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4  5  

	 ในโอกาสต่อไปนี้ ให้เราฟังธรรมะ นั่งสมาธิก็ได้ ถือ

เป็นการปฏบิตัธิรรม ท�ำจติของเราให้มนัอยูก่บัลมหายใจ แล้ว

ก็เสียงของธรรมะที่อาตมาจะพูดต่อไปนีใ้นการศกึษา ในการ

ปฏบิตัธิรรม ในหลกัสตูรสตปัิฏฐานสตูร อนัทีเ่รานัง่อยูต่รงนี้ 

ส�ำรวมกายส�ำรวมวาจาอยูน่ี ้ กเ็ป็นศลีอยูใ่นตวันะ เรากต็ัง้ใจ

สมาทานศลี ๕ หรือศีล ๘ หรือเราไม่ได้สมาทานจากพระ 

สมัปัตตะวริตั ิกใ็ห้สมาทานเอง คอืเมือ่เรานัง่สมาธอิยูท่ีบ้่านกด็ี 

เรากต็ัง้ใจว่าเราจะมศีลีอยูน่ี ้เมือ่เราตัง้ใจว่าเราจะมศีลี นีเ่ป็น

สมัปัตตะวริตั ิความสงบของกายวาจานีเ้กดิขึน้แล้ว เมือ่ความ

สงบของกายวาจาเกดิขึน้ กเ็ป็นศลี อานสิงส์ของศลีนัน้ เมือ่เรา 

รกัษาศลีจะท�ำให้เกดิสมาธ ิ สมาธทิีอ่บรมดแีล้วให้เกดิปัญญา 

ปัญญาทีเ่ราอบรมดแีล้วจะเกดิวชิชา หรอืวมิตุต ิหลดุพ้นได้      

สร้างผู้รู้ดูแลจิต

www.watmarpjan.org



4  5  

	 ในโอกาสต่อไปนี้ ให้เราฟังธรรมะ นั่งสมาธิก็ได้ ถือ

เป็นการปฏบิตัธิรรม ท�ำจติของเราให้มนัอยูก่บัลมหายใจ แล้ว

ก็เสียงของธรรมะที่อาตมาจะพูดต่อไปนีใ้นการศกึษา ในการ

ปฏบิตัธิรรม ในหลกัสตูรสตปัิฏฐานสตูร อนัทีเ่รานัง่อยูต่รงนี้ 

ส�ำรวมกายส�ำรวมวาจาอยูน่ี ้ กเ็ป็นศลีอยูใ่นตวันะ เรากต็ัง้ใจ

สมาทานศลี ๕ หรือศีล ๘ หรือเราไม่ได้สมาทานจากพระ 

สมัปัตตะวริตั ิกใ็ห้สมาทานเอง คอืเมือ่เรานัง่สมาธอิยูท่ีบ้่านกด็ี 

เรากต็ัง้ใจว่าเราจะมศีลีอยูน่ี ้เมือ่เราตัง้ใจว่าเราจะมศีลี นีเ่ป็น

สมัปัตตะวริตั ิความสงบของกายวาจานีเ้กดิขึน้แล้ว เมือ่ความ

สงบของกายวาจาเกดิขึน้ กเ็ป็นศลี อานสิงส์ของศลีนัน้ เมือ่เรา 

รกัษาศลีจะท�ำให้เกดิสมาธ ิ สมาธทิีอ่บรมดแีล้วให้เกดิปัญญา 

ปัญญาทีเ่ราอบรมดแีล้วจะเกดิวชิชา หรอืวมิตุต ิหลดุพ้นได้      

สร้างผู้รู้ดูแลจิต

www.watmarpjan.org



6  7  

	 เพราะฉะนัน้ตอนนีเ้รากม็ศีลีแล้ว มีศีล มีกาย วาจาที่

สงบแล้ว เมือ่เรามกีายวาจาทีส่งบนี ้ เรากจ็ะมาฝึกจติของเรา

นะ เพราะบุคคลใดที่ตามรักษาจิตของตน บุคคลนั้นย่อมจะ 

พ้นจากบ่วงของมาร การฝึกจิต หรือว่าในจิตตานุปัสสนา  

สตปัิฏฐาน กอ็ยูใ่นสตปัิฏฐาน ๔ การปฏบิตันิีน่ะ

	 คณุธรรม หรอืธรรมะทีจ่ะท�ำให้เรารูธ้รรมะ โพธปัิกขยิ-

