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อานาปานะสะติ ภิกขะเว ภาวิตา พะหุลีกะตา
ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติอันบุคคลเจริญทำ�ให้มากแล้ว

มะหัปผะลา โหติ มะหานิสังสา
ย่อมมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่

จัตตาโร สะติปัฏฐาเน ปะริปูเรนติ
ย่อมทำ�สติปัฏฐานทั้งสี่ให้บริบูรณ์

จัตตาโร สะติปัฏฐานา ภาวิตา พะหุลีกะตา
สติปัฏฐานทั้งสี่อันบุคคลเจริญทำ�ให้มากแล้ว

สัตตะ โพชฌังเค ปะริปูเรนติ
ย่อมทำ�โพชฌงค์ทั้งเจ็ดให้บริบูรณ์

สัตตะ โพชฌังคา ภาวิตา พะหุลีกะตา
โพชฌงค์ทั้งเจ็ดอันบุคคลเจริญทำ�ให้มากแล้ว

วิชชา วิมุตติง ปะริปูเรนติ
ย่อมทำ�วิชชา และวิมุตติให้บริบูรณ์

เอวัง ภาวิตา โข ภิกขะเว อานาปานะสะติ
เอวัง พะหุลีกะตา

ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย อานาปานสติอันบุคคลเจริญแล้ว

ทำ�ให้มากแล้ว อย่างนี้แล

มะหัปผะลา โหติ มะหานิสังสา อิติฯ
จึงมีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ ด้วยประการฉะนี้แล

ปฐมภิกขุสูตร มหาวาร. สํ. ๑๙/๔๒๔/๑๔๐๒-๑๔๐๓
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	 “...อานาปานสต ิเปน็สิง่ทีง่า่ย และสบายแกน่กัปฏบิตั ิ

เพราะเปน็สิง่ทีม่อียูแ่ลว้ตามธรรมชาตติลอดเวลา ทกุอริยิาบถ ไมต่อ้ง

สร้างหรือปรุงขึ้นมา

	 อาการบังคับตัวเองให้กำ�หนดลมหายใจ ข้อนี้เป็นศีล

	 การกำ�หนดลมหายใจได ้และตดิตอ่ไปจนจติสงบ ขอ้นีเ้ปน็สมาธ ิ

	 การพิจารณากำ�หนดลมหายใจว่าไม่เที่ยง ทนได้ยาก มิใช่ตัวตน 

แล้วรู้การปล่อยวาง ข้อนี้เรียกว่าปัญญา

	 การทำ�อานาปานสตภิาวนา จงึกลา่วไดว้า่เปน็การบำ�เพญ็ศลี สมาธ ิ

ปัญญาไปพร้อมกัน และเมื่อทำ�ศีล สมาธิ ปัญญาให้ครบ ก็ชื่อว่าได้

เดินทางตามมรรคมีองค์แปด ที่พระพุทธองค์ตรัสว่าเป็นทางสายเอก 

ประเสริฐกว่าทั้งหมด เพราะจะเป็นการเดินทางเข้าถึงพระนิพพาน 

เมื่อเราทำ�ตามที่กล่าวมานี้ ชื่อว่าเป็นการเข้าถึงพุทธรรมอย่างถูกต้อง

ที่สุด...”

พระโพธิญาณเถร (หลวงปู่ชา สุภทฺโท) อุบลมณีกลางป่าพง ๒๔๖
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พระโพธิญาณเถร (หลวงปู่ชา สุภทฺโท) กับ

ประธานสงฆ์ ศูนย์มัญชุศรี วัดสายธิเบต
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สติ.....
	 สติ... มี	 ปัญญาก็มา

	 สติ... ช้า	 ปัญญาไม่เกิด

	 สติ... เตลิด	 จะเกิดปัญหา

	 สติ... หยาบช้า	 ปัญญาก็ทราม

	 สติ... ไม่งาม	 ปัญญาก็หยาบ

	 สติ... พังพาบ	 จะกลายเป็นผี

	 สติ... ไม่มี	 ผีก็จะมา

	 สติ... แจ่มจ้า	 ผีก็ไม่อยู่

	 สติ... หดหู่	 ใจก็ดูไม่ดี

	 สติ... ถี่ ถี่	 จิตก็ดีขึ้นมา

	 สติ... ไม่พอเยียวยา	 ความบ้าก็เกิด

	 สติ... ริบหรี่	 ปัญญาก็มัว

	 สติ... เป็นหัว	 ปัญญาก็นำ�

	 สติ... มืดดำ�	 ปัญญามืดกว่า

	 สติ... เป็นรั้ว	 ปัญญาก็อยู่

	 สติ... คํ้าชู	 ปัญญาไม่ตก

	 สติ... เป็นปรก	 ปัญญามากเสมอ

	 สติ... เลิศเลอ	 ปัญญาสว่าง

	 สติ... ห่าง ห่าง	 ปัญญาก็หด

	 สติ... หมดจด	 ปัญญามากมี

อาจารย์ไม่ได้อยู่เหนือ ไม่ได้อยู่ใต้ ไม่ได้อยู่ใกล้ ไม่ได้อยู่ไกล

มีสติบ่อยๆ ก็อยู่กับอาจารย์ตลอด

“ ไม่ว่าเราจะทำ�อะไร ให้มีสติ ”

พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน อกิญจโนวาท ๓๖
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พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๘

		  ภูพฤกษ์แผ่นภูผา	 เคล้าแสงจ้าคราฟ้าสาง

	 ม่อนเมฆละหมอกบาง	 เคลียโบสถ์จางอยู่กลางภู

		  สาดสายฝนปลายฟ้า	 ชวนพฤกษาพาชุ่มชู

	 พระธรรมที่ท่านพรู	 พร่างพรมอยู่ในหมู่ชน

		  แว่ววะระฆังคั่น	 กลางงำ�งันที่เงียบงน

	 สดับสับเสียงมนต์	 พาผู้คนให้พ้นภัย

		  หรีดหริ่งกรุ่งกริ่งเสียง	 สับสำ�เนียงสะบัดใบ

	 หิ่งห้อยห้อยแสงไฟ	 ดุจดาวใดในไพรวัลย์

		  จันทร์ทอปลายช่อฟ้า	 มืดก็พาล้าแสงจันทร์

	 เด่นดวงเพียงช่วงจันทร์	 ก็แจ่มพลันสว่างพราย

		  หนึ่งโพธิ์เป็นหน่อพัน	 รอคืนวันฉันฉานฉาย

	 หนึ่งพระธรรมกำ�จาย	 ชนทั้งหลายได้ยลยิน

		  เป็นอารามอรัญ	 เป็นของขวัญแห่งแผ่นดิน

	 เป็นบุญแห่งชีวิน	 เป็นภูมิถิ่นดินแดนธรรม

		  บูรพาอุบล	 หวนผู้คนพ้นระกำ�

	 กลิ่นแก้วกว่าแววคำ�	 เป็นลำ�นำ�อันลือนาม

		  สุภัททะบรรพต	 นามปรากฏสิงดงาม

	 ประคองครรลองตาม	 ก็ถึงความพิสุทธิ์เอย ๛

ปัญจวีสติวัสสา สุภัททบรรพตอารามานุสรณ์
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คำ�นำ�
	 “ดูกาย... เห็นจิต ดูจิต... เห็นธรรม” เป็นหนังสือรวมคำ�อธิบายการเจริญสติปัฏฐานส่ี 

โดยท่านพระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน วัดมาบจันทร์ อ.เมือง จ.ระยอง ตามแนวทางท่ีท่าน

เคยได้ประพฤติปฏิบัติกับพระเดชพระคุณ พระโพธิญาณเถร หรือหลวงปู่ชา สุภทฺโท ท่ีได้

แสดงแก่ภิกษุณีชอดดอน ศิษยานุศิษย์องค์ดาไลลามะ ซ่ึงบวชเป็นภิกษุณีฝ่ายมหายานเป็น

เวลากว่า ๒๐ พรรษา ขณะน้ีสร้างวัดอยู่ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ขออนุญาตองค์ดาไลลามะ 

เพ่ือเดินทางมาศึกษาธรรมปฏิบัติตามแนวเถรวาท ณ วัดมาบจันทร์ ระหว่างวันท่ี ๒ ถึง ๑๖ 

ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๔๘ โดยคำ�อธิบายของท่านอาจารย์นับว่าทรงคุณค่าย่ิง ท้ังสามารถแสดง

ถึงจุดร่วมกันของพระพุทธศาสนาทุกนิกายว่า คือความหลุดพ้น จะต่างกันก็เพียงรูปแบบ

ภายนอกเท่าน้ัน

	 ทางผูจ้ดัทำ�หวงัเปน็อยา่งยิง่วา่ คำ�อธบิายของทา่นอาจารยจ์ะทำ�ใหผู้อ้า่น และสาธชุน

ทุกท่านที่มีศรัทธา น้อมนำ�พระสัทธรรมมาปฏิบัติ สามารถรู้เห็นกาย เห็นจิต ตลอดจน

เห็นธรรม โดยอาศัยแนวทางปฏิบัติที่เป็นทางดำ�เนินอันตรง จนสามารถค้นพบความชุ่ม

เยน็ทา่มกลางไฟแหง่วฏัสงสารอนัรอ้นแรงได ้ขอคณุานสิงสอ์นัเกดิจากการจดัทำ�หนงัสอื

เล่มนี้ จงบังเกิดแก่สรรพสัตว์ทั้งหลายให้ลุถึงพุทธปัญญาโดยพลันเทอญ

	 ทางผูจ้ดัทำ� ขอสงวนลขิสทิธิ์ในการพมิพเ์พือ่จำ�หนา่ย ผูท้ีต่อ้งการจดัพมิพเ์ปน็ธรรม

ทานโปรดติดต่อ วัดมาบจันทร์ ต.แกลง อ.เมือง จ.ระยอง โทร.๐๘-๙๘๑๑-๔๕๑๗

		  ผู้จัดทำ�

		  พฤศจิกายน  ๒๕๕๐

๙
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คำ�ปรารภในการจัดพิมพ์ครั้งที่ ๒

	 หนังสือ “ดูกาย... เห็นจิต ดูจิต... เห็นธรรม” ซ่ึงรวบรวมพระธรรมเทศนาของท่าน

พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน เก่ียวกับการเจริญสติปัฏฐานส่ี และการเจริญสมถกรรมฐาน 

วิปัสสนากรรมฐาน ท่ีได้แสดงแก่ภิกษุณีชอดดอน ศิษยานุศิษย์องค์ดาไลลามะ เม่ือคร้ัง

เดินทางมาศึกษาธรรมปฏิบัติ ณ วัดมาบจันทร์ ในปีพุทธศักราช ๒๕๔๘ ได้พิมพ์เผยแผ่

เป็นธรรมทานเม่ือปีพุทธศักราช ๒๕๕๐ หมดลงนานแล้ว เป็นพระธรรมเทศนาท่ีมีเน้ือหา

สำ�คัญ ให้ความกระจ่างในการปฏิบัติธรรมเป็นอย่างดี ท่านผู้อ่านสามารถน้อมนำ�พระธรรม

เทศนาดังกล่าวไปปฏิบัติตามได้ทันที ท้ังยังแสดงให้เห็นถึงเป้าหมายของพระพุทธศาสนา

ท่ีมุ่งสู่ “ความหลุดพ้น” เป็นสำ�คัญ ต่างกันเพียงนิกายหรือรูปแบบภายนอกเท่าน้ัน

	 คณะศิษย์ผู้จัดทำ�หนังสือ “ดูกาย... เห็นจิต ดูจิต... เห็นธรรม” หรือ “สติปัฏฐานส่ี” 

ฉบับพิมพ์ครั้งที่สองนี้ ได้เรียบเรียงปรับปรุงเนื้อหาให้สมบูรณ์ขึ้น และจัดรูปเล่มใหม่ 

เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแด่ท่านผู้สนใจใฝ่ธรรมทุกท่าน และเพื่อน้อมถวายเป็น

อาจริยบูชา และมุทิตาสักการะแด่ท่านพระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน เนื่องในโอกาส

ฉลองอายุวัฒนมงคลปีที่ ๕๘ ในวันที่ ๓๑ มีนาคม ๒๕๕๕ ด้วยความเคารพอย่างสูงสุด

	 คณะศิษย์ผู้จัดทำ� ขออนุโมทนาทุกท่านที่มีส่วนเกื้อกูลให้การจัดทำ�หนังสือในครั้งนี้

ประสบความสำ�เรจ็อยา่งงดงาม ดงัทีท่า่นผูอ้า่นไดเ้หน็อยู่ในขณะนี ้ขออานภุาพแหง่กศุล

เจตนาที่ท่านทั้งหลายได้ร่วมกันเผยแผ่ธรรมทานในครั้งนี้ จงเป็นปัจจัยให้ท่านทั้งหลาย

เจริญวัฒนาสถาพรในบวรพระพุทธศาสนายิ่งๆ ขึ้นไป และเข้าถึงซึ่งมรรค ผล นิพพาน 

โดยทั่วกันเทอญ

		  คณะศิษย์ผู้จัดทำ�

		  ๓๑ มีนาคม ๒๕๕๕
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พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๒

  “ ตรงเห็นกายสักแต่กาย ไม่ใช่สัตว์บุคคล 

ตวัตนเราเขา ตรงนีจ้ติจะเปน็อสิระจากความ

ยึดถือชั่วคราว จากความที่เห็นชั่วคราวก็

เหน็บอ่ยๆ จติกจ็ะเปน็อสิระมากขึน้เรือ่ยๆ จะ

เขา้ใจเรือ่งของกายวา่กายนี้ไม่ใชเ่ราจรงิๆ ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน...

ความระลึกรู้ในกาย ๒ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 (อบรมภิกษุณี ชอดดอน ลูกศิษย์องค์ดาไลลามะ เคยศึกษาอยู่กับ

องค์ดาไลลามะหลายปี ขณะนี้บวชเป็นภิกษุณีได้ ๒๐ พรรษา สร้างวัด

อยู่ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้มาศึกษาปฏิบัติเรื่องสติปัฏฐานสี่กับท่าน

พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน เจ้าอาวาส วัดมาบจันทร์ ต.แกลง อ.เมือง 

จ.ระยอง ตั้งแต่วันที่ ๒ ตุลาคม - ๑๖ ตุลาคม ๒๕๔๘)

	 ภิกษุณี : องค์ดาไลลามะเมตตาได้ให้เลขาฯ ทำ�หนังสือ (จดหมาย) 

เพื่อให้ภิกษุณีมาศึกษาสติปัฏฐานสูตรต่างนิกาย มีเจตนาเพื่อจะได้นำ�

อุบายจากต่างนิกายมาศึกษาเพิ่มเติมจากนิกายธิเบตให้มากขึ้น ขอขอบ 

คุณมากที่ได้ให้โอกาส และคิดว่าจะมีประโยชน์มาก๑๓



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

	 พระอาจารย์อนันต์ : วันนี้มาจากสิงคโปร์ไหม

	 ภิกษุณี : มาจากสหรัฐแวะญี่ปุ่น มาจากสิงคโปร์เมื่อคืนนี้

	 พระอาจารย์อนันต์ : มาเมืองไทยต้องการศึกษาเรื่องอะไร

	 ภิกษุณี : ต้องการฝึกกรรมฐาน

	 พระอาจารย์อนันต์ : ที่เขาปฏิบัติกันที่โน้นเขาทำ�ยังไงกัน

	 ภกิษณุ ี: อยา่งหนีง่เกีย่วกบัพระโพธสิตัว ์บรกิรรมนกึถงึพระโพธสิตัว ์

อกีอยา่งหนึง่คอืการฝกึจติใจพจิารณาเรือ่งการเกดิเปน็มนษุย ์นกึถงึวา่เรา

มีโอกาสไดเ้กดิเปน็มนษุยแ์ลว้ควรเจรญิเมตตา มกีารปฏบิตัพิจิารณาเจรญิ

จติทีเ่ปน็กศุล พจิารณาความวา่ง นกึถงึวา่เราไดเ้กดิเปน็มนษุยเ์ปน็โอกาส

ที่ดี เจริญเมตตากับสรรพสัตว์ทั้งหลายให้สมํ่าเสมอกัน เหมือนอย่างกับ

ว่าเรามีเพื่อนที่เรารักกับสรรพสัตว์ทั้งหลาย ต้องเมตตาให้สมํ่าเสมอกัน

	 พระอาจารย์อนันต์ : ให้เมตตาสมํ่าเสมอเป็นอันเดียวกัน ทีแรกก็

เมตตาตัวเราก่อนให้ใจเรามีความสุข คิดถึงคนที่เรามีเมตตา คนที่เรารัก

บิดามารดาก็ดี เพื่อนที่เรารักก็ดีแผ่เมตตาให้มีความสุข แผ่เมตตาให้คน

กลางๆ แผ่เมตตาให้กับคนที่เราไม่ชอบ เราก็แผ่เมตตาให้สรรพสัตว์ทั้ง

หลายคอืเปน็กลางๆ ใหม้เีมตตาเสมอกนัระหวา่งคนทีเ่รารกั คนทีก่ลางๆ 

คนทีเ่ราไมช่อบกต็ามเปน็เมตตาอนัเดยีวกนั การเจรญิเมตตาทีส่มบรูณก์็

เป็นการฝึก ถ้าฝึกเมตตาได้อย่างนี้ เมตตานี้ก็เป็นเมตตาภาวนา สมาธิก็

จะเกิดขึ้นทีละเล็กทีละน้อย จนเกิดจิตสงบเป็นขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ  

อัปปนาสมาธิได้

	 คือเมตตาในพรหมวิหารสี่ เมตตาก็ได้ กรุณาก็เหมือนกัน คือว่าสรรพ

สัตว์ก็มีทุกข์อยู่ ขอให้เราพ้นจากทุกข์ ให้สรรพสัตว์ทั้งหลายก็พ้นจาก

ความทกุขก์เ็ปน็การเจรญิกรณุา หรอืวา่สรรพสตัวท์ัง้หลายมคีวามสมบรูณ์

อยูแ่ลว้ ตวัเราเองกม็คีวามสมบรูณม์สีิง่ที่ไดแ้ลว้ในมนษุยก์ด็ ีมนษุยส์มบตัิ

๑๔



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๕

กด็กีอ็ยา่ใหพ้ลดัพรากจากสิง่ทีม่อียู ่เปน็การเจรญิมทุติาจติ สรรพสตัวท์ัง้

หลายก็ใหพ้น้จากความทกุขท์ัง้หลาย ใหม้คีวามสขุสมบรูณ์ในความสขุนัน้

อย่าพลัดพรากจากความสุขทั้งหลาย ก็เป็นมุทิตาจิต

	 อุเบกขาก็เหมือนกัน อุเบกขาก็เหมือนกับการพิจารณาที่ว่าสัตว์ทั้ง

หลายก็มีกรรมเป็นของของตน เราก็มีกรรมเป็นของของเรา ก็ฝึกวาง

อุเบกขาเมื่อเรายังช่วยไม่ได้ เราก็มีเมตตาแล้ว มีกรุณาแล้ว และมีมุทิตา 

แตว่า่เรายงัชว่ยไม่ได ้สรรพสตัวท์ัง้หลายกย็งัตอ้งมกีรรมอยู ่กว็างอเุบกขา

จิต เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาเป็นพรหมวิหาร ซึ่งในการปฏิบัติของ

พระเราก็ต้องเจริญในพรหมวิหารสี่นี้เสมอ

เกิดสมาธิเหมือนกัน เป็นสมาธิเหมือนกัน อย่างที่ว่าให้นึกถึงภาพนิมิต

พระบรมโพธิสัตว์แล้วก็บริกรรมภาวนาหมื่นครั้ง แสนครั้ง ล้านครั้งจิต

ก็จะสงบนิ่ง ก็เป็นวิธีการที่เราเคารพในพระบรมโพธิสัตว์ในพระองค์นั้น 

จิตเราก็นิ่งสงบมีสมาธิได้ เป็นการที่ทำ�ให้เราฝึกสมาธิได้วิธีหนึ่ง

	 สมาธิที่เราบริกรรมนั้นเป็นสมาธิที่เป็นบารมีที่เราจะอธิษฐานจิต หรือ

ว่าจะติดตามองค์พระมหาโพธิสัตว์นั่นเอง วิธีนี้ก็เป็นวิธีที่เราชำ�นาญอยู่

	 การปฏิบัติก็ถูกต้องแล้ว อัน

หนึ่งที่เราเจริญก็คือการระลึกถึงคำ�

บรกิรรมภาวนาในพระบรมโพธสิตัว์

ในพระองค์ใดพระองคห์นึง่ เปน็การ

พิจารณาจิตเคารพในพระบรม

โพธิสัตว์ เราก็บริกรรมภาวนาเพื่อ

ใหจ้ติของเรานัน้มคีวามเชือ่มโยงมา

ได้ หรือว่ามีสติในการระลึกถึงท่าน

ก็เป็นบริกรรมภาวนาอย่างหนึ่งให้



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

แล้วในการปฏิบัติ แต่อีกวิธีหนึ่งที่ว่าให้เราระลึกถึงความเป็นมนุษย์ก็คือ 

การที่เรามีสติเกิดขึ้นมาเป็นมนุษย์นั้นเป็นของยากกว่าจะได้ร่างกายมา

เป็นมนุษย์ แล้วก็ยากไปอีกกว่าจะทำ�ให้จิตนั้นเป็นมนุษย์

	 ในหลักพระพุทธศาสนาสอนไว้ว่า เปรียบเทียบเหมือนกับว่ามีไม้ไผ่

ลำ�หนึ่งอยู่ในกลางมหาสมุทร แล้วมีเต่าตาบอดตัวหนึ่งอยู่ในมหาสมุทร

นั้นน่ะ ในมหาสมุทรนั้นมีลมพัดในทิศทั้งสี่ ไม้นั้นก็จะลอยเคว้งคว้างไป 

เวลาครบร้อยปีเต่าตาบอดจะโผล่ขึ้นมาครั้งหนึ่ง โอกาสที่เต่าตาบอดจะ

เจอกับไม้นั้นน่ะยากขนาดไหน โอกาสที่จะเกิดเป็นมนุษย์ยากอย่างนั้น

	 ในโลกนี้เราเห็นว่าการเกิดมาเป็นมนุษย์ยากหรือเปล่า เพราะเราเห็น

ว่าคนมีมากขึ้นเรื่อยๆ อันนี้คือการเกิดเป็นมนุษย์ในร่างกาย แต่ความ

หมายที่ว่าการเกิดเป็นมนุษย์ที่ลึกซึ้งขึ้นไปก็คือ การเกิดเป็นมนุษย์ทาง

ด้านจิตใจ มีร่างกายเป็นมนุษย์แล้วเกิดขึ้นอีกครั้งหนึ่งก็มีศีลห้าประการ  

การเกิดเป็นมนุษย์ที่มีศีลห้าประการครบถ้วนเป็นของยาก ให้ระลึกถึงใน

เรื่องนี้จะได้ไม่ประมาท

	 ในเบือ้งตน้คนเราเมือ่ระลกึวา่ในการเกดิเปน็มนษุยช์วีติของเรานีก่็ไม่

แน่นอน ชีวิตของเราจะมีอายุสักกี่ปี วันนี้เราเกิดมากี่ปีแล้วอายุของเรา

นั้นจะเหลือเท่าไหร่ ถ้าอายุของคนปัจจุบันอายุเจ็ดสิบห้าปีเราก็ต้องถาม

ตัวเองว่าวันนี้เราอายุกี่ปี กี่เดือน กี่วัน แล้วจะเหลืออีกกี่วัน กี่เดือน กี่ปี 

กค็อืใหต้ัง้อยู่ในความไมป่ระมาท เวลาทีเ่หลอือยูน่ัน้จะไดศ้กึษาขวนขวาย

แสวงหาธรรมะ

	 เราระลึกในเรื่องของความเป็นมนุษย์ตลอดจนว่าเรานี้มีชีวิตเหลืออยู่

เท่าไร ระลึกถึงกรรมว่าสัตว์ทั้งหลายมีกรรมเป็นของของตนจะทำ�ให้เรา

นั้นตั้งมั่นอยู่ในความดี เมื่อเราทำ�กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม เราก็จะ

ต้องได้รับผลของกรรมนั้น เราจะได้ไม่ประมาทจะได้สร้างแต่กรรมดี นี่ก็

๑๖



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๗

เปน็หลกัการปฏบิตัขิองพระเรา นีเ้ปน็เบือ้งตน้ทีต่อ้งระลกึพจิารณาทกุวนั

	 เมือ่เราระลกึเชน่นี ้เรากป็รารภในการกระทำ�ความเพยีรเพือ่ทีเ่ราจะละ

ความยนิด ีความยนิรา้ยทีเ่กดิขึน้ในโลก ทีเ่รยีกวา่อวชิชากบัโทมนสักต็าม

หลักในสติปัฏฐานสี่ เพื่อจะทำ�จิตของเราให้เกิดความบริสุทธิ์หมดจดจาก

กิเลสนี้ เราก็จะต้องมาปฏิบัติในหลักคำ�สั่งสอนของพระพุทธเจ้าในเรื่อง

ของสติปัฏฐานสี่ ภิกษุณีเคยศึกษาเรื่องสติปัฏฐานสี่หรือไม่ อย่างไร

	 ภิกษุณี : ในนิกายธิเบตก็เคยศึกษาบ้าง

	 พระอาจารย์อนันต์ : เขาสอนอย่างไรบ้าง

	 ภิกษุณี : มีการศึกษาเรื่องอานาปานสติ และเรื่องการพิจารณาอสุภะ 

เรื่องของการพิจารณาศพที่เน่าแตกสลาย และมีการพิจารณาในเรื่องของ

ร่างกายที่เห็นว่าสวยงามให้เห็นว่าเป็นของไม่สวยไม่งาม พิจารณาเรื่อง

ของความรู้สึกหรือเวทนาให้เห็นถึงความสุขและความทุกข์ที่เรายึดติด 

พิจารณาจิตถึงสิ่งที่เห็นว่าเที่ยงให้เห็นเป็นของไม่เที่ยง พิจารณาธรรม

เพื่อที่จะเห็นว่าเป็นอนัตตาไม่ใช่ตัวตน

	 พระอาจารย์อนันต์ : หลักในคำ�สอนของพระพุทธศาสนานี้สอน

เหมอืนกบัวา่จติของคนนัน้มคีวามวปิลาสคอืเหน็ผดิ คอืเหน็สิง่ที่ไมส่วยไม่

งามก็คิดว่าเป็นของสวย เห็นแต่รูป เสียงมาจากรูป กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ธรรมมารมณก์เ็กดิจากรปู วปิลาสกค็อืวา่รปูนี้ไมง่าม รปูเราเอง รปูคนอืน่ 

รูปสัตว์อื่นไม่งาม แต่จิตเห็นว่างามเป็นสิ่งที่มีความเห็นผิดไปจากความ

เป็นจริง จึงจะต้องใช้การพิจารณากาย กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน อาการ

สามสิบสอง อสุภะสิบ มีสัมปชัญญะ

	 เพราะฉะนั้นในเบื้องแรกที่เราฝึกกายานุปัสสนาในสติปัฏฐานนั้น ก็

ให้เราฝึกตั้งแต่ว่าการยืน การนั่ง การนอน อันนี้เป็นอิริยาบถใหญ่เราก็มี

สติสัมปชัญญะ อิริยาบถย่อยนั้นนะเราจะคู้แขน เราจะเหยียดแขน เรา
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จะนิ่ง เราจะเงียบ เราจะฟังต่างๆ เราจะดื่มนํ้า เราจะขบฉันต่างๆ เรา

จะทำ�การงานอะไรก็มีสติความระลึกได้ สัมปชัญญะความรู้ตัว จิตของเรา

จะอยู่ในปัจจุบัน

	 เมือ่เราเริม่ฝกึนีส่ตขิองเรากจ็ะอยูม่คีวามรูร้ะลกึไดบ้า้งไม่ไดบ้า้งกต็าม 

เมือ่เราฝกึไปบอ่ยๆ สตจิะดขีึน้สมัปชญัญะจะดขีึน้ กายานปุสัสนาสตปิฏัฐาน

จะดีขึ้น เมื่อสติของเราดีขึ้นสัมปชัญญะดีขึ้น สมาธิตั้งมั่นขึ้น ปัญญาจะ

เกิดอย่างไร ปัญญาในที่นี้ก็เป็นปัญญาเกิดจากการภาวนา

	 อันนี้เป็นเบื้องต้น หรือว่าการปฏิบัติในเรื่องของกายนี้ เรื่องอสุภะก็

คือเรื่องของกาย อาการสามสิบสองในร่างกายก็เป็นเรื่องของกาย จะเป็น

อานาปานสติก็ลมหายใจก็คือกาย ในเบื้องต้นนี้พระพุทธเจ้าสอนในเรื่อง

ของกายก่อน เมื่อเราไปศึกษากับหลวงปู่ชา ท่านจะสอนพระก็ดี ตลอด

จนสามเณร แม่ชี อุบาสก อุบาสิกา ว่าเมื่อเราทำ�อะไรอยู่ ทำ�การทำ�งาน

อยู่นั้นก็ให้มีสติอยู่ในการงานนั้น จะบิณฑบาต จะกวาดลานวัด  จะฉัน

อาหารกม็คีวามสำ�รวม จะลา้งบาตรก็ใหม้คีวามสำ�รวมระวงัคอืมสีตนิัน้เอง 

ก็เป็นกายานุปัสสนาในเรื่องของการเคลื่อนไหวไปมาของร่างกายนี้เอง

	 แต่ท่านยังไม่บอกว่าเป็นเรื่องของสติปัฏฐานสูตร ไม่ได้พูดถึงเลยว่า

ตอนนีท้า่นสอนสตปิฏัฐานสตูรอยูท่า่นก็ไม่ไดบ้อก แตท่า่นจะบอกทางวธิี

ทำ�ใหเ้ลยวา่ใหท้า่นมสีตนิะ ทา่นพดูนอ้ยๆ เปน็ผูท้ีด่จูติของตวัเองใหม้ากๆ 

ดูความรู้สึกตัวเองมากๆ มีสติในการทำ�งานในการเคลื่อนไหวในอิริยาบถ

ตา่งๆ เพราะฉะนัน้พระวดัปา่เมือ่อยูด่ว้ยกนันัน้จะเดนิไปกเ็บาๆ วางยา่ม

กต็อ้งเบาๆ การกราบพระ การอะไรตอ้งไม่ใหเ้กดิเสยีงดงั ระมดัระวงัมาก

ที่สุด

	 ครูบาอาจารย์หลวงพ่อชา หรือพระอาจารย์ชานั้นก็สอนในเรื่องอานา

ปานสตเิปน็หลกั หายใจเขา้กร็ูต้น้ลมทีป่ลายจมกู กลางลมหทยั ปลายลม

๑๘
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สะดือก็ดี หายใจออกก็ฐานที่หนึ่งสะดือ ฐานที่สองหทัย ฐานที่สามปลาย

จมูก ตามลมหายใจเข้าทั้งสามจุดแล้วก็ตามลมหายใจออก ก่อนที่จะตาม

ลมหายใจอยา่งนีก้็ใหส้ดูลมหายใจเขา้ใหล้กึๆ ใหเ้ตม็ปอดกอ่นแลว้ปลอ่ย

ลมหายใจออกทำ�อยา่งนีส้ามครัง้แลว้กก็ำ�หนดสติไวท้ีส่ามฐาน เมือ่สตติอ่

เนื่องดีแล้วก็กำ�หนดเพียงรู้ลมเข้าลมออก

	 เมื่อเราเจริญในอานาปานสตินี้ดีแล้วจนจิตของเรามีความสงบ มีปีติ 

มีความสุขความสงบ จิตของเราสงบนิ่งได้เป็นสมาธิในเบื้องต้น อันนี้คือ

การดำ�รงจิตด้วยอานาปานสติ  หรือว่าลมหายใจอันนี้ก็เป็นเรื่องของกาย

จิตก็จะสงบ ท่านก็จะสอนว่าเมื่อจิตสงบแล้วให้พิจารณาสังขารร่างกาย

ให้เห็นว่าไม่สวยไม่งาม ให้เห็นว่าไม่เที่ยง ให้เห็นว่าเป็นทุกข์ ให้เห็นว่า

ไม่ใช่ตัวตน เมื่อเรามีกำ�ลังสมาธิได้ความสงบแล้วพิจารณา เราก็จะเห็น

ว่าที่พระพุทธเจ้าสอนว่าให้พิจารณากายในกาย กายในกายนี้มีอะไรบ้าง 

กายข้างนอก กายบุคคลอื่น กายข้างในกายของเรา กายของเราข้างนอก

มผีม ขน เลบ็ ฟนั หนงัทีหุ่ม้หอ่กายขา้งในไวม้อีะไรบา้ง เรากจ็ะเหน็แลว้

เห็นว่ากายนี้มันเปลี่ยนแปลงไปตั้งแต่เกิดขึ้นมา เจริญวัยขึ้นมาในที่สุดก็

ตาย มันเป็นของไม่เที่ยง

 เมื่อเราเห็นว่าไม่เที่ยงเราก็เห็นทุกขัง คือว่ามันเป็นทุกข์ไม่ใช่สุขจริงๆ

สิ่งใดไม่เที่ยงสิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ หากสิ่งใดไม่เที่ยงสิ่งนั้นเป็นทุกข์สิ่งนั้นก็

ไมม่ตีวัตนจรงิๆ เพราะวา่มนัเสือ่มไปๆ ในทีส่ดุกแ็ตกสลายไปหมด กเ็ปน็

ความวา่งไมม่ตีวัตนของเราทีแ่ทจ้รงิ การทีเ่ราเจรญิในอานาปานสตเิมือ่จติ

สงบแล้วเราพิจารณากาย การพิจารณานี้ก็ไม่ใช่เป็นความคิด ปัญญาครั้ง

แรกจากการได้ยินได้ฟัง “สุตมยปัญญา” เม่ือเรามาคิดก็เป็น “จินตามย

ปัญญา” แตเ่มือ่จติสงบแลว้มาพจิารณา มาเพง่ด ูอาจจะเหน็ธาตขุองความ

เสื่อมไปของร่างกายขึ้นมา อาจจะเกิดความรู้ขึ้นมาว่าร่างกายนี้ไม่เที่ยง
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เป็นทุกข์จริงๆ ไม่ใช่ตัวตน เพราะว่าเห็นมันมีการเกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป 

หายไปเลย เกดิความรูข้ึน้มาปญัญาระดบันีเ้รยีกวา่ “ภาวนามยปญัญา” ที

แรกอาจจะไดย้นิไดฟ้งัมาคดิพจิารณา แตเ่มือ่จติสงบกม็ารูอ้กีครัง้หนึง่จะ

เป็นภาวนามยปัญญาขึ้น จะเห็นแจ้งในธรรมะของพระพุทธเจ้า

	 การเห็นอย่างนี้ก็เป็นการเห็นทางจิต เห็นวัตถุภายนอก เห็นต้นไม้

ภูเขา กุฏิ ศาลา บ้านเรือนต่างๆ ถ้าเราเห็นสิ่งเหล่านี้เป็นสิ่งสมมติทั้งนั้น

เลย เปน็สิง่สมมตทิัง้โลก เปน็สิง่สมมตทิัง้นัน้เลย เมือ่เราเหน็เขา้มาในจติ

จะเหน็วา่เปน็อนจิจงัทัง้นัน้แหละ อยู่ในตวั กำ�ลงัเสือ่มไปๆ เหน็อยู่ในจติ

อย่างชัดแจ้ง ท่านเรียกว่าเห็นด้วยปัญญาในจิตใจ ที่เราบำ�เพ็ญปฏิบัติกัน

กต็อ้งการใหเ้หน็อยา่งนี ้วตัถสุิง่ของทัง้หลายในโลกก็ไมเ่ทีย่งรา่งกายของ

เราก็เป็นอย่างนี้

	 ดังนั้นเมื่อนักปฏิบัติมาระลึกถึงในเรื่องของความเป็นมนุษย์ในเรื่อง

ของกรรมก็ดี ชีวิตที่ไม่แน่นอนในเรื่องความตายก็ดี ในเรื่องของความไม่

ประมาท เมื่อเราไม่ประมาทแล้วพยายามทำ�ความเพียรในการมีสติ เดิน

จงกรมจะนัง่สมาธ ิก็ใหม้สีตอิยู่ในการปฏบิตันิัน้จนจติมคีวามสงบ เมือ่จติ

สงบแล้วพระอาจารย์ชาหรือหลวงปู่ชาท่านสอนว่าให้พิจารณากาย เพราะ

จิตสงบนี้จะมีความปีติมีความอิ่มใจ นิ่ง จิตไม่อยากจะขวนขวายทำ�อะไร

จะอยู่ในปีติสุขนั้น ท่านว่าอันนั้นมันจะเป็นความสุขที่ไม่แท้จริง ให้เอา

ความสงบที่มีอยู่นั้นมาพิจารณาในสังขารร่างกาย

	 หลกัสำ�คญัวา่ใหเ้รามคีวามเพยีรหรอืวา่ความพยายาม บางครัง้จติกส็งบ 

บางครัง้จติก็ไมส่งบ บางครัง้เรามปีญัญาเรากจ็ะรูเ้หน็ปลอ่ยวางในอารมณ์

ไดล้ะกเิลสได ้บางครัง้กเิลสมนัมกีำ�ลงัเรากส็ูม้นัไม่ไดก้็ใหเ้รามคีวามอดทน

กอ่น เพราะวา่เรากต็อ้งตามดจูติของเราดว้ย วา่จติเปน็อยา่งไร จติมคีวาม

ยนิดีไหมมคีวามยนิรา้ยไหม ถา้จติของเรามคีวามยนิดยีนิรา้ย ยนิดยีนิรา้ย

๒๐
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ในเรื่องอะไร เพราะว่ามีตัวเรา มีของของเรา มีร่างกายเรา อย่างนี้เราก็มา

พิจารณาร่างกาย พอจิตเห็นว่าสวยงามก็พิจารณาให้เห็นว่าไม่สวยไม่งาม 

ถ้าเราประมาทไปก็คิดว่าเราต้องตาย พิจารณามาในกายนี้แหละลงมาที่

กายนี้จนจิตของเราก็สงบ แล้วก็เห็นชัดว่ากายสักแต่ว่ากาย ตรงเห็นว่า

กายสักแต่ว่ากายไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา ตรงนี้จิตจะเป็นอิสระ

จากความยึดถือชั่วคราว จากความที่เห็นชั่วคราวถ้าเราเห็นบ่อยๆ จิตก็

จะเปน็อสิระมากขึน้เรือ่ยๆ จนเขา้ใจชดัในเรือ่งของกายวา่กายนี้ไม่ใชเ่รา

จริงๆ วันนี้ก็คงจะเริ่มต้นแค่นี้เสียก่อน

	 เขตปกครองตนเองทิเบต หรือ ธิเบต เป็นเขต

ปกครองตนเองของประเทศจนี มเีชือ้สายมาจากชาวอนิเดยี 

มีพระเป็นผู้นำ�ของเขตปกครองพิเศษนี้ นับถือศาสนาพุทธ 

นกิายวชัรยาน ธเิบตตัง้อยูบ่นเทอืกเขาหมิาลยั เปน็ทีร่าบสงู

ที่สูงที่สุดในโลก จนได้รับฉายาว่าหลังคาโลก ธิเบตมีอากาศ

ที่หนาวเย็นมาก และมีความกดอากาศ และออกซิเจนที่ตํ่า

	 พลเมอืงชายของทเิบตกวา่ครึง่บวชเปน็พระ กอ่นจนีจะ

ยึดครองธิเบต ธิเบตมีสามเณริกามากที่สุดในโลก ในธิเบต

เคยมีคัมภีร์มากมาย พลเมืองนับถือศาสนาอย่างเคร่งครัด 

จนไดร้บัฉายาวา่ “แดนแหง่พระธรรม” (land of dhamma) 

ธิเบตมีเมืองหลวงชื่อ ลาซา (Lhasa)

	 องค์ดาไลลามะ คือ ตำ�แหน่งสูงสุดในประเทศธิเบต ซึ่งเป็นทั้งผู้นำ�

ทางจิตวิญญาณ และเป็นผู้นำ�ทางการเมือง การปกครอง ตำ�แหน่งดา

ไลลามะนัน้เริม่มมีาตัง้แต ่พทุธศตวรรษที ่๑๘ จนถงึปจัจบุนันีน้บัเปน็องค์

ที่ ๑๔ เทนซิน เกียตโซ (Tenzin Gyatso)

	 ตามประวัติศาสตร์ของธิเบต เชื่อว่าองค์ดาไลลามะเป็นอวตารใน

ร่างมนุษย์ของพระอวโลกิเตศวรโพธิสัตว์ และเมื่อองค์ดาไลลามะองค์

หนึ่งสิ้นพระชนม์ไป จะกลับชาติมาประสูติใหม่เป็นองค์ดาไลลามะองค์ต่อ

ไป โดยเรทงิรนิโปเช ซึง่เปน็พระสงฆร์ะดบัรองลงมาจะเปน็ผู้ใชน้มิติสรรหา

เด็กคนที่เชื่อว่าเป็นดาไลลามะกลับชาติมาเกิด
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  “ เมือ่เกดิสมาธแิลว้ พจิารณาเหน็กายเปน็

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็เกิดปัญญา เมื่อ

เกิดปัญญาสมาธิก็จะถูกพัฒนาดีขึ้น เมื่อ

สมาธิดีขึ้น ปัญญาดีขึ้น ศีลดีขึ้น ก็จะหมุน

เป็นศีล สมาธิ ปัญญา ”
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ภาวนามยปัญญา...

๓ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 พระอาจารย์อนันต์ : ถ้าเราอยู่ในสิ่งที่เจริญ (ทางวัตถุ) ก็เห็นธรรมะ

ได้ยาก อยู่ในที่ไม่เจริญก็เห็นทุกข์

	 ภิกษุณี : ลามะเยเชที่เป็นอาจารย์ของภิกษุณี เวลาที่อพยพมาจาก

ธิเบตมีความลำ�บากมาก ไม่มีที่อยู่ที่จะช่วยในการปฏิบัติ

	 พระอาจารย์อนันต์ : มาตั้งเมืองใหม่นะ ที่ธรรมศาลาเกิดเป็นเมือง

ใหม่ เป็นพุทธศาสนากลับมาใหม่ที่ประเทศอินเดีย

	 เมือ่วานนีเ้รากพ็ดูถงึในเรือ่งการปฏบิตัทิีว่ดัหนองปา่พง วา่หลวงพอ่ชา

ทา่นสอนแต่ไม่ไดบ้อกวา่เปน็เกีย่วกบัพระสตูรไหน เปน็การปฏบิตัขิองวดั

ปา่ กจ็ะสอนวธิกีารปฏบิตัิโดยไมม่ชีือ่ของการปฏบิตั ิแตส่อนวธิกีารสำ�รวม 
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การยืน การเดิน การนั่ง การนอน ทำ�อิริยาบถทุกอย่างมีสติ สอนให้เรา

พิจารณาเรื่องของทุกข์

	 เพราะฉะนั้นการปฏิบัติจึงไม่ได้ดังใจปรารถนา การฝึกหัดเริ่มแรก

ของวัดหนองป่าพงนั้นไม่ได้ดังใจปรารถนา  ฝึกในลักษณะที่จะให้มีสติ

ปัญญารู้เท่าทันต่อความทุกข์อยู่เสมอ คิดว่าคงจะเหมือนๆ กัน ที่ว่านัก

ปฏิบัติส่วนมากก็คงจะผ่านในลักษณะของความทุกข์มา ความทุกข์ใน

ความเปน็อยู่ในภายนอกกต็าม กเ็ปน็สิง่ทีส่ำ�คญัเพราะวา่ตอ้งการแสวงหา

ธรรมะ อยู่ในที่เจริญเราก็เคยอยู่แล้ว อยู่ในที่วัตถุเจริญมากแต่ใจคนก็

ยังเป็นทุกข์อยู่ ซึ่งสัตว์โลกเกิดขึ้นมาก็เรียนรู้ในศิลปะวิทยาต่างๆ แล้ว

ก็ทำ�การงานแล้วก็ใช้ชีวิตอยู่ในโลก ซึ่งเขาก็ไม่รู้ว่าภัยที่รออยู่ข้างหน้าคืบ

คลานเข้ามาเรื่อย ภัยคือความแก่ ความเจ็บ ความตายรออยู่ แต่สัตว์โลก

ก็ยังประมาท

	 ดังนั้นพระพุทธเจ้าท่านจึงสอนให้เราพิจารณาว่าเรามีกรรมเป็นของ

ของตน หรือชีวิตของเราที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์นี้ทั้งกายและใจก็เรียก

ว่าเป็นสิ่งที่โชคดีแล้ว ก็ควรจะตั้งอยู่ในความไม่ประมาท เมื่อพิจารณา

ถึงความพลัดพรากจากของรักของชอบใจทั้งหลายนั้นก็จะมีแก่เรา การ

พิจารณานี้ก็เพื่อให้เราได้เตรียมตัวไว้ก่อน เตรียมตัวตั้งอยู่ในความไม่

ประมาท แล้วขวนขวายอยู่ในการสร้างความดีสร้างบุญสร้างกุศล

	 เหมอืนนกับวชนกัพรตนีแ่หละอยู่ในนกิายใดกต็าม กค็อืเหน็โทษเหน็

ภัยในวัฏสงสารก็สละโลกมา สละความสุขอันเล็กน้อยเพื่อหาความสุขอัน

ยิ่งใหญ่ ก็คือความสงบที่แท้จริงของชีวิตจิตใจ อันเป็นจุดมุ่งหมายของ

นักปฏิบัติ เพื่อจะทำ�จิตของเราให้บรรลุซึ่งความสุขพ้นจากความทุกข์ทั้ง

หลาย เราก็ถึงต้องปฏิบัติละความยินดียินร้ายในโลกออกเสียได้ หรือว่า

ละอภิชฌาและโทมนัสในจิตใจของเรา หรือว่าเราได้รับความยินดียินร้าย 

๒๔
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หลวงพ่อชาก็จะสอนให้เรามีอินทรียสังวร สำ�รวมระวังในตา หู จมูก ลิ้น 

กาย แล้วก็ใจ เพราะว่าอารมณ์ทั้งหลายจะเข้ามาทางรูป ตาเห็นรูป หูฟัง

เสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นสัมผัสรส กายถูกต้องโผฏฐัพพะ รู้ธรรมารมณ์ด้วย

ใจ ถ้าใจของเรามีอุปาทานก็จะไปยึดมั่นถือมั่นในอารมณ์นั้น ก็จะมีความ

ยินดีก็จะมีความยินร้าย เราจึงต้องสำ�รวมอินทรีย์ของเราให้ดี

	 ฉะนั้นเราจะทำ�อย่างไรว่าเมื่อจิตของเรามีอายตนะภายในภายนอก

กระทบกันแล้ว จิตก็ยังยินดีอยู่ยังยินร้ายอยู่ ท่านว่าให้มีความสำ�รวมแล้ว

กม็าปฏบิตั ิตรงนีท้ีพ่ระพทุธเจา้สอนเราจะละความยนิดยีนิรา้ยไดท้ำ�จติให้

สงบ จิตจะบริสุทธิ์ได้นั้นก็ต้องมาฝึกกรรมฐาน อานาปานสติกรรมฐานก็

ดี กายคตาสติก็ดี อสุภกรรมฐานสิบก็ดี ก็เป็นอุบายวิธีที่จะให้จิตของเรา

นั้นมีความสงบในเบื้องต้น

	 ในสายปฏบิตันิีก้ต็ามทีเ่มือ่เราไดเ้ขา้มาอปุสมบทพระอปุชัฌายจ์ะสอน

กรรมฐาน เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ, ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา 

เป็นตจปัญจกกรรมฐานให้เราฝึกอบรมจิต ให้เราพิจารณากรรมฐานทั้ง

ห้าในเบื้องต้นนี้ให้จิตของเราสงบ ซึ่งการพิจารณานี้ในเบื้องต้นเราได้ยิน

ไดฟ้งัเราไดศ้กึษาในตำ�รบัตำ�รากเ็ขา้ใจวา่ในตจปญัจกกรรมฐานทัง้หา้นีก้ด็ ี

หรืออาการสามสิบสองอย่างใดอย่างหนึ่งก็ดีในร่างกายนี้ ให้เราพิจารณา

	 เราคิดพิจารณาตั้งแต่ว่าผม ขน เล็บ ฟัน หนัง ตั้งแต่ศีรษะถึงปลาย

เท้า ปลายเท้าถึงศีรษะ ข้างในข้างนอกนี้ เราใช้ความคิดที่เราได้จำ�ว่าให้

เหน็เปน็ปฏกิลูใหช้ดัในใจของเราดว้ยความคดิ เมือ่เราใชค้วามคดิเชน่นีน้ี่

คิดไปแล้วบางครั้งจิตอาจจะสงบเข้ามาเป็นสมาธิได้ หรือบางครั้งเมื่อเรา

คดิไปแลว้จติเริม่จะฟุง้ซา่นไมอ่ยู่ในอำ�นาจการควบคมุเรากต็อ้งกลบัมาดู

ลมหายใจ ดลูมหายใจเขา้ลมหายใจออก ตัง้สติใหจ้ติของเรามกีำ�ลงัไดพ้กั

จติ ถา้จติของเราไดพ้กัในอานาปานสตแิลว้มกีำ�ลงัดกีก็ลบัมาคดิพจิารณา
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ในกายอีก

	 เมื่อจิตสงบแล้วเรามาพิจารณานี้ เราก็จะเริ่มเห็นตามความเป็นจริงที่

วา่จติของเรามสีญัญาวปิลาส เหน็รปูซึง่มนัไมง่ามเขา้ใจวา่งาม นีค่อืความ

เหน็ทีผ่ดิไปจากความจรงิ เพราะวา่อวชิชาอบรมจติเปน็อยา่งนัน้ แตถ่า้จติ

ของเรามีความสงบแล้วเราได้มาคิดพิจารณา จิตของเราก็จะเริ่มเห็นแล้ว

ก็ยอมรับตามความเป็นจริงได้ว่ากายเป็นของไม่งามจริงๆ

	 เมื่อเรายืนก็ดี เดิน นั่ง นอนก็ดีมีสติเราจะมีคำ�บริกรรมภาวนา ถ้าเรา

พิจารณาเรื่องของอาการสามสิบสอง ภาวนาว่า “อัฏฐิกัง ปฏิกูลัง” ก็ได้ 

โดยพิจารณาร่างกายมีกระดูกเป็นกองปฏิกูล หรือพิจารณาว่าร่างกายนี้มี 

นํ้าเลือดเป็นปฏิกูล หรือว่าเราพิจารณาเกสาก็มีคำ�บริกรรมภาวนาไว้ เมื่อ

จิตของเราออยู่กับคำ�บริกรรมภาวนาในกายคตาสติ จิตก็จะสงบได้ง่ายจิต

จะไม่ไปยินดีในรูป เมื่อจิตสงบระงับขึ้นมาแล้วนี้ก็จะทำ�ให้เกิดปัญญาใน

การภาวนา คือภาวนามยปัญญาต่อไป

๒๖
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	 หรือว่าเราเคยไปดูในการชันสูตรคนที่ตายไปแล้ว ผ่าตั้งแต่ศีรษะเห็น

