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กราบ ‘พระราชโพธิิวิเิทศ’ นบเกศเกล้้า 

ศิษิย์์ทุกุเหล่่าซ้ึ้�งในธรรมฉ่ำำ�เย็็นใส

พระอาจารย์์ดุจุสายธารไหลผ่่านใจ

บำำ�เพ็็ญกิจิกว้้างไกลไปทุกุแดน

ท่า่นเล่ื่�อมใสหลวงพ่่อชาเลิิศค่า่ยิ่่�ง

ปฏิบิััติจิริงิจนงดงามตามแบบแผน

อีีกเมตตาจะหาไหนได้ท้ดแทน

จิิตตรึึงแน่่นเปี่่� ยมไว้้ในศรัทัธา

สอนให้ร้ักั “สติ”ิ “รู้้�” ดููให้เ้ห็น็

สิ่่�งอัันเป็็น “อริยิสัจ” หัดัศึึกษา

บำำ�เพ็็ญธรรมถูกูต้อ้งตามมรรคา

วางตัณัหาเพ่ื่�อดับัทุกุข์์เจอสุุขพลััน

พระครููปลััดสุุวััฒนมุุนีีคุุณ (ปิิยสีีโลภิิกขุุ)

ประพัันธ์์ในนามคณะลููกศิษิย์์ทุุกคน

มุทิตาจิต  น้อมถวายอาจาริยบูชา

พระราชโพธิวิเทศ วิ. (หลวงพ่อปสันโน)



เป็น็ที่่�เลื่่�อมใส

ไม่่ว่่าใครที่่�มีีโอกาสพบหลวงพ่่อปสัันโน (พระราชโพธิิวิิเทศ) 

ย่่อมประจัักษ์์ได้้ถึึงความสุุขุุม เยืือกเย็็น และเมตตาของท่่านอย่่าง

ชััดเจน  ปฏิิปทาของท่่านเป็็นที่่�น่่าเลื่่�อมใสศรััทธา สมกับฉายาของ

ท่่านซึ่่�งแปลว่่า ผู้้�เลื่่�อมใส

หลัังจากหลวงพ่่อปสัันโนวางบทบาทเจ้้าอาวาสวััดป่านานาชาติิ 

จัังหวััดอุุบลราชธานีี ท่่านก็็รัับหน้้าที่่�บุุกเบิิกวััดป่่าอภััยคีีรีี ประเทศ

สหรััฐอเมริิกา ร่่วมกัับพระอาจารย์์อมโร จนกระทั่่�งคณะสงฆ์์ในท่ี่�

นั้้�นเติิบโตขึ้้�นอย่่างมั่่�นคง  ความเสีียสละของหลวงพ่่อถืือเป็็นปััจจััย

สำคััญต่่อความรุ่่�งเรืืองของวััดป่่าดัังกล่่าว และในระหว่่างที่่�หลวง

พ่่อพำนัักอยู่่�ในประเทศสหรััฐอเมริิกานั้้�น ท่่านได้้เดิินทางกลัับมา

เยี่่�ยมเมืืองไทยเกืือบทุุกปีี และเมตตาอบรมสั่่�งสอนญาติิโยมในด้้าน

ปฏิิบััติิธรรมอยู่่�ไม่่ขาด 

ย้้อนอดีีตไปราว ๆ ต้้นพุุทธศัักราช ๒๕๑๙  หลัังจากท่่านได้้

มอบตััวเป็็นลููกศิิษย์์หลวงพ่่อชา (พระโพธิิญาณเถร) ไม่่นานนััก  

หลวงพ่่อปสัันโนในวััยหนุ่่�มได้้เขีียนจดหมายเล่่าให้้ทางบ้้านฟัังถึึง

ความประทัับใจที่่�ท่่านมีีต่่อหลวงพ่่อชาว่่าเป็็นบุุคคลพิิเศษ  มีีความ

มั่่�นคงในจิิตใจชนิิดที่่�ไม่่มีีสิ่่�งใดในโลกจะชวนให้้ท่่านลุ่่�มหลงได้้ และ

เป็็นผู้้�แจ่่มใสเบิิกบานในชีีวิตอย่่างแท้้จริิง 

ความเลื่่�อมใสศรัทัธาในครููบาอาจารย์์ชั้้�นยอดอย่า่งหลวง

พ่่อชา  สร้้างแรงบัันดาลใจให้้หลวงพ่่อปสัันโนเวลานั้้�นเกิิดความ



ยิินดีีท่ี่�จะศึึกษาปฏิิบััติิธรรมกัับหลวงพ่่อชาให้้ครบตามกำหนด  

๕ ปีี ดัังท่ี่�ท่่านระบุุไว้้ในจดหมาย ความมุ่่�งมั่่�นพากเพีียรปฏิิบััติ ิ

ตามคำสอนของครููบาอาจารย์์ ส่่งผลให้้หลวงพ่่อบำเพ็็ญสมณธรรม

อย่่างหนัักแน่่นมั่่�นคงมากระทั่่�งปััจจุุบััน 

หนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นการรวบรวมคำสอนของหลวงพ่่อปสัันโน  

ขณะท่ี่�ท่่านนำปฏิิบััติิธรรมท่ี่�บ้้านบุุญ ประจำปีี ๒๕๖๖ ท่่านได้้

ถ่า่ยทอดธรรมะสู่่�ผู้้�ฟัังอย่่างชััดเจน เรีียบง่่าย ชวนให้้เกิิดความเลื่่�อมใส

ศรััทธา ยัังจิิตผู้้�ฟัังให้้ยิินดีีในคำสอน และพร้้อมจะน้้อมนำไปปฏิิบััติิ

ตามเป็็นอย่่างยิ่่�ง

ด้ว้ยความเลื่่�อมใสในหลวงพ่อ่ชา ผู้้�เป็น็ครููบาอาจารย์ข์องท่า่น  

หลวงพ่่อปสัันโนได้้บำเพ็็ญสมณธรรมมาอย่่างงดงาม เป็็นที่่� 

น่่าเลื่่�อมใส อีีกทั้้�งธรรมที่่�ท่่านแสดงนั้้�นยัังเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งความ

เลื่่�อมใสศรััทธาของผู้้�ฟัังทั้้�งหลายด้้วย คณะลููกศิิษย์์จึึงร่่วมกันจััด

ทำหนัังสืือเล่่มนี้้�เป็็นอาจาริิยบููชา  และหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า กระแส

แห่่งความเลื่่�อมใสในธรรมจะหลั่่�งไหลสืืบต่่ออย่่างไม่่หยุุดยั้้�ง ส่่งผล

เป็็นความดีีงามยิ่่�ง ๆ ขึ้้�นไป และน้้อมนำเราให้้เข้้าสู่่�ความพ้้นทุุกข์์

ในท้้ายที่่�สุุด

                

น้้อมกราบนมััสการด้้วยความเคารพอย่่างสููง

คณะศิิษยานุุศิิษย์์

๔ พฤศจิิกายน พ.ศ. ๒๕๖๗   
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Feb 27/76

Dear Family of mine

I’m writing for the feelings to come back and thought 

I’d start on a letter + ramble on + see what comes out.

You’re not going to see much from the pictures - our 

life. There is not at all exciting + nothing much to take pictures 

of. In fact it is deliberately boring — to get us part the worldly 

desire for fun, excitement, stimulation. Bit difficult at first, but 

very pleasant after a while. Visitors come + will say ‘Oh, it’s 

so peaceful here’, but after a couple days ‘Isn’t there anything 

to do?’ When it’s just you + your mind then we see how much 

we are dependent on externals.

But Wat Bah Bung Wai has been a beehive of activity 

these days. Laypeople are building a new sala, kitchen 

+kutis (11 to be exact). More monks have come, we are 20 

farangs now. It is has mushroomed beyond anybody’s 

thoughts. The practice is 
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is very good here, Luang Por is an exceptional person 

+ Acharn Sumedho also, so he understands Luang Por’s 

teachings + can teach us in English.

They’re building a new highway almost in front of our 

wat. They’ll pave it + everything + it’s going to be the main 

highway to Bangkok.

(later)

You probably haven’t heard of Luang Por ‘5-year plan’ 

(especially since I’ve never said anything) Well, you see, 

whenever anybody comes to be a disciple of Luang Por he 

tells them they should stay as a monk for 5 years under him. 

So 1 down + 4 to go. When I first ordained I visited Bapong 

+ when I found out about it I couldn’t see myself as a monk 

for very long. + left for Supanburi Now I can’t see much else 

to do. It’s not like signing a contract or anything.
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I can do what I like. But what I’d like to do is live here. 

It is a very special opportunity to meet someone like Luang 

Por. If you just look at him, his short + fat+ age is starting to 

show on him, but his manner, way of living + the feeling you 

get around him is one of knowing here’s a person who is 

not fooled by anything in the world + is above all of it. But 

more than that he has found the joy of life.



๒๗ กุุมภาพัันธ์์ ๑๘๗๖

ถึึง ทุุกคนในครอบครััว

 

อาตมาเขีียนเรื่่�องนี้้�ไว้้เพื่่�อจะกลัับมาอ่่านภายหลััง และคิิดว่่า

จะเริ่่�มท่ี่�จดหมาย ลองเขีียนไปเรื่่�อย ๆ ดููว่่าจะมีีอะไรออกมา

 จากภาพถ่่าย โยมทั้้�งหลายคงมองไม่่เห็็นชีีวิตของพระเรา

สัักเท่่าไร ไม่่ได้้มีีอะไรน่่าตื่่�นเต้้นเลยแม้้แต่่น้้อย และไม่่มีีอะไร 

น่่าบัันทึึกภาพ  อัันที่่�จริิงเป็็นความน่่าเบื่่�อที่่�จงใจให้้เกิิด เพื่่�อให้้เรา

ถอยห่่างจากความอยากได้้สิ่่�งสนุุกสนาน ตื่่�นเต้้น และสิ่่�งท่ี่�กระตุ้้�น

จิิตใจ แรก ๆ ก็็ลำบากหน่่อย แต่่พอผ่่านไปก็็สบายใจขึ้้�นมาก  

คนท่ี่�มาเยืือนมัักพููดว่่า “ที่่�นี่่�ดููสงบมาก” แต่่พออยู่่�ได้้สัักสองสามวััน

ก็็จะเริ่่�มบ่่นว่่า “ไม่่มีีอะไรให้้ทำเลยเหรอ” พอมีีแค่่ตััวเรากัับจิิต  

เลยได้้เห็็นว่่าเราพึ่่�งสิ่่�งภายนอกมากเพีียงใด

 แต่่กระนั้้�น ทุุกวัันนี้้�วััดป่่าบุ่่�งหวายเป็็นศููนย์์รวมของกิิจกรรม

มากมาย ญาติิโยมเพิ่่�งสร้้างศาลาหลัังใหม่่ ครััวและกุุฏิิอีีกหลาย

หลััง (ตััวเลขเป๊๊ะ ๆ คืือ ๑๑ หลััง) มีีพระมาอยู่่�มากขึ้้�น ตอนนี้้�ก็็มีี 

พระเณรและผ้้าขาวฝรั่่�งรวมกันถึึง ๒๐ คน วััดขยับขยายเติิบโตเร็็ว

กว่่าที่่�ใคร ๆ จะคาดคิด

 การปฏิิบััติิธรรมท่ี่�นี่่�ดีีมาก หลวงพ่่อเป็็นบุุคคลท่ี่�ไม่่เหมืือน

ใคร อาจารย์์สุุเมโธก็เช่่นกััน ท่่านเข้้าใจคำสอนของหลวงพ่่อและ

นำมาถ่่ายทอดให้้เราเป็็นภาษาอัังกฤษ



 ตอนนี้้� มีีถนนหลวงเส้้นใหม่่กำลัังสร้้างผ่่านหน้้าวััด  จะมีีการ

ปรัับทางและลาดยางอย่่างเรีียบร้้อยทุุกประการ  ถนนเส้้นนี้้�จะเป็็น

ทางสายหลัักเข้้ากรุุงเทพฯ

 โยมอาจจะยังัไม่่เคยได้้ยิินเรื่่�อง ‘อยู่่� ๕ พรรษา’ ของหลวงพ่่อ

ชา (เพราะอาตมาไม่่เคยพููดถึึงเรื่่�องนี้้�มาก่่อน) เรื่่�องมัันเป็็นอย่่างนี้้�   

คนท่ี่�จะมาเป็็นลููกศิิษย์์หลวงพ่่อ ท่่านจะให้้เขาอยู่่�กับท่่านเป็็นเวลา

อย่่างน้้อย ๕ พรรษา  ตอนนี้้�ได้้ ๑ พรรษาแล้้ว ยัังเหลืืออีีก ๔ พรรษา  

ตอนที่่�อาตมาบวชใหม่่ ๆ มาที่่�วััดป่่าพง และได้้รู้้�จัักวััด อาตมาก็็

มองตััวเองไม่่ออกว่่าจะบวชเป็็นพระอยู่่�ได้้นาน และคงจะออกเดิิน

ทางไปสุุพรรณบุุรีีต่่อ มาถึึงตอนนี้้� กลัับไม่่เห็็นว่่ามีีอะไรอื่่�นที่่�น่่าทำ

นอกจากนี้้�  มัันไม่่เหมืือนว่่าต้้องเซ็็นสััญญาหรืือมีีข้้อบัังคัับอะไร

 อาตมายัังทำอะไรได้้ตามท่ี่�อยากจะทำ  แต่่สิ่่�งที่่�อยากจะทำ

ตอนนี้้�คืือ อยู่่�ที่่�น่ี่� เป็็นโอกาสพิิเศษจริง ๆ  ท่ี่�ได้้พบคนอย่่างหลวงพ่่อ  

ถ้้าแค่่มองภายนอก ตััวท่่านเตี้้�ย อ้้วน และร่่องรอยความชราเริ่่�ม

ปรากฏ แต่่กิิริิยาอาการและการใช้้ชีีวิตของท่่าน ความรู้้�สึกท่ี่�ได้้จาก

การอยู่่�กัับท่่านคืือ การรู้้�ว่่าน่ี่�คืือคนที่่�ไม่่หลงกัับสิ่่�งใด ๆ  ในโลก และ

อยู่่�เหนืือสิ่่�งเหล่่านั้้�นทั้้�งหมด แต่่ท่ี่�ยิ่่�งไปกว่่านั้้�นคืือหลวงพ่่อได้้ค้้น

พบความสุุขเบิิกบานอัันแท้้จริิงของชีีวิต

จดหมายเขีียนเมื่่�อ พ.ศ. ๒๕๑๙ : พระอาจารย์์ปสัันโน

แปลถอดความ  :  ปิิยสีีโลภิิกขุุ
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ท่่านผู้้�อ่านสามารถใช้้เครื่่�องโทรศััพท์์มือืถือืสแกน QR Code ที่่�

อยู่่�ในบางบทธรรมเพื่่�อรัับชม ภาพ - เสีียง ของพระอาจารย์์ จะได้้

อรรถรสที่่�เลิิศกว่่า





ธรรมะคืือ
ความถููกต้้อง



เป็นท่ีเล่ือมใส

ธรรมะคือืความถูกูต้อ้ง

เราได้้เข้้ามา ณ สถานที่่�นี้้�บ้้านบุุญด้้วยเจตนาที่่�จะได้้ปฏิิบััติิ

ธรรมร่่วมกััน เป็็นโอกาสท่ี่�ดีีที่่�ได้้พลิิกตััวออกจากภาระหน้้าท่ี่�

หรืือการพััวพันอยู่่�กัับโลกสู่่�ภายในคืือมีีหน้้าท่ี่�หรืือภาระต่่าง ๆ 

จะเป็็นเรื่่�องการงานก็็ดีี เป็็นเครื่่�องครอบครััวก็ดีีก็วางไว้้ก่่อน แล้้ว

ก็็ใช้้เวลาในการตั้้�งสติิน้้อมระลึึกถึึงธรรมะของพระพุุทธเจ้้าว่่า

เราจะทบทวนธรรมะที่่�รู้้� ดีีไม่่ดีีก็จะได้้ฟััง ของใหม่่ที่่�ยัังไม่่รู้้�ไม่่

แน่่ใจ ก็็เป็็นโอกาสที่่�ดีี เป็็นโอกาสที่่�ฝึึกการปฏิิบััติิ เรามีีโอกาส

ทำวััตรเย็็น ทำวััตรเช้้า นั่่�งสมาธิิ เดิินจงกรม ก็็เป็็นกิิจวััตรของ 

ผู้้�ปฏิิบััติิ เป็็นสิ่่�งท่ี่�ทำสมควรฝึึกสมควรหััด 

การสมาทานศีีล เป็็นการระลึึกถึึงสิ่่�งที่่�เป็็นขอบเขต

ของการกระทำและการพููดของเรา ซึ่่�งช่่วยให้้เราอยู่่�ใน

ขอบเขตท่ี่�ไม่่มีีอะไรที่�น่่าเศร้้าหมองเกิิดขึ้้�น เพราะเราอยู่่�กัับ

เพื่่�อนท่ี่�รัักษาศีีลด้้วยกัน อาจเกิิดความเศร้้าหมองหรืือความ

วุ่่�นวายภายในจิิตใจเป็็นเรื่่�องของเจ้้าของ ก็็ดีีเป็็นผลดีีอย่่างหนึ่่�ง 

เราคิิดว่่าจะเข้้าไปปฏิิบััติิธรรม มุ่่�งในการปฏิิบััติิแล้้วจิิตใจจะ

สงบ มัันไม่่แน่่นอน ถ้้าหากว่่าเกิิดความรู้้�สึึกเศร้้าหมองใน

ลัักษณะไหน จะเป็็นโดยความพอใจก็็ดีี ไม่่พอใจก็็ดีี โดย
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ความฟุ้้�งซ่า่นวุ่่�นวายก็ดีี หรืือแม้้แต่โ่ดยความง่ว่งเหงาหาวนอน

ก็็ดีี ก็็เป็็นเร่ื่�องภายในท่ี่�เราสามารถที่�จะศึึกษาและเข้้าใจ

เครื่่�องเศร้้าหมองของจิิตใจที่่�เราต้้องเอาเป็็นข้้อมููลในการ

ฝึกึตัวัเอง ทำให้้ตััวเองมีีความเฉลีียวฉลาดในการแก้้ปััญหา แต่่

ว่่าที่่�จะได้้แก้้ไขก็ต้้องเห็็นก่่อนต้้องเข้้าใจก่่อน คืือตามลำดัับของ

การปฏิิบััติิของพระพุุทธเจ้้า ต้้องเข้้าใจในความทุุกข์์ก่่อนถึึงจะ

เข้้าใจในเหตุุ แล้้วเราจะได้้แก้้ไขที่่�เหตุุ เพราะโดยปกติิ เมื่่�อเรา

เกิดิอุปสรรคอย่า่งใดอย่า่งหนึ่่�งก็็มักัจะโทษผู้้�อื่่�น โทษโลกภายนอก 

หรืือโทษเจ้้าของ เราพยายามที่่�จะผลักออก แต่่ท่ี่�จริิงถ้้ายัังไม่่

เข้้าใจในรากลึึกก็็ยากท่ี่�จะแก้้ไขยังอยู่่�เหมืือนเดิิม อัันนี้้�เป็็นเหตุุ

เหตุุอย่่างหนึ่่�งในการปฏิิบััติิธรรมคืือ อยู่่�ด้้วยความสำรวม

วาจา ไม่่น่่าจะพููดเลย แต่่ว่่ายอมรับคนไทยปิิดวาจายากเหลืือ

เกิิน ไม่่รู้้�เป็็นประจำนิิสััย ประจำสัังคม ยิ่่�งพููดมากแค่่ไหนก็็วุ่่�นวาย

เท่่านั้้�น ถ้้าเราปรารถนาอยากจะได้้ผลของการปฏิิบััติิภาวนา 

ครั้้�งนี้้� ขอให้้ได้้มีีการสำรวมวาจาของเรา เรื่่�องคนอื่่�นเขาจะพููด

เป็็นเรื่่�องของเขา แต่่เรารัักษาของเรา คืือถ้้าเขาจัับกลุ่่�มกัน 

คุุยตรงนี้้� เราก็็ไม่่ต้้องไปดููว่่าเขาพููดเรื่่�องอะไร อยากรู้้� เราก็็ 

หลีีกเลี่่�ยงพยายามรัักษาความสำรวมของเรา คืือเปิิดช่่องการ

เคลื่่�อนไหวของจิิต เพราะจะพููดมัันก็็ต้้องคิิดเสีียก่่อน จิิตต้้อง

เคลื่่�อนไหวเสีียก่่อน เราจึึงพยายามสนัับสนุุนให้้มีีการเคลื่่�อนไหว

ของจิิตใจให้้น้้อยลง ช่่วยได้้มาก เป็็นแง่่หนึ่่�งสำหรัับการปฏิิบััติิ
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การภาวนา ให้้ความสนใจในแง่่ท่ี่�เป็็นกติิกา เราอยู่่�กัันกี่่�ปีี ๆ  

กี่่�สิิบปีี ก็็พููดมามากแล้้ว พัักเสีียหน่่อยก็็ดีีไม่่กี่่�วััน อาตมารัับรอง

ไม่่มีีใครตายสัักคนหนึ่่�งถ้้าไม่่พููด ไม่่เคยนะประวััติิศาสตร์์ 

ของมนุษย์ ไม่่เคยมีี เราพยายามทดลองดูู แต่่ในการทดลอง 

 คืือมีีกระแสของความอยากพููดหรืืออยากแสดงออกซึ่่�งความ

คิิดความเห็็นอย่่างไรบ้้าง ขึ้้�นมาในจิิตใจ อัันนี้้�เป็็นสิ่่�งท่ี่�เราต้้อง

ให้้ความสนใจ เพราะจะได้้เข้้าใจในกระแสหรืือท่ี่�เราเรีียกว่่า 

กระแสของตััณหา จะเป็็นกามตััณหาก็็ดีี ภวตััณหาก็็ดีี  

เป็็นวิิภวตััณหาก็็ดีี เป็็นการเคลื่่�อนไหวของจิิต คืืออยาก 

ในการสนองอารมณ์์ อยากในความอยากมีี อยากเป็็น  

อยากรู้้�เรื่่�องในสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เกี่่�ยวกัับโลกภายนอก หรืือบุุคคล

ภายนอก หรืือกำลัังอยากแสดงออกซึ่่�งความเห็็นของตััวเองก็็

เป็็นภวตััณหา อยากมีีอยากเป็็นอยากให้้คนอื่่�นดููว่่าเราเป็็นใน

ลัักษณะไหน หรืือเราไม่่อยากมีีไม่่อยากเป็็น ไม่่อยากให้้เป็็น

อย่่างนี้้� ไม่่อยากให้้เป็็นอย่่างโน้้น ก็็ต้้องพููดบ่่นอยู่่�เรื่่�อย เกิิดความ

เคลื่่�อนไหวของจิิตใจที่่�ถููกผลัักดัันด้้วยตััณหาในรููปแบบต่่าง ๆ 

พระพุุทธเจ้้าบอกชััดเจนว่่านี่่�คืือเหตุุที่่�จะเกิิดความทุุกข์์  

ที่่�เราได้้เข้้ามาปฏิิบััติิกัันเพื่่�อเรีียนรู้้�ในเรื่่�องของทุุกข์์ เหตุุ

ให้้เกิิดทุุกข์์ เพ่ื่�อลิ้้�มรสของการดัับทุุกข์์ ไม่่ใช่่เพื่่�อหมัักหมม

อยู่่�ในความทุุกข์์ เมื่่�อลิ้้�มรสของการดัับทุุกข์์แล้้วก็ได้้เกิิดความ

ชำนิิชำนาญในหนทางที่่�ช่่วยให้้เกิิดการดัับทุุกข์์ให้้ได้้ ศีีล ๘ ก็็
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เป็็นส่่วนหนึ่่�งของหนทางที่่�จะช่่วยดัับทุุกข์์ การที่่�ได้้เข้้ามา 

สมาทานศีีลกัันจึึงเป็็นเหตุุ คืือนอกจากการตั้้�งขอบเขตของ

เรา ยังัเป็น็อุปุกรณ์เ์ป็น็เครื่่�องมืือที่่�ช่ว่ยสนัับสนุุนการภาวนา

การปฏิิบััติิของเรา คืือแทนท่ี่�จะคิิด ท่ี่�จะต้้องยอมทำวััตรเช้้า 

วััตรเย็็น มีีการเดิินจงกรม นั่่�งสมาธิิ การฟัังธรรมะ เป็็นสิ่่�งท่ี่�

สนัับสนุุนทำให้้เราน้้อมระลึึกถึึงธรรมะคำสั่่�งสอน แล้้วก็็ช่่วย

พิิจารณาเรื่่�องความรู้้�สึกภายในจิิตใจของเรา ในเวลาที่่�เราเดิิน

จงกรมนั่่�งสมาธิิ เราต้้องให้้ความสนใจกับการฝึึกให้้มีีสติิให้้ได้้ 

ศีีลก็เป็็นส่่วนหนึ่่�งท่ี่�ช่่วยให้้เรามีีสติิ เพราะว่่าทำให้้การพููด 

การกระทำเรีียบง่่าย หรืือกฎกติิกาที่่�เรามีีเพื่่�ออยู่่�ด้้วยกัันช่่วยให้้

มีีความเรีียบง่่ายในการเป็็นอยู่่�ของเรา เป็็นสิ่่�งท่ี่�สนัับสนุุนการ

ภาวนา เพราะปููพื้้�นฐานของความเรีียบง่่ายแล้้วก็อาศััยหลาย ๆ  

คนช่่วยกััน หลาย ๆ คนสนัับสนุุนกััน ก็็เป็็นกำลัังของหมู่่�คณะ

ก็็ดีี เป็็นแง่่หนึ่่�งของการร่่วมภาวนาร่่วมปฏิิบััติิที่่�มีีประโยชน์์มาก 

ได้้อาศััยกัลยาณมิิตรกััน ในการรัักษาศีีลเรีียกว่่าเป็็นส่่วนหนึ่่�ง

คืือรัักษากายกัับวาจา

ในท่ี่�สุดุท่ี่�เรารักัษากายกับวาจาเพื่่�อเข้้าใจในการเคลื่่�อนไหว

ของจิิตใจเรา จะได้้เป็็นผู้้�มีีสติิกำกัับอยู่่� ที่่�เรีียกว่่าสติิกำกัับ 

ไม่่ใช่่สติิบัังคัับ เป็็นคนละประเด็็น เพราะบางครั้้�งเราก็็อยาก

บัังคัับจิิต พอพยายามที่่�จะบัังคัับจิิต เช่่น หลายคนไม่่ว่่าจะเป็็น

คนไทย เป็็นฝรั่่�ง นั่่�งสมาธิิลำบาก หยุุดคิิดไม่่ได้้เลย พยายาม
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เท่า่ไหร่ท่่ี่�จะไม่ค่ิดิก็ย็ังัฟุ้้�งซ่า่นอยู่่� แต่ป่กติท่ิี่�จะฟุ้้�งซ่า่นก็เ็พราะว่่า

อยากจะบัังคัับจิิต อยากบัังคัับให้้จิิตไม่่คิิด บัังคัับจิิตให้้นิ่่�ง ไม่่มีี

ทางจะสำเร็จ็ได้้ เราต้้องอาศััยสติิรู้้� รู้้�เท่่าทัันอารมณ์์ รู้้�รอบคอบ

ในอารมณ์์นั้้�น อย่่างนั้้�นจิิตจะค่่อยสงบเอง แต่่ถ้้าเรายิ่่�ง

บัังคัับก็็ยิ่่�งไม่่นิ่่�ง เหมืือนกัับเราดููแก้้วน้้ำที่่�ตั้้�งอยู่่�ต่่อหน้้า คืือน้้ำ

ในแก้้วก็นิ่่�งดีี นิ่่�งดีีเพราะอะไร เพราะเราไม่่ไปยุ่่�งเกี่่�ยวก็็นิ่่�ง แต่่

พอเรายกขึ้้�นมาอาจจะต้้องพยายามให้้นิ่่�งจะต้้องบัังคัับให้้แก้้ว

นั้้�นนิ่่�ง เราต้้องจับัให้้แน่่นเพื่่�อให้้นิ่่�งไม่ใ่ห้้กระดุุกกระดิิกยัังไงก็็ทำ