ธรรม นัน้จะเป็น อรยิสจั ๔ สมัมปัปธาน ๔ อนิทรย์ี ๕ พละ ๕ 

โพชฌงค์ ๗ หรอืว่าอรยิมรรคมอีงค์ ๘ นีเ้ป็นต้น กเ็ป็นธรรม 

ทีข่ยายออกมาเท่านัน้ล่ะ แต่แล้วกร็วมอยูท่ีเ่รา อยูใ่นศลี สมาธิ 

แล้วกปั็ญญาตรงนี ้เมือ่เรามานัง่สมาธ ิก�ำหนดสตขิองเรานีอ้ยู่

ในปัจจบุนั อนันีเ้ป็นวธิหีนึง่ในการปฏบิตั ิเพือ่อะไร เพือ่จะมา

รวมเอาสตขิองเราให้เข้ามาอยูใ่นอารมณ์อนัเดยีว 

	 ทัง้วนัเราจะมหีน้าทีก่ารงานมากมายทีต้่องคดิ บางครัง้

เรากต็ามสตไิม่ทนั ในระหว่างวนั เมือ่เรามานัง่ วนัหนึง่นัง่สกั

ครึ่งชั่วโมง ถ้ามีโอกาสเวลา ก็ไม่ได้เน้นว่าจะต้องท�ำสมาธิ 

มากหรอก เมื่อมีโอกาสเวลาแล้ว เราก็มานั่งรวมจิตของเรา  

เพือ่ทีจ่ะได้มาด ูว่าตอนนีจ้ติของเรานีไ้ปคดิอะไรอยู ่เราต้องการ

ให้จติของเราสงบอยูก่บัลมหายใจเข้า ลมหายใจออก จติของเรา

จะอยูไ่หม

	 การฝึกครัง้แรกๆ เลย เราอาจจะนัง่แค่ห้านาทกีน็ัง่ไม่ได้ 

นัง่ไม่ได้แล้วท�ำไม เพราะจติมนัร้อน มนัฟุง้ซ่าน มนัร�ำคาญใจ 

มันหงุดหงิดใจสารพัดอย่าง บางครั้งนั่งไปแล้วเหมือนมีตัว 

อะไรมาไต่ตามตัวบ้าง หงุดหงิดนั่งไม่ได้แต่เมื่อเราพยายาม

อดทนเสียก่อน เมื่อเราอดทนอดกลั้นได้ สมาธิของเราก็เริ่ม 

จะดีขึ้น การนั่งสมาธิเราก็นั่งได้ นั่งได้อยู่ แต่ยังไม่สงบก็ไม่

เป็นไร เรากฝึ็กอย่างนีไ้ปทกุวนัๆ เมือ่เรามโีอกาสมเีวลา แต่

ในระหว่างวันนั้น เราก็จะต้องมีสติ สตินี้ส�ำคัญนะ สตินี่คือ 

ความระลึกได้ สัมปชัญญะ ความรู้ตัวทั่วพร้อม เมื่อมีสติ  

มสีมัปชญัญะ กม็ปัีญญาทีจ่ะรูเ้ท่าทนัในอารมณ์ 

	 เพราะฉะนัน้ อย่างหลวงปูช่า ท่านจงึสอนให้เรานีม้ารกัษา

จติ เมือ่อาตมาได้เดนิจงกรมภาวนาอยู ่กอ็ยากจะทราบหนทาง

ปฏบิตัทิีม่นัแจ้งชดั และให้ได้ผลเรว็ทีส่ดุว่าจะท�ำอย่างไร อาตมา

กไ็ด้อปัุฏฐากอยูก่บัหลวงปูช่าหลายปี ได้รบัใช้ท่านมา ได้เรยีนรู้

ในธรรมะ ท่านกส็อนธรรมะ

	 วนัหนึง่ท่านกเ็ทศน์ขึน้มา หลงัจากทีอ่าตมาได้เดนิจงกรม

ในช่วงบ่ายๆ อยากจะทราบจริงๆ แจ้งชัดว่าทางไหนจะเป็น 

ทางที่เราจะปฏิบัติได้ถูกต้อง แล้วก็รู้ธรรมได้เร็วๆ เห็นธรรม

เรว็ๆ แล้วบรรลธุรรมได้เรว็ๆ มวีธิย่ีอ วธีลีดัอย่างไรนะ ในคนื
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นัน้หลวงปูช่าท่านกจ็ะเทศน์ว่า คนเรานีน้ะ มตีา มหี ู มจีมกู  