มันสมองข้างใน หรือว่าผ่าในร่างกายของเราเห็นอวัยวะน้อยใหญ่ เราก็

นึกเราก็จำ�มาคิดพิจารณาในร่างกายของเราเองในลักษณะอย่างนั้น ก็จะ

เห็นความไม่สวยไม่งามในอาการสามสิบสองอย่างใดอย่างหนึ่ง ว่าจะเกิด

ความสงบเข้ามาได้เป็นสมาธิ

	 ปัญญาที่เกิดในเบื้องต้นในการคิดแล้วก็การพิจารณาโดยใช้ความคิด

ก็เป็นปัญญาอย่างหนึ่งเหมือนกัน แต่ถ้าเราได้พิจารณาแล้วจิตสงบเรา

มาเพ่งดูเพ่งมองเกิดความรู้สึกขึ้นมาอีกครั้งหนึ่งก็จะเห็นว่ากายนี้ไม่งาม

จริงๆ ไม่มีตัวตน เป็นความว่างได้เป็นธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม 

เปน็ความวา่ง ตรงนีภ้าวนามยปญัญาเกดิขึน้มาโดยไมม่คีวามคดิเปน็ความ

รู้ขึ้นมา

	 การที่เราได้มีสติอยู่ในกาย การยืน การเดิน การนั่ง การนอนมีสติ

เป็นต้น การดื่ม ทำ� พูด คิด มีสติ การที่เราจะกำ�หนดในอานาปานสติให้

จิตสงบต่อเนื่องกับการพิจารณาในกาย อันนี้เป็นการที่เรามีสติอยู่ในกาย

ทั้งนั้น จนเกิดเป็นปัญญาขึ้นมา จนเกิดความสงบเกิดความรู้ขึ้นเรียกว่า

ภาวนามยปัญญาเกิดขึ้น จิตจะต้องมีสติ มีสมาธิ ส่งผลให้เกิดปัญญารู้

เห็นตามความเป็นจริง

	 ดงันัน้ภาวนามยปญัญานีเ้ปน็ปญัญาทีจ่ะชำ�ระกเิลสได ้กเิลสทีเ่ราเคยมี

ความยดึถอืคอืความโลภ ความโกรธ ความหลง เมือ่ปญัญาเกดิขึน้แลว้จติ

ของเรากจ็ะไม่โลภ ไม่โกรธ ไมห่ลง แลว้กส็ิง่ทีเ่ราเคยเหน็วา่เทีย่ง เมือ่เรา

มีปัญญาก็เห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่างรูปนามเป็นของไม่เที่ยง เพราะฉะนั้นจิต

ของคนเราทีม่คีวามเหน็ผดิเขา้ใจวา่สิง่ที่ไมง่ามจะเหน็วา่งาม สิง่ที่ไมเ่ทีย่ง

เหน็วา่เทีย่ง เมือ่เราเจรญิอยู่ในการปฏบิตักิจ็ะแกค้วามเหน็ทีว่ปิลาสนี้ไป

ได้ อย่างก้อนร่างกายเป็นก้อนทุกข์ เป็นทุกข์ทั้งนั้น ขันธ์ห้าเป็นทุกข์ รูป 
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เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็นทุกข์คือมันทนไม่ได้  มันเกิดขึ้นตั้ง

อยู่แล้วก็ดับไป  แต่ว่าจิตก็ไปยึดก็จะเห็นว่าสิ่งนี้เป็นความสุข ก็จะไปยึด

ไว้จึงเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ขึ้นในใจ

	 ซึ่งจิตนี้ไม่เคยเห็นมาก่อน ไม่เคยเห็นอย่างนี้มาก่อนเลย เมื่อจิตสงบ

กจ็ะมองเหน็กายตามความเปน็จรงิ เหน็กอ้นกายนีเ้ปน็ของไมส่วยไมง่าม

ด้วย เป็นธาตุด้วย เห็นเป็นก้อนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาด้วย จิตก็จะแยก

จากกาย กายเป็นส่วนหนึ่งจิตนี้ก็เป็นส่วนหนึ่ง เพราะเห็นด้วยปัญญาชัด

ว่ากายนั้นไม่ใช่ตัวตน

	 เมือ่เราพจิารณาเหน็รา่งกายวา่ไมส่วยไมง่าม พอสงบจติกย็ิง่มปีตีเิหน็

รา่งกายวา่ไมง่ามจติกจ็ะยิง่มคีวามสขุมากขึน้ มนัจะกลบักนัถา้เหน็วา่งาม

จติกห็ลงไป จะหลงไปในกาย ในรปู รส กลิน่ เสยีง โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ ์

ถ้าเห็นว่าไม่งามก็จะเห็นตามความเป็นจริง จิตจะสงบมีปีติมีความสุข

	 แต่ข้อสำ�คัญว่าการที่เรามีครูบาอาจารย์ที่เราเคารพนับถือนี้เป็นของ

สำ�คัญ เพราะว่าการปฏิบัตินี้เมื่อจิตของเราภาวนาแล้วสงบ บางครั้งเกิด

ปตีเิกดิความสงบใจมาก บางครัง้กำ�หนดสติไปทีจ่ติกส็งบแลว้อยู่ไดท้ัง้วนั

ทั้งคืน จิตก็ไม่อยากจะทำ�อะไร เข้าใจว่าจิตของเราละเอียดการพิจารณา

กายเป็นของหยาบเราควรพิจารณาจิตดีกว่าเราจะมีความเห็นอย่างนี้ นี่มี

ความสำ�คัญมากทีเดียว เท่าที่การปฏิบัติมีประสบการณ์ที่อยู่กับหลวงปู่

ชา เมื่อจิตสงบก็ไม่อยากจะพิจารณากายเห็นว่ากายนี้เป็นของหยาบ เรา

ก็อยากจะได้เร็วๆ เราอยากจะได้จิตของเราที่ดีๆ อยากจะพิจารณาจิตไป

เลยเพื่อให้มีความรู้ที่จะละกิเลส แต่หลวงปู่ชาท่านจะให้เรามาพิจารณา

กาย เพราะว่าเรื่องสมาธินั้นเป็นเรื่องที่เราข่มกิเลสเอาไว้ กิเลสยังอยู่ถ้า

เกิดสมาธิมันหายไปเมื่อไหร่กิเลสก็จะเกิดขึ้น ต้องมาพิจารณากายนี้เพื่อ

ให้ปัญญาเกิดจะได้ละกิเลสได้

๒๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๒๙

	 เมือ่ปญัญาเกดิอยา่งนีก้เ็พราะวา่สมาธติัง้มัน่ จงึวา่การพจิารณาดว้ยจติ

ที่สงบแล้วก็พิจารณากาย หรือจะพิจารณากายแล้วจิตสงบเรียกว่าสมาธิ

อบรมปญัญา หรอืปญัญาอบรมสมาธกิด็ ีก็ใหเ้ราฝกึอบรมไดท้ัง้สองอยา่ง 

ดังนั้นการทำ�จิตให้สงบโดยทั้งสองวิธี ปัญญาอบรมจิตก็ดีให้เกิดสมาธิก็ดี 

หรือว่าสมาธิมีก่อนแล้วเราทำ�จิตให้เกิดปัญญาก็ดี ก็เป็นวิธีการที่จะให้จิต

ของเราสงบแล้วก็มีปัญญา

	 ดังนั้นที่เราได้ศึกษานี้เมื่อเราอยู่ในระเบียบวินัย อยู่ในข้อวัตร หรือ

กติกาที่เรียกว่าระเบียบปฏิบัติ หรือว่าศีลอันนี้สำ�คัญในฝ่ายการปฏิบัติ 

เพราะว่าจะส่งเสริมให้เกิดสมาธิ เมื่อเรารักษาศีลของเราได้ดี รักษาข้อ

วัตรปฏิบัติได้ดีได้ถูกต้อง จิตของเราก็จะไม่มีความร้อนใจเราจะทำ�สมาธิ

ได้ สมาธิที่เราทำ�ได้แล้วส่งผลให้เราเกิดปัญญาได้

	 ในสายปฏบิตัทิีห่ลวงพอ่ชาทา่นพาทำ�อยูน่ี ้ทา่นกจ็ะเนน้ในเบือ้งตน้เลย

ว่าการศึกษาในข้อวัตรปฏิบัติ การมีสติ สำ�รวมระวังต่างๆ นี้ช่วยส่งเสริม

กันให้เกิดขึ้นความสงบขึ้นมา เมื่อเราเคารพในครูบาอาจารย์เราก็ฝึกหัด

ปฏิบัติ เดินจงกรม นั่งสมาธิ มีสติทำ�อย่างต่อเนื่อง ถ้าเราทำ�ต่อเนื่องสมํ่า

เสมอนี้ อันนี้ผลก็จะค่อยๆ เป็นไปทีละน้อยๆ

	 ในสายปฏบิตัจิงึเนน้กนัในเรือ่งกฎระเบยีบกตกิาตา่งๆ การอยูร่วมกนั

ก็ดี นี้ก็ด้วยความสามัคคีกัน การทำ�ข้อวัตรต่างๆ จะเป็นการกวาดลาน

วัด กิจวัตรส่วนรวมก็มีความพร้อมเพรียงกัน มีความเมตตาซึ่งกันและ

กัน ด้วยกายกรรม วจีกรรม มโนกรรม ก็มีความเมตตากัน เคารพคารวะ

ซึ่งกันและกัน ก็จะเกิดสังคมที่อยู่นั้นต่างคนต่างปฏิบัติ และมุ่งหวังใน

มรรคผล นิพพาน

	 ท่านจึงเน้นว่าการรักษาศีลพระปาฏิโมกข์ ของพระภิกษุก็ดี สามเณร

ก็ดี ก็พยายามรักษาศีลปาฏิโมกข์ สังวรศีลให้ดี การเลี้ยงชีวิตด้วยความ



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

บรสิทุธิ ์โดยการบณิฑบาตไม่ไดโ้กหกหลอกลวง การพจิารณาปจัจยัสี ่การ

ใช้จีวร ฉันบิณฑบาต เสนาสนะ เภสัช ต้องพิจารณาอยู่เสมอ เป็นผู้มัก

น้อยสันโดษยินดีตามมีตามได้

	 เมื่อเราฝึกฝนอบรมเช่นนี้ได้ดี ปฏิบัติตามแนวคำ�สอนนี้ของครูบา

อาจารย์ที่ท่านแนะนำ�เรา ทำ�สมํ่าเสมออยู่จิตของเราจะได้รับการพัฒนา 

สมาธิของเราจะถูกพัฒนาได้ดีขึ้น ปัญญาจะมีความรอบรู้ในกองสังขาร

ขึ้นเห็นกองสังขารเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาได้ หรือว่าเห็นรูปนามเป็น

ความวา่งจติจะบรสิทุธิข์ึน้มา เมือ่เราไดฝ้กึฝนอบรมมาอยา่งนีเ้รยีกวา่เปน็

หลกัปฏบิตัิโดยเฉพาะวา่การทีเ่ราตามดจูติของเรา ไม่ใหย้นิดีไม่ใหย้นิรา้ย 

จิตยินดี ยินดีในอะไร ยินดีในรูปเราก็ต้องมาพิจารณาในรูป จิตของเรา

ยนิรา้ย ยนิรา้ยอะไรกเ็กดิจากรปูเปน็ตน้เหต ุเรากพ็จิารณารปูเปน็อยา่งไร 

เป็นอนิจจังไหม ทุกขังไหม อนัตตาไหม เราเห็นว่ารูปนี้เป็นอนิจจัง ทุก

ขัง อนัตตา ไม่สวยไม่งาม จิตก็จะวางอุเบกขาไม่ยินดีไม่ยินร้าย เพราะ

ว่าไม่รู้จะยินดียินร้ายทำ�ไม เพราะว่าร่างกายนี้ก็ไม่งามด้วย ไม่เที่ยงด้วย 

เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตนด้วย จิตจะมีความรู้ขึ้น เมื่อมีความรู้ขึ้นก็จะปล่อย

วางในรูปในนามได้

	 ฉะนั้นเมื่อเราได้พิจารณาอย่างนี้บ่อยๆ จิตสงบ พิจารณากายบ่อยๆ 

เห็นชัดว่ากายสักแต่ว่ากาย ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัวตนเราเขา จิตนี้เมื่อเห็น

อยา่งนัน้มนัเหมอืนกบัวา่จะออกไปนอกโลก ความรูส้กึเหมอืนมนัจะออก

ไปนอกโลก เหมอืนกบัมนักา้วจากนี้ไปจะออกไปอกีแหง่หนึง่ กา้วไปแลว้

ก็ก้าวกลับมา พิจารณาอีกเห็นชัดอีกในกายว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

นีค้อืคำ�พดู แตค่วามเหน็นัน้มนักเ็หน็ชดัขึน้มาในใจ มนักก็า้วจากฝัง่นี้ไป

ฝั่งโน้น ก้าวกลับไปกลับมาจนวันหนึ่งมันก็เห็นชัดเจน

	 เรียกว่าจิตเป็นโคตรภูจิต โคตรภูญาณ ญาณที่จะข้ามจากโคตรปุถุชน

๓๐



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๓๑

เป็นอริยชน เมื่อเห็นอย่างนี้มันจะชัดเจนในใจ ความสงสัยในคำ�สั่งสอน

ของพระพทุธเจา้กจ็ะไมม่ ีเรากจ็ะเหน็พระพทุธเจา้อยู่ในใจ พระธรรมอยู่

ที่ใจ พระสงฆ์อยู่ในใจของเรานั้น เรียกว่าสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพต

ปรามาส อนัเป็นอนุสยัสามประการ กจ็ะถูกมรรคทำ�ลายลงไป  เมือ่มรรค

เกิดขึ้นมาแล้วผลก็เกิดขึ้นมาต่อเนื่องกันไป

	 การปฏิบัติก็จะเกิดผลขึ้น มรรคผลนี้ยังไม่พ้นสมัย หลวงพ่อชาพูด

ก็จริง มรรคผลนี้ไม่พ้นสมัย คนโง่จะปฏิเสธว่ามรรคผลนี้ไม่มี แต่ว่าถ้า

เราปฏิบัติไม่หยุดเดินตามอยู่ในมรรคมีองค์แปดเราก็จะพบหรือว่าเห็น

ธรรมะได้ การที่เราได้พิจารณาในรูป ในนาม รูป เวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ เห็นเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็เพื่อที่จะว่าเราจะไม่ยึดมั่นถือ

มัน่ในขนัธห์า้ และปลอ่ยวางความยดึมัน่ถอืมัน่นัน้ จติของเรากจ็ะมคีวาม

สงบ มีความสะอาด มีความบริสุทธิ์ขึ้นมา แล้วเราก็ไม่ยึดว่าความบริสุทธิ์

นั้นจิตนั้นเป็นเรา ก็วางด้วย

	 ทนีีว้า่จะทำ�อยา่งไรจติของเราจะอยู่ในกฎเกณฑข์องกฎระเบยีบ เพราะ

วา่เปน็ธรรมชาตขิองจตินีช้อบคดินกึปรงุแตง่ไป ชอบทำ�อะไรตามอารมณ ์

ชอบพูดอะไรก็ตามอารมณ์ เพราะฉะนั้นศีลนี้จึงเป็นข้อวัตรที่จะควบคุม

กายวาจาของเราให้อยู่ในกฎระเบียบกฎกติกาเสียก่อน ให้สงบกายสงบ

วาจา

	 การเรียนมากการศึกษามากในด้านปริยัติ คือตำ�รับตำ�รานั้นก็ดีอยู่ แต่

วา่ถา้เรยีนไปศกึษาไปแลว้ไม่ไดฝ้กึทางจติแลว้ จติกจ็ะมแีตส่ญัญาความจำ�

มแีตค่วามฟุง้ซา่นไปได ้ฉะนัน้จะตอ้งมกีารปฏบิตัวิางตำ�รบัตำ�ราทัง้หลาย

ไว้ วางในความคิดทั้งหลายไว้ วางความรู้ทั้งหลายไว้ มุ่งหน้าปฏิบัติให้จิต

สงบเป็นสมาธิ

	 ฉะนั้นเราจะมาฝึกจิตให้สงบนี้จึงมีวิธีการทรมานหลายอย่าง การฝึก
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ธรรมดาเราอยู่ในที่วิเวก กายวิเวกอบรมจิต อย่างวัดมาบจันทร์ วัดหนอง

ป่าพงอยู่ในที่วิเวกฝึกจิตให้ดีให้สงบ แต่บางครั้งวิเวกขนาดนี้จิตก็ยังคิด

ฟุ้งซ่านไม่หยุด บางครั้งก็ต้องไปฝึกกันเข้าไปในป่าใหญ่ๆ มีช้างมีเสือ 

บางครั้งก็เข้าไปที่สงัดที่ป่าช้าที่มีความกลัว เมื่อจิตมีความกลัวอันตราย

จิตก็จะคิดถึงกรรมฐานมีพุทโธเป็นต้น เมื่อคิดถึงพุทโธบ่อยๆ ด้วยความ

มีสติจิตก็จะสงบได้

๓๒

	 เป็นวิธีการที่เราจะหาอุบายให้จิตของเราสงบนั่นเอง เพราะว่าจิตนี้

มันโลดโผนมันคิดไม่หยุดเลย ต้องไปอยู่ในสถานที่ที่มีความกลัวขึ้นมานี้

เราก็เดินจงกรมนั่งสมาธิมันกลัวอะไร ก็คือกลัวความตายนั่นเอง แต่เมื่อ

จิตสงบนิ่งรวมเป็นสมาธิเข้ามาแล้ว เราไปเดินดูเห็นกองกระดูกเกลื่อน

กลาดไปหมดก็ไม่มีความกลัวอะไร ก็เห็นว่าชีวิตทุกชีวิตตายอย่างนี้เราก็

ตายอย่างนี้ ปัญญามันก็เกิด มันก็มีปีติในธรรมะเกิดขึ้นมา มีสมาธิ มีปีติ 

มีปัญญาเกิดขึ้นมาในจิตใจของเรา

	 เมื่อเราไปอยู่ในสถานที่อย่างนั้นถึงว่าเราหลับอยู่แต่จิตมันก็ตื่น เรียก

...ฉันน้อยๆ มักน้อย อ่อนน้อมถ่อมตน เสียสละ

ยืน เดิน นั่ง นอน ให้มีสติ หรือคำ�บริกรรมอยู่เสมอ...



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๓๓

ว่ามันตื่นอยู่ในความหลับ ถึงจะหลับก็ยังมีความตื่นเพราะว่าสติมันต่อ

เนื่อง จิตมันตื่นมันใสอย่างนี้เรียกว่าการปฏิบัตินั้นเราได้อบรมจิตที่ได้

ผลจากกายที่สงบ กายวิเวกอบรมให้จิตของเราวิเวก เกิดอุปธิวิเวกคือละ

อุปาทาน ความเห็นที่ผิดนั้นให้เกิดความเห็นที่ถูกต้อง

	 ฉะนั้นการเรียนปริยัติก็เรียกว่าพอสมควร หลวงปู่ชาสอนให้วางใน

ตำ�รับตำ�ราไว้ให้ปิดให้หมด ยิ่งในพรรษาไม่ต้องอ่านหนังสือเลย ให้เดิน

จงกรมนั่งสมาธิดูจิตดูใจอันนี้สำ�คัญกว่าท่านว่าให้ดูเข้ามาตรงนี้ ไปดูใน

ตำ�รานั้นเราจะไม่เห็นอะไร แต่ถ้าเรามาดูในจิตใจของเรามาปฏิบัติดูกาย

นี้  เราจะเข้าใจในคำ�สอนของพระพุทธเจ้า

	 ท่านจึงสอนให้เรานี้มุ่งปฏิบัติจริงๆ เมื่อเรามุ่งปฏิบัติจริงๆ เราก็จะได้

พบหรอืวา่ไดเ้หน็ของจรงิ เมือ่เรามศีรทัธาเขา้มาแลว้ในพระพทุธศาสนาก็

พยายามมคีวามเพยีร มคีวามเพยีรพยายามปฏบิตัขิองเราใหต้อ่เนือ่ง เมือ่

เรามีความเพียรพยายามให้ต่อเนื่องปฏิบัติไม่หยุด ถึงจะมีความสงสัยไป

ด้วยปฏิบัติไปด้วย ปฏิบัติไม่หยุดเราจะได้เห็นธรรมะเข้าใจในธรรมะ

	 หลักปฏิบัติเมื่อเราฝึกอย่างนี้จิตสงบมาก็พิจารณาในรูป ในนาม จะ

เป็นสัญญาก็ดี เวทนาก็ดี สังขารก็ดี วิญญาณก็ดี ให้เห็นรูปนามนี้แหละ

เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ไม่ใช่ตัวตน เวทนาขันธ์จึงเกิดขึ้นทางกาย สุข

เวทนา ทุกขเวทนา ไม่สุขไม่ทุกข์ หรือว่าเวทนาที่เกิดขึ้นทางจิต สุขทุกข์

กด็ ีอเุบกขากด็มีนักเ็ปน็ของไมเ่ทีย่งทัง้นัน้ เรากเ็อาจติทีส่งบมาพจิารณา

ในรูปในนามนี้ซึ่งเราก็มีรูปมีนาม เมื่อพิจารณาแล้วก็จะเห็นชัดว่าไม่ควร

ไปยึดมั่นถือมั่นควรจะปล่อยวาง เราก็เห็นเวทนาก็สักแต่ว่าเวทนา ไม่ใช่

สัตว์บุคคล ตัวตนเราเขา เห็นรูปเห็นเวทนา เห็นจิตเห็นธรรม ก็ทำ�นอง

เดียวกันเราก็จะเข้าใจในหลักปฏิบัติ ดังที่อธิบายมาตั้งแต่เบื้องต้น

	 วันนี้ก็เรียกว่าอธิบายขยายความจากเมื่อวานนี้ขึ้นมา ก็ให้โอกาสได้
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สอบถามบ้างพูดไปอยู่คนเดียวแล้วก็แปลด้วย จะได้ให้โอกาสได้ถามกัน

ในช่วงที่สอง

	 ภิกษุณี : ให้ท่านอาจารย์ช่วยอธิบายสติสัมปชัญญะ หมายความว่า

อย่างไร

	 พระอาจารย์อนันต์ : สตินี้ก็คือความระลึกได้ สัมปชัญญะก็คือความ

รู้ตัวจะต่อเนื่องกัน สติคือระลึกได้เราหยิบแก้วขึ้นมาเราระลึกได้ เมื่อเรา

หยบิแลว้มคีวามรูอ้ยูอ่ยา่งนีรู้ต้วักเ็ปน็สมัปชญัญะ เมือ่เราพจิารณาในกาย

ก็เหมือนกัน คือมีสติสัมปชัญญะ เมื่อเราพิจารณาอยู่ในเกสา โลมา นขา 

ทันตา ตโจ แล้วก็รู้อยู่ว่าเรากำ�ลังพิจารณาในตรงนั้นเป็นสัมปชัญญะมัน

จะต่อเนื่องกัน ดังที่อธิบายว่าเรามีสติระลึกว่าเราจะหยิบแก้ว เมื่อหยิบ

ขึ้นมาแล้วก็รู้ตัวรู้อยู่

	 ภกิษณุ ี: สำ�หรบัการเจรญิสมาธติอ้งใชอ้านาปานสต ิหรอืการพจิารณา

กายจึงจะเป็นสมาธิได้

	 พระอาจารยอ์นนัต์ : คอือานาปานสตกิเ็ปน็กาย เปน็ลมหายใจกเ็ปน็

เรื่องของกาย เราจะพิจารณาธาตุสี่ กายเป็นดิน นํ้า ไฟ ลม จิตสงบก็เป็น

สมาธิได้ จะพิจารณาอสุภะกรรมฐานสิบก็เป็นสมาธิได้ จะปฏิบัติใน

กายคตาอาการสามสิบสองก็เกิดสมาธิได้

	 เมื่อเกิดสมาธิแล้วพิจารณาเห็นกายเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ก็เกิด

ปญัญา เมือ่เกดิปญัญาสมาธกิจ็ะถกูพฒันาดขีึน้  เมือ่สมาธดิขีึน้ ปญัญาดี

ขึ้น ศีลดีขึ้น ก็จะหมุนเป็นศีล สมาธิ ปัญญา จะอยู่ในอานาปานสติก็ตาม 

จะอยู่ในการพจิารณากายคตากต็าม อยา่งใดอยา่งหนึง่ทีเ่รามคีวามชำ�นาญ 

เราพิจารณาแล้วจิตสงบก็ให้เราทำ�กรรมฐานกองนั้น

	 เพราะฉะนัน้การปฏบิตับิางครัง้เรากต็อ้งมอีารมณก์รรมฐานเชน่ พทุโธ 

ธมัโม สงัโฆ เกสา โลมา นขา ทนัตา ตโจนีเ้ปน็กรรมฐาน เรากต็อ้งบรกิรรม

๓๔



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๓๕

ภาวนาไว ้มสีตมิสีมัปชญัญะในกรรมฐานนัน้ๆ ไวอ้ยา่งนี ้จติของเราจะได้

ไม่คิดฟุ้งซ่าน จิตของเราจะได้สงบจากนิวรณ์ทั้งหลายได้

	 (พระอาจารย์อนันต์ : ปรารภกับลูกศิษย์ที่มากับภิกษุณี) พวกเรา

เป็นญาติทางธรรมกันเคยพบเคยเจอแล้วสนทนาธรรมวันนี้เป็นโอกาสดี 

กรรมฐานทีเ่คยฝกึกนัมามกีารฝกึในอานาปานสติไหม ฝกึในการพจิารณา

กายมีไหม เขาทำ�อย่างไร

	 ภิกษุณี : การทำ�อานาปานสตินี้ไม่ค่อยถูกจริตไม่ค่อยสงบ แต่ถ้า

พิจารณาร่างกายพิจารณากระดูกแล้วรู้สึกจิตสงบดี

	 พระอาจารย์อนันต์ : อันไหนถูกจริตก็ให้พิจารณาบ่อยๆ ทำ�ให้มาก

เจริญให้มาก

	 ภิกษุณี : เมื่อเราพิจารณาถึงคุณของพระโพธิสัตว์ แล้วเราน้อมจิต

ของเราใหเ้ราเปน็พระโพธสิตัว ์แลว้พจิารณาถงึพระโพธสิตัวว์า่ใหเ้หน็เปน็

ความว่างอันนี้จะถูกกับจริต

	 พระอาจารย์อนันต์ : จิตจะมีสติการพิจารณาระลึกในคุณของพระ

โพธิสัตว์เป็นอารมณ์นั่นเอง แล้วก็น้อมจิตของเราให้เกิดความสงบเกิด

ความว่างขึ้นเป็นวิธีการอย่างหนึ่งที่จะทำ�สมาธิ

	 เป็นลักษณะที่เราจะมีจิตเลื่อมใสในพระโพธิสัตว์องค์ใดองค์หนึ่ง เรา

ก็ระลึกเหมือนกับท่านมาอยู่กับเราอย่างนี้ น้อมเข้ามาโน้มเข้ามาเพื่อเป็น

วิธีการที่จะสร้างบารมี เอวัง...



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๓๖

  “ สติของเราพิจารณาในเวทนา เห็น

เวทนานั้นก็เกิดขึ้นมา มันไม่ใช่ตัวตน เราก็

ละอุปาทานได้ แม้ว่าละอุปาทานได้ชั่วคราว

กต็าม กจ็ะเหน็ เหน็วา่เวทนานีเ้ปน็อยา่งหนึง่ 

จิตนี้เป็นอย่างหนึ่ง คนละอันกัน ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๓๗

เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน…

การระลึกรู้ในเวทนา ความรู้สึก

๕ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 ต้องการเป็นพระพุทธเจ้าเพื่อช่วยสรรพสัตว์มากๆ ก็ดี เมื่อผู้ที่ยัง

ปรารถนาแล้วตั้งใจแล้ว แต่ว่าบารมียังไม่ถึงก็เป็นสาวกพระพุทธเจ้า ก็

มาเทศน์สอน อันนี้ก็ต้องมีพระพุทธเจ้า มีทั้งคำ�สอนของพระพุทธเจ้า

ด้วย มีผู้ปฏิบัติตามธรรมะของพระพุทธเจ้าจนเกิดพระสงฆ์ ในพระพุทธ

ศาสนา ก็หมายถึงว่าครบทั้งพระรัตนตรัย คือพระพุทธรัตนะ ธรรมรัตนะ 

สังฆรัตนะนี้ครบ

	 ผู้ที่มีความเห็นว่าพวกเราก็เป็นมหายาน ปรารถนาเป็นพระพุทธเจ้า

ก็จะสงสัยว่าเอ... เถรวาทนั้นเป็นยานที่น้อยก็ได้ ยานที่คับแคบก็ได้
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เพราะว่ามุ่งประโยชน์ในตนเอง ไม่มุ่งประโยชน์ในส่วนรวมส่วนใหญ่ อัน

นี้ก็เป็นความเห็น แต่ตามความจริงแล้วก็ดีด้วยกันไปหมด ผู้ที่ปรารถนา

เป็นพระพุทธเจ้าก็ดีสูงสุดแล้ว พระธรรมเจ้าก็สูงสุดแล้ว ผู้ที่ปฏิบัติตาม

ธรรมะของพระพุทธเจ้าก็เป็นผู้ปฏิบัติที่ดีสูงสุดแล้ว ก็เป็นการครบทั้ง

รตันตรยัทีส่มบรูณ ์ทัง้พทุธรตันะ ธรรมรตันะ สงัฆรตันะทีเ่กดิขึน้ในโลก ผู้

ทีป่รารถนาทีจ่ะมเีมตตาจติปรารถนาถงึพระพทุธภมูกิด็ ีตามพระโพธสิตัว์

ก็ดี ก็เป็นสาวกของท่าน ก็บำ�เพ็ญปฏิบัติตาม ผู้ที่เห็นโทษเห็นทุกข์เห็น

ภัยในวัฏสงสาร ตามธรรมะคำ�สอนของพระพุทธเจ้า ปรารถนาพ้นทุกข์ก็

เดินในอริยมรรคมีองค์แปด ไม่ขัดกัน ในนิ้วมือของเรานี้แหละนิ้วนี้ก็ต่าง

กัน นิ้วนี้คือพระพุทธเจ้า ได้เป็นพระปัจเจกพุทธเจ้า เป็นพระอัครสาวก 

เป็นอสีติสาวก หรือเป็นว่าพระปฏิบัติพ้นทุกข์ เป็นพระอรหันต์ พระ

อริยบุคคล แตกต่างกันไปอย่างนี้ตามความเห็นของเราที่เราจะต้องการ

ปรารถนาที่จะเป็นอะไร ก็ตั้งใจสร้างบารมีธรรม

	 เมื่อเราอยู่ในความตั้งใจอย่างไร ปรารถนาอย่างไร เราก็ดำ�เนินตาม

ปฏิปทาอย่างนั้น อย่างเราต้องการความพ้นทุกข์ดับทุกข์ในจิตใจเพราะ

ว่าภัยความแก่ ความเจ็บ ความตายก็เป็นภัยที่รอเรา ที่เราจะข้ามพ้นไป

ไม่ได้ถ้าเราปฏิบัติไม่ถึง เราไม่ละอุปาทาน เราก็เกิดแก่เจ็บตายอยู่รํ่าไป 

ในฝ่ายเถรวาทท่านจึงสอนให้เห็นภัยในวัฏสงสารปฏิบัติตามคำ�สอนของ

พระพุทธเจ้า แล้วก็ปฏิบัติตามคำ�สอนของท่านที่ท่านสอนให้พ้นทุกข์ 

อุปาทานในขันธ์ห้า คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ การที่มี

อุปาทานในขันธ์ห้านี้มันเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ แม้เราจะปฏิบัติ อย่าง

เชน่ เวทนานปุสัสนาสตปิฏัฐานคอืการกำ�หนดรูใ้นเวทนาทำ�อยา่งไร เวทนา

นี้ก็เป็นเวทนาทางกายอย่างหนึ่ง เป็นเวทนาทางด้านจิตใจอย่างหนึ่ง

	 เมือ่เรามาปฏบิตัอิยูท่ีว่ดัหนองปา่พงหลวงพอ่ชาไม่ไดส้อนมาก ในเรือ่ง

๓๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

เวทนานปุสัสนา ทา่นก็ใหด้ใูหน้ัง่สมาธ ิบางครัง้มนัเจบ็มนัปวดก็ใหอ้ดทน

จนวา่เหงือ่มนัออกมาเปน็เมด็เทา่ขา้วโพดเมด็โปง้ๆ จะไม่ไหวแลว้กอ็ดทน 

อดทน ในทีส่ดุจติกม็กีำ�ลงักข็า้มเวทนาได ้จะเหน็วา่เวทนาเปน็อยา่งหนึง่

จิตเป็นอย่างหนึ่ง เราต้องทดสอบทดลองปฏิบัติ ลูกศิษย์ของหลวงปู่มั่น

ส่วนใหญ่แล้วทุกองค์ก็ต่อสู้กับทุกขเวทนาในการปฏิบัติ ในการนั่งสมาธิ 

ในการพิจารณาในกาย ก็ปฏิบัติจนว่าร่างกายนี้มีทุกขเวทนามากมันพอง

มันแดงแตก

	 ครบูาอาจารยท์ีส่ำ�คญัๆ ทา่นฝกึจติของทา่น เมือ่สมาธขิองทา่นมกีำ�ลงั

แลว้ทา่นฝกึพจิารณาแยกเวทนาขนัธน์ีอ้อก จติเปน็อยา่งหนึง่ เวทนาเปน็

อยา่งหนึง่ อนันีจ้ะตอ้งมกีำ�ลงัเหมอืนกนั ถา้เรามกีำ�ลงันอ้ยกต็อ้งฝกึไปที

ละนอ้ยกอ่น เมือ่มสีตัวม์ยีงุกดับา้งตวัหนึง่สองตวัเรากร็ูส้กึรำ�คาญ ตดัสนิ

ใจว่ายุงกัดไปเถอะทีเยอะๆ เราจะนั่งสมาธิสู้กับทุกขเวทนาบ้าง ยุงมา

กัดเป็นร้อยหลายร้อยก็ตาม เราก็อดทนได้ในเวทนานั้นเพราะว่าสติของ
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เราพิจารณาในเวทนา เห็นเวทนานั้นก็เกิดขึ้นมามันไม่ใช่ตัวตน เราก็ละ

อุปาทานได้ แม้ว่าละอุปาทานได้ชั่วคราวก็ตามก็จะเห็นว่าเวทนานี้เป็น

อย่างหนึ่ง จิตนี้เป็นอย่างหนึ่งคนละอันกัน แม้บางครั้งร่างกายก็เจ็บป่วย

มีโรคภัยไข้เจ็บขึ้นมา ปวดศีรษะก็ดี หรือว่าเป็นไข้ต่างๆ เกิดขึ้น เช่น ไข้

มาลาเรียก็ดี มีเวทนาขึ้นมามาก ในเรื่องหยูกยาก็รักษาไปตามอาการ

	 แต่ในเรื่องการพิจารณาก็ต้องพิจารณาว่า เวทนามันเกิดขึ้น เกิดขึ้น

ที่ไหน คนตายมีเวทนาไหม คนตายแล้วกระดูกมันเจ็บมันปวดไหม เขา

เอาไปเผาก็ไม่เห็นมันเจ็บปวดอะไร มีสติเข้ามาพิจารณาให้เห็นว่าเวทนา

นีม้ีไดเ้พราะมกีายนีแ่หละ ถา้กายรปูนีม้นัพงัไป เวทนาในกายนีก้็ไมม่ ีจติ

นี้ก็เข้าใจในธรรมะในเรื่องเวทนา ก็เกิดปีติ เกิดสมาธิแยกเวทนาออกไป

ได้ จิตก็เป็นอิสระจากเวทนา เห็นเวทนาก็สักแต่ว่าเป็นเวทนา ไม่ใช่สัตว์

บุคคล ตัวตนเราเขา คือภาวนาในเรื่องของเวทนา

	 เมื่อเวทนาความง่วง เราง่วงเหงาหาวนอนก็ดี เราปฏิบัติตามที่ครูบา

อาจารย์ได้สอนให้เราไม่นอน ฝึกแล้วมันก็ง่วง เมื่อง่วงเราก็ฝึก เมื่อง่วง

แกค้วามงว่งยงัไง เมือ่มนังว่ง ไม่ใหน้อนกท็ำ�ใหเ้กดิทกุขเวทนาขึน้เทา่นัน้

แหละ ร่างกายมันหิวมันก็ทุกข์ มันต้องการนอนไม่นอนมันก็ทุกข์ ก็ฝึก

อดนอนบ้าง หรือเราง่วงมากก็ไปอยู่ที่สูงๆ ก็จะทำ�ให้เกิดความกลัวขึ้น

มาความง่วงก็หายได้ หรือไปบ่อนํ้าเอาไม้พาดขึ้นไปนั่งสมาธิ จิตมีความ

รู้สึกกลัวว่าจะตกไป ความง่วงก็หายไปได้เหมือนกัน เราก็ได้รู้ว่าความ

ง่วงก็ไม่มีตัวมีตน ความรู้สึกง่วงคือความทุกขเวทนาที่เกิดขึ้นนี้ เราก็จะ

ได้เห็นแล้วก็พิจารณาให้ข้ามเวทนา

	 นี่เป็นเรื่องของเวทนาที่เกิดขึ้นทางกายนี้ ดูว่ามันเกิด เรามีความรู้สึก

อย่างไร สุขเวทนาไหม ทุกขเวทนาไหม หรือว่าไม่สุขไม่ทุกข์ ก็เพื่อให้

สติของเรามาอยู่กับกาย มาอยู่กับเวทนาที่เกิดขึ้นทางกาย หรือระบบใน

๔๐
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ประสาทในความรู้สึกต่างๆ ร่างกายนี้สติก็จะมาอยู่ตรงนี้ สติจะอยู่ใน

ปัจจุบันจะไม่ออกไปทางซ้ายทางขวา ทางหน้าทางหลัง ทางบนทางล่าง 

อดีตอนาคต จะอยู่ที่กายเพราะว่ามีสติอยู่ในปัจจุบัน พระพุทธเจ้าท่าน

สอนเรา ครูบาอาจารย์ก็สอนให้เรานำ�มาปฏิบัติ

	 ทีผ่า่นมาทีว่ดัหนองปา่พงมมีาลาเรยีชกุชมุ พระเจา้พระสงฆก์ป็ฏบิตัทิี่

นั้น หลวงปู่ก็พานำ�พาอดพาทน เป็นมาลาเรียกันแทบทุกรูป ต่อมาก็มา

อยู่วัดมาบจันทร์นี่ สุภัททะบรรพตนี่มาลาเรียก็ชุกชุมมาก พระเณรอยู่ที่

นี่ก็ยอมตายยอมเสียสละชีวิต เพราะว่ามีโรคร้ายแรงไม่แน่ว่าชีวิตเราจะ

รอดหรอืเปลา่ ยงุมาลาเรยีทัง้หลาย กต็อ้งอดทนตอ่สูก้บัมนัตอ่ทกุขเวทนา 

ครบูาอาจารยม์าเยีย่มทา่นก็ใหธ้รรมะ หลวงปูช่านีอ้ยูว่ดัหนองปา่พงทา่นก็

เอา... ถ้าเกิดผมตายท่านก็เผาผม ถ้าเกิดท่านตายผมจะเผาเอง เอาเป็น

วา่สูก้นัดว้ยความตายเลย เอาความตายนีเ้ปน็เดมิพนั เพราะปฏบิตันิีท้า่น

บอกว่าจะหาธรรมะผ่านทั้งปากเสือ หลุมผี ไข้มาลาเรีย ความตายต่างๆ  

กว่าจะมีธรรมะมาสอนพวกท่านไม่ใช่เกิดขึ้นมาง่ายๆ นี้เป็นโอกาสที่ดีว่า

เมื่อพระได้มาฝึกฝนอบรม ท่านมีเวทนาเกิดขึ้นท่านก็ไม่ไปหาหมอง่ายๆ 

อดทน อดทนพิจารณาดูเสียก่อน ดูเวทนาที่เกิดขึ้นนั้นแหละในร่างกาย

นั้นแหละ ถ้าเป็นสุขเวทนามันจะเพลิน ถ้าทุกขเวทนาเกิดขึ้นแล้วมันก็

จะเกดิปญัญาพจิารณา ทีเ่ปน็หมอบอกวา่ทำ�ไมทา่นปลอ่ยใหโ้รคเปน็หนกั

เหลือเกินถึงมาหาหมอนี้มันรักษายาก แต่พระกรรมฐานท่านจะเรียนรู้ใน

เรื่องของเวทนา

	 เพราะฉะนั้น พระปฏิบัติ พระกรรมฐาน ท่านฝึกหัดอยู่ในป่ามีความ

อดทนอดกลั้นต่อทุกขเวทนานั้น ก็จะได้เอาเวทนานั้นเป็นอารมณ์ของ

กรรมฐานในการพจิารณาใหม้สีต ิทีค่รบูาอาจารย์ใหก้ำ�ลงัใจเพราะทีน่ีค่รบูา

อาจารย์ท่านมา ให้เราถางป่าบ้าง เอาไม้ออกบ้างให้ยุงมันน้อยๆ หน่อย 
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ท่านมาเห็นโอ้… ถ้ากลัวมาลาเรียแล้วมาอยู่ป่าทำ�ไม กลัวตายมาอยู่ป่า

ทำ�ไม ใหก้ำ�ลงัใจใหธ้รรมะอยา่ไปกลวั ถงึจะเปน็หลายครัง้ก็ใหอ้ดทนตอ่สู้

ปฏบิตัพิจิารณาโดยใชก้รรมฐาน ใหจ้ติของเราสงบแลว้พจิารณาทัง้กายทัง้

เวทนา สอนให้มีความอดทน... อดทน...

	 เพราะฉะนั้น ในสายที่ว่าให้พ้นทุกข์ อดทนถือธุดงควัตร ท่านก็ฉันมื้อ

เดียว บางองค์ก็ไม่ฉันสี่สิบเก้าวัน ฉันแต่นํ้าปานะ หรือว่าอดนอนตลอด

สามเดือนก็มีก็ฝึก แต่นี่ก็ไม่ได้เป็นกฎระเบียบที่จะบังคับตายตัว บาง

องค์ท่านก็มีกำ�ลังไม่ฉันข้าวสี่สิบเก้าวัน หกสิบวัน สิบห้าวันฉันครั้งหนึ่ง

กม็ ีคอืทา่นจะฝกึใหรู้ใ้นเรือ่งของมชัฌมิาปฏปิทา บางองคก์อ็าจจะไมฉ่นั

นํ้าปานะทั้งพรรษา หรือว่าวัดป่าพงก็สิบห้าวันฉันครั้งหนึ่ง ครูบาอาจารย์

ของหลวงปู่ชาท่านว่าฉันนํ้าปานะมากๆ เดี๋ยวจะติด ท่านว่าอย่างนั้น นํ้า

หวานนํ้าตาลนี่ต้องสิบห้าวัน ที่วัดหนองป่าพงนั้นทั่วๆ ไปสมัยนั้นก็ฉัน

ได้เป็นบอระเพ็ดเป็นยาสมุนไพรทุกวันๆ สมัยนั้นหลวงพ่อทองรัตน์ ซึ่ง

เป็นอาจารย์หลวงปู่ชา ลูกศิษย์หลวงปู่มั่นไปอยู่กับหลวงปู่มั่น หลวงปู่

มั่นก็สอนให้ฉันน้อย นอนน้อย ปฏิบัติให้มาก ท่านฟังแค่นั้นท่านก็หยุด 

อดอาหารเลยไม่ฉันสิบห้าวันผอม นํ้าปานะ นํ้าตาล นํ้าหวานก็ไม่มี พอ

ลงปาฏิโมกข์ท่านก็ขอโอกาสหลวงปู่มั่นถอดจีวรออก บอกหลวงปู่ครูบา

อาจารย์สอนให้ฉันน้อยดูซิมันจะตาย หลวงปู่บอกก็ให้รู้จักซิ ฉันน้อยๆ 

ก็ดีเป็นการฝึกนั่นเอง ฝึกในการดูเวทนา ในเรื่องของร่างกายเพื่อให้จิต

มีกำ�ลังที่เข้มแข็ง

	 เวทนาทางจิตนี่เราก็คงเข้าใจแล้ว เรื่องของความรู้สึกเป็นอย่างไร เรา

รูส้กึสขุอยา่งไร เราทกุขอ์ยา่งไร สขุทกุขเ์กดิจากอะไร เรากเ็หน็ทกุขเวทนา

เกดิขึน้เพราะความไมช่อบใจ สขุเวทนาเกดิขึน้กเ็พราะวา่การทีเ่ราชอบใจ

ในอารมณ์ เราก็ดูว่าสุขทุกข์นี้ก่อนหน้านี้ก็ไม่เกิด ขณะนี้เกิดอยู่ ต่อไปก็

๔๒
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ไม่มีเหลือ ดับไป ปัจจุบันก็เกิดดับ เมื่อมีสติอยู่อย่างนี้ก็จะเห็นความเกิด

ความดับของเวทนานั้นดับไป เกิดขึ้นดับไป ตั้งอยู่ดับไปอย่างนี้เรื่อย เรา

มีสติพิจารณาก็เห็นว่าเวทนานี้ก็เป็นธรรมชาติอันหนึ่ง เกิดขึ้นเพราะว่า

อาศัยเหตุอาศัยปัจจัย หมดเหตุหมดปัจจัยก็ดับไป คือว่าธรรมทั้งหลาย

นี้มีเหตุเป็นแดนเกิด พระพุทธเจ้าตรัสอย่างนั้น เห็นความดับไป ความ

เกิดขึ้น ตั้งอยู่แล้วก็ดับไปเป็นอย่างนั้น

	 เมื่อเราปฏิบัติเริ่มต้นเราก็จะต้องมีสติอยู่ในกาย เมื่อเราเกิดโรคภัยไข้

เจบ็มากขึน้ เรากม็สีตอิยู่ในกาย ดลูมหายใจจนสงบ สงบแลว้เนีย่มนักจ็ะ

แยกจากเวทนาได้โดยสมาธิ แล้วเราก็มาพิจารณาในเวทนานั้นก็จะแยก

เวทนานั้นอีกด้วยปัญญา เห็นเวทนานั้นไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน

	 จากการปฏบิตั ิกม็อีะไรทีจ่ะถามไหมเรือ่งเวทนา ใหโ้อกาสสนทนาบา้ง

	 ภิกษุณี : เวทนาทางจิตเกิดขึ้นอย่างไร

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: ตาเหน็รปู หฟูงัเสยีง จมกูดมกลิน่ ลิน้สมัผสัรส 

กายถูกต้องโผฏฐัพพะ รู้ธรรมารมณ์ด้วยใจ อายตนะภายในกับภายนอก

กระทบกันเกิดเวทนาเรียกว่าผัสสะ ผัสสะกระทบกันเป็นปัจจัยให้เกิด

เวทนา สขุเวทนา ทกุขเวทนา อเุบกขาเวทนา เวทนานีเ่มือ่มนัเกดิขึน้แลว้

จิตไปยึดถือมีคำ�ว่า “เรา” แล้วเวทนานั้นเกิดตัณหา ตัณหาเกิดอุปาทาน 

เกิดภพ เกิดชาติ ก็เพราะผัสสะ มีตาดี มีรูปเกิดขึ้น เกิดวิญญาณขึ้นมา 

เกิดรับรู้ เกิดความรู้สึกมีตัวเราเกิดขึ้น มีของเราเกิดขึ้น เป็นเหตุให้เกิด

ความทกุขข์ึน้ เกดิสขุทกุขเวทนา เกดิตณัหาอปุาทาน เกดิภพเกดิชาตขิึน้

	 เราตอ้งตามดคูวามรูส้กึของเราวา่เราเปน็สขุ หรอืเปน็ทกุขอ์ยา่งไร ตาม

ดูจิตของเรา ตอนนี้จิตของเรามีสุขไหม มีทุกข์ไหม หรือไม่สุขไม่ทุกข์

เพราะเหตอุะไร ตามดคูวามรูส้กึของเรา เมือ่เราไดร้บัรูเ้รือ่งราวตา่งๆ เขา้

มาแล้ว ตา หู จมูก ลิ้น กายส่งไปที่ใจ ใจมีความรู้สึกอย่างไร เราต้องมี
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ความรูต้วั การปฏบิตันิีก้จ็ะเหมอืนกนัคอืใหเ้รามสีตดิทูีจ่ติ สตดิทูีจ่ติวา่จติ

ของเรามคีวามรูส้กึอยา่งไร จติของเรามรีาคะไหม มีโทสะ โมหะไหม หรอื

จิตปราศจากราคะ โทสะ โมหะ จิตของเรามีความยินดียินร้ายไหม อะไร

เกิดขึ้นในจิตเราก็ดู มีสติเฝ้าดูจิตของเรา จิตมีสุขมีทุกข์ไหม มันก็เป็น

อย่างเดียวกัน เวทนาหรือว่าจิตตา ก็ต่อเนื่องกัน

	 ดังนั้น ครูบาอาจารย์สอนให้เรามีสติตามรักษาจิต ให้เรารู้จิตของเรา

มีอารมณ์อย่างไรมีความอยากหรือเปล่า มีความโกรธไหม มีความเกลียด

ไหม ความรักความชังไหมก็ดู เพราะว่าอันนี้ก็เป็นอารมณ์เป็นเวทนาที่

เกิดขึ้นทางจิตนั้นนะ สุขก็ดี ทุกข์ก็ดี อุเบกขาก็ดี ก็มีเหตุมีปัจจัย เราก็

อดทนก่อน เราพิจารณาไม่ได้ก็อดทน อดทนอดกลั้น ขันติ ต้องฝึกจิต

ในการกำ�หนดพจิารณาจนเราเหน็วา่เวทนาเปน็สว่นหนึง่จติเปน็สว่นหนึง่ 

หรือจิตมีโลภ มีโกรธ มีหลงขึ้นก็รู้จักและดับไป นักปฏิบัติต้องตามดูว่า

อารมณ์ ยกตัวอย่างว่า คนตกต้นไม้ ตกมาจากยอดไม้นั้นน่ะแป็บเดียว

ก็ถึงดินมีความทุกข์แล้ว เราจะพิจารณาให้รู้ว่าอวิชชาเป็นปัจจัยให้เกิด

สงัขาร สงัขารเปน็ปจัจยัใหเ้กดิวญิญาณ วญิญาณเปน็ปจัจยัใหเ้กดินามรปู 

นามรูปเป็นปัจจัยทำ�ให้เกิดผัสสะ ผัสสะเป็นปัจจัยให้เกิดเวทนา เวทนา

ทำ�ให้เกิดตัณหา เกิดภพ เกิดชาติ เราจะไม่แยกจากกัน

	 อารมณ์เกิดขึ้นมามันกระทบปุ๊บเกิดทุกข์แล้ว ชอบใจแล้ว ไม่ชอบใจ

แล้ว ชอบก็เป็นทุกข์น้อย ไม่ชอบก็เป็นทุกข์มาก เราก็ดู ดูสุขเกิดขึ้น

แล้วทุกข์เกิดขึ้นแล้ว ตรงนี้ไม่สุขไม่ทุกข์นะ สติของเราก็จะได้ฝึกอยู่ใน

การปฏบิตั ิเมือ่เราฝกึเอาสตมิาดทูีจ่ติกจ็ะเหน็วา่ตามดรูกัษาจติของเรา ผู้

ใดตามรักษาจิตของตน ผู้นั้นก็จะพ้นจากบ่วงของมารหรือว่าความทุกข์ 

ตามดูจิตเฝ้าดูจิตของเรา มีสุขอย่างไรทุกข์อย่างไร มีราคะ โทสะ โมหะ

เป็นอย่างไร ปราศจากราคะ โทสะ โมหะเป็นอย่างไร เราก็ดู ศึกษาดูว่า

๔๔
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ทุกขเวทนานี้ความทุกข์เราก็เคยมี ความสุขก็เคยมี ความไม่สุขไม่ทุกข์

