็นหลัักของความเป็็นจริิง

ก็็อยู่่�ที่่�อนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา 

ไม่่ใช่่ว่่า จะต้้องแต่่งขึ้้�นมา 

จะต้้องผลิิตขึ้้�นมา

ให้้สัังขารทั้้�งหลายทั้้�งปวงไม่่เท่ี่�ยง 

คืือ มัันเป็็นอยู่่�แล้้ว 

เราต้้องรู้้�จัักสัังเกต 

การฝึึกให้้มีีความชััดเจน

และความต่่อเนื่่�องของการสัังเกต

จะเรีียกว่่า เป็็นศิิลปะก็็ว่่าได้้ 

เป็็นศิิลปะของผู้้�ปฏิิบััติิธรรม
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 เมาอารมณ์์

โดยปกติิจิิตของเรา

ค่่อนข้้างจะขุ่่�นมัว

เรามาปฏิิบััติิธรรม 

อาจจะไม่่ได้้เมาเหล้้า เมาสุุรา

แต่่มัันเมาอารมณ์์ 

นี่่�เป็็นลัักษณะของมนุุษย์์

ที่่�ยัังติิดอยู่่�ในความหลง 

ความพอใจ ความชอบใจ ก็็เมา 

ความไม่่พอใจ ความไม่่ชอบใจ 

มัันก็็เมา ชอบเชื่่�อ ชอบหลง 

มัันเมาอารมณ์์
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ผู้้�รู้้�นั้้�นมีีอยู่่� 

แม้้แต่่ผู้้�รู้้� 

ไม่่ใช่่ว่่าเราต้้องสร้้างขึ้้�นมา 

ผู้้�รู้้� นั้้�นมีีอยู่่�แล้้ว

ขอให้้ได้้สัังเกต

ได้้เห็็นความสำคััญของการรู้้�นั้้�น 

เพราะบางครั้้�งเหมืือนกัับ

เราตระเวนหาผู้้�รู้�อยู่่�เรื่่�อย

เราต้้องผลิิตขึ้้�นมา ต้้องสร้้างขึ้้�นมา 

สมรรถภาพของจิิต 

พึ้้�นฐานของจิิต มีีผู้้�รู้้�อยู่่� 

แต่่มัันถููกกลบ ถููกทัับโดย

ความคิิดนึึก รู้้�สึึกต่่างๆ 

ความวุ่่�นวายที่่�วิ่่�งไปตามอารมณ์์
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จิิตของผู้้�รู้้�

คำศััพท์์ว่่า เพ่่งอารมณ์์ 

บางทีีเพ่่ง มัันก็็เครีียดเหลืือเกิิน 

ซึ่่�งภาษาอัังกฤษก็็เช่่นเดีียวกััน 

ก็็มัักจะใช้้คำศััพท์์ว่่า Concentrate 

Concentrate the mind on the breath  

ความหมายหนึ่่�งของคำศััพท์์ Concentrate 

เหมืือนกัับทำให้้มัันเล็็กลง ทำให้้มัันน้้อยลง

เมื่่�อทำจิิตของเราให้้เล็็กลง บีีบให้้มัันน้้อยลง

มัันก็็อึึดอััด ไม่่ใช่่ว่่า สบาย สบาย 

จิิตของผู้้�รู้้� 

ไม่่ใช่่ว่่า ถููกขัังให้้รู้้�อยู่่� 

จิิตมัันเบิิกบาน แจ่่มใสดีี 

มัันปลอดโปร่่งอยู่่� 

มัันจึึงได้้รู้้�ต่่อเนื่่�อง
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‘ปััญหา’ สร้้าง ‘ปััญญา’

ย่ิ่�งปฏิิบััติิ ย่ิ่�งภาวนา

น่่าจะย่ิ่�งมีีกำลัังใจ

แทนที่่�บางคนปฏิิบััติิมานาน

ท้้อใจเหลืือเกิิน มัันน่่าสงสารจริิงๆ 

เพราะว่่า ธรรมะของพระพุุทธเจ้้า 

เป็็นความถููกต้้องท่ี่�นำ

ความเบิิกบานแจ่่มใสมาให้้ 

ไม่่ใช่่ว่่า จะไม่่ประสบ

ปััญหาหรืืออุุปสรรค

แต่่ว่่า อุุปสรรคนั้้�น ปััญหานั้้�น

เป็็นสิ่่�งที่่�ทดสอบตััวเราเองว่่า 

ฉลาดเพีียงพอที่่�จะแก้้ไขไหม 

เราจะเรีียนรู้้�กับอุุปสรรคนี้้�ได้้อย่่างไร
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กระบวนการในประสบการณ์์

โดยปกติิ สััญชาตญาณของมนุุษย์์เรา

มัันรีีบคิิดเรื่่�องเรา กัับเขา เรื่่�องตััวตนกัับโลกรอบตัวเรา 

มัันไม่่ดููท่ี่�กระบวนการของสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�น

ไม่่ดููเหตุุที่่�ว่่า มัันทำให้้เราเกิิดความรู้�สึึกอย่่างไร

ศาสนาคริิสต์์ก็็ดีี ศาสนาอิิสลามก็็ดีี 

ศาสนายิิวก็็ดีี ส่่วนมากก็็อาศััยความเชื่่�อ

แล้้วก็็เป็็นความเชื่่�อในอุุดมการณ์์ 

พระพุทุธเจ้า้ไม่ไ่ด้ต้ั้้�งศาสนา บนพื้้�นฐานของความเชื่่�อ 

เราไม่่จำเป็็นต้้องเชื่่�อเรื่่�องความทุุกข์์  

มัันขึ้้�นอยู่่�กัับประสบการณ์์

มัันขึ้้�นอยู่่�กัับความรู้้�สึึกของเรา 

แล้้วก็็ไม่่มีีใครสัักคนหนึ่่�ง

ยิินดีี พอใจในความทุุกข์์ท่ี่�มีีอยู่่�

เมื่่�อเรายอมรัับในความติิดขััดเกี่่�ยวกัับความทุุกข์์ 

เราก็็จำเป็็นต้้องยอมพิิจารณาว่่า 

สาเหตุุมาจากไหน  สาเหตุท่ี่�แท้้จริิงมาจากไหน
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อุุดมการณ์์ - ประสบการณ์์ 