มลีิน้ มกีาย มใีจ เรยีกว่าอายตนะภายใน อายตนะภายนอก 

เราก็ทราบดีว่า มีรูป มีเสียง มีกลิ่น มีรส มีโผฏฐัพพะ  

มธีรรมารมณ์ ด้วยกนั ๖ ประการเหมอืนกนั ภายใน ๖ ประการ 

ภายนอก ๖ ประการนีล่่ะ

	 อายตนะทัง้ภายในและภายนอกนี ้ เมือ่กระทบกนัแล้ว

เรียกว่าผัสสะ เมื่อผัสสะเกิดขึ้น ก็จะเกิดเวทนาขึ้นเกิด 

ความรูส้กึเป็นสขุ เป็นทกุข์ ไม่สขุ ไม่ทกุข์ ขึน้มา เป็นธรรมชาติ

ธรรมดา แต่ว่าเวทนามนัเกดิแล้วนี ่มนัจะเป็นปัจจยัให้เกดิตณัหา 

ฉะนัน้ตณัหานี ้จะเกดิขึน้ได้ กเ็พราะว่ามเีวทนา เวทนาจะเกดิ

ขึ้นได้เพราะมีผัสสะ เราก็มีอายตนะกันทุกคน เราก็รับรู้ 

ในอายตนะภายนอก เพราะฉะนั้น กิเลสมันจะเกิดขึ้นตรง 

ผสัสะนีเ้อง ตรงตาเหน็รปูนี ้กเิลสมนัจะเกดิขึน้แล้ว หฟัูงเสยีง 

จมกูได้กลิน่ ลิน้สมัผสัรส กายถกูต้องโผฏฐพัพะ รูธ้รรมารมณ์

ด้วยใจ กเิลสจะเกดิขึน้ตอนทีม่ผีสัสะนะ 

	 หลวงปูช่าจะยกตวัอย่างชดัๆ แจ้งๆ ว่า มะนาวนัน้ 

มรีสเปรีย้ว แต่รสเปรีย้วนัน้ ทีค่วามรูส้กึเปรีย้วอยูใ่นมะนาว

นัน้ แต่ว่าถ้ายงัไม่ได้มาแตะลิน้ของเราแล้ว เรากย็งัไม่รูส้กึ

ว่าเปรีย้ว ความเปรีย้วจะอยูใ่นมะนาวหรอือยูต่รงทีผ่สัสะนี้ 

เมือ่รสนัน้มากระทบกบัลิน้ เกดิความรูส้กึเปรีย้วขึน้ เราก็

รูส้กึรบัรูร้สเดีย๋วนีเ้อง อารมณ์ทีเ่ข้ามากระทบนีล่้ะ รบัรูแ้ล้ว

กเิลสกจ็ะเกดิขึน้ตรงนี ้ ตรงผสัสะทีก่ระทบกนัทัง้ภายใน

ภายนอก ท่านจงึสอนให้เรานั้นมีสติรู้เท่าทันผัสสะที่มา

กระทบ

	 เมือ่ผสัสะมากระทบกบัอายตนะของเราภายใน เราจะ

ต้องพิจารณาแล้วสอนจิตของเรา ไม่ให้ยินดี แล้วก็ไม่ให้ 

ยนิร้าย ยนิดกีเ็ป็นกามสขุลกิานโุยโค ยนิร้ายกเ็ป็น อตัตะกลิม-

ถานโุยโค อยูใ่นทางสองทางทีไ่ม่สงบ ความพอใจนะ ท�ำใจของ

เราให้พอใจแล้วในอารมณ์นัน้ใจกไ็ม่สงบ มนัจะดิน้รน มนัจะ

เกดิตณัหา เกดิอปุาทาน เกดิความปรงุความแต่งไม่จบ ความ

ไม่พอใจ อตัตกลิมถานโุยโคนัน้ เกดิขึน้ในใจของเราแล้วเป็น

อย่างไรล่ะ กท็�ำใจของเราให้วุน่วายอกี ใจของเราให้เกดิวภิวตณัหา

นะกไ็ม่จบอกี ไม่สงบอกี ท่านจงึบอกว่าให้พจิารณา ไม่ให้จติ

ของเรายนิด ี หรอืยนิร้าย ตรงนีส้�ำคญั โยมต้องจ�ำการปฏบิตัิ 

ให้ได้ ว่าใจนีเ้ป็นของกลางๆ หรอืว่าใจนีป้ระภสัสรนะเป็นของ

ทีม่คีวามผ่องใสแต่เดมิ แต่กเิลสมนัจรมาภายหลงั มนักจ็ะมา

ปรงุแต่งในจติใจของเรานัน้ให้วุน่วายขึน้มา เพราะฉะนัน้เราจะ

ต้องพยายามให้มคีวามรู ้ท�ำใจของเราให้มคีวามบรสิทุธิด้์วยสติ
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ด้วยปัญญาของเรา