ก็เคยมี แต่มันอยู่ไหม มันอยู่ที่ไหน มันเกิดขึ้นตั้งอยู่ดับไป เกิดขึ้นตั้ง

อยู่แล้วก็ดับไป ดับไป เป็นอย่างนี้ เราก็เรียนรู้เข้าใจเรื่องของเวทนาให้

ถ่องแท้ชัดเจน หรือให้เห็นเวทนานั้นไม่เที่ยง เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

	 อารมณ์ของวิปัสสนา คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นเรื่องของเวทนา 

สุขเวทนา ทุกขเวทนา อุเบกขาเวทนา เกิดขึ้นทางด้านร่างกายทางด้าน

ของจิตใจ เพราะจิตใจรวดเร็ว นักปฏิบัติอยู่คนเดียวก็มีสุขทุกขเวทนา

อย่างหนึ่ง อยู่ในสังคมมีคนมาก็เป็นอารมณ์ อารมณ์มาก็มีอารมณ์ จิตก็

รับรู้อารมณ์นั้นมาก็จะมองเห็นเป็นเรื่องตัวตนไป มีรูปมีนาม เป็นตัวเรา

ตวัเขา แตเ่มือ่พจิารณาเหน็อยา่งนีก้เ็หน็วา่ไมม่เีราไมม่เีขา สกัแตว่า่เวทนา 

การปฏบิตันิีเ้ราเหน็วาจากด็ทีีห่ลวงพอ่ชาสอนวา่ดจูติ หรอืบรกิรรมภาวนา 

มีสติบริกรรมภาวนาไว้นะ เตือนตนเองไว้ พิจารณาร่างกายไว้ เราเกิดมา

กี่ปี แล้วอีกกี่ปีเราจะตาย ถ้าอายุเจ็ดสิบห้าปีตัวเราจะตาย เราเหลือกี่ปี กี่

เดือน กี่วัน ตอนนี้เราอายุกี่ปี กี่เดือน กี่วัน

	 เรากเ็ตอืนตวัเองอยา่งทีเ่ราเคยศกึษามา เราเกดิเปน็มนษุยก์็โชคดแีลว้ 

เรามีกรรมเป็นของๆ ตน ต่างๆ ก็จะต่อเนื่องกัน เพื่อให้เราไม่ประมาท 

เพื่อให้เราตั้งใจปฏิบัติ มีสติบริกรรมภาวนาให้จิตสงบ เมื่อจิตสงบนี้เรา

จะมาดูกายเห็นสักแต่ว่ากาย จิตสงบมาดูเรื่องเวทนาเราก็จะเห็นเวทนา

ชัดแค่นั้น เราก็มาทำ�สมาธิให้จิตสงบโดยมีศีลห้า ศีลแปด ศีลสิบ ศีลสอง

ร้อยยี่สิบเจ็ด ศีลของภิกษุณีเป็นพื้นฐาน มีข้อวัตรปฏิบัติเพื่อให้มีกำ�ลังที่

จะส่งมาให้มาปฏิบัติ เพื่อให้เกิดสมาธิขึ้นมาพิจารณาในกายนี้ ในเวทนา 

ในจิตจะได้เกิดปัญญา

	 การปฏิบัตินี้เรามีสมาธิแล้ว หรือในบางครั้งเราจะดูจิตทุกครั้งเลยให้

เข้าใจเราก็ทำ�ได้ยาก ถ้าดูเวทนาให้เข้าใจเรื่องเวทนา อันนี้เราก็ทำ�ได้ยาก
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เหมือนกัน เพราะว่าสมาธิเราเกิดขึ้นเป็นบางครั้ง

	 เพราะฉะนั้น ครูบาอาจารย์จึงสอนว่า เมื่อเรามีสมาธิแล้วมีกำ�ลังสมาธิ

ดแีลว้ ทา่นกส็อนใหเ้รามาพจิารณาในรา่งกายเปน็หลกัเสยีกอ่น เพราะวา่

คนเรายึดก็ยึดในกาย เวทนามันเกิดขึ้นก็เพราะว่าเรายึดอยู่ในกาย จิตที่

จะเป็นสุขเป็นทุกข์ หรือสุขทุกขเวทนาเกิดขึ้นเพราะเรายึดในกายว่าเป็น

เรา ยึดว่ามีเขามีเรา มีสัตว์บุคคลเราเขา มันเป็นตัวแรกก่อน ก็ต้องมาฝึก

พิจารณากายนี้ให้มันเข้าใจชัดเสียก่อน ถ้ากายเข้าใจชัด เรื่องเวทนาก็จะ

ค่อยๆ ชัดเจนไป เรื่องจิตก็จะชัดเจนไปตามลำ�ดับ

	 เรื่องของธรรมะก็จะละเอียดมาก ธรรมะอะไร สิ่งที่เกิดก็เป็นธรรมะ

ทั้งนั้น สิ่งที่เป็นกุศลก็ธรรมะ อกุศลก็ธรรมะ เป็นกลางๆ ก็เป็นธรรมะ 

มรรคมีองค์แปดก็ธรรมะ ทุกข์ที่เกิดก็เป็นธรรมะ นิวรณ์ห้าเป็นธรรมะ 

ทุกอย่างเป็นธรรมะหมด ก็จิตจะต้องมีกำ�ลังมีสติ มีสมาธิมาก มีปัญญา

อยา่งละเอยีดมากถงึจะมองเหน็ทกุอยา่งเปน็ธรรมะทัง้นัน้ ใครวา่ก็ไม่โกรธ

เพราะมองเปน็ธรรมะ ธรรมะเกดิขึน้ในใจอนันีก้ล็ะเอยีด จติมสีต ิมสีมาธ ิ

มีปัญญานั่นเอง

	 พระองค์ ได้เทศน์สอนในเรื่องสติปัฏฐานสูตร คือเป็นธรรมะที่จะ

พิจารณาปฏิบัติเพื่อจะให้เราแก้ทุกข์ทางจิตใจ ไม่ให้จิตของเรามีความ

ยินดีหรือจิตของเรายินร้าย ให้จิตของเราอยู่ตรงกลาง เห็นความเกิดขึ้น 

ตั้งอยู่แล้วก็ดับไปอยู่ข้างหน้า ตรงนี้เป็นทางที่เราจะได้เห็นธรรมะ หลวง

พอ่ชากส็อนวา่เมือ่เราปฏบิตัิไมย่นิดีไมย่นิรา้ย ตรงนีเ้องเราจะเหน็ธรรมะ 

ไม่ไดอ้ยู่ไกล ไม่ไดอ้ยูต่รงโนน้อยูต่รงนี ้การปฏบิตัอิยูท่ีก่ายกบัอยูท่ี่ใจ เอา

จิตที่สงบแล้วนั้นมาพิจารณากายก่อน เห็นชัดไม่ยินดีไม่ยินร้ายก็จะเห็น

ธรรมะ

	 ภกิษณุ ี: ความรูส้กึตวัตนโดยทัว่ไปเกดิจากกายมากกวา่ หรอืเกดิจาก

๔๖
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จิตมากกว่า

	 พระอาจารย์อนันต ์ : ความรู้สึกมีตัวตนนี้ กายนี้เราจะมองเห็นได้

ชัดเจนเป็นรูปเป็นร่าง ส่วนเรื่องของเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนี้ก็

เป็นเรื่องของนามธรรม ก็จะเป็นเรื่องของรูปธรรมกับนามธรรม คราวนี้

จิตยึดทั้งสองอย่าง ยึดทั้งรูปธรรมด้วยยึดทั้งนามธรรมด้วย แต่เมื่อเราจะ

มาพิจารณา ถ้ากำ�ลังของเราดี กำ�ลังสติ กำ�ลังสมาธิ ศีล สมาธิ ปัญญาเรา

กำ�ลังดี เราพิจารณาในส่วนของนามธรรม เราเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เห็นพยัพแดดเป็นพยัพแดดเท่านั้นเอง มองไปเป็นสิ่งลวงตา สำ�เร็จเป็น

พระอรหันต์ก็มี อย่างนี้เป็นต้น คือพิจารณาในส่วนนามธรรม จิตมีกำ�ลัง

แล้วก็เห็นได้ แต่ว่าในเบื้องต้นเห็นง่ายๆ ว่าจิตมันไปยึดในกาย เป็นตัว

เป็นตน เป็นเราเป็นเขา อะไรก็เพื่อกายนี้ ห่วงก็เพื่อกายนี้ จริงๆ แล้ว

กายนี้เขาก็ไม่ได้ว่าเป็นอะไร แต่ว่าจิตที่หลงต่างหากที่ไปยึดกายเป็นตัว

เป็นตน กายนี้ก็เป็นก้อนไม่สวยไม่งาม เป็นก้อนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

แต่จิตที่มีความหลงเข้าใจว่าสวยงาม เข้าใจว่าเป็นนิจจัง สุขัง อัตตา เป็น

ตัวเรา ก็เลยเกิดความทุกข์ขึ้นมาในใจ พอจะเข้าใจไหม

	 ภิกษุณี : ขอให้มีเวลาพิจารณาก่อน... ความเห็นของภิกษุณีว่าเวลา

นี้ชาวตะวันตกเกิดความทุกข์ที่จิตมากกว่าที่กายกับเวทนา เพราะว่าชีวิต

มีสุขสบายเยอะ เพราะว่ามีอารมณ์มาก กลับจากที่ทำ�งานไม่เคยมีเวลา

พิจารณาอารมณ์

	 พระอาจารย์อนันต์ : นั่นมันก็เกี่ยวกับเรื่องของกาย เราไปทำ�งาน

เยอะๆ เพือ่อะไร เราไปทำ�งานเยอะๆ กเ็พือ่หลอ่เลีย้งกายนีต้อ้งการปจัจยั 

ต้องการเงิน ต้องการอาหาร ต้องการเครื่องอยู่อาศัย ก็เพราะกายนี้เอง 

กายนี้เป็นก้อนทุกข์อย่างนี้ เพราะฉะนั้นจึงรับอารมณ์มา รับรู้อารมณ์มา

ก็เกิดความทุกข์ขึ้นทางใจ ทุกข์เกิดขึ้นทางใจนี้เกิดขึ้นก็พิจารณาว่าทุกข์
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นีเ้กดิขึน้เหมอืนกบัจติของเรานีน้ำ�เรามาเกดิ เมือ่มาเกดิกต็อ้งมรีา่งกายนี้

ขึ้นมา ร่างกายนี้ก็ต้องทำ�งานต้องมารับรู้อารมณ์อีก ก็ต้องมาแก่ แก่แล้ว

เจ็บ มันก็ทุกข์ทางกายทุกข์ทางใจ กลัวตายก็มาทุกข์ทางใจ ก็เพราะจิต

นั้นเอง อันดับแรกมันมายึดอยู่ในกาย

	 ภกิษณุ ี: ถา้อยู่ในปา่กจ็ะมคีวามรูส้กึทางกายเวทนา ถา้อยูก่บัคนกจ็ะ

มีอารมณ์เข้ามาเกี่ยวข้อง

	 พระอาจารย์อนันต์ : อันนี้คือตัวต้นมันก็คือกายนี้ แต่ว่าก็จะมอง

เข้าไปเมื่อเรามองดูจิตเราก็จะเห็นว่าเรายึดถืออะไร เรายึดถือว่ามันทุกข์ 

เราก็ปล่อยวางในความคิด ปล่อยวางในความเห็น ปล่อยวางในเรา ปล่อย

วางในเขาใหเ้กดิความวา่งขึน้ ไมม่เีราไมม่เีขา มคีวามคดิของเรามคีวามคดิ

ของเขาต่างๆ มีเรามีเขามันทุกข์ พิจารณาให้มันไม่มีเราให้เป็นความว่าง

	 หลวงปู่ชาจึงสอนว่าสิ่งใดๆ สำ�คัญก็จริงอยู่ แต่ว่าความปล่อยวางนั้น

สำ�คัญกว่า คนเราทุกข์เพราะว่ามีความยึดมั่นถือมั่น ความยึดมั่นถือมั่น

เกดิขึน้มาความทกุขก์เ็กดิขึน้มาในจตินัน่แหละ ถา้เราปลอ่ยวางไมย่ดึมัน่

ถอืมัน่ความทกุขก์็ไมม่ ีเพราะฉะนัน้ ทา่นจงึสอนใหเ้ราปลอ่ยวางในความ

ยึดถือในเราในเขา

	 ภกิษณุี : พยายามเขา้ใจวา่ อาจารยบ์อกวา่ทกุอยา่งจะยอ้นกลบัมาอยู่

ในกาย เกิดจากกาย ยกตัวอย่างที่พยายามจะเข้าใจคือ ใครจะมาว่าเรา 

นินทาเรา ด่าว่าเรา เราจะถือว่าสิ่งเหล่านี้มันเป็นเสียงที่เกิดกระทบกับหู

เกดิวญิญาณ แลว้มนัเปน็เรือ่งของกาย อยา่งนีจ้ะเปน็ลกัษณะทีพ่จิารณา

ได้ไหม

	 พระอาจารย์อนันต ์ : ได้ จริงๆ แล้วในการพิจารณาถ้าเสียงที่เขา

ว่าเรากระทบเราได้ยิน ได้ยินสักแต่ว่าได้ยิน ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัวตน เรา

เขา สักแต่ว่าได้ยินจบ พิจารณาเห็นเป็นวิญญาณ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

๔๘
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ไม่ยึดมั่นถือมั่น สักแต่ว่าได้ยินแล้วก็ไม่ทุกข์ แต่เมื่อเราได้ยินแล้วเราจะ

พิจารณาสักแต่ว่าได้ยินไม่ทัน ได้ยินปุ๊ปเข้ามาแล้วยินดีแล้วยินร้ายแล้ว 

จิตก็รู้แล้วยินดียินร้ายแล้ว ก็บอกว่ายินดีไม่เที่ยงนะ ยินร้ายไม่เที่ยงนะ 

จิตก็สงบลงได้ก็ใช้ได้ แต่ว่าถ้าเกิดยินดียินร้ายมันมีกำ�ลังมากขึ้น ก็ต้อง

ดูยินดียินร้าย สุขเวทนาเกิดมาแล้ว ทุกขเวทนาเกิดมาแล้ว ดูได้อย่างนี้

มันก็เห็น ก็ใช้ได้ แต่ดูอย่างนี้มันก็ไม่เห็นอีก มันมีกำ�ลังมากเหลือเกิน

เป็นตัวเป็นตน ก็ต้องมาดูที่กายแล้ว นี่จะโกรธทำ�ไมจะเกลียดทำ�ไม มัน

ต้องตาย จะรักทำ�ไม มันเป็นของไม่สวยไม่งาม มันก็พิจารณา พิจารณา

จุดตรงไหนก็ได้ให้เห็นเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาก็ใช้ได้หมด

	 ดูร่างกายของเรานั่นแหละ ทีแรกก็พิจารณาให้เห็นเป็นอสุภะ ให้เห็น

เป็นธาตุ เห็นไม่ใช่ตัวตนก็พิจารณามัน ต่อมาถ้าเกิดว่าเรานักปฏิบัติยินดี

เกิดความยินดีขึ้น เกิดเห็นเวทนาสุขเวทนาทุกขเวทนา อาจจะมาจับที่

ร่างกาย ร่างกายนี้ก็กระดูกนะ ร่างกายคนอื่นก็กระดูกนะ ปัญญาก็เกิด 

สุขเวทนาที่มันชอบก็หายไปเลย มันก็วางอุเบกขาได้ เกิดปีติ เกิดสมาธิ

ขึ้นได้ เพราะมันเห็นมีตัวตน กระดูกเป็นธาตุ ก็พิจารณาในเวทนานั้นจะ

เห็นชัด เพราะว่าเห็นจิตมันยินดียินร้ายจะบอกจิตมันไม่เที่ยงนะ มันยัง

ไม่ฟังก็สอนมันก่อน ต่อไปมันเชื่อฟังแล้ว จิตมันได้รับรู้อารมณ์เข้ามา 

บอกมันไม่เที่ยงไม่แน่นะ อย่าไปยึดมั่นถือมั่น มันยอมรับได้ก็ปล่อยวาง

ในอารมณ์ทั้งหลาย... ก็คิดว่าช่วงบ่ายนี้คงจะพอซะก่อน
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ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน...

การระลึกรู้อยู่ที่จิต ๖ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 มาถึงการปฏิบัติในการเจริญซึ่งสมาธิภาวนานี้ ให้เรามีสติในการรักษา

จติใจของเรา เพราะจตินีเ้ปน็ผูท้ีร่บัรูใ้นอารมณท์ัง้หลาย เรามตีา มหี ูจมกู 

ลิ้น กาย และก็ใจ เรียกว่าอายตนะภายใน รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ์เป็นอายตนะภายนอก เมื่ออายตนะภายนอกนี้มีการกระทบ 

หรอืวา่ผสัสะกบัอายตนะภายใน มตีาเหน็รปูเปน็ตน้ จะเกดิวญิญาณ เกดิ

ความรู้สึกขึ้นมาทางอายตนะต่างๆ เกิดการได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รู้รส รู้

ความเย็น ความร้อน ความอ่อน ความแข็ง เกิดความรู้สึกขึ้น หรือว่ามี

ธรรมะอารมณ์ หรือธรรมารมณ์เกิดขึ้นที่ใจ ก็จะเกิดมโนวิญญาณขึ้น

	 เมื่ออายตนะภายในภายนอกมีผัสสะ หรือการกระทบกันขึ้น ก็เกิด
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วญิญาณ วญิญาณนีเ้รากจ็ะรบัรูไ้ดเ้ขา้ไปถงึทีจ่ติใจ จติใจกจ็ะมคีวามรูส้กึ

ทีเ่ปน็สขุหรอืเปน็ทกุข ์หรอืไมส่ขุไมท่กุขเ์กดิขึน้มา คราวนีเ้รากจ็ะตอ้งเอา

ผูรู้น้ัน้อบรมจติใจ เพราะจติใจนีถ้า้ไมม่ผีูท้ีค่วบคมุดแูลกเ็หมอืนเดก็ที่ไมม่ี

ผู้ปกครองนั้นแหละ... ก็จะไม่มีความรู้สึกผิดชอบชั่วดีต่างๆ ได้ จิตใจ

ถ้าไม่มีผู้ที่คอยควบคุมแล้วก็เป็นจิตใจที่เหมือนกับเด็กอนาถาไป ขาด

ที่พึ่งที่พิง เราจะต้องเอาผู้รู้นั้นมาอบรมจิตของเรานี้แหละให้เกิดความรู้ 

ความเห็นที่ถูกต้อง เพราะถ้าว่าจิตนั้นยังมีความเห็นผิดก็เป็นขบวนการ

ใหเ้กดิความทกุขข์ึน้มา ทีว่า่ความสขุนัน้กย็งัจะเปน็เหตใุหเ้กดิความทกุข์

ขึ้นมาอีก เพราะเป็นความสุขที่เนื่องด้วยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ์ อันเป็นที่พอใจปรารถนา ยังไม่สงบ เมื่อเราได้รับรู้ในอารมณ์

ที่เข้ามา ต้องมาฝึกจิตของเราไม่ให้มีความรู้สึกยินดี หรือยินร้าย

	 ถ้าเราฝึกจิตของเราไม่ให้ยินดีไม่ให้ยินร้ายได้ จิตก็เกิดความสงบเห็น

ธรรมะที่เกิดขึ้น เสียงที่มากระทบกับหูของเรานั้นก็เกิดดับ ตาเห็นรูปก็

เกิดดับ อายตนะภายในภายนอกกระทบกันแล้วเกิดวิญญาณขึ้นมาก็เกิด

ดับ ถ้าสติของเรารู้เท่าทัน ก็เห็นมีแต่ว่าความเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไป 

ไม่มีตัวไม่มีตน ไม่มีสัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา เราก็มาสังเกตจิตใจของ

เราว่าเป็นอย่างไร

๕๒

มาดี	 เพราะมี	 พุทโธ

อยู่ดี	 เพราะมี	 พุทโธ

ไปดี	 เพราะมี	 พุทโธ



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 เมือ่เราฝกึจติโดยใชป้ญัญาอบรมจติของเราโดยการพจิารณา จะเหน็วา่

ทกุสิง่ทกุอยา่งนัน้เปน็ความวา่ง รปูนีก้ว็า่ง นามกว็า่ง เปน็แตม่ปีจัจยัปรงุ

แตง่ขึน้มากเ็กดิขึน้ ตัง้อยู ่แลว้กด็บัไป แทจ้รงิแลว้หาตวัหาตนอะไรทีเ่ปน็

ถาวรไม่ได้ ความรู้สึกที่เป็นสุขเกิดขึ้นมา เราก็เฝ้าดูว่าความรู้สึกสุขนี้ก็ไม่

แน่ไม่เที่ยง เมื่อจิตใจของเรามีความรู้สึกที่ชัง ที่โกรธ  ที่เกลียด ที่กลัว 

เกิดความทุกข์ขึ้นมาก็บอกว่าความทุกข์นี้ก็ไม่เที่ยง เราไม่เป็นเจ้าของ

ความทุกข์นั้น ปล่อยให้ความทุกข์นั้นเป็นธรรมชาติไปของเขาอย่างนั้น 

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไปนี้เราก็ต้องมีสติรักษาใจของเรา อบรมใจของ

เรา

	 ทา่นเปรยีบเหมอืนกบัวา่ตน้ขา้วนัน้นะ่กเ็ปน็อาหารของววั เจา้ของตอ้ง

คอยดวูา่ววันัน้คอยดมูนัจะไปกนิตน้ขา้วทำ�ไรน่าใหเ้สยีหาย ถา้เผลอเมือ่ไร

ววัเขากจ็ะไปกนิตน้ขา้วในนานัน้แหละ่ จตินีก้เ็หมอืนกนัถา้เราเผลอเมือ่ไร

เขากจ็ะไปยดึถอืในอารมณท์ีเ่ขา้มา ฉะนัน้ วนัๆ หนึง่นีเ้รากร็บัรูใ้นอารมณ์

มามากทเีดยีว ทัง้ทีเ่ราไปอยูท่ีท่ำ�งานหรอืเรามาปฏบิตัภิาวนา ตาเรากเ็หน็

รูป หูก็ฟังเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นสัมผัสรส กายถูกต้องโผฏฐัพพะ บาง

ครั้งเราอยู่เงียบๆ ก็เกิดความรู้สึกนึกคิดขึ้นมาเป็นธรรมารมณ์เกิดขึ้นมา

ที่ใจ ใจเมื่อรับรู้อารมณ์แล้วไม่มีสติควบคุมก็จะวิ่งไปในอารมณ์นั้นๆ ไป

ยึดมั่นถือมั่นในอารมณ์นั้นมาเป็นตัวเป็นตน เกิดความรู้สึกขึ้นมาที่จิตใจ

นั้นแหละ

	 เมื่อเป็นนักปฏิบัติก็ต้องมาเฝ้าดู ผู้ใดตามรักษาจิตของตน ผู้นั้นก็จะ

พน้จากบว่งของมาร เฝา้ดใูนจติ ตามดจูติพจิารณาใหเ้หน็วา่รปูจรงิๆ นัน้

ก็ไม่มี... มีปัจจัยปรุงแต่งกันมานั้นแหละ ในที่สุดก็แตกสลายเป็นความ

ว่างไป ตัวเรานี้ก็ไม่มี ความรู้สึกที่ได้ยินได้เห็นนั้นก็ไม่มี มันเป็นเพียง

การกระทบกบัผสัสะชัว่คราวหาตวัหาตนไม่ได ้พจิารณาใหจ้ติของเราเหน็
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ความว่างในสรรพสิ่งทั้งหลาย แม้ในจิตใจก็ให้เห็นว่าจิตนั้นก็ว่างเหมือน

กันไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนของเรา เช่นนี้ปัญญาก็เกิดขึ้นก็จะอบรมจิตของเรา

ให้เกิดซึ่งสมาธิ

	 เมื่อเราฝึกพิจารณาอบรมด้วยปัญญาอย่างสมํ่าเสมอ เฝ้าสังเกตดู

สำ�รวมระวัง ท่านเรียกว่า อินทรียสังวร การสำ�รวมในอินทรีย์เป็นการดี 

“จักขุสังวโร สาธุ” การสำ�รวมตาเป็นการดี การสำ�รวมหูเป็นการดี การ

สำ�รวมจมูก การสำ�รวมอายตนะภายในนี้เป็นการดี การสำ�รวมในลิ้น ใน

กาย ในใจ ต้องสำ�รวมแล้วก็ระวัง เพราะว่าเสียงเขาก็เป็นเสียงเฉยๆ รูป

เขาก็เป็นรูปเฉยๆ เราจะยินดีไหม เราจะยินร้ายไหม เขาก็ไม่รู้แหละ เขา

ทำ�หน้าที่ของเขา

	 ตาเปน็ใหญ่ในการด ูหเูปน็ใหญ่ในการฟงั จมกูเปน็ใหญ่ในการดมกลิน่ 

ลิ้นเป็นใหญ่ในการรู้รส กายนี้เป็นใหญ่ในการรู้โผฏฐัพพะ ใจเป็นใหญ่ใน

การรู้ธรรมารมณ์ อินทรีย์ก็คือความเป็นใหญ่ เมื่อเขารับรู้แล้วส่งไปที่ใจ 

ถ้าใจมีสติมีปัญญาก็เห็นว่าอารมณ์นั้นเป็นสักแต่ว่าอารมณ์ ไม่เข้าไปยึด

ไปหมาย เกิดความรู้สึกชอบเกิดความรู้สึกชัง เกลียดกลัวก็เป็นสักแต่ว่า

อารมณ์ ไม่เข้าไปยึดหมาย เห็นว่าไม่เที่ยงทั้งนั้น ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนอย่าง

นี้ ก็จิตของเราก็ไม่เสียหาย จิตของเราก็มีความสงบ ดังนั้นก็เหมือนกับ

เราก็ต้องเฝ้าดูวัวว่าวัวนั้นจะวิ่งไปหาต้นข้าวอยู่เรื่อย เจ้าของก็ต้องคอยดู

รักษาระวังอย่าเผลอ เผลอเมื่อไรไร่นาก็เสียหาย

	 ดังนั้น เราก็ต้องตามรักษาจิตของเรา จะยืน จะเดิน จะนั่ง จะนอน

ก็ต้องตามดูจิตของเราอยู่เสมอว่ามีความรู้สึกเป็นอย่างไร มีราคะไหม มี

โทสะโมหะไหม ราคะ โทสะ โมหะเกดิขึน้อยา่งไร จติปราศจากราคะ โทสะ 

โมหะหรือเปล่า ปราศจากราคะ โทสะ โมหะด้วยเหตุอะไรก็รู้จัก จิตมีปีติ

มีความสุข มีความสงบหรือเปล่า หรือมีปัญญาไหมเราก็ตามดู ตามดูตาม

๕๔



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

รู้จิตของเราเสมอ

	 พระพุทธเจ้าท่านก็สอนท่านพระโมฆราชว่า ดูก่อนโมฆราช เธอจง

มองโลกนี้ใหเ้ปน็ความวา่ง มจัจรุาชจะตามไมท่นั มจัจรุาชกค็อืความทกุข ์

ท่านพระโมฆราชก็มองโลกนี้เป็นความว่าง มองสรรพสิ่งทั้งหลายจะเป็น

วตัถสุิง่ของทัง้หลายกเ็ปน็ความวา่ง คอืเปน็อนจิจงั ทกุขงั อนตัตานัน่เอง 

สิ่งใดที่เป็นความว่างสิ่งนั้นมันก็เป็นทุกข์ ไม่เที่ยงอันเดียวกัน คือมองให้

เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานั่นเอง แต่ท่านจะพูดถึงเรื่องอนัตตาขึ้นมา 

มองโลกนี้ให้เป็นความว่าง รูปก็ดี เสียงก็ดี กลิ่นก็ดี รสก็ดี โผฏฐัพพะก็ดี 

ธรรมารมณก์ด็ ีทีร่บัรูเ้ขา้มานัน้ใหเ้ปน็ความวา่ง ใหเ้ปน็วญิญาณงั อนตัตา 

สังขารา อนัตตา สัญญา อนัตตา เวทนา อนัตตา รูปัง อนัตตา คือรูป 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ คือขันธ์ทั้งห้านี้แหละ มองให้เป็นความ

ว่าง มัจจุราชก็จะตามไม่ทัน ท่านพระโมฆราชก็พิจารณาเห็นสรรพสิ่งรูป

นามเป็นความว่าง จิตของท่านก็บรรลุซึ่งพระอรหัตผลขึ้นมา หมดจาก

กิเลส

	 เมื่อพวกเรามาฝึกอบรมจิตใจก็ต้องมีความอดทนพยายามปฏิบัติ เฝ้า

ดใูจของเรา ใจของเราเปน็อยา่งไร รบัรูอ้ารมณเ์ขา้มาแลว้เปน็อยา่งไร ตอ้ง

ตัง้หลกัไวต้ัง้สติไว ้วนัหนึง่เราทำ�กจิการงานเรากร็บัรูอ้ารมณม์ามากทเีดยีว 

ในขณะที่เราอยู่ที่ทำ�งานก็ดี เดินทางไปก็ดี พักก็ดีเราก็ต้องมีสติ มีสติฝึก

จติของเราใหม้สีตริะลกึรูอ้ยู ่ดจูติของเราอยู ่แลว้กพ็จิารณาในอารมณน์ัน้ที่

เขา้มานัน้ใหเ้หน็เปน็ความวา่ง มองสรรพสิง่ทัง้หลายเปน็ความวา่งทัง้หมด 

เมือ่เรามองกายนีร้ปูนีเ้ปน็ความวา่ง มองนามทัง้หลายเปน็ความวา่งก็ไมม่ี

ตัวไม่มีตน ถ้าเรามองไปมีตัวมีตน มีสัตว์ มีบุคคล มีตัวมีตน มีเรา มีเขา

มันก็ไม่ว่าง ท่านว่าสิ่งใดที่กั้นจิตของเราไม่ให้เห็นความว่าง ท่านว่าความ

เปน็กลุม่กอ้นการรวมตวักนัของธาตขุองขนัธ ์เรากเ็ลยเหน็เปน็ตวัเปน็ตน
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เป็นอัตตา ถ้าเราพิจารณาแยกธาตุแยกขันธ์ออกไป ก็จะเห็นเป็นอนัตตา 

ไม่มีตัวไม่มีตน วิญญาณความรู้สึก ความรู้สึกที่เห็นนี้ต้องมีตาที่ดีด้วย ตา

ไม่บอด มีรูปด้วย มีแสงสว่างด้วย เกิดความรู้สึกวิญญาณขึ้น ถ้าตาบอด

ถึงแม้จะมีแสง มีรูป วิญญาณก็เกิดขึ้นไม่ได้ จิตรับรู้อารมณ์ไม่ได้ ไม่มี

อายตนะที่จะส่งไปให้จิตรับรู้ ความรู้สึกเห็นไม่เกิด ถ้ามีตาดี มีแสงสว่าง

มีรูปด้วย ก็เกิดความรู้สึกเห็นขึ้นมา

	 ทางอายตนะอื่นก็เหมือนกัน เมื่อเกิดความรู้สึกขึ้นมาละก็วิญญาณก็

เกิดขึ้นมา แล้วเป็นสุขเป็นทุกข์ สุขเวทนา ทุกขเวทนาเกิดขึ้นที่จิตแล้ว 

นี้เราก็ต้องมาละแล้วพิจารณาในจิตของเราว่ามีความรู้สึกอย่างไร เราก็

จะละอุปาทานความยึดถือ มองเห็นสรรพสิ่งทั้งหลายเป็นความว่างขึ้นมา 

มัจจุราชก็จะตามไม่ทัน เมื่อเราฝึกจิตด้วยปัญญาอบรมจิตของเราให้เกิด

สมาธิ มีสมาธิแล้วก็อบรมจิตไปให้เกิดปัญญาอีก แล้วแต่ความชำ�นาญ

ความถนัดจริตนิสัยของแต่ละคนของนักปฏิบัติ ถ้าเราชำ�นาญในการดู

จิตใจ เฝ้าดู จะยืน จะเดิน จะนั่ง จะนอน ทำ�กิจการน้อยใหญ่อยู่ก็เฝ้าดู

จิตของเราเหมือนเจ้าของก็เฝ้าดูวัวไว้ ไม่ให้ไปกินต้นข้าว กินข้าวเขาทำ�

ไร่นาให้เสียหายฉันใด ผู้รู้ก็ตามรักษาจิตเอาไว้ฉันนั้นเหมือนกัน ไม่ให้ไป

ยึดถือในอารมณ์

	 ให้มองสรรพสิ่งเป็นความว่างไม่มีตัวไม่มีตน ว่าเราก็ฝึกหัดปฏิบัติ

พิจารณา เราโกรธอะไร เราเกลียดอะไร เรารักอะไร เราชังอะไร เรากลัว

อะไร มีตัวมีตนที่แท้จริงไหม มองรูปมองนามให้เห็นเป็นความว่าง ไม่มี

ตัวไม่มีตนอย่างนี้มัจจุราชก็จะตามไม่ทัน เพราะว่ารูปนี้นี่มันไม่มีใครจะ

เป็นใหญ่ เป็นใหญ่เฉพาะตนของเขาเองเลย คนเกิดขึ้นมาแล้วก็จำ�จะ

ต้องละทิ้งสิ่งทั้งปวงไป มันมีแต่ความไม่เที่ยงทั้งนั้นเลย มีความชรานำ�

มาใกล้ไม่ยั่งยืนเลย ไม่มีอะไรยั่งยืน

๕๖
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	 เมื่อเป็นเช่นนี้เราก็ต้องพยายามสร้างความดี ตั้งแต่การให้ทาน การ

รักษาศีล แล้วก็การบำ�เพ็ญภาวนาปฏิบัติ ปฏิบัติก็ไม่ได้ว่าปฏิบัติที่วัดนี้ 

เราอยู่ที่บ้านที่ทำ�งาน เราเป็นนักปฏิบัติ ก็คือเรามีสตินั่นเอง ดูจิตดูใจ

ของเราหมั่นฝึกฝนอบรมจิตของเราอยู่เสมอ เมื่อเราฝึกฝนอบรมจิตของ

เราอยูเ่สมอ เอาจิตท่ีสงบน้ันมาพิจารณากายพิจารณาใจ ให้เป็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตาน่ันแหล่ะท้ังรูปท้ังนาม ถา้เราถนดัในการดนูามเรากฝ็กึสตดิทูีน่าม ดู

ที่ใจของเรามีอะไรเกิดขึ้นบ้าง บางครั้งมันก็มีความง่วง บางครั้งก็มีความ

ชอบ  บางครั้งก็มีความชัง บางครั้งก็มีความฟุ้งซ่าน ความสงสัยเกิดขึ้น

ที่ใจ ก็คืออารมณ์ที่เป็นอกุศลมันก็ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา

	 บางครั้งก็เกิดอารมณ์ที่เป็นกุศลขึ้นมามีปีติ มีสมาธิ มีศรัทธา มีความ

เพียร ตัวสติเองตัวปัญญาเองนั้นก็เป็นธรรมฝ่ายกุศลก็ไม่เที่ยงเหมือน

กนั มคีวามรูข้ึน้มาวา่ทัง้รปูทัง้นามไมเ่ทีย่ง ไมม่ตีวัไมม่ตีน เรยีกวา่ปญัญา

อบรมจิตของเราให้เกิดสมาธิขึ้นมา ก็เราพยายามฝึกฝนอบรมอย่างนี้ให้

สมํ่าเสมอ ฝึกดูจิตของเราแล้วก็มีหลักในการมีเมตตา ปรารถนาให้เรานี้

มีความสุข แผ่เมตตาให้เราว่า อะหัง สุขิโต โหมิ ให้เรามีความสุข ให้คน

ที่เรารักก็ดี คนเป็นกลางๆ ก็ดีมีความสุข

ต้องรักษาใจไม่ให้ยินดี ไม่ให้ยินร้าย

มีสติในการใช้ ในการบริโภค
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	 ถ้าจิตของเรามีกำ�ลังมากๆ เราก็ให้คนที่เราโกรธเกลียด ก็ให้เขามี

ความสุขให้เสมอกัน คือให้เรานี้พ้นจากทุกข์ สรรพสัตว์ทั้งหลายพ้นจาก

ทุกข์ไม่มีเวรไม่มีภัย แผ่เมตตาจิตของเราไว้ สรรพสัตว์ทั้งหลายที่มีความ

สขุอยูแ่ลว้ หรอืเราเองมคีวามสขุสมบรูณอ์ยูแ่ลว้กอ็ยา่พลดัพรากจากของ

รักของชอบใจทั้งหลาย เมื่อบุคคลอื่นเขาทำ�ผิดเราก็หาทางช่วย ช่วยไม่

ได้ก็วางอุเบกขาเป็นกรรมของใครของเขา ก็เรียกว่ามีเมตตาพรหมวิหาร 

รกัษาจติของเราไวโ้ดยเมตตา เพราะวา่ศลีนัน้จะรกัษาไดก้ต็อ้งอาศยัความ

มีเมตตาพรหมวิหาร

	 เมื่อมีทาน มีศีล มีเมตตา มีพรหมวิหารแล้ว เราก็พิจารณา มีสติ

พิจารณามองโลกให้เป็นความว่าง จิตก็สักแต่ว่าจิต ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัว

ตน เรา เขา ถงึจะมคีวามรูม้ปีญัญาทัง้หลายกเ็ปน็ฝา่ยกศุลกว็างไว ้ไมย่ดึ

เอาเปน็ตวัตนอกี ฟงัดตูรงนีก้็โอ.้.. แลว้เราจะปฏบิตัิไปไหนละ่ เราปฏบิตัิ

กเ็พือ่จะละวางความมตีวัเรานัน้แหละ เพราะวา่ถา้เกดิดแีลว้ เราดกีวา่เขา

แลว้ไปยดึกย็งัเปน็เหตใุหเ้กดิความทกุขอ์กี เราดกีวา่เขา เราเสมอเขา เรา

ตํ่ากว่าเขายึดถือไม่ได้ ถือเป็นมานะทิฏฐิ ไม่ได้ ถ้าเรามีทิฏฐิมานะอยู่ก็ยัง

มีกิเลสอยู่ก็เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ เราตํ่ากว่าเขา ก็คิดว่าเราตํ่ากว่าเขา 

เราเสมอเขา เราสงูกวา่กย็ดึวา่เราสงูกวา่ เราเสมอ เราตํา่กวา่ เราเสมอเขา

กย็ดึวา่เราเสมอเขา เราสงูกวา่ เราตํา่กวา่กเ็ปน็มานะเกา้เหมอืนกนั กเ็ปน็

ฝ่ายอกุศล ก็ไม่ยึดเอาเป็นตัวเป็นตน เราละได้แล้วก็ไม่ยึดว่าเป็นตัวเป็น

ตน เราก็ดูในจิตใจนั่นแหละ ดูจิตใจว่าอะไรที่เกิดขึ้นมาในจิตใจของเรา

นั้น

	 ท่านก็ว่าให้เราภาวนาว่าไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน เหมือนเราเดินไป

ในถนนเส้นหนึ่งเจอก้อนอิฐ เจอถุงพลาสติก เจอกิ่งไม้ เราก็เขี่ยๆ ออก

ไป เราก็เดินไปข้างหน้าเองนะ อารมณ์ที่เข้ามาในจิตเราก็พิจารณาว่าเป็น

๕๘
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อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา อะไรที่เกิดขึ้นในจิตก็พิจารณาให้เป็นอนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ไม่เข้าไปยึดมั่นถือมั่น เมื่อเราไม่เข้าไปยึดมั่นถือมั่นใน

อารมณน์ัน้กเ็หน็สกัแตว่า่อารมณ ์จติกเ็ปน็อสิระไมเ่ขา้ไปยดึถอืในอารมณ ์

กต็อ้งอาศยัการปฏบิตักิารสำ�รวมระวงัใหด้ ีตืน่ขึน้มากต็อ้งระมดัระวงัแลว้

	 ยิ่งเราเข้าไปอยู่ในสังคมในชุมชนก็ต้องระมัดระวังทีเดียว เพราะว่า

ชุมชนที่ไม่มีศีลจะพูดอะไรก็พูด จะทำ�อะไรก็ทำ� เราเกิดขึ้นมาเราก็ต้อง

มาอยู่ในสังคมนั้น นี่เราก็ต้องระมัดระวังสำ�รวมระวังให้มาก รักษาจิต

ของเรา เจริญเมตตาภาวนา พิจารณาสรรพสิ่งทั้งหลายล้วนแล้วแต่เป็น

ความว่าง บางทีเราก็ห่วงอนาคต ปรุงแต่งไปมากในอนาคต ก็เรื่องตัวเรา

นั่นแหละ เรื่องตัวเราเรื่องของๆ เรา จิตมีความยึดในรูปในนาม ก็จะปรุง

แตง่ไปในอนาคตอกี เมือ่เรารูแ้ลว้ก็ใหม้าอยู่ในปจัจบุนันี ้เหน็อารมณน์ัน้

ไม่เที่ยงเหมือนกัน พยายามให้สงบ

	 หลวงพ่อชาท่านสอนว่าข้อปฏิบัติที่ไม่ผิด ก็คือข้อปฏิบัติที่ถูกต้อง

นั่นเองที่เราจะเห็นธรรมะ เห็นธรรมะเราจะได้ไม่ทุกข์ ก็คือว่าการที่พวก

เรานั้นสำ�รวมตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เมื่อเรารับรู้ ตาเห็นรูป หูฟังเสียง 

จมูกดมกลิ่น ลิ้นสัมผัสรส กายถูกต้องโผฏฐัพพะ รู้ธรรมารมณ์ด้วยใจ

	 หลวงพ่อชาก็สอนว่า ให้เราพิจารณาสำ�รวมมาพิจารณาว่าสิ่งทั้งหลาย 

ไม่เที่ยงทั้งนั้น เขาว่าเรา เขานินทาเรา ก็ไม่เที่ยง เราได้ยินแล้วก็ปล่อย

ไป เขาสรรเสริญเราก็รู้สึกอย่างไร ให้เห็นว่าสรรเสริญกับนินทาก็มีราคา

เท่ากันมีนํ้าหนักเท่ากัน ตอนนี้เราเห็นว่าทองคำ�ห้ากิโลมันมีค่ามาก ก้อน

หนิหา้กิโลมนัมคีา่นอ้ย จติมนักเ็หน็อยา่งนี ้ถา้ใหเ้ราเลอืกเรากจ็ะเลอืกเอา

ทองคำ�ห้ากิโลมีราคา ก้อนหินห้ากิโลนี้ไม่มีราคา แล้วถ้าทองคำ�ห้ากิโลมัน

หนักให้เราแบกไปถือไปเราก็พยายามแล้ว พยายามเพราะว่าชอบใจ แต่

กอ้นหนิหา้กิโลนี้ไมเ่อาแลว้จะยกขึน้มาก็ไมเ่อาแลว้ เพราะอะไร... เพราะ
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ว่าเห็นว่ามันไม่มีราคา แต่ถ้าเราปฏิบัติเราต้องมองเห็นมันเท่ากันนะ มัน

หนักเท่ากัน ห้ากิโลนี่หนักเท่ากัน ถ้าไปยึดไปถือขึ้นมามันหนัก อารมณ์

ทัง้หลายกเ็หมอืนกนั ทีเ่ขา้มา นนิทากด็ ีสรรเสรญิกด็ ีกม็องวา่มนัเทา่กนั 

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดูที่จิตใจของเราอย่างนี้ ตามรักษาจิตของเรา

อยู่เสมอเราก็จะไม่ทุกข์แล้ว เพราะคนอยู่ในโลก เกิดมาในโลกมันก็จะ

ต้องพบกับโลกธรรม มีลาภก็เสื่อมลาภ มียศก็เสื่อมยศ มีสรรเสริญแล้วก็

มนีนิทา มสีขุกม็ทีกุขก์เ็ปน็โลก พระโมฆราชจงึพจิารณาวา่โลกนีเ้ปน็ความ

วา่ง เหน็วา่เปน็ความวา่งมจัจรุาชกต็ามไมท่นั ทา่นก็ไมท่กุขแ์ลว้ พวกเรา

ก็ให้หมั่นฝึกฝนอบรม พิจารณาจิตของเราไม่ให้ไปยึดในโลกธรรม ไม่ให้

ไปยึดในอายตนะที่เรารับรู้แล้วนี่ก็ปล่อยวาง สำ�คัญที่สุดก็คือความปล่อย

วาง เราก็ไม่หนัก เราถือทองคำ�ไว้ห้ากิโลไม่ปล่อยก็หนัก ก้อนหินถืออยู่

ก็หนักเท่ากัน เราก็ต้องปล่อยวาง

๖๐

	 มีโยมคนหนึ่งเหมือนกันนะมีความทุกข์มากเลย เป็นอัศจรรย์เหมือน

กนัหลวงพอ่ชาทา่นเทศน ์ทา่นกม็กีระปอ๋งอยู่ใบหนึง่หนกัอยู ่กส็ง่ใหโ้ยม

ก็ถือไว้ โยมเขาก็ดีนะเขาก็ถือแทนหลวงพ่ออยู่นั่น หลวงพ่อชาท่านก็พูด

เรื่องนั้นเรื่องนี้พูดเรื่องอื่นไป ชวนคุยไปจนเขาก็เพลินไปแล้วเพลินไป

“เมื่อเขายึดถือ เราก็ปล่อยวางเสีย”

	 ...เมือ่มคีวามเหน็วา่ตวัเราไม่ใชข่องเรา แมม้คีวาม

โกรธก็ไม่มีความพยาบาท อาฆาต คิดปองร้าย...

“ละวางตัวเรา ละวางตัวเค้า”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

คงจะลืมเรื่องที่หนักอยู่ในใจคือความทุกข์อันนี้ หลวงพ่อก็เลยพูดว่า... 

เอ้าถืออยู่ตั้งนานไม่หนักหรือ เขาก็บอกว่าหนัก นี่ท่านถาม หนักทำ�ไม

ไม่วาง เขาก็เลยวางลง วางถังนั้นลงพร้อมกับวางความรู้สึกที่หนักในใจ

ในอารมณล์งไปดว้ย กเ็ลยเกดิความวา่งขึน้เลย ทา่นเทศนเ์ชน่นี ้ทา่นถาม

ถงึความหนกัของถงัใบนัน้ เมือ่เขาวางแลว้กเ็ลยเบาทัง้กายเบาทัง้ใจ เกดิ

ความว่างขึ้น เพราะความวาง ความปล่อยวางนั้นเองสำ�คัญกว่า ความยึด

มั่นถือมั่นมันก็เป็นทุกข์

	 เราก็ปฏิบัติมีสุขมีทุกข์อย่างไรก็พิจารณาให้เป็นความว่าง ใจของเรา

มันรู้สิ่งทั้งหลายเป็นความว่าง แม้ใจเองก็ให้มีปัญญา รู้ด้วยว่ามันก็ว่าง 

ไม่ไปยึดมั่นถือมั่นเลย มัจจุราช คือความทุกข์ก็จะตามไม่ทัน เราก็จะพบ

กับความสงบที่แท้จริง ก็ให้นำ�ไปพิจารณา ขอให้เจริญในธรรมทุกคน...

	 พระราชวังโปตาลา ตั้งอยู่ที่กรุงลาซา 

เขตปกครองตนเองธิเบต พระราชวังแห่ง

นี้อยู่เหนือกว่าระดับนํ้าทะเลกว่า ๓,๖๐๐ 

เมตร บนที่ราบสูงธิเบต พระราชวังซึ่ง

เป็นทั้ งป้อมปราการ และสถานที่อัน

ศักดิ์สิทธิ์ สร้างขึ้นราวศตวรรษที่ ๑๗ 

บนที่ตั้งปราสาทในสมัยพระเจ้าสองสันกัม

โป ปราสาทถูกทำ�ลายและสร้างใหม่หลาย

ครั้งหลายคราว จนถึงทะไลลามะองค์ที่ ๕ 

ใน ค.ศ. ๑๖๑๗ - ๘๒ มีพระบัญชาให้สร้างปราสาทนี้ในลักษณะของวังซ้อนวัง

	 พระราชวังวงนอกเรียกว่าวังขาว เพราะทาสีขาว สร้างเสร็จเมื่อ ค.ศ. ๑๖๔๘ พระราชวังชั้นในเรียก

ว่าวังแดง ได้ชื่อตามผนังที่ทาสีแดง ซึ่งสร้างที่หลังวังขาวเกือบ ๕๐ ปี พระราชวังโปตาลามีระเบียงที่มีภาพ

เขยีนสเีรยีงซบัซอ้น มทีัง้บนัไดไมบ้นัไดหนิ มหีอ้งสวดมนตท์ีต่กแตง่สวยงาม มรีปูเคารพเกอืบสองแสนองค ์

ปจัจบุนัพระราชวงัโปตาลากลายเปน็พพิธิภณัฑแ์ละสถานสกัการะ ภายในวงัขาว มสีำ�นกังาน โรงเรยีนศาสนา 

ส่วนวังแดงเป็นส่วนที่ยังใช้ประกอบพิธีกรรมอยู่ เป็นศูนย์รวมใจของโปตาลา
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  “ การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรู้รส 

การรู้โผฏฐัพพะ การรู้ธรรมารมณ์นั้นจะมีคำ�

ว่าเรา จิตจะมีคำ�ว่าเราเป็นผู้รับรู้ หรือเราเป็น

ผู้ที่รู้ เราเป็นผู้ที่เห็น ก็จะมีคำ�ว่าเราเกิดขึ้นมา

เพราะอวิชชาสร้างโปรแกรมมาอย่างนั้น ”
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โปรแกรมของอวิชชา...