ที่่�สำคััญเพราะ เก่ี่�ยวกัับประสบการณ์์

แทนที่่�จะเป็็นเรื่่�องทฤษฎีี

หรืือแทนที่่�จะเป็็นเรื่่�องอุุดมการณ์์

หรืือแทนท่ี่�จะเป็็นเหมืือนกัับการวาดจิินตนาการของศาสนา 

แต่่ว่่า คำสอนอริยิสัจั ๔ พยายามผลักัดัันให้้เรากลัับมา

ตั้้�งหลัักในประสบการณ์์ของเรา

ไม่่ใช่่ว่่า เราคิิดเรื่่�องความทุุกข์์ มัันรู้้�สึึกอย่่างไร 

แล้้วเมื่่�อความทุุกข์์เป็็นประเด็็นที่่�

พระพุุทธเจ้้าบอกว่่า สำคััญท่ี่�สุุด เราต้้องดููว่่า เพราะอะไร

ประเด็็นหนึ่่�งท่ี่�อาตามคิิดว่่าสำคััญ

เพราะว่่า เวลาเราพิิจารณาเร่ื่�องความทุุกข์์

เหตุุให้้เกิิดทุุกข์์ การดัับทุุกข์์ หนทางท่ี่�จะดัับทุุกข์์

ให้้เป็็นประเด็็นท่ี่�สำคััญคืือ  ทำให้้เราจำเป็็

นต้้องถอยออกจากความรู้้�สึึกตััวตน ไม่่ใช่่เป็็นเร่ื่�องเรา 

เรื่่�องเขา มัันเป็็นเรื่่�องประสบการณ์์

ตามทางภาวนา



สุุขํํ วต ตสฺฺส น โหติิ กิิญฺฺจิิ

ผู้้�ไม่่มีีอะไรค้้างใจกัังวล

ย่่อมมีีแต่่ความสุุขหนอ 

       

(พุทธศาสนสุภาษิต จากอุปาสกสูตร

พระสุตตันตปิฎกเล่มที่  ๑๗)
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คำถาม : 

แผ่่เมตตาต่่อผู้้�ที่่�ดีีต่่อเรา ทำได้้ง่่าย 

แต่่ผู้้�ที่่�ไม่่ดีีต่่อเราทำยากมาก จะทำยัังไงดีี

สลายสิ่่�งเศร้้าหมอง

คำดอบ : 

คืือคิิดในแง่่หนึ่่�ง 

เราไม่่ได้้แผ่่เมตตาเพ่ื่�อเขา

เราแผ่่เมตตาเพ่ื่�อเรา เพ่ื่�อที่่�เราจะไม่่ตกอยู่่�ใต้้อำนาจของ

ความไม่่พอใจ ความอาฆาต 

หรืืออคติิที่่�เรามีีต่่อผู้้�อื่่�น

คืือ ปกติิเวลาเราแผ่่เมตตาให้้เขา 

เหมืือนกัับเราแลกเปลี่่�ยน
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เราแผ่่เมตตาเพ่ื่�อให้้ดููดีี ๆ ต่่อเรา

แต่่มัันยัังเหมืือนกัับเป็็นการแลกเปลี่่�ยน

แต่่ว่่า เวลาเราแผ่่เมตตา คืือ

 เราทำจิิตใจของเราดีี

เพ่ื่�อให้้จิิตใจของเราดีี 

แทนท่ี่�จะตกอยู่่�ใต้้อำนาจของอกุุศล

เป็็นการฝึึกตััวเราเพ่ื่�อให้้ได้้พััฒนาตััวเอง

เขาจะรัับหรืือไม่่รัับ 

ก็็เป็็นเรื่่�องของเขา 

เขาจะดีีต่่อเรา

ก็็เป็็นเรื่่�องของเขา

แต่่ว่่า เราเองดีีต่่อเรา

เพราะตราบใดท่ี่�เราเองผููกรััดไว้้

กัับความพอใจ ไม่่ชอบใจ 

ตััวเราเองก็็เศร้้าหมอง มัันก็็เป็็นทุุกข์์...

บ้้านบุุญ ๒๘ ธัันวาคม ๒๕๖๒



หนทางไม่ห่่า่งไกล

ขอเจริิญพรญาติิโยมทุุกท่่านที่่�ได้้มา

รวมกััน ณ วัันนี้้� เป็็นที่่�น่่าภาคภููมิิใจ  

น่่าอิ่่�มใจ ได้้เห็็นหน้้ากััน พรุ่่�งนี้้�จะไปอัังกฤษ

เห็น็แต่ห่น้า้ฝรั่่�งกันั ที่่�ได้ม้ากันัวันันี้้�ก็เ็ป็น็โอกาส

ที่่�ได้้ลาญาติิโยม  
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ปีีนี้้�อาตมาอยู่่�ยาวหน่่อย มาตั้้�งแต่่วัันท่ี่� ๑ ธัันวาคม แล้้ว

ก็็อยู่่�ถึึงวัันนี้้�วัันท่ี่� ๑๙ ก็็เกืือบ ๗ สััปดาห์์ ยาว คนไทยใช้ ้

พระเก่่ง คืือไปไหนมาไหนแล้้วมีีคนอยากมาพบ อยากมาขอ

นิิมนต์์ให้้ธรรมะ ให้้ข้้อคิิดในคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ก็็เป็็นส่ิ่�ง

ที่่�น่่าภาคภููมิิใจ เพราะว่่าเราเห็็นความสำคััญของธรรมะ เห็็น

ความสำคััญของคำสอนของพระพุุทธเจ้้า เพราะว่่าในแง่่หนึ่่�ง 

คืือบางทีีเราก็็มองข้้ามความสำคััญเพราะคุ้้�นเคยกัน อย่่างการ

สมาทานศีีล ก็็สมาทานศีีลกัันตั้้�งแต่่เด็็กๆ กลายเป็็นธรรมดา 

โดยเฉพาะเวลาแปล เป็็นการระลึึกถึึงว่่าเรารัักษาศีีลเพ่ื่�ออะไร 

คืือเรารัักษาศีีลเพ่ื่�อยกเว้้นก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�ง ยกเว้้นจากสิ่่�งที่่�ไม่่

เหมาะไม่่ควร แต่่อีีกแง่่หนึ่่�ง เราได้้รัักษาศีีลเพ่ื่�อตั้้�งอยู่่�ในหลััก

ของเมตตากรุุณา หลัักของความจริิง หลัักของการพััฒนาสติิ

ปััญญาของตััวเอง นี่่�เป็็นส่ิ่�งที่่�สำคััญมากในฐานะที่่�เราเกิิดมา

เป็็นมนุษย์์กััน ยากแค่่ไหนที่่�จะฝึึกตััวเอง ทวนกระแสของความ

เคยชิิน และทวนกระแสของกระแสโลก ต้้องยอมรับว่่ายาก การ

ที่่�ได้้มาน้้อมระลึึกถึึงคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ให้้ความสำคััญ

มารวมกัันในวัันนี้้�

แต่่อาตมาก็็มั่่�นใจว่่าพวกเราเป็็นคนที่่�ก็็เข้้าใกล้้พระศาสนา

มานาน ก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�น่่าภููมิิใจ การที่่�เข้้าใกล้้ ควรน้้อมเข้้ามาใส่่ 

ตััวเรา ตััวนี้้�ตััวสำคััญเพราะว่่าบางทีีเราเข้้าใกล้้โดยศรัทธา เช่่น

พระธรรมเทศนา ณ อิสราราม กรุงเทพมหานคร  วันอาทติย์ที ่๑๙ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๘
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ศรััทธาในพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ศรััทธาในปฏิิปทาของ

ครููบาอาจารย์์ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�ก็็น่่าศรัทธาอยู่่� แต่่สิ่่�งที่่�เราต้้องมีีศรััทธา