ไม่่ได้้ แต่่เวลาเราวางเอาไว้้แล้้วค่่อยกำหนดรู้้� แป๊๊บเดีียวไม่่นาน

ก็็นิ่่�ง การดููจิิตใจของเราก็็เช่่นเดีียวกััน คืือจะบัังคัับ บัังคัับจิิต

เหมือืนกับัจะบัังคับัแมว มีีใครสำเร็็จไหมบังคับัแมวให้้ทำตามใจ

เรา ให้้แมวอยู่่�ในขอบเขตที่่�เราตั้้�งเอาไว้้ ไม่่มีีทาง เขาไม่่ชอบอยู่่�

ในกรอบของผู้้�อื่่�น จิติก็อ็ยู่่�ในลัักษณะใกล้้เคีียงกััน แต่ว่่่าสามารถ

ที่่�จะฝึึกให้้นิ่่�งให้้ปลอดโปร่่ง มีีสติิมีีปััญญาพร้้อมท่ี่�จะสร้้าง

ภาวะของความสงบและปลอดโปร่งไหม แน่่นอน อันันี้้�เป็น็

สิ่่�งที่่�ทำได้้ ไม่่ได้้อาศััยการบัังคัับ แต่่ว่่าอาศััยการเป็็นผู้้�รู้้�  

ตัวันี้้�ตัวัสำคัญัมาก หน้้าท่ี่�ของชาวพุทุธขอให้้ได้้เป็็นผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น 

ผู้้�เบิกิบาน ในเวลานี้้�ในปััจจุบุันันี้้� และก็ค็อยต่อเนื่่�องเรื่่�อย ๆ  จะได้้

มีีพื้้�นฐานหรือืมีีกำลังัของคุณุธรรมท่ี่�เอนเอีียงเข้้าสู่่�ความสงบโดย

ธรรมชาติ ิเพราะจิติอยากนิ่่�งอยู่่�แล้้ว หรือืที่่�อยากวุ่่�นวาย ดููแล้้วไม่่

ได้้เกิดิจากจิติใจท่ี่�ปลอดโปร่่งหรือืจิิตใจท่ี่�มีีความหวัังดีีต่อตัวัเอง
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เราพยายามที่่�จะได้้เริ่่�มต้้นก่่อน สมาทานศีีลก็็ได้้น้้อมระลึึก

ถึึงพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์เป็็นที่่�พึ่่�งเป็็นสรณะของเรา  

เป็็นแกนของการภาวนาหรืือการปฏิิบััติิ ที่่�เราปฏิิบััติิไม่่ใช่่เพื่่�อได้้

ฌาน ได้้วิิชาความรู้้� หรืือได้้การหลุุดพ้้นอย่่างนี้้�อย่่างนั้้�น เพื่่�อนำ

ไปอวด นำไปบอกผู้้�อื่่�น แต่่เพื่่�อให้้มีีท่ี่�พึ่่�งจริง ๆ ให้้เป็็นผู้้�ท่ี่�มีี 

ความเคารพนัับถืือต่่อพระพุุทธเจ้้าเป็็นสรณะจริง ๆ  พระพุุทธเจ้้า

คืือในแง่่เรื่่�องภายนอก ก็็เป็็นพระพุุทธเจ้้าในประวััติิศาสตร์์ซึ่่�งก็็

เป็็นบุุคคลที่่�เหมืือนในพระสููตรและพระวิินััย พอจะมีีความรู้้�สึก

ว่า่ท่า่นเป็น็บุคุคลอย่า่งไร เป็น็พิเิศษแค่ไ่หน ก็เ็ป็น็สิ่่�งที่่�น่า่อัศัจรรย์์

จริิง ๆ ว่่ามีี จะว่่าเป็็นสััตบุุรุุษท่ี่�สามารถฝึึกตนให้้ได้้หลุุดพ้้น 

จริิง ๆ  ได้้เป็็นผู้้�นำของคน ได้้สอนได้้แจงธรรมะที่่�ถููกต้้องได้้ก็็เป็็น 

สิ่่�งท่ี่�น่่าอััศจรรย์์ น่่าอิ่่�มเอิิบว่่าเราได้้โอกาสเกิิดมาเป็็นชาวพุุทธ 

เกิิดมาสััมผััสธรรมะคำสั่่�งสอนของท่่าน คิิดแล้้วมัันก็็น่่าอิ่่�มเอิิบ 

เราคิิดในลัักษณะหนึ่่�งพระพุุทธเจ้้าภายนอกก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�งท่ี่� 

น่่าน้้อมระลึึกถึึง แต่่ว่่าที่่�ยิ่่�งสำคััญกว่่าก็็พระพุุทธเจ้้าภายใน 

ภาวะของพระพุุทธเจ้้า ก็็อย่่างที่่�เราสวดกััน ผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน 

นี้้�เป็็นภาวะ หรืือเป็็นลัักษณะเอกลัักษณ์์ของพระพุุทธเจ้้า  

คืืออาศััยการรู้� รู้้�เท่่าทันัสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�น รู้้�รอบคอบในสิ่่�งท่ี่�เกิิดขึ้้�น 

จะเป็็นเรื่่�องภายนอกก็็ดีี เรื่่�องภายในก็็ดีี เรื่่�องกายก็็ดีี เรื่่�องใจ 

ก็็ดีี เรื่่�องสิ่่�งท่ี่�ละเอีียดก็็ดีี สิ่่�งหยาบก็็ดีี มัันก็็รู้้�อยู่่� รู้้�ว่่าเป็็นอย่่าง

นั้้�นมีีลัักษณะอย่่างนั้้�น หลวงพ่่อชาชอบพููดว่่า คืือรู้้�แล้้ว 
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มัันก็็แค่่นั้้�น ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่�น่่าต่ื่�นเต้้น ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่�น่่าเศร้้า

หมอง ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งท่ี่�น่่าหวั่่�นไหวอะไร มัันเป็็นอย่่างนั้้�นมััน

แค่่นั้้�น รู้้�อยู่่�ไม่่ใช่่ว่่าเราไม่่รู้้� ไม่่ใช่่ว่่าเราไม่่เอาใจใส่่ ไม่่ใช่่ว่่าเรา 

ไม่่สนใจ แต่่ในที่่�สุุดมัันก็็แค่่นั้้�น สามารถที่่�จะไม่่หลง แล้้วก็็ 

ไม่่ถืือสาในสิ่่�งที่่�มาในลัักษณะท่ี่�น่่าดีีใจเราก็็รู้้�อยู่่� มาในลัักษณะ

สิ่่�งที่่�ไม่่น่่าดีีใจก็็รู้้�อยู่่� อย่่างวัันนี้้�การปฏิิบััติิธรรมที่่�บ้้านบุุญไม่่รู้้� 

กี่่�ปีีน่่าจะ ๒๐ กว่่าแล้้ว ตั้้�งแต่่สร้้างบ้้านบุุญใหม่่ ๆ ได้้เริ่่�มรับ

นิิมนต์์จากโยมแต๋๋วให้้สอนธรรมะนำการปฏิิบััติิธรรม ทำมานาน 

แต่่วัันคืืนล่่วงไป ๆ สัังขารของอาจารย์์ก็็แก่่ไป ๆ เราจำเป็็น 

ต้้องนั่่�งเก้้าอี้้�ร่่างกายไม่่ให้้จริิง ๆ แต่่ว่่าเราก็็ต้้องรู้้�อยู่่�แล้้ว 

ก็็วาง คืือบางครั้้�งเราฝืืนก็็จริงอยู่่� แต่่ว่่ารัับโทษทัันทีี ต้้องยอมรัับ  

รู้้�อยู่่� มัันก็็เป็็นอย่่างนั้้�น ในที่่�สุุดก็็แค่่นั้้�น ร่่างกายมีีขอบเขต  

มีีน้้อยคนที่่�จะมีีสุุขภาพดีีแข็็งแรงแล้้วก็็อยู่่�ถึึง ๑๐๐ ปีี คุุณแม่่

ของอาตมาเองผิิดปกติิจริิงๆ ร่่างกายก็แข็็งแรงดีีสำหรัับ 

คนอายุุ ๑๐๐ ปีี ปีีนี้้�น้้อง ๆ ก็็ได้้ฉลอง ๑๐๐ ปีี จะพาแม่่ไปออก

ตีีกอล์์ฟ แม่่ก็็ยัังสบาย จิิตใจก็็เบิิกบาน ความจำก็็ดีี ก็็ต้้อง

ระมััดระวัังแม่่เพราะว่่าพรวดพราดเดี๋๋�ยวแม่่ก็็เอาเรื่่�อง  แต่่อย่่าง

นี้้�เรีียกว่่าผิิดปกติิทั่่�ว ๆ ไป แล้้วอย่่างไรก็็ตาม ๑๐๐ ปีี ก็็อีีก 

ไม่่นาน ประคัับประคองเอาไว้้ไม่่ได้้ สัังขารมีีขอบเขต เราก็็ดููก็

แค่่นั้้�น ท่ี่�ได้้อย่่างนั้้�นก็็น่่าดีีใจ แต่่ว่่าจะหวัังให้้เป็็นดีีกว่่านั้้�น 

หรืือออกจากกฎแห่่งธรรมชาติิก็็เป็็นไปไม่่ได้้ เราต้้องยอมรัับ 
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ยอมรัับก็็สบาย ยอมรัับโดยผู้้�รู้้� เราไม่่สร้้างความเป็็นตััว 

เป็็นตนในสิ่่�งเหล่่านั้้�น

สมััยพุทธกาลมีีพระสููตรชุุดหนึ่่�งท่ี่�พระพุุทธเจ้้ากำลัังนั่่�ง 

ในป่่า นั่่�งสมาธิิปลีีกวิิเวกอยู่่� ก็็มีีพราหมณ์์คนหนึ่่�งเดิินมา 

เห็็นรอยเท้้าของพระพุุทธเจ้้า แล้้วเห็็นว่่าอย่่างนี้้�เป็็นคนที่่�มีี

ลัักษณะของผู้้�มีีบุุญพิิเศษ ต้้องไปตามดููว่่าคืือใคร ตามไป 

ดููเห็็นพระพุุทธองค์์กำลัังนั่่�งสมาธิิใต้้ต้้นไม้้ ก็็ได้้ขึ้้�นไปเข้้าใกล้้

พระพุุทธองค์์ กราบลงแล้้วถามว่่าเป็็นใครเป็็นอะไร ท่่านเป็็น

เทวดาไหมเพราะเห็็นว่่าเป็็นผู้้�มีีบุุญ พระพุุทธเจ้้าบอกว่่าเปล่่า 

ไม่ใ่ช่ ่ท่า่นเป็น็นาคไหม เป็น็พรหมปรากฏในโลกไหม พระพุทุธเจ้า้

บอกไม่่ใช่่ แล้้วท่่านเป็็นมนุุษย์์ไหม พระพุุทธเจ้้าบอกเราเป็็น

พุุทธะ เป็็นผู้้�รู้้� ภาษาบาลีีพุุทธััสมิิง เราเป็็นพุุทธะ เป็็นผู้้�รู้้�  

เป็็นผู้้�ต่ื่�น เป็็นผู้้�เบิิกบาน เราเป็็นผู้้�ต่ื่�นแล้้วในโลกที่�ชอบ

หลัับอยู่่�เพลินอยู่่�กับโลก ทั้้�งหมดคืือเราเป็็นพุุทธะ อัันนี้้� 

เป็็นภาวะท่ี่�เรา หรืือลัักษณะของพระพุุทธองค์์ที่่�เป็็นท่ี่�พึ่่�ง เป็็น

สรณะ 

ทุุกคนสามารถท่ี่�จะสััมผััสได้้ คืือภายในจิิตใจของมนุษย์์

เราเกิิดมา มีีผู้้�รู้้�อยู่่� มีีผู้้�ตื่่�น มีีผู้้�เบิิกบาน จะใช้้อยู่่�หรืือจะสนัับสนุุน

อยู่่� หรืือจะไม่่เอาใจใส่่ เพราะไปเอาใจใส่่กัับอารมณ์์หงุุดหงิิด

วุ่่�นวาย หรืือเศร้้าหมองในลัักษณะต่่าง ๆ ซ่ึ่�งมนุษย์์ส่่วนมาก 

ก็็เป็็นเช่่นนี้้� ในฐานะที่่�เป็็นผู้้�ปฏิิบััติิกัันก็็เป็็นโอกาสที่่�เลิิศ
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ประเสริิฐจริิง ๆ สามารถที่่�จะเลืือกที่�พึ่่�งสรณะในภาวะผู้้�รู้้� 

ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบาน หรืือทำให้้ความหมาย พุุทธััง สะระณััง 

คััจฉามิิ ลึึกซึ้้�งมากขึ้้�น คืือมีีกำลัังใจ สามารถท่ี่�จะพลิิกออกจาก 

ความไม่่สงบ หรืือความทุกข์์ หรืือความวุ่่�นวายในชีีวิต สามารถ

ที่่�จะพลิิกออกได้้ เข้้าสู่่�การเป็็นผู้้�มีีท่ี่�พึ่่�งจริิง ๆ เราสามารถท่ี่�จะ

ทำได้้ ทุุกอย่่างอยู่่�ในภาวะอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา มีีความ

ไม่่เท่ี่�ยงครอบงำ มีีความทุุกข์์ครอบงำ มีีอนััตตาความ 

ไม่่เป็็นตััวเป็็นตนไม่่เป็็นเราเป็็นเขาครอบงำ ลัักษณะของ

ธรรมชาติิก็็อยู่่�อย่่างนั้้�น เมื่่�อเรายอมรับเป็็นอย่่างนั้้�นก็็แค่่นั้้�น เห็็น

อะไรละเอีียดแค่่ไหนหยาบแค่่ไหน เป็็นของไม่่เท่ี่�ยง เป็็นทุุกข์์

เป็็นอนััตตา ไม่่ตกใจไม่่ตื่่�นเต้้น แต่่อยู่่�กัับผู้้�รู้้�

หลวงพ่่อชาเวลาถููกถาม ธรรมะคืืออะไร หลวงพ่่อชาว่่า

ธรรมะคืือความถููกต้้อง ก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�น่่าคิิดอยู่่� อะไรที่่�ถููกต้้องก็็

เป็็นสิ่่�งที่่�น่่าสนใจ เพราะเมื่่�อเราเข้้าใกล้้ความถููกต้้อง ผลที่่�ปรากฏ

คืือมีีความสงบ มีีความสว่่าง มีีความเบิิกบาน  ไม่่ขััดแย้้งกัั 

บสิ่่�งท่ี่�ถููกต้้อง เมื่่�อเราขััดแย้้งกัับสิ่่�งท่ี่�ถููกต้้องอยู่่�แล้้วก็จะรู้้�สึึก

อึึดอััด หรืือจะเกิิดความวุ่่�นวายเกิิดความเศร้้าหมองอย่่างใด

อย่่างหนึ่่�ง อย่่างหลวงพ่่อชาตีีความเรื่่�องธรรมะอีีกแบบหนึ่่�ง  

แบบง่่าย ๆ  ธรรมะคืือความพอดีี เราต้้องเป็็นผู้้�เร่่งภาวนาต้้อง

เป็็นผู้้�สู้้�เอา ๆ เอาเป็็นเอาตายจริง ๆ ก็็อาจจะเกิินไป หรืือปล่่อย

วางอย่่างเดีียว ก็็ไม่่สำเร็็จ ไม่่พอดีี ถึึงเวลาท่ี่�จะฝึึกก็ต้้องฝึึก 
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ถึึงเวลาที่่�จะยอมรัับก็็ต้้องยอมรัับ ไม่่อยู่่�กัับกาลอยู่่�กัับเวลา 

อยู่่�กับความถููกต้้อง ถ้้าผลส่่งความสงบปลอดโปร่่งอยู่่� น่่าจะ

เข้้าสู่่�ความถููกต้้อง เข้้าร่่องรอยของธรรมะ แล้้วเราเอาธรรมะ

เป็็นท่ี่�พึ่่�งเป็็นสรณะของเรา หรืืออย่่าง สัังฆััง สะระณััง คััจฉามิิ 

ก็็อย่่างที่่�เราสวด เริ่่�มต้้น สุุปฏิิปัันโน สาวะกะสัังโฆ สงฆ์์สาวก

ของพระพุุทธองค์์คืือผู้้�ปฏิิบััติิดีี ในแง่่หนึ่่�งเราก็็พยายามหา 

ผู้้�ปฏิิบััติิดีีภายนอก เข้้าใกล้้ผู้้�ปฏิิบััติิดีี จะเป็็นครููบาอาจารย์์ก็็ดีี 

จะเป็็นกััลยาณมิิตรฆราวาสเราด้้วยกันก็็ดีี เราก็็เข้้าใกล้้ผู้้�ปฏิิบััติิ

ดีีก็ดีีอยู่่� แต่่ว่่าถ้้าตััวเองยัังปฏิิบััติิไม่่ดีีก็ลำบากเหมืือนกััน เรา

ต้้องเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิดีี เราต้้องเป็็นผู้้�ที่่�พยายามที่่�จะรัักษา  

การเป็็นผู้้�ปฏิิบััติิดีีปฏิิบััติิให้้ตรง อุุชุุปฏิิปัันโน ปฏิิบััติิตรง 

ญายปฏิิปัันโน ปฏิิบััติิเพื่่�อออกจากทุุกข์์ ไม่่ใช่่ปฏิิบััติิเพื่่�อ

พอกพููนความทุุกข์์แล้้วก็ สามีีจิปฏิิปัันโน ปฏิิบััติิสมควร 

เหมาะสมถููกต้้อง กลัับมาที่่�เรา หน้้าท่ี่�หรืือโอกาสของเรา  

เรามีีโอกาสท่ี่�จะเป็็นผู้้�ประพฤติิปฏิิบััติิในสิ่่�งที่่�ถููกต้้องท่ี่�ดีีงาม 

ก็็ขอให้้เราเป็็นผู้้�พยายามทบทวนดููว่่าเราเอาพระสงฆ์์เป็็น 

ที่่�พึ่่�ง หรืือเอาการกระทำที่่�ดีีงามถููกต้้องสำหรัับเราเอามาใช้้ใน

ชีีวิตไหม พููดก็็พููดแบบนัักปราชญ์์ เป็็นแง่่เราพยายามที่่�จะ

ปรัับปรุุงตััวเองให้้เป็็นผู้้�มีีที่่�พึ่่�งในสงฆ์์จริิง ๆ ภายในตััวเราได้ ้

ทำในสิ่่�งท่ี่�ดีีงาม

27ธรรมคือความถูกต้อง





ในการปฏิิบััติิ ๓-๔ วัันนี้้� ก็็ปฏิิบััติิเพื่่�อให้้มีีพระพุุทธ  

พระธรรม พระสงฆ์์ หรืือจะปฏิิบััติิต่่อไป ถ้้าปฏิิบััติิถููกต้้อง 

ก็็ปฏิิบััติิเพื่่�อให้้มีี พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ ในจิิตใจ

ของเรา หรืือแม้้แต่่อย่่างอาตมาเองก็็ปฏิิบััติิบวชมานานใน

ปีีนี้้�เพิ่่�งครบ ๕๐ พรรษา ก็็นัับว่่านาน แต่่ว่่าปฏิิบััติิเพื่่�ออะไร

ก็็ปฏิิบััติิเพื่่�อให้้มีีพระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ เป็็นที่่�พึ่่�ง

เป็็นสรณะจริิง ๆ  ท่ี่�เราอ่่านหนัังสืือ เรีียนพระสููตร หรืือได้้เรีียน

ธรรม ศึกึษาธรรมะของพระพุุทธองค์์ท่ี่�ได้้ปฏิิบัติัิในรููปแบบต่่าง ๆ 

ก็็เพื่่�อให้้พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ เป็็นท่ี่�พึ่่�งเป็็นสรณะใน

จิิตใจของเราจริิง ๆ  ก็็หวัังว่่าพวกเราทุุกคนจะได้้เข้้ามาร่่วมปฏิิบััติิ

ครั้้�งนี้้�แล้้วก็็ได้้เข้้าใกล้้พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ สัักนิิดหนึ่่�ง

ก็็ยัังดีี

ขออนุุโมทนาทุุกท่่าน

ธรรมะคืือสิ่่�งถููกต้้อง

29ธรรมคือความถูกต้อง





คนที่่�ไม่่น่่าไว้้ใจ

“... ที่่�เราเรีียกว่่าศีลี

ไม่่ใช่่ว่่า มีีแต่่ข้้อบัังคัับ 

แล้้วเรายอมทำำ�ตามข้้อบัังคัับ 

คืือ.. เราได้้รัักษาเจตนาที่่�ดีีงาม 

ที่่�ไม่่อยากเบีียดเบีียน 

ไม่่อยากเอาเปรีียบ 

ไม่่อยากเข้้าสู่่�การทุุจริิต 

เวลาที่่�เราได้้ยกจิิตของเรา

เข้้าสู่่�ความเมตตาเอื้้�ออารีีย์ 

มีีความรู้้�สึก มีีความหวัังดีีต่่อผู้้�อื่่�น 

ไม่่อยากเบีียดเบีียน มีีความซ่ื่�อตรง  

ก็็ทำำ�ให้้เรามีีความประพฤติิที่่�น่่าไว้้วางใจ 

เป็็นคนมีีศีลี ก็็น่่าไว้้ใจได้้

คนไม่่มีีศีลี ก็็ไว้้ใจยาก 

แม้้แต่่ตััวเอง ก็็ไม่่น่่าไว้้ใจ 

เพราะว่่า ไม่่มีีหลัักที่่�ถููกต้้อง…” 

คนที่่�ไม่่น่่าไว้้ใจ (พื้้�นฐานการภาวนา)





เริ่่�ม “ตั้้�งสติิ”



เป็นท่ีเล่ือมใส

เริ่่�ม “ตั้้�งสติิ”

อาตมาดีีใจที่่�มีีโอกาสได้้ปฏิิบััติิด้้วยกัน โยมจะสนใจนั้้�น

หรืือสุุดแล้้วแต่่ แต่่อาตมาสนใจ เพราะว่่าระยะท่ี่�ผ่่านมาก็็ได้้มีี

การเดิินทางไปนั่่�น ไปเยี่่�ยมคนนั้้�น ไปดููสถานท่ี่�โน้้น  นั่่�งซะทีีหล่่ะ

จะดีี เป็็นโอกาสดีีที่่�จะใช้้เวลาในการภาวนา 

เบื้้�องต้้นเราต้้องให้้ความสนใจกับการตั้้�งสติิไว้้ การที่�

รวบรวมสติิในการกระทำยิ่่�งโดยเฉพาะเราทำเป็็นกิิจวััตร

หรืือกิิจจะลัักษณะ เช่่น เรานั่่�งสมาธิิก็็อาศััยลมหายใจเข้้า 

ลมหายใจออกเป็็นหลััก หรืือการเดิินจงกรมแต่่เป้้าหมาย

คืือการทำให้้มีีสติิต่่อเนื่่�อง สติิโดยเฉพาะในสมััยนี้้�ก็ไ็ม่รู่้้�จะเป็น็

อย่่างไรในเมืืองไทย แต่่เมืืองนอกค่่อนข้้างจะสัับสนกััน สติิขาย

ดีีเหลืือเกิิน มีี Retreat สติิ หนัังสืือมีี Mindfulness ทุุกอย่่าง แต่่

เมืืองไทยไม่่มีีความหมายเลย

ในบทสวดอริิยมรรค ๘ บทหนึ่่�งท่ี่�เราทบทวนถึึงสััมมาสติิ 

มีีลักษณะของสติิท่ี่�พระพุุทธเจ้้าระบุุไว้้ คืือเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ควรลืืม

เพราะบางครั้้�งสติิเหมืือนกัับเราตามผู้้�รู้้�ไว้้ โดยไม่่คิิดอดีีต  

โดยไม่่คิิดอนาคต ไม่่คิิดทั้้�งสิ้้�น มัันก็็ไม่่ใช่่ คืือมัันอาจจะมีี 

เกิิดขึ้้�น แต่่ว่่า ถ้้าตั้้�งเป็็นเป้้าหมายบางทีีเรีียกว่่ามัันแคบเกิินไป 
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เครีียดจนเกิินไป อย่่างเบื้้�องต้้นพระพุุทธเจ้้า อาตาปีี อาตาปีีถ้้า

แปลเป็็นภาษาไทย มีีความเพีียรเครื่่�องเผากิิเลส มัันหมาย

ถึงึ ความพยายาม คืือเราจะต้้องปลุกุเร้้าสติใิห้้เกิิดขึ้้�น ไม่ใ่ช่่

ว่่าจะรอให้้มัันเกิิดขึ้้�นเอง หรืือปล่่อย ๆ ให้้มัันเป็็นไปโดย

ไม่่ค่่อยชัดเจน เพราะว่่ามีีความเพีียรเครื่่�องเผากิิเลส มีีความ

เพีียรเพื่่�อทวนกระแสของความโลภความโกรธ ความหลง มีีความ

เพีียรที่่�จะทวนกระแสของความพอใจความไม่่พอใจหรืือความ

ชอบใจความไม่่ชอบใจ มันัทวนกระแสของความเคยชิินของ

เรา เช่่น จิติของเราจะคิดิปรุุงว่่า ดููลมหายใจเข้้า ดููลมหายใจออก 

มีีอะไรกำหนด เอ๊๊ะ จะมีีอาหารอะไรวัันนี้้� คิิดสิ่่�งที่่�อยากได้้ นึึกถึึง

ภาพของคนท่ี่�เราไม่่ชอบอะไรเป็็นเครื่่�องเผากิิเลสเราต้้องทวน

กระแสไม่่ใช่่ตามกระแส ต้้องเอาสััมมาวายามะมาใช้้ในการตั้้�ง

สติิ คือืความพากเพีียรชอบ จะกำหนดความพากเพีียรชอบก็็ต้อ้ง

กำหนดที่่�สภาพของจิิตใจ อัันไหนที่่�เป็็นไปเพื่่�อเกิิดขึ้้�นแห่่งกุุศล

ธรรมท่ี่�ยัังไม่เ่กิิดก็เป็็นความพากเพีียรชอบ หรืือการป้้องกัันอกุุศล

ธรรมที่่�ยัังไม่่เกิิดไม่่ให้้มัันเกิิด อกุุศลกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วก็รู้้�จัักไล่่

ออก จำกััดให้้ได้้ ไม่่ปล่่อยยินดีีพอใจกับสิ่่�งท่ี่�เป็็นอกุุศลภายใน

จิิตใจของเรา กุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วก็็รู้้�จัักประคัับประคองดููแล

รัักษาให้้จิิตใจงดงาม อาตาปีีเป็็นเคร่ื่�องเผากิิเลส ขอให้้จิต

อยู่่�ในกุุศลธรรม ให้้จิิตเบิิกบาน ให้้จิิตแจ่่มใส ให้้มีีผู้้�รู้้� ลอย

เด่่นขึ้้�นมาในจิิตใจ เป็็นการรัักษาสติิ 

35เร่ิม “ต้ังสติ”



เป็นท่ีเล่ือมใส

เวลาอยู่่�กัับลมหายใจเข้้าลมหายใจออกก็็มีีการสัังเกต  

มีีการสัังเกตว่่าสติิอยู่่�หรืือไม่่ ได้้คอยทบทวนดูู ได้้คอยสัังเกตดูู 

ถามเจ้้าของ สติิอยู่่�หรืือเปล่่า จิิตพอใจกัับการกำหนดไหม ซ่ึ่�งก็็

กลายเป็็นส่่วนประกอบขององค์์ที่่� ๓ อาตาปีี สติิสััมปชาโนคืือ

การรู้้�ตัวรอบ หรืือรู้้�รอบตััว พระพุุทธโฆสะเถระท่่านได้้บอกว่่า 

สััมปชาโนเหมืือนกัับปััญญา เป็็นการใช้้ปััญญาในการตั้้�ง

สติิไว้้ มีีสติิสััมปชััญญะคืือการรู้้�ตััวทั่่�วพร้้อม ๆ แล้้วก็็เป็็น

ลัักษณะของการสัังเกตที่่�กว้้างขวาง คืือรู้้�เหตุุการณ์์ที่่�กำลััง

เกิิดขึ้้�น รู้้�สถานการณ์์ที่่�กำลัังจะเกิิดขึ้้�นอยู่่� รู้้�จัักกาล รู้้�จัักสิ่่�ง