๗ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 การจำ�พรรษาของพระภกิษเุรากเ็หลอืไมก่ีว่นั กจ็ะเปน็วนัมหาปวารณา 

วันมหาปวารณาก็เป็นวันที่พระภิกษุสงฆ์นั้นท่านก็จะได้ลงสังฆกรรม 

ประพฤติปฏิบัติตามพระวินัยกรรม ตามคำ�สอนของพระพุทธเจ้า

	 เพราะเมือ่คนเราไดอ้ยูร่วมกนัตลอดถงึสามเดอืน แมว้า่จะเปน็ผูท้ีต่ัง้ใจ

ปฏิบัติเพื่อความสงบของจิตใจก็ตามบางครั้งก็ไม่มีเจตนาทางกาย ทาง

วาจา แล้วก็ทางใจ กายกรรม วจีกรรม หรือมโนกรรม ไม่มีเจตนาหรือมี

เจตนาบ้างก็เป็นเพราะว่าอวิชชาคือความไม่รู้ของจิต ทำ�ให้เกิดตัณหาให้

เกิดอุปาทาน หรือว่าเกิดกิเลสขึ้นมา เกิดความยึดมั่นถือมั่น เกิดความ

ชอบใจไมช่อบใจ จงึไดท้ำ�กรรมไปทางกายกรรม วจกีรรม มโนกรรม ฝา่ย๖๓
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ทีเ่ปน็อกศุลจติเกดิขึน้มา กเ็พราะตวัอวชิชานีม้นัเปน็ผูท้ีส่รา้ง เปน็ผูส้รา้ง

โปรแกรมก็ได้

	 สมัยนี้ก็เป็นยุคคอมพิวเตอร์ อวิชชานั้นก็เป็นผู้สร้างโปรแกรมเอาไว้

ในจติใจของเรา เมือ่เรามอีายตนะภายในภายนอกนัน้ผสัสะเกดิขึน้มตีา ห ู

จมูก ลิ้น กาย ใจ กระทบกับรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์ 

ในความรูส้กึเมือ่มผีสัสะเกดิขึน้ มคีวามรูส้กึเปน็ตวัเปน็ตนเกดิขึน้คอืความ

เห็นนั้น การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรู้รส การรู้โผฏฐัพพะ การรู้

ธรรมารมณ์นั้นจะมีคำ�ว่าเรา จิตจะมีคำ�ว่าเราเป็นผู้รับรู้ หรือเราเป็นผู้ที่รู้

เราเป็นผู้ที่เห็นก็จะมีคำ�ว่าเราเกิดขึ้นมา เพราะอวิชชาเขาสร้างโปรแกรม

มาอย่างนั้น ถ้าเป็นโปรแกรมที่สร้างไว้แล้วสะสมไว้แล้วเก็บเอาไว้แล้ว 

เมื่อตาเห็นรูปอีกก็เกิความรู้สึกว่าเป็นเราทุกครั้งเลย การได้เห็น ได้กลิ่น 

รู้รส โผฏฐัพพะ รู้ธรรมารมณ์ก็จะมีเราอยู่เสมอ

	 เมือ่มเีราอยูเ่สมอเรยีกวา่มสีมมตเิกดิขึน้ จติก็ไปยดึถอืในสมมตนิัน้จงึ

เกิดความรู้สึกเป็นสุขเป็นทุกข์ หรือกลางๆ ขึ้นมา แต่ว่าไม่สุขไม่ทุกข์นั้น

กย็งัวา่เปน็เราอยู ่ไมม่ปีญัญาจติยงัไมม่ปีญัญา องคส์มเดจ็พระศาสดาพระ

สัมมาสัมพุทธเจ้าก็ทรงทราบว่าเมื่อจิตของคนเรานั้นถูกอวิชชาครอบงำ�

ย่อมจะมีทิฏฐิคือความเห็น มีมานะก็คือความถือตัวถือตนอยู่ มีเรามีเขา

อยู่ ท่านจึงสอนให้มีการปวารณากันว่าล่วงเกินทางกายกรรม มโนกรรม 

วจีกรรม ทั้งต่อหน้าลับหลัง ที่เจตนาก็ดีไม่เจตนาก็ดีนั้น ก็ขออภัยซึ่งกัน

และกัน ไม่ให้เป็นบาปเป็นกรรมต่อกันไปอีก

	 พระองค์ก็จะทรงสอนในเรื่องว่าให้เรานั้นสร้างโปรแกรมขึ้นมาใหม่ 

โปรแกรมนีพ้ระองคท์รงคน้พบวธิกีารแลว้ยงัไมม่ีใครทีจ่ะสรา้งโปรแกรมนี้

ได้เลย พระพุทธเจ้าก็สร้างโปรแกรมของความรู้ขึ้นมา ว่าวิชชาเป็นปัจจัย

ใหเ้กดิวสิงัขารคอืความรูน้ัน้ กจ็ะเปน็เหตใุหไ้มม่คีวามปรงุแตง่ชนดิทีเ่ปน็

๖๔
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ตัวตน เกิดวิญญาณ เกิดความรู้ เกิดนามรูปชนิดที่มีปัญญารู้ว่าไม่ใช่ตัว

ตน ผัสสะเกิดขึ้นมาก็รู้ว่าไม่ใช่ตัวตน มีความรู้ขึ้นมาไม่ให้ตัณหาไม่ให้

อุปาทานนี้เกิดขึ้นมาได้ เมื่อตัณหาอุปาทานไม่เกิดขึ้นมาไม่มีภพชาติแล้ว

ความทุกข์ก็ไม่มี

	 พวกเรานีต้อ้งมาสรา้งโปรแกรมใหมข่ึน้มาในจติกค็อืศลี สมาธ ิปญัญา

นี่เอง ท่านว่ามรรคนั้นต้องปฏิบัติทำ�ให้เกิดมีขึ้น ทุกข์นั้นเป็นสิ่งที่เราจะ

ต้องกำ�หนดรู้ว่าทุกข์เป็นอย่างไร พระพุทธเจ้ากำ�หนดรู้ได้แล้ว รู้จักทุกข์

ว่าเป็นอย่างนี้ ทรงกำ�หนดรู้ในทุกข์ได้หมด ตัณหาให้เกิดทุกข์ก็รู้จักแล้ว 

ทำ�ให้จิตของเรามีความเพลิดเพลินยินดีไปเรื่อย วิภวตัณหา กามตัณหา 

ภวตัณหา ตัณหาสาม นิโรธะความดับความพ้นทุกข์ ความจางคลายไป 

เพราะไม่มีเหลือของตัณหานั้นนั่นเอง ถ้าว่าตัณหานั้นมันจางคลายไป 

ความพ้นทุกข์นิโรธะจะเกิดขึ้น แต่ว่านิโรธะนั้นจะเกิดขึ้นได้อย่างไร

	 จะต้องปฏิบัติในอริยมรรคมีองค์แปด คือ ศีล สมาธิ และปัญญา ก็คือ

เปน็โปรแกรมทีพ่ระพทุธเจา้ทรงคน้พบแลว้วา่ตอ้งเดนิทางนี ้นกัปฏบิตัจิะ

ตอ้งมาทำ�ใหเ้กดิมขีึน้มากค็อืเดนิในอรยิมรรคมอีงคแ์ปด มสีตดิจูติของเรา

ไว้ ให้มองโลกเป็นเรื่องของสมมติทั้งนั้นเลย สมมติทั้งนั้น แต่เดิมมาทุก

สิง่ทกุอยา่งก็ไมม่ชีือ่ เหมอืนศาลาหลงันีภ้าษาไทยกเ็รยีกอยา่งหนึง่ ภาษา

ลาว ภาษาเขมร ภาษาพม่า ภาษาอังกฤษ ภาษาอินเดียก็เรียกอีกอย่าง

หนึง่เปน็สมมต ิเรากม็องดกู็ไมม่ชีือ่เปน็เพยีงสมมตขิึน้มา เมือ่เราไมรู่จ้กั

สมมตแิลว้จติก็ไปหลงสมมตกิเ็กดิความทกุข ์ถา้เรามคีวามรูแ้ลว้เขา้ใจใน

สมมติ ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นเรื่องของสมมติเป็นอนิจจัง ทุกขัง เป็นอนัตตา 

หาความเป็นตัวตนที่แท้จริงไม่ได้ ถ้าเราเข้าใจอย่างนี้จิตก็จะวิมุตติหลุด

พ้นจากความยึดถือ

	 ท่านจึงแบ่งวิมุตติไปว่า ตทังควิมุตติหลุดพ้นได้ช่ัวคราว วิกขัมภนวิมุตติ๖๕
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หลดุพน้โดยการขม่เอาไว ้สมจุเฉทวมิตุตหิลดุพน้โดยการประหารกเิลสได้

สิ้นเชิง ตทังควิมุตตินั้นหลุดพ้นได้ชั่วคราวนั้นหลุดพ้นได้อย่างไร ก็เกิด

จากการปฏิบัติภาวนามยปัญญาพิจารณารูปนี้ก็ไม่มีตัวตน รวมเป็น กลุ่ม

ก้อนขึ้นมาจากดิน นํ้า ไฟ ลม ลมหายใจเข้าไม่ออก ออกไม่เข้าก็ตาย นํ้า

ทะเลมีขึ้นมีลง แต่ร่างกายเราเกิดขึ้นมาแล้วก็ลงไปเรื่อยๆ ในที่สุดก็แตก

สลายกเ็รยีกวา่ตาย สมมตกิเ็รยีกวา่อยา่งนัน้ ไมม่ตีวัไมม่ตีนอะไรแนน่อน 

เรากม็าอาศยัอยูช่ัว่คราวในรปูกายนี ้ในเวทนา ในสญัญา สงัขาร วญิญาณ

กอ็ยา่งนัน้ สงัขารความปรงุแตง่คดิดบีา้ง คดิไมด่บีา้ง คดิเปน็กลางๆ บา้ง 

เป็นอารมณ์

	 หลวงพ่อชาก็เคยสอนว่าคิดดีก็อย่าไปยึดมาเป็นความคิดของเรา เมื่อ

จิตของเรามันคิดไม่ดีก็อย่าไปยึดว่าเป็นเรา ปล่อยไป ก็ไม่มีสาระอะไร 

เหมอืนกบัวา่เรามปีลาเรากท็านเนือ้ กา้งปลาเรากท็ิง้ไป จติคดิทีด่กีม็าดกู็

ทำ�ในอารมณข์องความด ีอะไรไมด่เีรากป็ลอ่ยไปไม่ไปยดึหมายในอารมณ์

ในความคิดนั้น

	 นกัปฏบิตันิีก่จ็ะใหม้แีตส่ิง่ทีด่ ีอยากใหจ้ติคดิแตด่ีๆ  ทัง้หมด กม็คีวาม

เปน็ภวตณัหาความอยากมอียากเปน็ เมือ่จติบางครัง้เขากป็รงุแตง่ไปทาง

ไมด่กี็ไมช่อบ ไมช่อบใจกเ็ปน็วภิวตณัหาอกี ความไมอ่ยากมีไมอ่ยากเปน็ 

อยากใหม้นัหมดไป อยากใหม้นัดบัไปกเ็จอกเิลสอกีตวั พอคดิอะไรทีเ่ปน็

สิ่งที่ดีถูกใจไปยึดถือก็เป็นกามตัณหาอีก ก็อยู่ในกามตัณหา ภวตัณหา 

วิภวตัณหา เราต้องมาพิจารณาในอารมณ์นี้แหละให้เห็นว่าเป็นสิ่งสมมติ

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไป เป็นอนัตตาหาตัวหาตนไม่ได้ ไม่มีสัตว์บุคคล 

ตวัตนเราเขา เราตอ้งปลอ่ยวาง ปลอ่ยวางนีส้ำ�คญักวา่ เพราะความทกุขน์ี้

มีเพราะมีความยึด มีความยึดถือเมื่อไร อุปาทานเมื่อไร ความทุกข์ก็เกิด

ขึ้น

๖๖



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 เรากต็อ้งปลอ่ยวางพจิารณาอารมณท์ีเ่ขา้มา จะเปน็ตาเหน็รปูกต็าม ก็

เปน็ของชัว่คราว หฟูงัเสยีงของชัว่คราวทัง้นัน้เลย กป็ลอ่ยวางดจูติของเรา

ไม่ให้ไปยินดีไปยินร้ายในอารมณ์ที่เข้ามา ตามรักษาจิตจะยืน จะเดิน จะ

นั่ง จะนอน ทำ�กิจการงานอยู่ก็ตามรักษาจิตอยู่เสมอ แล้วเราก็ต้องมาฝึก

จติ เพราะจติที่ไม่ไดฝ้กึนีม้นักจ็ะวิง่ไปตามอารมณเ์ปน็ธรรมดาเลย มนัยงั

ไมรู่จ้กั เหมอืนเดก็นอ้ยเหน็ไฟก็ไปจบัเลน่กร็อ้นยงัไมรู่จ้กั จตินีก้เ็หมอืน

กัน เห็นอารมณ์อะไรมาก็เข้าไปยึดถือมันยังไม่รู้จัก ต้องมาพิจารณาแล้ว

กป็ลอ่ยวาง อะไรทีม่นัมเีหตมุผีลอยูน่ัน้นะ่มนักเ็ปน็เรือ่งของตวัตนทัง้นัน้

เลย

	 ทา่นจงึวา่ไวว้า่พระภกิษอุงคห์นึง่เมือ่มลีมมาพดัถกูธงแลว้ อกีองคห์นึง่

กบ็อกวา่เพราะมธีง ธงจงึไหวได ้อกีองคห์นึง่บอกวา่เพราะมลีมมาพดัถกู

ธงแล้วธงนั้นก็ไหวไป นี่มองคนละอย่างกัน อาจารย์ก็เลยมาบอกว่าไม่มี

ธงไม่มีลม มันจะเป็นธงจบตรงนั้น ถ้ามีธงก็มีลม ถ้าไม่มีธงไม่มีลมก็เป็น

วิมุตติ ถ้ามีเราก็มีเขาใช่ไหม ถ้าไม่มีเราไม่มีเขาก็จบ เรื่องทั้งหลายก็จบ

หมดเป็นอนัตตา เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา วัตถุในโลกนี้ก็เป็นอย่างนั้น

แหละ บางทีเราไปเห็นบ้านเมืองไหนเจริญขึ้นมา จิตเราอาจจะหลงไปใน

โลก มีบ้านเมืองเจริญมากมายก็ย้อนกลับไปคิด

	 หลวงปู่ชาท่านเคยบอกว่า อย่าไปห่วงบ้านห่วงเมืองนักเลย แม้แต่ 

กรุงกบิลพัสดุ์ก็ยังร้าง กรุงกบิลพัสดุ์สมัยพุทธกาลก็เจริญรุ่งเรือง พระ

เชตวันมหาวิหารก็สร้างใหญ่โตมาก วัดวาอารามมากมายในสมัยพุทธกาล 

นาลนัทานีย้ิง่ใหญม่ากเปน็มหาวทิยาลยัระดบัโลกแหละ ตลอดจนพระเจา้

อโศกมาบรูณะมากมายเลย แตผ่า่นมาถงึตอนนีแ้ลว้กเ็ปน็กองอฐิกองปนู

มากมายเลย กเ็กดิความไมเ่ทีย่งของธาตขุองรปูนัน้นะ เอาจากอฐิจากปนู

ขึ้นมา จากเหล็ก จากทราย จากหินขึ้นมา ก็สร้างก็มีอายุใช้งานมาถึงสอง๖๗



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

พันห้าร้อยกว่าปีก็หมดสภาพแล้ว ไม่เที่ยง

	 ฉะนั้นบ้านเมืองใดที่มีความเจริญในปัจจุบันก็มีความไม่เที่ยงก็มีอยู่

แล้ว เราก็มองความเป็นวิมุตติในรูปทั้งหลาย ในวัตถุทั้งหลาย มองมา

ที่จิตก็เห็นความรู้สึกทั้งหลายต่างๆ นั้นน่ะ ความรู้สึกเป็นสุขใจทุกข์ใจ 

ความยึดมั่นถือมั่น ก็ไม่เที่ยงทั้งนั้นเลย เราจะยึดเอาอะไรไม่เที่ยงทั้งรูป

ทั้งนาม นี่เราก็มาสร้างโปรแกรมใหม่ขึ้นมาในใจ สร้างวิชชาขึ้นมาในใจให้

มคีวามรู ้ถา้กำ�ลงัของจติของเราเรยีกวา่มรรคมกีำ�ลงั กเิลสกเ็กดิขึน้ไม่ได ้

ถ้ามรรคนี้มีกำ�ลังอ่อนกิเลสก็เกิดขึ้น เกิดขึ้นๆ

	 เพราะฉะนั้นเราต้องพยายามเจริญมรรคอยู่เสมอ ทำ�ให้มากเจริญให้

มาก เราจะไปอยู่ที่ไหนก็ตามก็ดูเรามีสติไหม มีปัญญาไหม ไปยึดถือ

อะไรไหม จิตเป็นสุขหรือเป็นทุกข์ ก็เตือนตนเองว่าวันคืนล่วงไปล่วง

ไป บัดนี้เรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่ พระพุทธเจ้าก็ยังสอนพระภิกษุ สามเณร ก็

เตอืนญาติโยมดว้ยนะวา่ บดันีเ้ราทำ�อะไรอยู ่การงานของเราทำ�พอสมควร

หรือยัง เราได้แสวงหาธรรมะให้เป็นที่แน่ใจของเราแล้วหรือยัง เรารู้จัก

แนวทางปฏิบัติว่าความพ้นทุกข์ในทางมรรคมีองค์แปดนี้ มีศรัทธาในการ

ปฏิบัติมั่นใจแล้วหรือยัง ศรัทธาของเรามั่นคงหรือยัง เป็นผู้ที่ไม่หวั่นไหว

ในการปฏิบัติ ไม่หวั่นไหวในความเชื่อในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

แล้วมีความแน่นแฟ้น

	 เรากม็าพจิารณามองโลกนี้ใหเ้ปน็สิง่ทีส่มมตอินัหนึง่ ถา้เราเหน็สมมติ

ความเป็นวิมุตติก็เกิดขึ้น วิมุตติชั่วคราวคือตทังควิมุตติ เหมือนเราเคย

โกรธคนนี้ เกลียดคนนี้ ความรู้สึกโกรธเกลียดนี้อยู่ที่ใจก็มาดูมัน ก็เป็น

เพียงความรู้สึกเท่านั้นเอง ไม่แน่ไม่เที่ยง บางทีเคยชอบ ก็บอกว่าไม่แน่

ไมเ่ทีย่ง บางทจีะรูส้กึวา่ชงัก็ไมว่ิง่ตามอกี บอกไมแ่น่ไมเ่ทีย่ง วนัหนึง่ชอบ

ขึ้นมาก็ได้ เคยชังกันวันหนึ่งชอบขึ้นมาก็ได้ อารมณ์ในจิตเป็นอย่างนั้น

๖๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๖๙

	 อะไรเกิดขึ้นมาหลวงปู่ชาก็สอนว่าไม่แน่ไม่เที่ยงไว้ พิจารณาอย่างนี้

ก็ไม่หลงไปกับอารมณ์ ในความคิดความนึก ความปรุงความแต่งนั้น จิต

ก็ไม่ยินดีไม่ยินร้ายอยู่ตรงกลาง ท่านว่าเมื่อเราเห็นธรรมที่เกิดขึ้นเฉพาะ

หน้าในที่นั้นอย่างแจ่มแจ้ง ไม่ง่อนแง่นคลอนแคลน ควรพอกพูนอาการ

เช่นนั้นไว้ เห็นความเกิดความดับของอารมณ์ ความวิมุตติหลุดพ้นเกิด

ขึ้น เมื่อความวิมุตติหลุดพ้นเกิดขึ้นมาได้ชั่วคราวนี้ เกิดบ่อยๆ ขึ้นมา สติ

ธรรม ปัญญาธรรม สมาธิธรรมก็มากขึ้นแล้ว ศีลการสำ�รวมกาย วาจา ใจ

ก็ดีขึ้นมา เมื่อสมาธิตั้งมั่นขึ้นมานี้ มีความสงบ มีปีติ มีความสุข อารมณ์

ทั้งหลายที่เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ทำ�จิตให้กระเพื่อมได้นิด

เดียว เราก็เห็นความเกิดดับ

	 เมือ่เราดจูติเรากจ็ะเหน็อารมณ ์เหน็อารมณเ์กดิดบั มสีตอิยูก่เ็หน็แลว้

ความรูส้กึพอใจกเ็กดิดบั ความรูส้กึไมพ่อใจกเ็กดิดบั อยา่งนีก้ง็า่ยขึน้แลว้

การปฏิบัติก็จะง่ายขึ้น ทุกครั้งสมาธิของเรายังไม่ตั้งมั่นนี้ เมื่อมีอารมณ์

เข้ามาก็ทุกข์เลยสุขไปเลยไม่ได้พิจารณา พิจารณาก็ไม่ทันด้วย แต่ก็ตาม

พิจารณาไป สุขก็ไม่เที่ยงนะ ทุกข์ก็ไม่เที่ยงนะ

	 หลวงปู่ชาท่านมีอุบายว่า เอ้า…มันทุกข์ เอานาฬิกามาตั้งไว้ อยากให้

ความทุกข์มันหายไปเร็วๆ ถ้ายิ่งอยากให้มันดับไปเร็วๆ ก็ยิ่งเป็นตัณหา 

เอานาฬิกามาตั้งดูมันจะทุกข์สักกี่ชั่วโมงเพราะทุกข์นี้จะดับ ต้องตั้งสติ 

เป็นอุบายวิธีที่ท่านสอนไม่ให้เราวุ่นวายนั่นเอง ให้เรายอมรับว่ามันทุกข์

แลว้เอานาฬกิามาตัง้หนึง่ชัว่โมงผา่นไป สองชัว่โมงผา่นไป สามชัว่โมงผา่น

ไป อา้วทกุขม์นัหายไปตอนไหนไมรู่แ้ลว้หมดแลว้ มนัมเีหตมุนักเ็กดิหมด

เหตุมันก็ดับไป แล้วทุกข์ดับไปแล้วมีสุขอีก บางทีเราเผลอสติเอามาดูอีก

สุขเป็นอย่างไร ดูตั้งสติเดี๋ยวก็ดับไปอีก

	 เราก็จะเห็นความเกิดความดับ ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาของ



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

อารมณ์ ถ้าจิตของเรามีกำ�ลังสมาธิได้ดีแล้วนี่เราก็ยิ่งจะเห็นได้ชัด ท่าน

เรยีกวา่วกิขมัภนวมิตุตหิลดุพน้ดว้ยการขม่กเิลสเอาไวไ้ด ้ขม่เอาไวไ้ดแ้ลว้

ธรรมะฝา่ยอกศุลทีท่า่นเรยีกวา่นวิรณห์า้ กามฉนัทะความยนิด ีพอใจในรปู 

เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ ธรรมมารมณท์ีเ่ปน็ทีพ่อใจทีป่รารถนา พยาบาท 

ความปองรา้ย ความโกรธ ความปองรา้ย ถนีมทิธะความงว่งเหงาหาวนอน 

อทุธจัจะกกุกจุจะความฟุง้ซา่นรำ�คาญใจ วจิกิจิฉาความลงัเลสงสยั จรงิๆ 

นิวรณ์ห้าก็อยู่รวมๆ กัน แต่แยกชัดๆ ก็เป็นห้าอย่าง

	 ถ้ากามฉันทะเกิดขึ้นความพอใจเกิดขึ้น ความหลงความไม่เข้าใจแจ้ง

ชัด ยังเห็นรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์เป็นของดีอยู่ ยัง

ลังเลสงสัยอยู่ ยังฟุ้งซ่านไปในสิ่งเหล่านี้อยู่ก็จะหงุดหงิดใจ ถ้าสิ่งเหล่านี้

มันจากไป ถ้าไม่ได้มันก็โกรธพยาบาทขึ้นมา มันจะอยู่รวมๆ กัน ถ้าจะ

แยกใหช้ดักแ็ยกเปน็หา้อยา่ง เมือ่เรามสีมาธจิติกจ็ะขา้มอารมณท์ัง้หา้อยา่ง

นี้ได ้เรยีกวา่ขม่กเิลสไวไ้ด ้เปน็วขิมัภนวมิตุตหิลดุพน้ดว้ยการขม่กเิลสได้

ตรงนี้สำ�คัญ แล้วหลุดพ้นด้วยการข่มเอาไว้ ข่มไปนานๆ นึกว่าไม่มีกิเลส

ก็ได้ นานๆ ไปกิเลสก็โผล่หน้าขึ้นมาอีกแล้ว ก็จะได้พิจารณาความรู้สึก

เป็นสุขเป็นทุกข์ เกิดขึ้นมาไม่เที่ยงไม่แน่ไม่มีตัวตน เป็นสิ่งที่สมมติทั้ง

นัน้เลย ทกุอยา่งเปน็สมมต ิเมือ่จติปรงุแตง่ขึน้มากเ็ปน็เรือ่งสมมตทิัง้นัน้

แหละ เหมือนศาลาหลังนี้วันนี้ญาติโยมมาไม่มากศาลาก็รู้สึกว่าใหญ่  ถ้า

โยมมาสองร้อยคนมานั่งกันเต็มก็รู้สึกว่าศาลาหลังนี้ก็เล็กเสียแล้ว ความ

รู้สึกที่ใหญ่ที่เล็กเกิดจากความรู้สึกของเราศาลาเขาก็อยู่อย่างนี้ ก็มองให้

เกิดความพอดี ความเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา

	 ถ้าเราปรุงแต่งเมื่อไหร่เราก็หลงอารมณ์แล้ว เป็นเรื่องของสมมติว่า

ศาลาหลงันีม้นัเลก็ ศาลาหลงันีก้็ไมเ่ลก็ไม่ใหญ ่แลว้ก็ไมม่ศีาลาดว้ย เปน็

ความว่าง ถ้าเข้าใจจุดนี้จะเข้าใจแจ้งชัดจิตจะมีความรู้ขึ้นมา ทุกสิ่งทุก

๗๐
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อยา่งเรามาเปรยีบเทยีบเกดิสมมตแิลว้กห็ลงสมมต ิถา้เราไมห่ลงสมมตกิ็

จะเห็นว่าทุกสิ่งทุกอย่างเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา วิมุตติเกิดขึ้นมีความ

เขา้ใจแจง้ชดัขึน้มา จติสงบกจ็ะเหน็เชน่นัน้ ปญัญาอบรมจติใหเ้กดิสมาธิ

ขึ้นมาขณะฟังธรรมก็ได้

	 อาตมาไปฟังธรรมท่านยกตัวอย่างที่หลวงปู่ชาเทศน์ให้ฟังเหมือนกัน

นะ ว่าแก้วนํ้าใบหนึ่งสูงสัก ๒๐ เซ็นต์ ถ้ามีแก้วอีกใบหนึ่งสูง ๓๐ เซ็นต์  

ท่านถามเราว่าแก้วใบนี้เล็กหรือใหญ่ แก้วใบแรกขนาด ๒๐ เซ็นต์ ก็เล็ก 

ถ้าขนาด ๓๐ เซ็นต์ ก็ใหญ่ ถ้ามีใบใหญ่กว่านั้นไปอีก คือทำ�แก้วใบใหญ่ 

๔๐ เซ็นต์ขึ้นมา ลักษณะอย่างนี้ใบที่ว่าใหญ่นั้นกลายเป็นไม่ใหญ่แล้ว มี

ใหญ่กว่าเปรียบเทียบ

	 ท่านก็สอนว่าแท้ที่จริงไม่มีเล็กไม่มีใหญ่ มันไม่มีแก้ว เราฟังดูแล้วก็

เกิดอัศจรรย์เข้าใจชัดขึ้นมาว่าไม่มีแก้วจริงๆ มันสมมตินี่ เมื่อก่อนเรา

ว่าเป็นแก้วๆ ตั้งแต่เกิดมาก็คิดว่าเป็นแก้วจริงๆ เลย เราคิดอย่างไรปรุง

แต่งอย่างไรก็คิดว่าเป็นอย่างนั้น พอมาปฏิบัติธรรมแล้วก็รู้ว่าไม่มีจริงๆ ๗๑
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เป็นสมมติขึ้นมา ก็เห็นความเกิดดับของวัตถุทั้งหลาย ปฏิบัติไปแล้วเห็น

ความเกิดดับของร่างกายที่มันตายก็เป็นสิ่งสมมติขึ้นมา ไม่มีผู้หญิงผู้ชาย 

สัตว์ บุคคล ตัวตน เราเขา ในอารมณ์ทางจิตก็สักแต่ว่าจิต เมื่อปัญญา

อบรมสมาธิขึ้นมา ปัญญาเกิดขึ้นมาเป็นตทังควิมุตติ วิกขัมภนวิมุตติ

หลุดพ้นขึ้นมาด้วยการข่มเอาไว้ สมุจเฉทวิมุตติหลุดพ้นด้วยการประหาร

กิเลส ประหารอย่างไร เมื่อเราสร้างโปรแกรมขึ้นมาใหม่แล้วเอาผู้รู้นี้เป็น

โปรแกรมเมอร์ แล้วมีโปรแกรมเมอร์สร้างโปรแกรมขึ้นมา รู้หนทางชัดๆ 

เกิดขึ้นมา

	 เมื่อก่อนกิเลสก็ต้อนเรา เราก็สู้ไม่ได้เสียทีหนึ่ง คราวนี้เราชักมีกำ�ลัง

ขึ้นมาแล้ว โปรแกรมของเราก็ใช้การได้ตาเห็นรูปขึ้นมาก็มองเป็นวิมุตติ

ไม่มีตัวตน ทำ�สมาธิให้สงบอีกกิเลสก็เข้ามาในจิตไม่ได้ กิเลสเข้ามาในจิต

ไม่ได้ก็พิจารณารูปนาม พิจารณาอารมณ์อีก ยิ่งเห็นอารมณ์ชัดในอารมณ์

ก็เกิดปีติ เกิดความสงบ เกิดความสุขขึ้นมา นี่เราก็มีกำ�ลังมากขึ้นๆ แล้ว 

จนพิจารณากายก็ดี พิจารณาจิตก็ดี เวทนา ธรรมะทั้งหลายเกิดขึ้นมาก็ดี 

เปน็สกัแตว่า่อารมณท์ัง้นัน้เลย ไมม่สีตัวบ์คุคล ตวัตนเราเขา ตรงนีเ้รยีกวา่

วิมุตติหลุดพ้นก็เกิดขึ้นมา สิ่งที่เคยยึดถือสักกายทิฏฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพต

ปรามาส ความลังเลสงสัยนั้นก็หมดไป

	 เมือ่กอ่นเขา้ใจวา่เปน็ตวัตนจรงิๆ กเ็หน็ชดัวา่ไม่ใชต่วัตน เหน็ชดัขึน้มา 

เมือ่เหน็ชดัเชน่นีแ้ลว้เราเปน็ผูส้รา้งโปรแกรมขึน้มาแลว้ เหน็ชดัขึน้มาแลว้

เกดิปญัญา คำ�วา่เราทีส่รา้งนัน้ก็ใหเ้ปน็อนจิจงั ทกุขงั อนตัตาอกี พจิารณา

ไม่ให้มีว่าเราอีก พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่าพระองค์ทรงรู้ขนาดนี้แล้วก็ไม่

ทรงยึดในความรู้นั้น เราอ่านตำ�รับตำ�รามาก็รู้แล้วไม่ยึดจะทำ�อย่างไรยัง

มีตัวเราอยู่นี่ ก็เพราะว่าถ้ายึดเป็นตัวเราอีกมันจะมีทิฏฐิมานะเกิดขึ้นมา 

ยังเป็นเหตุให้เกิดทุกข์อีก ถ้าไม่ยึดถือเลยทิฏฐิมานะก็ไม่มี ความทุกข์ก็

๗๒
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ไม่มี เราเขาก็ไม่มี อันนี้สำ�คัญ ก็ให้เราพิจารณาเป็นสมุจเฉทวิมุตติหลุด

พ้นด้วยการละกิเลส แล้วก็ละกิเลสต่อไปจนว่าโลภ โกรธ หลง หมดไปก็

วิมุตติหลุดพ้นขึ้นมา พระพุทธเจ้าก็จะเกิดขึ้นมาในใจของเรา เป็นธรรม

เหมือนกัน

	 อาตมาฟังหลวงพ่อชาท่านปรารภเรื่องประเทศอินเดีย ท่านบอกว่า

มีคนนิมนต์ท่านไปประเทศอินเดียแต่ไม่มีใครถวายตั๋วให้ ท่านพูดเป็น

ธรรมท่านก็เลยบอกว่าพระพุทธเจ้าจะเกิดขึ้นที่ประเทศไทยไม่ได้หรือ 

ตั้งปัญหาถามอาตมาเหมือนกัน อาตมาก็รู้สึกว่าพระพุทธเจ้าก็มีพระองค์

เดียวจะเกิดขึ้นที่ประเทศไทยได้อย่างไร เราก็ยึดว่านี่คือพระสงฆ์ หลวง

พ่อชาก็เป็นพระอริยสงฆ์ พระอรหันต์ เรายังแยกกันอยู่ว่าพระอรหันต์

นั้นก็อันหนึ่ง พระธรรมก็อีกอันหนึ่ง พระพุทธเจ้าก็แยกกันอีก แต่ความ

เป็นจริงแล้วผู้ที่ท่านรู้แล้วท่านว่าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ ก็อยู่ใน

ใจของท่าน พุทธะอยู่ในใจของท่านแล้ว ถ้าเกิดว่าท่านได้บรรลุในธรรมะ

คำ�สอนของพระพุทธเจ้า เรียกว่าเป็นตทังควิมุตติ วิกขัมภนวิมุตติ สมุจ

เฉทวิมุตติ หลุดพ้นจากการละกิเลส คือมีพุทธะเกิดขึ้นในจิตใจนี่เอง ก็

ขอให้ญาติโยมนำ�กลับไปพิจารณา เจริญพร...

๗๓
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  “ เมื่อเราชอบใจก็ปรุงแต่งไปอย่างหนึ่ง 

เราไม่ชอบใจก็ปรุงแต่งไปอย่างหนึ่ง  ถ้าเรา

ไมรู่เ้ทา่ทนัแลว้กจ็ะวิง่ไปกบัอารมณ ์กจ็ะหลง

ไปกับอารมณ์ หลวงพ่อชาท่านจึงเทศน์ คน

หลงอารมณ์นั้นก็คือคนหลงโลก ”
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ความฟุ้งซ่าน...

๘ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 ให้เราพยายามนั่งสมาธิภาวนา กำ�หนดลมหายใจของเรานี้เป็นอารมณ์

เรียกว่าอานาปานสติกรรมฐาน รู้ลมหายใจ เมื่อลมหายใจเข้าเราก็รู้จัก

ภาวนาว่าพุท ลมหายใจออกก็ภาวนาว่าโธ กำ�หนดรู้ลมหายใจเข้านั้นต้น

ลมอยูท่ีป่ลายจมกู กลางลมอยูท่ีห่ทยั ปลายลมอยูท่ีส่ะดอื หายใจออกนัน้

ต้นลมอยู่ที่สะดือ กลางลมอยู่ที่หทัย ปลายลมอยู่ที่ปลายจมูก นี้กำ�หนด

ให้รู้ลมทั้งสามฐาน

	 เมื่อเรากำ�หนดรู้ลมเข้าออกนี้ทั้งสามฐานได้ มีความชำ�นาญแล้วก็

กำ�หนดเฉพาะรูล้มหายใจเขา้ ลมหายใจออกทีป่ลายจมกูของเรา ลมหายใจ

เข้าก็รู้ลมหายใจออกก็รู้ ลมหายใจเข้าภาวนาว่าพุท ลมหายใจออกภาวนา๗๕
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ว่าโธ กำ�หนดรู้ลมหายใจเข้าลมหายใจออก เมื่อเรากำ�หนดรู้ลมหายใจเข้า

ออกอย่างนี้ สติของเรารู้ในลมจิตของเราก็สงบ อารมณ์ที่ทำ�จิตไม่ให้สงบ

นั้นเรียกว่าสิ่งที่กางกั้นความดี คือความรัก ความชัง หรือว่ากามฉันทะ 

พยาบาท ถีนมิทธะ อุทธัจจะกุกกุจจะ วิจิกิจฉา

	 ทา่นวา่เปน็นวิรณท์ัง้หา้ประการกัน้จติไม่ใหบ้รรลซุึง่ความด ีความดีใน

เบื้องต้นคือความดีจากการเสียสละ คือการให้ทาน การสมาทานศีล ศีล

ห้า ศีลแปด ศีลสิบ ศีลสองร้อยยี่สิบเจ็ด ก็มีศีลตามฐานะของเรา ศีลห้า

ประการนีก้เ็ปน็คณุสมบตัทิีเ่ราปฏบิตัิได ้เปน็พระอรยิะบคุคลในพระพทุธ

ศาสนา เปน็สงฆส์าวกของพระพทุธเจา้ จะเปน็พระ เปน็เณร เปน็ฆราวาส  

ถา้เราปฏบิตัคิรบถว้นในศลีได ้มจีติทีม่คีวามเหน็ทีถ่กูตอ้ง รูเ้หน็ตามความ

เปน็จรงิแลว้ แมเ้ปน็ฆราวาสจติของเรานัน้กเ็หน็ธรรมะ เพราะวา่ไมจ่ำ�กดั

ว่าการเห็นธรรมะนั้นเน้นเฉพาะพระภิกษุ สามเณร หรือว่าเป็นภิกษุณี

	 การเห็นธรรมนั้นเห็นได้เสมอกัน ไม่จำ�กัดว่าเป็นนักบวชหรือว่า

ฆราวาส ถ้าเราปฏิบัติอยู่ ในอริยมรรคมีองค์แปด คือศีล สมาธิ และ

ปัญญา เราก็จะเห็นธรรมะ บรรลุธรรมะที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้พวก

เรารู้ตามได้นั้น พระพุทธเจ้าท่านจึงมีพระคุณอันกว้างใหญ่ไพศาล มีพระ

มหากรณุาธคิณุอนักวา้งใหญ่ไพศาล หาทีส่ดุหาทีป่ระมาณไม่ได ้เพราะวา่

พระองค์นั้นจะสำ�เร็จเป็นพระอรหันต์ก็ได้เข้าสู่ในภูมิของสาวกบารมี แต่

พระองค์ก็ยังปรารถนาที่จะรื้อสัตว์ขนสัตว์ ออกจากวัฏสงสาร

	 จึงว่าพระมหากรุณาธิคุณของพระองค์นั้นกว้างใหญ่ไพศาลหาที่สุดหา

ทีป่ระมาณไม่ได ้พระปญัญาคณุ พระบรสิทุธคิณุ พระปญัญาคณุพระองค์

ก็มีปัญญาสามารถเอาชนะกิเลส เป็นสมุเฉทปหารได้ชื่อว่าเป็นพระอรหัง

เป็นผู้ที่ไกลจากกิเลส เมื่อมีปัญญาเช่นนี้แล้วก็ทำ�ให้จิตของพระองค์มี

ความบรสิทุธิ์ไมม่กีเิลสเจอืปนในจติใจเปน็เพราะคณุทัง้สามนี ้ใหเ้ราระลกึ
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เปน็พทุธานสุต ิเมือ่ลมหายใจเขา้เรากน็กึภาวนาวา่พทุ หายใจออกภาวนา

วา่โธ กน็กึในพระคณุของพระพทุธเจา้จนจติของเรานัน้กม็คีวามสงบ เมือ่

จติของเราสงบแลว้นวิรณท์ัง้หา้นัน้กถ็อยหา่งไปจากจติใจของเราชัว่คราว

เรยีกวา่เปน็ตทงัควมิตุตแิลว้ อนันีเ้ปน็วกิขมัภนวมิตุตเิราขม่กเิลสเอาไวไ้ด ้

เมือ่เราขม่กเิลสเอาไวไ้ดจ้ติของเราสงบ เรากเ็อาจติทีส่งบนีม้าพจิารณาใน

กาย มาพิจารณาในรูปกาย

	 การพจิารณารปูกายนี ้ถา้การศกึษาในทีเ่ราจะพน้ทกุขก์พ็จิารณาอยา่ง

ใดอย่างหนึ่งก็จะรู้ทั้งกาย เข้าใจในเรื่องของกายว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา แล้วเราก็เห็นธรรมได้ ไม่ต้องไปพิจารณาหลายอย่าง หรือเราจะ

พิจารณาจิต ดูจิตเห็นว่าจิตนี้มีสภาวะที่ปรุงแต่ง บางทีมันปรุงแต่งไปใน

อนาคตมากมาย เมื่อถึงเวลาแล้วมันก็ไม่ได้เป็นอย่างที่เราปรุงแต่งเอาไว้ 

ปรงุแตง่เราจะไปทางโนน้เราจะไปทางนีก้ด็ ีปรงุแตง่ในชวีติในอนาคตของ

เรากด็ ีก็ไมแ่นน่อนทัง้นัน้แหละ ปรงุแตง่ไปแลว้ก็ไมเ่ปน็ไปตามนัน้หรอก 

ไม่เที่ยง ไม่แน่ แต่ว่าอวิชชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขารนี่มันก็จะปรุงแต่งไป

อย่างนี้เสมอ นักปฏิบัตินี้ก็ต้องมาตามดู ตามดูตามรู้ในความคิด ความ

นึก ความปรุงความแต่ง ว่ามันเป็นของไม่เที่ยงเป็นอนิจจัง ทุกขัง เป็น

อนัตตา หาความเป็นตัวเป็นตน เป็นสัตว์บุคคล ตัวตนเราเขาไม่ได้ มัน

เป็นลักษณะอย่างนี้

	 เมื่อเราชอบใจมันก็ปรุงแต่งไปอย่างหนึ่ง เมื่อเราไม่ชอบใจก็ปรุงแต่ง

ไปอย่างหนึ่ง ปรุงแต่งไป ถ้าเราไม่รู้เท่าทันแล้วก็จะวิ่งไปกับอารมณ์ ก็

จะหลงไปกับอารมณ์ หลวงพ่อชาท่านจึงเทศน์ว่า คนหลงอารมณ์นั้นก็

คือคนหลงโลก คนหลงโลกนั้นก็คือคนหลงอารมณ์ เราหลงไปในอารมณ์

ทั้งหลายก็คือหลงโลกนั้นแหละ คนหลงโลกก็คือหลงอารมณ์ ไม่รู้ ถ้าคน

รู้อารมณ์แล้วก็ไม่หลง รู้จักอารมณ์แล้วไม่หลง คนหลงนั้นก็ไม่รู้จัก ไม่รู้๗๗
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จักอารมณ์นั่นเอง เมื่อเรามาปฏิบัติมาฝึกหัดปฏิบัติกาย วาจา ใจ ให้กาย

ของเรากส็งบดว้ยศลี วาจากส็งบดว้ยศลี เรือ่งของใจใหส้งบตอ้งมาฝกึกนั 

ฝึกเรื่องสติ เจริญซึ่งสมาธิภาวนาให้มาก นี้เป็นหลัก

	 เพราะว่าการได้ยินได้ฟัง การได้อ่านได้ศึกษาเกิดปัญญามาก ปัญญา

ในการโต้ตอบ ปัญญาในการถามในหลักธรรมต่างๆ นี้ เราจะเรียนรู้ไปให้

มากในพระไตรปิฎกก็ตาม ความรู้ก็เป็นความรู้ที่เกิดประโยชน์ส่วนหนึ่ง 

แต่ว่าเป็นความรู้ที่เกิดจากสัญญาความจำ� สังขารความปรุงแต่ง เพราะ

ว่าธรรมะที่ออกมานั้นออกมาจากใจพระพุทธเจ้าที่บริสุทธิ์ เมื่อเราลงมือ

ปฏิบัติอันนี้ก็จะปฏิบัติตามที่ท่านสอน เมื่อปฏิบัติแล้วจิตสงบเรามาเรียน

รู้มาศึกษาในตำ�ราอีกครั้งหนึ่งก็จะเข้าใจชัดเจน คำ�ว่าวิตกวิจาร ปีติ สุข 

เอกัคคตา วิตกก็คือการยกอารมณ์ขึ้นมาจะเป็นลมหายใจก็ดี กรรมฐาน

กองใดกองหนึ่งก็ดี ก็ยกขึ้นมา วิจารนั้นไม่ใช่ความคิด

	 วิจารอยู่ในเรื่องเดียว อยู่ในอารมณ์ของความสงบ รู้ลมหายใจเข้ารู้

ลมหายใจออก เข้ายาวออกยาวเราก็รู้จักหมด นี่แหละเรียกว่าวิจารอยู่

ในเรื่องของลม ไม่ได้วิจารไปว่าลมอย่างนี้เป็นยังไง ลมเกิดขึ้นได้อย่างไร

คิดไป อันนั้นมันกว้างไปคิดไปอย่างนั้นไม่สงบ ต้องคิดมาให้มันสงบให้รู้

ในเรื่องเดียว เมื่อเรารู้อยู่เรื่องเดียวก็เกิดความสงบขึ้นมา ปีติความอิ่มใจ

จะเกดิ ความอิม่ใจนัง่รูล้มหายใจระลกึถงึพระพทุธเจา้นํา้ตาก็ไหลซาบซึง้

ขึน้มา กายของเรากเ็บา บางทนีัง่อยูเ่หมอืนลอยอยูก่ลางอากาศนีเ่รือ่งของ

สมาธิ หรือมากกว่านั้นจะมีความสุข ความอิ่ม ความนิ่งของจิต อันนี้เราก็

จะตอ้งปฏบิตัิใหม้นัผา่นในเรือ่งของความสงบขึน้มาสำ�คญั เพราะสมาธนิี้

ก็เป็นแกนกลางแล้ว เมื่อจิตของเรามีความสงบเช่นนี้เราจะเจริญในด้าน

การพิจารณาด้วยปัญญาเราจะเห็นชัด เมื่อก่อนเราได้ยินได้ฟังก็ชัดอย่าง

หนึ่ง เราคิดพิจารณาก็ชัดไปอีกอย่างหนึ่ง แต่เมื่อจิตสงบแล้วพิจารณาให้

๗๘
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เกิดปัญญาก็รู้ชัดที่จะละความรู้สึกที่เป็นตัวเป็นตนได้ เพราะจิตที่มีความ

สงบตัง้มัน่นัน่เอง จะมาพจิารณาในเรือ่งของจติ มาดจูติกเ็หน็ชดัจตินีเ้ปน็

อย่างไร จิตมีหน้าที่อย่างไร จิตนี้คืออะไร เป็นผู้รับรู้อารมณ์นั่นเอง เมื่อ

จิตรับรู้อารมณ์แล้วจิตไม่มีปัญญาก็จะหลงไปกับอารมณ์ ก็จะหลงไปใน

โลกก็จะเกิดความทุกข์ ถ้าจิตนั้นมีสมาธิตั้งมั่นดีเมื่ออารมณ์เข้ามาจิตก็

จะรู้อารมณ์ รู้จักอารมณ์เข้ามาแล้ว

	 หลวงพอ่ชาจงึเปรยีบเทยีบเหมอืน

กบัมเีกา้อีต้วัหนึง่เรานัง่อยู่ในบา้นนัน้

น่ะใครเข้ามาเราก็รู้จัก เข้ามานั่งใน

เกา้อีต้วันี้ไม่ได ้เมือ่จติของเรามคีวาม

ระมัดระวังมีสติระมัดระวังอยู่ สมาธิ

ตั้งมั่นอยู่ มีอารมณ์ที่จะเข้ามาในจิต

ก็เข้ามาไม่ได้ สติรู้สึกระวังระลึกได้ 

สัมปชัญญะรู้ตัวอยู่ สมาธิตั้งมั่นอยู่ 

หมุนปัญญาก็เกิด อารมณ์อกุศลเกิด

ขึ้นก็เพียรละ ที่ยังไม่เกิดก็ไม่ให้เกิด 

อารมณ์กุศลเกิดขึ้นแล้วก็รักษาไว้

ทำ�ให้เกิดขึ้น เราก็รู้จักในอารมณ์นั้น 

ปญัญากค็อืความรู ้รูร้อบเขา้มาในกองสงัขาร จะเปน็เวทนา สญัญา สงัขาร 

วิญญาณก็พิจารณาให้รู้รอบว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นความว่าง

นั่นเอง ไม่มีตัวไม่มีตน ความว่าง ไม่มีเราไม่มีเขา ไม่มีสัตว์บุคคล ตัวตน

เราเขา มองรูปมองนามก็ให้เห็นเป็นความว่าง ความทุกข์ก็เกิดขึ้นไม่ได้ 

เพราะปญัญาเราเกดิขึน้มา ทีเ่ราเปน็ทกุขอ์ยูน่ัน้กเ็พราะวา่เราเหน็เปน็ตวั

เป็นตน เป็นสัตว์บุคคล เราเขา ก็เป็นทุกข์ขึ้นมาเพราะอุปาทานยึดถือ
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	 เมือ่เราจะไปอยูท่ี่ไหนกต็ามอยู่ในทีท่ำ�งาน ทีบ่า้น ทีว่ดัเรากร็บัรูอ้ารมณ์

ทัง้นัน้แหละ จติรบัรูอ้ารมณก์ต็อ้งมสีตริูส้กึวา่เปน็อยา่งไร จติของเราขณะ

นีเ้ปน็อยา่งไร มสีขุไหมมทีกุข์ไหมปรงุแตง่ไหม มปีญัญาใหรู้ว้า่มนัไมเ่ทีย่ง

ไม่แน่ทั้งนั้นแหละ อารมณ์ชอบใจมาก็บอกว่าไม่แน่ อารมณ์ไม่ชอบใจ

มาก็บอกว่าไม่แน่ เราก็ยืนอยู่ตรงนี้อารมณ์ของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้ 

เปน็อารมณท์ีจ่ะใหเ้กดิปญัญาขึน้มา ปญัญาในทางพระพทุธศาสนานัน้คอื

เข้าใจความเป็นจริง สิ่งที่เราเคยเห็นว่าเป็นของเที่ยงเราก็เห็นผิดวิปลาส

ไป ความเห็นที่วิปลาส ถ้าเราพิจารณาเห็นเป็นอนิจจังก็จะเห็นความไม่

เที่ยง สิ่งที่เป็นทุกข์ก็เข้าใจว่าเป็นสุข เราก็พิจารณาว่าเป็นทุกขังทั้งนั้น

เลยทนอยู่ไม่ได้ อะไรที่เกิดขึ้นมาตั้งอยู่แล้วก็ดับไป หาความที่จะคงทน

ไมม่ ีเปน็สขุเรากเ็คยมีไหม เปน็ทกุขเ์ราเคยไหม แลว้กส็ขุทกุขน์ัน้อยู่ไหม

ละ่ เกดิขึน้ ตัง้อยู ่แลว้ดบัไปมนัไมม่ ีไมม่ตีวัตน เปน็อนตัตาหาความเปน็

สาระแกน่สารอะไรจรงิจงัไม่ได ้อยา่งนีเ้รากพ็จิารณามอีารมณอ์นจิจงั ทกุ

ขัง อนัตตานี้เป็นอารมณ์ของใจก็จะเกิดปัญญา ปัญญาก็จะเกิด

	 ดงันัน้เมือ่เราเจรญิในดา้นปญัญาอบรมจติใหเ้กดิสมาธ ิเราก็ใชอ้ารมณ์

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้เป็นอารมณ์ของจิต พิจารณาให้เห็นความไม่