	 เพราะฉะนัน้ กเิลสเมือ่มนัเกดิขึน้ตรงทีม่ผีสัสะมากระ

ทบ แล้วเกดิเวทนา เกดิตณัหา เกดิอปุาทาน ทกุข์มเีพราะยดึ 

กค็อือปุาทานความยดึมัน่ถอืมัน่ ว่าเรา ว่าของของเรา มเีรา  

มขีองของเรา ขึน้มานัน้แหละ กเ็กดิความทกุข์เกดิขึน้ เรากจ็ะ

ต้องมสีต ิระมดัระวงัแล้ว ระมดัระวงัตา 

	 และเมือ่เหน็รปู เราต้องระมดัระวงัไว้ พจิารณาไม่ให้

จติของเรายนิดหีรอืยนิร้าย ตรงนีต้รงทีจ่ติไม่ยนิด ี แล้วก็

ไม่ยนิร้าย อยูต่รงกลางๆ จะอยูต่รงกลางๆ นีล่้ะ เราจะได้

เหน็ธรรมะ เราจะรูธ้รรมะ เราจะเหน็ธรรมะ เราจะบรรลุ

ธรรมะ กต็รงกลางๆ นี่

	 ท่านพระอัญญาโกณฑัญญะ เมื่อได้ฟังเทศน์ของ

พระพทุธเจ้า ทีพ่ระองค์ได้ตรสัรูใ้นวนัวสิาขปรุณมบีชูา นีแ่หละ 

ซึง่วนันีก้เ็ป็นวนัทีค่รบรอบในวนัวสิาขปรุณมบีชูา ทีพ่ระพทุธเจ้า

ของเราได้ประสตู ิ ตรสัรู ้ แล้วกเ็สดจ็ดบัขนัธ์ปรนิพิพาน ย่อลง

มาแล้ว พระพทุธเจ้าประสตูทิแีรกเรยีกว่าเจ้าชายสทิธตัถะราช-

กมุาร แล้วกต้็องมาตรสัรูเ้ป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้า แล้วกเ็สดจ็

ดบัขนัธ์ปรนิพิพาน อนันัน้กเ็ป็นเรือ่งของกายเนือ้ ของรปูกาย

เนือ้ แต่พดูถงึในเรือ่งสภาวะจติใจของพระองค์นัน้ พระพทุธเจ้า
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ทบ แล้วเกดิเวทนา เกดิตณัหา เกดิอปุาทาน ทกุข์มเีพราะยดึ 
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ธรรมะ กต็รงกลางๆ นี่

	 ท่านพระอัญญาโกณฑัญญะ เมื่อได้ฟังเทศน์ของ
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ของเราได้ประสตู ิ ตรสัรู ้ แล้วกเ็สดจ็ดบัขนัธ์ปรนิพิพาน ย่อลง

มาแล้ว พระพทุธเจ้าประสตูทิแีรกเรยีกว่าเจ้าชายสทิธตัถะราช-

กมุาร แล้วกต้็องมาตรสัรูเ้ป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้า แล้วกเ็สดจ็
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เนือ้ แต่พดูถงึในเรือ่งสภาวะจติใจของพระองค์นัน้ พระพทุธเจ้า
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ทีเ่ป็นพระพทุธเจ้าจรงิๆ เกดิขึน้ กเ็กดิขึน้ในวนัวสิาขะ 

	 วนันีเ้องทีพ่ระสมัมาสมัพทุธเจ้าเกดิขึน้ครัง้แรกในโลก  

เกดิขึน้ครัง้แรกนัน้เป็นเจ้าชายสทิธตัถะราชกมุารก่อน แต่พอมา

วนัวสิาขะ ความเป็นสมัมาสมัพทุธะนี ้ เกดิขึน้แล้วนะ เกดิขึน้

แล้ว พอพระสมัมาสมัพทุธะเกดิขึน้แล้วเกดิพระปัญญาทีรู่แ้จ้ง

ในวนันีก้ค็อืวนัตรสัรู ้เมือ่ตรสัรูแ้ล้ว กเ็ป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้า

ทางจติใจ เมือ่เป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้านัน้ กเิลสของพระองค์