ที่่�เหมาะสมไม่่เหมาะสม สิ่่�งท่ี่�พระพุุทธเจ้้าหรืือในคััมภีีร์์  

สััมปายสัมปชััญญะ คืือรู้้�ว่่าอัันไหนเหมาะสม สััปปายะ คำศััพท์์

ภาษาไทยแปลว่่าสบาย เหมาะสม รู้้�สึึกว่่าดีี พอดีี ความพอดีี 

อยู่่�ที่่�ไหนเราต้้องเป็็นผู้้�สัังเกต เราต้้องอาศััยการใช้้จิตใจของ

เรากำหนดอย่่างละเอีียดแล้้วทบทวน นี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ผู้้�ปฏิิบััติิอยู่่�ที่่�เรีียกว่่าผู้้�รู้้�

หลวงพ่่อชา ท่่านสอนปฏิิบััติิธรรมไม่่ยากหรอก มีีหน้้าท่ี่� 

๒ อย่่าง คืือ รู้้�และวาง แค่่นี้้�แหละ พููดง่่ายเหลืือเกิินแต่่ทำยาก

แสนยาก เพราะว่่ารู้้�แล้้วก็ปรุุง รู้้�แล้้ว ก็็ต่่อต้้าน รู้้�แล้้ว ก็็สัับสน 

ทางที่่�ถููก รู้้�แล้ว้ก็ป็ล่อ่ย จิติรู้้�แล้ว้วาง การวางไม่ใ่ช่ว่่่าทิ้้�ง วางด้ว้ย

ความเป็็นผู้้�มีีความรู้้�รอบคอบในผลที่่�จะเกิิดขึ้้�น ทะนุุถนอมผลที่่�

เกื้้�อกููลด้้วยกุุศลธรรม และการละของอกุุศลธรรม เป็็นลัักษณะ
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ของผู้้�มีีสติิ มีีอาตาปีี มีีสัมปชาโน แล้้วสติิมา คืือประกอบด้้วย

สติิ มีีสติิตั้้�งอยู่่� ตั้้�งผู้้�รู้้� เวลาจิิตของเราเริ่่�มคิิดเริ่่�มพิิจารณาเริ่่�ม

สัังเกต เราต้้องมีีสติิค่่อย ๆ  ตาม ดููว่่ายัังอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�เราเริ่่�มกำหนด

ไหม ยัังอยู่่�กัับในปััจจุุบัันไหม ยัังอยู่่�ในข้้อสัังเกตท่ี่�เราตั้้�งไว้้ไหม 

ก็็ต้้องอาศััยสติิค่่อย ๆ  ดููตาม เป็็นลัักษณะของการฝึึกการหััดใน

พระพุุทธศาสนา พระพุุทธเจ้้าได้้บอกชััดเจนในสติิปััฏฐานสููตร 

ที่่�ภาษาบาลีีว่่า เอกายโน มคฺฺโค เป็็นหนทางท่ี่�ไปในทาง ๆ  เดีียว

คืือการดัับทุุกข์์ แต่่ว่่าเราต้้องอยู่่�กัับทางเราต้้องพยายามอยู่่�กัับ

ทาง เราต้้องเป็็นผู้้�รัักษา รู้้�จัักรัักษาสติิไว้้ เมื่่�อเป็็นอย่่างนั้้�น หรืือ

บำรุุงสติิให้้บริิบููรณ์์สมบููรณ์์อย่่างนี้้�ก็็เป็็นหน้้าท่ี่�ของนัักปฏิิบััติิ 

ไม่่ใช่่ว่่าจะเพีียงแต่่นั่่�งเป็็นท่ี่�แล้้วสติิมัันจะลอยเข้้ามา เทวดา

ที่่�ไหนก็็ไม่่รู้้�นะ เราจะรอเทวดามาช่่วยก็รอเหอะ  เราทำเองดีีกว่่า 

การที่่�ได้้นึึกถึึงส่่วนประกอบก็็เป็็นสิ่่�งสำคััญ เพราะว่่ารู้้�ว่่า

เรามีีหน้้าที่่� ๆ จะทำ การภาวนาในทางปฏิิบััติิ เพราะว่่าแม้้แต่่

คำศััพท์์คำว่่าภาวนา เราใช้้เช่่น เราภาวนาพุุทโธ ภาวนาเดิิน

จงกรม ภาวนานั่่�งสมาธิิ แต่่พููดตามความเป็็นจริง ภาวนาเป็็น

คำศััพท์์ภาษาบาลีีกว้้างขวาง ถ้้าแปลโดยตรงแปลว่่าทำให้้

มีีเกิิดขึ้้�น คืือเราทำให้้มีีเกิิดขึ้้�น ทำอะไรเกิิดขึ้้�น ทำให้้กุุศล

ธรรมเกิิดขึ้้�น ทำให้้อกุุศลธรรมลดลง ทำให้้สติิเกิิดขึ้้�น ทำให้้

สััมปชััญญะเกิิดขึ้้�น ทำให้้อาตาปีีเกิิดขึ้้�น เพื่่�อความเจริิญ

ความปลอดโปร่่งและความมั่่�นคงของจิิตใจ ส่่วนประกอบ
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อัันสุุดท้้ายที่่�พระพุุทธเจ้้าระบุุไว้้ อย่่างเมื่่�อคืืนเวลาเราทบทวน

สาธยายธรรมเก่ี่�ยวกัับอริิยมรรค ๘ อาตาปีี สมฺฺปชาโน สติิมา  

วิิเนยฺฺย โลเก อภิิชฺฺฌาโทมนสฺฺสํํ ถอนความพอใจและความ 

ไม่่พอใจในโลกออกเสีียได้้ ตััวนี้้�เป็็นข้้อสำคััญ คืือตราบใด

ที่่�เรายัังหลงตามกระแสของความพอใจและความไม่่พอใจ 

มัันยากที่�จะมีีสติิอยู่่� เพราะอารมณ์์ครอบงำจิิตใจทำให้ ้

เศร้้าหมอง เศร้้าหมองด้้วยความดีีใจ เศร้้าหมองด้้วยความเสีียใจ 

เศร้้าหมองด้้วยความชอบใจ เศร้้าหมองด้้วยความไม่่ชอบใจ  

ไม่่ปลอดโปร่่ง ไม่่แจ่่มใส ไม่่เบิิกบานเท่่าท่ี่�จะทำได้้ แต่่ในเมื่่�อ

เราถอนความพอใจและความไม่่พอใจในโลกออกเสีียได้้ โลก

คืือสิ่่�งภายนอก เวลาเราพููดถึึงโลก พระพุุทธเจ้้าท่่านสอน ตา หูู 

จมููก ลิ้้�น กาย ใจ นี่่�แหละคืือโลก อย่่างอาตมาดููหน้้าตา คืืออย่่าง

น้้อยก็็มีีหน้้าตา เราก็็สมมติิเอา เพราะว่่าไม่่มีีอะไรที่่�บอก คืือ

เป็็นกระจก เรารัับรู้้�โดยตา เราก็็มีีสัญญาคอยบอกลัักษณะของ

หน้้าตาเป็็นอย่่างนั้้�น ทั้้�ง ๆ  ท่ี่�เป็็นรููปธรรมเป็็นสิ่่�งเป็็นอัันเป็็นของ 

เช่่น เราเห็็นต้้นไม้้เราไม่่สามารถท่ี่�จะเอามืือไปแกะว่่าเป็็น แต่่

ว่่าได้้เห็็น แล้้วก็็โดยอาศััยความจำว่่าลัักษณะของต้้นไม้้เป็็นใน

ลัักษณะนั้้�น ก็็รู้้�ว่่าเป็็นโลก มีีสิ่่�งของภายนอกเรา ไม่่ใช่่ว่่าเรา

สััมผััสทั้้�งหมด เพราะเรารู้้�โดย ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจของเรา 

เราสร้้างโลกอยู่่�ตรงนี้้�แหละ โลกภายนอกอย่่างที่่�เราว่่าโลก

ภายนอก ท่ี่�จริิงก็็โลกไม่่วุ่่�นวาย แต่่เราชอบวุ่่�นวายกัับตา หูู จมููก 
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ลิ้้�น กาย ใจ ปััญหาไม่่ได้้อยู่่�ข้้างนอก ปััญหาอยู่่�ข้้างใน เรา

ต้้องแก้้ภายใน ในเบื้้�องต้้นที่่�เราต้้องแก้้ ก็็ต้้องแก้้ด้้วยการ

ตั้้�งสติิไว้้ คอยระมััดระวัังความพอใจและความไม่่พอใจ เพราะ

ทำให้้จิิตเอนเอีียง เมื่่�อจิิตเอนเอีียงมัันก็็ล่่มไปตามกระแสของ

อารมณ์์นั้้�นก็็พาเราวุ่่�นวาย แต่่เมื่่�อเรามีีความสนใจในการกำหนด

สติิอย่่างบริิบููรณ์์อย่่างสมบููรณ์์ ก็็จะมีีผู้้�รู้้�เด่่นขึ้้�นมาในจิิตใจ ความ

รู้้�สึึกก็็จะดููชัดเจนมากขึ้้�นรู้้�รอบคอบมากขึ้้�น รู้้�อย่่างไม่่ลำเอีียง ก็็

รู้้�สึึกสงบ ความสงบแอบแฝงอยู่่�ในนั้้�น เราต้้องสนใจกัับการตั้้�ง

สติิให้้บริิบููรณ์์ แต่่สติินั้้�นก็็ต้้องพอดีี

พระพุุทธเจ้้าเปรีียบเทีียบการตั้้�งสติิเหมืือนกัับการจัับนก

กระทา นกกระทานกเล็็กๆ ซ่ึ่�งอาตมาคุ้้�นกัับนกกระทาเพราะ 

วััดอภััยคีีรีีมีีเป็็นฝููง ๆ น่่ารัักมาก แต่่เป็็นนกเล็็ก ๆ เป็็นนก 

ท่ี่�ขี้้�กลััว มัันจะรีีบวิ่่�งหนีีไม่่ให้้เราเข้้าใกล้้ แต่่ว่่าถ้้าเราได้้จัับ  

คือืถ้า้จับัแน่น่เกินิไปเดี๋๋�ยวก็ต็ายหรือือึดึอัดัอยู่่� หรือืถ้า้เราจับัหลวม 

ๆ จนเกิินไปเดี๋๋�ยวมัันก็็บิินหนีี ต้้องจัับพอดีี ๆ ไม่่เป็็นอัันตราย 

ต่่อตััวนกกระทา และไม่่ได้้เป็็นเหตุุให้้นกกระทาได้้รีีบบิินหนีี 

 เป็น็แง่ค่วามพอดีีเป็น็เรื่่�องท่ี่�สำคััญที่่�เราต้้องประคับัประคอง

ทะนุุถนอมสติิของเราให้้อยู่่�ในขอบเขต อาศััยกำลัังของ 

ผู้้�รู้้�ในการฝึึกการหััดของเรา คืือเรามีีกิจจะลัักษณะอย่่างท่ี่� 

เราจะนั่่�งสมาธิิ หรืือเราจะไปเดิินจงกรมก่่อนแล้้วก็็กลัับมานั่่�ง

สมาธิิ 
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แต่่อย่่างไรก็็ตาม เวลาเราเดิินจงกรม เดิินเพื่่�อให้้ประคัับ

ประคองความรู้้�สึึกเป็็นผู้้�รู้้�อยู่่� คืือหมู่่�คณะก็็เยอะ เราเดิินเป็็น 

แถวกััน ก็็รัักษาสติิไว้้ในลัักษณะท่ี่�เดิินคืือไม่่ใช่่ว่่าเราคิิดว่่าเดิิน

ตามจัังหวะของเราอย่่างเดีียว ก็็ต้้องดููว่่าคนข้้างหน้้าเขาเดิินช้้า

เร็็วแค่่ไหนเราก็็ต้้องพอดีีกัับเขา แล้้วก็ไม่่ขึ้้�นไปชนเขาข้้างหน้้า 

แล้้วก็ไม่่ทิ้้�ง ระยะจนห่่าง ต้้องใช้้สติิคอยกำกัับอยู่่� เดิินให้้เป็็น

จัังหวะที่่�พอดีีกับสถานการณ์์ กาลเวลา เราใช้้สััมปชััญญะฝึึก

อยู่่�หััดอยู่่� เวลาเราเดิินก็็เดิินให้้ดููข้้างหน้้าเราคืือเดิินไม่่ใช่่ว่่าเรา

หลัับตาเดิิน ลืืมตาเดิินแต่่ว่่าไม่่ใช่่ไปเหลืือบดููนี่่�ดููนั่่�น ดููข้้างหน้้า

เราประมาณสัักเมตรสองเมตร เราก็็เพีียงดููข้้างหน้้าดููสำหรัับมีี

อะไร จะต้้องระมััดระวััง คอยสัังเกตแล้้วไม่่ใช่่ว่่าจะต้้องดููอะไร

มากมาย ไม่่ใช่่ว่่าดููรถยี่่�ห้้อนี้้�ยี่่�ห้้อนั้้�นเวลาเราผ่่านไปของใครหนอ 

คิิดปรุุง เราอยู่่�กับการเดิินแล้้วก็อยู่่�กัับความรู้้�สึกท่ี่�เคลื่่�อนไหว 

อย่่างหนึ่่�งเวลาเราเดิินเอามืือจัับข้้างหน้้าเรา ไม่่ใช่่ว่่าแขนกลัับ

ไปกลัับมาคืือเราไม่่ได้้เป็็นทหาร เราเป็็นนัักปฏิิบััติิธรรม เรามีี

ความสำรวม เราก็็จัับไว้้ช่่วยให้้สำรวมกายของเรา ทำอยู่่�ใน

ขอบเขตก็็ช่่วยจิตใจของเราอยู่่�ในขอบเขตเช่่นเดีียวกััน ขอบเขต

ของการเจริิญของสติิ เรากำหนดความรู้้�สึึกท่ี่�ปลายเท้้าแล้้วก็็

การเคลื่่�อนไหวของ เช่่น การยกเท้้าเคลื่่�อนไปข้้างหน้้า เอาแตะ

ลงไป ยกเท้้าซ้้ายเลื่่�อนไปค่่อยแตะไปก็็ให้้มีีสติิทุุกก้้าว เราก็็คอย

สัังเกตแล้้วก็ให้้มีีความคล่ี่�คลายอยู่่�ในการเดิิน คล่ี่�คลายอยู่่�ใน
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การยืืน ไม่่ใช่่ว่่าไปพุ่่�งข้้างหน้้าจนเกิินไป ให้้อยู่่�กัับท่่ายืืนกัับเดิิน

ให้้สมดุุล เมื่่�อสมดุุลก็็จะรู้้�สึึกสบาย เพราะว่่าการภาวนาการ

ปฏิิบััติิการฝึึกตัวเองก็็เพ่ื่�อให้้มันสบาย เพราะผู้้�รู้้�ก็็ย่่อมตั้้�ง

ได้้ง่่ายขึ้้�นเวลาเราไม่่เครีียดจนเกิินไป เพราะบางทีีตั้้�งใจมาก

เกิินไปก็็ไม่่ดีี บางคนก็็นั่่�งสมาธิิเดิินจงกรมจนปวดหััว ก็็เป็็น

ปััญหาเพราะตั้้�งใจมากเกิินไปไม่่ใช่่ว่่าภาวนาไม่่ดีีแต่่ว่่าบางทีีดีี

จนเกิินไป ด้้วยความอยากหรืือความคิดว่่าจะต้้องสู้้�เอาให้้ได้้ 

แต่่อย่่างไรก็็ตามจะสู้้�ขนาดนั้้�นไม่่ใช่่ว่่าจะสำเร็็จวันนี้้� ก็็ต้้องพอใจ

กัับการภาวนาอย่่างต่่อเนื่่�อง เป็็นวัันเป็็นอาทิิตย์์เป็็นเดืือน 

เป็็นปีี ยิินดีีในการฝึึกในการหััดตััวเอง ยิินดีีในการเจริิญในสิ่่�ง 

ที่่�ดีีงาม

การนั่่�งก็็ใกล้้เคีียงกััน นั่่�งก็็นั่่�งขััดสมาธิิช่่วยให้้ความสมดุุล

ของร่่างกาย เพราะว่่าอยู่่�ที่่�สัันหลััง นั่่�งนาน ๆ  สัันหลัังของเราต้้อง

ตรง ถ้้าเอีียงซ้้ายเอีียงขวาหรืือว่่าไม่่ตรงเดี๋๋�ยวไม่่นานก็็จะรู้้�สึึก

ปวด ร่่างกายของเราถ้้าเรานั่่�งด้้วยความพอดีีก็นั่่�งได้้นานอัันนี้้�

เป็็นเหตุุ พููดถึึงสมััยก่่อนเมืืองไทยชิินกัับการอยู่่�กัับพื้้�น ตั้้�งแต่่เกิิด

ก็็อยู่่�กัับพื้้�น นั่่�งพัับเพีียบนั่่�งขััดสมาธิินั่่�งได้้กัันทั้้�งนั้้�น แต่่ทุุกวัันนี้้�

สัังคมของเราเจริิญแต่่ร่่างกายของเราเสื่่�อม ไม่่ได้้ถนััดเหมืือน

สมััยก่่อน ฝรั่่�งก็็ยิ่่�งไปกัันใหญ่่ อัันนี้้�เป็็นเหตุุมีีหมอนรองนั่่�ง หนุุน

เพื่่�อให้้สัันหลัังเราสููงขึ้้�นมาหน่่อย พยายามนั่่�งอาศััยกระดููกของ

เราแทนท่ี่�จะอาศััยกล้้ามเนื้้�อ เป็็นเรื่่�องท่ี่�น่่าคิิด เพราะว่่าบางทีี
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เราพยายามนั่่�งให้้เที่่�ยงตรงแต่่ว่่าใช้้กล้้ามเนื้้�อเกร็็งอย่่างเดีียว 

เมื่่�ออาศััยอย่่างนั้้�นไม่่นานนะปวดหลัังหรืือปวดที่่�ไหล่่ จะมีีความ

เกร็็งอยู่่�ในตััว ถ้้าหากว่่าเรานั่่�งขััดสมาธิิ สัันหลัังของเราตรง ตรง

พอดีี คิิดดููถ้้าเราเข้้าใจในรููปของลัักษณะกระดููกของเราก็็จะขึ้้�น

มาด้้านหลััง สัันหลัังมัันจะขึ้้�นมาโค้้งอย่่างนี้้�แล้้วก็็คอยขึ้้�นมาและ

ก็็ให้้มัันเป็็นในลัักษณะโค้้งขึ้้�นมาค่่อยขึ้้�นไป มัันจะพอดีี แล้้วก็

ให้้คลี่่�คลาย กัับไหล่่เรา แล้้วก็ให้้ศีีรษะของเราพอดีีไม่่โก่่งมาก

จนเกิินไป ไม่่ต้้องเงยหน้้าขึ้้�นมา ก็็ดููพอดีี เวลาร่่างกายของเรา

พอดีีก็นั่่�งได้้นานแล้้วก็็นั่่�งสบาย การกำหนดเมื่่�อนั่่�งได้้สบาย 

อำนวยความสะดวกในการกำหนดลมหายใจเข้้าลมหายใจออก 

คืือถ้้าเราต่่อสู้้�กับร่่างกายจนเกิินไป กำหนดลมหายใจเข้้า  

ลมหายใจออกไม่่ถนััดเท่่าที่่�ควร ก็็จะรบกวน เราได้้นั่่�งได้้สบาย

เราก็็กำหนดที่่�ลมหายใจเข้้าลมหายใจออก เด่่นตรงไหน ส่่วน

มากก็็จะอยู่่�ที่่�ปลายจมููก บางคนอาจจะกำหนดท่ี่�ในคอลึึก ๆ 

หรืือในหน้้าอก หรืือในหน้้าท้้องก็็สุุดแล้้วแต่่  หรืือกำหนดความ

รู้้�สึึกทั้้�งหมดที่่�เข้้า ลมหายใจเข้้ามัันจะมีีความรู้้�สึึกในร่่างกาย

ของเรา ลมหายใจออก ท้้องก็็จะค่่อยยุบ หายใจเข้้าก็็ได้้พอง 

ความรู้้�สึึกเข้้า รู้้�สึึกออกเราคอยจับจุุดใดจุุดหนึ่่�ง ที่่�รู้้�สึึกว่่า

น่่าสนใจแล้้วก็็น่่าสบายพอสมควรเพื่่�อให้้มีีการต่่อเน่ื่�อง

ของการตั้้�งสติิ คืือการต่่อเนื่่�องของผู้้�รู้้� ผู้้�รู้้�จะต่่อเนื่่�องมาก

น้้อยแค่่ไหน ความสงบจะค่่อยมีีกำลัังมากขึ้้�นเป็็นลัักษณะ
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ธรรมชาติิของจิิตใจ เราคอยให้้ความสนใจแล้้วก็็ต้้องมีี

สััมปชััญญะคอยทบทวนดููว่่าอยู่่�ไหม อยู่่�กัับการกระทำไหม 

อยู่่�กัับการกำหนดไหม อยู่่�กัับความรู้้�สึกไหม ยัังพอใจกับความ

รู้้�สึกไหม หรืือเบื่่�อไหม หรืือมัันเริ่่�มเขวออกจากความรู้้�สึกนั้้�นไหม 

ก็็ต้้องค่่อย ๆ สัังเกตดููเพื่่�อระมััดระวััง ทำให้้มีีความเด่่นของผู้้�รู้้�

อยู่่�ในตััว ลมหายใจเข้้าก็็รู้้�ลมหายใจออกก็็รู้้� มัันเป็็นโอกาสท่ี่�ช่่วย

สร้้างความรู้้�สึึกท่ี่�สบาย เพราะบางคนก็็ พููดอย่่างนั้้�นบางคนก็็

เถีียงเหมืือนกัันนะ นั่่�งสมาธิิไม่่เห็็นสบายสัักทีีเลย เมื่่�อรู้้�จััก

คลี่่�คลายในร่่างกายเมื่่�อรู้้�จัักคล่ี่�คลายในทางจิิตใจ ก็็อยู่่�กัับความ

รู้้�สึกพอใจอิ่่�มใจกับการตั้้�งสติิไว้้และต่่อเนื่่�องของการตั้้�งสติิมัันก็็

ค่่อยมีีกำลัังมากขึ้้�น มัันเป็็นเหตุุท่ี่� คืือ หลวงพ่่อสุุเมโธเคยถาม

หลวงพ่่อชาว่่า การภาวนาการทำสมาธิิคืืออะไร เพราะว่่าตอน

นั้้�นสมััยนั้้�นหลวงพ่่อสุุเมโธก็ยัังเป็็นพระผู้้�น้้อยแล้้วก็กำลัังสงสััย

ในชีีวิิตของผู้้�ปฏิิบััติิ ถามว่่าอะไรที่่�แท้้จริิงเพราะว่่าเดี๋๋�ยวองค์์นี้้�ก็็

พููดอย่่างนี้้� เดี๋๋�ยวองค์์นั้้�นพููดอย่่างนั้้�น หลวงพ่่อชาท่่านพููดสั้้�นๆ 

การภาวนาการทำสมาธิิก็็คืือการพัักผ่่อนทางจิิตใจ สำหรัับ

หลวงพ่่อชาก็็เป็็นการพัักผ่่อนทางจิิตใจ พวกเราจะยอมพักผ่่อน

มากน้้อยแค่่ไหน คอยถามตััวเองเถอะ ว่่าอัันนี้้�มัันเป็็นหน้้าที่่�ของ

สััมปชััญญะที่่�คอยทบทวนเพื่่�อให้้สติิได้้เกิิดขึ้้�น สำหรัับอาตมา

เองก็เ็คยอยู่่�กับัหลวงพ่่อชา เวลาหลวงพ่่อชานั่่�งสมาธิน่ิ่าเลื่่�อมใส

จริงิ ๆ  เวลาท่่านนั่่�ง ท่า่นก็จ็ะนั่่�งเที่่�ยงตรง ท่า่นไม่เ่ห็็นเครีียด 
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เป็นท่ีเล่ือมใส

ท่่านก็็นั่่�งนิ่่�ง บางทีีอยากให้้ท่่านลุุกท่่านก็็ไม่่ลุุกสัักทีี ท่่านนิ่่�ง

สบาย เห็็นแล้้วน่่าอััศจรรย์์จริง ๆ และนี่่�เป็็นผลของการฝึึก 

การหััด ก็็อยากให้้พวกเราได้้สนใจกัับการตั้้�งสติิ แล้้วก็็การเจริิญ

สติิ การบำรุุงสติิของเรา เพราะว่่านี่่�เป็็นรากฐานของการก้้าวหน้้า

ในการปฏิิบััติิในพระพุุทธศาสนา
1

 	

[เล่มที่ 17] พระสุตตันตปิฎก มัชฌิมนิกาย มูลปัณณาสก์ เล่ม ๑ ภาค ๑ - หน้าที่ 668

อธิบายบท อาตาปี สติมา สมฺปชาโน

	 บทว่า วิหรติ ได้แก่ การดำ�เนินไป. ในบทว่า อาตาปี พึงทราบวิเคราะห์ดังนี้ ชื่อว่า  

อาตาปะเพราะอรรถวา ยอ่มเผาผลาญกิเลสในภพ ๓. คำ�วาอาตาปะนี้เปน็ชือ่ของวิรยิะ. อาตาปะ 

ของภิกษุนั้นมีอยู่ เหตุนั้น ภิกษุนั้นจึงชื่อว่า อาตาปี.

	 บทว่า สมฺปชาโน ได้แก่ ประกอบด้วยญาณ กล่าวคือสัมปชัญญะ.