เที่ยงของวัตถุสิ่งของทั้งหลายไม่เที่ยง รูปเราก็ไม่เที่ยง รูปสัตว์ก็ไม่เที่ยง 

นามธรรมทัง้หลายก็ไมเ่ทีย่งกพ็จิารณา เรยีกวา่ตาจกัข ุจกัขนุีเ้ปน็ธาต ุรปู

นีก่เ็ปน็ธาต ุจกัขธุาตนุีเ้มือ่กระทบกบัรปูธาตแุลว้เกดิจกัขวุญิญาณธาตขุึน้

มา ประสาทตาก็ไม่เที่ยง รูปก็ไม่เที่ยง การเห็นก็ไม่เที่ยง เราก็พิจารณา

เมื่อเห็นไม่เที่ยง ไม่มีตัวไม่มีตน ที่แท้จริงแล้วก็เป็นอนัตตา ในอายตนะ

อื่นนั้นก็เหมือนกัน ก็เรียกว่าเป็นอารมณ์ของวิปัสสนา หลวงพ่อชาท่าน

สอนอารมณ์ที่จะให้เกิดปัญญานั้น คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้เอง ที่

จะแก้ความเห็นผิดวิปลาสของจิตของเราได้

๘๐
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	 เราก็ต้องมาพิจารณาในอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้เป็นอารมณ์ มองโลก

นี้เห็นว่าพระนิพพานนั้นเป็นสุขอย่างยิ่ง การละโลภ ละโกรธ ละหลงแล้ว

เปน็สขุอยา่งยิง่ พระนพิพานนัน้เปน็ทีท่ีว่า่ไมม่กีเิลสเจอืปนนัน้ จติใจของ

เรากร็ะลกึถงึความไมย่ดึมัน่ถอืมัน่อยู ่จติกจ็ะวา่งจากความยดึถอื เรยีกวา่

เราระลกึในธรรมหรอือปุสมานสุตกิรรมฐาน ระลกึในคณุของพระนพิพาน

เป็นอารมณ์ ไม่มีตัณหาที่จะทำ�ให้ใจของเราเป็นทุกข์เดือดร้อน เราก็

พยายามปฏบิตั ินีเ้ปน็ปญัหาอยูว่า่เมือ่ปญัญามนันอ้ยไมเ่กดิ เรากต็อ้งหนั

กลับมาทำ�สมถะรู้ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออกเป็นการพักจิต พิจารณา

มากเกินไปสมาธิน้อยมันจะฟุ้งซ่านไม่สงบ ไม่เห็นธรรมหรอก ตามดูจิต

อยา่งเดยีวกเ็หน็แตค่วามเกดิขึน้ ตัง้อยู ่แลว้กด็บัไปแตว่า่ไมห่ยดุการปรงุ

แตง่ แสดงวา่สมาธขิองเรามนันอ้ยแลว้ตอ้งหนักลบัเขา้มารูล้มหายใจเขา้ รู้

ลมหายใจออก พกัจติทำ�จติใหม้กีำ�ลงั เมือ่จติมกีำ�ลงัแลว้ถงึจะเดนิทำ�งาน

ด้วยการพิจารณา หรือการกำ�หนดอยู่ในกายคตา เกสา โลมา นขา ทันตา 

ตโจ อสุภะสิบ ธาตุสี่ก็เหมือนกัน เป็นอารมณ์ของสมถกรรมฐานนี้แหละ

	 เราก็พักจิตให้เป็นสมาธิเสียก่อน แล้วพิจารณาแยกแยะธาตุขันธ์ให้

เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา พิจารณาอารมณ์ที่เกิดขึ้นที่จิตให้เป็นอนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา ก็พิจารณาในรูปในนามนี้ปัญญาของเราก็จะเกิด เราก็จะ

เห็นธรรมะ กระทั่งว่ารูปนี้ก็ดี นามนี้ก็ดี เราก็รับรู้อยู่นี้ แต่รับรู้ทีไรก็ไปรู้

เรื่องตัวตนทุกครั้ง มีตัวตนมีเราทุกครั้ง จิตนี้ก็เป็นเราด้วย เขาว่าก็ว่าเรา

ด้วย เขาสรรเสริญก็สรรเสริญเราด้วย สุขก็เป็นเราสุขด้วย ทุกข์ก็เป็นเรา

ทุกข์ด้วย ความปรุงแต่งความฟุ้งซ่านก็เป็นเราทั้งหมด สิ่งใดที่เกิดขึ้นใน

จติเปน็กศุลกเ็ปน็เรา เปน็อกศุลก็ไปยดึถอืเปน็เราหมด กม็คีำ�วา่เราตลอด 

	 พระพุทธเจ้าท่านจึงสอนให้พิจารณาให้เห็นว่ามันไม่มีเราจริงๆ นั้น

ไม่มี เห็นอารมณ์ที่ดีก็ตาม ที่เป็นบุญเป็นบาปก็ตาม ไม่เป็นบุญไม่เป็น๘๑
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บาปก็ตาม ก็เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาทั้งนั้นเลย จิตก็ว่างปล่อยวาง

จากความยึดถือปล่อยวางอุปาทาน เมื่อปล่อยวางอุปาทานได้ความทุกข์ก็

ไม่เกิดขึ้นมา นี้นักปฏิบัติต้องพยายามต้องมีความเพียรพยายาม ที่มันจะ

ยากลำ�บากนั้นก็คือการจะมาฝึกจิตของเรา ในเบื้องต้นสำ�รวมกาย วาจา 

เป็นศีล เมื่อตัวนี้เราสำ�รวมได้ดีแล้วก็มาฝึกจิตให้เกิดสมาธิ สมาธิที่ฝึก

ดแีลว้กเ็กดิปญัญา หรอืวา่ปญัญากอ็บรมจติใหเ้กดิสมาธกิอ่น วธิกีารทีจ่ะ

พจิารณาปญัญาอบรมจติใหเ้กดิสมาธนิัน้กค็อื การทีเ่ราเจรญิในกรรมฐาน

ก็มีอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้เป็นอารมณ์ เป็นตทังควิมุตติ มองทุกสิ่งทุก

อย่างนั้นเป็นสมมติทั้งนั้นเลย เห็นเป็นเรื่องของสมมติ

	 ถ้าเราเห็นเรื่องของสมมติก็เป็นวิมุตติเกิดขึ้นมาในใจ ไม่ยึดมั่นถือมั่น 

จิตก็ไม่ไปยึดในอารมณ์ ไม่หลงในอารมณ์ ไม่หลงโลก หลวงพ่อชาท่าน

เทศน์มาพิจารณาดูจิตเราหลงในอารมณ์นั้นก็ไปหลงโลก ถ้าจิตไม่หลงใน

อารมณ์ก็เหมือนนํ้า นํ้าเป็นนํ้าที่ใสเราเอาสีเหลือง สีเขียว สีแดง สีดำ�ใส่

ไปนํ้าก็เปลี่ยนไปตามนั้น แต่เมื่อเราแยกสีทั้งหลายออกมาได้นํ้าก็ยังคง

เปน็นํา้ใสตามธรรมชาต ิเหมอืนอยา่งอารมณท์ีเ่ขา้มายอ้มใจของเรากเ็ปน็

อยา่งนัน้ ยอ้มใจของเราใหเ้กดิความโลภบา้ง ความโกรธ ความหลง ความ

รัก ความชัง ความเกลียด ความกลัวบ้าง แล้วก็เกิดดับไป

๘๒

ความสุขที่ยิ่งใหญ่ที่สุดก็คือ “ความสงบของจิต”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 แตเ่มือ่อารมณเ์ขา้มาอกีจติกเ็ขา้ไปยดึอกีอยูอ่ยา่งนีแ้หละ เปน็ภพเปน็

ชาติ เป็นวัฏสงสาร เป็นสุขเป็นทุกข์ ขึ้นสวรรค์ตกนรกอยู่อย่างนี้แหละ 

ในวันหนึ่งเกิดขึ้นหลายชาติเรียกว่าเกิดทางจิต เกิดขึ้นทางกายก็หลายปี 

เกดิขึน้ทางจตินีม้นัเรว็มาก เมือ่เราใชป้ญัญาอบรมจติของเราใหเ้กดิสมาธิ

ขึ้นมา เหมือนกับเราละกิเลสไปได้ในบางส่วนใจโล่งโปร่งสบาย มองเห็น

ความรู้สึกของเราที่เป็นตัวเป็นตนที่มันหลงอยู่ก็เห็นชัด แล้วเมื่อเรานี้ฝึก

อย่างนี้แล้วจิตก็มีสมาธิเกิดขึ้นมา ก็พิจารณาอีกครั้งหนึ่งในรูปในนามจะ

เห็นชัดเจนขึ้น เห็นกายนี้สักแต่ว่ากาย จิตสักแต่ว่าจิต ธรรมที่เกิดขึ้นก็

เห็นสักแต่ว่าธรรมเท่านั้นแหละ คือเราไม่ไปยึดว่าเป็นตัวเป็นตนทั้งหมด 

ทั้งเรื่องของเวทนาด้วย เมื่อเราไม่ยึดเป็นตัวเป็นตนมันก็ว่างใจก็ว่าง ใจ

วา่งเรยีกวา่เปน็วกิขมัภนวมิตุต ิเมือ่ใจวา่งมากๆ เขา้เกดิความรูข้ึน้มาเปน็

ภาวนามยปัญญา กิเลสที่ร้อยรัดจิตใจอยู่มันก็ขาดลงไปได้ เห็นชัดไป... 

ขาดไป ขาดไป ขาดไปจนว่าเข้าใจชัด เปลี่ยนความเห็นเดิมที่เห็นว่าเป็น

ตัวเราของเรา ก็เห็นแล้วไม่ใช่เรา เห็นอย่างนี้เราก็เห็นธรรม เมื่อบุคคล

ใดเห็นธรรมบุคคลนั้นก็เห็นพระพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าตรัสว่าบุคคลใด

เห็นธรรมบุคคลนั้นจะเห็นเราตถาคต ก็เห็นพระพุทธเจ้าในจิตใจของเรา 

บุคคลใดเห็นธรรมเห็นพระพุทธเจ้าบุคคลนั้นเป็นพระสงฆ์ จะเป็นภิกษุ 

ภกิษณุ ีสามเณร ญาติโยมกต็าม กเ็ปน็สมมตกิอ่นยงัไมเ่ปน็พระทีแ่ทจ้รงิ 

ต้องมาปฏิบัติก่อนจะเห็นธรรมก็เป็นพระ ญาติโยมก็เป็นพระได้

	 ถ้ามาปฏิบัติในศีล สมาธิ ปัญญานี้ใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใสเป็นพุทธะขึ้น

มา แตเ่ปน็พทุธะทีรู่ต้ามคำ�สอนของพระพทุธเจา้ ปฏบิตัติามกเ็รยีกวา่เปน็

สาวกของพทุธะ ความเปน็พทุธะนีก้ค็อืเกดิความรูข้ึน้มา ตืน่ขึน้มาแลว้นัน้

เองแหละ จนเกิดความรู้เต็มแล้วบรรลุแล้วก็เป็นพุทธะที่สมบูรณ์ หลวง

พ่อชาจึงบอกว่าพระพุทธเจ้าจะเกิดขึ้นที่ประเทศไทยไม่ได้หรือ ก็คงเป็น๘๓
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ความหมายที่จิตที่มีธรรมะอยู่เต็มแล้วนั่นเอง เราไปประเทศอินเดียไป

กราบพระพุทธเจ้าก็เห็นสถานที่ต่างๆ นั้น ที่พระองค์ได้ประสูติ ตรัสรู้ 

แสดงธรรม เสด็จดับขันธ์ปรินิพพาน หรือว่าเสด็จประทับอยู่ในที่ต่างๆ 

เพื่อเราจะได้ระลึกน้อมเป็นอนุสติ ระลึกในคุณของพระพุทธเจ้า ในคุณ

พระธรรมเจ้า ในคุณของพระสังฆเจ้าให้จิตของเราสงบ เป็นตทังควิมุตติ

บ้าง เป็นวิขัมภนวิมุตติบ้าง ได้มาปฏิบัติให้มากเจริญให้มากขึ้นในคำ�สอน 

เกิดปัญญาก็เป็นสมุจเฉทวิมุตติเกิดขึ้นมา

	 รูจ้กัทีพ่ระองคส์อนใหป้ลอ่ยวางในรปูในนาม พจิารณารปูนามนัน้เปน็

อนจิจงั ทกุขงั อนตัตาไมย่ดึมัน่ถอืมัน่ในรปูในนามนัน้ใจกว็า่ง การปฏบิตัิ

นั้นเราก็ต้องมาปล่อยวางนั่นเอง ปฏิบัติให้สั้นที่สุดเร็วที่สุดก็คือความ

ปล่อยวาง ไม่ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใด ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งใดก็เป็นทุกข์ ถ้า

เราไม่ยึดมั่นถือมั่นแล้วก็พ้นจากความทุกข์น้อยใหญ่ได้

๘๔



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 ธงชาติธิเบต เริ่มปรากฏการใช้เมื่อ พ.ศ. ๒๔๕๕ โดย

ดาไลลามะองคท์ี ่๑๓ แหง่ธเิบต ทรงออกแบบขึน้ โดยรวม

เอาธงประจำ�กองทพัของชาวธเิบตในทกุเขตแขวงมาสรา้ง

ขึ้นเป็นธงเดียว ดังที่ปรากฏในปัจจุบัน 

	 ธงนี้ ได้ ใช้ เป็นสัญลักษณ์ของกองทัพชาวธิเบต 

ทั้งหมดมาจนถึง พ.ศ. ๒๔๙๓ เนื่องจากกองทัพ

ปลดปล่อยประชาชนจีนได้บุกเข้ายึดครองธิเบต และ

สถาปนาดินแดนแห่งนี้เป็นเขตปกครองตนเองพิเศษของ

สาธารณรัฐประชาชนจีน

	 ในปัจจุบัน ธงนี้ยังคงใช้เป็นสัญลักษณ์ของรัฐบาล

ธิเบตพลัดถิ่น ซึ่งตั้งมั่นอยู่ที่เมืองธรรมศาลา ประเทศ

อินเดีย ส่วนในสาธารณรัฐประชาชนจีนซึ่งรวมถึงเขต

ปกครองตนเองธิเบตในปัจจุบัน ถือว่าเป็นธงนอก

กฎหมาย เพราะเป็นสัญลักษณ์ของขบวนการเรียกร้อง

เอกราชของชาวธิเบต

	 เพราะว่าขันธ์นี้เราไปยึดตรงไหนก็ทุกข์ทั้งนั้นเลย ท่านเปรียบเหมือน

กบักอ้นเหลก็ทีแ่ดงๆ จบัไปดา้นบนกร็อ้น  ดา้นลา่งกร็อ้น ดา้นขา้งกร็อ้น 

ด้านไหนก็ร้อนทั้งนั้นเลย ในขันธ์ทั้งห้านี้ เมื่อเราไม่ไปยึดความทุกข์ก็ไม่

เกิดขึ้นมา ก็ขอให้เรานั้นพยายามปฏิบัติ มีศีลแล้วก็พยายามเจริญซึ่งสติ

สมาธขิองเรากพ็จิารณาใหเ้กดิปญัญา หรอืปญัญาพจิารณาใหเ้กดิสมาธขิึน้

มาจนเกิดความรู้รอบหรือรอบรู้ขึ้นมา ต้องอาศัยศรัทธา ความเชื่อ ความ

เลือ่มใสในคำ�สอนของพระพทุธเจา้แลว้กป็ฏบิตัติาม เรากจ็ะพน้จากความ

ทุกข์น้อยใหญ่นั้นได้ด้วยความเพียรพยายามของเรา ขอให้ตั้งใจกันทุก

คน...

ธงชาติธิเบต

ตราแผ่นดินธิเบต
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  “ ใจเรานี่เองไปปรุงแต่งสิ่งทั้งหลาย สิ่งทั้ง

หลายก็เป็นธรรมชาติอยู่ เราจะชอบใจหรือไม่

ชอบใจเขากธ็รรมดาอยูอ่ยา่งนี ้เปน็ที่ใจเรา ถา้

เรารูจ้กักร็ูจ้กัออ้… ทกุสิง่ทกุอยา่งกเ็ปน็สมมติ

ทั้งนั้น ถ้าเข้าใจแบบนี้เราก็เห็นธรรมะ ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

สมมติ... สนทนาธรรมกับภิกษุณี

๘ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 พระอาจารย์อนันต์ : มาอยู่ที่นี่เจ็ดวันแล้วมีความรู้สึกอย่างไร สบาย

ดีไหม 

	 ภิกษุณี : รู้สึกดี

	 พระอาจารย์อนันต์ : สบายใจไหม

	 ภิกษุณี : รู้สึกโชคดีที่ได้มาอยู่ที่นี่

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: มอีะไรขดัขอ้งไหมอยูว่ดัมาบจนัทรน์ี ่เรือ่งทีพ่กั 

อาหาร อากาศ ธรรมะ

	 ภิกษุณี : อากาศแย่มาก (ร้อน) หัวเราะ… อยู่ที่โน่นเย็นสบาย

	 พระอาจารย์อนันต์ : อยู่ที่ธรรมศาลาอากาศเย็น อยู่อเมริกาก็อากาศ๘๗
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เย็น อยู่เมืองไทยก็ร้อนหน่อย มีอะไรขัดข้องก็บอก  เจ็บป่วยอะไรก็บอก

ด้วย ไม่สบายกายไม่สบายใจก็บอก

	 ภิกษุณี : ปัญหาที่อยู่ในจิต บางอย่างก็บอกไม่ได้

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: เปน็เรือ่งธรรมดาตอนนีเ้รากจ็บัสมมตอิยา่งหนึง่ 

เราไปเรียนสมมติมาอีกอย่างหนึ่ง ไปบวชอยู่ในป่าอย่างมหายานเป็นปีก

ขวาก็ได้ ตอนนี้มาเถรวาทก็ข้ามมาทางนี้ข้ามมาอีกฝั่งหนึ่งเลย ตัวนกมัน

กเ็หมอืนวา่มปีกีซา้ยกบัปกีขวา มหายานเถรวาทอาจจะมคีวามแตกตา่งกนั

อยู ่แตก่เ็ปน็ความตา่งในพระพทุธศาสนาเดยีวกนัถงึจะสมบรูณ ์พระพทุธ

ศาสนามทีัง้มหายานและเถรวาทถงึจะสมบรูณ ์มแีตเ่ถรวาทอยา่งเดยีวก็ไม่

สมบรูณ ์มมีหายานอยา่งเดยีวก็ไมส่มบรูณ ์ตอ้งมทีัง้สองเกดิประโยชนต์อ่

ผูท้ีม่จีติเลือ่มใสศรทัธา พทุธศาสนาจะไดม้แีนวปฏบิตักิว็า่จะชอบปฏปิทา

อย่างไรก็จะได้ทำ�อย่างนั้น

	 ก็บรรยายธรรมก็หลายวันแล้ววันนี้ก็จะได้สนทนาธรรมบ้าง แลก

เปลี่ยนความคิดความเห็น มีความคิดความเห็นอย่างไร มีความเข้าใจแค่

ไหน มีอะไรที่จะต้องสอบถามก็จะได้สนทนา

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: เคยเหน็แต่ในสารคดทีีเ่ขาทำ�อยา่งนี ้“พระธเิบต

ตีมือ เวลาถามปัญหา” เขาเรียกว่าอะไร ภาษาอังกฤษเรียกว่าอะไร

	 DEBATE : การถามตอบกันแบบตรรกะวิพากษ์ของทางธิเบต ฝ่ายหนึ่งจะ

ยืนถามแบบเอาจริงเอาจังพร้อมกับการตีมือใส่กันและตั้งคำ�ถาม ฝ่ายที่ตอบก็

จะนั่งตอบ จะถามกันละเอียดในเรื่องที่ศึกษามา ต้องเตรียมตัวตอบมาอย่างดี

๘๘
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	 ภิกษุณี : เรียกว่า DEBATE

	 พระอาจารย์อนันต์ : แปลว่าอะไร

	 ภิกษุณี : แปลว่าถกเถียงกัน ตรรกะวิพากษ์กัน ถกเถียงกันด้าน

ปัญญา ถกเถียงกันให้เกิดปัญญา มีการถามมีการตอบ ปุจฉา วิสัชนา…

	 เมื่อวานอาจารย์เทศน์เรื่องเกี่ยวกับศาลา ที่เราเห็นศาลาว่าเล็กหรือ

ใหญ่แต่จริงๆ ไม่มีเป็นสมมติ ขอขยายความ

	 พระอาจารย์อนันต์ : คือศาลาหลังหนึ่งนี้เขาก็ไม่รู้ว่า เขาเป็นธาตุดิน 

เอาอิฐ ก้อน หิน ดิน ทราย เอาปูนมาทำ�นี่เขาไม่รู้เลยว่าเขาเป็นศาลา เอา

มาทำ�อะไรก็ได้แต่ว่าคนเราเรียกว่าศาลา แล้วตัวเขาก็เป็นธาตุไม่รู้หรอก

จะมีขนาดไหนเขาไม่รู้เรื่อง แต่มนุษย์เรามีความรู้สึกขึ้นมาเองว่าศาลานี้

เล็ก ศาลานี้ขนาดกลางๆ ศาลานี้ใหญ่ ถ้าเราต้องการคนมามากๆ เต็ม

ศาลา ต้องการให้คนเต็มศาลามากกว่าศาลาหลังนี้ เราก็บอกว่าศาลาหลัง

นี้มันเล็กไปแล้วก็จะปรุงแต่งว่าอยากให้มันใหญ่ๆ ความหมายก็คือใจเรา

นี่เองไปปรุงแต่งสิ่งทั้งหลาย สิ่งทั้งหลายก็เป็นธรรมชาติอยู่ เราจะชอบใจ

หรอืไมช่อบใจเขากธ็รรมดาอยูอ่ยา่งนัน้ เปน็ที่ใจเรา ถา้เรารูจ้กักอ็อ้… ทกุ

สิ่งทุกอย่างก็เป็นสมมติทั้งนั้น ถ้าเข้าใจตรงนี้เราก็เห็นธรรมะ เข้าใจไหม 

พอเข้าใจไหม

	 ภิกษุณี : ที่เราสร้างความคิดในสมมติ จะเกี่ยวกับกรรมอย่างไร

	 พระอาจารย์อนันต์ : เมื่อเรามีสมมติ เมื่อเรามีเรา เมื่อมีการกระทำ�

ทางกาย ทางวาจา ทางใจ อันนี้ก็เป็นกายกรรม วจีกรรม และมโนกรรม

ของเรา แตถ่า้เราพจิารณาไมม่เีราแลว้ กายกรรม วจกีรรม มโนกรรมนัน้ก็

เปน็กริยิาไป ไม่ไดเ้ปน็กรรม เพราะมนัไมม่เีรา ในอดตีก็ไมม่เีรา ปจัจบุนัก็

ไมม่เีรา อนาคตก็ไมม่เีราอนันัน้กเ็รยีกวา่จติของเรานัน้รูจ้กัแลว้เหน็ธรรมะ 

แต่ถ้ายังมีเราอยู่ เรานั้นก็เคยทำ�กรรมไว้ในอดีต เราทำ�กรรมปัจจุบัน เรา๘๙
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ทำ�กรรมอนาคตเปน็อยา่งนัน้ กรรมนีก้จ็งึสอนในเบือ้งตน้ซะกอ่นใหค้นเรา

นั้นเชื่อเรื่องกรรม เพื่อที่จะได้ละกรรมที่ไม่ดีสร้างกรรมที่ดี ตัวกิเลสนั้น

เป็นเหตุให้เราได้สร้างกรรม เมื่อเราสร้างกรรมก็จะมีวิบาก ตัววิบากนั้น

ก็จะทำ�ให้เกิดกิเลสขึ้นอีก กิเลสก็จะสร้างกรรมก็จะหมุนอยู่อย่างนี้ เป็น

กเิลส กรรม วบิาก คราวนีเ้มือ่เราพจิารณาในรปูในนามนัน่แหละ เหน็เปน็

สิ่งที่สมมติทั้งนั้นแหละ เราเรียกว่าเราจะตัดกิเลส กรรม วิบาก นี่แหละ

ทำ�ให้มันหมุน แต่เมื่อเราพิจารณาเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แล้วก็จะ

ตัดกระบวนการไม่ให้เกิดกิเลส เมื่อกิเลสไม่เกิด การทำ�กรรมไม่มี วิบาก

กรรมไม่มี วัฏสงสารก็จะสั้นลง

	 ภกิษณุ ี: เมือ่เราเหน็ศาลาความหมายอนันีว้า่เปน็ศาลา คอือาศยักรรม

ที่เราเคยสร้าง เราจะดูโลกเป็นอย่างนี้เป็นอย่างนี้ มีชื่อ มีความหมายที่

อาศัยกรรม คือมนุษย์คงเป็นอย่างนี้ แต่สัตว์เดรัจฉานเขามีกรรมอย่าง

อื่น เขาจะเห็นอย่างอื่น

	 พระอาจารย์อนันต์ : คือเป็นสิ่งที่สมมตินั่นเอง เป็นสิ่งที่มนุษย์สร้าง

ขึ้นมาแล้วก็สมมติเรียกชื่อตามภาษา ภาษาไทยก็เรียกอย่างหนึ่ง ภาษา

อังกฤษก็เรียกอย่างหนึ่ง ภาษาธิเบตก็เรียกอย่างหนึ่ง แต่ละภาษาก็มี

สมมติเรียกกันให้เข้าใจว่าอันนี้หมายความว่าอะไร แต่จริงๆ แล้วสิ่งนั้น

เขาไม่ได้เป็นอย่างนั้น เขาก็เป็นธาตุตามธรรมชาติ มีสภาวะเป็นอนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา เมื่อเรารู้ว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา แล้วเราจะเข้าใจ

ตามความเป็นจริงของรูปวัตถุทั้งหลาย  

	 ภิกษุณี : สมมติที่เราสร้างในใจนี้ เราเห็นโลกอย่างนี้ เป็นมโนกรรม

หรือไม่

	 พระอาจารยอ์นนัต์ : เมือ่เรามคีวามคดิ มคีวามคดิกเ็ปน็มโนกรรมทัง้

นัน้ ถา้เราไปยดึในความคดิกก็ลายเปน็วา่ความคดิเปน็เรา กเ็ปน็มโนกรรม

๙๐
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ทันที แต่เมื่อมีความคิดมีสติปัญญาด้วย เห็นความคิดเป็นอนิจจัง ทุกขัง 

อนัตตา เราก็จะไม่ให้เกิดกิเลสก็จะไม่เป็นกรรม เราจะต้องมีสติรู้เท่าทัน

ในความคิด เมื่อคิดแล้วก็รู้ว่าอันนี้ก็ปล่อยวางความคิด ถ้าไปยึดความคิด

เมื่อไรก็เป็นกรรม เมื่อเราคิดด้วยความเมตตาก็เป็นกรรมฝ่ายดี คิดช่วย

เหลือสัตว์ คิดในการเทศน์สอน คิดในการเผยแผ่ ก็เป็นกรรมฝ่ายกุศล ก็

เป็นบุญอันหนึ่ง

	 ภกิษณุ ี: ในเรือ่งอนตัตาเราพจิารณาขนัธห์า้เปน็อนตัตาเขากจ็ะเขา้ใจ

ว่าไม่ใช่สัตว์บุคคล ไม่ใช่เป็นตัวตนเราเขาเป็นอนัตตา แต่ถ้าเราบอก

ว่าศาลาเป็นอนัตตา มันจะมีความหมายอย่างอื่นหรือความหมายอย่าง

เดียวกันหรือไม่

	 พระอาจารย์อนันต์ : อันเดียวกัน ว่ารูปวัตถุหนึ่งนี้ก็มีธาตุสี่ ร่างกาย

เรานี้ก็เป็นธาตุสี่ สิ่งของภายนอก รูปข้างนอกเป็นวัตถุสิ่งของ อันนี้ไม่มี

วญิญาณครอง คนนีม้วีญิญาณครอง สตัวม์วีญิญาณครอง แตก่เ็ปน็อนจิจงั 

ทุกขัง อนัตตาเหมือนกัน 

	 ภกิษณุ ี: ถา้เราจะพจิารณาศาลาเปน็อนตัตา มคีวามหมายเปน็อยา่งไร

	 พระอาจารย์อนันต์ : มีความหมายว่าเราจะพิจารณาในวัตถุทั้งหลาย

ในโลกนี้ ที่เรารู้จักที่เราใช้สอยอยู่นี้ให้เห็นเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เพื่อเราจะไม่ยึดถือไม่ให้เกิดกิเลส ไม่ให้เกิดความยึดถือในวัตถุสิ่งของ

นั้น ไม่มีสิ่งที่ดี และไม่ดีก็เท่าๆ กันนี้แหละพิจารณาอย่างนี้ เหมือนเรา

พจิารณา ยะถาปัจจะยัง ปะวัตตะมานัง ธาตุมัตตะเมเวตัง ยะทิทัง จีวะรังอย่าง

น้ี จีวร อาหาร บิณฑบาต เสนาสนะ เภสัช เป็นสักว่าธาตุตามธรรมชาติ 

เปลี่ยนแปลงไปตามเหตุตามปัจจัยอยู่เนืองนิตย์ ทั้งคนใช้ด้วย ทั้งจีวร 

บาตร เสนาสนะ เภสัชก็สักแต่ว่าธาตุเท่านั้นเอง ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน

	 ภิกษุณี : การสร้างสมมติในใจอย่างไหนเป็นมโนกรรม (เปรียบเทียบ๙๑
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กับจิตที่สร้างสมมติ กับภพอื่น เช่น เทวดา พญานาค)

	 พระอาจารย์อนันต์ : เอาเฉพาะภพมนุษย์จะว่ายังไง อย่าไปเปรียบ

เทียบว่าพวกนาคเห็นยังไงมันคนละอย่างกัน เอาเป็นว่ามนุษย์เห็นแล้ว

เกิดกิเลสไหม ถ้าเราเห็นแล้วเป็นว่าเรายึดถือนี้มันจะเป็นสมมติแล้วจะ

เกดิกเิลส ถา้เราเหน็เปน็อนจิจงั ทกุขงั อนตัตาแลว้จะไมเ่กดิกเิลส ความ

หมายเป็นอย่างนั้น ถ้าเกิดเราเห็นว่าศาลามันเล็กไปแล้วเกิดความอยาก

ขึน้มาแลว้มนักจ็ะเกดิกเิลส เปน็ความหมายสมมตขิึน้มาวา่สิง่เหลา่นีเ้ปน็

สมมติเท่านั้นเอง ถ้าเห็นอย่างนี้มันก็เห็นว่าทั้งโลกเป็นสิ่งสมมติ เป็น

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตาทั้งหมดจะเห็นอย่างนั้น เราก็จะเข้าใจเรื่องของ

วัตถุสิ่งของข้างนอก เข้าใจในเรื่องของรูป เราก็จะเข้าใจก็จะปล่อยวาง

ด้วยปัญญา

	 ภิกษุณี : พิจารณาทุกสิ่งทุกอย่างว่าเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เพราะว่าจะละวางอุปาทานความยึดถืออันนี้เข้าใจ คือถ้าเราจะพิจารณา

ว่าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นอนิจจัง เป็นอนัตตา เป็นทุกข์ ได้

ไหม

๙๒
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	 พระอาจารย์อนันต์ : คำ�ว่าเป็นทุกข์นี่ไม่ใช่เป็นแบบทุกข์ใจ คำ�

ว่าทุกขังนี้แปลว่าทนอยู่ ไม่ ได้คืออยู่สภาวะที่คงทนไปไม่ได้ มีความ

เปลี่ยนแปลง เมื่อเราเห็นว่ารูปก็ดี นามก็ดี รูปที่สมมติว่าเป็นพระสงฆ์ก็

มีความเปลี่ยนแปลง อนิจจังไม่เที่ยง ทุกขังทนไม่ได้ อนัตตาหาเป็นตัว

ตนแท้จริงไม่ได้ คือเราจะไม่ยึดมั่นถือมั่นนั้นเอง

	 ภิกษุณี : ที่ท่านอาจารย์ว่าทุกขัง คือลักษณะที่ทนอยู่ไม่ได้ เข้าใจว่า

น่าจะเป็นลักษณะของอนิจจัง

	 พระอาจารย์อนันต์ : มันจะต่อเนื่องกัน อนิจจังคือความไม่เที่ยง สิ่ง

ทีท่ำ�ใหเ้ราไมเ่หน็ความไมเ่ทีย่งกค็อืความสบืตอ่ ถา้มคีวามสบืตอ่กจ็ะเหน็

วา่เทีย่ง เรากพ็จิารณาอนจิจงั ทกุขงั คอืทนอยู่ไม่ได ้มนัจะอยูต่ลอดไปไม่

ได ้เราจะนัง่นานๆ ไม่ได ้ทกุอยา่งทนไม่ไดต้อ้งเปลีย่นแปลง นีค้อืสภาวะ

ทีว่า่ทกุขงั อริยิาบถมนับงัทกุขงัเอาไว ้คอืเรานัง่นานกเ็ปน็ทกุขเ์ราก็ไปยนื 

ยืนนานก็ไปเดิน เดินนานก็ไปนอน มันเปลี่ยนแปลงไป อิริยาบถมันบัง

เอาไวบ้งัทกุขงั ความเปน็กลุม่เปน็กอ้นรวมกนัมนับงัความเปน็อนตัตาไว ้

ถ้าเราแยกไม่ให้เป็นกลุ่มเป็นก้อนก็เป็นอนัตตา มันต่อเนื่องกัน สิ่งใดไม่

เที่ยงสิ่งนั้นก็เป็นทุกข์ สิ่งใดเป็นทุกข์ ก็เป็นอนัตตา 

	 ภิกษุณี : ที่ท่านอาจารย์บอกว่า พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์นี้เป็น

ทุกขังด้วยคือทนอยู่ไม่ได้ ยังไม่ค่อยเข้าใจ

	 พระอาจารย์อนันต์ : แล้วเราเข้าใจว่าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

เป็นอย่างไร

	 ภิกษุณี : เข้าใจว่าพระพุทธเจ้าคือจิตที่เป็นพุทธะ ไม่ใช่พระพุทธเจ้า

ที่เกิดที่อินเดีย คือจิตที่เป็นพุทธะที่มีความรู้ไม่มีขอบเขต พระธรรมคือ

การตรสัรู ้ทีจ่ะรูน้ิโรธและมรรค พระสงฆค์อืพระอรยิสงฆท์ี่ไดบ้รรลธุรรม 

(คือจิตใจของผู้ที่บรรลุธรรม) ๙๓
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	 พระอาจารย์อนันต์ : หมายถึงจิตของพระสงฆ์ที่ได้บรรลุธรรมที่ได้

เห็นธรรมนั้น คือท่านก็พิจารณาตามธรรมะตามคำ�สอนของพระพุทธเจ้า 

สอนวา่รปูกด็ ีเวทนากด็ ีสญัญา สงัขาร วญิญาณกด็อีนันี้ไมเ่ทีย่งเปน็ทกุข ์

แลว้ก็ไม่ใชต่วัไม่ใชต่นตามทีพ่ระพทุธเจา้สอน ทา่นกพ็จิารณาในขนัธห์า้นี้

แหละแลว้กป็ลอ่ยวางในขนัธห์า้นัน้ แลว้จติของทา่นทีว่า่เปน็พระสงฆน์ัน้

มีความรู้ความเห็นก็ไม่ยึดถืออีก ไม่ยึดถือในความรู้ความเห็นอีกก็ปล่อย

ใหเ้ปน็ความบรสิทุธิล์ว้นๆ เปน็อนตัตา ความทีจ่ติพจิารณากค็อืเปน็ความ

วา่งนัน่เอง เพราะวา่ทา่นก็ไมย่ดึถอืในสิง่ภายนอกดว้ย ในสิง่ภายในดว้ยวา่

เปน็ตวัตน กเ็ปน็ความวา่ง เรากพ็จิารณาทัง้รปูทัง้นามกเ็ปน็ความวา่ง เรา

ก็ต้องพิจารณาอย่างนั้น ถ้าเราพิจารณารูปนามเป็นความว่าง เราจะเข้าใจ

ในเรื่องว่าพิจารณาพระสงฆ์อย่างไร พิจารณาพระธรรมอย่างไร พิจารณา

พระพุทธเจ้าอย่างไร

	 ภิกษุณี : เราจะเข้าใจว่าพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นทุกข์

อย่างไร ถ้าเรายังปฏิบัติไม่ถึงก็จะเข้าใจไม่ได้

	 พระอาจารย์อนันต์ : เหมือนกับว่าอย่างนี้ พระอรหันต์ตายแล้วไป

ไหน พระสารบีตุรถามพระปณุณมนัตานบีตุรวา่ ถา้มคีนถามวา่พระอรหนัต์

ตายแล้วไปไหน ท่านจะตอบเขาว่าอย่างไร พระปุณณมันตานีบุตรก็ตอบ

ว่ารูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เกิดขึ้นแล้วก็ดับ พระอรหันต์นี้

ตายแลว้ก็ไม่ไปไหนมาไหน เพราะวา่พระนพิพานมอียู ่แตผู่ท้ีเ่ขา้นพิพาน

ไม่มี นั่นคือความว่าง พระพุทธเจ้าคือความว่าง พระธรรมเจ้าก็คือความ

ว่าง พระสังฆเจ้าก็คือความว่าง ถ้าเราพิจารณาสรรพสิ่งเป็นความว่าง จิต

ของเราก็จะเห็นความว่างจะถึงความว่างได้ เมื่อถึงตรงนั้นได้ก็เป็นอัน

เดียวกัน เราก็ไม่ต้องไปพิจารณาพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์เป็น

ความว่างหรอก เพียงแต่เราพิจารณารูปนามเป็นความว่าง ใจของเราจะ
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ว่างจากอุปาทานจะเข้าใจ...

	 แล้วตอนนี้เราพิจารณา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์อย่างไร

	 ภิกษุณี : มีการพิจารณาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นความว่าง 

ถา้จะพจิารณาอนจิจงั คอืจติทีบ่รรลธุรรมไมม่กีารเปลีย่นแปลง หรอืวา่เรา

จะพิจารณาทุกขังคือ เข้าใจว่าเป็นสิ่งที่เป็นความทุกข์เราต้องการละ

	 พระอาจารย์อนันต์ : อันนั้นมันเป็นทุกขอริยสัจจ์ก็คือ เราจะละใน

ทุกขอริยสัจจ์ แต่คำ�ว่าทุกขังนี้มันเป็นการเดินมรรค ศีล สมาธิ ปัญญา 

ตัวอนิจจัง ทุกขัง อนัตตานี้จะอยู่ในตัวที่ให้เกิดปัญญา ยังไม่ได้อยู่ในตัว

ทกุข ์คนละอนักนั อนันัน้มนัอยู่ในทกุขอรยิสจัจค์ำ�วา่ทกุขน์ี ้แตพ่จิารณา

คำ�ว่าทุกข์นี้ จะเห็นว่าอนิจจัง ทุกขัง ตัวนี้อยู่ในการเดินมรรคเพื่อให้เกิด

ปัญญา แล้วจะให้เกิดนิโรธแล้วความดับ ความหมายเป็นอย่างนี้ คือว่า

พระพุทธเจ้าเป็นพุทธะ ได้บรรลุธรรมแล้วเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานแล้ว 

เหมอืนกบัแสงสวา่งมคีวามสวา่งแลว้ในใจของทา่น คราวนีเ้มือ่สวา่งอยา่ง

นัน้แลว้ทา่นกส็อนวา่วธิกีารทีจ่ะทำ�ใหเ้ราสวา่ง ใจของเราทีม่ดืนีท้ำ�ใหส้วา่ง

ว่าจะต้องทำ�อย่างไร ทีนี้เราก็ไม่ต้องไปพิจารณาท่าน เราก็ไปพิจารณาว่า

ท่านสอนว่าทำ�ใจให้สว่างทำ�อย่างไร เราก็ต้องเดินในอริยมรรคมีองค์แปด 

รู้จักทุกข์ สมุทัย ปฏิบัติในมรรค จิตของเราก็จะนิโรธ ก็คือเราก็จะเกิด

ความปล่อยวาง จิตเราก็จะสว่างก็จะพ้นทุกข์ไป ความหมายก็คือว่าเราก็

ปฏบิตัติามคำ�สอนทีพ่ทุธะทา่นสอนไว ้ทา่นแสดงไว ้พระสงฆท์า่นกป็ฏบิตัิ

ตามคำ�สอนนัน้จติใจของทา่นกส็วา่ง ละตวัตนกส็วา่งแลว้พน้จากทกุข ์ถา้

เราต้องการพ้นจากทุกข์เราก็ปฏิบัติตามคำ�สอน ใจของเราก็สว่างเหมือน

กัน ไม่ต้องไปพิจารณาในพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ก็ได้ ให้ปฏิบัติ

ตามที่ท่านสอน...

	 ภิกษุณี : พยักหน้า… น่าจะเปิดโอกาสให้คนอื่นถามบ้าง ถามอยู่คน
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เดียว

	 พระอาจารย์อนันต์ : ก็จะถามภิกษุณีบ้าง อย่างเรื่องการ Debate 

เขาถามเรื่องอะไรกัน เห็นถามกันครั้งละหลายชั่วโมง

	 ภิกษุณี : คือเป็นการฝึกในเรื่องของจินตามยปัญญา ฝึกความเข้าใจ

จะได้ชัดเจนเรื่องคำ�สอน ถ้าไม่เข้าใจคำ�สอนชัดเจน เวลาภาวนาก็จะไม่

ชัดเจนแจ่มแจ้ง

	 พระอาจารย์อนันต์ : เป็นการสนทนาธรรมะให้จิตอยู่ในเรื่องของ

ธรรมะนั้นเอง ก็เกิดประโยชน์อยู่ในเรื่องของธรรม แต่ถ้าจิตของเราไป

เห็นแล้วมันไม่เห็นเหมือนกับที่เราไปคิดมา มันลึกซึ้งกว่ากัน ถึงแม้ว่า

เราจะได้ยินมาก็ตาม คิดมาก็ตาม หรือว่าเราไม่ได้ยินมาก็ตาม แต่ว่าถ้า

ปฏิบัติไปแล้ว ครูบาอาจารย์ท่านสอน จิตสงบไปแล้วนั้นแหละเห็นมันก็

จะชัดเจน มันก็จะไม่เหมือนกับที่เรามีความรู้มาในทีแรก ไม่เหมือนกัน 

	 ภิกษุณ ี: ทางในการปฏิบัติของธิเบตก็เหมือนกัน การศึกษาเพื่อว่าจะ

บรรลุธรรมจะเห็นชัดเจนจริงๆ เป็นอุบาย

	 พระอาจารย์อนันต์ : อุบายนั่นแหละเหมือนกันในเมืองไทยก็มีเรียน

ภาษาบาลี เรียนพุทธพจน์ เรียนคำ�สอนของพระพุทธเจ้าในพระสูตร ใน

พระวินัย ในพระอภิธรรมก็เรียนกันอยู่ เมื่อมีความรู้แล้วก็ต้องมาปฏิบัติ

อีกให้เห็นชัดถึงจะละความโลภ ความโกรธ ความหลงได้ ถ้าเรียนอย่าง

เดียวศึกษาอย่างเดียวยังไม่ได้ ต้องมาปฏิบัติ

	 ภิกษุณี : อาจารย์ของภิกษุณีก็บอกอย่างนั้น แต่ว่าลูกศิษย์ไม่ค่อยจะ

ได้ปฏิบัติตาม ดื้อ...

	 พระอาจารย์อนันต์ : เป็นธรรมดากิเลสมันดื้อ ไม่ใช่เราดื้อ

	 เณรอารีย์ : ถามว่าในสายพระโพธิสัตว์นั้นความกรุณาเป็นสิ่งสำ�คัญ

มาก ต้องสร้างความกรุณา ต้องช่วยสรรพสัตว์ ต้องช่วยเหลือเยอะ และ
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ต้องอาศัยความกรุณาของพระโพธิสัตว์ด้วย ไม่ใช่ว่าไม่ต้องอาศัยความ

กรุณาของพระโพธิสัตว์ (เพื่อให้เราเห็นธรรม) แต่ว่าพระพุทธเจ้า พระ

โพธิสัตว์ที่ได้เทศนาสั่งสอนธรรม อันนี้คือความกรุณาของท่าน แต่ว่าเรา

ตอ้งฝกึจติเอง ตอ้งเหน็เองไม่ใชพ่ระโพธสิตัวจ์ะมาชว่ยเรา (ใหเ้หน็ธรรม)  

	 ภกิษณุ ี: นกิายธเิบตเนน้เรือ่งความกรณุามคีวามสำ�คญัมาก ทกุคนใน

โลกมคีวามทกุข ์ทกุๆ คนไมพ่น้ทกุข์ใชแ่ตเ่ราคนเดยีว ทกุขเ์ปน็ลกัษณะ

ของสรรพสัตว์ทั้งหลายไม่ใช่เราคนเดียว เรามีความคิดว่าเราต้องปฏิบัติ

เพือ่ใหพ้น้ทกุข ์ไม่ใชเ่ราคนเดยีวแตเ่มือ่เราพน้ทกุขแ์ลว้สรรพสตัวก์จ็ะได้

พน้ทกุขด์ว้ย อยา่งมปีระสบการณข์องภกิษณุทีีเ่หน็วา่ถา้หากเราพจิารณา

วา่เราเปน็ทกุขม์าก เปน็ลกัษณะทีรู่ส้กึแนน่ รูส้กึคบัแคน้ แตเ่มือ่เราคดิถงึ

สรรพสัตว์ทั้งหลายที่มีทุกข์ก็จะรู้สึกกว้างออกไป ไม่รู้สึกแน่นไม่รู้สึกคับ

แคบแล้วรู้สึกสงสาร

	 พระอาจารย์อนันต์ : เป็นการเจริญเมตตานั่นเอง ว่าเรามีทุกข์อย่าง

นี้แล้วโอ้… สัพเพสัตตา สัพพะทุกขาปะมุญจันตุ ขอให้สัตว์ทั้งหลายทั้ง

ปวงจงพน้จากทกุขท์ัง้มวล คดิอยา่งนีเ้ราคดิเปน็เมตตา เปน็กรณุานัน่เอง 

เมื่อเราเจริญกรุณาใจก็เย็นสบาย ใจสบายด้วย เพราะว่ากรุณาให้สัตว์ทั้ง๙๗
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หลายพ้นจากทุกข์ เราก็เปลี่ยนอารมณ์จากที่เราทุกข์มาคิดถึงอารมณ์

กรุณา ใจของเราก็เลยหายจากความทุกข์

	 พระเดวิด : เราจะแปลมันตรา เป็นภาษาอังกฤษได้ไหม

	 พระอาจารย์อนันต์ : มันตราเกิดจากผู้ที่บรรลุเข้าใจความว่าง แล้ว

มนัตราจะออกเปน็ธรรมชาตจิากความวา่ง เปน็พลงัทีแ่ปลไม่ได ้แลว้ทีว่า่

จะต่อบารมีกับพระโพธิสัตว์นั้น ก็ว่าไม่ใช่จะเป็นตัวตนที่จะต่อกัน แต่เรา

จะระลึกถึงคุณธรรมของท่าน และจะได้สัมผัสพลังของท่าน

	 พระอจโล : รู้สึกว่าในเมืองไทยก็มี อย่างคาถาหลวงปู่ทวด...

	 พระอาจารย์อนันต์ : ก็คือท่านอธิษฐานจิตไว้ ถ้าเราระลึกถึง (คาถา 

หรือมันตรา) ก็จะถึงท่าน แต่ว่าความลึกซึ้งจริงๆ อยู่ที่จิต ภาษาก็เป็น

สมมติอย่างหนึ่ง ภาษาธิเบตก็ภาษาหนึ่ง ภาษาจีนก็ภาษาหนึ่ง ภาษาไทย

ก็ภาษาหนึ่ง แต่เมื่อจิตของเราระลึกไปแล้ว เห็นในคุณของพระโพธิสัตว์

ก็ถึงเหมือนกัน

	 ภิกษุณี : มันตราเป็นเสียงที่เกิดจากความว่าง แล้วเป็นอุบายสำ�หรับ

ผูท้ีย่งัไมถ่งึความวา่งไดถ้งึความวา่งดว้ย ถา้เราเขา้ถงึความวา่งแลว้ไมต่อ้ง

ใช ้มนัตราเปน็เพยีงอบุายทีเ่ราจะเขา้ใจในการปฏบิตั ิหรอืเราจะคดิถงึมนั

ตราอยู่เสมอ เหมือนที่ท่านอาจารย์สอนว่าต้องปฏิบัติ

	 พระสัญญโม : คำ�สอนเรื่องวิปัสสนาที่ท่านพระอาจารย์อนันต์สอน

นั้น เหมือนหรือต่างกับที่ภิกษุณีเคยได้เรียนรู้มา

	 ภิกษุณี : บางสิ่งก็เหมือนกับที่เคยรู้แล้ว บางสิ่งก็ต่างกันบ้าง ที่เคย

ฝกึมานัน้เหน็ความสำ�คญักบัการฝกึความคดิ จะไดช้ำ�นาญในการพจิารณา

ความใคร่ครวญด้วยความคิด แล้วถ้าชำ�นาญในการคิดแล้ว เวลาภาวนา

ปฏิบัติปล่อยความคิดแล้วจะรู้เร็ว แล้วจะรู้ถูกต้อง และไม่ผิด

	 พระอาจารย์อนันต์ : จริงๆ แล้วในการที่เราฝึกความคิดนี้ คือว่าให้

๙๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

เข้าใจถ่องแท้ในเรื่องของกาย เราฝึกความคิดให้เข้าใจความคิด ฝึกความ

คิดว่าผมก็ไม่ใช่ตัวเรา ขน เล็บ ฟัน หนังไม่ใช่ตัวเรา เราก็เอาผมมากอง

ไว้ถามซิว่าเรามีตัวตนไหม... ไม่มี อาการ ๓๒ มากองไว้ก็ไม่มี คือเรา

ฝึกคิดให้ชำ�นาญ เมื่อมีอุปาทานขึ้นมายึดถือก็ฝึกความคิดว่ามันไม่ใช่ตัว

เรา มันก็จะปล่อยวางได้ระดับหนึ่ง

	 แต่ถ้าเกิดว่าจิตของเราสงบแล้วเรามาพิจารณา เราก็จะเห็นชัดเจน

ไปเลยถึงแม้ว่าเราไม่ได้ฝึกในความคิดมาก่อน แต่ถ้าจิตสงบมันจะเห็น

ชดัเจนกวา่กนัไมต่อ้งอาศยัความคดิมากอ่น แตก่ารคดิอนันีก้เ็ปน็เหมอืน

กบัวา่เปน็ปญัญาอยู่ในระดบัหนึง่แคน่ัน้ เราจะเดนิมาอยา่งนีก้็ได ้เมือ่จติ

สงบกจ็ะเหน็ชดัเจนกวา่ทีเ่ราคดิ หรอืวา่เราจะทำ�ความสงบ แลว้พจิารณา

เรากจ็ะเหน็ชดัเจนโดยไมต่อ้งคดิมากอ่น นกัปฏบิตักิจ็ะคดิอยา่งนีเ้หมอืน

กัน จะเข้าใจอย่างนี้...