เป็็นกำลััง เพ่ื่�อเป็็นผู้้�ที่่�พร้้อมท่ี่�จะน้้อมธรรมะ แล้้วปฏิิบััติิ แล้้ว

พิิจารณาเข้้ามาสู่่�จิิตใจของเจ้้าของ คืือตราบใดที่่�มัันเป็็นของ 

ผู้้�อื่่�น เรีียกว่่า ยัังไม่่บริิบููรณ์์ ยัังไม่่สมบููรณ์์ คนไทยเราก็็ชอบ

บริิบููรณ์์ ชอบสมบููรณ์์ 

อย่่างอาตมาเองมาตั้้�งแต่่วัันท่ี่� ๑ ธัันวาคม รู้้�สึึกว่่าสมบููรณ์์

มากขึ้้�น ไปประเทศอังกฤษต้้องเปล่ี่�ยน แต่่เร่ื่�องความสมบููรณ์์

ในแง่่ของจิิตใจแล้้ว เราต้้องให้้ความสำคััญในการเป็็นผู้้�น้้อม

เข้้ามาสู่่�จิตใจของเรา คืือเราอาศััยคำสอนก็็จริิงอยู่่� แต่่เราต้้อง

เป็็นผู้้�พิิจารณา ก่่อนท่ี่�มาที่่�นี่่� มีีอยู่่�ช่่วงหนึ่่�งท่ี่�หลวงพ่่อสุุเมโธไป

อยู่่�ที่่�ประเทศอัังกฤษ แล้้วท่่านก็็ได้้รัับจดหมายจากพระองค์์หนึ่่�ง 

ท่่านเล่่าให้้ฟััง หลวงพ่่อชาให้้เราเขีียนจดหมายไปถึึงอาจารย์ ์

สุุเมโธ เพราะว่่าปกติิหลวงพ่่อชาไม่่ใช่่เป็็นคนเขีียนจดหมาย แต่่

ท่่านให้้พระฝรั่่�งช่่วยเขีียนให้้ หลวงพ่่อชาบอกว่่า ให้้หลวงพ่่อ

สอนว่่า เมื่่�อไรเกิิดความพอใจด้้วย ความไม่่พอใจต่่อสิ่่�ง

ไหนก็็ตาม หรืือเกิิดความรััก หรืือความชัังต่่อสิ่่�งไหนก็็ตาม 

ให้้สิ่่�งเหล่่านั้้�นเป็็นเพื่่�อนหรืือเป็็นสิ่่�งที่่�เกื้้�อกููลต่่อการสร้้าง

บารมีีของตััวท่่าน ในท่ี่�สุุด ธรรมะของพระพุุทธเจ้้าหรืือพุุทธ

ธรรม ไม่่อยู่่�ท่ี่�การคืืบหน้้า ไม่่อยู่่�ท่ี่�การถอยหลััง ไม่่อยู่่�ท่ี่�การหยุุด 
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ยัับยั้้�ง หยุุดอยู่่� แค่่นี้้�หััวใจพระพุุทธศาสนา เป็็นเร่ื่�องที่่�น่่าสนใจ

มาก เพราะว่่ามัันก็็พาผู้้�รู้้� เช่่นมีีอะไรเกิิดขึ้้�น ชอบก็็ดีี ไม่่ชอบ 

ก็็ดีี รัักก็็ดีี เกลีียดก็ดีี เป็็นสิ่่�งท่ี่�ทำให้้เราขึ้้�น ๆ ลง ๆ จากอารมณ์์ 

เกิิดความดีีใจ เกิิดความเสีียใจ เกิิดความพอใจ เกิิดกำลัังใจ  

ก็็ขึ้้�น ๆ ลง ๆ แล้้วมัันยัังไม่่มั่่�นคง แต่่คำสอนของพระพุุทธเจ้้า 

เพ่ื่�อสร้้างความมั่่�นคง แต่่แม้้แต่่ความมั่่�นคงก็็ไม่่อยู่่�เช่่นกััน 

เพราะว่่าบางทีีเราคิิดในลัักษณะ เราต้้องปฏิิบััติิ ต้้องภาวนา 

ให้้คืืบหน้้าอย่่างนี้้�อย่่างนั้้�น สู้้�อย่่างนี้้� สู้้�อย่่างนั้้�น คืือในแง่่หนึ่่�ง

ไม่่ใช่่ว่่าผิิด แต่่ว่่าในที่่�สุุด เราต้้องคิิดในลัักษณะว่่า ทำอย่่างไร 

จึึงจะได้้มั่่�นคงจริิง ๆ  การบุุกข้้างหน้้า ถอยข้้างหลััง คืือเป็็นเร่ื่�อง

ตััวเรา ร่่างกายท่ี่�ชีีวิิตของเรา เก่ี่�ยวกัับตัวเรา ตััวตนของเรา สำคััญ

ในตััวตนของเรา เราก็็จะยัังทุุกข์์อยู่่� เม่ื่�อเป็็นสิ่่�งไม่่ใช่่ว่่าเราทอด

ทิ้้�งอะไร อยู่่�อย่่างงอมืือ งอเท้้า อัันนั้้�นก็็เป็็นการยึึดอยู่่�โดยเปล่่า

ประโยชน์์ เราไม่่สร้้างความเป็็นตััวตน ไม่่ยกตนของตััวเอง 

ขึ้้�นมา เพราะอะไร เพราะเราย่่อมพิิจารณาในลัักษณะ อย่่าง

หนึ่่�งก็็พิิจารณาในหลัักการ อย่่างว่่า อัันนี้้�เป็็นเหตุที่่�เรารัักษาศีีล 

เพราะเราดููแล้้ว ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เราทำ มัันมีีผลออกมา ทำก็็ดีี 

ไม่่ทำก็็ดีี มัันยัังมีีผลออกมาเลย 

เมื่่�อเราได้้ตั้้�งอยู่่�ในศีีลจะไม่่เบีียดเบีียน ไม่่ลััก  เอาเปรีียบ 

ไม่่ประพฤติิผิิดในคู่่�รักของเรา คืือเราได้้ทำในสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง  
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ไม่่เป็็นการสร้้างทุุกข์์ให้้ผู้้�อื่่�น ไม่่เป็็นการสร้้างทุุกข์์ให้ ้

ตััวเอง เราอยู่่�ด้้วยความมั่่�นคง อยู่่�ด้้วยความถููกต้้อง เหมืือนกัับ

หลวงพ่่อชา ท่่านถููกถาม ธรรมะคืืออะไร หลวงพ่่อชา ธรรมะ

คืือความถููกต้้อง ก็็แค่่นี้้�แหละ เรารัักษาความถููกต้้อง 

เมื่่�อเรารัักษาความถููกต้้อง ตััวเองก็็มีีความมั่่�นคง เมื่่�อเรา

อยู่่�ด้้วยกััน ก็็ให้้ความมั่่�นคงซึ่่�งกัันและกััน โลกนี้้�มัันวุ่่�นวาย

จริิงๆ วุ่่�นวายโดยวิ่่�งตามสิ่่�งที่่�ถููกใจ หนีออกจากสิ่่�งที่่�ไม่่ชอบ  

ขึ้้�นกัับโลกเราอยู่่� ในแง่่นั้้�นดููแล้้วก็็น่่าสงสาร แต่่ว่่าสงสารผู้้�อื่่�น 

ไม่่สงสารเจ้้าของหรืือ บางครั้้�งเห็็นผู้้�อื่่�น ก็็อาจจะพอเห็็นได้้  

แต่่บางทีีดููตััวเอง ก็็ดููยากเหมืือนกััน 

อาตมาจำได้้ครั้้�งหนึ่่�งอยู่่�กับหลวงพ่่อชา สมััยตอนนั้้�น  

ท่่านป่่วยแล้้วเริ่่�มรัักษา ได้้ผ่่าตััดแล้้ว อาตมาไปช่่วยท่่าน  

ช่่วงนั้้�นท่่านอยู่่�กรุุงเทพฯ พัักท่ี่�บ้้าน พัักฟื้้�นอยู่่�ที่่�นั่่�น ก็็เป็็น 