	 บทว่า สติมา คือ ประกอบด้วยสติที่ใช้กำ�หนดกาย. ก็ธรรมดาว่า อนุปัสสนา นี้  

จะไม่มีแก่ผู้ปราศจากสติเลย เพราะพระโยคาวจรใช้สติกำ�หนดอารมณ์แล้ว จึงพิจารณาเห็น  

(กายเปน็ตน) ดว้ยปญัญา เพราะเหตนุัน้แหละ พระผูม้ีพระภาคเจา้จงึตรสัวา่ ก็แลภกิษทุัง้หลาย 

เราตถาคตพูดถึงสติว่ามีประโยชน์ในธรรมทั้งปวง

	 เพราะฉะนั้นในพระสูตรนี้ พระองค์จึงตรัสไว้ว่า กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ (พิจารณา

เหน็กายในกายอยู)่ . ดว้ยคำ�เพียงเท่านี้ เปน็อนัพระองคต์รสักายานปุสัสนาสติปฏัฐานกรรมฐาน

	 อกีอยา่งหนึง่ เพราะเหตทุี่ผูท้ี่ไมม่ีความเพียร ความหดหูภ่ายในยอ่มทำ�อนัตรายใหไ้ด ้

ผูท้ี่ไมม่ีสมัปชญัญะ ยอ่มเปน็ผูห้ลงลมืสตใินการกำ�หนดอบุาย และในการเวน้สิง่ที่ไมใ่ชอ่บุาย คอื

เปน็ผู้ไม่สามารถในการกำ�หนดอุบายและในการสลัดทิ้งสิ่งที่ไมใ่ชอุ่บาย (และ) กรรมฐานนั้นจะ

ไม่สำ�เร็จแก่เธอด้วยวิธีนั้น

เริ่่�ม “ตั้้�งสติิ”
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รากของความสุุข

“...คำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าที่่�เป็็นพระสููตร

เกี่่�ยวกับการฝึึกอานาปานสติ 

ลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก

พระพุุทธเจ้้าระบุุถึึงความสุุขไว้้ว่่า

ปีีติิ ปฏิิสัังเวทิ สุุขะ ปฏิิสัังเวทิ 

คืือ ได้้สััมผััสความปีติิ ความอิ่่�มเอิิบ ความสุุข

แล้้วก็คอยหล่่อเลี้้�ยงลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก

อัันนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�อยู่่�ในหมวดที่่�เกี่่�ยวกับเวทนา

ในหมวดที่่�เกี่่�ยวกับเรื่่�องจิิตใจ 

เรียีกว่่า อภิิปปโมทยัง จิิตตััง

คืือ ความปราโมช ภาษาอัังกฤษว่่า Delight 

จิิตใจสดชื่่�น มีีความยินดีี 

เรากำำ�กับจิิตใจของเราเพื่่�อหล่่องเลี้้�ยง

ความรู้้�สึกยิินดีี พอใจ



ความสุุขจึึงมีีกำำ�ลัังที่่�สำำ�คััญในการฝึึกหััดภาวนา

ฝึึกหััดจิิตใจให้้เจริิญ 

เราต้้องดููว่่า อัันใดเป็็นเชื้้�อหล่่อเลี้้�ยงความสุุขนั้้�น 

เราอาศัยัอะไรที่่�เป็็นเครื่่�องกระตุ้้�น 

นี้้�จึึงเป็็นเหตุุที่่�อาตมาว่่า 

ความกตััญญููเป็็นส่่วนเพราะว่่า 

ความกตััญญููเป็็นคุุณธรรมที่่�พระพุุทธเจ้้าบอกว่่า

เราจะรู้้�ว่า คนไหนเป็็นคนดีี มีีเอกลัักษณ์์ของการเป็็นผู้้�ดี

ผู้้�ดีในสายตาของพระพุุทธเจ้้าต้้องเป็็นคนที่่�มีีความกตััญญูู

หรือืถ้้าแสดงออกซ่ึ่�งความกตััญญูู 

ก็็เป็็นการแสดงออกของการเป็็นคนดีีหรือืผู้้�ดี…”

รากของความสุุข





“ยึึดมั่่�น” เป็็นเหตุุ
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“ยึดึมั่่�น” เป็น็เหตุุ

การตั้้�งสติิซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�สำคััญของการภาวนา หรืือ 

การทำให้้จิติใจสงบหรือืการฝึึกปฏิบิัตัิด้ิ้านจิติใจ แต่่อีีกส่่วนหนึ่่�ง 

ที่่�สำคัญัเท่่า ๆ กันัหรือืใกล้้เคีียงกันั คือื การพิิจารณาสิ่่�งที่่�กำลังั 

เกิดิขึ้้�น มีีการใคร่่ครวญ มีีการสัังเกต มีีการยกไปแดนคิิดขึ้้�นมาก็ว่็่า

ได้้ คิดิด้้วยหลักัธรรม อาศัยัหลักัพระพุทุธศาสนามาตั้้�งแต่่สมัยั

พุทุธกาล ท่ี่�ท่่านเริ่่�มต้นประกาศพระศาสนาก็็คืือ อริยิสัจ ๔ ซึ่่�งเป็็น

ส่่วนที่่�เรีียกว่่าทิ้้�งไม่่ได้้  อย่่างพระสารีีบุตรก็็ได้้ยกเปรีียบเทีียบ ว่่า 

อริิยสััจ ๔ เป็็นคำสอนท่ี่�ครอบคลุุมคำสอนทั้้�งหมดของ

พระพุทุธเจ้้า เปรีียบเทีียบเหมืือนกับัเป็็น รอยเท้้าของช้้างใหญ่่

ที่่�สุดุในหมู่่�สัตัว์์ทั้้�งหลาย รอยเท้้าของสัตัว์์ทุกุชนิดิ ทุกุรอย 

สามารถที่่�จะอยู่่�ภายในรอยเท้้าของช้้าง คำสอนทุกุอย่่างขอ

พระพุทุธเจ้้าก็อ็ยู่่�ในคำสอนของอริยิสัจ ๔ ไม่่ได้้ยากนักัจนเกินิ

ไป ไม่่ได้้พิิสดารจนเกินิไป ตรงไปตรงมา วิธิีีปฏิบัิัติ ิหรือืการฝึึกตัวั

ของพระพุทุธเจ้้า เหมือืนกับัยกออกจากความเชื่่�อ หรือืความมีีปรัชัญา

หรือืมีีการคาดคะเนเรื่่�องอะไรต่่าง ๆ  ก็ใ็ห้้ดููที่่�ว่่าเรามีีอะไรบ้้าง เพราะ

โดยปกติิ เวลาเราคิิดในเรื่่�องอะไร ยิ่่�งโดยเฉพาะคิิดในเรื่่�องของศาสนา

หรือืปรัชัญา เราก็ม็ักัจะคิดิในลักัษณะ “ตัวัตน” เรา กับั เขา
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เราเป็็นยัังไง เรามีีส่่วนสำคััญยัังไง เรา กัับ เขา หรืือโลก

ภายนอก ก็็เหมืือนกัับเรื่่�องของเรากัับเขา หรืือการท่ี่�ว่่าจะได้้เป็็น

หรืือไม่่เป็็น ก็็เป็็นเหมืือนการวาดภาพในจิินตนาการ เช่่น พระเจ้้า

เป็็นอย่่างไร โลก สวรรค์์เป็็นอย่่างไร สิ่่�งสููงสุุดในปรััชญาเป็็น

อย่่างไร ก็็เป็็นการคาดคะเน เก่ี่�ยวกัับ เป็็นหรืือไม่่เป็็น ถกเถีียง

อยู่่� หรืือกัับความเป็็นตััวเป็็นตน ว่่ามีี เรากัับเขา 

แต่่พระพุุทธเจ้้าให้้หลีีกเลี่่�ยงความคิิดอย่่างนั้้�น แล้้ว

ก็็ดููในลัักษณะว่่า มีีกระบวนการของเหตุุและปััจจััย เหตุุที่่�

เกิิดขึ้้�น และผลท่ี่�ปรากฏ  ก็็ให้้ได้้เป็็นผู้้�สัังเกตุุในเรื่่�องนั้้�น แทนที่่�

จะเป็็นเรื่่�องของการคาดคะเน ดููในลัักษณะ ว่่ามีีอะไรเกิิดขึ้้�น 

อาศััยอะไรที่่�เป็็นเหตุุ มีีผลปรากฏในลัักษณะไหน หรืือคิิดใน

ลัักษณะ กุุศล กัับ อกุุศล ออกไปในทาง เราดีี เขาไม่่ดีี เราไม่่ดีี 

เขาดีี ให้้คิิดในลัักษณะ ท่ี่�เป็็นกุุศล กลัับมาท่ี่�ประสบการณ์์  

ทำอะไรลงไปแล้้วท่ี่�ว่่าเป็็นกุุศลกัับ อกุุศล ออกไปในทาง

นำความสุุขมาให้้ หรืือนำความทุุกข์์มาให้้ นำความสงบมา

ให้้ หรืือนำความวุ่่�นวายมาให้้ นำความปลอดโปร่่งมาให้้ 

หรืือนำความวุ่่�นวายมาให้้ หรืือนำความฉลาดเข้้ามาในชีีวิต

ของเรา เพราะว่่าลัักษณะกุุศล มีีความหมายโดยอาการท่ี่�ปรากฏ  

อาจจะเป็็นเรื่่�องการกระทำ ทั้้�งกาย วาจา ใจ แต่่พระพุุทธเจ้้าให้้

เราสัังเกตตรงนั้้�น แทนท่ี่�จะคิิด ว่่า เออ อัันนี้้�ดีี ไม่่ดีี อัันนี้้�ทุุกข์์ 

ความเชื่่�อจะเป็็นในศาสนาก็็ดีี เรื่่�องการเมืืองก็็ดีี ถกเถีียงกัันใน
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เรื่่�องอะไรบ้้าง มัักจะเป็็นสิ่่�งท่ี่�ไม่่มีีสาระ ไม่่มีีทางจบ เหมืือนกัับ

สมัยัก่อ่นมีีคนถามหลวงพ่อ่ชาว่า่ ทำไมไม่เ่ห็น็พููดถึงึการเมืือง 

ไม่่เห็็นพููดถึึงเร่ื่�องของสัังคม พููดแต่่เร่ื่�องธรรมะ หลวงพ่่อชา

จึงึตอบว่่า เราไม่่อยากพููดในสิ่่�งที่่�ไม่่มีีทางจบ แต่่ในธรรมะ 

ก็็หาที่่�จบได้้ หาท่ี่�สิ้้�นสุุดได้้ หาสิ่่�งท่ี่�จะช่่วยให้้เราหมดความทุกข์์ 

พระพุุทธเจ้้าให้้เรากลัับมาอาศััย อริิยสััจ ๔ นี้้�

อริิยสัจ ๔ เป็็นคำสอนท่ี่�มีีอยู่่�ในฝ่่ายเถรวาท ครั้้�งหนึ่่�ง 

อาตมาได้้พาพระเณรจากวััดอภััยคีีรีี ขึ้้�นไปที่่�สำนัักปฏิิบััติิธรรม

ท่ี่�หนึ่่�งของชาวธิิเบต อยู่่�ทางเหนืือขึ้้�นไปจากวััดเราก็็เกืือบสอง

ชั่่�วโมง เราได้้ข่่าวว่่ามีีอาจารย์์ใหญ่่ คืือเป็็นพระทิิเบตมาจาก

เนปาล มาพร้้อมกับองค์์ดาไลลามะ ท่่านรัับกิิจนิิมนต์์เสร็็จ  

ท่่านได้้ไปให้้กำลัังใจในสถานที่่�ต่่าง ๆ เป็็นครููอาจารย์์ของ 

องค์์ดาไลลามะ เก่ี่�ยวกับภาวนา เป็็นพระท่ี่�เป็็นที่่�ยอมรัับกััน 

ทั่่�วทุุกลััทธิิในสายทิิเบต เราไปกราบท่่าน ท่่านเองก็็เป็็นพระพิิเศษ

จริิง ๆ   เข้้าใกล้้ก็็รู้้�สึึกว่่านี้้�หล่่ะพิิเศษ เย็็น ปลอดโปร่่ง เราก็็ได้้อยู่่�

ฟัังธรรมของท่่าน จากสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�ท่่านสอน เพราะว่่าท่่านเห็็นว่่า 

ชาวอเมริิกัันที่่�มาโกนหััวหาหลัักธรรมบางทีีก็ยากท่ี่�จะได้้แก่่น

จริิง ๆ  ถ้้าหากว่่าเราได้้ไปศึึกษาที่่�ไหน หรืือศึึกษากัับผู้้�สอน 

คนไหน ถ้้าหากว่่าคำสอนนั้้�นไม่่ตั้้�งบนพื้้�นฐานของอริิยสััจ ๔ 

ไม่่ใช่่คำสอนของพระพุุทธเจ้้า ท่่านพููดอย่่างเด็็ดขาด และ

เป็็นแง่่ท่ี่�น่่าสนใจ เพราะแม้้แต่่ไม่่ใช่่ฝ่่ายเถรวาท ลััทธิิไหน  
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สายไหนที่่�มุ่่�งความสงบ มุ่่�งแกนคำสอนของสมเด็็จพระสััมมา

สััมพุุทธเจ้้า ก็็กลัับมาตั้้�งอยู่่�บนหลัักของอริิยสััจ ๔ และเรา 

ทุุกคนที่่�เป็็นลููกศิิษย์์ของพระพุุทธเจ้้า เราก็็ต้้องพยายามทำให้้

ตััวเราเองได้้ยกประเด็็นอริิยสัจ ๔ ขึ้้�นมาพิิจารณาเวลาเราภาวนา 

เวลาเราปฏิิบััติิ เพื่่�อเป็็นหลัักที่่�มั่่�นคงสำหรัับเรา

ความทุุกข์์ที่่�พระพุุทธเจ้้าสอน คืือ ทุุกข์์มีีเหตุุไม่่ใช่่ว่่า 

โลกนี้้�เต็็มไปด้้วยความทุุกข์์ เมื่่�อเราไม่่ฉลาดในการจััดการ 

กัับความทุุกข์์ หรืือไม่่ฉลาดในการสัังเกตว่่า ทุุกข์์ คืืออะไร 

ทุุกข์์มีีลัักษณะแบบไหน และจะแก้้หรืือกั้้�นได้้อย่่างไร เป็็น

แง่่ที่่�บางคนก็็ว่่าพระพุุทธเจ้้าสอนแต่่เรื่่�องทุุกข์์ ไม่่น่่าสนใจ แต่่

ว่่าความทุกข์์เป็็นสิ่่�งที่่�เราทุุกคนไม่่อยากให้้มีี ไม่่อยากให้้ 

เป็็น ไม่่อยากได้้รัับ แต่่ในเมื่่�อเราสััมผััสอยู่่� อย่่างที่่�พระพุุทธเจ้้า 

ได้้จำแนกแจกแจงอยู่่�ว่่า ความทุกข์์มีีลักษณะแบบไหน   

“โสกะปริิเทวะทุุกขะโทมะนััสสุุปายาสาปิิ ทุุกขา”  คืือความโศก

เศร้้าในลัักษณะต่่าง ๆ  สััมผััสกัับสิ่่�งท่ี่�ไม่่รัักไม่่ชอบใจก็เป็็นทุุกข์์  

หรืือพลััดพรากจากสิ่่�งท่ี่�เรารัักเราชอบใจ ก็็ต้้องมีีทุกคน อาจจะ

ไม่วั่ันนี้้� อาจจะไม่พ่รุ่่�งนี้้� วันัใดวันหนึ่่�งก็ต็้อ้งเป็น็อย่า่งนั้้�น ธรรมชาติิ

เขาเป็็นอย่่างนั้้�น แล้้วเราก็็ต้้องรู้้�จัักเตรีียมตัวไว้้ก่่อน เพื่่�อไม่่ให้้

จิิตหวั่่�นไหวหรืือตกใจเพราะไปสััมผััสสิ่่�งที่่�ไม่่ถููกใจ หรืือ ปรารถนา

สิ่่�งใดไม่่ได้้สิ่่�งนั้้�นก็็เป็็นทุุกข์์ ในที่่�สุุดก็็สรุุปว่่า อุุปาทานขัันธ์์ ๕ 

เป็็นตััวทุุกข์์
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อุปุาทานก็แ็ปลว่า ความยึึดมั่่�นถืือมั่่�น หรืือ หลง หลงยึึด

ในขัันธ์์ ๕ คืือ กาย เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ ทั้้�ง ๕ อย่่าง

นี้้� ก็็เป็็นส่่วนประกอบของกายกับใจเรา คืือเราจะมีีชีีวิิตอยู่่�  

เราก็็ต้้องมีี กาย กัับ ใจ มีีตัณหา อุุปทาน ประกอบด้้วย หรืือ เรา

ยิินดีีในการละ อัันนี้้�เป็็นความแตกต่่างกัับผู้้�มีีปััญญา อุุปาทาน

เป็็นการยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ยึึดไว้้โดยไม่่ยอมปล่่อย การปล่่อยวาง 

ไม่่ใช่่การปล่่อยวางแบบงอมืืองอเท้้า ไม่่ทำอะไรอย่่างนี้้�

ไม่่ใช่่ เราต้้องรู้้�จัักวางเมื่่�อหมดเรื่่�อง ปล่่อยวางตามควรแก่่

เหตุุผล หลวงพ่่อชาท่่านสอนว่่า เราจำเป็็นต้้องยึึด ยึึดไว้ ้

เพื่่�อใช้้เป็็นประโยชน์์ ยึึดไว้้เพื่่�อรู้้�ให้้รอบคอบ แต่่อย่่าไปยึึดมั่่�น

แบบติิดใคร่่ เป็็นการกระทำท่ี่�ต้้องฝึึก ฝึึกแล้้วฝึึกอีีก

อุุปาทาน มีีลักษณะแบบไหน พระพุุทธเจ้้าได้้ระบุุถึึง

อุุปาทาน ๔ ประการ ๔ ลัักษณะ อัันแรกก็็ กามุุปาทาน การ

ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกามคุุณ กาม ภาษาไทยก็อย่่างหนึ่่�ง กาม  

ในภาษาบาลีีมีีความหมายกว้้างขวางกว่่า อุุปาทานแบบนี้้�  

ยึดึในการตอบสนองอารมณ์ข์อง ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ เพลิดิเพลินิ

ใน อายตนะท่ี่�ได้้เกิิด รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฎฐััพพะ ธรรมารมณ์์ 

เป็็นการยึึดไว้้ ยึึดไว้้เพื่่�ออะไร เพื่่�อเพิ่่�มความสุุข ลดความทุุกข์์ 

แต่่ว่่าเมื่่�อมีีความหลงอยู่่�มายึึดจึึงเป็็นทางที่่�มีีโทษแอบแฝงอยู่่� 

เป็็นเรื่่�องธรรมดา ใคร ๆ ก็็อยากจะได้้มีีความสุุข อยากมีีความ

สบาย อยากได้้เวทนาท่ี่�รู้้�สึกว่่าผ่่อนคลายช่่วยให้้ชื่่�นใจ แต่่เมื่่�อ
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ออกนอกขอบเขตของความพอดีี ก็็สร้้างความวุ่่�นวาย เช่่น เรา

รัับประทานอาหารเห็็นของอร่่อย แหม มัันก็็น่่าชื่่�นใจ ได้้รัับ

ประทาน ได้้ลิ้้�มรสอร่่อย ก็็ชอบใจ ทานมากเกิินไปก็็อึึดอัด หรืือ

ว่่าทานไม่่มากก็็เหมืือนกัับเราได้้น้้อยไป เลยมาคิิดถึึงแต่่เรื่่�อง

นั้้�น เมื่่�อไหร่่จะได้้อีีก ทีีนี้้�จิิตก็็ไม่่สงบ เพลิิดเพลิินในกามคุณ 

เพลิิดเพลิินในรส

ทิิฏฐุุปาทาน ความยึึดมั่่�นในทิิฏฐิิ เป็็นอุุปาทานท่ี่�

ละเอีียดมากขึ้้�น คืืออุุปาทาน ยึึดมั่่�นในจิิต ความยึดมั่่�น 

แบบนี้้�ให้้ผลเกิิดขึ้้�นร้้ายแรงกว่่าการยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในกาม คิิดดูู

ความขััดแย้้งในสัังคมเพราะอะไร ก็็เพราะจิิตที่่�ทะเลาะกััน เรื่่�อง

ทิิฏฐิิ ความเห็็น จะเป็็นเรื่่�องศาสนาก็็ดีี จะเป็็นเรื่่�องการเมืืองก็็ดีี 

เป็็นเรื่่�องของสัังคมก็็ดีี ก็็เป็็นเรื่่�องทิิฏฐิิว่่า ใครถููกใครผิิด เราแบ่่ง

เป็็นพรรคเป็็นพวก เป็็นเพราะทิิฏฐิไม่่ยอม แล้้วก็เกิิดการขััดแย้้ง

กััน ทะเลาะเบาะแว้้งกัันระหว่่างบุุคคล ก็็อาศััยทิิฏฐิิ ยึึดว่่าเรา

ถููก เขาผิิด ยัังไงเราก็็ถููกและเขาไม่่ควรทำอย่่างนั้้�น เราไปหา

เรื่่�องกลุ้้�ม ก็็กลุ้้�มเรื่่�อง ทิิฏฐิิ ไม่่ยอมปล่่อย หรืือถ้้าหากผิิดจริิง ๆ 

ก็็ต้้องหาทางด้้วยความเมตตากรุุณาแก้้ไขสร้้างความเข้้าใจซ่ึ่�ง

กัันและกััน หาทางจบ ไม่่ยึึดมั่่�นไว้้ ตราบใดที่่�เรายัังยึึดไว้้ มัันก็็

ยังัมีีเรื่่�องขัดัแย้ง้อยู่่� มีีเรื่่�องทะเลาะอยู่่� ยังัไม่ล่ืมื ยังัมีีเรื่่�องบาดหมาง

อยู่่� ยัังเป็็นเรื่่�องมีีปััญหา สร้้างไปถึึงปััญหาสัังคม ปััญหาโลก ผล

ที่่�เกิิดขึ้้�นมัันร้้ายแรงกว่่าอุุปาทานแบบท่ี่� ๑

55“ยึดม่ัน”  เป็นเหตุ



เป็นท่ีเล่ือมใส

สีีลัพพตุุปาทาน เป็็นอุุปาทานแบบท่ี่� ๓ การยึดมั่่�นถืือ

มั่่�นในศีีล พรต คืือ คิิดว่่าถ้้าได้้รัักษาศีีลอย่่างดีีปฏิิบััติิในข้้อ

วััตรอย่่างนี้้�จะนำความบริิสุุทธิ์์�ให้้เกิิดขึ้้�น อาศััยวิธีีการอย่่างเดีียว 

ยึึดเอาไว้้จะเหมาะสมกัับสถานะการณ์์ จะเหมาะสมกับบุุคคล

ท่ี่�เราอยู่่�กัันก็็เหมืือนกัับที่่�เล่่าให้้ฟัังเรื่่�องคนที่่�ฝึึกสติิจนภรรยา 

กัับลููกรำคาญจะตายอยู่่�แล้้ว เพราะ สีีลััพพตุุปาทาน การทำสติิ

จะต้้องมีีรููปแบบอย่่างนี้้� จะต้้องประพฤติิอย่่างนี้้�จึึงจะ 

ได้้เราปฏิิบััติิอย่่างนี้้� ยกตััวอย่่างง่่าย ๆ เราเป็็นลููกศิิษย์์สาย 

วััดป่่า สายวัดป่่าถููกแล้้ว สายอื่่�นผิิดหมด เกิิดความยึดมั่่�นในศีีล

ในพรต 

อาตมาเพิ่่�งไปสอนที่่�สำนัักปฏิิบััติิ สายปฏิิบััติิของชาวฮิินดูู

ท่ี่�ประเทศอิินเดีีย เขานิิมนต์์ไปสอนเรื่่�องเกี่่�ยวกัับเป้้าหมาย 

ของพระพุุทธศาสนาและวิิธีีปฏิิบััติิเพื่่�อถึึงเป้้าหมาย เขามีีความ

นอบน้้อมถ่่อมตนดีี อยากรู้้�ว่่าเราสอนยัังไง คืือเขาก็็มีีวิธีีของเขา 

แต่่เขาก็็อยากรู้้�วิธีีของเรา ไม่่ได้้ถืือทิิฏฐิิ ดููเขาเข้้าง่่ายกว่่า 

ชาวพุุทธบางคน ที่่�มีีทิิฐิิความเห็็น ก็็เป็็นปััญหาโลกแตกจริิง ๆ 

เรารู้้�จัักการกระทำในศีีลเพื่่�ออะไร อย่่างหลวงพ่่อชาบอก ท่ี่�เรา

รัักษาศีีลเพื่่�อเป้้าหมายอะไร เป้้าหมายการรัักษาศีีลคืือเพื่่�อรู้้�

เจตนาของตัวัเอง และก็ไ็ม่ไ่ด้้เกี่่�ยวกับัเพื่่�อได้้ประพฤติงิดงาม 

คืืออัันนั้้�นก็็เป็็นผล เป็็นผลที่�ดีีที่�แถม แต่่ท่ี่�แท้้จริิง เรารัักษา

ศีีลเพื่่�อ รู้้�จัักกระแสของจิิตใจของเรา จะได้้เห็็นเจตนาว่่าท่ี่�
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เราสร้้างความทุุกข์์ หรืือจะพ้้นจากความทุุกข์์ ในเมื่่�อเราเข้้าใจ

ในเจตนาของตััวเอง เข้้าใจในการเคลื่่�อนไหวของจิิตใจเรา 

มัันถููกผลักดัันโดยอะไร แล้้วเราจะอาศััย ธรรมะข้้อไหนเพื่่�อ

ปล่่อยวางให้้ได้้ นี่่�เป็็นส่่วนที่่�ช่่วยเราในชีีวิิตประจำวััน สร้้าง

ความเข้้าใจในตััวเองให้้มากขึ้้�น ไม่่ใช่่ว่่าใช้้ศีีลตีีกรอบให้้

แคบ ๆ เพ่ื่�อเป็็นคนอึึดอััด หรืือ กลััว กลััวว่่า ทำอย่่างนี้้�ทำ

อย่่างนั้้�น จะไม่่บริิสุุทธิ์์� จะเป็็นผู้้�ท่ี่�สร้้างสิ่่�งท่ี่�ไม่่บริิสุุทธิ์์�ในโลกและ

ทำให้้ตััวเองเศร้้าหมอง ก็็ทุุกข์์อยู่่�ในระดัับนึึง แต่่มัันไม่่ถููกใน

หลักัของการรู้้�จักัปล่อ่ย รู้้�จักัวาง รู้้�จักัอยู่่�ด้ว้ยปัญัญาท่ี่�พระพุุทธเจ้า้

ปรารถนาให้้เราเข้้าถึึงใน สีีลััพตตุุปาทาน ยึึดมั่่�นถืือมั่่�นในศีีลใน

พรต อาตมาเองก็็เป็็นนัักบวช คืือการเป็็นนัักบวชก็็ดีีหลายอย่่าง 

แต่่ถ้้าหากว่่าเราเพีียงแต่่ยึึดเอาไว้้ เราไม่่พิิจารณา ไม่่สร้้าง 

ความเข้้าใจที่่�ลึึกซึ้้�ง ในเป้้าหมายวิธีีการปฏิิบััติิของพระพุุทธองค์์ 

เพื่่�อการปล่่อยวาง ก็็เรีียกว่่า ศีีล ๒๒๗ ข้้อ ก็็ไม่่ได้้ช่่วยเท่่าไหร่่ 

บางทีียิ่่�งสร้้างปััญหา เป็็นพระก็็ดีี เป็็นฆราวาสก็็ดีี เราเอาศีีล

และการฝึึกหััดปฏิิบััติิของเราให้้เป็็นพื้้�นฐานในการสร้้าง

การรู้้�ตััว สร้้างความรู้้�เท่่าทัันในความรู้้�สึึกของตััวเอง เพื่่�อ

ไม่่ไปเกาะสร้้างความหลงในอารมณ์์ต่่าง ๆ  จะเป็็นอารมณ์์

ของความพอใจก็็ดีี จะเป็็นอารมณ์์ของความไม่่พอใจก็็ดีี พอมััน

เกาะอารมณ์์ไว้้มัันก็็เป็็นทุุกข์์อีีก ยึึดเอาไว้้ สร้้างเหตุุผลเพื่่�อให้้

พอกพููนอารมณ์์เหล่่านั้้�นอุ้้�มความทุุกข์์เอาไว้้ ก็็น่่าสงสาร
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ข้้อที่่� ๔ ที่่�เป็็นพื้้�นฐานของอุุปาทาน เรีียกว่่า อััตตวา-

ทุุปาทาน  คืือการยึึดไว้้ในการสมมติิว่่ามีีตััวมีีตน ต้้องเข้้าใจ

เรื่่�องภาษา ไม่่ใช่่ว่่ายึึดไว้้ในการเป็็นตััวเป็็นตน ยึึดไว้้ใน 

การสมมติว่่า มีีตัวมีีตน มัันต่่างกััน เพราะว่่า ตััวตน ไม่่มีี คืือ

พิิจารณาเท่่าไหร่่ สัังเกตเท่่าไหร่่ ไม่่มีีอะไรที่่�เป็็นตััวเป็็นตน เป็็น

เราเป็็นเขา เป็็นแก่่นเป็็นสารของบุุคคลนี้้� ไม่่มีี เพราะอะไร  เพราะ

เป็็นของไม่่เที่่�ยง ร่่างกายก็็จะยึึดไว้้เป็็นตััวตน ยิ่่�งยึึดไว้้ในความ

รู้้�สึึกของจิิตใจ มัันยิ่่�งไม่่เที่่�ยง และยิ่่�งไม่่สมควรท่ี่�จะยึึดเอาไว้้

เพราะไม่่มีีสาระ เราสามารถที่่�จะฝึึกฝนให้้รู้้�จัักใช้้จิิตใจนี้้�ให้้เป็็น

ประโยชน์์ที่่�เข้้าสู่่�การประโยชน์์สููงสุุดในโลกนี้้� แต่่ว่่าไม่่ได้้เป็็นตััว

เป็็นตน ไม่่เป็็นอััตตาตััวตน เราต้้องเข้้าใจในสภาวะธรรมชาติิ

อััตตวาทุุปาทาน ยึึดไว้้ในการสมมติิความมีีตัวมีีตน เป็็น

เรื่่�องท่ี่�เราต้้องรู้้�จัักแยกออกเพราะว่่า เมื่่�อเรายึึดไว้้ เรื่่�องร่่างกาย

ยึึดไว้้เราก็็เป็็นทุุกข์์ในจิิตใจ เวทนา รู้้�สึึกท่ี่�เป็็นสุุขก็็ดีีทุุกข์์ก็็ดีี ไม่่