กไ็ม่มแีล้ว กเิลสหมดไปแล้ว กเิลสตายจากไปแล้ว กร็วมกนั

อยู่แล้วในวันนี้เองวันที่พระพุทธเจ้าประสูติ ตรัสรู้แล้วก็เสด็จ 

ดบัขนัธ์ปรนิพิพาน กอ็ยูใ่นวนัเดยีวกนั ทัง้ทางด้านของจติใจนี่

	 แล้วพระองค์ตรสัรูอ้ะไร พระองค์พจิารณาธรรมะว่าโดย  

อทิปัปัจยตา ธรรมทีอ่าศยักนัแล้วเกดิขึน้ เมือ่มผีสัสะกม็เีวทนา 

เมือ่มเีวทนากม็ตีณัหา มอีปุาทาน พจิารณากลบัไปกลบัมาแล้ว 

ถงึอวชิชาเป็นต้นเป็นเหต ุในทีส่ดุ พระองค์กล็ะอวชิชาได้ ประสตูิ 

ตรสัรู ้ปรนิพิพาน กอ็ยูใ่นวนัเดยีวกนันีเ้อง

	 เมือ่พวกเรามาปฏบิตัธิรรม ทกุคนกค็งมุง่หวงัทีจ่ะต้องการ

รูธ้รรมะเหน็ธรรมะ เราต้องการทีจ่ะเข้าใจธรรมะอย่างแจ่มแจ้ง

ไม่สงสัย ก็ขอให้พวกเรานั้น ตามดูจิตใจของพวกเรา ตามดู

จติใจของพวกเราว่า จติของเรานัน้เป็นอย่างไรนะ ตามดจูติใน

จติตานปัุสสนากจ็ะสอนเอาไว้ว่า จติของเราตอนนีม้คีวามฟุง้ซ่าน

หรอืเปล่า จติของเราตอนนีม้คีวามลงัเลสงสยัไหม จติของเรา

ตอนนีม้คีวามพอใจ หรอืยนิด ีหรอืยนิร้าย หรอืเกดิราคะ โทสะ 

โมหะ ก็ให้เรารู้จักตามดูจิตของเราอยู่เสมอ จะยืนจะเดนิ  

จะนัง่จะนอน กม็าฝึกจติตามดจูติของเรากนันะ มาฝึกจติกนั 

ต่อไปนี ้พยายามนะ 

	 นักปฏิบัติจะต้องดูจิตของเรา เมื่อเขาว่าเรา เรารู้สึก 

เป็นอย่างไร เราไม่พอใจ เกดิความโกรธ เกดิความโกรธแล้ว 

ก็มีความปรุงแต่ง เราก็ดูจิตของเราให้รู้ว่า ตอนนี้จิตของเรา 

ก�ำลงัโกรธอยู ่จติของเราก�ำลงัพยาบาทปองร้าย

	 เกิดความยินร้ายแล้ว เราจะต้องมาปรับให้จิตของเรา  

อยูก่ลางๆ เราจะท�ำอย่างไร เมือ่อากาศร้อนเรากต้็องใช้ของเยน็ 

เป็นของแก้กนันะ ท�ำให้เกดิสภาวะเป็นกลางนัน่เอง เมือ่ใจของเรา

ร้อนด้วยอารมณ์ เรากพ็จิารณา ถ้าเรามสีตปัิญญาพอ เพยีง

สอนจติของเราว่า “จติเอ๋ย ความโกรธนีไ้ม่ดนีะ อย่าไปยดึ

มัน่ถอืมัน่ ตวัเราไม่มนีะ ไม่มตีวัเราตวัเขานะ” เราสอนจติ

ของเราอย่างนี ้จติของเรากย็อมรบัความเป็นจรงิแล้วกส็งบ จติ

ของเรากก็ลบัมาอยูใ่นความปกต ิไม่ยนิดแีล้วกไ็ม่ยนิร้าย เรา

จะต้องพยายามรกัษาความไม่ยนิดไีม่ยนิร้ายนีใ้ห้อยูไ่ด้นานๆ 
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ตรงทีไ่ม่ยนิดไีม่ยนิร้ายตรงนี ้ไม่ใช่ว่าไม่มอีะไร มนัจะมคีวาม

สงบใจมคีวามปีต ิมคีวามสขุ มคีวามสงบอยูใ่นตวัเองเลย ไม่ใช่

ว่าไม่มอีะไรเลยนะ มนัว่าง แล้วกไ็ม่มคีวามชุม่ชืน้ใจไม่ใช่อย่าง

นัน้ มนัจะมคีวามสขุอกีชนดิหนึง่ทีเ่รยีกว่า “นริามสิสขุ” สขุที่

ไม่ต้องอาศัยสิ่งภายนอก ไม่ต้องอาศัยรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ เป็นสขุทีเ่หนอืกว่าความสขุอืน่ในโลกนี้ 