กุุฏิิสองชั้้�น เราได้้ช่่วยพยุุงท่่านจะลงบัันได ลงไปข้้างล่่าง  

เป็็นสองชั้้�น ลงไปอย่่างนี้้� มีีท่ี่�ราบแล้้วก็็ลงไปอีีกทีีหนึ่่�ง ก็็ได้้ลง

ได้้ครึ่่�งหนึ่่�งก็็หยุุด เราก็็นิ่่�ง หลวงพ่่อชาพููดว่่า เออ พิิจารณา 

ความไม่่เป็็นตััวไม่่เป็็นตนให้้มาก เพราะว่่าคืือการเห็็น 

ความไม่่เป็็นตััวไม่่เป็็นตนของผู้้�อื่่�น ก็็ไม่่ยากเท่่าไร แต่่เห็็น 

ความไม่่เป็็นตััวไม่่เป็็นตนของตััวเอง นี่่�คืือสิ่่�งเป็็นหลักท่ี่�สำคััญ 

คืือหลัักของผู้้�ใดท่ี่�เห็็นธรรมเรื่่�องอนััตตา เป็็นเรื่่�องที่่�สำคััญมาก 
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ไม่่ใช่่ในลัักษณะปฏิิเสธ แต่่ลัักษณะว่่า ของจริิง ๆ เป็็นอย่่างนี้้� 

แล้้วก็็ เมื่่�อไรเราอยู่่�กัับความเป็็นจริิงจริิงๆ ความสงบมี ี

อยู่่� ไม่่ใช่่ว่่าจะต้้องบัังคัับให้้มีีความสงบ ไม่่ใช่่ว่่าจะต้้องไปในที่่� 

พิิเศษถึึงจะสงบ เราอยู่่�กับความเป็็นจริิง ร่่างกายนี้้� จิิตใจนี้้�  

โลกนี้้� เป็็นโลกที่่�ให้้ความสงบกับเราอยู่่�ตลอด เพราะประกาศ

ความจริิง พููดความเป็็นจริิง เราอยู่่� เราทำหน้้าท่ี่�ในฐานะ 

ที่่�เราเป็็นมนุุษย์์กััน เราทำหน้้าที่่�ในฐานะท่ี่�เราเป็็นพ่่อ เป็็นแม่่  

เป็็นลููก เราเป็็นอะไรแล้้วแต่่ เราเป็็นครูู เป็็นนัักเรีียน เราก็็ทำ

หน้้าท่ี่�ให้้ถููกต้้อง แต่่ก็็ไม่่สร้้างความเป็็นตััวตนขึ้้�นมา  

เพราะเรารู้้�แล้้ว ในที่่�สุุดมัันก็็เท่่านี้้� ร่่างกายนี้้� จิิตใจนี้้� มัันเพีียง

แต่่เป็็นความรู้้�สึกเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� แล้้วก็็ดัับไป 

อาตมาเองก็็เช่่นเดีียวกััน คืือศึึกษาธรรมะตั้้�งแต่่หนุ่่�ม ๆ 

เดี๋๋�ยวนี้้�อายุุมากแล้้ว ธรรมะไม่่เปลี่่�ยน ธรรมะก็็เหมืือน ๆ กััน  

แต่่ว่่าจิิตใจก็็ยอมรัับมากขึ้้�น เป็็นเรื่่�องท่ี่�เราก็็ต้้องปููพื้้�นฐาน 

ในจิิตใจของเรา เพ่ื่�อยอมรับความเป็็นจริิง เป็็นแง่่ที่่�เรา 

ควรให้้ความสำคััญ ให้้ความสนใจในการรัักษาศีีล  

การน้้อมระลึึกถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ เป็็น 

ที่่�พึ่่�ง เป็็นสรณะของเรา อัันนี้้�มัันเป็็นการกระทำภายนอก 

แต่่มีีความหมายที่่�ลึึกซึ้้�งภายใน ถ้้าเราเปิิดใจรัับ เป็็นแง่่ 

ที่่�สำคััญ 
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การฝึึกตััวเองให้้มีีศีีลจริิง ๆ  ให้้มีีฐานะอย่่างที่่�พระพุุทธเจ้้า

สอน หรืืออย่่างหลวงพ่่อชา สมััยท่่านยัังเป็็นพระหนุ่่�มก็็ไปธุุดงค์์ 

แสวงหาหลวงปู่่�มั่่�น ไปกราบหลวงปู่่�มั่่�น ท่่านก็็มีีความสงสััย 

อะไรมากมาย แต่่ว่่าอย่่างหนึ่่�งท่ี่�ท่่านถามหลวงปู่่�มั่่�นว่่า ไม่่รู้้�จะ

ปฏิิบัติิได้้อย่่างไร สงสััยว่่าจะปฏิิบััติิได้้ไหม หรืือมัันเหนืือ 

ความสามารถของมนุุษย์์ที่่�จะปฏิิบััติิได้้ เพราะว่่าหนัังสืืออ้้างอิิง

วิิสุุทธิิมรรค เกี่่�ยวกัับศีีลละเอีียดลออ พิิสดารมาก แล้้วไม่่รู้้�  

ดููนอกเหนืือวิิสัยของมนุษย์์ที่่�จะทำได้้ ทำไมพระพุุทธเจ้้าสอน  

ถ้้ามนุุษย์์ทำไม่่ได้้แล้้วไม่่ต้้องพููดถึึงสมาธิิและปััญญา ยิ่่�งไปกััน

ใหญ่่เลย ท่่านสงสััย 

หลวงปู่่�มั่่�นก็็ตอบอยู่่� เออ เป็็นเรื่่�องมากก็็จริิงอยู่่� แต่่เป็็น

เรื่่�องน้้อย เพราะว่่าเรื่่�องความประพฤติิในศีีล ถึึงมีีข้้อวััตรสัักมาก

น้้อยแค่่ไหน หรืือมีีการแตกออกละเอีียดแค่่ไหน เหลืืออยู่่� 

เฉพาะหิิริิกัับโอตตััปปะเท่่านั้้�น เป็็นกำลัังภายในจิิตใจของเรา  

ที่่�มีีความละอายต่่อบาป มีีความเกรงกลััวต่่อบาปเท่่านี้้� เหมืือน

กัับท่ี่�เรา คืือใกล้้เคีียงกัันในลัักษณะท่ี่�เรา เมื่่�อได้้กล่่าวถึึง 

เป้้าหมายของศีีล เราก็็ถืือเอาการไม่่เบีียดเบีียน เมตตากรุุณา

เป็็นหลัักอะไรอย่่างนี้้� คืือเรารู้้� คืือมีีความประพฤติิ หรืือการยกเว้้น 

ออกไปตั้้�งหลากหลายมากมาย แต่่ว่่าในที่่�สุุดเป้้าหมายคืืออะไร 

เราต้้องยอมพิิจารณา ยอมสัังเกต เพ่ื่�อเข้้าใจว่่าพระพุุทธเจ้้า 
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เป้้าหมายอะไรที่่�ท่่านได้้สอน เช่่นในเรื่่�องหิิริิ เรื่่�องโอตตััปปะ  