	 ถา้เราไดค้ดิพจิารณาไปมากๆ แลว้เราจะไดบ้รรลเุรว็ไดเ้หน็เรว็เขา้ใจได้

ชัดเจนในธรรม แต่ว่าจริงๆ แล้ว ถ้าจิตของเราสงบ เราจะเห็นได้ชัดเจน

เป็นศีล สมาธิ แล้วก็ปัญญา เราจะเห็นรูปนามนี้ คิดให้เห็นไม่เห็น คิดไป

ใหเ้หน็ชดัเจนเหน็ไม่ได ้แตถ่า้จติของเรานิง่แลว้พจิารณาใหเ้หน็ชดัเจนนี้

ได้ ผลไม้ในถาดหนึ่งมีอยู่หลายชนิดยกตัวอย่างว่าแอปเปิ้ล เราไม่รู้จักชื่อ

ของมนัเลยแตเ่ราไดเ้คยทานรสของมนัแลว้ รูจ้กัรสของมนัแลว้ วางอยู่ใน

ตะกร้าก็รู้จักแล้ว แต่ก่อนเรารู้จักว่าแอปเปิ้ลแต่เรายังไม่ได้ทาน ไม่รู้จัก

รสของมัน

	 ภิกษุณี : ถ้าเรามีศรัทธาแบบตาบอดไม่เห็นอะไร และไม่เข้าใจอะไร 

บางครั้งจะเป็นอันตรายต่ออนาคต เป็นศรัทธาที่ไม่มั่นคง แต่ว่าถ้าเราอยู่

กับอาจารย์ หรือศึกษาการปฏิบัติในระดับหนึ่งแล้วเราเห็น เราเข้าใจแล้ว

เราเห็นว่าอาจารย์นั้นน่าศรัทธา น่าเคารพ น่าเลื่อมใส เราจะไว้ใจได้ถึงใน



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

สิ่งที่เรายังไม่เห็นไม่เข้าใจ (ที่ท่านจะสอน) อันนี้เป็นศรัทธาที่มีประโยชน์ 

ท่านอาจารย์มีอะไรจะเพิ่มเติมไหม

	 พระอาจารย์อนันต์ : ก็ไม่มีอะไรจะเพิ่มเติม ก็เป็นความเห็นของ

ภิกษุณีก็ดีก็อย่างนั้น ถ้าเรามีศรัทธาความเชื่อก่อนแต่เมื่อเราเชื่อแล้วเรา

กป็ฏบิตั ิปฏบิตัิไปแลว้เรากเ็หน็อกีครัง้หนึง่ ศรทัธาเราถงึจะมัน่คง ทแีรก

เราก็อาศัยความเชื่อที่ท่านสอนก่อนแล้วก็ทำ�ไป เราเชื่อเราก็ทำ�ไป เราไม่

เชื่อเราก็ทำ�ไปก่อน ต่อมาเราก็เข้าใจลึกซึ้งขึ้นในคำ�สอนในข้อวัตร ทำ�ไป

ก็ไม่มีตัวตน ไม่ให้มีตัวตน ทำ�ไปด้วยความมีสติเป็นสำ�คัญ ในข้อวัตร

ท่านสอนอย่างไรทำ�ไปด้วยความมีสติ เมื่อเราทำ�ไปด้วยความมีสติ เราก็

เป็นการปฏิบัติไปด้วยอันนี้ก็สำ�คัญเหมือนกัน ตอนอยู่กับหลวงปู่ท่านก็

บอกว่าอย่างนี้ เมื่อเราเอากระโถนของครูบาอาจารย์ไปทำ�ความสะอาด

ก็อย่าคิดว่าเราทำ�ให้อาจารย์ เราทำ�ไปด้วยข้อวัตรของเรา เราทำ�ไปด้วย

ความมีสติ มีความรอบคอบ เราเป็นพระเล็กเณรน้อยเราก็อาศัยความยึด

มั่นถือมั่น อาศัยว่าอันนี้เป็นกระโถนของอาจารย์ อันนี้เราจะทำ�ให้ครูบา

อาจารย์ก็รู้สึกมีกำ�ลังใจที่จะทำ�ก่อน แต่ท่านก็สอนให้ปล่อยวาง ทำ�ในข้อ

วัตร ให้ทำ�ไปด้วยความมีสติอันนั้นถูกต้อง แต่ว่าเราทำ�ครั้งแรกนั้นทำ�ไป

ด้วยความระลึกในครูบาอาจารย์ ต่อไปเมื่อเรามีหลักแล้วเราก็ทำ�ไปด้วย

ความมีสติปัญญา

	 โยมอุบาสิกาจะบวชเป็นภิกษุณีบ้างไหม ตามไปอยู่อเมริกาสละโลก

ไหม... มีแม่ชีคำ�ฟ้าไปบวชอยู่ที่วัดหนองป่าพง เขาโกนหัวเขาร้องไห้

เสียดายผม แม่ชีคำ�ฟ้าคนอังกฤษ ภิกษุณีไม่มีผมสบาย...

	 เณรอารีย์ : สังคมที่นี่อยู่รวมกันเป็นหมู่คณะ ไม่ทราบว่าสังคมที่

ภิกษุณีอยู่ อยู่กันอย่างไร

	 ภิกษุณี : ก็อยู่รวมกันเป็นหมู่คณะเหมือนกับที่นี่ การอยู่รวมกันเป็น

๑๐๐



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

“ปริศนาธรรมที่แฝงอยู่ในมันดาล่าทรายนี้ ก็คือ

ทุกสิ่งทุกอย่างไม่มีอะไรยั้งยืนเที่ยงแท้แน่นอน สังขารไม่เที่ยง”

หมูค่ณะนัน้เปน็ประโยชนเ์หมอืนกนั สำ�หรบัชาวเอเซยีจะอยูเ่ปน็หมูค่ณะ

งา่ยกวา่ชาวตะวนัตก โดยเฉพาะในสงัคมปจัจบุนั การอยูก่นัเป็นหมูค่ณะ

จะช่วยในการปฏิบัติเจริญเมตตากับคนอื่น ชาวตะวันตกมักจะทำ�อะไร

ตามใจตัวเอง ถ้าอยู่กับหมู่คณะก็จะรู้สึกว่าช่วยให้ได้ฝึกมากขึ้น

	 พระอาจารย์อนันต์ : มีอะไรก็สนทนากันนะ

	 มันดาลา มนตราหิมาลัย  (Mandalas) คำ�ว่า “มันดาล่า” 

มาจากภาษาสันสกฤต “มันดา (manda)” แปลเป็นภาษาธิเบต

คือ “kyil-khor” มีความหมายตามรูปศัพท์ว่า “ซึ่งล้อมรอบ

จุดศูนย์กลาง” โดยใช้ในความหมายควบคู่ไปกับคำ�ว่า “โพธิ” 

หรือการตื่น การบรรลุธรรม ซึ่งชี้ถึงสถานที่นั่งภายใต้ต้น

โพธิ์ ที่ซึ่งการตรัสรู้อย่างสมบูรณ์ได้เกิดขึ้น โดยทั่วไปแล้ว มัน

ดาล่าจะถูกแสดงไว้เป็นรูปแบบสองมิติ ซึ่งโดยปกติก็จะทำ�จาก

กระดาษ สิ่งทอ และผงทรายย้อมสี และโดยเฉพาะสำ�หรับ มัน

ดาล่าทราย จะมีชื่อเรียกว่า dul-tson-kyil-khor ในภาษาธิเบต 

ซึง่แปลวา่ “มนัดาลา่ทีท่ำ�จากผงส”ี สว่นคำ�วา่ “ลา (la)” หมาย

ถงึ “วงลอ้ทีห่ลอมรวมแกน่” ดงันัน้ “มนัดาลา” จงึแปลวา่ “ทีป่ระทบัของพระพทุธเจา้และพระโพธสิตัว์

ตา่งๆในขณะทีรู่แ้จง้” และภาพเหลา่นีจ้ะปรากฏในมโนทศันข์องวชัราจารย ์(ครบูาอาจารย์ในพทุธศาสนา 

นิกายวัชรยาน) สำ�หรับคนไทยเราเรียกคำ�ว่ามันดาลาเป็นสำ�เนียงไทยว่า “มณฑล” นั่นเอง ซึ่งก็มีความ

หมายสอดคล้องกัน 

	 มนัดาลา่ คอื จกัรวาลอนับรสิทุธิ์ ทีซ่ึง่สิง่ประเสรฐิทัง้มวลทีด่สูมจรงิราวกบัในนมิติแหง่จนิตนาการ 

ถกูรวมไวอ้ยูภ่ายในวงกลมศกัดิส์ทิธิ ์เพือ่ถวายเปน็พทุธบชูา ถอืเปน็หนึง่ในสญัลกัษณท์ีเ่ปน็มงคลอยา่ง

ยิ่ง เป็นการแสดงออกแห่งสภาวะของการรู้แจ้งอย่างถ่องแท้ และถูกนำ�มาใช้เป็นเครื่องช่วยในการทำ�

สมาธิ กล่าวอย่างง่ายๆ ก็คือ มันดาล่าแสดงให้เห็นวิมานสวรรค์อันศักดิ์สิทธิ์ของผู้รู้แจ้งอย่างชัดเจน 

และในกรณนีีก้ค็อืสิง่ศกัดิส์ทิธิแ์หง่ความเมตตาอนัเปน็สากล ที่

รูจ้กักนัในนามวา่ “เชนรซีกิ” ในภาษาธเิบต พระอวโลกเิตศวรใน

ภาษาสันสกฤต และกวนอิมในภาษาจีน (สำ�หรับประเทศไทย ก็

จะเป็นพระไภษัชยคุรุ) อย่างไรก็ตาม ในระดับที่เป็นนัยขึ้นไปอีก 

มนัดาลา่จะเปน็สญัลกัษณข์องสภาวะอนับรสิทุธิแ์หง่จติใจเรา 

ซึง่สมมตไิว้ในรปูแบบของวมิานสวรรคข์องสิง่ศกัดิส์ทิธิ ์โดยที่

ธรรมชาติแห่งความเป็นพุทธะในเนื้อแท้ของเรา



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๐๒

  “ เห็นอารมณ์ที่เรายินดีขึ้นมามันก็เกิดดับ 

อารมณ์ยินร้ายก็เกิดดับ จิตก็อยู่เป็นกลางๆ 

ตรงนีส้ำ�คญัวา่ จติของเราไมย่นิดีไมย่นิรา้ยแลว้ 

จติเปน็กลางๆ ตรงนีท้า่นวา่เปน็ทางปฏบิตัทิีถ่กู

ต้อง ที่เราจะได้เห็นธรรมะของพระพุทธเจ้า ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๐๓

การปฏิบัติให้ได้ผลเร็ว... ทางสายตรง

๙ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 จติใจของเราที่ไม่ไดฝ้กึนัน้ก็ไมม่ปีญัญา ไมม่ปีญัญากเ็พราะวา่จติไมม่ี

สมาธิ จิตก็จะปรุงจะแต่งนึกคิดไปในอารมณ์ที่เป็นอดีตมาแล้วก็ดี ปรุง

แต่งไปในอารมณ์ที่เป็นอนาคตอยู่เสมอจิตจะไม่อยู่กับปัจจุบัน เมื่อจิต

ของเราปรงุแตง่ไปมากขึน้เทา่ไหรค่วามสงบของจติกจ็ะนอ้ยลง ความสงบ

ของจติของเรานอ้ยลงกำ�ลงัของจติออ่นกำ�ลงั เมือ่จติออ่นกำ�ลงักเิลสกจ็ะ

มีกำ�ลังมาก เป็นเหตุเป็นปัจจัยให้เกิดความทุกข์ขึ้นมาในจิตของเรา ซึ่ง

ทุกคนก็ต้องการความสุขไม่ต้องการในความทุกข์ แต่ความสุขความทุกข์

ทั้งหลายก็มีเหตุเป็นแดนเกิด

	 ซึง่พระพทุธเจา้กต็รสัถงึเหตถุงึปจัจยัของเหตทุีเ่กดิความสขุความทกุข์
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นัน้ เมือ่เรามาพจิารณาในธรรมะ ในคำ�สอนของพระพทุธเจา้ ของผูท้ีรู่แ้ลว้ 

ตื่นแล้ว เบิกบานแล้ว ใจเป็นผู้รู้ ตื่น เบิกบานในธรรม มีความสว่างแล้ว 

พระพทุธเจา้จงึตรสัวา่ แสงสวา่งเกดิขึน้แลว้แกเ่รา ปญัญาเกดิขึน้แลว้แก่

เรา วชิชาเกดิขึน้แลว้แกเ่รา ญาณเกดิขึน้แลว้แกเ่รา ในธรรมทีท่า่นไมเ่คย

ได้ฟังมาแต่ก่อน แต่ท่านก็รู้แจ้งในเรื่องทุกข์ เหตุให้เกิดทุกข์ ความพ้น

ทุกข์หรือดับทุกข์ ข้อประพฤติปฏิบัติให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์ พระองค์ก็รู้

แจ้ง

	 เรือ่งของทกุขน์ัน้เรยีกวา่ทกุขอรยิสจัจน์ัน้เปน็อยา่งไร ความเกดิ ความ

แก ่ความเจบ็ ความตาย ความพลดัพรากจากของรกัของชอบใจ ปรารถนา

สิ่งหนึ่งสิ่งใดไม่ได้ก็เป็นทุกข์ ระคนอยู่กับคนที่เราไม่ชอบใจก็เป็นทุกข์ 

ความทกุขน์ีเ้ปน็ทกุขอรยิสจัจว์า่ทกุขน์ีเ้ปน็อยา่งนี ้วา่ทกุขน์ีค้วรทำ�อยา่งไร 

ทุกข์นี้ควรกำ�หนดรู้ พระพุทธเจ้าเราก็กำ�หนดรู้ได้แล้ว เรียกว่ามีปริวรรต

สาม ในทุกข์ก็สาม ในสมุทัยก็สาม ในนิโรธก็สาม ในมรรคปฏิปทาก็สาม 

มีปริวรรตสามมีอาการทั้งหมดสิบสองนี้ สมุทัยสัจจ์คือว่าเป็นเหตุให้เกิด

ความทุกข์ขึ้นมา มีเหตุมีปัจจัย

	 เมือ่ธรรมทัง้หลายนีม้เีหตเุปน็แดนเกดิ พระอสัสชเิถระทา่นแสดงธรรม

แกพ่ระสารบีตุรวา่ธรรมทัง้หลายกม็เีหตนุัน้เปน็แดนเกดิ พระพทุธเจา้ทา่น

กต็รสัถงึเหตทุี่ใหเ้กดินัน้ และความดบัไปของเหตนุัน้ คอืความไมม่ตีวัตน

นัน้เอง เมือ่มเีหตมุปีจัจยักเ็กดิขึน้ หมดเหตหุมดปจัจยักด็บัไป ความทกุข์

นีถ้งึเราจะไมป่รารถนาแตเ่มือ่มเีหตมุปีจัจยัใหเ้กดิทกุขอ์ยู ่ทกุขน์ัน้กเ็กดิ

ขึ้น เหตุให้เกิดทุกข์นั้นท่านว่าเป็นเรื่องของตัณหา แบ่งไปว่ากามตัณหา

ความยนิดพีอใจในกาม ภวตณัหาความอยากมอียากเปน็ วภิวตณัหาความ

ไมอ่ยากมีไมอ่ยากเปน็ ตณัหาสามอยา่งใดอยา่งหนึง่กเ็ปน็เหตใุหเ้กดิความ

ทุกข์ขึ้นมา เพราะตัณหานี้เอง

๑๐๔
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	 ตัณหานั้นก็มีเหตุปัจจัยมาจากอวิชชา คือความหลง ความไม่รู้เท่าทัน

ในสงัขารความปรงุแตง่ ไมเ่ทา่ทนัในการทีม่ผีสัสะชนดิทีม่ตีวัมตีน มตีณัหา

อปุาทานเกดิขึน้มาจงึเปน็เหตใุหเ้กดิภพ เกดิชาต ิเกดิความทกุขข์ึน้มาใน

จิตใจ ตัณหานี้ควรจะทำ�อย่างไร ตัณหานี้เป็นสิ่งที่ควรจะละ ตัณหาเป็น

อยา่งนีค้วรจะละ พระพทุธเจา้เปน็ผูท้ีล่ะไดแ้ลว้ ละในตณัหาได ้พระองค์

ก็เข้าใจแล้ว เมื่อละตัณหาก็เป็นนิโรธความพ้นจากความทุกข์ ในสองข้อ

แรกก็คือทุกข์กับสมุทัย สมุทัยเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์นี้ นิโรธความ

ดับทุกข์ ความจางคลายไปเพราะความไม่มีเหลือของตัณหานั้นเอง จาโค 

ปฏนิิสสคัโค การทำ�ให้ไมม่ทีี่อาศยัซึง่ตณัหานัน้ ความปลอ่ยความสลดัคนื

ตัณหานั้นออกไป มุตติคือความปล่อยไปในตัณหาทั้งหลาย สลัดทิ้งไป 

จาโคคือความสลัดทิ้ง ปฏินิสสัคโคคือความสลัดคืน มุตติคือความปล่อย 

อนาลโยทำ�ใหไ้มม่ทีีอ่าศยัซึง่ตณัหานัน้ พระพทุธเจา้กแ็สดงถงึนิโรธความ

ดับทุกข์ ว่าทุกข์จะหมดไปได้ที่เรียกว่านิพพานนั้นก็ต้องทำ�ไม่ให้มีกิเลส

ตัณหาอยู่ในใจ เมื่อกิเลสตัณหาไม่มีอยู่ในใจความทุกข์ไม่เกิดขึ้นก็เป็น

นิโรธ แต่นิโรธนี้ควรทำ�ให้แจ้งพระองค์ก็ทำ�ให้แจ้งได้แล้ว นี้จะทำ�ให้แจ้ง

ไดอ้ยา่งไร ทำ�ใหแ้จง้ไดน้ัน้กต็อ้งปฏบิตัิในอรยิมรรคมอีงคแ์ปด ปฏบิตัิใน

ศีล สมาธิ ปัญญา ซึ่งพระพุทธเจ้าก็รู้ว่าจะทำ�จิตให้บริสุทธิ์นั้นพ้นทุกข์ได้

ก็ต้องปฏิบัติในทางดำ�เนินให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์นี้ก็คืออริยมรรคมีองค์

แปด ซึ่งพระองค์ก็ทรงดำ�เนินได้แล้วปฏิบัติได้แล้ว นิโรธความพ้นทุกข์

นั้นจึงเกิดขึ้นมาในใจของพระพุทธเจ้าเป็นใจที่บริสุทธิ์ เบื้องต้นก็มีพระ

มหากรุณาธิคุณก่อนที่พระองค์จะตรัสรู้ พระองค์ตรัสรู้แล้วพระองค์ก็มี

พระปัญญาคุณ พระบริสุทธิคุณ แล้วก็ยังมีพระมหากรุณาธิคุณที่จะสอน

แนวทางปฏบิตัหิรอืวา่แสดงธรรมเพือ่ใหส้าวกทัง้หลายนัน้ประพฤตปิฏบิตัิ

ตาม จะได้พ้นจากความทุกข์ทั้งหลาย๑๐๕
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	 เมื่อพระพุทธเจ้านั้นพระองค์มีจิตบริสุทธิ์แสดงธรรมอันบริสุทธิ์นั้น

ให้พวกเราประพฤติปฏิบัติตาม ถ้าพวกเราปฏิบัติตามในคำ�สอนของท่าน 

ทำ�เหตุทำ�ปัจจัยคือเดินในมรรค คือศีล สมาธิ แล้วก็ปัญญา จิตของเราก็

จะพ้นจากความทุกข์ได้ทีละน้อย เพราะเมื่อเราเดินมรรค มรรคมีกำ�ลังก็

เอาชนะกิเลสในใจของเราได้ ถ้ามรรคไม่มีกำ�ลัง กำ�ลังอ่อนลงมากิเลสมี

กำ�ลังก็เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ การปฏิบัติก็เป็นสองอย่างสองประการ

นี้อยู่เสมอ เมื่อปฏิบัติท่านจึงว่าเมื่อเรามีปัญญาเป็นสัมมาทิฏฐิ รู้จักทุกข์ 

สมุทัย นิโรธ มรรค แล้วมาปฏิบัติภาวนา กิเลสที่ครอบงำ�จิตใจเราเป็น

เจ้านายเราอยู่แต่เดิมนั้นแหละมันก็ไม่ยอมง่ายๆ เราต้องการมารักษาศีล 

ควบคุมกายวาจาของเราให้เรียบร้อย มันต้องยอมอะไรหลายสิ่งหลาย

อย่างทีเดียว ต้องยอมต้องอดต้องทน เคยทำ�ตามความรู้สึกของเราก็ต้อง

อดทน อดทนเพราะว่าอะไร เพราะว่าบางครั้งมีความโลภ บางครั้งจิตก็มี

ความโกรธ บางครั้งก็มีความหลงเกิดเป็นตัวเราขึ้นมา มีทิฏฐิ มีมานะ อัน

นี้ก็เป็นธรรมดา จิตทุกดวงก็เป็นอย่างนี้เราก็ต้องอดทน อดทนอย่างไร 

อดทนทางกายกอ่น อดทนทางวาจา วา่เราไมช่อบใจเราก็ไมพ่ดู เราชอบใจ

ก็ไมพ่ดูอดทน พดูนอ้ยๆ พดูวาจาที่ไพเราะออ่นหวาน วาจาทีม่ปีระโยชน ์

วาจาที่เป็นความจริง ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดคำ�หยาบเพ้อเจ้อในวาจา

	 คนในโลกที่วุ่นวายเพราะว่าไม่สำ�รวมกาย ไม่สำ�รวมวาจาเลยวุ่นวาย 

เพราะว่ามีความหลง คือมีตัวเราของเรามากขึ้นๆ ถ้าอยู่ในศีลธรรมก็ยัง

พอสงบถ้าไม่มีศีลธรรมแล้วก็มีการต่อสู้กัน ถ้าเขาทำ�เราเราก็ทำ�เขาเราทำ�

เขาเขากท็ำ�เรา เราทำ�พวกของเขาพวกเขากท็ำ�พวกเราเปน็อยา่งนี ้มคีวาม

โกรธ มีความพยาบาทปองร้ายมุ่งร้าย จึงว่าจิตเป็นสัมมาทิฏฐิ เป็นสัมมา

สังกัปโป คือไม่พยาบาทปองร้าย ดำ�ริออกจากความยินดีทั้งหลาย อย่าง

นีก้เ็ปน็ความดำ�รทิีช่อบกเ็กดิความสงบกเ็ปน็มรรค แตค่นในโลกนัน้เมือ่มี

๑๐๖
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ความไมช่อบใจมคีวามเหน็ผดิมจิฉาทฏิฐกิม็คีวามโกรธพยาบาท กม็ดีำ�ริใน

การปองรา้ยขึน้มามนักผ็ดิไปหมด เมือ่ใจเปน็มจิฉาทฏิฐกิารดำ�รทิีผ่ดิกผ็ดิ

ไปหมด สมัมาสงักปัโปกผ็ดิไป สมัมาวาจา สมัมาวายาโม ความเพยีรตา่งๆ 

ผิดไปหมด สัมมาอาชีโว สัมมาสติ สัมมาสมาธิอันนี้ถูกต้อง ถ้าเป็นมิจฉา

ไม่เป็นสัมมาทิฏฐิ เป็นมิจฉาทิฏฐิไปแล้วก็ผิดไปหมดเลย ความดำ�ริก็ผิด 

การพูดจาก็ผิด การเลี้ยงชีวิตก็ผิด การทำ�การงานก็ผิด ความเพียรก็ผิด

ไป สตกิเ็ปน็มจิฉาสตมิแีตจ่อ้งทำ�รา้ยระลกึอยู่ในการปองรา้ยกผ็ดิไปหมด 

ความตัง้ใจมัน่กผ็ดิไป กผ็ดิไปหมดเรยีกวา่เปน็แนวทางเดนิของกเิลส ถา้

ผิดไปในครอบครัวหนึ่งก็วุ่นวาย ในหมู่บ้านหนึ่งก็วุ่นวาย ในตำ�บลหนึ่งก็

วุน่วายขึน้มา ในอำ�เภอหนึง่ จงัหวดัหนึง่กว็ุน่วายขึน้มา วุน่วายมากๆ เขา้

ก็วุ่นวายไปทั้งประเทศทั้งโลกก็ได้

	 ถ้าคนที่มีมิจฉาทิฏฐิเสียคนหนึ่งถ้ามีกำ�ลังมากๆ ก็เกิดความวุ่นวาย

ทั้งโลกเกิดสงครามขึ้นมาก็ได้ พระพุทธเจ้าของเรานี้พระองค์มีจิตที่เป็น

สัมมาทิฏฐิมีความเห็นที่ถูกต้องแล้ว มีความดำ�ริที่ถูกต้องแล้ว มีวาจาที่

ถูกต้องแล้ว มีอาชีพที่ถูกต้อง มีการงานที่ถูกต้อง มีความเพียรที่ถูกต้อง 

มีสติที่ถูกต้อง มีสมาธิที่ถูกต้อง ก็เรียกว่าพระองค์เดินในอริยมรรคมีองค์

แปดเปน็ทางทีป่ระเสรฐิ เปน็ทางสายเดยีวเอกายนมคัโค คนคนเดยีวนีจ้ะ

เดนิไปในจติอนัเดยีวทีจ่ะพน้ขา้มจากหว้งวฏัสงสาร สิง่ใดขา้มลว่งพน้จาก

ความเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย การเวียนว่ายตายเกิดทั้งหมด

ดับภพดับชาติได้เป็นโลกุตตระ เข้าสู่โลกุตตระในจิตใจ เมื่อพวกเราเป็น

ชาวพุทธนับถือในพระพุทธศาสนา ก็เป็นโอกาสและโชคดีแล้วว่าเราจะ

ต้องพากันดำ�เนิน หรือว่าปฏิบัติตามธรรมะคำ�สอนของพระพุทธเจ้าที่

พระองคม์จีติทีบ่รสิทุธิ ์เรามศีรทัธาความเชือ่ในความบรสิทุธคิณุ ปญัญาธิ

คุณ มหากรุณาธิคุณของท่าน ที่เราระลึกถึงนี่ว่าท่านตรัสรู้จริง จิตบริสุทธิ์๑๐๗
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ได้จริง มีพระมหากรุณาธิคุณอันกว้างใหญ่ไพศาลจริง เราก็พากันดำ�เนิน

ปฏิบัติตามโดยอาศัยศรัทธา อาศัยปัญญาที่พิจารณาเห็นโทษเห็นภัยใน

วัฏสงสาร อาศัยศรัทธาในพระพุทธเจ้า พระธรรมเจ้า พระสังฆเจ้าเราก็

ปฏิบัติ ในการปฏิบัติครั้งแรกเรามีศรัทธา มีความเชื่อว่าครูบาอาจารย์เรา

เปน็อยา่งนัน้ๆ ก็ได ้เราจะเอาปรยิตัมิาเปรยีบเทยีบในการปฏบิตัขิองทา่น

กม็ ีแตว่า่เราจะไมรู่ไ้มเ่หน็จรงิๆ ไมเ่ขา้ใจในจติของผูท้ีรู่ท้ีเ่หน็จรงิๆ  เปน็

ความคิด ความเปรียบเทียบโดยสัญญา สังขารเกิดจากการเรียนรู้มาเป็น

เครื่องบรรทัดฐานที่จะวัด

	 ดังนั้นหลวงปู่ชาท่านจะเทศน์เสมอว่านักปฏิบัติเมื่อมาภาวนาแล้วจิต

นี้เป็นอย่างหนึ่ง อารมณ์เป็นอย่างหนึ่ง ท่านว่ามันคนละส่วนกัน ตอนนี้

เรานีจ่ติเปน็อยา่งไรอารมณเ์ปน็อยา่งไร จติกเ็ปน็อยา่งนัน้เปน็อนัเดยีวกนั

ไปเลยไมเ่หน็จติไมเ่หน็อารมณ ์เมือ่อารมณเ์ขา้มาตาเหน็รปูกเ็ปน็อารมณ์

เข้ามาในจิต แล้วยินดีจิตยินดีไปแล้ว ยินร้ายจิตยินร้ายไปแล้ว เราก็ไม่

เห็นเป็นอารมณ์เป็นอะไร เห็นว่าจิตของเราชอบเราชังไปแล้ว แต่ถ้าเรา

ปฏบิตัขิึน้มามสีตริะมดัระวงัฝกึจติ ทีเ่รามาฝกึจติ ฝกึจติของเราใหม้นันิง่ 

จิตที่มันเคยนึกคิดปรุงแต่งวุ่นวายไปในสิ่งที่มันเป็นสมมติทั้งนั้นเลย มัน

วุ่นวายไปไม่สงบ การเรียนมากขึ้นมา การศึกษามากขึ้นมาก็ตาม ตอนนี้

เราก็จะมาศึกษาเรื่องของจิตต้องหยุด จะให้เกิดปัญญาต้องหยุดคิดหยุด

นึก หยุดปรุงหยุดแต่งฝึกจิตให้มีกำ�ลัง ต้องทำ�ให้จิตของเรานิ่งถึงจะมอง

เหน็ความเปน็จรงิ ถา้จติของเราไมน่ิง่ไมส่งบมนักเ็หน็ไมช่ดั กระทัง่วา่เรา

กม็รีปูกายนี ้รปูกายบางทคีดิเรากเ็หน็วา่ไมเ่ทีย่งจรงิตามหลกัวทิยาศาสตร ์

ตามหลักการศึกษามา รูปนี้ไม่เที่ยงเราก็เคยเห็น คนแก่ คนเจ็บ คนตาย

เราก็เห็น มันไม่เที่ยงมันต้องตาย แต่ว่ามันไม่มีกำ�ลังพอที่จะละอุปาทาน 

หรือเปลี่ยนความเห็นในใจของเราได้ เห็นไม่เที่ยงแต่ก็ยังยึดอยู่ ยังยึดยัง

๑๐๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

ถอือยูอ่ยา่งนีเ้รยีกวา่เรายงัเหน็ไมช่ดัเจน เพราะวา่ปญัญายงัไมเ่กดิ สมาธิ

ยังไม่ตั้งมั่น ศีลของเรายังสำ�รวมไม่ดี

	 นี่ถ้าเรามาปฏิบัติให้มีเวลาว่างๆ ปฏิบัติในช่วงนี้ เราคงอาจจะไม่เห็น

ทั้งวัน เราต้องนึกคิดปรุงแต่งพิจารณาในหน้าที่การงานของเรา แต่ให้เรา

มีเวลาสักช่วงหนึ่งห้านาที สิบนาที ครึ่งชั่วโมง เวลานี้เราก็จะไม่โกรธไม่

เกลียดใคร เจริญเมตตาภาวนาไว้ว่าขอให้เราเป็นสุขเถิด ขอให้สรรพสัตว์

ทั้งหลายทั้งปวงเป็นสุขเถิด เพราะคนเราเกิดขึ้นมาในโลกต้องการความ

สุขไม่ต้องการความทุกข์ เราก็เจริญเมตตาภาวนา ผู้ที่ทุกข์แล้วก็ขอให้

พ้นจากความทุกข์ทั้งหลาย ผู้ที่มีความสุขอยู่ก็ให้มีความสุขอยู่อย่างนั้น

อย่าให้พลัดพรากจากความสุขเลยซึ่งก็เป็นไปไม่ได้หรอก แต่ว่าเป็นจิต

ที่เจริญเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ใครผิดพลาดไปก็ไม่ซํ้าเติม เราก็

หมัน่ฝกึเจรญิเมตตาภาวนาสกัครึง่ชัว่โมง ตอนเชา้สกัครึง่ชัว่โมง ตอนเยน็

อีกครึ่งชั่วโมง

	 ฝึกจิตของเราให้เป็นสมาธิในการเจริญเมตตาภาวนาไว้ ท่านว่าคนที่

เจริญเมตตาภาวนานั้นหลับก็เป็นสุข ไม่มีเวรไม่มีภัย ไม่มีอันตรายจาก

ศาสตราอาวุธทั้งหลาย จากยาพิษ เราก็ฝึกเจริญเมตตา ตั้งจิตของเราให้

เป็นสมาธิ รักษาจิตของเราอย่างนี้ความโกรธความพยาบาทก็ดีก็จะลดไป

ได้ ความไม่ชอบใจก็ลดไปได้ ก็มองว่าคนเราที่เกิดขึ้นมาเป็นเพื่อนร่วม

เกิด ร่วมแก่ ร่วมเจ็บ ร่วมตายกันทั้งนั้นแหละในโลกนี้เป็นอย่างนั้น คน

ที่ทำ�ผิดอยู่ก็ยังมีความหลงอยู่ด้วยอวิชชาในใจนั่นเอง มีความไม่รู้มีความ

เข้าใจว่าเป็นเรื่องตัวตนจริงๆ มีเราของเราจริง ถ้าเขามาเห็นว่าไม่ใช่เป็น

อย่างนั้นคนเราเกิดมาก็แก่ เจ็บ ตายไม่มีอะไรที่เป็นสาระแก่นสาร ก็จะ

วางความเหน็ผดิลงได ้ความเหน็ถกูตอ้งกจ็ะเดนิอยู่ในมรรค เมือ่พวกเรา

จะมาฝกึจติใหบ้รสิทุธิอ์าศยัศรทัธาแลว้ ในเบือ้งตน้เรากต็อ้งมคีวามเพยีร๑๐๙
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ความพยายามปฏิบัติฝึกฝนอบรมให้ต่อเนื่องกัน ท่านจึงเรียกว่าเป็นพละ 

เปน็พลงั ศรทัธาพละ วริยิะพละ คอืมคีวามเพยีรปฏบิตัิในจติใจของคนเรา 

เมื่อรับรู้อารมณ์มาแล้วก็มาคิดนึกปรุงแต่ง ชอบบ้าง รักบ้าง ชังบ้าง โกรธ

เกลยีดกลวัตา่งๆ กเ็ปน็อารมณท์ัง้นัน้ อนันี้ไม่ใชเ่รา ถา้เราแยกไดก้เ็หน็วา่

อารมณก์ส็กัแตว่า่อารมณแ์ยกกนั จติกบัอารมณน์ีแ้ยกกนัได ้เหน็อารมณ์

นัน้กเ็กดิดบั เหน็อารมณท์ีเ่รายนิดขีึน้มามนักเ็กดิดบั อารมณย์นิรา้ยกเ็กดิ

ดับ จิตก็อยู่เป็นกลางๆ ตรงนี้สำ�คัญว่าจิตของเราไม่ยินดีไม่ยินร้ายแล้ว

จิตเป็นกลางๆ มีความเพียรพยายามให้จิตของเราอยู่กลางๆ ตรงนี้ท่าน

ว่าเป็นทางปฏิบัติที่ถูกต้องที่เราจะได้เห็นธรรมะของพระพุทธเจ้า เราก็

เห็นความว่างนั่นเอง เมื่อเห็นเช่นนี้แล้วก็เห็นมันไม่มีตัวไม่มีตนก็เห็น

ความว่าง เห็นความว่างก็เห็นพุทธะขึ้นมา เห็นธรรมะก็เห็นพุทธะขึ้นมา

ในจิตใจของเรา หมั่นฝึกฝนอบรมในจิตของเราก็จะเข้าสู่ซึ่งความสงบได้

อย่างแท้จริง ก็เรียกว่าจิตก็จะอยู่เหนือโลกเป็นโลกุตตระ ก็อาศัยซึ่งการ

ฝึกฝนอบรม ในการละกิเลสทีละเล็กทีละน้อย การข่มกิเลสเอาไว้ได้

	 การประหารกเิลสดว้ยสมทุเฉทปหาน ดว้ยมรรคมอีงคแ์ปดทีเ่ราดำ�เนนิ

นี้ เรียกว่าโสดาปัตติมรรคโสดาปัตติผล สกิทาคามิมรรคสกิทาคามิผล อ

นาคามิมรรคอนาคามิผล อรหัตตมรรคอรหัตตผล ก็จะเกิดขึ้นจากการที่

เราเริ่มต้นฝึก เริ่มต้นฝึกสติ เริ่มต้นฝึกในศีล เริ่มต้นฝึกในสมาธิของเรา 

การที่เราได้มาศึกษาหรือปฏิบัติ หรือเข้ามาอุปสมบทเป็นสามเณร เป็น

ภิกษุ เป็นภิกษุณีก็ตาม ก็มาศึกษาในคำ�สอนของพระพุทธเจ้าแล้วก็ต้อง

ปฏิบัติถึงจะเข้าใจ ถึงจะเห็นในธรรมะ ถึงจะรู้ในธรรมะของคำ�สอนของ

พระพทุธเจา้ไดอ้ยา่งชดัเจน จติทีม่นัมคีวามวติกกงัวล จติทีม่คีวามนกึคดิ

ปรุงแต่งไปวุ่นวายไปในอารมณ์ก็ดี ก็มีสัญญาความจำ�ได้ก็มาปรุงมาแต่ง

ไว้มากๆ เข้า ใจของเราก็วุ่นวายปรุงไปในอนาคต ใจของเราก็วุ่นวาย ก็

๑๑๐
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เรียกว่าไม่สงบ

	 เห็นอารมณ์นี้เป็นสักแต่ว่าอารมณ์ ถ้ามันวุ่นวายมากๆ เข้าก็หยุดสูด

ลมหายใจเขา้ไปลกึๆ ให้เตม็ปอด หายใจออกมาทำ�อย่างนี้สักสามครัง้ ถา้

คดิอะไรกบ็อกไมเ่ทีย่งไมแ่น ่สอนจติของเราอยา่งนีเ้สมอจนวา่จติของเรา

เกดิพทุธะขึน้มา แตพ่ทุธะเรารูท้หีลงักเ็รยีกวา่เปน็สาวกพทุธะ แตจ่ติกจ็ะ

มคีวามบรสิทุธิข์ึน้มาเหมอืนกนั ถา้บรสิทุธิ์ไดเ้ตม็จติของเราแลว้โลภ โกรธ 

หลงไม่มีแล้วก็เรียกว่าเป็นพระอรหันต์ เป็นผู้ที่หมดจากกิเลส ความโลภ 

โกรธ หลงนั่นเอง ชาตินี้พวกเราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ พร้อมแล้วด้วยชาติ

การเกิดเป็นมนุษย์ทั้งกาย ทั้งใจ มีโอกาสก็ฝึก ถ้าเราเกิดขึ้นมาในโลก

มาเจอกับคนมีโลภ มีโกรธ มีหลงมันก็วุ่นวายเรื่อย เกิดมาในชาติไหนก็

วุ่นวายเพราะคนในโลกเป็นอย่างนั้น

	 เราพยายามเจริญในกุศลบารมีของเรา ความดีให้เราให้ทาน สมาทาน

ศีล ประพฤติปฏิบัติธรรม เจริญเมตตา ภาวนาอยู่เสมอ มีความสงบของ

จิตก็มาพิจารณาในรูปในนามให้เห็นว่ารูปนามนี้ รูปก็เป็นธาตุสี่ ดิน นํ้า 

ไฟ ลม พิจารณาให้เป็นโลกุตตระ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จิตก็จะเป็น

โลกุตตระ เครื่องใช้ไม้สอยทั้งหลาย วัตถุสิ่งของทั้งหลายในโลกนั้นที่มี

อยู่เราใช้ก็เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หรือที่หลวงพ่อชาท่านสอนว่าให้

พิจารณาเหมือนแก้วใบหนึ่งมันแตกแล้ว อีกคนหนึ่งใช้แก้วที่ยังไม่แตก 

อีกคนหนึ่งใช้แก้วที่รู้สึกว่าแตกไปแล้วเมื่อแก้วใบนั้นมันแตกจริงๆ เรา

ก็ไม่ทุกข์ ไม่ทุกข์ขึ้นมา เหมือนร่างกายนี้เราพิจารณาว่ามันตายไปแล้ว 

ตอนนี้มันตายไปแล้ว ร่างกายนี้มันตายทุกลมหายใจเข้าออก มันตายอยู่

เสมอแหละ เราก็ใช้ร่างกายนี้อยู่มันตายแล้วนะนี่มันตายทุกวันๆ ทุกลม

หายใจเขา้ออก ถงึเวลาแตกสลายไปเราก็ไมท่กุขแ์ลว้ เพราะมนัเปน็อยา่ง

นั้นจริงๆ เราพิจารณาอยู่เสมอนั่นเองว่ามันต้องแก่ มันต้องเจ็บ มันต้อง
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ตาย มนัเปลีย่นแปลงไปอยูเ่สมอ เรากพ็จิารณาเหน็ความจรงิอนันีเ้อง จะ

เห็นว่าเป็นธรรมชาติของธาตุของขันธ์อย่างนี้ เป็นธรรมชาติของรูปของ

นาม แท้จริงมันไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ศรัทธาที่เราเคยเชื่อเคยเลื่อมใสแต่แรก

นัน้ มนักจ็ะมคีวามมัน่คงขึน้ มัน่คงขึน้มาเปน็มศีรทัธาในพระพทุธเจา้แลว้

พระธรรม พระสงฆ์จริงๆ

	 ทแีรกกศ็รทัธาเกดิจากความเชือ่ในพระพทุธ พระธรรม พระสงฆก์อ่น 

ต่อมาเห็นขึ้นมาจากจิตใจของเรานี้เป็นสักขีพยานได้ ก็มีศรัทธามั่นคง 

เพราะฉะนั้นการปฏิบัติครั้งแรกๆ นั้นต้องอาศัยความอดทน เราต้องการ

เร็วๆ เราต้องการให้จิตสงบ เราต้องการให้จิตของเรามีปัญญาเร็วๆ ทั้ง

นั้นแหละ มีนักศึกษามาถามหลวงปู่ปฏิบัติเร็วที่สุดจะทำ�อย่างไรต้องการ

วิธีลัด เขาก็ถามคนเดียวเสียด้วย มีวิธีลัดเรียนเร็วอะไรได้รู้ อาตมาก็อยู่

กับหลวงปู่ชาด้วยนะ หลวงพ่อชานั่นแหละ ท่านตอบว่าถ้าต้องการเร็วๆ 

ไม่ต้องทำ�อะไร ไม่ต้องทำ�อะไรเลยเร็วที่สุด ฟังดูแล้วก็เอ้... ไม่ต้องทำ�

อะไรเลยนี้แล้วจะบรรลุได้อย่างไร เป็นไปไม่ได้ในความรู้สึกของเราตอน

นัน้ แตว่า่นกัศกึษานัน้กง็งไปเหมอืนกนั ทา่นบอกซะวา่ปฏบิตัิใหเ้รว็ทีส่ดุ

ทำ�ยงัไง กค็อืยงัมวีธิกีารปฏบิตัอิยู ่ทา่นบอกวา่ปฏบิตันิัน้ไมต่อ้งทำ�อะไรก็

คือปล่อยวางได้แล้วไม่ต้องทำ�อะไรจิตใจสว่างแล้ว ไม่ต้องทำ�ให้สว่างอีก

	 ถา้จติใจยงัไมส่วา่งนีม้นัยงัมดือยูน่ีก่ต็อ้งมวีธิกีารทีจ่ะทำ�ใหส้วา่ง กค็อื

ทาน การใหเ้พือ่ละความโลภ การรกัษาศลีลดละความโกรธ การภาวนาเพือ่

ทีจ่ะชำ�ระความหลงในจติใจของเรากต็อ้งปฏบิตั ิในเบือ้งตน้นัน้สมาธกิย็งั

ไม่มี ศีลก็ยังรักษาไม่ได้ก็ให้ทานซะก่อน เมื่อทำ�ทานไปแล้วมีแต่จิตใจที่

มีแต่ความเสียสละ เพราะว่าสิ่งใดในโลกนี้ก็มีแต่คนต้องการทั้งนั้นแหละ 

ทรัพย์สินสิ่งของในโลกเราก็เป็นผู้เสียสละ ใจก็สบาย ต่อมาเราก็รักษา

ศีล ใจของเราก็สบายขึ้น ต่อมาทำ�สมาธิ ใจของเราก็มีความสุขขึ้นไปอีก 

๑๑๒



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๑๓

เมื่อเรามีปัญญาก็ปล่อยวางได้ มีปัญญาได้มากที่สุดปล่อยวางได้มากที่สุด

แลว้ ใจสวา่งเตม็ดวงแลว้ก็ไมต่อ้งทำ�อะไรแลว้กเ็รว็ทีส่ดุ ก็ไมต่อ้งทำ�อะไร 

แตว่ธิทีีจ่ะลดัทีจ่ะใหป้ลอ่ยวางนัน้กค็อืตอ้งปฏบิตัพิจิารณาใหเ้หน็ทกุข ์วา่

ทกุขเ์ปน็อยา่งนีเ้หตใุหเ้กดิทกุขเ์ปน็อยา่งนี ้นิโรธเปน็อยา่งนีถ้า้ทำ�ใหน้ิโรธ

เกดิขึน้ในใจกต็อ้งปฏบิตัิในมรรคเปน็อยา่งนี ้ตอ้งอาศยัความอดทน อาศยั

ความตั้งใจจริง อาศัยความเพียร อาศัยการพิจารณาค้นคว้าใคร่ครวญอยู่

เสมอด้วยปัญญา เอาจิตใจฝักใฝ่ในการปฏิบัตินั้น เราก็จะละความโลภ 

ความโกรธ ความหลงไปได้

	 จิตใจของเราก็จะสว่างเป็นพุทธะเกิดความบริสุทธิ์ของจิตขึ้นมาใน

จิตใจของเรา เราต้องปฏิบัติภาวนาฝึกฝนอบรมจิตของเรานั้นให้มีความ

ดีความงามขึ้นมา อย่างน้อยเราก็มีทาน มีศีล ฝึกสมาธิของเรา มีปัญญา

พิจารณาเดินมรรคของเราอย่างนี้ไปทุกวัน จิตของเราก็จะก้าวหน้าขึ้น

ไปเรื่อยๆ ถ้าเราหยุดเมื่อไรกิเลสก็จะเดินถ้าจิตของเรามืด ถ้าเราไม่หยุด

เดินอยู่ในมรรค จิตของเราก็จะสว่าง เราก็จะเปรียบเทียบได้ว่าจิตสว่าง

เป็นยังไงจิตมันมืดเป็นยังไงก็จะเห็น ศรัทธาก็จะมีความมั่นคงขึ้นมาหา

หนทางที่จะพ้นทุกข์ เมื่อเราปฏิบัติไม่หยุดเราก็จะเห็นธรรมะคำ�สั่งสอน

ของพระพุทธเจ้า เราก็จะมีโลกุตตระสุข อันเป็นความสุข ก็ขอให้พวก

เรานั้นพยายามปฏิบัติให้เจริญในธรรมทั่วกันทุกๆ ท่านเทอญ...



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๑๔

  “ ถ้าเกิดมีไฟไหม้เกิดขึ้นในบ้านเราก็จะมอง

เห็น ถ้าเกิดว่าเรามองไม่เห็นไฟมันจะไหม้ไป

เรือ่ยๆ ในทีส่ดุก็ไหมบ้า้นทัง้หลงั เราก็ไมม่ทีีอ่ยู ่

แต่ว่าน้อมเข้ามาไฟคือความแก่ ไฟคือความ

เจ็บ ไฟคือความตาย มันไหม้อยู่เสมอๆ ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

โลกนี้พร่องอยู่เป็นนิจ...