เรยีกว่าเป็น โลกตุตระ 

	 เพราะฉะนัน้ เมือ่พวกเรานีม้าปฏบิตักิต้็องตามรกัษาจติ 

จติตอนนีเ้รามรีาคะไหม จติของเรามรีาคะ มคีวามยนิดพีอใจ

ในวตัถสุิง่ของ จติของเรามคีวามยนิดพีอใจในรปูทีม่วีญิญาณครอง 

เราก็รู้จัก ก็ให้มีสติเอาไว้ว่าตอนนี้จิตของเรามีความยินดีนะ  

จติของเรายนิดอียูใ่นขอบเขตของศลีธรรม กเ็ป็นธรรมดา ถ้าจติ

ของเรามนัยนิดจีะมากเกนิไป เรากม็าพจิารณาถงึความไม่เทีย่ง

ของวตัถสุิง่ของทัง้หลายในโลกนัน้น่ะ สอนจติว่ามนัไม่เทีย่งนะ 

	 วตัถสุิง่ของทัง้หลายในโลกเกดิขึน้ ตัง้อยู ่ แล้วกด็บัไป 

เป็นธรรมดา นี่เราก็สอนจิตของเราอย่างนี้ เมื่อเราสอนจิต 

ของเราอย่างนี้ จิตก็นิ่งสงบกลับมาสู่ความเป็นกลางอีก  

จิตของเรายินดีในรูปที่มีวิญญาณครอง รูปคน รูปสัตว์  

เรากส็อนจติของเราท�ำนองนีล่้ะ ให้เหน็ความเป็นจรงิว่าคนเรา

เกดิมาแล้วกแ็ก่ แก่แล้วกเ็จบ็ เจบ็แล้วกต็ายนะ หาความสวย

หาความงาม หาความคงทนถาวรไม่ได้ หาตวัตนของเราไม่ได้

	 อนันี ้มนักเ็ป็นปัญญาอบรมจติให้เกดิสมาธนิะ เรากต็าม

รกัษาจติของเราอย่างนีท้ัง้วนั เรากจ็ะมเีวลาปฏบิตั ิอยูร่่วมกนั

กบัทีท่�ำงาน อยูท่ีบ้่าน เรากม็เีวลาปฏบิตั ิเพราะเราดจูติของเรา 

เรากเ็หน็แล้ว จติของเรามนัจะกระเพือ่มไป มนัยนิด ีมนัยนิร้าย 

มนัพอใจ มนัฟุง้ซ่าน ร�ำคาญใจกร็ูจ้กั มนัฟุง้ซ่านเรือ่งอะไรฟุง้ซ่าน

เรือ่งอะไรกพ็จิารณาว่า เออ จะฟุง้ซ่านไปท�ำไม คนเราเกดิมา 

กแ็ก่ เจบ็ ตายนะ เออ จติอย่าไปยดึมัน่ถอืมัน่เลย อย่างนีเ้ป็นต้น

	 เมือ่เราตามรกัษาจติ รูจ้ติอย่างนี ้ความสงบของจติเกดิ

ขึน้ ขณกิสมาธเิกดิขึน้ในจติของเรา ความสงบเลก็น้อยนะ เกดิ

วบูหนึง่ขึน้มา มปีีต ิมคีวามอิม่ใจนะ  วติกวจิาร ปีต ิสขุ   

	 วติกวจิาร กค็อืเราพจิารณาธรรมะนัน้อยูแ่ล้ว ดจูติอยู่

แล้ว มนัยดึมัน่ถอืมัน่หรอืเปล่า เมือ่เราตามดจูติอย่างนี ้แล้วก็

วติกวจิารอยูน่ะ สอนจติของเราอยู ่กเ็กดิความเข้าใจ ไม่ยดึมัน่

ถอืมัน่ จติกเ็กดิปีต ิ มคีวามอิม่ใจ กเ็ข้าใจความจรงิ เอาชนะ

ความรูส้กึยดึมัน่ถอืมัน่ได้ เราเอาชนะ ได้เพยีงเลก็น้อย ความ

สงบเลก็น้อยเกดิขึน้ เรากค็วรภมูใิจว่านีแ้หละเป็นแนวทางปฏบิตัิ

ทีถ่กูต้องแล้ว จติของเราสงบแล้วมปีีต ิ ปีตนิีค้อืความอิม่ใจนะ 
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ความอิม่ใจ ความสขุใจ เกดิขึน้เรากต็ามดจูติ ตามรกัษาจติ