เป็็นแง่่ท่ี่�เราพยายามให้้ตั้้�งไว้้ในจิิตใจของเรา ท่ี่�เราว่่าละอาย 

ต่่อบาป แง่่หนึ่่�ง คืือจิิตใจของเราจะถอย เม่ื่�อเราคิิดจะพููดไม่่ดีี 

พููดด้้วยอารมณ์์ไม่่พอใจก็็ดีี หรืือหงุดหงิิดก็ดีี พููดด้้วยความ 

ไม่่จริิงก็็ดีี หรืือจริิงส่่วนหนึ่่�งไม่่จริิงส่่วนหนึ่่�งปะปนอยู่่� รู้้�สึึกละอาย 

ไม่่เหมาะกัับเรา อัันนี้้�ที่่�เรีียกว่่าละอาย ไม่่เหมาะกัับเราในฐานะ

ท่ี่�เราเป็็นมนุุษย์์ รัักตััวเอง รัักความจริิง รัักความถููกต้้อง  

เลยไม่่อยากทำ อัันนี้้�เป็็นเหตุุในหนัังสืือวิิสุุทธิิมรรคบอกแบบนี้้� 

ที่่�ใดเกิิดความหิิริิหรืือความละอายต่่อบาป เพราะเคารพ มีีความ

เคารพต่่อตััวเอง แล้้วดููในฐานะที่่�เราเป็็นมนุษย์์ ฐานะที่่�เราเป็็น 

ผู้้�ท่ี่�มีีความเฉลีียวฉลาด ฐานะท่ี่�เราเป็็นชาวพุุทธ เราให้้ความ

เคารพกัับตััวเอง ไม่่อยากล่่วงเกิินในลัักษณะนั้้�น และจะรัักษา

สภาพของการเป็็นมนุุษย์์ท่ี่�ดีี 

 โอตตััปปะ ความเกรงกลััวต่่อบาป เพราะรู้้�ว่่าทุุกสิ่่�ง 

ทุุกอย่่างท่ี่�ทำกรรมอันใดไว้้ เป็็นบุุญหรืือเป็็นบาป เราจะเป็็น

ทายาท เราต้้องรัับผลของการกระทำอะไรนั้้�นต่่อไป ก็็เป็็นกฎ

แห่่งธรรมชาติิ อย่่างไรผลก็็ย่่อมเกิิดขึ้้�น ในเม่ื่�อผลย่่อมเกิิดขึ้้�น 

เราก็็ไม่่อยากจะทำอะไรที่่�เป็็นเหตุุสร้้างความทุุกข์์ให้้ผู้้�อื่่�น 

หรืือเพราะว่่ามัันก็็สะท้้อนกลัับมาถึึงเราอยู่่�ดีีเหมืือนกััน ความ

เคารพต่่อผู้้�อื่�น 
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ในแง่่ท่ี่�เราเป็็นชาวพุุทธ ไม่่ใช่่ว่่ารัักษาศีีล เพราะว่่าเรา 

กลััวอะไร หรืือเราเคร่่งครััดอะไร แต่่ว่่าเราเป็็นผู้้�ที่่�มีีความเคารพ

ในลัักษณะท่ี่�เกิิดมาเป็็นมนุุษย์์แล้้ว มีีความใกล้้เคีียงกััน 

ไม่่ว่่าจะเป็็นอายุุ เกิิดท่ี่�ไหน เกิิดในลัักษณะไหน ก็็มีีความรััก 

สุขุ เกลีียด ทุกุข์์เท่่า ๆ กันั เหมืือนกันัหมด เราก็ม็ีีความเคารพ 

ซึ่่�งกัันและกััน จะเรีียกว่่าพออยู่่� คืือเราพออยู่่�ในลัักษณะท่ี่� 

มันัไม่่ทุกุข์์จนเกิินไป แต่่เราต้้องเป็็นผู้้�รู้้�จักัพัฒันาตน พัฒันาจิิต 

ให้้มีสีติิและปััญญา รู้้�เหมืือนกัับหลวงพ่่อชา เวลาท่่านตีีความว่่า  

สติิคืือรู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ ปััญญาคืือรอบรู้้�ในอารมณ์์นั้้�น 

ไม่่ใช่่ว่่าห่่างจนเกิินไป เร่ื่�องสภาพของจิิตใจของเราเอง ให้้ได้้

รัักษา เรีียกว่่ารัักษาจิิตของเจ้้าของ รัักษาเป็็น จึึงรู้้�เท่่าทััน 

อารมณ์์ หรืืออย่่างที่่�หลวงปู่่�ชาพููดอยู่่�ว่่า ผู้้�หลงอารมณ์์คืือ 

ผู้้�หลงโลกผู้้�หลงโลกคืือ ผู้้�หลงอารมณ์์ เท่่านี้้�แหละ กลัับมา 

ที่่�ตััวเรา น้้อมเข้้ามาใส่่ตััวเรา เราต้้องเป็็นผู้้�รู้้� เมื่่�อไรพััฒนาผู้้�รู้้�

ของเรา ไม่่ใช่่ว่่าได้้ความรู้้�อะไร ในแง่่ที่่�เหมืือนกัับได้้ปริิญญา 

หรืือได้้ประกาศนีียบัตรอะไร แต่่สามารถที่่�จะอยู่่�กับภาวะผู้้�รู้้� 

อย่่างท่ี่�เวลาเราสวดระลึึกถึึงพระพุุทธเจ้้า เราตีีความว่า พุุทธะ

คืืออะไร คืือผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน ในภาวะของพระพุุทธเจ้้า 

ซึ่่�งเป็็นภาวะท่ี่�เราเองทุุกคนสามารถท่ี่�จะเข้้าถึึง หรืือท่ี่�จะอิิง 

อาศััยได้้ 
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แล้้วเม่ื่�อไรเรากลัับมาตั้้�งความสำคััญกัับ ผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น  

ผู้้�เบิิกบานภายในจิิตใจของเรา เราอยู่่�กับพระพุุทธเจ้้า เรามีี

พระพุุทธเจ้้าเป็็นท่ี่�พึ่่�ง แล้้วก็็เราก็็ได้้ยกภาวะของพระพุุทธเจ้้า

เข้้ามาสู่่�จิิตใจของเรา คืือเรารู้้�อยู่่� มัันก็็เพีียงแต่่รู้้�ว่่า รู้้�สุุข รู้้�ทุุกข์์ 