สุุขไม่่ทุุกข์์ก็็ดีี ยึึดไว้้ก็็ค่่อยสลาย ยึึดไปเท่่าไหร่่ก็็สลาย ยึึดไม่่ได้้

จัับไม่่ได้้ เก็็บเอาไว้้เป็็นก้้อนก็็ไม่่ได้้ สััญญา ความจำก็็ยิ่่�งไม่่ได้้ 

คิิดดูู อายุุมากขึ้้�น ๆ สััญญาไม่่น่่าไว้้ใจเลย

ทุุกวัันนี้้�มีีพระบางรููป โยมบางคน พยายามจะเก็็บข้้อมููล

เอาไว้้ เรีียบเรีียงเอาไว้้เป็็นประวััติิของอาตมา บางทีีท่่าน 

เหล่่านั้้�นก็็มานั่่�งทบทวน มีีอะไรเกิิดขึ้้�นมีีหลัักฐานอะไร จำไม่่ได้้ 

หรืือจำได้้ ไม่่ใช่่ความจำของเรา เพราะไปจำอดีีตในเรื่่�องอื่่�น 
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ใกล้้เคีียงกััน แต่่ก็็ไม่่เหมืือน เรีียกว่่า สััญญาไม่่เท่ี่�ยงจริิง ๆ จะ

ให้้เป็็นตััวเป็็นตนเป็็นเราท่ี่�แน่่นอนไม่่แก่่ไม่่เฒ่่าเป็็นไปไม่่ได้้

ยิ่่�งเราพููดเรื่่�องสัังขาร การปรุุงแต่่ง จะหาท่ี่�จบก็็ยาก ก็็ยิ่่�ง

ไม่่เป็็นแก่่น วิิญญาณก็็ยิ่่�งละเอีียดเข้้าไปใหญ่่ การรัับรู้้� มัันคอย

ต่่อเนื่่�องคอยเชื่่�อมความรู้้�สึึกต่่างๆ เราต้้องยอมรัับว่่า ที่่�เราเป็็น

อัตัตา เป็็นตัวัเป็็นตน ก็ส็มมติิ อัตัตวาทุุปาทาน อย่่าไปยึดึ

ในการสมมติิมีีตััวมีีตน ก็็เรารู้้�ว่่ามีีเรา แล้้วก็็รู้้�ว่่า พระพุุทธเจ้้า

ให้้ความสำคััญกัับการฝึึกสิ่่�งที่่�สมมติิอยู่่� เช่่น เมื่่�อวานท่ี่�โยม

พููดเรื่่�องอตฺฺตสมฺฺมาปณิิธิิ ตั้้�งตนไว้้ชอบ เป็็นมงคลอย่่างยิ่่�ง 

พระพุุทธเจ้้าว่่าไม่่มีีตัวไม่่มีีตน แต่่คืือมีีอะไรท่ี่�เป็็นเราท่ี่�เราต้้อง

รัับผิิดชอบอยู่่� จะให้้เป็็นแก่่นเป็็นสารให้้ถาวรไม่่ให้้เปล่ี่�ยนไป

อย่่างนี้้�เป็็นไปไม่่ได้้ แต่่ว่่าส่่วนท่ี่�เป็็นความรู้้�สึกว่่าเรา เราต้้อง

ฝึึกให้้อยู่่�ในขอบเขตของความมีีสติิ มีีปััญญา มีีการรู้้�แล้้ว

วาง ธรรมบท อััตตาหิิ อััตโนนาโถ ตนเป็็นท่ี่�พึ่่�งแห่่งตน  

เป็็นที่่�พึ่่�งเพราะอะไร เพราะสามารถที่่�จะฝึึกได้้ สามารถที่�

จะเพาะปััญญาได้้ สามารถที่�จะสร้้างความเข้้าถึึงความเป็็น

จริิงได้้ แต่่ว่่าจะยึึดเอาไว้้ให้้เป็็นตััวเป็็นตน เป็็นสิ่่�งที่่�ถาวร

มั่่�นคงตลอดกาลนานนั้้�นเป็็นไปไม่่ได้้ เราต้้องยอมปล่่อย 

อุุปาทานเป็็นเหตุุอย่่างหนึ่่�งท่ี่�พระพุุทธเจ้้าให้้เราเป็็น 

ผู้้�พิจารณาฝึึกตััวเองให้้ดีี เพราะอุุปาทานเมื่่�อครอบงำจิิตใจของ

เราแล้้ว จะสร้้างความทุกข์์ ไม่่มีีทางที่่�จะได้้อย่่างอื่่�น บางทีี 
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ส่่วนหนึ่่�งอาจจะได้้ความสุุข  ได้้สนองอารมณ์์ของกามคุุณ  แต่่

มัันแป๊๊บเดีียวแล้้วก็็หาย หรืือยึึดไว้้ในสิ่่�งท่ี่�ทำให้้ตััวเรารู้้�ตััวเราดีี 

พรรคพวกของเราดีี แต่่ก็็อาจจะมีีความสุุขอยู่่�แค่่แป๊๊บเดีียว  

แล้้วโทษจะหลั่่�งไหลเข้้ามา เราเข้้าใจในขอบเขตของสิ่่�งท่ี่� 

เรายึึดไว้้ เรารู้้�ว่่ายึึดไปแล้้วในที่่�สุุดผลที่�ปรากฏก็คืือ ความ

ทุุกข์์ เรารอบคอบดีีกว่่า ยอมเป็็นผู้้�ปล่่อยผู้้�วางดีีกว่่า อย่่าง

นั้้�นจะเป็็นผู้้�ปลดเปลื้้�องออกจากความทุุกข์์ได้้ เรีียกว่่าเป็็น

สมรรถภาพของมนุุษย์์เรา สามารถที่่�จะลิ้้�มรสของการดัับ

ทุุกข์์  เป็็นเหตุุที่่� พระพุุทธเจ้้าสอนให้้ อริิยสััจ ๔ เป็็นแกนคำสอน

ของท่่าน เป็็นแกนของการปฏิิบััติิ เมื่่�อเราตั้้�งสติิไว้้ หรืือพยายาม

ให้้มีีความสงบอยู่่� เพื่่�อได้้คอยสัังเกตดููว่่า อุุปาทาน การยึึดไว้้มีี

อะไรบ้้างท่ี่�เป็็นเหตุุ ท่ี่�ทำให้้ความอึดอััดหรืือความรู้้�สึึกเศร้้าหมอง

เกิิดขึ้้�น ทำให้้เป็็นเหตุุให้้เกิิดทุุกข์์ เพราะเมื่่�อมีี เมื่่�อเข้้าใจในเหตุุ 

ก็็สามารถท่ี่�จะละได้้

“ยึึดมั่่�น” เป็็นเหตุุ





อุุปาทาน ๔

ความยึดมั่่�น ความถืือมั่่�นด้้วยอำำ�นาจกิิเลส ความยึดติิดอันเนื่่�องมาแต่่

ตััณหา ผููกพัันเอาตััวตนเป็็นที่่�ตั้้�ง1 

๑. กามุุปาทาน ความยึดมั่่�นในกามคือ รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฏฐััพพะ 

ที่่�น่่าใคร่่ น่่าพอใจ

๒. ทิฏิฐุุปาทาน ความยึดมั่่�นในทิิฏฐิิหรืือทฤษฎีี คืือความเห็็น ลััทธิิ 

หรืือหลัักคำำ�สอนต่่าง ๆ 

๓. สีีลััพพตุปุาทาน ความยึดมั่่�นในศีลีและพรต คืือ ถืือว่่าจะบริิสุุทธิ์์�

หลุุดพ้นได้้เพีียงด้้วยศีลีและวััตร หลัักความประพฤติิ ข้้อปฏิิบััติิ แบบแผน 

ระเบีียบ วิิธีี ขนบธรรมเนีียมประเพณีี ลััทธิิ ประเพณีีต่่าง ๆ   ถืือว่่าจะต้้องเป็็น

อย่่างนั้้�น ๆ โดยปฏิิบััติิตาม ๆ กัันไปอย่่างงมงาย หรืือโดยนิิยมว่่าขลัง ว่่า

ศักัดิ์์�สิิทธิ์์� มิิได้้เป็็นไปด้้วยความรู้้�ความเข้้าใจตามหลัักความสัมพันธ์์แห่่งเหตุุ

และผล

๔. อััตตวาทุปุาทาน ความยึดมั่่�นในวาทะว่่าตััวตน คืือความถือหรืือ

สำำ�คััญหมายอยู่่�ภายในว่่ามีีตััวตน ที่่�จะได้้ ที่่�จะเป็็น ที่่�จะมีี ที่่�จะสููญสลาย ถููก

บีีบคั้้�นทำำ�ลาย หรืือเป็็นเจ้้าของ ไม่่มองเห็็นสภาวะของสิ่่�งทั้้�งปวง อัันรวมทั้้�ง

ตัวัตนเป็น็แต่เ่พีียงสิ่่�งที่่�ประชุุม ประกอบกันัเข้้า เป็น็ไปตามเหตุปุัจัจัยัทั้้�งหลาย

ที่่�มาสััมพันธ์์กัันล้้วน ๆ 

อ้างอิงจาก  พจนานุกรมพุทธศาสน์  ฉบับประมวลธรรม สมเดจ็พระพุทธโฆษาจารย์ (ป.อ. ปยุตโต)
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“นิวิรณ์์” อุปุสรรคขัดัขวาง

การพิิจารณาอริิยสััจ เป็็นแก่่นของการปฏิิบััติิ ถ้้าเรา

เป็็นชาวพุุทธ สนใจเข้้าใจในอริิยสัจ จิิตของเราก็็จำเป็็นท่ี่�

จะต้้องสงบพอสมควร จะว่่าสงบนิ่่�งไม่่กระดุุกกระดิิกก็็ไม่่ใช่่  

แต่่ว่่า ต้้องสงบสว่่างและเบิิกบานพอสมควร ท่ี่�จะได้้เข้้าใจใน

เป้้าหมายของพระพุุทธองค์์ ในวิิธีีภาวนาทั้้�งหมดก็หลายวิธีี  

อย่่างอานาปานสติิก็็ดีี หรืือแม้้แต่่การทำวััตรสวดมนต์์ก็็ดีี  

ก็็เป็็นวิิธีีที่่�ทำให้้จิิตใจสงบได้้ สวดมนต์์ทำวััตรเช้้า ทำวััตรเย็็น 

ถ้้าเราให้้จิิตอยู่่�กัับการกระทำ ก็็เป็็นการฝึึกจิิตใจของเรา เป็็น 

การภาวนา หรืือจะยกประเด็็นของอสุุภกรรมฐานก็็ดีี แผ่่เมตตา 

เจริญพรหมวิิหาร ๔ หรืือจะเฉพาะเจริญเมตตา ก็็เป็็นกรรมฐาน

ท่ี่�มีีไว้้แต่่สมััยพุุทธกาล ล้้วนแต่่อาศััยอย่่างหนึ่่�ง ก็็คืืออาศััยจิิตใจ

ที่่�สงบ เราต้้องสนใจในสิ่่�งท่ี่�ขััดขวางต่่อความสงบนั้้�น และเรา

ต้้องยอมรัับว่่า เป็็นสิ่่�งท่ี่�อยู่่�ในจิิตใจของเรา เช่่น ที่่�พระพุุทธเจ้้า

ท่่านพููดถึึงนิิวรณ์์

นิิวรณ์์คืือสิ่่�งที่่�กีีดกัันคุุณงามความดีีของเรา หรืือทำให้้

สติิน้้อยลง และขััดขวางต่่อปััญญาไม่่ให้้เกิิดขึ้้�น เป็็น 

อุุปสรรคจริิง ๆ  ไม่่ใช่่ว่่าจะเป็็นอุุปสรรคเฉพาะเวลาเรานั่่�ง
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สมาธิิ เราเดิินจงกรมภาวนาอยู่่� ก็็เป็็นอุุปสรรค เมื่่�อไหร่่มีี

อารมณ์์นั้้�นขึ้้�นมา เพราะมัันเป็็นเคร่ื่�องเศร้้าหมองในจิิตใจ

พระพุุทธเจ้้าระบุุนิิวรณ์์ไว้้ ๕ อย่่าง

กามฉัันทะ ความพอใจในกาม

พยาบาท คืืออำนาจของความไม่่พอใจ ของความโกรธ 

หรืือโทสะภายในจิิตใจและลำเอีียงต่่อสิ่่�งท่ี่�ไม่่ชอบ ไม่่รััก ไม่่

อยากให้้มีี เป็็นเหตุุทำให้้จิิตใจเศร้้าหมอง หรืือ

ถีีนะมิิทธะ ความง่่วงเหงาหาวนอน สะลึึมสะลืือจิิตใจไม่่

ค่่อยชััดเจน

อุุทธััจจกุุกกุจจะ ความฟุ้้�งซ่่านรำคาญวุ่่�นวาย คิิดนี่�คิิด

โน่่น ปรุุงแต่่งอยู่่�เรื่่�อย จิิตไม่่ค่่อยนิ่่�ง

วิิจิิกิิจฉา ความลัังเลสงสััย เราเป็็นชาวพุุทธ เราควรจะตั้้�ง

ประเด็็นสงสััยในบางอย่่าง  แต่่ว่่าความสงสััยนั้้�นต้้องอยู่่�ในเกณฑ์์

ที่่�ช่่วยให้้เราพิิจารณา หรืือช่่วยให้้เราสัังเกตอย่่างรอบคอบถี่่�ถ้้วน 

ถ้้าเป็็นความโลเลสงสััยที่่�ทำให้้จิิตไม่่ค่่อยมั่่�นคง และไม่่รู้้�จะเอา

ทางไหนทิิศไหน วิิธีีปฏิิบััติิอย่่างไร วิิธีีฝึึกตััวเองอย่่างไร อยู่่�ที่่�

ครููบาอาจารย์์องค์์ไหน อยู่่�ที่่�สถานที่่�ไหน และทำอะไรไม่่ค่่อยได้้

เลย ความสงสััยขััดขวาง การที่่�ตั้้�งประเด็็นสัังเกตเพ่ื่�อเข้้าใจ

ให้้ชััดเจน บางทีีก็็ต้้องอาศััยความสงสััย คืือ ใช้้ความสงสััย

เป็็นประโยชน์์ได้้ แต่่ไม่่ควรจะสงสััยในบางอย่่าง เช่่น สงสััย

ในพระรััตนตรััย  แต่่ถ้้าเอ๊๊ะ…พระพุุทธเจ้้าว่่า ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง… 
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เป็็นอนิิจจััง ทุุกขัังอนััตตา เอ...จริิงรึึเปล่่า เออ...ก็็น่่าสงสััย เพราะ

จะช่่วยให้้เรา พิิจารณาอย่่างถี่่�ถ้้วนอย่่างละเอีียดและจะเป็็น

กำลัังท่ี่�ทำให้้เราฉลาดมากขึ้้�น หรืือพระพุุทธเจ้้าว่่า อริิยสัจ ๔ 

เป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีี...ยัังไงหนอ อ้้าว...เราก็็ต้้องสงสััยไว้้ก่่อน แล้้วค่่อย ๆ  

สัังเกต ค่่อยใช้้เป็็นอุุปกรณ์์ เป็็นเครื่่�องมืือในการค้้นคว้้าหลััก

ธรรมที่่�แท้้จริิง อย่่างนี้้�ก็็ช่่วยเปิิดทางให้้ แต่่ วิิจิิกิิจฉา เป็็นสิ่่�ง

ขััดขวางต่่อคุุณงามความดีีของเรา ไปทำให้้มีีความเศร้้า

หมอง ทำให้้มีีความทุุกข์์

ในแง่่หนึ่่�ง นิิวรณ์์ทั้้�ง ๕ ท่ี่�อาตมาได้้เคยพููดอยู่่�ว่่า กิิเลส 

ชอบหาเหตุุผล อัันนี้้�ก็็เช่่นเดีียวกััน นิิวรณ์์ก็็มีีเหตุุผลเหมืือนกััน

ว่่า ถ้้าหากว่่าเราได้้ทำอย่่างนี้้�น่่าจะทำให้้ความทุุกข์์น้้อยลง 

ถ้้าได้้สนองอารมณ์์อย่่างนี้้� ถ้้าได้้อย่่างนั้้�นอีีกสัักอย่่าง ก็็น่่าจะ

สบายกัันสัักทีีล่่ะ อยากจะได้้ตามอารมณ์์ความชอบใจของตััว

เอง เพลิิดเพลิินในกามคุณ ถ้้าได้้ตามท่ี่�ชอบใจ แล้้วจะช่่วยทำให้้ 

ความทุกข์์น้้อยลง แต่่ว่่า แท้้ท่ี่�จริิง ก็็ไม่่เป็็นอย่่างนั้้�น หรืือ 

เรีียกว่่า สนองอารมณ์์ของความพอใจอย่่างไรก็็ต้้องจััดการ 

กัับเขาให้้ได้้…ก็็จะพอใจ ได้้ระบายอารมณ์์เสีียทีี...ก็็ยิ่่�งไป 

กัันใหญ่่

ความง่่วงนอน บางทีีนั่่�งสมาธิิแล้้วง่่วงนอน สบายไม่่

ต้้องคิิดอะไร แต่่จิิตมัันห่่างจากความเบิิกบาน...ห่่างไกลลิิบ

เลย ไม่่ค่่อยได้้ช่่วย นิิวรณ์์ก็็มีีเหตุุผลเพื่่�อออกจากความทุุกข์์  
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แต่่ว่่าเป็็นเหตุุผลของกิิเลส เป็็นเหตุุผลของผู้้�ที่่�ปััญญายัังไม่่เจริญ

เติิบโตอยู่่� เราผู้้�เป็็นลููกศิษย์์ของพระพุุทธองค์์ ต้้องเป็็นผู้้�ท่ี่�

พยายามแสวงหาเหตุุผลที่่�เข้้าข้้างหลัักของความเป็็นจริิง 

คำสั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ เพราะช่่วย

ทำให้้เรามีีความสุุขที่่�แท้้จริิง อัันนี้้�เป็็นเหตุุ

พระพุุทธเจ้้าทรงยกการเปรีียบเทีียบเก่ี่�ยวกับนิิวรณ์์ ท่่าน

ก็็มีีวิธีีเปรีียบเทีียบหลายอย่่าง ท่่านเปรีียบเทีียบกัับ “น้้ำ”  

ถ้้าหากว่่า เอาสีีไปใส่่ในน้้ำเหมืือนกัับเวลาเพลิิดเพลิินในกาม 

หรืือความพอใจในกาม ก็็เอาสีีใส่่เข้้าไป สีีก็จะเปล่ี่�ยนความ

ดั้้�งเดิิมของ “น้้ำ” จากที่่�แจ่่มใสดีี พอมีีสีีเข้้าไป ก็็เริ่่�มมืืด เริ่่�ม

เปลี่่�ยนสภาพ ที่่�ทำให้้มองไม่่เห็็น ไม่่ชััด จิิตใจของเราก็็เช่่น

เดีียวกััน เพราะมีีอารมณ์์ของความเพลิิดเพลิิน หรืือความพอใจ

ในกามารมณ์์ สภาพจิิตใจ เปล่ี่�ยนจากการสว่่าง ก็็เริ่่�มมืด ๆ  เริ่่�ม

หมดความแจ่่มใส อย่่างพระพุุทธเจ้้าเปรีียบเทีียบ “น้้ำ” 

อารมณ์์ประกอบด้้วยโทสะ ความไม่่พอใจ เหมืือนกัับน้้ำ

เดืือด ธรรมชาติิของ “น้้ำ” นิ่่�ง เย็็น ปลอดโปร่่งดีี แต่่พอ

ทำให้้เดืือด ก็็ไม่่ค่่อยชััดเจนแล้้ว ไม่่นิ่่�งแล้้ว

ถีีนะมิิทธะครอบงำ ก็็เหมืือนกัับมีีสาหร่่ายมาครอบงำทำให้้

ไม่่ค่่อยชัด ต้้องแหวกออก ถึึงจะเห็็นน้้ำ เหมืือนกัับเราต้้องแหวก

ส่่วนท่ี่�เป็็นถีีนะมิิทธะออกจากจิิตใจของเรา จึึงจะค่่อยเบิิกบาน

และชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น
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แล้้วก็เวลาฟุ้้�งซ่่านก็็เหมืือนกัับมีีลมพััด ทำให้้หมดความ

นิ่่�ง ทำให้้มัันขุ่่�น ๆ  ขึ้้�นมา ส่่วนความโลเลสงสััยก็็เหมืือน “น้้ำ”  

ที่่�เอาดินิเข้้าไปผสม ก็จ็ะขุ่่�น ๆ แล้้วก็เอาไปวางไว้้ในตู้้�ท่ี่�มิดิชิด  

มองเห็น็ความชัดัเจนไม่่ได้้เลย เป็็นแง่่ที่่�เปรีียบเทีียบกับั “น้้ำ” 

แต่่ว่่าธรรมชาติขิองน้้ำ แจ่่มใสดีี ใสสะอาดดีี นิ่่�ง ๆ  อยู่่�ดีี แต่่

มันัถููกอะไรจากภายนอกมาครอบงำ เช่่นเดีียวกันักับัจิติใจ

ของเรา เหมืือนกับัท่ี่�พระพุทุธเจ้้าได้้บอก สภาพของจิติ คือืเป็็น

ประภััสสรสว่่าง เบิิกบาน เหมืือนกับัมีีแสง Radiant All Around (รััศมีี

โดยรอบ) แต่่ก็็มีีอุปุกิิเลสมาครอบงำ สัญัจรเข้้ามาเป็็นอาคันัตุุกะ 

ไม่่ใช่่เป็็นของที่่�อยู่่�ประจำ ไม่่ใช่่ของที่่�เป็็นของดั้้�งเดิมิ

อารมณ์์ เป็็นอาคัันตุุกะ เป็็นแขกท่ี่�มาเย่ี่�ยมจิตใจของเรา 

แล้้วเราก็็อุุตส่่าห์์ยิ้้�มแย้้มแจ่่มใส ต้้อนรัับอยู่่�เรื่่�อย หลวงพ่่อชา

ท่่านเคยว่่า การภาวนาก็็ไม่่ยากนะ เหมืือนกัับ ถ้้าเราอยู่่�ใน

ห้้องสัักห้้อง แล้้วก็็มีีเก้้าอี้้�ตััวเดีียว ก็็ให้้นั่่�งเก้้าอี้้�นั้้�นไว้้ คน

อื่่�นเข้้ามา เราก็็ไม่่ลุุก เดี๋๋�ยวเขาเห็็นว่่าเขาไม่่มีีที่�นั่่�ง เขาก็็

ออกไป นี่่�ก็็เหมืือนกััน เราอยู่่�กัับจิิตของเรา อยู่่�กัับจิิตด้้วยสติิ 

ด้้วยปัญญา ความนิ่่�งมันัก็ค่็่อยปรากฏ ความสว่่าง ความเบิิกบาน

ก็ค่็่อยปรากฏ ความสงบก็็ค่่อย ปรากฏ  เราพร้้อมสงบเป็็นพื้้�นฐาน 

ที่่�จะได้้คุุณสมบััติิอย่่างหนึ่่�งของจิิตที่่�สงบ พระพุุทธเจ้้าเรีียก 

กััมมนีีโย คืือจิิตพร้้อมท่ี่�จะทำงาน การทำงานของความ

สงบ คืือ การพิิจารณาตามหลัักความเป็็นจริิง 
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อาศััยจิิตท่ี่�สงบเอาไว้้ก่่อน อย่่างน้้อยในระดัับหนึ่่�ง จะรอ

ให้้สงบท่ี่�ซู๊๊�ดดด...ก็็รอไปเหอะ...คืือเพราะว่่าความอยากของเรา 

วาดภาพว่่า แหม...สงบอย่่างนี้้� สงบเท่่าไร เราก็็พิิจารณา เพราะ

ว่่ามีีความสงบแล้้วเราก็็ได้้พิิจารณา พิิจารณาแล้้วความสงบก็็

ยิ่่�งขึ้้�น คืือถ้้าอยู่่�ในเกณฑ์์ คืือมีีธรรมะที่่�ตั้้�งมั่่�นอยู่่� ส่่วนการ

พิิจารณา คืือไม่่ออกไปในทางฟุ้้�งซ่่าน พิิจารณาด้้วยหลััก

ธรรมที่่�เราเรีียกว่่า โยนิโสมนสิิการ พิิจารณาด้้วยหลัักธรรม

ก็็ช่่วยให้้จิิตใจสงบเยืือกเย็็น เมื่่�อสงบเยืือกเย็็นยิ่่�งสามารถที่่�จะ

พิิจารณา เกื้้�อหนุุนกััน อิิงอาศััยกััน ในการทำให้้จิิตใจสงบก็็

เป็็นการกลัับมาสู่่�พื้้�นฐานของจิิตท่ี่�มีีอยู่่� ท่ี่�สว่่าง เบิิกบานอยู่่�

เรายิินดีีในการละอกุุศลธรรมท่ี่�ครอบงำจิิต เพราะว่่านิิวรณ์์

เป็็นอกุุศลธรรม เป็็น กามฉันทะ พยาบาท ถีีนะมิิทธะ ทั้้�งหมด 

อุุทธััจจกุุกกุุจจะ วิิจิิกิิจฉา เป็็นอกุุศลธรรมในตััว ไม่่มีีวันไหนที่่�

ความโกรธจะเป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีี ไม่่มีีวันไหนท่ี่�ความฟุ้้�งซ่่านจะเป็็นสิ่่�ง 

ที่่�ดีี ก็็เป็็นนิิวรณ์์ เป็็นอกุุศลธรรมอยู่่�ในตััว เราต้้องฉลาดใน 

การแก้้ไข เราต้้องรู้้�จัักหาอุุบายทำให้้จิิตอยู่่� คืือ อาศััยกำลััง

ของสติิ อาศััยกำลัังของการคอยพิจารณาว่่าอุุบายแบบไหน

ดีี ถ้้ากำลัังเพลิดเพลินในกาม ก็็พิิจารณาเร่ื่�องร่่างกาย 

พิิจารณาอสุุภกรรมฐาน ว่่าไม่่สวยไม่่งาม เป็็นของที่่�ไม่่ค่่อย

เป็็นแก่่นสารของชีีวิตเราเท่่าไร เราต้้องอาศััยร่่างกายก็จริิง

อยู่่� แต่่ว่่าก็็มีีความบกพร่่องอยู่่�ในตััว คืือ ถ้้าดีีจริง ๆ สะอาด
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สะอ้้านจริิง ๆ  ไม่่ต้้องอาบน้้ำอยู่่�ได้้กี่่�วััน ถ้้าไม่่อาบน้้ำ หรืือไม่่

แปรงฟััน อยู่่�ไม่่ได้้ ขยะแขยงจริิง ๆ ท่ี่�อยู่่�ได้้น่่ะ เพราะเราคอย

ดููแลอยู่่� มีีความบกพร่่องในตััวเป็็นธรรมชาติิ แต่่เราไม่่หลงก็็แค่่

นั้้�น ไม่่ต้้องไปเกลีียดยัังไงก็็ต้้องให้้เป็็นเพื่่�อนของร่่างกายไว้้ก่่อน 

เพราะเราต้้องอาศััยการทะนุุถนอมรัักษา เหมืือนกัับอาตมา  

เมื่่�อสมััยก่่อนไม่่ยอมนั่่�งเก้้าอี้้�หรอก แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�ต้้องยอมแล้้ว 

เพราะเราต้้องอยู่่�กัับร่่างกาย และเรารู้้�ว่่ามีีขอบเขต ไม่่สามารถ

ที่่�จะอยู่่�อย่่างสุุขสบายได้้ การพิิจารณาเรื่่�องร่่างกาย บางทีี  

ก็็พิิจารณาในธาตุุ ๔ ดิิน น้้ำ ลม ไฟ เป็็นสัักแต่่ว่่า…ธาตุุ 

ตามธรรมชาติิ เรายอมรับนะ ธรรมชาติิก็็เป็็นอย่่างนี้้� เราจะต้้อง

ดููแลไป เพื่่�อธรรมชาติิจะได้้อยู่่�ไปนาน ๆ เหมืือนกัับเรามีีต้้นไม้้  

เราก็็รดน้้ำเป็็นครั้้�งคราว ไม่่ใช่่ว่่าปลููกต้้นไม้้แล้้วทิ้้�งเอาไว้้  

ไม่่รดน้้ำ เราก็็อาศััยธาตุุตามธรรมชาติิ ก็็คอยดููแลกัันไป แต่่ว่่า

ไม่่หลง ไม่่ปรนเปรอ

ความโกรธก็็เช่่นเดีียวกััน พระพุุทธเจ้้าให้้เราพิิจารณา

ด้้วยเมตตา ซึ่่�งเป็็นอุุบายท่ี่�เรีียกว่่า ใช้้มาตั้้�งแต่่สมััยพุทธกาล 

พระพุุทธเจ้้าสนัับสนุุนให้้เจริิญเมตตาภาวนามาก ๆ  เพื่่�อไม่่

ให้้จิตใจเศร้้าหมองด้้วยความไม่่พอใจ ความไม่่ชอบใจ  

ความโกรธ แต่่บางครั้้�ง เมตตาไม่่ออกเลยก็มีี  ก็็เป็็นปกติิ จิิตใจ

ของเรา บางทีีก็ไ็ม่อ่ยากยอม อันันี้้�เป็น็เหตุทุ่ี่�ยังัไงเราก็็ต้อ้งยอมรับั 

ตามพระพุุทธเจ้้าเห็็นว่่าเรื่่�องอารมณ์์ของความโกรธสร้้างความ
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ไม่่พอใจ ความไม่่ชอบใจ มัันมีีโทษ แล้้วโทษไม่่ใช่่น้้อยนะ 

พระพุุทธเจ้้าบอกโทษมาก! เพราะจะพาเราไปในทิิศทางที่่�ไม่่ดีี 

ในแง่่หนึ่่�ง คืือ ถ้้าเมตตาไม่่ขึ้้�น สำหรัับอาตมาพิิจารณาในการ...