ของเราอย่างนีไ้ปเรือ่ยไป

	 ระมดัระวงัสิง่ภายนอก ส�ำคญักจ็รงิอยู ่แต่ว่าการปฏบิตัิ 

การละวางนี ้หลวงพ่อชา สอนว่าส�ำคญักว่า บางครัง้จะมอีารมณ์

อะไรมากมายเข้ามาสูใ่จของเรา ใจของเรามนัว้าวุน่ ใจของเรา

มนัวุน่วายกต็ามนะ เรากจ็ะต้องฝึกจติ แล้วให้จติของเรานีม้ี

เมตตา มกีรณุา มมีทุติา มอีเุบกขา คอืมธีรรมะมารกัษาจติของ

เราด้วย เมือ่ใจของเรามเีมตตา กพ็ร้อมทีจ่ะให้อภยักบัคนอืน่เขา 

อารมณ์ทีม่ากระทบ โทสะมนักเ็กดิได้ยาก มกีรณุาคดิช่วยเหลอื

คนทีไ่ด้รบัทกุข์ มทุติาจติดใีจกบัคนอืน่เขา จติของเรากไ็ม่อจิฉา

รษิยา เหน็คนอืน่เขาเพลีย่งพล�้ำ เรากไ็ม่ ซ�้ำเตมิ นีเ่รามพีรหม-

วหิาร ๔ อยูเ่ตม็หวัใจของเราละ อย่างนี ้ เรากจ็ะรกัษาจติของ

เรา ต่อนี้ไปเราก็มีสติระมัดระวัง อารมณ์อะไรที่จะเข้ามาให้

ตัง้ใจไว้ 

	 วันนี้เราตื่นขึ้นมาแล้ว ชีวิตนี้ไม่แน่นอน เราอายุกี่ปี  

กี่เดือน กี่วัน แล้วเราจะมีอายุเหลืออีกกี่ปี กี่เดือน กี่วันนะ  

สมมตว่ิา อายขุยัของคนเรา ๗๕ ปี ตอนนีเ้ราจะเหลอืกีปี่ เราก็

ลบดนูะ ตัง้อายขุองเรา ตัง้ ๗๕ ปีไว้ แล้วกล็บด้วยอายขุองเรา 

กจ็ะรูว่้ามนัเหลอืน้อยลงไปทกุวนัๆ แล้ว เมือ่อายขุองเราเหลอื

น้อยลงไปทุกวันแล้ว วันนี้นะ ตัง้ใจไว้ เราจะไม่โกรธใคร จะไม่

พยาบาทใคร จะไม่ปองร้ายใคร จะไม่อจิฉารษิยา จะไม่ซ�้ำเตมิ

ใคร คือเราจะตั้งอยู่ในศีล ตั้งอยู่ในกายวาจาที่สงบเป็นศีล  

เราจะละความโลภ เราจะละความโกรธ เราจะละความหลง นี้

คอืความตัง้ใจก่อน

	 ถึงจะตั้งใจอย่างนี้ แต่เมื่อมีการกระทบอารมณ์ขึ้นมา

แล้ว ความตัง้ใจมนักห็ายไป กเิลสมนัมกี�ำลงัมากกว่า มรรคมี

ก�ำลงัน้อย เมือ่กเิลสมกี�ำลงัมากกว่า มรรคมกี�ำลงัน้อย มนัก็

จะยดึมัน่ถอืมัน่ ท�ำให้ใจของเรายดึมัน่ถอืมัน่ เกดิความโกรธ  

เกดิความโลภ เกดิความหลงอกี เรากส็ูไ้ม่ไหว ถ้าแผ่เมตตา

ตอนนั้นก็แผ่ไม่ได้ เพราะเรามันโมโหแล้ว ก็ไม่เป็นไร ดูจิต 

ของเราไว้ว่า ตอนนีม้นัโมโหแล้ว มนัโกรธแล้วนะ กร็ูไ้ว้ รูไ้ว้  

มนัจะปรงุแต่ง กร็ูว่้ามนัก�ำลงัปรงุแต่งอยู ่ยงัระงบัความปรงุแต่ง

ไม่ได้กไ็ม่เป็นไร เมือ่มโีอกาสเวลามานัง่สมาธอิกี ท�ำจติให้มนันิง่ 

เราอาจจะวางได้ นึกถึงหน้าคนที่เราโกรธ เราเกลียด เราก็ 

แผ่เมตตาได้ เอ้อ! พอไปเจอหน้ากนัอกี เอ้า! สูไ้ม่ไหวอกีแล้ว 

โมโหอกีแล้ว เรากต้็องต่อสูอ้ย่างนีแ้หละ 

	 พยายามลดทฐิลิดมานะอย่างนีเ้รือ่ยไป ในทีส่ดุ วนั

หนึง่เรากส็ามารถเอาชนะอารมณ์ของเราได้ อารมณ์ทีเ่รา
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เคยโกรธ เคยเกลยีดมนักจ็ะเบาลงไป เพราะความเหน็ผดิ