รู้้�ดีี รู้้�ชั่่�ว รู้้�กุุศล รู้้�อกุุศล พระพุุทธเจ้้าเอง เวลาท่่านจะแยกแยะ 

หรืือชี้้�แจง แนะนำ ควรจะให้้ความสำคััญกัับเร่ื่�องอะไรบ้้าง  

ก็็กลัับมาท่ี่�เรารู้้�ว่่า เราคืืบหน้้าหรืือถอยหลัังในการปฏิิบััติิตนเป็็น 

ชาวพุุทธ รู้้�ว่่าเข้้าใจในสิ่่�งที่่�เป็็นกุุศล เข้้าใจในสิ่่�งที่่�เป็็นอกุุศล 

สามารถท่ี่�จะทำกุุศลให้้มากขึ้้�น อกุุศลลดลง อย่่างนี้้�ก้้าวหน้้า 

อกุุศลเพ่ิ่�มขึ้้�น กุุศลลดลง ระมััดระวััง มัันถอยแล้้ว กำลัังถอย  

มัันอยู่่�ที่่�สภาพของจิิตใจ เป็็นสิ่่�งที่่�เราสััมผััสเอง อัันนี้้�ไม่่ใช่่ทฤษฎีี 

เป็็นเร่ื่�องภาคปฏิิบััติิ ค่่อยฝึึก ค่่อยหัด ให้้เข้้าใจผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น คืือไม่่ใช่่ 

หลัับหรืือเมา คืือหลับหรืือเมา เราไปดููภายนอก หลัับหรืือเมา

เร่ื่�องอารมณ์์ หลัับในความเพลิิดเพลิิน เมาในความรู้�สึึก อัันนี้้� 

มีีมาก เป็็นโรคประจำชาติิของมนุุษย์์ มนุุษย์์ขี้้�เมา 

แต่่ว่่าอีีกแง่่หนึ่่�งของผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน เมื่่�อไรเราตั้้�ง 

อยู่่�ในหลัักของความเป็็นจริิง อยู่่�โดยความถููกต้้อง พาความ 

เบิิกบานให้้เกิิดขึ้้�น ไม่่ใช่่ว่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง 

อนััตตา น่่าเศร้้าหมอง น่่าเศร้้าใจ น่่ากลุ้้�มใจเหลืือเกิิน มัันไม่่ใช่่ 

เมื่่�อไรเราเห็็นความเป็็นจริิง จริิง ๆ มัันโล่่งใจ เหมืือนกัับเรา 
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ได้้ทานของปลอม หรืือของที่่�เรีียกว่่ามีีอะไรส่่วนประกอบอะไร 

ด้้วยอะไรสัักอย่่าง เช่่น ใส่่ผงชููรส พอได้้น้้ำของจริิงแล้้ว ก็็สดชื่่�น

เหลืือเกิิน เทีียบแล้้ว เราได้้ยอมรับ เราเห็็นชััดเจนในท่ี่�สุุดและ

ลัักษณะของโลกนี้้�ก็็ดีี ชีีวิิตของเราก็็ดีี ความจริิงเป็็นอย่่างนี้้� เรา

สามารถที่่�จะปล่่อย การปล่่อยเป็็นหนทางที่่�ทำให้้เข้้าสู่่�ความเบิิก

บาน จิิตใจแจ่่มใส 

ในท่ี่�สุุดธรรมะของพระพุุทธเจ้้าไม่่ใช่่วางโดยสิ่่�งที่่�ได้้ 

แต่่เป็็นการวางด้้วยสิ่่�งที่่�เรายอมปล่่อย ได้้อยู่่�กับความ 

ปล่่อยวาง อยู่่�ด้้วยความเบิิกบาน เป็็นแง่่ที่่�น่่าสนใจในการอยู่่�

กัับผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน พุุทธะ เหมืือนกัับสมััยพุุทธกาลมีี 

พระสููตรท่ี่�พระพุุทธเจ้้านั่่�งภาวนาในป่่า ก็็ไม่่ห่่างจากถนนเท่่าไร 

พอดีีมีีพรานคนหนึ่่�ง เขาออกไปเดิิน ได้้เห็็นรอยเท้้าของมนุษย์์ 

ก็็คิิดว่า่เป็็นมนุุษย์์โดยลัักษณะ แต่่ว่า่มีีวิิชาพวกพราหมณ์์ เหมืือน

กัับดููลายมืือ เป็็นหมอดููดููลายมืือ จะทายถึึงชีีวิิตของเรา มีีเช่่น

เดีียวกัันที่่�ลายเท้้า นี่่�เป็็นรอยเท้้าของผู้้�วิิเศษ ก็็เลยตามดูู  

เห็็นพระพุุทธเจ้้านั่่�งอยู่่�ใต้้ต้้นไม้้ต้้นหนึ่่�ง นั่่�งสมาธิิ ได้้เข้้าไป 

กราบพระพุทุธเจ้า้ ท่า่นเป็น็เทวดาไหม ไม่ใ่ช่ ่ท่า่นเป็น็พรหมไหม 

ย่ิ่�งกว่่าเทวดา ท่่านเป็็นนาคไหม ท่่านเป็็นผู้้�มีีพลัง พระพุุทธเจ้้า

ก็็บอก ไม่่ใช่่ ท่่านเป็็นมนุษย์์ไหม พระพุุทธเจ้้าบอก ไม่่ ถามอะไร 

ท่่านปฏิิเสธทั้้�งสิ้้�น ท่่านเป็็นอะไร พระพุุทธเจ้้าก็็บอกให้้รู้้�ว่่า 
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เราเป็็นพุุทธะ คืือส่ิ่�งที่่�ได้้กำหนดว่่าเป็็นมนุษย์์ก็็ดีีเป็็นเทวดาก็็ดีี 

เป็็นพรหมก็็ดีี เป็็นเปรตก็็ดีี ท่่านละได้้หมดแล้้ว เหลืือแต่่พุุทธะ

อย่่างเดีียว ทั้้�ง ๆ ท่ี่�รููปร่่างกายยัังอยู่่� ชีีวิิตก็็ยัังเหลืืออยู่่� แต่่ว่่า

ภาวะจิิตใจสามารถท่ี่�จะอยู่่�กัับผู้้�รู้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน 

พวกเราก็็มีีโอกาสเช่่นเดีียวกััน หนทางนั้้�นก็ไม่่ห่่างไกล  

อยู่่�กัับศีีล อยู่่�กับสมาธิิ อยู่่�กับปััญญา อยู่่�กับอริิยมรรค ๘ 

คำสอนมากมาย เป็็นสิ่่�งท่ี่�เราเรีียกว่่านอกเหนืือความสามารถ

ของเราทุุกคน แต่่เราต้้องทำ จะอยู่่�ในฐานะที่่�เป็็นฆราวาสก็็ดีี 

อยู่่�ในฐานะท่ี่�เป็น็นักับวชก็ด็ีี ก็ไ็ม่ไ่ด้อ้ยู่่�ที่่�ลักัษณะวิิถีีชีีวิิตภายนอก 

อยู่่�ที่่�จิิตใจของเราพร้อมที่่�จะเอาพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์