๑๑ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 วันนี้ก็เป็นวันพระขึ้นแปดคํ่า ซึ่งก็เป็นเวลาที่ผ่านมาใกล้ที่จะ

ออกพรรษาของพระภิกษุสงฆ์ ก็เหลืออีกเพียงหนึ่งวันพระ ก็จะถึง

วันมหาปวารณาที่พระเจ้าพระสงฆ์นั้นได้สมาทานจำ�พรรษาถ้วนไตรมาส

สามเดอืน หรอืพวกเรามาบำ�เพญ็ปฏบิตัภิาวนาตลอดทีต่ัง้ใจไวส้ามเดอืนก็

เหลอืเพยีงหนึง่วนัพระ วนัพระหนา้กเ็ปน็วนัพระอโุบสถเปน็วนัขึน้สบิหา้

คํ่าด้วย จะเห็นว่าเวลานั้นล่วงเลยไปรวดเร็วมาก องค์สมเด็จพระศาสดา

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าจึงได้ตรัสเตือนพระภิกษุสงฆ์ให้พิจารณาอยู่เสมอ

ทุกวันว่าวันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่ ท่านเปรียบเหมือนกับ

ว่าถ้าเรามีบ้านสักหลังหนึ่ง ถ้าเกิดมีไฟไหม้เกิดขึ้นในบ้านเราก็จะมอง๑๑๕



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

เห็น เราจะมองเห็นชัด ถ้าเกิดว่าเรามองไม่เห็นไฟมันจะไหม้ไปเรื่อยๆ 

ในที่สุดก็ไหม้บ้านทั้งหลังเราก็ไม่มีที่อยู่ แต่ว่าน้อมเข้ามาไฟคือความแก่ 

ไฟคือความเจ็บ ไฟคือความตาย มันไหม้อยู่เสมอๆ

	 เราจะเหน็ไหมวา่โลกนีพ้รอ่งอยูเ่ปน็นจิ ไมอ่ิม่ เปน็ทาสของตณัหา โลก

นี้มีชรานำ�ไปไม่ยั่งยืน พระอรหันต์ท่านพิจารณาว่าโลกนี้พร่องอยู่เป็นนิจ 

เข้าไปใกล้ความแก่ ความเจ็บ ความตาย ไฟคือความแก่ ความเจ็บ ความ

ตายนี้มันก็ไหม้ไปเรื่อยเลยเราก็ไม่เห็น เห็นอีกครั้งหนึ่งมันก็ตายแล้วมัน

ก็รวดเร็วมาก ตอนที่มันค่อยๆ ไหม้อยู่นี้ ถ้าเราไม่สังเกตไม่พิจารณาก็ไม่

เหน็ เพราะอะไร... เพราะตณัหาคอืความเพลนิ กามตณัหาตณัหาในกาม 

เพลนิอยา่งยิง่ในอารมณน์ัน้ๆ เพลนิในอารมณอ์ะไร มนักเ็พลนิไปเหมอืน 

เดก็ๆ ทกุวนันีก้เ็ลน่เกมสก์นักเ็พลนิไป เกมสค์อมพวิเตอรม์นัเพลนิอยา่ง

ยิ่ง เพลินไปในรูป ในเสียง ในกลิ่น ในรส โผฏฐัพพะนั้นแหละเราก็จะ

เพลิน ถ้าไม่ได้ดังใจปรารถนาก็เป็นทุกข์ขึ้นมาเป็นอย่างนี้

	 งั้นเราก็ต้องมาหมั่นพิจารณาอยู่ทุกวันว่าวันคืนล่วงไปๆ บัดนี้เรา

กำ�ลังทำ�อะไรอยู่ เรายินดีในโรงเรือนอันสงัดอยู่หรือเปล่า... หรือเราเป็น

ฆราวาสวันพระวันหยุดเรายินดีในการอยู่สงัดสักหนึ่งวันไหม อยู่กายคน

เดียวภาวนา อยู่จิตดวงเดียวภาวนา บำ�เพ็ญปฏิบัติในที่เงียบๆ สำ�รวจ

จติใจของเราวา่เปน็อยา่งไร เราเพลนิไปตลอดไหม เรามสีติไหมในเจด็วนั

ทีผ่า่นมา หรอืวา่มแีตเ่รือ่งของโลก เรือ่งของตวัของตนตลอดไปเลย มนัก็

จะตายไปเปลา่โดยไมป่ระกอบดว้ยประโยชนอ์ะไรเลย จงึมาสมาทานศลีหา้ 

ศีลแปด ศีลอุโบสถ เพื่อให้เกิดประโยชน์ขึ้นมาบ้างกับจิตใจ โดยเฉพาะ

หลักการปฏิบัติภาวนานั้น ซึ่งปัญญาที่จะรู้ที่จะแจ้งเห็นจริงตามธรรมคำ�

สอนของพระพุทธเจ้านั้น แม้ว่าจะทำ�ได้ยากแต่ก็เป็นการอบรมบ่มบารมี

ของเรา

๑๑๖



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 เมื่อเราบ่มบารมีทำ�ไปทีละเล็กทีละน้อย วันหนึ่งบารมีของเราก็เต็ม 

เมื่อบารมีเต็มเราก็จะเกิดสมาธิ เราก็จะเกิดปัญญา เมื่อเรานี้จะปฏิบัติก็

ต้องตั้งใจปฏิบัติจริงๆ เสียก่อน คือสอนคนอื่นนั้นก็ไม่ยาก สอนตัวเอง

นี้ยาก สอนตัวเองให้ละความโลภ ละความโกรธ ละความหลงนี้ก็ยาก

	 เมือ่เปน็เชน่นีพ้ระพทุธเจา้ทา่นจงึใหส้อนตวัเองปฏบิตัติวัเองนี้ใหด้ ีให้

มีศีลธรรมคุณงามความดี กายกรรม วจีกรรม ก็ให้ตั้งอยู่ในศีล มโนกรรม

ก็ให้ตั้งอยู่ในเรื่องของศีล ตั้งความเห็นที่ถูกต้อง พยายามฝึกจิต เพราะ

จิตที่ฝึกดีแล้วย่อมจะนำ�ความสุขมาให้ “จิตตัง ทันตัง สุขาวะหัง” จิตที่

ฝึกดีแล้วนั้น ย่อมจะนำ�ความสุขมาให้ เราก็ต้องพยายามมาฝึกจิต ถ้าเรา

ไม่ฝึกจิตของเราจิตนี้รับรู้อารมณ์ก็จะวิ่งไปตามอารมณ์อยู่เสมอ จิตก็จะ

มีแต่ความยึดความถือ เมื่อมีอุปาทานความยึดถือ มีตัณหา มีอุปาทานก็

ก่อให้เกิดความทุกข์ขึ้นมา เราไม่ต้องการความทุกข์ก็ต้องละกิเลสตัณหา 

ละอุปาทาน ต้องมาฝึกความเคยชินของจิตที่เคยยึดเคยถืออยู่เสมอ เรา

ก็ต้องมาฝึกที่จะละอุปาทานหรือว่าละตัณหาให้ได้ โดยการฝึกปฏิบัติตาม

แนวคำ�สอนของพระพุทธเจ้า

	 ที่พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรานี้ดำ�เนินในศีล ในสมาธิ แล้วก็ปัญญา 

ปญัญากค็อืความรอบรูใ้นกองสงัขาร ในรปูในนามตามความเปน็จรงิ สมาธิ

คอืความตัง้ใจมัน่ ตัง้ใจมัน่ในการทีจ่ะเรยีนรูใ้นเรือ่งของกาย ในเรือ่งของ

จติใหช้ดัเจน ในเรือ่งของกายเราจะพจิารณากายใหเ้ปน็ธาตสุี ่ธาตดุนิ ธาตุ

นํ้า ธาตุไฟ ธาตุลมก็ได้ เราจะชำ�แหละร่างกายเหมือนเราชำ�แหละวัวก็ได้ 

เราก็จะกรีดไปตรงศีรษะถลกหนังศีรษะออกมา เลื่อยกะโหลกศีรษะงัด

ออกมาแลว้กจ็ะเปน็มนัสมอง เหน็มนัสมองอยู่ในศรีษะนีเ้หมอืนกนั หรอื

จะผ่าที่หน้าอกออกมาข้างในก็จะเห็นหัวใจ เห็นตับ เห็นปอด ลำ�ไส้เล็ก 

ลำ�ไสใ้หญ ่กระเพาะอาหาร นํา้เลอืดเตม็ไปหมด ในชอ่งทอ้งของเรานีเ้ปน็๑๑๗



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

อยา่งนัน้ พจิารณาดสูวิา่หนงัทีหุ่ม้อยูน่ีเ้ปน็กายขา้งนอก กายขา้งในทีห่นงั

หุ้มอยู่มีอะไรบ้าง

	 เราก็พิจารณาอยู่ในอาการสามสิบสองก็จะเห็นชัด อาการสามสิบสอง

นี้เราก็จะเห็นชัดเจนขึ้นมาว่ากายของเราข้างในเป็นอย่างไร หนังหุ้มห่อ

ไว้ข้างในเป็นอย่างไรบ้าง เห็นชัดขึ้นมาเราก็จะถอนความยินดี ความ

ยินร้ายออกมาเสียได้ เห็นว่าก้อนธาตุนี้ก้อนอสุภะนี้มันหมดลมหายใจ

แล้วมันก็ไม่มีค่าราคาอะไรเลย นอนตายอยู่เขาจะทำ�อะไรก็ไม่รับรู้ จะนำ�

ไปเผาก็ไม่รับรู้ นำ�ไปผ่าชันสูตรก็ไม่รับรู้ พิจารณากายก้อนนี้เมื่อเรายังมี

ลมหายใจทำ�ไมเรายึดมั่นถือมั่นจริงๆ เลย เพียงลมหายใจเข้าลมหายใจ

ออกร่างกายมีชีวิตที่อยู่ได้ เราก็มีความยึดมั่นถือมั่นปรุงแต่งวุ่นวายจน

ก่อให้เกิดความทุกข์ขึ้นมามากมายเพราะอะไร ก็เพราะความหลงนั่นเอง 

เพราะอวิชชา ตัณหา อุปาทานที่เกิดขึ้นในจิตใจของเรา เราก็ต้องมาฝึก 

นำ�มาฝกึมาพิจารณา การฝึกการพิจารณาบางครั้งก็ยงัไม่เห็น เราเคยไปดู

มาแลว้ ดรูปูภาพ ดขูองจรงิเอามานกึจำ�ภาพใหต้ดิตาไดส้กัระยะหนึง่มนัก็

ลมืไป สญัญาความจำ�มนักน็อ้ยมนัสัน้ แตถ่า้สญัญาความจำ�ในความโกรธ 

ความโลภ โกรธ หลงนี้มันจำ�แม่น แต่สัญญาจะให้จำ�สิ่งที่จะลบล้างความ

โลภ ความโกรธ ความหลงจำ�ไม่ได้เพราะอะไร เพราะว่าเราฝึกฝนอบรม

มาน้อย เราก็ต้องพยายามนึก เอามานึก เอามาจำ� เอามาคิดให้เห็นก้อน

กายนี้มันก็เป็นของไม่สวยไม่งาม อาการสามสิบสองมาคิดพิจารณาให้ได้  

	 เมื่อเรามาคิดมาพิจารณานี้เราถึงจะเข้าใจ มีความเข้าใจมีความเห็น

ชัดเจนขึ้นมาทีละส่วน เราจะเห็นชัดทีละส่วน อย่างผมนี้มีความไม่งาม 

เพราะว่าถ้าเราไม่ทำ�ความสะอาดนานๆ เข้า เราก็รังเกียจตัวเอง เราไม่

อาบนํ้าเราก็จะรังเกียจตัวเอง เราไม่แปรงฟันก็จะรังเกียจตัวเอง เห็น

ไหมว่าผมก็ดี ขน เล็บ ฟัน หนังนี้ต้องคอยดูแลอยู่เสมอจึงว่าพออยู่กัน

๑๑๘
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ได้ หลวงพ่อชาว่าพอลอกหนังออกมานี้มันจะแดงไปหมด เลือดไหลอาบ

ไปหมด เมื่อเลือดไหลอาบไปหมดแล้วมีแต่กลิ่นคาวของเลือด เราก็จะ

รังเกียจตัวเอง คนอื่นก็รังเกียจตัวเราด้วย เราก็ต้องมาพิจารณาอาการ

สามสิบสองอย่างใดอย่างหนึ่งให้เห็นชัด เบื้องต้นเมื่อเห็นภาพเราก็นำ�มา

คดิเสยีกอ่น คดิกอ่นวา่รา่งกายนีเ้มือ่มนัตายไปแลว้มาผา่ดสูเิปน็อยา่งไร ก็

พจิารณา หรอืตายไปแลว้กจ็ะมคีวามบวมขึน้มามนัเขยีวขึน้มา มนัคลํา้ขึน้

มา นํ้าเลือดนํ้าเหลืองก็ไหลขึ้นมา หลายวันเข้านี่ส่งกลิ่นไปทั่ว แบคทีเรีย

ก็ทำ�หน้าที่ของเขาย่อยสลาย กลิ่นของแบคทีเรียที่ย่อยสลายนั่นเองมันก็

กัดกินไปเรื่อยย่อยไปเรื่อย ก็เน่าไปเรื่อย เน่าไปเรื่อย กระดูกที่เคยร้อย

รัดก็กระจัดกระจายออกไป เอ็นที่ร้อยรัดอยู่ขาดออกจากกัน กองกระดูก

กเ็รีย่ราดไป ถา้ไปทิง้ไวต้ามปา่สตัวท์ัง้หลายกจ็ะมากดัมากนิเปน็อาหารตอ่

ไปอีก เมื่อก่อนมีชีวิตอยู่ก็อาศัยพืช อาศัยผัก อาศัยเนื้อสัตว์ทั้งหลายมา 

บริโภค ตายไปแลว้ไปทิง้ไวก้เ็ปน็เหยือ่เปน็อาหารของสตัวต์อ่ไป อยู่ในนํา้

ก็เป็นอาหารของปลา อยู่บนบกก็เป็นอาหารของสัตว์บกอย่างนี้ เรียกว่า

หมดสภาพ มนัตาย คนเราเกดิมากต็อ้งตายไมแ่นว่า่ตายอายเุทา่ไร ผูห้ญงิ

ก็ตาย ผู้ชายก็ตาย ตายหมดเกิดมาเท่าไรก็ตายทั้งหมด ไม่มีใครที่จะไม่

ตาย เราก็มาดู

	 พระพุทธเจ้าก็สอนว่าไม่ให้เราประมาท ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ท่านทั้ง

หลายจงยังความไม่ประมาทให้ถึงพร้อมเถิด เป็นพระวาจาในครั้งสุดท้าย

ของพระตถาคตเจ้า เราไม่ประมาทเราก็สร้างความดีในเรื่องของใจที่จะ

ฝกึ ฝกึในการพจิารณากายใหเ้ปน็ธาตสุีบ่า้ง ใหเ้ปน็ของไมส่วยไมง่ามบา้ง 

อาการสามสบิสองบา้ง มาจดมาจำ�มาคดิพจิารณาเสยีกอ่น จนวา่เกดิสมาธ ิ

เกดินมิติปรากฏขึน้มา เรากจ็ะเริม่เหน็ชดัเจนขึน้มาเปน็อคุคหนมิติ นมิติ

ติดตาไปอยู่ที่ไหนก็นึกขึ้นมาก็เห็นภาพนั้น เราก็ละความยินดียินร้ายได้ 
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ต่อมาก็พิจารณามากขึ้น ก็เห็นชัดขึ้นมาอีก ปฏิภาคนิมิตชัดเจนขึ้นมาใน

ร่างกายนี้ เราเห็นชัดขึ้นมาเรื่อยๆ อย่างนี้แหละ

	 อาศัยการปฏิบัติสมาธิถึงจะเกิดขึ้นถึงจะตั้งมั่นได้ดีขึ้น ต้องฝึกต้อง

ปฏิบัติให้จิตของเราหยุด หยุดคิดในวันหนึ่ง ในเจ็ดวันครั้งหนึ่งฝึกให้จิต

ของเราหยุดความคิด ความปรุง ความแต่งสักหนึ่งวัน หรือตลอดหนึ่ง

เดือน หรือว่าตลอดพรรษามาฝึกกัน บางแห่งก็ไม่พูดตลอดสามเดือนก็มี 

กต็อ้งฝกึทีจ่ะไมค่ดิทัง้สามเดอืนหรอืคดินอ้ยทีส่ดุ หรอืคดิมาคดิเรือ่งของ

กรรมฐานภาวนาปฏบิตั ิแตถ่า้คดิอยา่งนีแ้ลว้จติกย็งัไมส่งบกม็าคดิในเรือ่ง

ของบุญกุศล อะไรที่เป็นบุญเราก็ต้องฝึกการสร้างความดี เป็นฆราวาสก็

ให้ทาน การใส่บาตร การสวดมนต์ การช่วยเหลือสังคม เป็นพระสงฆ์ก็

การทำ�กิจวัตร หน้าที่ภายในวัดช่วยเหลือกิจสงฆ์ในวัด ซึ่งในวัดก็มีหลาย

แผนก มีแผนกไฟฟ้า-ประปา เพื่อให้พระภิกษุสงฆ์นั้นท่านอยู่ด้วยความ

ผาสุก ก็มีผู้ที่เสียสละต่อนํ้าต่อไฟ คิดประหยัดนํ้าประหยัดไฟ ช่วยกัน

คนละอยา่งตามความสามารถ ทำ�กจิวตัร ขอ้วตัรสามคัคกีนั พระภกิษสุงฆ์

กเ็ลยอยูด่ว้ยกนัเหมอืนกบัเปน็พีเ่ปน็นอ้ง บางครัง้กม็กีารกระทบกระทัง่ก็

ใหอ้ภยัซึง่กนัและกนักเ็ปน็ธรรมดา เรากำ�ลงัฝกึหดัปฏบิตับิางครัง้กค็วาม

โลภ ความโกรธ ความหลงเกิดขึ้นก็รู้จัก ถ้าเราหมดโลภ หมดโกรธ หมด

หลงแล้วก็ไม่ต้องมาปฏิบัติ ที่มาปฏิบัติก็เพราะว่าโลภ โกรธ หลงนั้นยังมี

อยู่ ก็มีการกระทบกระทั่งกันเป็นธรรมดาก็ฝึกจิตดูจิต

	 ญาติโยมของเราก็เหมือนกันอยู่บ้าน อยู่ที่ทำ�งาน อยู่กับคนในโลก ก็

มีความเหนื่อยล้าก็กระทบกับอารมณ์ของคนมีกิเลสตลอดวัน เราก็ต้อง

มาพยายามฝึกจิตของเราให้อยู่ในกุศลความดี มีเมตตาอยู่เสมอ ความ

ปรารถนาเราเองต้องการความสุขฉันใด ผู้อื่นก็ต้องการความสุขฉันนั้น 

กรุณาเมื่อเราเป็นทุกข์เราก็ต้องการพ้นจากทุกข์ คนอื่นเขาเป็นทุกข์ก็ขอ

๑๒๐
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ให้เขาพ้นจากทุกข์ มุทิตาเมื่อเรามีอะไรที่สมบูรณ์บริบูรณ์ก็อยากให้อยู่

นานๆ เราก็ปรารถนาเช่นนั้น ก็ปรารถนาให้คนอื่นเขาเป็นเช่นนั้นด้วย 

อเุบกขาจติเมือ่เรานัน้ทำ�ผดิไปก็ไมซ่ํา้เตมิตวัเองไมอ่ยากใหใ้ครมาซํา้เตมิ

เรา เราก็ไม่ซํ้าเติมบุคคลอื่น เป็นเมตตาภาวนา กรุณา มุทิตา อุเบกขา 

เรากฝ็กึจติของเรา อนันีก้เ็ปน็อารมณข์องกรรมฐานเหมอืนกนั เปน็พรหม

วหิารสี ่รกัษาจติของเราอยูเ่สมอนี ้ในหนา้ทีก่ารงานอยู่ในวดักต็ามเรากฝ็กึ

อย่างนี้ เป็นการฝึกจิตของเราให้มีความดีมีบุญมีกุศล บุญกุศลที่ยังไม่ได้

ทำ�กพ็ยายามขวนขวายทำ�ใหพ้รอ้ม เพราะชวีตินีก้ม็คีวามเสือ่มไปๆ เรือ่ย 

ไฟความแก่ ความเจ็บ ความตาย มันเผาไหม้เร็วๆ ทั้งนั้น

	 เราสงัเกตไหมความเสือ่มนีม้นัคอ่ยๆ เขา้มา แลว้บางครัง้กป็ุบ๊ปับ๊ บาง

ครั้งก็ทีละน้อย ทีละน้อย ถ้าไฟไหม้ข้างนอกเรายังพอเห็นชัด แต่ไฟที่

มันไหม้ในร่างกายนี้ความชรานำ�มาใกล้ไม่ยั่งยืน โลกนี้คือหมู่สัตว์มีชรา

นำ�มาใกล้ไม่ยั่งยืน โลกนี้คือหมู่สัตว์พร่องอยู่เป็นนิจ ไม่อิ่ม เป็นทาสของ

ตัณหา คำ�ว่าไม่อิ่มคือไม่พอ คนไม่มีแล้วก็ปรารถนาว่าจะมี เมื่อมีแล้วก็

ปรารถนาจะให้มีมากขึ้นไปอีก มันจะไม่พอหรอกคำ�ว่าพอไม่มี เพราะว่า

จะหาความสขุขึน้ไปเรือ่ย คดิวา่มแีลว้กจ็ะมอีะไรใหม้นัจะมคีวามสขุขึน้ไป

เรื่อยๆ  แต่ให้เรากลับมาพิจารณาว่าความแก่มันก็ใกล้เข้ามาเรื่อย ความ

เจบ็กร็ออยูแ่ลว้ ความตายนัน้กย็ิง่มารออยู่ไมพ่น้เลย ถา้เราไปพจิารณานี้

เห็นคนแก่ก็น้อมว่าเราก็ต้องแก่อย่างนั้น เห็นคนเจ็บก็น้อมมาว่าเราต้อง

เจ็บอย่างนั้น เห็นคนตายเราก็น้อมมาว่าเราก็ต้องตายอย่างนั้น พิจารณา

เรากจ็ะไดเ้หน็ธรรมะเพราะวา่กายนีส้กัแตว่า่กาย เพราะวา่เราแก ่เราเจบ็ 

เราตาย แตต่อนทา้ยเมือ่จติสงบกม็าดวูา่กายนีส้กัแตว่า่กาย เออไม่ใชก่าย

จรงิๆ นะ สกัแตว่า่สตัวก์็ไม่ใช ่บคุคลก็ไม่ใช ่เปน็ตวัเราก็ไม่ใช ่เปน็ตวัเขา

ก็ไม่ใช่ เป็นตัวตนเราเขาไม่ใช่ เป็นธาตุตามธรรมชาติ เป็นอนิจจัง ทุกขัง ๑๒๑
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อนตัตา เปน็อยา่งนัน้เรากม็าพจิารณา แลว้เวทนาละ่เกดิขึน้ทีก่ายบา้ง สขุ

บ้าง ทุกข์บ้าง เกิดขึ้นที่จิตบ้าง ถ้าจิตสงบก็พิจารณาเห็นเวทนาก็มีความ

เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไปมันจะไม่มีตัวตนอะไรที่มันจะอยู่ตลอดไปเลย

ไม่มี ไม่มีตัวตนที่ว่ามันจะอยู่เป็นเราเป็นเขาเลยไม่มีนะ สุขเวทนาก็เป็น

ชั่วครู่ ทุกขเวทนาก็ชั่วครู่ชั่วคราวก็ดับไป แต่ถ้ามีเหตุก็เกิดขึ้นมาใหม่มา

อีก

	 เราก็พิจารณาสุขทุกข์ในจิตใจนี้มันก็ไม่เที่ยงแท้แน่นอนอะไร มันก็

เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา คือว่ามันจะหาตัวตนไม่ได้ เป็นสัตว์บุคคลก็

ไม่ได้ เป็นเราเป็นเขาไม่ได้ เป็นสภาวะอันหนึ่งเมื่อมีเหตุก็เกิดขึ้น เกิด

ขึ้นแล้วก็ตั้งอยู่ ตั้งอยู่แล้วก็ดับไปเป็นอยู่อย่างนี้ เราลองคิดดู สุขเราเคย

มีไหม ทุกข์เราเคยมีไหม แล้วเคยอยู่ไหม หายไปไหน หายไปแล้วดับไป

แลว้ สขุทกุขท์ีอ่ยูป่จัจบุนัมนักเ็กดิดบัอยูน่ัน่แหละ สขุทกุขท์ีเ่กดิขา้งหนา้

มันจะดับไปข้างหน้านั้นน่ะ ที่เป็นอดีตก็ดับไปในอดีต ปัจจุบันก็เกิดดับ

อยู่ในปัจจุบัน อนาคตก็จะเกิดดับอยู่ในอนาคตนั่น เป็นเรื่องของเวทนา

ขนัธก์เ็ปน็อยูอ่ยา่งนี ้เรากพ็จิารณาในเรือ่งของเวทนา สว่นเรือ่งของสญัญา

ก็ดี สังขาร วิญญาณก็ดี หรือเวทนาขันธ์ก็ดีก็เป็นเรื่องของธรรมะ สิ่งที่

เปน็กศุลกเ็ปน็ธรรมะ สิง่ทีเ่ปน็อกศุลกเ็ปน็ธรรมะ มรรคมอีงคแ์ปดกเ็ปน็

ธรรมะ โพชฌงค์เจ็ดก็เป็นธรรมะ สัมมัปปธานสี่ สติปัฏฐานสี่ อินทรีย์ห้า 

พละห้า อิทธิบาทสี่อันนี้ก็เป็นองค์ของโพธิปักขิยธรรมนั้นล่ะ ฝ่ายกุศลก็

เปน็ธรรมะ ทกุสิง่ทกุอยา่งนัน้กเ็ปน็ธรรมะทัง้นัน้เลย เปน็ธรรมะทัง้นัน้ ที่

ไม่เป็นธรรมะไม่มี เป็นกุศลธรรมบ้าง อกุศลธรรมบ้าง กลางๆ บ้าง เรื่อง

ของธรรมะถ้ามีความเกิดขึ้นแล้ว พอตั้งอยู่ก็ดับไปเป็นธรรมดา

	 ท่านจึงให้พิจารณาว่าสิ่งที่เกิดขึ้นมานั้นล้วนแล้วแต่เป็นธรรม ก็สัก

แต่ว่าธรรมไม่ใช่สัตว์ ไม่ใช่บุคคล ตัวตน เราเขา อย่าไปยึดมาเป็นเราอีก 

๑๒๒
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เราเจริญมรรคมีองค์แปด ก็คือความสมมติอย่าไปยึดมาเป็นเรา ผลเกิด

ขึ้นมาก็สมมติอย่าไปยึดเอามาเป็นเรา เป็นธรรมทั้งนั้นเลยวางไว้ไม่ยึด 

พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่าเพราะพระองค์นั้นทรงรู้แล้ว รู้แล้วมีผู้รู้แล้วก็ไม่

ยึด วางความรู้ด้วย เราก็งงเอ... วางความรู้แล้วจะมีอะไรเหลือ ก็ไม่มีก็

เป็นความว่าง พิจารณาก็เกิดปัญญาก็เป็นความว่าง ความทุกข์ก็ไม่เกิด

ขึ้นในใจเรา อยู่เหนือโลก เป็นโลกุตตระจริงๆ พวกเราปฏิบัตินี่มาสร้าง

ความดีสร้างทานนี้ ถ้าเราทำ�ไปแล้วก็จะไปสู่โลกุตตระ รักษาศีล บำ�เพ็ญ

ภาวนา ความดีทุกอย่างนั้นถ้าละตัวละตนนั้นเข้าสู่โลกุตตระ จิตจะได้พ้น

จากความทกุขท์ลีะนอ้ยทลีะนอ้ย ละกเิลสตณัหา เพราะวา่กเิลสตณัหามนั

อยู่มันไม่พอ ตันแล้วก็หาอีก ตันแล้วก็หาอีก พร่องอยู่เป็นนิจไม่อิ่ม ไม่

อิ่มเป็นลักษณะของกิเลส ลักษณะของกิเลสนี้มันไม่อิ่ม ไม่อิ่มก็พอแล้ว

ไมม่เีลย ไมม่…ี มนัเปน็ลกัษณะของกเิลสอยา่งนัน้ จะทำ�ใหเ้กดิพอนี ่จะ

ถึงเมืองพอได้ต้องมาปฏิบัติทั้งนั้น... พวกเรานี่อย่างน้อยวันนี้ก็พยายาม

ที่จะเดินทางไปสู่เมืองพอ หรือเมืองนิพพานนั่นเอง เดินทางมาใกล้ไกล

ก็ตาม มาแสวงหาในธรรมะจะได้พิจารณา เอาจิตพิจารณากาย ถ้ากำ�ลัง

สมาธอิอ่นก็ใหเ้จรญิอานาปานสติใหส้งบ หรอืจะระลกึในคณุพระพทุธเจา้ 

พระธรรม พระสงฆ์ หรือจะมีองค์บริกรรมภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง

	 ระลึกถึงในคุณของพระพุทธเจ้าก่อนที่พระองค์จะตรัสรู้นั้น 

พระพทุธเจา้ทกุพระองคก์เ็ปน็พระโพธสิตัวเ์สยีกอ่น พระมหากรณุาธคิณุ

ของพระพทุธเจา้นัน้กวา้งใหญ่ไพศาลมาก พระองคเ์ปน็พระโพธสิตัวส์รา้ง

บารมีมามาก คิดถึงในพระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจ้ากว้างใหญ่

ไพศาลหาที่สุดหาที่ประมาณไม่ได้ นึกถึงคุณของท่านจิตก็สงบเป็นสมาธิ 

เป็นปีติเป็นความสุข จิตก็เป็นหนึ่งได้ สงบเข้ามา นิ่งสงบระงับแล้วอันนี้

ก็มาคิดอีก สงบระงับสักครู่นึงแล้วจิตก็จะปรุงแต่ง เข้ามาพิจารณากาย๑๒๓
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ก้อนกายอีกครั้งหนึ่ง เห็นเป็นธาตุทั้งสี่ ให้เห็นเป็นอสุภะ ยืน เดิน นั่ง 

นอนก็มีสติ สรุปลงมาแล้วก็เห็นว่าสักแต่ว่ากาย ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัวตน

เราเขา การฝึกต้องมีสติ ปฏิบัติมีสติมองกายก็ดีเห็นเป็นความว่างไป ถ้า

ไม่ว่างก็พิจารณาแยกแยะธาตุขันธ์แล้วให้เกิดความว่าง เป็นธาตุสี่ เป็น

อสุภะ เป็นกายแยกไปแล้วในที่สุดก็ว่างไม่มีตัวตน เวทนาขันธ์เมื่อแยก

ไปมันมีความว่าง ไม่มีตัวตนที่แท้จริง

	 จตินีก้เ็หมอืนกนัอารมณท์ัง้หลายเกดิขึน้มาในจติ ดจูติสวินัหนึง่มคีวาม

รู้สึกอย่างไรบางครั้งก็โลภ บางครั้งก็โกรธ บางครั้งก็หลง บางครั้งก็ไม่

โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง เราก็ให้รู้ทั้งหมดนั่นแหละโลภ โกรธ หลง เกิดขึ้น

เพราะอะไร ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลงเกิดขึ้นเพราะอะไร รู้จัก เห็นอะไรที่

เกิดขึ้นมาจากจิตมันก็เป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา หาความเป็นตัวตนไม่

ได้ หรือสิ่งที่ละเอียดก็เรียกธรรมะ ที่เกิดขึ้นมาก็เห็นสักแต่ว่าธรรม สติ

ธรรม ปัญญาธรรม ท่านก็เปรียบเหมือนกับว่ารถหรือเรือที่มันพาเราเดิน

ทางไปสู่ฝั่ง เมื่อถึงแล้วรถเรือนั้นก็ไม่จำ�เป็น ถึงจุดหมายปลายทางแล้ว 

ทีแรกก็งงนะ เราปฏิบัติในมรรคมีองค์แปด ท่านบอกมาถึงแล้วไม่ต้อง

เอามรรคไปแล้วเอาวางไว้ ปฏิบัติมาแล้วก็หายสงสัยอ๋อ... ปฏิบัติมีศีล 

สมาธิ ปัญญา เมื่อเข้าใจในธรรมะ ศีล สมาธิ ปัญญานั้นเป็นทางเดินให้

เราเข้าใจในธรรมะ ถ้าเราเห็นธรรมะเข้าใจในธรรมะก็วางแล้ว วางมรรค

นั้นสักแต่ว่าธรรม ไม่ใช่สัตว์บุคคล ตัวตนเราเขา ไม่เอาเป็นว่าเราเดินใน

มรรค ไม่เอา วางไว้ ก็พิจารณาไปอย่างนี้ นักปฏิบัติ ในเรื่องของศีล ของ

สมาธิ ของปัญญา พิจารณาไปบางครั้งคนที่เรารู้จักคนคุ้นเคย สามีของ

เราก็จากไป ภรรยาก็จากไป บุตรของเราก็จากไป พิจารณาไปว่าชีวิตไม่

แน่นอน วันหนึ่งเราก็ต้องจากโลกนี้ไปเหมือนกัน โลกนี้เป็นโลกที่เรามา

อยู่ชั่วคราวเท่านั้นเอง

๑๒๔
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กูรูริมโปเช Guru Rinpoche

	 คุรุปัทมสมภพ กูรูรินโปเช่ ชาวธิเบตต่างสักการะท่านเสมือน

หนึ่งพระพุทธเจ้าองค์ที่สอง พระองค์ทรงเป็นวัชรนิรมาณกาย

ของพระอมิตาภะพุทธเจ้า วัชรธรรมกายของพระองค์คือวัชร

ธรรมกายของพระพุทธเจ้าทั้งปวง

	 ท่านถ่ายทอดพระธรรมโปรดสรรพชีวิตทั้งหลายในอินเดีย 

เนปาล ดว้ยพระปญัญาและพระเมตตาควบคูก่นั ตอ่มาไดร้บัการ

อญัเชญิจากกษตัรยิ์ ฑโิซงเดเชนใหเ้สดจ็ไปประดษิฐานพระพทุธ

ศาสนาในธิเบตในราว พ.ศ.๑๓๐๐ ทรงมีบทบาทสำ�คัญในการ

สยบมารร้ายที่คอยขัดขวางการเผยแพร่พระธรรม ทรงให้พร

และปลุกเสกสถานที่ต่างๆในธิเบต จนพระพุทธศาสนาสามารถ

ประดิษฐานและรุ่งเรืองสุดขีดถึงปัจจุบัน 

	 เมื่อเป็นเช่นนี้ก็สิ่งใดเป็นความดีที่เรายังไม่ทำ�ก็ทำ�ให้เต็มซะ เมื่อ

ความตายมาถึงเราก็ไม่หวาดหวั่นแล้ว เพราะว่าเราทำ�ความดีเอาไว้เต็ม

แล้วพร้อมแล้วที่จะไป มีความพร้อม เสบียงทั้งหลายคือทานเราก็ทำ�มา

พร้อมแล้ว ศีลก็รักษาได้ดีแล้ว สมาธิเราก็ดีแล้ว มีความเชื่อมั่นศรัทธาใน

พระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์อย่างแน่นแฟ้น เวลาเราเกิดอีกนั่นเรา

ก็ไม่กลัวแล้ว คงจะพ้นทุกข์ได้ไม่ชาติใดก็ชาติหนึ่ง ต้องไปเกิดในที่ดีแน่ 

มีความมั่นใจจิตสงบ เพราะเราพิจารณาอยู่เสมอว่าเราไม่ประมาท วันคืน

ล่วงไปล่วงไปเราทำ�อะไรอยู่ เราก็ไม่ประมาทพยายามละอกุศล เจริญใน

กศุลพจิารณาถงึไฟความแก ่ความเจบ็ ความตายมนัเขา้มาใกลเ้ราทกุขณะ 

มันไม่ยั่งยืนอะไร โลกนี้มันไม่อิ่มไม่พออะไรหรอก ทุกวันนี้เขาอาจจะว่า

คนรวยแล้วก็ไม่พอจริงๆ คนเกิดมาในโลกไม่มีใครพอ ไม่มีใครพอหรอก 

เพราะว่าอะไร เพราะว่าเกิดขึ้นมาในโลก จิตก็ต้องการลาภ ยศ สรรเสริญ 

สุข แต่เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา ทุกข์เป็นของคู่กัน ให้เราพิจารณาแล้ว

กป็ฏบิตัภิาวนากนั กเ็หลอือกีแคห่นึง่วนัพระกจ็ะเปน็วนัมหาปวารณากต็ัง้

จิตตั้งใจเป็นเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา เจริญภาวนาอยู่เสมอ จะได้มี

ความสุขความเจริญทั่วกันทุกๆ ท่านเทอญ...
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  “ อุบายวิธีอันใดที่จะให้จิตของเราสงบ

เรียกว่าสมถกรรมฐาน อุบายวิธีที่จะให้

เกิดปัญญาเรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน 

แต่การปฎิบัติเราก็จะแยกกันไม่ได้ ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๒๗

สมถกรรมฐาน-วิปัสสนากรรมฐาน... 

๑๓ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 ในเรื่องปฏิบัติในทางพุทธศาสนาที่เราจะให้เกิดความปล่อยวาง ความ

ปล่อยวางคือมีปัญญาที่จะปล่อยวางความคิด ปล่อยวางจิตใจ ปล่อยวาง

ความทุกข์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นมา หลวงพ่อชาท่านจะเน้นว่าอะไรสำ�คัญก็จริง 

ความปลอ่ยวางนีส้ำ�คญักวา่ เมือ่เราจะมปีญัญาเชน่นัน้เรากต็อ้งฝกึจติของ

เราใหม้สีมาธ ิเมือ่เราจะพดูถงึสมาธนิี ้ขอ้หนึง่เรากจ็ะพดูถงึอบุายวธิทีีจ่ะ

ให้จิตของเราสงบเรียกว่าสมถกรรมฐาน กรรมฐานแปลว่าการงาน อุบาย

วธิอีนัใดทีจ่ะใหจ้ติของเราสงบเรยีกวา่สมถกรรมฐาน อบุายวธิทีีจ่ะใหเ้กดิ

ปัญญาเรียกว่าวิปัสสนากรรมฐาน แต่การปฏิบัติเราก็จะแยกกันไม่ได้

	 อย่างเมื่อเราเจริญอยู่ในสมถกรรมฐานนี้คือให้จิตของเราสงบ เมื่อเรา
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เจริญในสมถกรรมฐานจิตของเราสงบก็เรียกว่าจิตเป็นสมาธิมีความตั้งใจ

มั่น เมื่อเรามีสมาธิแล้วจิตของเราที่มันสงบ ปัญญาก็จะเกิดขึ้นเพราะว่า

จติทีส่งบ เหมอืนกบัวา่ความสงบเลก็นอ้ย ปกตจิติของเราฟุง้ซา่นจติของ

เรากวดัแกวง่ไปไมห่ยดุไมน่ิง่ เมือ่เรามาฝกึโดยอารมณข์องสมถกรรมฐาน 

มีอานาปานสติ มีอสุภกรรมฐาน มีความตายอย่างใดอย่างหนึ่งที่เรารู้สึก

ชอบใจ เราก็เอามาบริกรรมภาวนารู้ดูลมหายใจ จิตของเราเกิดความสงบ

ขึ้นมา ความสงบบางครั้งสงบเพียงแค่ชั่วครู่นิดเดียว เรียกว่าขณิกสมาธิ 

ความสงบเพียงเล็กน้อย ขณิกสมาธินี้เมื่อเกิดขึ้นบ่อยๆ เมื่อเราเจริญ

กรรมฐานเปน็อบุายวธิีใหจ้ติสงบ เมือ่จติสงบกเ็กดิสมาธเิราจะยนื จะเดนิ 

จะนั่ง จะนอน เราก็ทำ�กรรมฐาน เมื่อจิตสงบก็เกิดสมาธิขึ้นเล็กน้อย ขึ้น

ทีละน้อยๆ อันนี้เราปฏิบัติมากเข้าๆ นานๆ ขณิกสมาธิก็เกิดบ่อยขึ้น

	 ท่านเปรียบเทียบเหมือนกับว่าเป็นเหมือนหยดนํ้า เป็นหยดแห่งนํ้า

ค่อยๆ หยด ค่อยๆ หยด ทีนี้เราก็จะเห็นผลว่าเมื่อเรานี้เจริญปฏิบัติใน

กรรมฐานของเราจติของเราจะสบาย รูส้กึสบายปลอ่ยวางได ้อารมณท์ีเ่รา

เคยยึดถือที่เป็นทุกข์เราก็ปล่อยวางได้ใจเราก็สบาย มีความรู้สึกเหมือน

กับว่าเราละกิเลสไปได้ทีละน้อยๆ อาศัยความสงบของจิตที่เกิดขึ้นมาที

ละน้อยนั่นเอง นี้เมื่อเราเจริญบ่อยๆ เจริญบ่อยๆ ขึ้นมา จิตบางครั้งจะ

สงบมากขึ้นท่านเรียกว่าอุปจารสมาธิ อุปจาระแปลว่าใกล้ เหมือนเราจะ

เขา้ไปในศาลาไปบา้น อปุจาระคอืวา่เขา้ไปใกลแ้ลว้อยูต่รงหนา้ประตเูรยีก

ว่าอุปจารสมาธิ อุปจารสมาธินี้ก็จะมีความรู้สึกในอาการของร่างกายได้ 

บางครั้งร่างกายของเรานี้นั่งไปจะเบาเลย ร่างกายจะเหมือนไม่มีนํ้าหนัก

นั่งแล้วเหมือนลอยอยู่กลางอากาศก็มี สบายปลอดโปร่ง ความคิดนึกปรุง

แตง่อะไรมนัไมม่เีลยนะ มหีนอ่ยเดยีวจติจะไหวไปนดิเดยีว มคีวามสขุ มี

ปีติอิ่มอกอิ่มใจมาก อันนี้เราก็จะเกิดการเปรียบเทียบได้

๑๒๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๒๙

	 เมือ่กอ่นนีเ้รากจ็ะเหน็วา่ปญัญาในการทีเ่ราศกึษา ปญัญาในการเรยีนรู ้

ปัญญาในการจำ� ปัญญาในการคิดรู้สึกว่าเป็นสิ่งที่ดีแล้วก็ฉลาดด้วย แล้ว

เราก็รู้สึกว่าตัวเองรู้สึกว่าฉลาด บางคนที่ไม่ค่อยนึกคิดปรุงแต่งเราก็จะ

มองว่าไม่ค่อยจะมีปัญญาเท่าไหร่ ของเรานี้ดีกว่าปัญญาดีกว่าพิจารณา

ปลอ่ยวางไดด้กีวา่เราจะมคีวามคดิเชน่นี ้อยา่งตวัผมเองนีก้ช็อบอา่น ชอบ

เรยีน ชอบฟงั ชอบศกึษามากทเีดยีว ชอบวธิกีารเรยีนรูแ้ลว้กม็กีารปฏบิตัิ

พิจารณาสมาธิก็เกิดขึ้นบ้าง แต่เมื่อมีสมาธิที่เกิดขึ้นมีมากขึ้นจึงเข้าใจว่า

สมาธินี้สำ�คัญ เมื่อจิตของเราเกิดความสงบเราก็จะวางความรู้ทั้งหลายไว้ 

เมือ่จติของเราจะสงบเขา้มาอารมณท์ีเ่ขา้มาในจติของเรากเ็ขา้ไม่ได ้เพราะ

ว่าสมาธิของเรามีสติของเราระมัดระวังอยู่ ก็เห็นคุณของสมาธิขึ้นมาเลย

ว่าเกิดประโยชน์อย่างมาก ทำ�ให้จิตนี้มีความเยือกเย็น ทำ�ให้จิตนี้มีความ

สงบ อันนี้ก็เป็นปัญญาอีกชนิดหนี่ง เป็นปัญญาชนิดหนึ่งที่เราเรียนรู้

	 แตเ่มือ่มสีมาธขิึน้มา จติของเราสงบนีเ้ปน็อปุจารสมาธนิี ้บางครัง้จะมี

ความเยน็ในจติใจขึน้มาก็ได ้เมือ่เรากำ�หนดสมาธขิึน้มา สตขิองเรากำ�หนด

ในกายดจูติใจขึน้มา เกดิความสงบแลว้กเ็ปน็อยู่ไดเ้ปน็วนั เปน็เดอืนกเ็ปน็

อยู่ได ้เรากจ็ะเหน็คณุคา่ของสมาธวิา่สมาธนิีม้คีณุคา่มาก เพราะวา่ถา้เกดิ

วา่เราไมม่กีำ�ลงัสมาธ ิความหลงเกดิขึน้ ความยดึมัน่ถอืมัน่กเ็กดิ เมือ่สมาธิ

มอีารมณเ์ขา้มาเราจะมปีญัญาพจิารณาแลว้ปลอ่ยวางได ้ยกตวัอยา่งวา่เมือ่

เราไปเจริญกรรมฐาน เมื่อเจริญกรรมฐานอยู่ในที่สงัดที่น่ากลัวก็ตาม ถ้า

จิตของเราไม่มีสมาธิ ปัญญาไม่เกิด อารมณ์กลัวที่เกิดขึ้นมาจะมีความยึด

มั่นถือมั่น มีตัวมีตนก็มีทุกข์เกิดขึ้น เมื่อเราเห็นอย่างนั้น รวบรวมกำ�ลัง

สมาธขิึน้มามอีานาปานสตกิต็าม ความตายกต็าม พทุธานสุตกิต็าม จติสงบ 

จิตสงบก็มีการพิจารณาออกในแง่ของปัญญา ก็จะรู้ความจริงของรูปนาม

ว่ามันเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ปล่อยวางได้ ความทุกข์ก็ไม่เกิด



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

	 สมาธินี้แล้วแต่วิธีการ หนึ่งปัญญาอบรมจิตให้เกิดสมาธิโดยใช้ปัญญา

ในการใคร่ครวญพิจารณาหาเหตุหาผลให้จิตนี้สงบขึ้นมา เรียกว่าเป็น

ปัญญาอบรมจิตให้เกิดสมาธิ อีกอย่างหนึ่งคือการทำ�สมาธิให้เกิดโดย

การบริกรรมภาวนาไม่ต้องคิดอะไรมากเลย พุทโธ ธัมโม สังโฆ บริกรรม

เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจอย่างใดอย่างหนึ่ง จิตสงบแล้วพิจารณาแล้ว

เกิดปัญญา แต่ถ้าเกิดเราชอบนึกคิดปรุงแต่งหาเหตุหาผลให้เกิดปัญญา

ใคร่ครวญเสียก่อนแล้วให้เกิดความสงบ แม้ว่าความสงบไม่มากก็ตามแต่

เกิดจากปัญญาที่อบรมเราก็มีความสงบ

	 เราก็ใชว้ธิกีารของเราเมือ่เราใชป้ญัญาอบรมใหเ้กดิสมาธนิี ้สมาธอิบรม

ใหเ้กดิปญัญา มนักจ็ะหมนุแลว้สมาธทิีเ่ราทำ�ไดเ้ลก็นอ้ยจะมากขึน้ๆ เกดิ

ความสงบทำ�ให้เกิดสมาธิ มันจะเริ่มเห็นชัดที่พระพุทธเจ้าท่านสอนในรูป

นามเปน็อนจิจงัจะชดัเจนขึน้ เพราะจติทีส่งบจะมองธรรมชาต ิมองใบไม ้

มองตน้ไม ้ภเูขาตา่งๆ จะนอ้มกลบัมาเปน็ธรรมะได ้เกดิธรรมะเกดิความ

เข้าใจในคำ�สอนของพระพุทธเจ้าได้ลึกซึ้งขึ้น เหมือนเราจะพิจารณาใน

สงัขารรา่งกายของเรานี ้เรากจ็ะมองเหน็ในกายของเรานีช้ดัเจน เหน็กาย

เป็นอสุภะ เห็นกายเป็นก้อนธาตุ เห็นกายเป็นก้อนอนิจจัง เป็นก้อนทุก

ขัง เป็นก้อนอนัตตาชัดเจนขึ้นมา

	 เมื่อเราเห็นรูปนามเป็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาขึ้นมาแล้วจิตก็จะ

ทำ�ความสงบได้ง่ายขึ้น ปีติก็ดี สุขก็ดี วิตกวิจารก็ดี ก็อยู่ในกรรมฐานนี้

แหละ จนจติของเราสงบนิง่ไดเ้ปน็หนึง่ไดเ้รยีกวา่อปัปนาสมาธ ิจติของเรา

สงบเป็นสมาธิขั้นนี้สำ�คัญแล้ว เพราะว่าเป็นสมาธิที่มีความตั้งมั่นอารมณ์

เป็นหนึ่ง อารมณ์เป็นหนึ่งนั่นแหละเอกายนมัคโค มรรคนี้ก็เป็นอันเดียว 

ศีล สมาธิ ปัญญารวมกันเข้ามา รวมกันเข้ามาเป็นหนึ่งเมื่อสมาธิของเรา

มีกำ�ลังได้เป็นอัปปนาสมาธิ

๑๓๐



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 เมื่อจิตคลายจากสมาธิมาแล้วนี้ เราพิจารณาในรูปนามก็เห็นชัดขึ้นมา 

เหน็ชดัทีจ่ะละความลงัเลสงสยัเสยีได ้เหน็ชดัพอทีจ่ะละกเิลสทีเ่ราเคยยดึ

เคยถอืเปน็ตวัเปน็ตนได ้เหน็ชดัทีจ่ะเปลีย่นความเหน็ของเราไดเ้ปน็ความ

เห็นที่ถูกต้อง เป็นความเห็นที่เราจะละความโลภ ความโกรธ ความหลง

ได้ เห็นว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวตน จะต้องอาศัยว่าเริ่มต้นนั้นแหละ สมาธิ

เพียงเล็กน้อยเรียกว่าขณิกะ เรียกว่าเล็กน้อย เมื่อเราเจริญบ่อยๆ มีการ

พัฒนาขึ้นไป เมื่อเราเดินเราก็มีสมาธิระดับหนึ่ง บางทีเรานั่งก็มีสมาธิลึก

ซึง้ขึน้ไปอกี เมือ่เรามาเดนิสมาธกิเ็พิม่ขึน้อกี เมือ่เรามานัง่สมาธกิจ็ะเพิม่

ขึ้นอีก

	 เมือ่มสีมาธอิยูต่รงนัน้ความสงบของสมาธนิัน้กพ็จิารณาใหเ้กดิปญัญา 

ศลีคอืการสำ�รวมกายวาจา ศลี สมาธ ิปญัญากเ็ปน็มรรค เมือ่เราเดนิมรรค

อย่างนี้อยู่เราก็เห็นธรรมะเข้าใจธรรมะ รู้ธรรมะเห็นธรรมะ เป็นธรรมะ 

การปฏบิตันิีว้า่เปน็ศลี สมาธ ิปญัญา รวมกนัเปน็การปฏบิตัธิรรมนัน้แหละ 

ถ้าพูดแยกก็พูดเรื่องมีสมาธิ อันนี้เป็นปัญญา อันนี้เป็นศีล ถ้าเกิดความ

เปน็จรงิแลว้กจ็ะอยูร่วมกนัเปน็ศลี สมาธ ิปญัญา หลวงพอ่ชายกตวัอยา่ง

มะม่วงใบเล็กๆ ก็คือมะม่วง พัฒนาขึ้นมาเป็นมะม่วงที่โตขึ้นมา โตขึ้นๆ 

พัฒนาเป็นมะม่วงที่มันเหลืองที่มันห่ามๆ แล้ว ใกล้สุกแล้ว มะม่วงสุก

ก็จะเป็นมะม่วงใบเดียวกันนี้แหละ แต่มันพัฒนาขึ้นมาเรื่อยๆ เหมือน

ศีล สมาธิ ปัญญาน้อยๆ ก็เหมือนมะม่วงใบน้อยๆ ศีล สมาธิ ปัญญามี

กำ�ลงัมากขึน้กเ็ปรยีบเหมอืนมะมว่งทีม่นัโตขึน้ๆ จนมนัสกุจนมนัหา่มรบั

ประทานได้

	 ปัญญาเป็นเรื่องของสมาธิโดยตรง สมถกรรมฐานอุบายวิธีให้จิตสงบ 

เมือ่จติสงบเรยีกวา่สมาธกิม็คีวามตัง้ใจมัน่ชอบ ความตัง้ใจมัน่ชอบ ความ

ระลึกชอบ ความเพียรชอบก็อยู่ในประเภทเดียวกัน พระท่านจัดอยู่ใน๑๓๑



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

ประเภทเดยีวกนัในเรือ่งของสมาธนิัน่เอง ในเรือ่งปฏบิตัจิงึรวมกนัวา่เปน็

เรือ่งของศลี สมาธ ิปญัญา เปน็มรรคมอีงคแ์ปดประการ คอืวา่รวมกนัเปน็

อนัเดยีวมปีญัญา สมัมาทฏิฐเิปน็หวัหนา้ สมัมาสงักปัโปความดำ�รอิอกจาก

กามนัน้แหละ เพยีงแตว่า่ตอนนีเ้ราจะตอ้งพยายามปฏบิตัิใชป้ญัญาอบรม

จติใหเ้กดิสมาธ ิสมาธอิบรมปญัญากต็ามใหจ้ติมนันิง่ใหไ้ด ้เมือ่จตินิง่แลว้

เราก็จะเห็นธรรม

	 ภิกษุณี : อยากจะให้อาจารย์สอนอุบายวิธีแก้นิวรณ์

	 พระอาจารย์อนันต์ : อุบายหลักแก้นิวรณ์เราลองดูซิว่า เราเดินหลัก

เจรญิเมตตาภาวนาอยูเ่สมอแลว้ใชห่รอืไม ่เชา้ตืน่ขึน้มาเราจะมเีมตตาตอ่

ตัวเองเมตตาต่อสัตว์โลก จะไม่โกรธใครไม่เกลียดใคร เราก็เตือนตัวเอง

พยายามเจริญเมตตาภาวนา ในวันนี้ตั้งใจอาจจะเป็นวันสุดท้ายในชีวิต

ของเราก็ได้ เราเกิดมากี่เดือนกี่ปีแล้วเราก็คงจะเหลือไม่มาก เราตั้งใจถ้า

เราเป็นคนที่โกรธง่าย ก็ตั้งใจว่าจะไม่โกรธไม่เกลียดใคร ไม่พยาบาทใคร

เพราะว่าเดี๋ยวเราก็จะต้องตายนี้ก็เป็นอุบายอย่างหนึ่ง แล้วก็มีสติสำ�รวม

ระวัง เพราะว่าอารมณ์ที่เข้ามานั้นเกิดนิวรณ์

	 ความคดิทีเ่กดิขึน้มาจติทีย่ดึถอืกเ็ปน็นวิรณ ์อารมณท์ีย่นิดพีอใจ เกดิ

ความยินดีเราก็ต้องพิจารณา ถ้าเรายังไม่ได้พิจารณาอสุภกรรมฐานหรือ

ไม่ชอบ ก็พิจารณาว่าเดี๋ยวเราก็จะต้องตายแล้วจะไปยึดมั่นถือมั่นอะไร 

ละความโลภ ละความโกรธ ละความหลง ละความปรุงแต่งไปในอนาคต 

อดีตที่ผ่านมาแล้วก็ไม่มีคุณค่าอะไร จิตของเราก็จะได้ข้ามนิวรณ์ ถ้ามัน

ง่วงมากในการปฏิบัติก็ไปเดิน เดินมันง่วงมากก็ไปเดินถอยหลัง ไปนั่ง

ในบ่อนํ้าก็ได้ นั่งด้วยกระดานแผ่นเดียวกลัวจะตกก็หายง่วงได้ ขึ้นไปที่

สูงๆ แล้วก็นั่งให้มันหมิ่นๆ แบบนี้ถ้าตกไปก็ตาย มันก็จะกลัว จิตก็จะ

ตื่นหายง่วงได้ แต่ถ้าไปนั่งแล้วมันก็ไม่กลัวก็รีบลงมาเพราะตายจริงๆ ยัง

๑๓๒



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

ไม่ได้บรรลุธรรมตายก่อน ยังไม่ได้เห็นธรรมะ ยังไม่ได้รู้ธรรมะตายเสีย

ก่อน ต้องมีปัญญาด้วย ต้องฝึก บางทีก็มีทิฏฐิมานะ บางทีก็มีตัวตนไม่

ยอมใครทั้งนั้นแหละมันก็เป็นธรรมดา ก็ฝึกอ่อนน้อมถ่อมตัวฝึกจิตของ

เราใหอ้อ่นนอ้มถอ่มตวั ใหอ้ภยัใหล้ะความยดึถอืตวัตนของเราทีด่กีวา่เขา

ตา่งๆ นี้ไมย่อมออ่นนอ้มถอ่มตวั เจรญิเมตตาภาวนาพจิารณารา่งกายของ

เรานี้แหละเกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ร่างกายนี้เห็นความไม่สวยไม่งาม

ก็ละความยินดี

	 ดังที่ได้อธิบายมานี้แหละเป็นวิธีแก้นิวรณ์ ฝึกการฉันก็ได้ เมื่อจะฉัน

กเ็อาอาหารวางไวน้ัง่สมาธเิสยีกอ่นครึง่ชัว่โมง ถา้จติมนัคดิไปอยา่งนัน้คดิ

ไปอย่างนี้ปรุงแต่งในเรื่องอาหารไปเราก็ไม่ฉัน จิตมันคิดมากอยากมาก

เราก็ไม่ฉัน อยากจะฉันแบบนี้เราก็ไปฉันอย่างนั้น เราก็ดูความรู้สึกของ

เรา ฝึกจิตในการปฏิบัติไม่ให้ได้ดังใจปรารถนา อยู่กับหลวงปู่ชา ท่านจะ

สอนไม่ให้ได้ดังใจปรารถนา เมื่อไม่ได้ดังใจแล้วมันก็ทุกข์ ทุกข์มันก็เกิด

ธรรมะ บางทีมีนํ้าปานะมีโอเลี้ยงมีนํ้าแข็งมาบ้าง หลวงพ่อชายังไม่ให้ฉัน

หรอกท่านเทศน์เสียก่อน มีนํ้าโกโก้ กาแฟมา ท่านก็เทศน์สอนเสียก่อน 

โกโก ้กาแฟมนักเ็ยน็หมดแลว้ นํา้โอเลีย้งกจ็ดืไปหมดแลว้ทา่นกป็ลอ่ย... 