เอ๊๊ะ…เรายึึดอะไรไว้้เป็็นทิิฏฐิิความเห็็น

ตราบใดที่่�เรายึึดมั่่�นถืือมั่่�นในทิิฏฐิิ ว่่าเราถููกเขาผิิด 

เราดีีเขาไม่่ดีี อะไรอย่่างนี้้� ก็็เป็็นเหตุุให้้ขััดแย้้ง ในเม่ื่�อเป็็น

อย่่างนั้้�น ก็็ไม่่มีีทางท่ี่�จะได้้มีีความสุุขปลอดโปร่่งเลย  

เราก็็ต้้องยอมสละทิิฏฐิของเรา และเราต้้องคอยดููว่่า เรากำลััง

ยึึดไว้้ในความเห็็นอะไรบ้้าง เราต้้องพิิจารณาอย่่างถี่่�ถ้้วน  

อาตมาว่่าน่่าจะปลอดโปร่่งดีี เป็็นแง่่หนึ่่�ง สำหรัับการแก้้ไข

อารมณ์์ของความที่่�เป็็นนิิวรณ์์ ขััดขวางต่่อคุุณงามความดีีของ

เรา ความสงบก็็เช่่นเดีียวกัน ต้้องหาอุุบาย อุุบายที่่�พระพุุทธเจ้้า

ให้้สำหรัับการแก้้ไข ทวนกระแสของความง่่วงเหงาหาวนอน

มากเหลืือเกิิน อย่่างเช่่น อยู่่�ในอิิริิยาบถไหนก็็ให้้ตั้้�งสติิไว้้ใน

อิิริิยาบถนั้้�นให้้ชััดเจน ว่่าเรากำลัังนั่่�งอยู่่� ก็็ให้้ทบทวนความ

รู้้�สึึกในการนั่่�งให้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น ก็็ทำให้้เหมืือนกัับปลุุกเร้้า

สติิให้้เกิิดขึ้้�น เพราะบางครั้้�งเวลาง่่วงนอน ตอนง่่วงก็็ง่่วง เหมืือน

จิิตฝ้้าฟาง เบลอ ๆ อยู่่� เมื่่�อเป็็นอย่่างนั้้�น บางทีีลืืมว่่าเรากำลััง

ทำอะไร เลยต้้องเอากลัับมาที่่�การนั่่�ง ความรู้้�สึึกในการนั่่�ง  

ทำให้้มีีกำลัังในการนั่่�งได้้อย่่างไร หรืือจะเดิินจะยืืนก็็แล้้วแต่่ 

กลัับมาท่ี่�การตั้้�งหลััก เหมืือนกัับปลุกเร้้าสติิใหม่่ขึ้้�นมา  
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หรืือทบทวนข้้อธรรมะ คืือเราอาศััย อย่่างที่่�อาตมาพููดอยู่่� 

คืือวิิตก ยกประเด็็นขึ้้�นมาสู่่�จิตใจท่ี่�จะคิิด แต่่ให้้เป็็นเร่ื่�อง

ของธรรมะ ให้้วิิตกขึ้้�นมา ให้้ยกขึ้้�นมาคิิดทบทวนธรรมะ ข้้อใด

ข้้อหนึ่่�งท่ี่�น่่าสนใจ หรืือที่่�กำลัังพิิจารณาอยู่่� ยกให้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น 

ยกขึ้้�นมาคิิด ยกขึ้้�นมาพิิจารณา ยกมาทบทวน คืือให้้จิิตทำงาน  

ให้้มีีงานทำ เพราะบางทีีงานไม่่พอ เลยเบื่่�อ เลยง่่วงไว้้ก่่อน  

ต้้องให้้มีีงานทำ เช่่น กำหนดลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก  

ให้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น จดจ่่ออยู่่�ที่่�ปลายจมููกบางทีีน้้อยเกิินไป เราตาม

ความรู้้�สึึกจากปลายจมููกเข้้าไปสู่่�ร่่างกายของเรา ลงไปถึึง 

หน้้าอก ไปถึึงหน้้าท้้อง...จากหน้้าท้้อง ออกไปทางปลายจมููก  

คืือ ให้้มีีงานทำที่่�ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น เมื่่�องานทำมีีมากขึ้้�น เราก็็จะมีีสติิ

อยู่่�ในตััว จะมีีกำลัังของจิิตขึ้้�นมาในตััว ก็็เป็็นธรรมชาติิของจิิต 

ต้้องให้้มีีงานทำ มนุุษย์์จำเป็็นต้้องมีีงานทำ จนถึึงวัันตาย แต่่

ว่่างานของผู้้�ปฏิิบััติิเป็็นงานละเอีียด เป็็นงานดููแลจิิตใจของ

เจ้้าของ

ความฟุ้้�งซ่่าน ไม่่ต้้องดููอะไรมาก เพราะฟุ้้�งซ่่านอยู่่�แล้้ว 

เรากำหนดในสิ่่�งท่ี่�สบาย ความรู้้�สึกของลมหายใจเข้้า 

ลมหายใจออก หรืือความรู้้�สึึกของร่่างกายที่่�รู้้�สึึกสบาย ๆ  

หรืือท่ี่�ทำให้้รู้้�สึกปลอดโปร่่ง จิิตฟุ้้�งซ่่านก็็ต้้องหาอะไรที่� 

สบาย ๆ ได้้ยกประเด็็นขึ้้�นมาเพื่่�อเป็็นที่่�กำหนด จิิตจะได้้

อ่่อนลง สบายขึ้้�น
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ความลัังเลสงสััย อาตมาเองอาศััยแก้้ไขความสงสััย 

แทนที่่�จะคิิดหาคำตอบของความสงสััยนั้้�น เราทิ้้�งไว้้ก่่อน 

แล้้วกำหนดที่่�ความรู้้�สึึกของร่่างกายให้้สติิอยู่่�ในร่่างกาย  

ถ้้าสติิมากขึ้้�น สััมปชััญญะความชััดเจนในจิิตใจมากขึ้้�น 

ความสงสััยจะหายไปโดยปริยาย การสร้้างการต่่อเนื่่�องของ

สติิต้้องอาศััยร่่างกาย ความรู้้�สึึกในร่่างกาย การเคลื่่�อนไหว 

ของร่่างกาย ความสััมผััสของร่่างกาย ของท่ี่�เป็็นรููปธรรม  

พอท่ี่�จะจัับได้้ รู้้�สึึกได้้ ก็็ให้้กำหนดอยู่่�ที่่�นั่่�น มัันก็็จะช่่วยให้้ 

มีีการประคัับประคองสติิให้้อยู่่�อย่่างนี้้� ก่่อนท่ี่�จะสงบ คืือ 

ไม่่ว่่าเป็็นใคร เป็็นฆราวาสก็็ดีี เป็็นนัักบวชก็ดีี เป็็นผู้้�ปฏิิบััติิ

ใหม่่ก็็ดีี เป็็นผู้้�ปฏิิบััติิเก่่าก็็ดีี จิิตใจจะสงบ ต้้องผ่่านนิิวรณ์์

ให้้ได้้ คืือ ต้้องฉลาดในการแก้้ไขนิวิรณ์ ไม่่ให้้นิวรณ์ครอบงำ

แง่่ท่ี่�ธรรมชาติิของจิิต สิ่่�งที่่�เป็็นอุุปสรรคก็็มีี แต่่ก็็เหมืือน

กัับท่ี่�หลวงพ่่อชาท่่านพููด เช่่น จะดัับไฟ ก็็ต้้องเอาน้้ำไปเท 

ท่ี่�ไฟ จะไปเทที่่�อื่่�นก็็ไม่่ได้้ ก็็เป็็นเรื่่�องธรรมดา อยากได้้ความ

สว่่างในความมืืดเราก็็ต้้องเปิิดสวิิตซ์์ เปิิดไฟ แก้้ไขตรง 

ที่่�ปััญหาก็็ชััดเจนพอสมควร เราเลยต้้องรู้้�จััก ปััญหาของจิิต

อยู่่�ที่่�นิิวรณ์์ เราก็็ต้้องแก้้ที่่�นิิวรณ์์ ให้้เกิิดความเข้้าใจ จิิตก็็

จะยอมสงบ เบิิกบาน

เหมือืนกัับคืืนแรกท่ี่�เราสวดอริิยมรรคมีีองค์์แปด เกี่่�ยวกับัสััมมา

สมาธิิ พระพุทุธเจ้้าวางขั้้�นตอนของการพััฒนาจิติ เพื่่�อปููพื้้�นฐาน 
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ของสมาธิิในจิิต ภาษาบาลีีว่่า...วิิวิิจเจวะ กาเมหิ วิิวิิจจะ อะกุุ

สะเลหิิ ธััมเมหิิ...สงััดแล้้วจากกามทั้้�งหลาย สงััดแล้้วจากอกุุศล

ทั้้�งหลาย คืือ ให้้จิิตสงััดแล้้วจากกาม จากอกุุศลทั้้�งหลาย อกุุศล

ทั้้�งหลายก็็คืือนิิวรณ์์นั่่�นเอง

ขออนุุโมทนาทุุกท่่าน1

นวิรณ ์๕

เป็นตัวปิดกั้น ขัดขวางไม่ให้บรรลุความดี ไม่เปิดโอกาสให้ทำ�ความดี เป็นอุปสรรคสำ�คัญทีท่ำ�ให้ผู้ปฏบิัติ
บรรลุธรรมไม่ได้ หรือทำ�ให้เลิกล้มความตั้งใจปฏบิัตไิป นวิรณม์ี ๕ อย่าง
กามฉนัทะ คือ ความยินดี พอใจ เพลิดเพลินในกามคุณอารมณ ์ได้แก่ ความยินดี พอใจในรูป เสียง กล่ิน รส 
โผฏฐัพพะ (ส่ิงสัมผสกาย) อันน่ายินดี รวมทั้งความคดิอันเกีย่วเนื่องด้วยรูปรส เสียง กล่ิน โผฏฐัพพะนั้น
พยาบาท คือความโกรธ ความพยาบาท ความไม่พอใจ ขัดเคืองใจ
ถนีมิทธะ คือ ความขี้เกยีจ ท้อแท้ อ่อนแอ หมดอาลัย ไร้กำ�ลังทั้งกายใจ ไม่ฮึกเหมิ
อุทธัจจกกุกจุจะ คือ ความฟุ้งซ่าน ความคดิซดสายตลอดเวลา ไม่สงบนิง่อยู่ในความคดิใด ๆ 
วิจิกจิฉา คือ ความลังเลสงสัย ความไม่แน่ใจ ลังเลใจ กังวล กล้า  ๆ กลัว ๆ ไม่เต็มที ่ไม่ม่ันใจ

“นิิวรณ์์” อุุปสรรคขััดขวาง





มัันก็็แค่่นั้้�น

มัันก็แ็ค่น่ั้้�น

“...หลวงพ่่อชา เวลาท่่านสอน 

สำำ�นวนเวลาที่่�ท่่านเคยใช้้บางครั้้�ง 

เวลาดููสิ่่�งที่่�เป็็นความสุุขก็ดีี ความทุุกข์์ก็็ดีี 

ส่่งที่่�น่่าดีีใจก็ตาม สิ่่�งที่่�น่่าเสีียใจก็ตาม 

หลวงพ่่อชาท่่านจะใช้้คำำ�ว่า มัันก็็แค่่นั้้�น 

มัันก็็แค่่นั้้�น...อัันนี้้�กิินความได้้ไกล 

ไม่่น่่าเอามาทำำ�ให้้จิิตใจเศร้า้หมอง 

ไม่่น่่าเอามาทำำ�ให้้จิิตใจปราศจากความปลอดโปร่ง่ 

แม้้ว่่าจะเป็็นสิ่่�งที่่� ตั้้�งใจจะให้้มีีเกิิดขึ้้�น 

ให้้ชีีวิิตประสบความสำำ�เร็จ็ตามที่่�ต้้องการ 

ก็็อย่่าให้้เป็็นสิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้จิิตใจไขว้เขว 

ออกจากความปลอดโปร่ง่ 

หรือืว่่าเวลาที่่�เกิิดความทุุกข์์ 

หรือืความลำำ�บากอย่่างไร 

ก็็อย่่าให้้เป็็นเหตุุที่่�ทำำ�ให้้จิิตใจรู้้�สึกแส่่ส่่าย 

แล้้วยังสามารถรักัษาความมั่่�นคงปลอดโปร่ง่ได้้ 

...มัันก็็แค่่นั้้�น...” 





หนทางดัับทุุกข์์
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หนทางดับัทุกุข์์

การสร้้างความเข้้าใจในอริิยสััจ เหมืือนกัับเป็็นกุุญแจ 

คลายหนทางหรืือช่่องท่ี่�จะเข้้าสู่่�ธรรมะที่่�ช่่วยดับทุุกข์์ได้้ จึึงจะ

หาทางที่่�จะได้้ทางหลุดุพ้้นหรืือเข้้าสู่่�ความสงบหรืือเข้้าสู่่�ความ

รู้้�ที่่�แท้้จริิง เราก็็หาอยู่่�ในอริิยสััจ เหมืือนเราเป็็นนายพรานใน

ป่่า ในดง ไม่่ใช่่ว่่าจะเดิินไปทั่่�วทิิศทั่่�วแดนหาสััตว์์ที่่�จะล่่า ก็็ต้้อง

ไปที่่�ไร่่นา สััตว์์มัันจะมาหาเรา นี่่�ก็็เช่่นเดีียวกััน ถ้้าเราอยากได้้

ทางดัับทุุกข์์ เราจะต้้องมาดููในจุุดตรงที่่�ความทุุกข์์เกิิด

ความทุุกข์์เกิิดจากอุุปาทาน อย่่างที่่�เราได้้สวดในบทกิิจ 

ที่่�จะต้้องทำต่่ออริิยสััจ จึึงจะได้้เข้้าถึึงหนทางจริิง ๆ ได้้ เพราะ

ว่่า เราทำหน้้าท่ี่�ไม่่ถููกต้้อง อย่่างความทุุกข์์ ต้้องกำหนดรู้้�หรืือ

ต้้องรู้้�ให้้ชััดเจน ปริิญเญยยััง ความทุุกข์์คืืออะไร แล้้วก็็เหตุุให้้

เกิิดทุุกข์์ เราก็็ต้้องรู้้�จัักละเสีีย ปััญหาว่่าเราจะละทุกุข์์ แต่่อยาก

จะเก็บ็เหตุมุันัไว้้ มันัขัดักันั ขััดขวางต่่อเป้้าหมายท่ี่�เราปรารถนา

อยู่่� ถ้้าจะแก้้ไข เรีียกว่่าเข้้าใจในความรู้้�สึกนั้้�นให้้ชััดเจน ก็็ต้้อง

เป็็นผู้้�พิจารณา สัังเกตดููว่่า เหตุุท่ี่�แท้้จริิงคืืออะไร เกิิดเพราะอะไร 

พระพุุทธเจ้้าบอกว่่า เหตุุก็็อยู่่�ท่ี่�ตััณหา อีีกอย่่างหนึ่่�งเกิิดจาก

อุุปาทาน แต่่ว่่าอุุปาทาน ก็็มีีตัณหาก่่อน 
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ตััณหามีีอยู่่� ๓ ประเภท กามตััณหา คืือตััณหาในกาม 

เพลิิดเพลิินในกามคุุณ ในกามารมณ์์ เพลิิดเพลิินในสิ่่�งภายนอก 

รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฎธััพพะ ธรรมารมณ์์ ก็็เป็็นตััณหา ความ

เพลิิดเพลิิน รู้้�สึึกว่่าคล่ี่�คลายความเครีียดในแง่่หนึ่่�งไม่่น่่าจะมีี

ปััญหา แต่่ว่่าในที่่�สุุด ก็็ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด ไม่่มีีขอบเขตท่ี่�เหมาะสม ก็็

สร้้างความทุุกข์์ให้้ผู้้�อื่่�นด้้วย สร้้างความทุุกข์์ให้้เจ้้าของด้้วย นั้้�น

ก็็เป็็นตััณหาท่ี่�พุ่่�งออกไปข้้างนอกเป็็นส่่วนใหญ่่ ภวตััณหากัับ

วิิภวตััณหาที่่�เป็็นเรื่่�องภายใน ภวตััณหา คืืออยากมีี อยาก

เป็็นอะไรสัักอย่่าง ท่ี่�ประดัับความเป็็นตััวเป็็นตน ความเป็็นเรา

เป็็นเขา ยึึดไว้้หรืือมีีความกระหายอยากได้้อย่่างนี้้� อยากเป็็น

อย่่างนี้้� อยากได้้ความสงบ มัันก็็ดีีอยู่่� แต่่ว่่าเมื่่�อกลายเป็็น 

ตััณหา อยากได้้ฌาณ อยากได้้แสงสว่่าง อยากได้้เก่่งกว่่าเพื่่�อน 

อยากดีี ในสมาธิิจนอาจารย์์สรรเสริิญเรา อย่่างนี้้�ก็็ตััณหาทั้้�งนั้้�น 

ก็็เพราะมัันอยากประดัับตััวตน เมื่่�อเป็็นอย่่างนั้้�น ก็็เป็็นปััญหา 

อัันนี้้�เรายกประเด็็นของผู้้�ปฏิิบััติิ แต่่ว่่าในทางโลก เราแข่่งขัันกััน

เพื่่�อการสรรเสริิญ แข่่งขัันกัันเพื่่�อยศ เพื่่�อตำแหน่่ง ก็็อยากมีี 

อยากเป็็น ก็็เป็็นทุุกข์์อยู่่� 

วิิภวตััณหา ไม่่อยากมีี ไม่่อยากเป็็น เซ็็งแล้้ว เบื่่�อแล้้ว 

ไม่่มีีเป็็นอย่่างนี้้� โลกไม่่น่่าเป็็นอย่่างนั้้�น ผลัักออก เกิิดจาก 

แรงไม่่พอใจ อยู่่�กับความรู้้�สึกท่ี่�เป็็นตััวเป็็นตน ไม่่อยากให้้ 
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เป็็นอย่่างนี้้� ไม่่อยากให้้โลกเป็็นอย่่างนั้้�น ก็็กลายเป็็นสิ่่�งท่ี่� 

สร้้างความไม่่สงบ เป็็นทุุกข์์อยู่่�ภายในจิิตใจ 

ในเมื่่�อเป็็นอย่่างนั้้�น คืือตราบใดที่่�มีีเหตุุอยู่่� ก็็ต้้องยอมรับ

ว่่าเราจะมีีความทกข์์ แต่่ส่่วนมากก็็อยากจะอุ้้�มเอาไว้้ แล้้วก็ 

ไม่่ให้้เป็็นทุุกข์์เลย เป็็นไปไม่่ได้้ เพราะมีีเหตุุเมื่่�อไร ผลก็็ต้้อง

ปรากฏ ก็็เป็็นหลัักของธรรมชาติิ จะเอา จุุดไฟแล้้วไม่่ให้้ร้้อน  

ก็็ยากแสนยาก ธรรมชาติิเป็็นอย่่างนั้้�น ไฟร้้อน กามตััณหา 

ภวตััณหา วิิภวตััณหา ร้้อน หนััก เป็็นปััญหาอยู่่� เป็็นทุุกข์์

อยู่่� เป็็นสิ่่�งที่่�เราต้้องพยายามสัังเกต เราต้้องละที่่�ตััวตััณหา ตรง

ที่่�มีีความอยากอยู่่� รู้้�จัักพอเสีียทีี เหมืือนกัับหลวงพ่่อชาตีีความ 

ตััณหาคืืออ้้าไม่่งัับ คืืออ้้าปากไว้้ อ้้าจะเอาให้้ได้้ ไม่่งัับเสีียทีี ก็็

ดููดีีอยู่่� ก็็น่่าหััวเราะ พวกเรามีีแต่่อยากได้้ แต่่ไม่่อยากทุุกข์์ มััน

ขััดกัันอยู่่� เราต้้องรู้้�จัักหยุุด รู้้�จัักพอ

ในการภาวนาหรืือการปฏิิบััติิเพื่่�อเห็็นชััดเจนว่่า หน้้าที่่�ที่่�

เรามีีต่่อตััณหา คืือการละเสีีย ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมาก เราทำ

หน้้าท่ี่�ด้้วยการรู้้�แจ้้งซึ่่�งความทุุกข์์ คืือยอมรัับว่่า อัันนี้้�ก็็เป็็นทุุกข์์ 

เพราะว่่าบางทีี โดยความรู้้�สึกลึึก ๆ  ไม่่ค่่อยจะยอมรับเท่่าไร ว่่า

เราเป็็นทุุกข์์อยู่่� ถามคนส่่วนมากเลย มีีความทุุกข์์ในชีีวิตไหม 

ไม่ม่ีี ส่ว่นมาก เขาไม่ส่ังัเกตชีีวิติของตัวัเองด้ว้ย แต่ถ่้า้เราพิจิารณา 

ดููแล้้ว คืือความทุกข์์ออกมาในรููปแบบต่่าง ๆ  จะออกในลัักษณะ 

ที่่�มีีความโศรกเศร้้า เสีียใจ ร้้องไห้้ อัันนี้้�ก็็เป็็นทุุกข์์อย่่างสุุด ๆ  
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อยู่่� แต่่ว่่าท่ี่�แค่่หงุุดหงิิดหรืือรำคาญหรืือรู้้�สึกเครีียดอยู่่� ก็็เป็็นทุุกข์์ 

ถ้้าอยู่่�ในสัังคมสมััยนี้้�ไม่่มีีความเครีียดเลย อัันนี้้�หายาก เป็็น

ลัักษณะของชีีวิตในโลกทุุกวัันนี้้� ไม่่สมดุุลย์์ ไม่่บริิบููรณ์์ ไม่่อิ่่�ม

เอิิบ ไม่่เบิิกบานแจ่่มใสเท่่าที่่�ควรสำหรัับผู้้�ปรารถนาความสงบ

และเบิิกบาน 

สมััยก่่อน เวลาอยู่่�กัับหลวงพ่่อชา ก็็เป็็นคำถามท่ี่�หลวงพ่่อ

จะถามอยู่่�เรื่่�อย ๆ ว่่า บางทีีมีีอุปสรรคในการภาวนา มีีอุปสรรค

ในการดำเนิินชีีวิตในฐานะที่่�เราเป็็นนัักบวชใหม่่ๆ เราก็็กำลััง

ปรัับตััวท่ี่�จะอยู่่� หลวงพ่่อชาก็็จะถามอยู่่�เร่ื่�อย ทุุกข์์ไหม  

ส่่วนมากก็จะปฏิิเสธไว้้ก่่อนว่่า ไม่่ทุุกข์์ แต่่ว่่า ไม่่ควรเป็็นอย่่าง

นี้้�เลย โทษเรื่่�องภายนอก ไม่่ดููประสบการณ์์ของตััวเองจริิง ๆ  

อัันนี้้�มัันเป็็นธรรมชาติิของจิิตใจมนุุษย์์เรา การได้้พิจารณา

ให้้ดีีว่่าความทุุกข์์มีีอยู่่� 

ความทุุกข์์มีี ๒ ประเภท ประเภทแรกคืือมีีความทุุกข์์ที่่�

ทำให้้จิิตใจเราหวั่่�นไหว ทำให้้จิิตใจเศร้้าหมอง ทำให้้จิิตใจ

แปรปรวน โดยปฎิิกิิริิยาต่่าง ๆ  และมีีความทุุกข์์อีีกประเภทหนึ่่�ง 

ที่่�เรายอมดูู ยอมศึึกษา ยอมเอาเป็็นครููเป็็นอาจารย์์ของเรา เพื่่�อ

เข้้าใจการเป็็นมนุุษย์์ที่่�มีีความรู้้�สึกอยู่่� เราต้้องสนใจในความ

ทุุกข์์ประเภทที่่� ๒ เพราะโดยปกติิเราชอบวิ่่�งหนีีความทุุกข์์อยู่่�

ตลอด ไม่่ยอมศึกษา ไม่่ยอมสังเกต เมื่่�อเป็็นอย่่างนั้้�น ไม่่มีีวัน ที่่�

จะได้้พ้้นจากความทุุกข์์เลย นี่่�ก็็เป็็นคำสอนของหลวงพ่่อชา 
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การระลึึกถึึงความทุุกข์์จึึงเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญ แล้้วก็เข้้าใจ 

ในความทุุกข์์ เพราะว่่าคำศััพท์์ทุุกข์์ เป็็นคำศััพท์์ที่่�พระพุุทธเจ้้า

ใช้ ้ในสมััยพุุทธกาล เป็น็คำศัพัท์ท่์ี่�มีีอยู่่�ในภาษาเดิิมมาตั้้�งนมนาน 

แล้้วก็็เป็็นภาษาง่่าย ๆ เพราะว่่า ‘ทุุกขััง’ ก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�มัันเจ็็บ มััน

ปวด มัันเสีียด มัันแทง ไม่่น่่าปรารถนา ไม่่น่่าเอา ‘สุุขขััง’ เป็็น

ความสุข ความสบาย สุุขเป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีี สมััยก่่อน สัังคมอินเดีียเป็็น

สัังคมท่ี่�อาศััยม้้า อาศััยรถ เพื่่�อการเคลื่่�อนไหวการไปไหน รถ

หรืือเกวีียนก็็มีีลัักษณะล้้อหมุุนมีีตััวท่ี่�เข้้าไปเกี่่�ยวข้้อง ถ้้าเป็็น 

‘ทุุกขััง’ จะเข้้าไม่่สนิิท เข้้าไม่่ค่่อยตรง ทำให้้การหมุุนเวีียนของ

ล้้อไม่่สะดวก ติิดขััด แต่่ ‘สุุขขััง’ เข้้าไปด้้วยดีี รถวิ่่�งสะดวก 

สุุขกัับทุุกข์์ ประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นจากการกระทำ เมื่่�อ

ติิดขััด เราก็็ประสบความทุุกข์์ เป็็นในลัักษณะนั้้�น ภาษาสมััย

โบราณท่ี่�พระพุุทธเจ้้าได้้ยืืมใช้้จากภาษาธรรมดาๆ แต่่พระองค์์

นำมาใช้้ในความหมายที่่�ลึึกซึ้้�ง อย่่างทุุกข์์ก็็ธรรมดา ๆ แต่่ว่่าใช้้

ให้้มีีความหมายลึก ๆ หรืืออย่่างคำว่่า ‘นิิพพาน’ เราก็็นึึกถึึงว่่า

เป็็นเรื่่�องท่ี่�สููงสุุดในเป้้าหมายของชาวพุุทธ ซึ่่�งก็็ถููกอยู่่� แต่่ว่่า

นิิพพานในสมััยพุุทธกาล หรืือก่่อนพุุทธกาล นิิพพานแปลว่่า 

ทำให้้เย็็น เช่่นหุุงข้้าวแล้้ว ร้้อน ๆ กำลัังเดืือด เราก็็ยกออกจาก

ไฟ ก็็เพื่่�อเอาไว้้ให้้มัันนิิพพาน จะได้้เย็็นลง จะได้้ทานได้้ คืือใช้้

ในภาษาธรรมดา ๆ  แต่พ่ระพุทุธเจ้า้ดึงึออกมาใช้ ้ให้ม้ีีความหมาย

เฉพาะในทางพุุทธศาสนา
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ทุุกข์์เกิิดจากตััณหา ตััณหาเป็็นเหตุุ ในเมื่่�อเรามีีกระแส