เป็็นที่่�พึ่่�ง เป็็นสรณะจริิงๆ ยอมที่่�จะประพฤติิตามแนวทาง

ที่่�พระพุุทธเจ้้าวางไว้้ ทำได้้ ผู้้�ปฏิิบัติิ อาตมารู้้�จัักโยมเยอะแยะ 

รู้้�จัักพระเยอะแยะ ไม่่ถึึงสัักทีี แต่่ว่่าในฐานะเดีียวกััน มีี จะเป็็น

ฆราวาสก็็ดีี เป็็นนัักบวชก็็ดีี ได้้เข้้าถึึง แล้้วเป็็นผู้้�ประเสริิฐ

จริงิๆ เราเองทุุกคนที่่�นั่่�งอยู่่�ในนี้้� อาตมามั่่�นใจว่า่เราสามารถ

ที่่�จะเข้้าถึึง ไม่่เกิินความสามารถของเรา แต่่ขอให้้เราได้้มีี

ความตั้้�งใจและขอให้้ได้้เป็็นกััลยาณมิิตรซึ่่�งกัันและกััน 

นอกจากเป็็นประโยชน์์ตน ก็็ให้้เป็็นประโยชน์์ผู้้�อื่่�น

ขออนุุโมทนาทุุกท่่านที่่�มาร่่วมกัันในวัันนี้้� 

หนทางไม่่ห่่างไกล





ภิิกษุุทั้้�งหลาย เมื่่�อมองเห็็นประโยชน์์ตน 

ก็็ควรแท้้ท่ี่�จะทำให้้สำเร็็จด้้วยความไม่่ประมาท

หรืือเม่ื่�อมองเห็็นประโยชน์์ผู้้�อื่�น  

ก็็ควรแท้้ท่ี่�จะทำให้้สำเร็็จด้้วยความไม่่ประมาท

หรืือเม่ื่�อมองเห็็นประโยชน์์ร่่วมกัันทั้้�งสองฝ่่าย 

ก็็ควรแท้้ท่ี่�จะทำให้้สำเร็็จด้้วยความไม่่ประมาท.

พระสุุตตัันตปิิฎก สัังยุุตตนิิกาย นิิทานวรรค 

พระไตรปิิฎกภาษาไทย เล่่มที่่� ๑๖ ข้้อท่ี่� ๖๗ หน้้า ๓๕



คำดอบ : 

การใช้้โยนิิโสมนสิิการ 

หลัักแรกๆ ท่ี่�เราควรสัังเกตว่่า

กุุศลธรรมเพิ่่�มขึ้้�น อกุุศลกรรมลดลงหรืือไม่่

รู้้�คิิด พิจารณา 

คำถาม : 

ขอคำแนะนำในการใช้้โยนิิโสมนสิิการว่่า 

มีีหลัักอย่่างไร 

จะทราบได้้อย่่างไรเพื่่�อจะได้้ปฏิิบััติิให้้ถููกทาง

ไม่่เผลอเข้้าข้้างตััวเอง หรืือไม่่เพ่่งจนเกิินไป



สิ่่�งที่่�ดีีเพิ่่�มขึ้้�น และสิ่่�งที่่�ไม่่ดีีลดลงหรืือไม่่

จิิตใจสงบมากขึ้้�น หรืือมัันฟุ้้�งซ่่าน

แล้้วก็็ความฟุ้้�งซ่่านน้้อยลง 

คืืออะไรเหล่่านี้้�ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�พอสัังเกต

แล้้วก็็ได้้ใช้้ ได้้ผล ได้้ถููกทาง

ในการใช้้โยนิิโสมนสิิการ 

ประเด็็นตั้้�งเยอะแยะที่่�จะยกขึ้้�นมาพิิจารณา

พิิจารณาในกุุศลธรรม พิิจารณาในอริิยสััจ 4 

พิิจาณาในอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา 

พิิจารณาในส่่วนของการเจริิญเมตตาและกรุุณา

สุุดแล้้วแต่่เรายกประเด็็นขึ้้�นมาใช้้ และสัังเกต

อย่่างท่่านสมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ประยุุทธ์์ ปยุุตฺฺโต)

ท่่านก็็มีีบทที่่�เขีียนเกี่่�ยวกัับ

โยนิิโสมนสิิการโดยเฉพาะ

ในหนัังสืือพุุทธธรรม ก็็ยาวหน่่อย 

เพราะว่่า เร่ื่�องก็็แทบจะยกเรื่่�องอะไรก็็ได้้ 

เพ่ื่�อใช้้พิิจารณา ใช้้สัังเกต
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นั้้�น วััดป่่าอภััยคีีรีีจึึงเป็็นสถานที่่�ปฎิิบััติิภาวนาท่ี่�เปิิดโอกาสให้้ชาวอเมริิกััน และบุุคคลทั่่�ว
โลกได้้มีีโอกาสเข้้ามาอุุปสมบท เพื่่�อปฎิิบััติิและศึึกษาพระธรรมวิินััย ฆราวาสได้้มาทำบุุญ 
ฟัังธรรมและเจริิญภาวนา เพื่่�อที่่�จะได้้นำหลัักธรรมไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน ทุุกวััน
นี้้�ที่่�วััดมีีพระสงฆ์์จำพรรษา รวมทั้้�งผู้้�มาทำบุุญและปฎิิบััติิธรรมเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นจำนวนมาก วััด
จึึงได้้สร้้างศาลาเอนกประสงค์์หลัังใหม่่ขึ้้�น เพ่ื่�อรองรัับชุุมชนชาวพุุทธที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น
 	ปั ัจจุุบััน พระอาจารย์์ญาณิิโกรัับหน้้าท่ี่�เจ้้าอาวาส



หนังัสืือธรรม

ภาษาไทย
จงมาดูู	 พ.ศ. ๒๕๓๕
ง่่ายกว่่าที่่�คิิด 	 พ.ศ. ๒๕๓๙
ความเจริิญในทางที่่�ประเสริิฐ	 พ.ศ. ๒๕๔๔
ทางแก้้ทุุกข์์ (รวมเทศน์์ย่่อ)	 พ.ศ. ๒๕๔๔
พอ	 พ.ศ. ๒๕๔๕
ธรรมพ้้นภััย	 พ.ศ. ๒๕๔๕
วัันคืืนล่่วงไปๆ เรากํําลัังทํําอะไรอยู่่�	 พ.ศ. ๒๕๔๖
พอดีี	 พ.ศ. ๒๕๔๖
เมตตาด้้วยปััญญา	 พ.ศ. ๒๕๔๗
ลิ้้�มรสสิ่่�งที่่�อยู่่�ในใจ	 พ.ศ. ๒๕๔๗
ทางเส้้นเก่่า ในมุุมมองใหม่่	 พ.ศ. ๒๕๔๘
ทางสายปััญญา	 พ.ศ. ๒๕๔๘
๑ ทศวรรษอภััยคีีรีี	 พ.ศ. ๒๕๔๙
สติิปััฏฐาน	 พ.ศ. ๒๕๕๐
ไม่่ลืืม ไม่่หลง	 พ.ศ. ๒๕๕๒
ดั่่�งสายน้้ำ	 พ.ศ. ๒๕๕๒
ต้้องทํําให้้ต้้องธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๒
อานาปานสติิ	  พ.ศ. ๒๕๕๔
ดููให้้ดีี มีีแต่่ได้้ 	 พ.ศ. ๒๕๕๔	
ธรรมดาของตาเห็็นธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๕
ทางแก้้ทุุกข์์ (รวมเทศน์์มููลนิิธิิบ้้านอารีีย์์)	 พ.ศ. ๒๕๕๕
ธรรมปลุุกใจ	 พ.ศ. ๒๕๕๖
ฝึึก ๔๐ ฝน	 พ.ศ. ๒๕๕๖
ใจใสเป็็นบุุญ ใจขุ่่�นเป็็นบาป	 พ.ศ. ๒๕๕๖
บวชแบบง่่าย ๆ บวชที่่�ไหนก็็ได้้	 พ.ศ. ๒๕๕๗
รสแห่่งธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๘
สายธารแห่่งสายธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๘
สงบเป็็นเพราะเป็็นสุุข	 พ.ศ. ๒๕๕๘
ฝึึกจิิตอย่่างไรให้้ไร้้ทุุกข์์ 	 พ.ศ. ๒๕๕๙