เอ้าฉันนํ้าปานะได้ แต่ก็ดีไปอย่างเมื่ออยู่กับท่านแล้วไม่ต้องคิดอะไรมาก 

ปีนี้จะไปอยู่ที่ไหนไม่รู้แล้วแต่หลวงพ่อ ไม่ต้องคิดอะไรเลย จะอยู่ที่ไหน

จะไปยงัไงกอ็ยู่ไปเฉยๆ อยา่งนัน้แหละ ถา้เกดิวา่ทา่นบอกใหไ้ปก็ไป ทา่น

บอกให้อยู่ก็อยู่ ไม่ต้องไปปรุงแต่งในอนาคตเลย ภาวนาอยู่ในปัจจุบัน



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

	 บางทลีกูศษิยก์อ็ยากจะไปธดุงคป์ฏบิตัมิาก บางททีา่นก็ใหไ้ปเลย บอก

วา่อกีหา้ปถีงึจะกลบัมาไมถ่งึหา้ปอียา่กลบั ใหไ้ปหา้ปคีอ่ยกลบัมา ถา้อยาก

จะไปมากใหไ้ปถงึหา้ปีไม่ใหก้ลบัไม่ใหเ้ขา้มาฝกึ บางทบีางทา่นไปสามปกี็

อยากจะกลบัมากก็ลบัไม่ได ้กลบัไม่ไดก้ต็อ้งวนรอบๆ วดัหนองปา่พงกอ่น 

อยากจะกลับจนหลวงพ่อชามาเจอ เอ้ากลับได้แล้วครบห้าปีพอดี สมัย

กอ่นบวชกส็งสยัเหมอืนกนั เอบางทีไปถามพระองคห์นึง่วา่ปหีนา้ทา่นจะ

จำ�พรรษาอยู่ที่ไหนท่านก็บอกว่าแล้วแต่หลวงพ่อ เราก็คิดถ้าตัวเราจะไป

แลว้แตห่ลวงพอ่ไดอ้ยา่งไร เราอยากจะจำ�ไหนเราก็ไปจำ�ของเรา นีค่อืวา่ไป

ตามใจปรารถนาของเรา แตท่า่นจะฝกึบางทีไมอ่ยากไปกต็อ้งไป อยากอยู่

กต็อ้งไป อยากไปใหอ้ยูก่ม็ ีเปน็การฝกึจติคอืทา่นจะสอนใหฝ้กึจตินัน่เอง 

ฝกึจติใหล้ะนวิรณ ์ละอารมณท์ัง้หลายทีเ่ราชอบใจไมช่อบใจ ทีเ่ราโกรธเรา

เกลียด เรารักเราชัง เรากลัวนี้ท่านให้พยายามฝึกจิต มีองค์หนึ่งนะท่าน

บอกให้ไปพิจารณาป่าช้า ท่านก็บอกว่าเอ... ป่าช้าไม่เห็นจะมีอะไรเลยก็

วันหนึ่งก็เลยพยายามไป ไปแล้วเดินไม่ออกเลยก้าวขาไม่ได้ ใช้เวลาเป็น

เดือนเลยกว่าจะเดินถึงป่าช้า ต้องเดินเอาเท้าต่อเอาส้นต่อกัน เดินไม่เท่า

ไหร่ก็กลับ ใช้เวลานานกว่าจะไปถึง เป็นอุบายวิธีสอนให้แก้นิวรณ์ในตัว 

ในการปฏบิตัเิปน็วธิกีารทรมานจติใหไ้ดร้บัความสงบ ใหอ้ยู่ในหนทางแหง่

การปฏบิตัทิีถ่กูตอ้ง เมือ่เราเจรญิในหนทางแบบนี้ในขอ้วตัรปฏบิตัิในการ

ดำ�เนินที่ถูกต้องแล้วจิตสงบ ท่านก็สอนให้พิจารณาให้เกิดปัญญา อย่าง

เราต้องการพ้นทุกข์ก็จะเห็นธรรมะ หรือว่าเราไม่ต้องการพ้นทุกข์เลยแต่

ว่าความทุกข์มันก็จะน้อยลงไป เป็นวิธีปฏิบัติที่ครูบาอาจารย์ท่านสั่งสอน

แนะนำ� แล้วเรามาปฏิบัติฝึกหัดให้เกิดความสงบขึ้นในใจ

	 ภิกษุณี : ถ้าเห็นอนิจจังชัดเจน จะเห็นทุกขังอนัตตาหรือไม่ หรือว่า

ต้องพิจารณาอะไรต่อ

๑๓๔



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 พระอาจารย์อนันต์ : อันเดียวกัน ถ้าเราเห็นว่าสิ่งเหล่านี้เป็นอนิจจัง 

จิตเราก็จะไม่ไปยึดถือก็คือเป็นมรรคนั้นเอง หรือว่าเห็นว่าสิ่งทั้งหลาย

ความคิดทั้งหลายเป็นทุกขังเกิดขึ้น ตั้งอยู่แล้วก็ดับไปก็ไม่ยึดถือ หรือว่า

เห็นว่าความคิดทั้งหลายนั้นเกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไปเป็นอนัตตา เมื่อ

เราพิจารณาอันใดอันหนึ่งก็ถึงกันหมด สิ่งใดไม่เที่ยงสิ่งนั้นเป็นทุกข์ สิ่ง

ใดไมเ่ทีย่งเปน็ทกุขเ์ปน็อนตัตา เปน็อนัเดยีวกนั ถา้จะพดูกว็า่เปน็อนจิจงั 

ถ้าจะแยกก็ว่าทุกขัง ถ้าจะแยกก็ว่าเป็นอนัตตา เป็นอันเดียวกัน เป็น

ไตรลักษณ์ เห็นอันใดอันหนึ่งถึงกันหมดเป็นอันเดียวกัน เห็นไม่เที่ยงก็

คือว่ากำ�ลังเสื่อมไป ก็แสดงว่าไม่มีตัวตนก็เป็นความว่าง...

	 พระมัญชุศรีโพธิสัตว์ ชื่อของท่านแปลว่า แสงอันอ่อนหวาน

หรืออ่อนโยน เป็นพระโพธิสัตว์ที่มีผู้นับถือมากในธิเบต ถือว่าเป็น

พระโพธิสัตว์แห่งปัญญา และมีหน้าที่คุ้มครองนักปราชญ์

	 รูปลักษณ์ พระองค์ทรงมีพระวรกายเป็นหนุ่มน้อยวัย ๑๖ ปี 

พระหัตถ์ขวาทรงวัชรศัสตรา หรือพระแสงขรรค์อันคมกริบ ไว้

คอยตัดอวิชชา และนิวรณ์ทั้ง ๕ เพื่อให้ธรรมแห่งพุทธองค์มี

ความแจ่มชัด พระหัตถ์ซ้ายทรงพระคัมภีร์ปรัชญาปารมิตาสูตร 

หรือพระหัตถ์ซ้ายอยู่ในท่ามุทราก็มี เหนือพระเศียรทรงมาลาเป็น

รูปใบไม้เรียงกัน ๕ ใบ

	 พระวชัรปาณีโพธสิตัว ์หมายถงึพระโพธสิตัวผ์ูถ้อืสายฟา้ หลกั

ฐานฝา่ยบาล ีถอืวา่เปน็ยกัษท์ีค่อยคุม้ครองพระพทุธเจา้ สว่นทาง

มหายาน ถือว่าเป็นพระโพธิสัตว์ชั้นสูงองค์หนึ่ง มักปรากฏคู่กับ

พระมัญชุศรีโพธิสัตว์ และพระปัทมปาณิโพธิสัตว์

	 เทพนิยายที่ เกี่ยวข้องกับพระวัชรปาณีโพธิสัตว์มีว่า พระ

ศากยมุนีพุทธเจ้ารับสั่งให้คอยปกป้องพญานาคจากการทำ�ร้าย

ของเหล่าครุฑ เนื่องจากพญานาคได้รับการยกย่องให้เป็นผู้

ควบคุมฝนฟ้า ดังนั้นพระวัชรปาณีจึงได้รับการยกย่องให้เป็น

เทพเจา้แหง่ฝน พทุธศาสนกิชนฝา่ยมหายานจะทำ�พธิขีอฝนกต็อ้ง

บชูาพระโพธสิตัวพ์ระองคน์ี ้และนยิมสรา้งรปูของทา่นไวท้ีป่ระตทูาง

เข้าวัดเพื่อขับไล่ความชั่วร้าย



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๓๖

  “ คนทีเ่ราโกรธเกลยีดก็ไมม่ ีมแีตค่วามวา่ง 

คนทีร่กัก็ไมม่ ีมแีตค่วามวา่ง คนทีเ่ปน็กลางๆ

ก็ไมม่หีมด… ทกุอยา่งเปน็ความวา่งหมด บาง

ครั้งเราจะเห็นอย่างนั้นใจก็สบาย ”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๓๗

ความว่าง... สนทนากับภิกษุณี

๑๖ ตุลาคม ๒๕๔๘

	 เปน็โอกาสดลีกูศษิยข์องพระพทุธเจา้อยูฝ่ัง่มหายาน เถรวาทกอ็นัเดยีว

นั้นแหละ เป็นลูกศิษย์พระพุทธเจ้า มหายานก็เป็นชื่อ เถรวาทก็เป็นชื่อ 

ถา้เหน็ความวา่งแลว้ก็ไมม่อีะไร เหมอืนกนัเปน็ความวา่ง เพราะมนษุยก์ม็ี

รปูสมมตมินษุย ์สตัวก์ม็รีปูสมมตขิองสตัว ์เทวดากม็รีปูสมมตขิองเทวดา 

พรหมกม็รีปูสมมตขิองพรหม ถา้เปน็ความวา่งแลว้ก็ไมม่ ีบางคนกเ็หน็รปู

พระพุทธเจ้า เห็นองค์พระพุทธเจ้า เห็นองค์พระโพธิสัตว์ คนเอเซียก็จะ

เห็นอีกรูปหนึ่ง คนญี่ปุ่นก็เห็นอีกรูปหนึ่ง คนเมืองจีน สหรัฐอเมริกา คน

ธเิบตกเ็หน็อกีรปูหนึง่ กเ็ปน็รปูทีส่ือ่สารสมมตทิัง้นัน้แหละ สือ่สารสมมติ

ใหเ้ขา้ใจว่าเปน็ใครเปน็ยงัไง แตว่า่ถา้พดูที่ใจไมย่ดึถอือะไรแลว้กว็า่ง มนั



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

เปน็ความว่างเหมอืนจตินี ้จิตถ้าเกิดเห็นจิตมนัวา่ง จิตวา่งก็คือไม่มกีิเลส 

กิเลสไม่มีแต่จิตนี้มันว่างอยู่ มันมีความว่างอยู่ นิพพานก็คือความว่างนั้น

แหละ นิพพานก็คือความว่างจิตก็ว่าง แต่ว่าท่านเข้านิพพานได้ แต่ว่าผู้

เข้านิพพานไม่มี ไม่มีตัวเราตัวเขาเข้านิพพาน ใจที่ว่างนั้นเองคือนิพพาน 

ปฏบิตัิในฝา่ยของเราฝา่ยไหนกต็ามถา้พจิารณาแลว้ปฏบิตัอิยู่ในความวา่ง

ก็เหมือนกัน เหมือนกันจะเป็นมหายานจะเป็นเถรวาทเป็นชื่อ ถ้าภาวนา

อยู่ในความวา่งแลว้กเ็หมอืนกนั แตค่วามวา่งอนัหนึง่กค็อืความเปน็พทุธะ 

หรอืปรารถนาความวา่งดว้ย แลว้ปรารถนาชว่ยสตัว์โลกดว้ย แลว้กท็ำ�ความ

ว่างไปด้วย ก็เรียกว่าเป็นพุทธะ พระพุทธเจ้า แล้วก็สอนให้คนอื่นปฏิบัติ

ตาม ผูท้ีป่ฏบิตัติามนัน้กเ็รยีกวา่เกดิความวา่งในใจดว้ย แตรู่พ้ระพทุธเจา้ก็

เรยีกวา่สาวก กค็งจะเขา้ใจแลว้นะ พบกนัอยูห่ลายวนัความวา่งนะ คงจะ

เข้าใจแล้วล่ะ

	 ภกิษณุ ี: ตามทีท่า่นอาจารยพ์ดูถงึเรือ่งความวา่งจะมสีมมตดิว้ย อยาก

ให้ท่านอาจารย์ช่วยขยายความ

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: ไมม่ชีือ่กม็าตัง้ชือ่ขึน้มาอกีก็ใหรู้จ้กักนั กจ็ะรูจ้กั

กนัวา่เปน็ใคร ยงัไงมนัสมมต ิคนเปน็สมมต ิสตัวเ์ปน็สมมตขิึน้มา เปน็รปู

สมมติ เทวดาก็เป็นรูปสมมติของเทวดา พรหมก็เป็นรูปสมมติของพรหม 

ก็เปลี่ยนแปลงไม่แน่นอน เป็นตัวเป็นตนแน่นอนไม่ได้ แต่เรารู้จักทุกสิ่ง

ทกุอยา่งมนักเ็ปน็ความวา่ง อยา่ไปยดึมัน่ถอืมัน่ในสิง่ใดนัน้นะ ใหจ้ติเหน็

ทุกอย่างเป็นความว่าง จิตก็จะหลุดพ้นได้จากความยึดถือ

	 ภกิษณุ ี: ความวา่งทีเ่ราศกึษาตรงนีก้ารปฏบิตั ิการปฏบิตัพิจิารณากาย 

หรือสติปัฏฐานสูตร พิจารณาอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มีฝ่ายสมถวิปัสสนา

ด้วยหรือ เมื่อวานพูดถึงการอธิบายให้ระลึกถึงพระโพธิสัตว์มันตรา หมั่น

ทำ�บริกรรมจะได้เจริญทั้งสมถวิปัสสนาด้วย เราจะปฏิบัติสองอย่างนี้ด้วย

๑๓๘



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

กันอย่างไร

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: อนันีถ้า้เราตอ้งการพน้ทกุข ์เราตอ้งการพน้ทกุข์

เลยนี้เราปฏิบัติในสติปัฏฐานสูตรกาย เวทนา จิต ธรรม พิจารณารูปนาม

เป็นความว่าง จิตจะเดินมรรคจะละกิเลส แต่ถ้าเราปฏิบัติเจริญระลึกถึง

พระโพธิสัตว์เป็นความว่างอยู่ แต่ว่าในความว่างนั้น ในส่วนอีกส่วนหนึ่ง

จะมีความกรุณาด้วย จะสงสารสัตว์ จะเมตตาสัตว์ จะขยายไปอันนั้นคือ

ว่าจะต้องทำ�บารมีออกไปทางกว้างก่อน ช่วยเหลือคนดำ�เนินไปอย่างนี้

เสียก่อนแล้วก็ภาวนามีความรู้ไปด้วย แล้วก็จิตก็ช่วยเหลือคนไปด้วยก็

จะดำ�เนินไปในทางนั้น ก็จะเป็นทางสร้างบารมีตามพระโพธิสัตว์ จะเป็น

พระโพธิสัตว์บารมี แต่ถ้าเดินสติปัฏฐานสูตรนี้จะพ้นทุกข์ล่ะ ถ้าเราจะ

เจรญิมาสองอยา่ง ถงึเวลาเราจะเลอืกมนักจ็ะตอ้งไปอยา่งใดอยา่งหนึง่ละ่

	 ภิกษุณี : ทำ�ผสมกันได้หรือไม่ ถ้านำ�ไปเดินจงกรม นั่งสมาธิ

	 พระอาจารย์อนันต์ : ผสม

กันก็ได้ก็เป็นวิธีที่จะสงบ แต่ว่าถ้า

จะให้เกิดมรรคผลรวมมันไม่ได้ ถึง

เวลานัน้มนักต็อ้งตดัสนิใจ ตดัสนิใจ

ว่าเราจะพ้นทุกข์ เราก็ต้องละในสิ่ง

ที่เราปรารถนา

	 ภิกษุณี : พ้นทุกข์หมายถึง

นิพพานใช่ไหม

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: หมาย

ถึงว่าตัดเข้านิพพาน แต่ถ้าเรา

ปฏิบัติทั้งสองอย่างเลยได้ ในเบื้อง

ต้นก็ได้



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

	 ภิกษุณี : อยากเจริญสติปัฏฐานสี่ แต่ยังมีปรารถนาเป็นพระโพธิสัตว์ 

จะทำ�ได้หรือไม่

	 พระอาจารย์อนันต์ : ทำ�ได้

	 ภิกษุณี : ภิกษุณีสอนคนมากไม่ค่อยมีโอกาสได้ฝึกสติ แต่ว่าถ้ากำ�ลัง

บริกรรมบทสรรเสริญพระโพธิสัตว์ ยังรู้สึกว่ากำ�หนดสติไม่ค่อยดีเท่าไร 

จะระลึกถึงพระโพธิสัตว์สมํ่าเสมอได้อย่างไร

	 พระอาจารย์อนันต์ : ก็คือเมื่อมีสติมันก็อาจจะมีในช่วงที่บริกรรม

ภาวนาแต่ว่าหลังจากนั้นอาจจะสติไม่อยู่ มันเป็นขั้นต้นเบื้องแรก เบื้อง

แรกนี้เอง ทำ�บริกรรมภาวนามีสติ เวลาหยุดแล้วจิตก็ฟุ้งซ่านไปทางอื่น 

คือมันก็ต้องฝึกสติไปทุกอิริยาบถ ก็จะเป็นสติปัฏฐาน สร้างศรัทธาความ

เชื่อ แล้วก็บริกรรมก็ต้องบริกรรมมากๆ ตลอดเดิน ยืน นั่ง นอน เพื่อ

ให้สติอยู่นั้นเอง

	 ภิกษุณี : เวลาสอนโยม

จะบอกว่านอกจากเวลาปฏิบัติ

ภาวนาพยายามให้ระลึกถึงพระ

โพธิสัตว์ด้วย แล้วเห็นทุกคน

เปน็พระโพธสิตัวด์ว้ยเหน็เหมอืน

กับที่เราอยู่ ในสุขาวดี พยายาม

ให้ระลึกถึงพระโพธิสัตว์ตลอด 

ระลึกถึงความว่างด้วย คือความ

คิดของเราทุกอย่างให้เป็นความ

วา่ง แลว้ถา้นกึถงึคนอืน่เปน็พระ

โพธิสัตว์แล้วเราก็จะไม่โกรธเขา 

เพราะทุกคนเป็น พระโพธิสัตว์

๑๔๐



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๔๑

	 พระอาจารย์อนันต์ : คือเมตตาคือเจริญเมตตาตัวเราเอง แล้วก็

เมตตา กับคนที่เรารัก เรารักก็คือพระโพธิสัตว์ ก็เมตตากับคนที่เป็น

กลางๆ เมตตากับคนที่เราไม่ชอบให้เสมอกัน อันนี้เราก็คิดว่าคนที่เราไม่

ชอบนัน้กจ็ะเปน็พระโพธสิตัว ์คนเปน็กลางๆ นัน้กค็อืพระโพธสิตัว ์คนที่

เรารักก็พระโพธิสัตว์ เราเองก็พระโพธิสัตว์คือให้มันเท่ากันนั้นเอง เจริญ

เมตตานั้นเอง ไม่ให้เราเกิดความโกรธ แต่บางครั้งมันก็ไม่ได้หรอกมันก็ 

มีตัวเราขึ้นมาตัวเขาขึ้นมา มันก็โกรธขึ้นมา ถ้าเราระลึกได้อย่างนั้นก็จิต

ของเรากค็อืมบีารมมีากแลว้ มเีมตตามากแลว้เรากท็ำ�ได ้ถา้ยงัไม่ไดก้ฝ็กึ 

แตก่ฝ็กึอยา่งละ่ ฝกึเจรญิ เมือ่เรามกีำ�ลงัดีๆ  กจ็ะมองเหน็ได ้บางครัง้คน

ที่เราโกรธเกลียดก็ไม่มีมีแต่ความว่าง คนที่รักก็ไม่มี มีแต่ความว่าง คน

ที่เป็นกลางๆ ก็ไม่มีหมดทุกอย่างเป็นความว่างหมด บางครั้งเราจะเห็น

อย่างนั้นใจก็สบาย

	 ภิกษุณี : วิธีที่จะปฏิบัติสติปัฏฐานแบบพระโพธิสัตว์ด้วย คือเราจะ

ปฏิบัติสติปัฏฐานสี่จะเห็นความว่างชัด แล้วเราจะใช้ความรู้อันนี้เพราะว่า

เราจะปฏิบัติถึงพระโพธิสัตว์

	 พระอาจารย์อนันต์ : ได้ เมื่อเราเห็นความว่างเห็นกายมันจะเหมือน

กันนั้นแหละ ถ้าเราเห็นรูปกายนี้มันไม่มีตัวตนในสติปัฏฐานสูตร รูปกาย

นี้ไม่มีตัวตน ในพระพุทธเจ้า ในพระโพธิสัตว์ก็เป็นความว่างอยู่แล้ว เรา

ก็จะเห็นจิตของพระพุทธเจ้าเป็นอย่างนี้เอง ที่พระองค์สอนว่ารูปกายนี้

เป็นความว่าง นามเป็นความว่าง พระโพธิสัตว์เป็นความว่าง เห็นความ

ว่างเราก็เข้าใจในคำ�สอนของท่าน พระองค์เป็นความว่างอย่างนี้ ก็ยิ่ง

เห็นพระพุทธเจ้าชัด เห็นพระโพธิสัตว์ชัดอันเดียวกัน คือจุดประสงค์ก็

เพือ่ใหจ้ติของเราปลอ่ยวางในรปูนามทัง้หมด ใหจ้ติของเราไมย่ดึถอือะไร

ทั้งหมดเลย จิตของเราก็เป็นความว่าง วัตถุประสงค์เราเป็นอย่างนั้น จิต



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

ของพระพทุธเจา้เปน็ความวา่งนัน้เอง พระบรสิทุธคิณุเปน็ความวา่ง พระ

ปัญญาธิคุณรู้แล้วไม่ยึดถืออะไรก็เกิดความว่างขึ้น พระกรุณาธิคุณท่านก็

บริสุทธิ์ ของพระพุทธเจ้า ของพระโพธิสัตว์ที่บารมีเต็มแล้ว แล้วก็เป็น

เหมือนพระพุทธเจ้าว่างหมด เมื่อเราบริกรรมภาวนาถึงพระพุทธเจ้า ถึง

พระโพธิสัตว์ก็คือให้เรามีสติอยู่นั้นเอง

	 มีสติอยู่แล้วก็จะได้พิจารณาให้เห็นความว่างที่แท้จริง ไม่ยึดไม่ถือ

อะไร อันดับแรกก็คือบริกรรมภาวนาก่อน คือถึงความว่าง ความว่าง 

พระพุทธเจ้า พระโพธิสัตว์เป็นความว่างบริกรรมภาวนาเรื่อย แต่ใจเรา

ยงัไมว่า่งหรอกเรากร็ะลกึไปกอ่น ตอ่ไปเรากศ็กึษาปฏบิตัแิลว้กเ็ขา้ใจ เรา

ก็มีเมตตามากขึ้น ไม่มีเขาไม่มีเรา ใจของเราก็กว้างขวางออกไป ใจของ

เราก็ว่างขึ้นเราก็เห็นความว่าง เห็นพระพุทธเจ้า เห็นพระโพธิสัตว์ เมื่อ

เหน็ ความวา่งแลว้กพ็น้จากสมมต ิทกุอยา่งเปน็สมมตหิมด พระโพธสิตัว์

ก็มีชื่อที่สมมติ จริงๆ เป็นจิตของท่านที่บริสุทธิ์ จริงๆ เป็นความว่าง 

พระพทุธเจา้จติของทา่นวา่ง ถา้เหน็พระพทุธเจา้จรงิๆ เรากเ็หน็ทา่น เหน็

ความวา่งจรงิๆ กเ็หน็พระพทุธเจา้ เหน็พระโพธสิตัวน์ัน้แหละ ใหถ้ามมัง่

ก็ได้

	 ภิกษุณี : เคยอ่านหนังสือที่เกี่ยวกับหลวงปู่มั่น หลวงปู่ชา ที่ใช้คำ�ว่า

ผู้รู้ อธิบายความหมายว่าอย่างไร

	 พระอาจารย์อนันต์ : ผู้รู้ก็คือจิตนี้แหละ เหมือนกับว่าจิตนี้เป็นผู้รับ

รู้อารมณ์ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะเป็น

อารมณ์ จิตรับรู้ได้แล้วจะเป็นอย่างไร เมื่อจิตรู้แล้วถ้าจิตไม่มีปัญญาก็จะ

เป็นผู้ที่หลงคืออวิชชา อวิชชาเกิดขึ้นก็อบรมจิตก็เป็นทุกข์ ผู้รู้ก็คือวิชชา 

ก็เกิดผู้รู้ขึ้นมา ให้สร้างผู้รู้ขึ้น ทำ�บ่อยๆ สร้างผู้รู้ขึ้นบ่อยๆ เรียกว่าผู้รู้ก็

คือปัญญานั่นเอง ปัญญารู้รอบ มีความรู้ก็รู้รอบก็เรียกว่าตัวปัญญา ตัว

๑๔๒



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม๑๔๓

ปัญญานั้นเองในจิตใจ เป็นความรู้คือวิชชาเป็นแสงสว่างปัญญาตัวนี้ขึ้น

มา รู้แล้วจะได้ละกิเลส ละกิเลสแล้วตัวรู้นี้ก็วางไปด้วย จิตก็ว่างขึ้นมา 

ถ้ายังยึดในความรู้นี้อยู่จิตยังว่างไม่หมด ต้องปล่อยวางความรู้ด้วย ยก

ตัวอย่างง่ายๆ สมัยก่อนเรายังไม่ได้ศึกษาในพระพุทธศาสนา ทุกองค์นี้

เราก็ไม่รู้จักในเรื่องของศีล สมาธิ ปัญญา

	 ในเรื่องของการปฏิบัติ เรื่องการสร้างบารมี เรื่องมรรคผลนิพพาน เรา

ไม่รู้จัก ต่อมาเรามีความรู้ขึ้นมาแล้วมีความรู้ในเรื่องของสมมติ สัญญา รู้

การปฏิบัติเรามีความรู้ เมื่อเรามีความรู้แล้วนี้ถ้าเราไปยึดถือก็เป็นผู้หลง 

คือยึดถือในความรู้นั้นแหละจะเป็นผู้หลง แต่เมื่อเรารู้แล้วก็ไม่ยึดถือ

เอาความรู้นี้เป็นเราอีก วางไว้ให้เป็นอนัตตา ไม่มีเราไม่มีเขา ไม่มีความรู้

ของเราไม่มีความรู้ของเขา ก็ว่าง อันนี้คือเบื้องต้น ที่เห็นผู้ที่เรียนรู้มาก 

ศึกษามากทางโลกก็ดี ทางธรรมก็ดี ทางปฏิบัติก็ดี ถ้าไปยึดถือความรู้นั้น

ก็เป็นเหตุให้ทุกข์เกิดอีก มีตัวตนขึ้นอีก ก็ต้องพิจารณาทุกสิ่งทุกอย่าง

เป็นความว่างไป หลวงปู่ชามีครั้งหนึ่งท่านก็เคยสอนเหมือนกัน สอนว่า

คนภาคอีสานเข้าไปในเมืองเขาจะพูดว่าเขาไปในเมียง ภาษาความหมาย

ก็คือว่าเขาไปในเมืองนี้แหละ ถ้าเกิดเขาจะไปซื้อเกียเขาก็ไปซื้อเกลือ

นี้แหละ คือเป็นสิ่งสมมตินั่นเอง คนภาคนี้ไปทางโน้นก็จะว่าพูดไม่ชัด

ก็ได้ เป็นทิฏฐิมานะไปยึดถือ ไปเกิดความยึดความถือขึ้นมา ยิ่งเราเป็น

ชาวตา่งประเทศมกีารศกึษามาก ไปอยูก่บัสงัคมอกีสงัคมหนึง่มกีารศกึษา

น้อย ไม่มีความเจริญก็ให้เราวางสิ่งต่างๆ เหล่านี้ให้หมด เอาไปไว้นอก

วัดนั้นแหละ ในวัดไม่มีอะไร เกิด แก่ เจ็บ ตายเหมือนกัน ด้านธรรมะ

คงจะเข้าใจเป็นธรรมปฏิสันถาร ต้อนรับในการเยี่ยมเยือน ในโอกาสมา

ได้ศึกษาปฏิบัติ ได้สนทนาธรรม ได้แลกเปลี่ยนความรู้ความเห็น ความ

คิดในแนวทางปฏิบัติ เพื่อที่จะได้นำ�ไปศึกษาค้นคว้าปฏิบัติ แล้วก็สอน



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

ให้ประชาชนทั้งหลายมีความว่างเกิดขึ้นทั้งใจเราด้วย สอนคนอื่นด้วย ก็

เป็นแนวทางปฏิบัติ ผู้ที่ต้องการความว่างที่สนใจก็ให้ตั้งใจ ก็ขอให้สำ�เร็จ

ตามที่ปรารถนาทุกประการ

	 ภิกษุณี : หวังว่าในการมาที่นี่ครั้งนี้ไม่ใช่ได้ความรู้คนเดียว แต่มี

ประโยชน์ให้กับหลายคนด้วยจะได้ให้คนอื่นด้วย คนเดียวมีประโยชน์ไม่

มาก แต่จะมีประโยชน์ที่ให้หลายๆ คนได้

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: ชว่ยกนัทำ�งานในพระพทุธศาสนา บางทคีวามคดิ

ทางฝา่ยมหายานจะคดิวา่ฝา่ยเถรวาทไปเฉพาะตวัเองเลก็ๆ ฝา่ยมหายาน

กป็รารถนาสรา้งบารมมีากๆ แตว่า่ผูท้ีส่ำ�เรจ็ก็ไม่ไดท้กุคน แตผู่ท้ีล่ะความ

ปรารถนาก็มี ผู้ที่เปลี่ยนใจมาเป็นสาวกก็มี เพราะฉะนั้นทุกคนปรารถนา

อย่างไร ตั้งใจอย่างไรก็ดีหมดแหละ ดีหมดเป็นไปเพื่อถึงพระนิพพาน 

เหมือนกัน เตรียมธูปเทียนถวายองค์ดาไลลามะหรือยัง... ดูซิ

	 ภิกษุณี : (ได้ดูรูปถ่ายที่เกาะผู่โถ่วซาน ประเทศจีน) ท่านอาจารย์ 

อธิษฐานบารมีว่าอย่างไร

๑๔๔

กราบบารมีพระบรมโพธิสัตว์อวโลกิเตศวร (เจ้าแม่กวนอิม) ที่เกาะผู่โถ่วซาน ประเทศจีน



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 พระอาจารยอ์นนัต ์: อาจารยค์ดิถงึบารมพีระพทุธเจา้ทกุๆ พระองค ์

กอ่นทีพ่ระองคจ์ะเปน็พระพทุธเจา้นัน้ พระองคเ์ปน็พระโพธสิตัวม์ากอ่น

สร้างบารมีมาก มีพระมหากรุณาธิคุณมาก จนสำ�เร็จเป็นพระพุทธเจ้า

ไปแล้ว มีพระบริสุทธิคุณ ปัญญาธิคุณ จนพระพุทธเจ้าองค์ปัจจุบันนี้ 

พระองค์ก็เป็นพระโพธิสัตว์มาก่อน พระอวโลกิเตศวรนี้ก็สร้างบารมี ตั้ง

จิตแบบนี้ก็มีแสงเกิดขึ้นมาเป็นดวงกลม เย็นสบายไม่ร้อน...

พระอวโลกิเตศวรโพธิสัตว์ปาง ๔ หัตถ์ 

	 หัตถ์คู่แรกกุมแก้วจินดามณีจักร อันหมายถึง

การตรัสรู้ 

	 หัตถ์คู่ที่สอง หัตถ์ข้างซ้าย ถือดอกบัวอันเป็น

สัญลักษณ์แห่งความบริสุทธิ์แห่งร่างกาย ซึ่งเหมือน

กับดอกบัวที่แม้เกิดในโคลนตมในสระแต่ก็บริสุทธิ์

สะอาดปราศจากการแปดเปื้อนมัวหมอง หัตถ์

ข้างขวา ถือพวงลูกประคำ�แก้วอันหมายถึงว่าท่าน

สามารถชว่ยใหส้รรพสตัวห์ลดุพน้จากวฏัสงสารการ

เวียนว่ายตายเกิดได้

	 ความเชื่อของชาวพุทธธิเบตเกี่ยวกับพระเชนเรซิก (Chenrezig)

	 พระเชนรซีกิ หรอื พระเชนเรซกิ คอืชือ่เรยีกภาษาธเิบตของ “พระโพธสิตัวอ์วโลกเิตศวร” หรอืเจา้แม่

กวนอมิ ผูเ้ปน็ทีเ่ลือ่มใสของชาวพทุธ สำ�หรบัชาวพทุธฝา่ยมหายาน พระอวโลกเิตศวร เปน็เทพทีส่ำ�คญั

องค์หนึ่งในศาสนาพุทธแบบธิเบต และในคำ�สอนของนิกายวัชรยาน ถือว่าเป็นพระพุทธเจ้าพระองค์หนึ่ง 

ในหลกัคำ�สอนของฝา่ยมหายานนัน้ พระอวโลกเิตศวร เปน็พระโพธสิตัวอ์ยู่ในระดบัสงู องคด์าไลลามะ ได้

รับการนับถือในนิกายเคลักปะ และชาวพุทธธิเบตเป็นจำ�นวนมาก ว่าท่านเป็นองค์อวตารของ พระเชนเร

ซิก (Chenrezig)

	 มกีารกลา่ววา่พระปทัมสมัภวะ เคยทำ�นายไวว้า่ พระอวโลกเิตศวรจะอวตารลงมาเปน็ดาไลลามะ และ

พระกมัปกะ อกีตำ�นานหนึง่ของธเิบตกบ็อกวา่ พระอมติาพทุธ ไดท้รงมอบหมายภารกจิใหแ้กส่าวกองค์

สำ�คัญของท่านองค์หนึ่งซึ่งมีนามว่าอวโลกิเตศวร ให้มาทำ�หน้าที่แทนท่าน ในภารกิจให้ความช่วยเหลือ

ธิเบต ด้วยเหตุนี้เองท่านจึงอวตารลงมาเป็นทั้งผู้นำ�จิตวิญญาณในธิเบต และเป็นกษัตริย์



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๔๖

มาบจันทรารัญญิการามนิทาน...
	 “...ภกิษทุัง้หลาย! ถา้ธรรมชาต ิ๓ อยา่งเหลา่นี้ไมป่รากฏ

อยู่บนพื้นพิภพ ตถาคตย่อมไม่บังเกิดขึ้นในโลกมนุษย์เป็น

อรหนัตสมัมาสมัพทุธะ และพระธรรมวนิยัอนัตถาคตประกาศ

แล้วย่อมไม่รุ่งเรืองไปในโลก ธรรมชาติ ๓ อย่างนั้นคืออะไร

เล่า... คือชาติด้วย ชราด้วย มรณะด้วย…”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 นบัแตส่มเดจ็พระบรมศาสดาตรสัรูเ้ปน็พระอรหนัตสมัมาสมัพทุธเจา้ 

ทรงยังโลกนี้ให้สว่าง ทรงหลุดพ้นจากทุกข์ทั้งมวล และทรงวางแนวทาง

นั้นไว้ให้สงฆ์สาวกปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ สืบต่อกันมาจนถึงปัจจุบันนี้ ทั้งนี้

ก็เพื่อประโยชน์สุขแก่มหาชนทั้งหลาย

	 หลวงปู่มั่นผู้เป็นบูรพาจารย์ของพระป่า และหลวงปู่ชาในฐานะ

บรูพาจารยแ์หง่วดัหนองปา่พง ไดด้ำ�เนนิตามมรรคปฏปิทาแหง่องคส์มเดจ็

พระบรมศาสดาเปน็สงฆส์าวกผูง้ดงามทัง้ในเบือ้งตน้ ทา่มกลาง และทีส่ดุ  

จึงเป็นที่มาของพระธุดงคกรรมฐานหลายร้อยชีวิตที่ต่างมุ่งออกจากเรือน

เพื่อแสวงหาธรรมอันงดงามไพบูลย์ล้วนผ่านการอบรมสั่งสอน ฝึกหัดข้อ

วัตรปฏิบัติตามปฏิปทาที่หลวงปู่ชาวางแนวทางไว้ และหนึ่งในร้อยของ

พระกรรมฐานผู้เป็นศิษย์นั้นก็คือท่านพระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน

	 ด้วยความพร้อมของศรัทธาญาติโยม และความพร้อมของพระสงฆ์

ในการประพฤติปฏิบัติธรรม “วัดมาบจันทร์” จึงได้เกิดขึ้น ในครั้งแรก

พระอาจารย์อนันต์ได้ธุดงค์มายังแถบภาคตะวันออกนี้ และได้รับบริจาค

ที่ดินจากโยมสมพล สุวรรณโชติ (โยมซ่วน) เมื่อได้มาดูสถานที่ก็เห็นว่า

เปน็ทีว่เิวกเหมาะแกก่ารปฏบิตัภิาวนา โดยพืน้ทีส่ว่นใหญต่ดิตอ่กบัเขตปา่

สงวนจำ�นวนกว่าพันไร่ มีธรรมชาติของป่าเขาที่สมบูรณ์อยู่มาก นอกจาก

นี้ยังมีสัตว์นานาชนิด เช่น เสือปลา หมี เก้ง อีเห็น ชะมด นกต่างๆ มีลม

พดัผา่นทัง้สีท่ศิ แตส่ิง่ทีซ่อ่นอยูภ่ายใตธ้รรมชาตทิีง่ดงามกค็อืไขม้าลาเรยี

	 พระสงฆ์เริ่มมาอยู่ครั้งแรกเมื่อวันที่ ๒๘ พฤศจิกายน ๒๕๒๗ 

ท่านพระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน นำ�คณะเข้ามาปักกลดได้ประมาณหนึ่ง

เดือน จึงเริ่มทำ�กุฏิหลังเล็กๆ ๕ หลัง ในช่วงแรกนั้นนอกจากพระสงฆ์

จะตอ้งตอ่สูก้บักเิลสในใจตนแลว้ยงัตอ้งตอ่สูก้บัทกุขเวทนาอนัเกดิจากไข้

มาลาเรยีดว้ย นอกจากนีด้ว้ยสภาพปา่ทีร่กชฏัมทีางเขา้ออกเปน็ทางเลก็ๆ 



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๔๘

และเป็นลูกรัง รถวิ่งเข้าออกไม่สะดวก ผู้คนก็ยังอาศัยอยู่ไม่มากนัก การ

บิณฑบาตจึงมีความลำ�บากยิ่งกว่าในปัจจุบันมากมายนัก

	 ต่อมาได้มีการขยายพื้นที่และก่อสร้างเสนาสนะต่างๆ โดยเริ่มจาก

ศาลามุงหญ้าคา ซึ่งเป็นศาลาหลังแรกของ “สำ�นักสงฆ์สุภัททะบรรพต” 

บนเขายายดาแหง่นี ้(ชือ่เดมิกอ่นเปน็วดัมาบจนัทร ์ซึง่หมายถงึ ภเูขาแหง่

ความเจรญิรุง่เรอืงงอกงาม และเพือ่ระลกึถงึคณุ ตามฉายาของหลวงปูช่า 

สุภทฺโท) สร้างขึ้นในเดือนเมษายน ๒๕๒๘ สำ�หรับอาศัยหลบฝนหลบ

แดด แต่เนื่องจากวัสดุธรรมชาติที่ใช้สร้างศาลามีความเสื่อมไปในเวลาไม่

ช้า และภายหลังถูกพายุพัดพัง ประกอบด้วยมีผู้สนใจมาวัดเพิ่มขึ้นอย่าง

ต่อเนื่องจึงจำ�เป็นต้องก่อสร้างอาคารต่างๆ ตามมา ทั้งศาลาหอฉัน ศาลา

อเนกประสงค์ โรงครัว กุฏิที่พักพระ และที่พักผู้ปฏิบัติธรรม ตลอดจน

อุโบสถสำ�หรับประกอบศาสนพิธีโดยมีนโยบายในการจัดการสิ่งปลูกสร้าง

ให้เอื้อประโยชน์เหมาะแก่การใช้สอยสามารถใช้พื้นที่ได้หลายรูปแบบ 

ประหยัด มีความคงทนถาวร สะอาดตา ดูแลรักษาง่าย และเป็นระเบียบ

เรียบร้อย ตามแบบวัดป่าที่อยู่อย่างเรียบง่ายเสมอมา

	 วันที่ ๑๖ ธันวาคม ๒๕๒๘ ราว ๑ ปีต่อมานับจากวันที่ปักกลดเริ่ม

สำ�นักสงฆ์สุภัททะบรรพต พระเถระผู้ใหญ่ของวัดหนองป่าพงและสาขา 

อาทิพระราชภาวนาวิกรม (หลวงพ่อเลี่ยม ฐิตธมฺโม) และพระเถรานุเถระ

อีกหลายรูป ได้มายังสถานที่แห่งนี้ เพื่อรับรองเป็นสำ�นักสาขาที่ ๗๓ 

ของวัดหนองป่าพงโดยมีพระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโนเป็นประธานสงฆ์

	 ตอ่มาในปพีทุธศกัราช ๒๕๓๗ ไดเ้ปลีย่นชือ่มาเปน็ “วดัมาบจนัทร”์ 

ตามชื่อหมู่บ้านและได้รับอนุญาตจากกรมป่าไม้ให้ดูแลรักษาเขตป่าสงวน 

จนปัจจุบันดูแลพื้นที่ประมาณกว่า ๑,๐๐๐ ไร่

	 เที่ยงคืนของวันที่ ๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๒๙ ตรงกับวันพระขึ้น ๘ คํ่า 



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

เดือน ๓ ก่อนวันมาฆบูชา ๗ วัน เกิดโอภาสนิมิตเป็นแสงสว่างสีเขียว

มรกตสาดสอ่งไปทัว่บรเิวณวดั สรา้งความอศัจรรย์ใจและกอ่ใหเ้กดิปตีติอ่

สิง่ที่ไดพ้บเหน็เปน็อยา่งยิง่ สกัครูป่รากฏเสยีงดงักระหึม่เปน็วงกวา้ง ทา่น

พระอาจารยอ์นนัต ์ไดน้อ้มนำ�พระธรรมมาเปรยีบเทยีบ จากปรากฏการณ์

นี้ว่า

	 “...แสงสวา่งนีค้งจะมจีดุมุง่หมายวา่พระพทุธศาสนาของเรากค็งมา

เจรญิในสถานทีน่ี ้ซึง่หลายๆ สถานทีก่ม็ปีรากฏการณเ์ชน่นี ้เชน่วดัครบูา

อาจารย.์.. วดัหนองปา่พงกม็แีสงเกดิขึน้ทัง้สีท่ศิ สวา่วไสวรุง่เรอืง อนันีก้็

เป็นนิมิตหมายภายนอก แต่ว่าการที่จะให้เกิดความสว่าวไสวในจิตใจ นัก

ปฏิบัตินั้นก็ต้องพากันปฏิบัติภาวนา หรือว่าอบรมจิตใจ...”

	 กวา่จะมาถงึวนันีข้องวดัมาบจนัทรน์ัน้ กด็ว้ยความเสยีสละของพระ

อาจารย์อนันต์ และพระสงฆ์สาวกทั้งหลาย ตลอดถึงความเมตตาจาก

ครูบาอาจารย์ทั้งหลายที่มาเยี่ยมเยียน ให้คำ�แนะนำ� คำ�อำ�นวยพรต่างๆ  

	 พระพุทธรูปแบบธิเบต ซึ่งองค์ดาไลลามะส่งมาถวาย แด่ท่านพระอาจารย์ 

อนันต์ อกิญฺจโน หลังจากภิกษุณีชอดดอน เข้าเฝ้าและถวายของที่ระลึก

ปณิธานของพระโพธิสัตว์

	 เราตรัสรู้แล้ว	 จะให้ผู้อื่นตรัสรู้ด้วย

	 เราพ้นจากกิเลสแล้ว	 จะให้ผู้อื่นพ้นด้วย

	 เราข้ามโลกได้แล้ว	 จะให้ผู้อื่นข้ามได้ด้วย



พระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน๑๕๐

ไม่ว่าจะเป็นหลวงปู่สิม หลวงปู่แบน หลวงปู่เหรียญ พระอาจารย์มหา

บัว พระอาจารย์โอภาสแห่งวัดจองคำ�  แต่สิ่งที่ขาดไม่ได้ก็คือศรัทธาจาก

ญาติโยมทัง้หลาย และยงัมศีรทัธาถวายทีด่นิในหลายจงัหวดัเพือ่สรา้งเปน็

สำ�นักสาขา เช่น ชลบุรี เชียงใหม่ สระบุรี นครราชสีมา ตราด เมืองวอร์

เบอร์ตัน ประเทศออสเตรเลีย เป็นต้น ทั้งนี้ก็เพื่อประโยชน์แก่มหาชน

และเพื่อความยั่งยืนแห่งพระพุทธศาสนา

	 ปัจจุบันวัดมาบจันทร์มีความกว้างขวาง งดงาม เป็นสัปปายะสถาน

ทีเ่พยีบพรอ้มสำ�หรบักลุบตุรทีต่อ้งการบรรพชาอปุสมบทเพือ่เขา้มาศกึษา

ปฏิบัติธรรมในบวรพระพุทธศาสนาตามปฏิปทาที่หลวงปู่ชาพาดำ�เนิน

สำ�หรับอุบาสกอุบาสิกาผู้ต้องการความสุขสงบทางจิตใจ อันมีพระสงฆ์

สาวกผู้ปฏิบัติดีปฏิบัติชอบเป็นเครื่องหล่อศรัทธาและเป็นแบบอย่างที่

งดงาม ด้วยความมุ่งหวังที่จะดำ�เนินไปสู่ความหลุดพ้นแห่งทุกข์ทั้งปวง

ร่วมกัน เพื่อความตั้งอยู่อย่างมั่นคงแห่งบวรพระพุทธศาสนากลางดวงใจ

ของมหาชนทั้งหลายตลาดกาลยาวนาน

“...วุฑฒิง สัมปาปุเณยยามะ ธัมเม อะริยัปปะเวทิเต ฯ

ขอให้เราทั้งหลาย พึงประสบความเจริญในพระธรรมวินัย 

ที่พระอริยเจ้าประกาศไว้แล้วฯ...”



ดูกาย... เห็นจิต  ดูจิต... เห็นธรรม

	 ภิกษุณีชอดดอน เข้าเฝ้าองค์ดาไลลามะ หลังกลับ

จากปฏิบัติธรรม ณ วัดมาบจันทร์ พร้อมทั้งถวายของ

ที่ระลึก จากท่านพระอาจารย์อนันต์ อกิญฺจโน