แห่่งตััณหา ตััณหา คืือความอยาก และเมื่่�อมีีความอยาก อยาก

เท่่าไร มัันก็็ไม่่สามารถที่่�จะทำให้้อิ่่�มได้้เราสนองอารมณ์์ของใน

รููป เสีียง กลิ่่�น รส โผฎธััพพะ ธรรมมารมณ์์มากเท่่าไร ก็็ไม่่มีีทาง

จบที่่�ว่่า เราอิ่่�มแล้้วร้้อยเปอร์์เซนต์์ พอแล้้วร้้อยเปอร์์เซนต์์ ไม่่

ต้้องการอีีกแล้้ว บางครั้้�งเราจะรู้้�สึกอย่่างนั้้�น เราอยากจะออก

จากการเบื่่�อ เช่่นเราชอบอะไรสัักอย่่าง เป็็นอาหารสัักชนิิดหนึ่่�ง 

ทานทุุกวััน ๆ ในท่ี่�สุุดก็็น่่าเบื่่�อจะตาย

อาตมาได้้จำพรรษาท่ี่�หนึ่่�งอยู่่�ในป่่าลึึกที่่�เต่่าดำ ปีีแรกท่ี่� 

เราไปก็็เป็็นเหมืือง ผู้้�คนที่่�ทำเหมืือง เจ้้าของเหมืือง เขาก็็เป็็น 

คนใจดีี นิิมนต์์ให้้เราอยู่่� สร้้างกุุฏิิถวาย ให้้แม่่ครััวทำอาหารถวาย 

บิิณฑบาตรทุุกวััน คืือตอนรัับบาตรแรก ๆ ชาวบ้้านเขาตื่่�นเต้้น 

แต่่ว่่าในที่่�สุุดก็็ธรรมดา อาหารไม่่มากจากชาวบ้้านทั่่�ว ๆ ไป 

ก็็ได้้รัับอาหารทุุก ๆ วัันจากแม่่ครััว แม่่ครััวเห็็นว่่าเราเป็็น 

ฝรั่่�ง ก็็คงทานอาหารไทยไม่่เป็็น จึึงหุุงข้้าวถวายทุกวััน แล้้วทำ

ไข่เ่จีียวทุกุวันัเท่า่นั้้�น ยกเว้น้บางวันัเขาตื่่�นสาย ก็ไ็ด้ป้ลากระป๋อ๋ง  

ซึ่่�งอาตมาเบื่่�อไข่่เจีียว จนเห็็นปลากระป๋๋อง แหม...ดีีใจ 

ตัณัหามันัไม่ม่ีีที่่�จบ อยู่่�ที่่�เราเข้้าใจในตัณัหา เราเข้้าใจ

ในทุุกข์์ เราเข้้าใจในโทษของการอุ้้�มเก็็บตััณหาไว้้ในจิิตใจ

ของเรา อัันนี้้�เป็็นแง่่ท่ี่�เราทำถููกต้้องกัับเหตุุคืือ เราต้้องละท่ี่�เหตุุ 

เราต้อ้งละที่่�ตัณัหา เช่น่เดีียวกันักับัความรู้้�สึกึการเป็น็ตัวัเป็น็ตน  
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เป็็นเราเป็็นเขา เราต้้องเห็็นชััดเจนว่่าที่่�เราสร้้างความรู้้�สึึกต่่อตััว

ตนนั้้�น สร้้างบนฐานของสิ่่�งท่ี่�ไม่่มีีสาระ หรืือไม่่ใช่่ว่่าไม่่มีีสาระ 

ไม่ม่ีีแก่น่สาร รููป ร่า่งกายของเราเปลี่่�ยนอยู่่�ตลอด ยิ่่�งอายุมุากขึ้้�น 

ก็็ยิ่่�งเปลี่่�ยน จะเอาเป็็นที่่�พึ่่�ง จะเอาเป็็นสาระ หรืือเป็็นสิ่่�งที่่�เราจะ

อาศัยัอยู่่�ตลอดกาล ตลอดเวลา เป็น็ไปไม่ไ่ด้ ้จิติใจก็เช่น่เดีียวกัน 

ความรู้้�สึึก สุุขก็็ดีี ทุุกข์์ก็็ดีี เฉย ๆ ก็็ดีี ก็็ปรัับเปลี่่�ยนตลอด ขึ้้�นลง 

ธรรมดา ความทรงจำ สำคัญัมั่่�นหมาย ก็ไ็ว้้ใจยาก เปลี่่�ยนอยู่่�ตลอด 

การคิิดด้้วยอารมณ์์ การปรุุงแต่่งต่่าง ๆ คิิดในทางดีี ก็็ดีี 

คิิดในทางไม่่ดีี ก็็ไม่่ดีี ก็็เป็็นธรรมชาติิ ถ้้าเราต้้องเห็็น ยึึดเอาไว้้

สาระจริง ๆ  คืือแม้้แต่่วิิญญาณการรัับรู้้� จะให้้แน่่นอนอยู่่�ตลอด 

มัันเปลี่่�ยนอยู่่�ตลอด โดยธรรมชาติิ เราต้้องยอมให้้สลายไป 

ไม่่ให้้ยึึดไว้้ รัับรู้้�อยู่่� อัันนี้้�ทำได้้ แต่่ยึึดให้้มั่่�นคง ไม่่ได้้ เรา

ต้้องยอมปล่่อย ยอมวาง อย่่างนี้้�สบาย เป็็นเหตุุท่ี่�เราเข้้าใจ 

เราเข้้าใจในเหตุุผลที่่�จะออกมา คืือเราสนใจในการปล่่อย เช่่น 

การดัับทุุกข์์ เวลาเราได้้สวดระลึึกถึึง หน้้าที่่�ท่ี่�ต้้องมีีต่่อทุุกขนิโรธ 

คืือการดัับทุุกข์์ ก็็อยู่่�ท่ี่�การปล่่อย การวาง อย่่างที่่�เราสวด อยู่่�ใน

ธััมมจัักกััปปวััตนสููตร เรามีีหน้้าที่่�จะต้้องทำ เพื่่�อให้้การดัับทุุกข์์

ปรากฏ “จาโค ปฎิินิิสฺฺสคฺฺโต มุุตฺฺติิ อนาลโย” เป็็นคำศััพท์์ที่่�สำคััญ

ในพระพุุทธศาสนา เป็็นหนทางที่่�จะเข้้าสู่่�การงานปลอดโปร่่ง 

จาโค เป็็นความสลััดทิ้้�ง รู้้�จัักสลััดเสีีย สละออก ปะฏิิ-

นิิสััคโค เป็็นความสลััดคืืน เหมืือนกัับหลวงพ่่อพุุทธทาสบอก
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ว่่ามีีความสำคััญ คืือเราสลััดคืืน คืืนให้้ธรรมชาติิ เพราะไม่่ได้้

เป็็นของเรา เป็็นของธรรมชาติิ ต้้องรู้้�จัักสลััดคืน ท่่านก็็เคยพููด 

มนุุษย์์เราเป็็นขี้้�ขโมย ชอบขโมยของที่่�ไม่่ได้้เป็็นของตััวเอง เอา

มาเป็็นของตััวเอง ขี้้�ขโมยเอารููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ 

ขโมยจากธรรมชาติิ แล้้วคิิดว่่าเป็็นของตััวเอง 

เราต้้องรู้้�จัักสลััดคืืนให้้ธรรมชาติิ อย่่างนี้้�สบายดีี สบาย

จริิง ๆ มุุตติิ รู้้�จัักปล่่อย รู้้�จัักวาง รู้้�จัักแบมืือ แทนที่่�จะกำไว้้  

อัันนี้้�ไม่่ใช่่ของเรา เราก็็รู้้�จัักปล่่อย ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องกามตัณหา 

ภวตััณหาก็็ดีี วิิภวตััณหาก็็ดีี ก็็รู้้�จัักปล่่อย ไม่่ได้้เก็็บอะไรไว้้เป็็น

ของตััวเอง ไม่่ได้้เก็็บอะไรไว้้ โดยความคาดหวัังจะได้้สะสมเอา

ไว้้ ก็็สบาย เพราะว่่าในที่่�สุุดไม่่มีีอะไรเป็็นของเราสัักอย่่าง คืือ

เรามีีของที่่�จะใช้้ รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ เรามีีบ้้าน

มีีช่่อง มีีสิ่่�งมีีของ แต่่มัันชั่่�วคราว รู้้�จัักใช้้ให้้เป็็นประโยชน์์ รู้้�จััก

ปล่่อย อย่่าไปหวงมากเกิินไป อย่่าไปเก็็บสะสมไว้้จนมากเกิิน

ไป เดี๋๋�ยวเป็็นทุุกข์์ แล้้วยิ่่�งเรื่่�องของตััวตน ก็็ยิ่่�งอย่่าเก็็บมัันมาเป็็น

ของเรา เราต้้องรู้้�จัักสลััดคืืน เราต้้องรู้้�จัักปล่่อย รู้้�จัักสลััดทิ้้�ง  

อนาลโย เป็็นการทำให้้ไม่่มีีที่�อาศััยซึ่่�งตััณหานั้้�น คืือไม่่มีีที่�

เกาะของตััณหา ไม่่มีีที่่�ติิดของตััณหา ไม่่มีีท่ี่�จะได้้ก่่อตััว 

ขึ้้�นมา ก่่อกำลัังขึ้้�นมา จิิตมีีความสว่่าง มีีความเบิิกบาน มีีความ

แจ่่มใส เห็็นชััดเจนว่่านี้้�ไม่่ได้้เป็็นของเรา ไม่่ได้้เป็็นอะไรท่ี่�เรา

ควรจะคิิดว่่าเป็็นเราเลย เมื่่�อเป็็นอย่่างนั้้�น เราสามารถท่ี่�จะอยู่่�
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ในความสว่่าง เบิิกบาน แจ่่มใส ตััณหาไม่่ก่่อ ความอยากก็ ็

ไม่่ก่่อ ความไม่่อยากก็็ไม่่ก่่อ เหมืือนกัับจิิตมัันเป็็น เทฟลอน 

(Teflon) ไม่่ติิด หลุุดออกไปเลย ทำความสะอาดง่่าย

โดยการภาวนา การปฎิิบััติิตามรููปแบบของอริิยสััจ ๔  

มีีไว้้เพื่่�อทำให้้จิิตของเราแจ่่มใสดีี เมื่่�อแจ่่มใส ตััวตััณหาไม่่มีีท่ี่�

ติิดไว้้ ไม่่มีีท่ี่�ก่่อตััวไว้้เป็็นกำลััง เพื่่�อให้้เกิิดอุปาทาน ยึึดมั่่�นถืือ

มั่่�น ไม่่มีีที่่�เกาะ “จาโค ปฎิินิิสฺฺสคฺฺโต มุุตฺฺติิ อนาลโย” น่่าศึึกษา 

เพราะเป็็นช่่องเข้้าสู่่�ทุุกขนิิโรธอริิยสััจ เป็็นการดัับทุุกข์์ 

อีีกแง่่หนึ่่�งท่ี่�เจ้้าประคุุณสมเด็็จพระพุุทธโฆษาจารย์์ (ป.อ. 

ปยุุตโต) ชี้้�แจง คำศััพท์์ว่่าทุุกขนิิโรธ คืือมีีปััญหากัับคำศััพท์์ว่่า

นิิโรธ เพราะว่่าไม่่ผิิดท่ี่�แปลว่่าดัับ การดัับแห่่งทุุกข์์ ก็็ถููกอยู่่� แต่่

ไม่่ว่่าจะเป็็นภาษาไทย ไม่่ว่่าจะเป็็นภาษาอัังกฤษ พอเราพููดว่่า

เราต้้องดัับทุุกข์์ ก็็เหมืือนกัับเราสร้้างภาพในหััว มีีความทุุกข์์อยู่่�

ท่ี่�เป็็นก้้อนท่ี่�เราต้้องทำให้้สลายไป แต่่ท่่านสมเด็็จพููดอยู่่�ว่่า   

การแปลอีีกอย่่างหนึ่่�ง ท่ี่�ถููกเช่่นเดีียวกัน คำศััพท์์นิิโรธ คืือไม่่

ปรากฎ เมื่่�อเราได้้เน้้นอยู่่�ที่่�การสลััดทิ้้�ง เน้้นอยู่่�ที่่�การสลััดคืืน 

เน้้นอยู่่�ท่ี่�การปล่่อย เน้้นอยู่่�ท่ี่�ความท่ี่�ไม่่ทำให้้มีีซ่ึ่�งท่ี่�อาศััยของ

ตััณหานั้้�น ความทุุกข์์ไม่่ปรากฏเพราะไม่่มีีท่ี่�เกาะอยู่่�ของความ

ทุุกข์์ ไม่่ใช่่ว่่าจะต้้องไล่่ไปทำลายมัน ไปดัับแต่่ให้้ไม่่เกิิด ก็็เป็็น

เรื่่�องที่่�น่่าสนใจ ยิ่่�งโดยเฉพาะเวลาท่ี่�เราดููลมหายใจเข้้า หายใจ

ออก สัังเกตดููนิวรณ์์ เราชอบวิ่่�งดัับนิิวรณ์์อยู่่�เรื่่�อย แทนท่ี่�จะสร้้าง
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กำลัังของผู้้�รู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�เบิิกบานภายในจิิตใจเพื่่�อไม่่ให้้นิิวรณ์์ปรากฏ 

นิิโรธก็็เช่่นเดีียวกััน บางทีีเพราะจิิตใจของมนุุษย์์ชอบก่่อตั้้�งอะไร

ให้้เป็็นสิ่่�งเป็็นอััน เป็็นตััวเป็็นตน เป็็นอะไรท่ี่�แน่่นอนชััดเจน 

สัักอย่่าง เราต้้องยอมพิจารณาด้้วยลัักษณะของธรรมชาติิ เพื่่�อ

กลัับมาสู่่�ธรรมชาติิท่ี่�ปลอดโปร่่ง เบิิกบานดีีกว่่า เพราะว่่ามีีอยู่่� 

การดัับทุุกข์์มีีอยู่่� ขอให้้เราเป็็นผู้้�สัังเกต ให้้เราเป็็นผู้้�ปฎิิบััติิ 

เพื่่�อลิ้้�มรสของการดัับทุุกข์์ 

พููดเรื่่�องอริิยมรรคแง่่หนึ่่�งคืือหน้้าที่่�ที่่�ต้้องทำต่่อแต่่ละ

อริิยสััจ ต้้องให้้ความสนใจ ทุุกข์์ก็็ต้้องกำหนดรู้้� เหตุุที่่�ให้้

เกิิดทุุกข์์ก็็ต้้องละเสีีย การดับทุุกข์์ต้้องทำให้้แจ้้ง คืือเราทำให้้

แจ้้งซึ่่�งการดัับทุุกข์์ อัันนี้้�เป็็นอีีกแง่่หนึ่่�งอีีกมุุมหนึ่่�งให้้ความสนใจ 

ทำอย่่างไรทุกข์์ถึึงไม่่ปรากฎ ทำให้้แจ้้งซ่ึ่�งการดัับทุุกข์์ หนทาง

ที่่�จะดัับทุุกข์์ เราจะต้้องทำให้้มีีเกิิดขึ้้�น ที่่�ว่่า ภาเวตััพพัันติิ 

คำรากศััพท์์เดีียวกันกัับภาวนา ทำให้้มีีเกิิดขึ้้�น เราต้้องฝึึก ต้้อง

ทำให้้มีีหนทางที่่�จะดัับทุุกข์์ให้้เกิิดขึ้้�น คืืออยู่่�ท่ี่�ศีีล อยู่่�ท่ี่�สมาธิิ อยู่่�

ที่่�ปััญญา นี้้�คืือหน้้าท่ี่�ของผู้้�ปฎิิบััติิ ทำให้้สิ่่�งเหล่่านี้้�เกิิดขึ้้�น ความ

ดัับทุุกข์์ก็็ย่่อมปรากฎอยู่่�1

กิจจญาณอริยสัจ

ทุกขอริยสัจ  	 - รู้กิจแห่งทุกข์ว่า 	 ควรกำ�หนดรู้

สมุทยอริยสัจ 	 - รู้กิจแห่งทุกข์ว่า 	 ควรละ

นิโรธอริยสัจ  	 - รู้กิจแห่งนิโรธว่า 	 ควรทำ�ให้แจ้ง

มรรคอริยสัจ 	 - รู้กิจแห่งมรรคว่า 	ควรเจริญ

หนทางดัับทุุกข์์

91หนทางดับทุกข์
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รู้้�แล้้ววาง

“...อย่่างหลวงพ่่อชาท่่านก็็เคยพููดอยู่่� สอนอยู่่�ว่า 

การปฏิิบััติิเพื่่�อเข้้าให้้ถึึงธรรมะก็็ไม่่ได้้ยากนััก 

ก็็มีีแค่่ ๒ อย่่างที่่�จะทำำ� คืือ รู้้� แล้้ว วาง 

อัันนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�เราทุุกคนก็็ทำำ�ได้้คืือ 

รู้้�อยู่่� รู้้� รอบคอบ รู้้�ถี่่�ถ้้วน รู้้�อย่่างแจ่่มชัด 

รู้้�อย่่างแจ่่มแจ้้ง แล้้วก็วาง 

ให้้รู้้�จัักวาง รู้้�จัักปล่่อย”

รู้้�แล้้ววาง





ปมปััญหา
สร้้างปััญญา
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ปมปัญัหา สร้า้งปัญัญา

“ลัักษณะของฌาน ๑ เป็็นเช่่นไร”

 “ไม่่ต้้องไปดููว่่าเราได้้เก่่งมากขึ้้�นแค่่ไหน หรืือเราได้้อะไร

สัักอย่่างที่่�เป็็นลัักษณะท่ี่�ได้้เห็็นแสงสว่่าง หรืือได้้เห็็นนิิมิิตอะไร

ดููท่ี่�สภาพของจิิตว่่ากุุศลเพิ่่�มขึ้้�นอกุุศลลดลง โดยสัญชาติิญาณ

ของเราที่่�ยัังมีีกิเลส มีีความยึดมั่่�นไว้้ เรามัักจะอยากหาอะไรท่ี่�

เป็็นตััวเป็็นตน ที่่�เหมืือนกัับประดัับตััวตนของเรา ปฏิิบััติิธรรมได้้

อย่่างนี้้� ปฏิิบััติิธรรมได้้อย่่างโน้้น เราต้้องกลัับไปดููว่่าสภาพของ

จิิตเราจะพััฒนาจิิตได้้อย่่างไร เพื่่�อให้้ความดีีงามของเราได้้เพิ่่�ม

ขึ้้�น ความสุุขสบายของเราดีีขึ้้�น ความสว่่างเบิิกบานในจิิตใจของ

เราให้้ดีีขึ้้�น ให้้มากขึ้้�น” 
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“ลููกสองคน อายุุ ๑๓ และ ๑๑ ถ้้าจะเริ่่�ม ควรสอนเรื่่�อง

อะไร กลััวลููกจะวิ่่�งหนีีจากพระพุุทธศาสนา เพราะแม่่เทศน์์ทุุก

เรื่่�อง”

 “กลัับมาที่่�ตััวเราเองอย่่าไปดููที่่�ทฤษฎีี ดููว่่าธรรมะข้้อ

ไหน คืือทำให้้ตััวเองเกิิดความรู้้�สึึกปลอดโปร่่งสบาย ตััวธรรมะ

ในลัักษณะไหนทำให้้ตััวเองสงบมากขึ้้�น ทำให้้เบิิกบานมากขึ้้�น 

ก็็อย่่างนั้้�นเวลาเราพููดเราก็็จะสามารถพููดออกจากประสบการณ์์

ของเราแทนท่ี่�จะพยายามพููดออกจากทฤษฎีีว่่าเราควรจะเป็็น

อย่่างนี้้� เราควรเป็็นอย่่างนั้้�น เราพููดออกจากประสบการณ์์ดีีกว่่า 

เพราะว่่านี้้�เป็็นสิ่่�งท่ี่�จะเป็็นบุุคคลใดก็็ตามยิ่่�งสำหรัับลููกและญาติิ

ใกล้้ชิิด เรามีีความปรารถนาดีีและไม่่ได้้ถืือตััว และไม่่ได้้หลง 

ในบางทีีคนเราทำมากๆ มัันน่่าเบื่่�อ คนวิ่่�งหนีีจริง ๆ เราต้้อง

พยายามพููดออกจากจิิตใจที่่�มีีประสบการณ์์จริงและมีีความหวััง

ดีี มีีความเมตตากรุุณา และคอยสัังเกตดูู”
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“โปรดอธิิบายถึึงวิิธีีที่่�จะวางอุุเบกขาด้้วยครัับ”

 “อุุเบกขาคืือความเป็็นกลาง ภาษาไทยก็แปลว่่าวาง

เฉย แปลยัังไงก็็ไม่่ดีี เพราะว่่า เฉยมันก็็วางไม่่รู้้�เรื่่�อง ก็็ไม่่ถููก 

อุุเบกขาในพระพุุทธศาสนา คืือเป็็นพรหมวิิหาร ต้้องตั้้�งบนพื้้�น

ฐานของการฝึึกให้้มีีเมตตา กรุุณา มุุทิิตา ให้้มีีความละเอีียดใน

จิิตใจจริิง ๆ  สามารถที่่�จะเห็็นอย่่างรอบรู้้� รอบคอบจริิง ๆ เมื่่�อ

มัันรอบรู้้�รอบคอบ จิิตไม่่เชื่่�อแต่่อารมณ์์หรืือเหตุุผลของอารมณ์์ 

เฉยแบบมั่่�นคง เยืือกเย็็น ไม่่ใช่่เฉยแบบเฉื่่�อยแฉะ เฉยชา เฉยเมย 

อัันนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ดีี เรารู้้�ไว้้ค่่อยดููจัังหวะว่่าเราจะทำอะไรได้้มั้้�ย 

จะช่่วยได้้ไหม หรืือจะวางไปเรื่่�อย ๆ ไว้้ก่่อน ต้้องตีีความให้้ถููก

เพราะว่่าอัันนี้้�เป็็น อย่่างภาษาอัังกฤษใช้้คำศััพท์์ว่่า Equanimity 

ต่่างจากสิ่่�งที่่�เป็็นอุุปสรรคหรืือเป็็นอาการของจิิตที่่�ใกล้้เคีียงแต่่

มันัผิดิธรรมะหรืือที่่�เขาเรีียกว่า่ indifferent อันันั้้�นถ้า้เป็น็ indifferent 

คืือมัันเฉย มัันเฉยจริิง ๆ  ไม่่แคร์์แล้้ว อย่่างนั้้�นไม่่ใช่่ Equanimity 

หรืือว่่ามัันเป็็น Equanimity ที่่�ผิิดหนทางของพระพุุทธองค์์ เป็็น

จิิตใจที่่�ประณีีตแบบพรหมวิิหาร ตั้้�งบนพื้้�นฐานของความมั่่�นคง 

จิิตไม่่วอกแวก อุุเบกขากัับสติิ บริิบููรณ์์ทั้้�งสองฝั่่�ง เป็็นจิิตที่่�

ประณีีต”
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“ความตั้้�งใจในการนั่่�งสมาธิิตามลมหายใจอย่่างไร จึึงไม่ ่

รู้้�สึึกว่่ากำำ�ลัังบัังคัับ กำำ�ลัังคิิดว่่าตามลมหายใจอยู่่�”

 “ก็็ลองกำหนดที่่�รู้้�สึึกว่่าสบาย เช่่น ถ้้าหากว่่าที่่�ปลาย

จมููก เป็็นความรู้้�สึึกท่ี่�ชััดเจนท่ี่�สุุด แล้้วก็คอยสังเกตดูู ลมหายใจ

เข้้า ลมหายใจออก เพราะว่่าความรู้้�สึกนั้้�นก็็จะเปล่ี่�ยน ลมหายใจ

เข้้าก็็จะรู้้�สึึกอย่่างหนึ่่�ง ลมหายใจออกก็็จะรู้้�สึึกอีีกอย่่างหนึ่่�ง  

ลมหายใจเข้้าก็็จะเย็็นซัักหน่่อย ลมหายใจออกก็็จะอุ่่�นซัักหน่่อย 

แม้้ในระหว่่างที่่�สััมผััสอยู่่�มัันก็็ยัังจะมีีความรู้้�สึึกเปลี่่�ยนอยู่่� แต่่ก็็

เป็็นการคอยสัังเกตความละเอีียด หรืือจะดููที่่�ท้้อง หน้้าท้้อง  

ยุุบก็็ดีี พองก็็ดีี มีีความรู้้�สึกอย่่างไร เราก็็คอยตั้้�งใจดููหรืือก็็คอย

สัังเกตดูู ติิดตามความรู้้�สึึกเพื่่�อเห็็น อย่่างหนึ่่�งก็็คืืออะไรท่ี่�ทำให้้

สบาย เพราะว่่าความรู้้�สึกมีีอยู่่�แต่่ว่่าเราต้้องเป็็นผู้้�สัังเกตความ

รู้้�สึกนั้้�น แล้้วพยายามที่่�จะตั้้�งประเด็็นว่่ามัันเปล่ี่�ยนแปลงอย่่างไร 

จะให้้ได้้เห็็นทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ก็็ไม่่จำเป็็น ขอให้้ได้้เห็็นพอสมควร

เพื่่�อจะอยู่่�สบาย ๆ แล้้วก็ได้้ประคัับประคองสติิ เพื่่�อสัังเกตดูู  

จิิตของเรายัังมีีความพอใจกัับการกำหนดไว้้ หรืือมีีความคิิดท่ี่�

จะปรุุง เหมืือนเริ่่�มฝ่่าพายุุไป แล้้วก็ต้้องค่่อย ๆ  ยก ลืืมตาแทนท่ี่�

จะหลัับตากำหนดลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก บางทีีเราก็็

จำเป็็นต้้อง เพื่่�อไม่่ให้้ง่่วง ไม่่ให้้เผลอ แต่่ก็็ต้้องหาอุุบาย หาวิธิีี 
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ที่่�จะทำให้้รู้้�สึกึมีีความต่อเนื่่�องตามความรู้้�สึกึลมเข้้า ลมออก  

ความรู้้�สึกท่ี่�สััมผัสตามร่่างกายของเรา แล้้วก็ให้้มีีความคล่ี่�คลาย

ในความรู้้�สึึกนั้้�น ไม่่ให้้มัันจดจ่่อจนเกิินไป จะรู้้�สึึกอึึดอััดคัับแคบ 

แต่่พอมีีความรู้้�สึกพอใจอยู่่�กัับการกำหนดลมเข้้า ลมออก ก็็จะ

มีีความต่่อเนื่่�องของผู้้�รู้้�มากขึ้้�น เมื่่�อมีีความต่่อเนื่่�องของผู้้�รู้้�มาก

ขึ้้�น ก็็จะมีีความพอใจที่่�จะอยู่่� ความนึกคิิดปรุุงแต่่งมัันจะน้้อย

ลง ความรู้้�สึึกก็็จะเด่่นขึ้้�น ก็็เป็็นธรรมชาติิของจิิตจะต้้องค่่อย ๆ 

ฝึึก ค่่อย ๆ หััด”
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“ขณะจิิตสุุดท้้ายก่่อนตายมีีความสำำ�คััญ ถ้้าเรายัังตื่่�นและ

ได้้ฝึึกสติิและสมาธิิมาตลอดเราสามารถกำำ�หนดจิิตสุุดท้้าย 

ได้้ไหม ควรฝึึกอย่่างไร ถ้้าเราเสีียชีีวิตขณะนอนหลัับ เราจะไป

ไหน และควรฝึึกกำำ�หนดจิิตอย่่างไรขณะนอนหลัับให้้มีีสติิ”