ทุ่่�มเทให้้เต็็มที่่�	 พ.ศ. ๒๕๕๙
บุุพนิิมิิตแห่่งมรรค	 พ.ศ. ๒๕๖๐
เกิิด ดัับ สลััด คืืน	 พ.ศ. ๒๕๖๑
สติิปััฏฐาน	 พ.ศ. ๒๕๖๓
อานาปานสติิ	  พ.ศ. ๒๕๖๓
จงมาดูู	 พ.ศ. ๒๕๖๓
๕๐ พรรษา พาตามรอยธรรม	 พ.ศ. ๒๕๖๖
เป็็นที่่�เลื่่�อมใส	 พ.ศ. ๒๕๖๗
ความกลััว พ้้นหรืือจม	 พ.ศ. ๒๕๖๘
หนทาง...ไม่่ห่่างไกล	 พ.ศ. ๒๕๖๘
	
ภาษาอัังกฤษ
The Dhamma And The Real Word	 1999
Broad View, Boundless Heart	 2001
The Last Breath	 2003
Anapanasati: 
Mindfulness of In-and-Out Breathing	 2005
Viriya: Energy/Effort/Persistience	 2005
Like a River - The life of a boy named Todd	 2007
The Island	 2008
On Becoming and Stopping	 2011
Ajahn Chahs Teaching On Nature	 2011
Don’t Hold Back	 2015
A Dhamma Compass	 2015
Abundant, Exalted, Immeasurable	 2016
The Dhamma and the Real World 	 2016
Beneath the Bodhi Tree	 2018
A Dhamma Compass	 2018
Nourishing the Roots	 2021
Die Insel (Gernan)	 2022
Fear & Fearlessness	 2025



“…เราไม่่เล็ง็เห็น็ธรรมอื่�นแม้้สักัอย่่างหนึ่่�ง  

ท่ี่�เป็็นเหตุใุห้้กุุศลธรรมท่ี่�ยังัไม่่เกิิด  

เกิิดขึ้้�น   

หรืือให้้อกุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว เส่ื่�อมไป   

เหมืือนความมีีกัลัยาณมิิตรเลย

เมื่่�อบุคุคลมีีกัลัยาณมิิตร   

กุศุลธรรมที่่�ยังัไม่่เกิิด ย่่อมเกิิดขึ้้�น

และอกุศุลธรรมท่ี่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว ย่่อมเสื่่�อมไป...”

พระสุตตันตปิฎก  อังคุตตรนิกาย เอกนิปาต  
พระไตรปิฎกภาษาไทย เล่มที่ ๒๐ ข้อที่๗๒ หน้า ๑๖



ขอบพระคุุณและอนุุโมทนาบุุญ

กัลยาณมิตรผู้มีจิตศรัทธาร่วมกันสร้างธรรมทาน

ต้นฉบับ:	

พระธรรมเทศนา ปฎิบัติธรรมบ้านบุญ ๕-๘ ธันวาคม ๒๕๖๗

พระธรรมเทศนา ณ เสถียรธรรมสถาน กรุงเทพมหานคร 

วันเสาร์ที่ ๑๔ ธันวาคม ๒๕๖๗

พระธรรมเทศนา ณ โรงแรมอินเตอร์คอนติเนนตัล กรุงเทพฯ 

วันอาทิตย์ที่ ๑๕ ธันวาคม ๒๕๖๗

พระธรรมเทศนา ณ อิสราราม กรุงเทพมหานคร 

วันอาทิตย์ที่ ๑๙ มกราคม พ.ศ. ๒๕๖๘

Dhamma Break เบรคความคิด พิชิตอารมณ์

คุณมนตรี  ศิริธรรมปิติ

กลุ่มงานถอดไฟล์เสียงและพิมพ์ต้นฉบับ: กลุ่มงานหอจดหมายเหตุ พุทธทาส 

อินทปัญโญ  คุณพรปวีณ์ ธาระวานิชม  คุณชุลี นภาโพธิ์ทอง

คุณปรางทิพย์ กุณฑลบุตร  คุณสุลาวรรณ รัตนสถิตย์  คุณสกุณา กลีบบัว 
  
คุณพิมพ์พิมล กุมุทา

ภาพปก : คุณเนาวรัตน ปั่นไสว

ภาพถ่าย : www.abhayagiri.com  คุณคัชพล จุลชาต  คุณสุดธิดา สุทธิกุลพานิช

พิสูจน์อักษรและตรวจทาน : คุณสุมิตรา ศรีศุภรัตน์

ประสานงาน:คุณอรวรรณ นิมิตบุญฤทธิ์



พิมพ์ครั้งที่ ๑	 ตุลาคม ๒๕๖๘

จำ�นวน		  ๔,๕๐๐  เล่ม

ที่ปรึกษา		  พระครูปลัดสุวัฒนมุนีคุณ (ปิยสีโลภิกขุ)

บรรณาธิการ	ด วงกมล สุวิชชากุล   สุดธิดา สุทธิกุลพานิช

ศิลปกรรม   	 จิตรา นวสวัสดิ์

จัดทำ�โดย  	 คณะศิษย์ วัดป่าอภัยคีรี

พิมพ์ที่		  บริษัท โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์ (1987) จำ�กัด

สงวนสิทธิ์		 Abhayagiri Buddhist Monastery

		  16201 Tomki Road, Redwood Valley,

		  California, 95470, USA Tel. 707-485-1630

		  www.abhayagiri.org 

 		  สุดธิดา สุทธิกุลพาณิช  joop.idas@gmail.com

		  โทร. 02-712-8328  081-875-4555

		

		  ติดตามพระธรรมเทศนาแสดงในประเทศไทย

		   AjahnPasannoth

หนทาง...ไม่ห่่า่งไกล
พระราชโพธิวิเทศ วิ. (ปสันโน ภิกขุ)

สามารถสแกนเพ่ืออ่าน
เวอร์ช่ัน EBOOK