 “คืือ อัันนี้้�เป็็นคำถามที่่�ดีีเพราะว่่าบางที่่�ในคััมภีีร์์รุ่่�นหลััง

จะให้้ความสำคััญมากกัับจิิตดวงสุุดท้้าย ซึ่่�งไม่่ใช่่ว่่าผิิด แต่ ่

บางครั้้�งมัันเกิินท่ี่�พระพุุทธเจ้้าได้้บััญญััติิไว้้ เช่่น มีีพระสููตรชุุด

หนึ่่�ง คืือ เป็็นญาติิของพระพุุทธเจ้้าเอง คืือ พระมหานามะ เป็็น

หััวหน้้าฝ่่ายเจ้้าศากยะ เรีียกว่่าเป็็นในหลวงของท้้องถิ่่�นที่่�นั่่�น  

ก็็มีีความรู้้�สึกคุ้้�นเคยกับพระพุุทธเจ้้าอยู่่� เป็็นคนที่่�ถามปััญหากัับ

พระพุุทธเจ้้าเป็็นครั้้�งเป็็นคราว ในครั้้�งหนึ่่�งได้้พููดถึึงว่่า ในฐานะ

ท่ี่�เป็็นลููกศิิษย์์ของพระพุุทธเจ้้า และเป็็นผู้้�ที่่�พยายามนำการ

ปฏิิบััติิเข้้าสู่่�ชีีวิตประจำวััน ก็็ได้้ประสบความสำเร็็จในระดัับหนึ่่�ง 

แต่่ว่่ามีีเวลาบางครั้้�งบางคราว เวลาทำหน้้าที่่�ของการเป็็นผู้้�นำ

ของประเทศหรืือท้้องถิ่่�นนั้้�น หรืือได้้เข้้าไปในเขตชุุมชนที่่� 

ค่่อนข้้างจะชุุลมุุน อาจจะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นก็็ได้้ เช่่น ช้้างก็็อาจจะ

วิ่่�งออกมาเหยีียบเขาหรืืออะไรเกิิดขึ้้�นที่่�ทำให้้เขาเสีียชีีวิตอย่่าง

ฉัับพลััน เมื่่�อเป็็นในลัักษณะนั้้�น อยู่่�ในเหตุุการณ์์ที่่�ค่่อนข้้างจะ

ปั่่�นป่่วน จิิตดวงสุุดท้้ายจะเป็็นอย่่างไรท่ี่�จะต้้องพาไปในภพใหม่่  
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ภพอื่่�น พระพุุทธเจ้้าบอกกัับเขา อย่่าไปห่่วง อย่่าไปโลเลอย่่าไป

สงสััย เธอได้้ฝึึกจิิตไว้้ดีีแล้้วตั้้�งนานแล้้ว เธอมีีความมั่่�นคงใน

พระพุุทธ พระธรรม พระสงฆ์์ อยู่่�แล้้ว คืือได้้เข้้าใจในสิ่่�งท่ี่�ถููกต้้อง

ที่่�ดีีงาม เมื่่�อไรจิิตสุุดท้้ายมาแล้้ว ไม่่ต้้องห่่วงเพราะจะไปด้้วยดีี 

เหมืือนกัับมีีหม้้อดิินที่่�ใส่่น้้ำมัันงา ใส่่ไว้้แล้้วก็ทิ้้�งไว้้ในสระน้้ำ มััน

จะจมลงไป พอถึึงพื้้�นข้้างล่่างโดนหิิน หม้้อก็็แตก น้้ำมัันก็็จะ

ลอยขึ้้�นข้้างบน จิิตของเธอก็็เช่่นเดีียวกัน ร่่างกายแตกสลาย

เหมืือนกัับหม้้อดิิน แต่่ว่่าจิิตย่่อมไปในทิิศทางที่่�ดีี เพราะได้้ฝึึก

ได้้หััดได้้มีีความมั่่�นใจแล้้ว เป็็นลัักษณะ คืือ จิิตดวงสุุดท้้ายจะ

ไปตามท่ี่�เราได้้เคยฝึึก เคยหััดจนคุ้้�นเคยมากกว่่า ซึ่่�งก็็น่่ากลััว

พอสมควรเหมืือนกััน แต่่ว่่าไม่่มากเท่่า เราตายแล้้วเราไปไหน 

เราคงจะเกิิดในที่่�มืืดมน หรืือ มีีอุบััติิเหตุุเกิิดขึ้้�น ร่่างกายแตกดัับ 

ถ้้าจิิตท่ี่�ฝึึกไว้้ดีีแล้้วอยู่่�กัับธรรมะ ถ้้าในชีีวิตนี้้�เราพยายามอยู่่�กัับ

ธรรมะ อยู่่�กับัสติ ิอยู่่�กับัปัญัญา อยู่่�กับัคุณุงามความดีี แม้ร้่า่งกาย

จะแตกดัับไป จิิตก็็ไปในทิิศทางที่่�ประกอบด้้วยคุุณงามความดีี

เป็็นธรรมชาติิของจิิต นี่่�เป็็นเหตุุท่ี่�ยัังต้้องให้้รัับผิิดชอบในการฝึึก

การหััด เพราะว่่าไหน ๆ จิิตก็็จะพาไป ตายด้้วยดีีหรืือตายไม่่ดีี 

จิิตก็็สามารถท่ี่�จะแยกออกคนละประเด็็นกัับร่่างกายของเรา”
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“เรื่่�องของเจ สิิริิพงษ์์ บอกสอนอะไรเราบ้้าง”

 “อัันนี้้�เป็็นเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�นตั้้�งนานแล้้ว ตั้้�ง ๒๐ กว่่า

ปีีที่่�แล้้ว อาตมาได้้อยู่่�กัับคนไทยท่ี่�ถููกประหารท่ี่�คุุกที่่�อเมริิกา ที่่�

ศาลแคนตั้้�น คืือส่่วนหนึ่่�งท่ี่�เป็็นสิ่่�งท่ี่�สอนเราหรืือสอนผู้้�อื่่�น หรืือ

เป็็นตััวอย่่างของผู้้�อื่่�น คืือ มัันแน่่นอน คืือถึึงวาระสุุดท้้ายของ

การอยู่่� ได้้มั่่�นคงไม่่หวั่่�นไหวต่่อความตาย เพราะว่่ารู้้�ว่่าจะตาย

เวลาไหน เพราะทางวััดเขากำหนดมาแล้้ว และเจ้้าหน้้าท่ี่�ก็็พาไป 

แต่่อาตมาไม่่ได้้อยู่่�ถึึงวาระสุุดท้้าย แต่่ได้้อยู่่�ถึึงเท่ี่�ยงคืืน และ 

เจ้้าหน้้าที่่�ได้้พาเข้้าไปในห้้องประหารซ่ึ่�งอยู่่�ติิด ๆ  กััน เขาก็็มั่่�นคง

ดีี เยืือกเย็็นดีี ไม่่หวั่่�นไหว เราได้้อธิิบายวิธีีท่ี่�จะทำจิิต พอเข้้าไป

ก็็ต้้องทำตััวให้้สงบ คลี่่�คลาย แล้้วก็็ไม่่ต้้องไปดููอะไรทั้้�งสิ้้�น จะ

มีีเจ้้าหน้้าที่่�รััฐและคนอื่่�น ๆ ก็็ไม่่ต้้องสนใจ เดี๋๋�ยวนี้้�เธอมีี เวลา

เหลืือไม่่เยอะแล้้ว เราต้้องทำจิิตสงบ เขาก็็ทำตาม เจ้้าหน้้าท่ี่�ได้้

อยู่่�ล้้อมประมาณ ๓-๔ คน ก็็เฝ้้าดููเราอยู่่�ตลอด แต่่ว่่าเราก็็ไม่่ได้้

สนใจเขา ในท่ี่�สุุดพวกนั้้�นเขาก็็เอ็็นดููเรา ได้้ถึึงเวลาเท่ี่�ยงคืืนเขา

ก็็จะพาไปเพื่่�อประหาร เจ้้าหน้้าท่ี่�เข้้าไปรัับออกจากห้้องขััง แล้้ว

ก็็เข้้าห้้องประหาร มั่่�นคงดีีและไม่่หวั่่�นไหว ตอนเช้้าหลัังจากถููก

ประหาร เขาเอาศพไปท่ี่�ข้้างนอกเป็็น memorial อาตมาให้้เขา

เปิิด  body bag ตามหลัักของเขา เขาไม่่ให้้ แต่่อาตมาบอกควร
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จะเปิิดโอกาสให้้เรา ดููหน้้าตาสงบ แจ่่มใสดีี คืือ ไปด้้วยดีี ไม่่น่่า

เป็็นห่่วง ก็็ทำให้้พี่่�สาวกัับญาติิ ๆ  และเพื่่�อนสนิิทสบายใจว่่าเขา

ไปด้้วยดีี นั่่�นเป็็นการแสดงออกถึึงความสามารถที่่�เราจะถึึงเวลา

สุุดท้้ายโดยไม่่หวั่่�นไหวได้้อย่่างหนึ่่�ง เขาเปิิดเผยกัับอาตมาว่่า

เขาถููกขัังไว้้ ๑๖ ปีี ก่่อนท่ี่�ถููกประหาร เขาได้้ถููกขัังไว้้ประมาณ

สััก ๓-๔ ปีี แล้้วเกิิดความรู้้�สึึกว่่าเดี๋๋�ยวนี้้�เราเป็็นคนกำลัังทุุกข์์

มาก ได้้อารมณ์์ความรู้้�สึึกพััวพัันอยู่่�กัับความเศร้้าหมอง ความ

โกรธ ความแค้้น ความเสีียใจ ถ้้าหากเราไม่่ทำอะไรอย่่างอื่่�น ถ้้า

เราอยู่่�อย่่างนี้้� ตายก็็ชีีวิตไม่่มีีความหมาย ตายอย่่างคนเศร้้า

หมอง ทำให้้เขานึึกถึึงว่่าได้้เคยบวชชั่่�วคราว ได้้เคยอ่่านหนัังสืือ

เกี่่�ยวกัับพระพุุทธศาสนาน่่าจะกลัับไปทบทวน เพื่่�อทำให้้ตััวเอง

มีีหลัักในจิิตใจของตััวเอง และถ้้าเราสามารถเปล่ี่�ยนจิิตใจของ

ตััวเองได้้ ก็็เป็็นการใช้้เวลาท่ี่�เหลืือในทางท่ี่�ดีี เขาก็็ทุ่่�มเทในการ

เปลี่�ยนและพััฒนาจิิตของตััวเอง ทั้้�ง ๆ  ที่่�อยู่่�ในสถานที่่�และ

สิ่่�งแวดล้้อมที่่�ไม่่ค่่อยเกื้้�อกููลเท่่าไร แต่่ว่่าด้้วยความมั่่�นใจ และ

ความตั้้�งใจ สามารถที่่�จะทำได้้ คิิดดููพวกเราอะไร ๆ  ก็็เกื้้�อกููลทั้้�ง

นั้้�น น่่าจะเอาเป็็นแบบอย่่างหน่่อยนะ

ปมปััญหา สร้้างปััญญา
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เมตตาธรรม

“... หลวงพ่่อชาท่่านให้้อาตมาเป็็นเจ้้าอาวาสวััดป่่านานาชาติิ

ตั้้�งแต่่พรรษาที่่� ๘ ที่่�จริงิก็็ประสบการณ์์น้้อย 

ในแง่่หนึ่่�งก็็ยัังเป็็นเด็็กในธรรมะอยู่่�

แต่่ว่่าทำำ�ให้้อาตมามีีประสบการณ์์เยอะ 

เวลาเราเห็็นสิ่่�งที่่�เราคิิดว่่าไม่่ถููก 

เราก็็มัักจะเกิิดความไม่่พอใจ และก็็โทสะประกอบด้้วย

ถ้้าหากว่่าเราตัักเตืือนหรือืแนะนำำ�คนด้้วยโทสะเป็็นพื้้�น 

มัักจะเกิิดอะไรขึ้้�นที่่�อย่่างหนึ่่�งคืือ เขาไม่่ยอมฟััง 

หรือืเกิิดการทะเลาะกััน 

หรือืเกิิดอะไรขึ้้�นสัักอย่่างที่่�ไม่่ค่่อยจะราบรื่่�นเลย

ในฐานะที่่�เป็็นผู้้�นำำ� ทุุกข์์มาก

 ทุุกข์์ที่่�เห็็นสิ่่�งที่่�เราคิิดว่่าไม่่ถููกต้้อง

ทุุกข์์เวลาเกิิดการทะเลาะกััน และไม่่ยอมฟัังกััน

แต่่เราก็็คอยสัังเกต คอยปฏิิบััติิ 

ก็็พยายามที่่�จะฝึึกตััวเองให้้อยู่่�ในธรรมะมากขึ้้�น 

ก็็เป็็นที่่�น่่าสัังเกตว่่า เวลาใจของเราเห็็นว่่า มัันไม่่ถููกต้้อง 

ก็็ตัักเตืือนหรือืกล่่าว 

ถ้้าหากมาจากเมตตาธรรมเป็็นพื้้�น 



ทั้้�งๆ ที่่�เราเห็็นว่่า ไม่่ถููกต้้อง

 และไม่่ใช่่ว่่าเรายิินดีี ยกย่่องเขา

แต่่ว่่าเราสามารถที่่�จะตั้้�งเมตตาได้้ว่่า

เราทำำ�เพื่่�อประโยชน์์ของเขา 

เพื่่�อประโยชน์์ของหมู่่�คณะ 

ทำำ�เพื่่�อประโยชน์์ของพระศาสนา

เราคิิดในลัักษณะอย่่างนั้้�น 

การยอมรับั ยอมฟััง มัักจะไม่่ค่่อยพลาด 

เพราะเจตนา และอารมณ์ของเราเอง 

ถ้้ามาจากเมตตาธรรม มัันก็็ง่่ายขึ้้�น ราบรื่่�นขึ้้�น...”

เมตตาธรรม
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นามเดิม	 รีด แพรี่  (Reed Perry)
การศกึษา	 ปริญญาตรี ด้านศลิปศาสตร์  สาขาประวัติศาสตร์  
		ม  หาวิทยาลัยวินนิเพก ประเทศแคนาดา
อุปสมบท	 เม่ือวันที่  ๔ มกราคม  พ.ศ. ๒๕๑๗ 
		  ณ วัดเพลงวิปัสสนา แขวงบางขุนศรี 
		  เขตบางกอกน้อย กรุงเทพมหานคร
		มี  พระครูญาณศริิวัฒน์ เป็นพระอุปัชฌาย์

ประวัติ
พ.ศ. ๒๕๑๗
ฝากตัวเป็นศษิย์ของพระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา สุภัทโท) 
วัดหนองป่าพง จังหวัดอุบลราชธานี
พ.ศ. ๒๕๒๕-๒๕๓๙	
ได้รับมอบหมายจากพระโพธิญาณเถรให้ปฏิบัติหน้าที่ให้ปฏิบัติ
หน้าที่เจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติ จังหวัดอุบลราชธานี  
พ.ศ. ๒๕๓๙
ได้รับแต่งตั้งเป็นพระอุปัชฌาย์ จากสมเด็จพระพุฒาจารย์ 
(เกี่ยว อุปเสโณ)
พ.ศ. ๒๕๔๐-๒๕๖๑ 	
เจ้าอาวาสวดป่าอภัยคีรี เขต Redwood Valley มลรัฐแคลิฟอร์เนีย
ประเทศสหรัฐอเมริกา    
พ.ศ.  ๒๕๖๑-ปัจจุบัน	
ประธานสงฆ์ วดัป่าอภยัคีร ีมลรัฐแคลิฟอรเ์นยี ประเทศสหรัฐอเมรกิา



สมณศักดิ์            
พ.ศ. ๒๕๕๘
ได้รับพระราชทานสมณศกัดิ์ เป็นพระราชาคณะช้ันสามัญ  
 
ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ราชทินนาม “พระโพธิญาณวิเทศ วิ.” เน่ืองใน 
 
โอกาสที่พระบาทสมเด็จพระมหาภูมพลอดุลยเดชมหาราช บรม 
 
นาถบพิตร ทรงมีพระชนมพรรษา  ๘๘ พรรษา ในวันที่ ๕ ธันวาคม  
 
พ.ศ.๒๕๕๘ 
พ.ศ. ๒๕๖๒ 
ได้รับพระราชทานเล่ือนสมณศกัดิ ์เป็นพระราชาคณะช้ันราช   
 
ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ราชทินนาม “พระราชโพธิวิเทศ วิ.” เนื่องในโอกาส  
 
พระราชพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา พระบาทสมเด็จพระปรเมนทร 
 
รามาธิบดีศรีสินทรมหาวชิราลงกรณ ์พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว 
ในวันที่ ๒๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๒
ปัจจุบัน
พระราชโพธิวิเทศ วิ. (ปสันโนภิกขุ) มีอายุวัฒนมงคล ๗๕ ปี ใน 
 
พรรษาที่ ๕๑ 







อภัยัคีีรีี
หมายถึึงขุุนเขาแห่ง่ความปลอดภัยั

ในปี ี๒๕๓๑ คณะศิษิย์ข์องพระพรหมวชิิรญาณ (อาจารย์สุ์ุเมโธ) 

ได้้ก่่อตั้้�งมููลนิิธิิสัังฆะปาละ (Sanghapala Foundation) ขึ้้�น มีีจุุด

ประสงค์จ์ัดัหาสถานที่่�สร้า้งวััดป่า่ที่่�ไม่่ไกลจากซานฟราน ซิิสโกเพื่่�อเผย

แพร่่พระธรรมคำำ�สอนโดยพระเถระสายหลวงพ่่อชาเมื่่�อเลืือกสถานที่่�

อัันเหมาะสมได้้แล้้วจึึง ก่่อตั้้�งวััดป่่าอภััยคีีรีีขึ้้�น ในปีี ๒๕๓๙ โดยมููลนิิธิิ

สัังฆะปาละเป็็นองค์ก์รอุุปถััมภ์ม์าจนถึึงปััจจุุบััน

วััดป่่าอภััยคีีรีี ต้ั้�งอยู่่�บนพื้้�นที่่� ๒๘๐ เอเคอร์ ์(๗๐๐ ไร่่) เริ่่�มก่่อต้ั้�ง

ขึ้้�นในปีี พ.ศ. ๒๕๓๙ โดยมีีพระอาจารย์์อมโร เป็็นผู้้�บุุกเบิิกและ 

พระอาจารย์ป์สัันโน ได้้เดิินทางจากประเทศไทยเพื่่�อร่่วมก่่อนต้ั้�ง 

วััดป่่าอภััยคีีรีี พระอาจารย์ท์ั้้�งสองได้้เป็็นเจ้้าอาวาสร่่วมกัันจนกระทั่่�ง

ปีี พ.ศ. ๒๕๕๓ พระอาจารย์อ์มโรได้้รัับนิิมนต์ใ์ห้้ไปดำำ�รงตำำ�แหน่่ง 



เจ้า้อาวาสที่่�วััดอมราวดี ีประเทศอัังกฤษ จึึงมีีเพีียงพระอาจารย์ป์สัันโน

ปฎิิบััติิหน้้าที่่�เจ้้าอาวาสแต่่เพีียงรููปเดีียว ปััจจุุบัันนี้้� วััดป่่าอภััยคีีรีีได้้

พััฒนาไปจนมีีรากฐานมั่่�นคงเป็็นแบบอย่่างที่่�ดีีแก่่ชาวพุุทธในแถบซีีก

โลกตะวัันตก ในช่่วงกลาง พ.ศ. ๒๕๖๑ หลวงพ่่อปสัันโนได้้มอบหมาย

ตำำ�แหน่่งเจ้้าอาวาสให้้แก่่ พระอาจารย์ก์รุุณาธััมโม และพระอาจารย์์

ญาณิิโก ขึ้้�นเป็็นเจ้้าอาวาสร่่วมโดยมีีหลวงพ่่ออยู่่�ให้้คำำ�ปรึึกษาและ 

เป็็นประธานสงฆ์ข์องวััดป่่าอภััยคีีรีี เพื่่�อเป็็นหลัักใจให้้ลููกศิษิย์ต์่่อไป 

ท่่านเจ้้าอาวาสทั้้�งสองรููป ได้้ร่่วมกัันทำำ�หน้้าที่่�สืืบทอดเจตนารมณ์ท์ี่่� 

หลวงพ่่อปสัันโนวางรากฐานไว้้ เพื่่�อแบ่ง่เบาภาระหน้้าที่่�และให้ห้ลวงพ่่อ

ได้้พััก หลัังจากที่่�ท่่านได้้มุ่่�งมั่่�นพััฒนาวััดป่่าอภััยคีีรีีอย่่างต่่อเนื่่�อง

มากกว่่า ๒๐ ปีี เมื่่�อท่่านเจ้้าอาวาสทั้้�งสองรููปทำำ�หน้้าที่่�เจ้้าอาวาสร่่วม

กััน ๒ ปีี ตามที่่�กำำ�หนดไว้้ ในปีี พ.ศ. ๒๕๖๓ พระอาจารย์ก์รุุณาธััมโม

จึึงอำำ�ลาตำำ�แหน่่งเจ้้าอาวาสเพื่่�อปลีีกวิิเวก 

ปัจัจุุบันั พระอาจารย์ญ์าณิโิกรับัหน้า้ที่่�เจ้า้อาวาสเพีียงรููปเดียีว

“ให้้พระสร้้างคนและให้้คนสร้้างวััด”

เป็น็คำำ�ของหลวงพ่่อชา ท่า่นได้มี้ีคำำ�สอน ถ้า้คณะสงฆ์แ์ละญาติโิยม

ตั้้�งมั่่�นดีแีล้้ว เรื่่�องการสร้า้งวััตถุจุะค่่อยเป็น็ไปเอง ดังันั้้�น วััดป่า่อภััยคีรีีี

จึึงเป็็นสถานที่่�ปฎิิบััติิภาวนาที่่�เปิิดโอกาสให้้ชาวอเมริิกััน และบุุคคล

ทั่่�วโลกได้้มีีโอกาสเข้้ามาอุุปสมบท เพื่่�อปฎิิบััติิและศึึกษาพระธรรมวิินััย 

ฆราวาสได้้มาทำำ�บุุญ ฟัังธรรมและเจริิญภาวนา เพื่่�อที่่�จะได้้นำำ�หลััก



ธรรมไปประยุุกต์ใ์ช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัน ในทุกุวัันพระ วััดจัดัให้มี้ีการปฎิบิัตัิิ

ภาวนาตลอดวััน สมาทานศีลีแปด และเนสััชชิิกตลอดคืืน

ช่่วงฤดููหนาวของทุุกปีีเริ่่�มตั้้�งแต่่เดืือนมกราคมจนถึึงเดืือน

เมษายน พระสงฆ์วั์ัดป่่าอภััยคีีรีจีะวางภารกิิจเพื่่�อเข้้ากรรมฐานและมุ่่�ง

มั่่�นในการภาวนา ตลอดระยะเวลา ๓ เดืือน

ทุุกวัันนี้้�ที่่�วััดมีีพระสงฆ์จ์ำำ�พรรษา รวมทั้้�งผู้้�มาทำำ�บุุญและปฎิิบััติิ

ธรรมเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นจำำ�นวนมาก ดัังนั้้�นวััดจึึงได้้สร้้างศาลาเอนกประสงค์์

หลัังใหม่่ขึ้้�น เพื่่�อรองรัับชุุมชนชาวพุุทธที่่�ใหญ่่ขึ้้�น



หนังัสืือธรรม

ภาษาไทย
จงมาดูู	 พ.ศ. ๒๕๓๕
ง่า่ยกว่่าที่่�คิดิ 	 พ.ศ. ๒๕๓๙
ความเจริญิในทางที่่�ประเสริฐิ	 พ.ศ. ๒๕๔๔
ทางแก้้ทุุกข์ ์(รวมเทศน์ย่์่อ)	 พ.ศ. ๒๕๔๔
พอ	 พ.ศ. ๒๕๔๕
ธรรมพ้นภััย	 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
สติปิััฏฐาน	 พ.ศ. ๒๕๕๐
ไม่่ลืืม ไม่่หลง	 พ.ศ. ๒๕๕๒
ดั่่�งสายน้ำำ�	 พ.ศ. ๒๕๕๒
ต้้องทํําให้้ต้้องธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๒
อานาปานสติ	ิ  พ.ศ. ๒๕๕๔
ดููให้้ดีี มีีแต่่ได้้ 	 พ.ศ. ๒๕๕๔	
ธรรมดาของตาเห็น็ธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๕
ทางแก้้ทุุกข์ ์(รวมเทศน์ม์ููลนิธิิิบ้้านอารีีย์์)	 พ.ศ. ๒๕๕๕
ธรรมปลุุกใจ	 พ.ศ. ๒๕๕๖
ฝึึก ๔๐ ฝน	 พ.ศ. ๒๕๕๖
ใจใสเป็็นบุุญ ใจขุ่่�นเป็็นบาป	 พ.ศ. ๒๕๕๖
บวชแบบง่า่ย ๆ บวชที่่�ไหนก็็ได้้	 พ.ศ. ๒๕๕๗
รสแห่ง่ธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๘
สายธารแห่ง่สายธรรม	 พ.ศ. ๒๕๕๘
สงบเป็็นเพราะเป็็นสุุข	 พ.ศ. ๒๕๕๘



ฝึึกจิติอย่่างไรให้้ไร้้ทุุกข์ ์	 พ.ศ. ๒๕๕๙
ทุ่่�มเทให้้เต็็มที่่�	 พ.ศ. ๒๕๕๙
บุุพนิมิิิตแห่ง่มรรค	 พ.ศ. ๒๕๖๐
เกิดิ ดัับ สลัด คืืน	 พ.ศ. ๒๕๖๑
สติปิััฏฐาน	 พ.ศ. ๒๕๖๓
อานาปานสติ	ิ  พ.ศ. ๒๕๖๓
จงมาดูู	 พ.ศ. ๒๕๖๓
๕๐ พรรษา พาตามรอยธรรม	 พ.ศ. ๒๕๖๖
เป็็นที่่�เลื่่�อมใส	 พ.ศ. ๒๕๖๗

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
Nowishing the Roots	 2021
Die Insel (Gernan)	 2022







“… การท่ี่�มีีกัลัยาณมิติร

พระพุุทธเจ้้าสรรเสริญิว่่า

เป็็นกำลังัอย่่างหนึ่่�งท่ี่�ขาดไม่่ได้้ …

…พระพุุทธเจ้้าไม่่เรีียกตััวเองว่่า

เราเป็็นผู้้�นำศาสนาท่ี่�คนต้้องให้้ความเคารพอย่่างสููงสุุด

ท่่านเรีียกตัวัท่านเองว่่า  เราเป็็นกััลยาณมิิตรของโลก

เป็็นผู้้�ท่ี่�ช่่วยนำคนอื่่�นในธรรมะ

พร้้อมที่่�จะเกื้้�อกููล  พร้้อมที่่�จะค้้ำจุนุหมู่่�มนุษุย์

ให้้อยู่่�ในธรรมะ

ให้้อยู่่�ในสิ่่�งท่ี่�ดีีงาม… ”



ขอบพระคุณุและอนุโุมทนาบุญุ
กลัยาณมิตรผูมี้จิตศรทัธารว่มกนัสรา้งธรรมทาน

ตน้ฉบบั:	
พระธรรมเทศนา ปฎบิตัธิรรมบานบุญ
๑๔-๑๗ ธันวาคม ๒๕๖๖
ส่ือสัจธรรมมูลนธิิปัญญาประทีป
Dhamma Break เบรคความคดิ พิชิตอารมณ์
คณุมนตร ีศริธิรรมปิติ

กลุ่มงานถอดไฟล์เสียงและพิมพ์ตน้ฉบบั:
กลุ่มงานหอจดหมายเหตุ พุทธทาส อินทปัญโญ
คณุพรปวีณ ์ธาระวานชิม คณุชุลี นภาโพธ์ิทอง
คณุปรางทพิย ์กณุฑลบตุร คณุสุลาวรรณ รัตนสถติย์
คณุสกณุา กลีบบวั คณุพิมพ์พิมล กุมุทา

ภาษาและถอดความ: 
คณุพิมพรรณ ดศิกลุ ณ อยุธยา คุณวสิาขา ภูส่ำ�รวจ
คณุธีรภทัร ์เจรญิศรพีงษา

ประสานงาน:
คณุอรวรรณ นมิิตบญฤทธ



พิมพ์ครัง้ที ่๑	 พฤศจิกายน ๒๕๖๗
จำ�นวน	 	 ๔,๕๐๐  เล่ม

ทีป่รกึษา	 พระครูปลัดสุวฒันมุนีคณุ (ปิยสีโลภกิขุ)
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