ของเรานี ้ เพราะคนเราทีเ่กดิขึน้มามคีวามคดิแตกต่างกนั มี

ความเหน็แตกต่างกนัไป บางทเีรากไ็ม่ชอบใจเพราะความเหน็

ของเขาไม่ตรงกบัเรา ความเหน็ของเราไม่ตรงกบัเขา เกดิความ

ยดึมัน่ถอืมัน่ขึน้มาแล้ว มนักเ็ป็นทกุข์ขึน้มา เพราะฉะนัน้ เรา

ต้องระมดัระวงัแล้วตามรกัษาจติ ปฏบิตักินั ผูใ้ดตามรกัษาจติของ

ตน บคุคลนัน้กจ็ะพ้นจากบ่วงของมาร

	 “เย จติตงั สญัญะเมสสนัต ิโมกขนัต ิมาระพนัธะ

นา” พระพทุธเจ้ากต็รสัสอนอย่างนี ้เพราะฉะนัน้จตินีก้เ็หมอืน 

เดก็น้อยๆ เกดิขึน้มาแล้ว เดก็จะคลานไปนะ ถ้าไม่มผีูป้กครอง

ดแูล แล้วจะไปจบัเอาไฟขึน้มากร้็อน คลานไปตกน�ำ้ตกบ่อกม็ี 

อนัตรายมากมายทเีดยีว เพราะว่าไม่มคีนทีด่แูล จติของเรานี้

กเ็หมอืนกนั ถ้าไม่มผีูท้ีจ่ะดแูลจติ ผูรู้ม้าดแูลจติแล้วนีน่ะ จตินี้

เป็นจิตอนาถามากทีเดียว ล�ำบากทุกข์ยากมากเลย เพราะ

ฉะนั้นเราจะต้องสร้างผู้รู้ขึ้นมา ผู้รู้นี้จะเป็นผู้ที่ตามรักษาจิต  

ว่าจตินีจ้ะเป็นอย่างไร ถ้าจติมนัดใีจมากเกนิไป กเ็ตอืน มนัไม่

แน่นะ จตินีม้นัชงัมากเกนิไปกไ็ม่แน่นะ 

	 หลวงปูช่าจงึสอนว่า พระพทุธเจ้าอยูท่ีค่วามไม่แน่ ไม่เทีย่ง

นี ้ให้เราสอนจติเถอะ เอ้อ อนันีเ้ราชอบจรงิๆ เลย อาหารนีเ้รา

กช็อบมาก คนนีเ้รากช็อบมาก เอ้อ! เรากด็จูติสอนว่ามนัไม่แน่

นะ ไม่เทีย่งนะ ทกัท้วงไว้ คนนีเ้ราไม่ชอบเลย เราเกลยีดจรงิๆ 

ก็บอกว่าอันนี้ก็ไม่แน่นะ ไม่เที่ยงนะ สอนจิตไปอย่างนี้  

ท่านบอกว่าตรงนีจ้ะท�ำให้จติของเรามปัีญญา ท่านว่าต้นฝอยลม

รากไปอยูก่ลางอากาศมนักอ็ยูไ่ด้นะ

	 อุบายวิธีที่จะให้จิตของเรามีปัญญานั้น ก็คือ อนิจจัง  

ทกุขงั อนตัตา เราต้องสอนจติของเราอยูเ่สมอให้รูว่้าสรรพสิง่

ในโลก สิง่ทีเ่ราชอบพอใจ จะเป็นวตัถสุิง่ของกด็ ีนัน้น่ะ มนัไม่

เทีย่งมนัไม่แน่ รปูนีก้ายนีก้ไ็ม่เทีย่ง ไม่แน่นะ ความรูส้กึรกักด็ี  

ความรูส้กึชงักด็ ีชอบกด็ ี เกลยีดกด็ ีกลวักด็ ีมนักไ็ม่เทีย่งแท้

แน่นอน 

	 ตามรกัษาจติของเรา เมือ่เราตามรกัษาจติอย่างนี ้จติก็

จะสงบเข้ามา มปีีตใิจ มสีขุใจ เกดิขึน้มาได้เพยีงเลก็น้อย เรา

กค็วรภมูใิจแล้ว เมือ่ถงึโอกาสเวลา ท�ำสมาธ ินัง่สมาธ ิส�ำคญั

ไหม กจ็ะเป็นอปุกรณ์ทีจ่ะช่วยเหลอืในการปฏบิตั ิในการเจรญิ

สตขิองเราให้มนัดขีึน้ไปอกี ส่งเสรมิซึง่กนัและกนั จะเจรญิสติ

อยู่อย่างเดียวเลยทั้งวัน บางทีก�ำลังของสติมันก็อ่อนเกินไป 

ความตัง้มัน่ของใจไม่ม ีเรากต้็องมาเสรมิในการท�ำจติของเรา

ให้นิ่งบ้าง หรือพักผ่อนบ้าง เหมือนเราท�ำการงานกันทั้งวัน 
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สตขิองเราให้มนัดขีึน้ไปอกี ส่งเสรมิซึง่กนัและกนั จะเจรญิสติ
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ให้นิ่งบ้าง หรือพักผ่อนบ้าง เหมือนเราท�ำการงานกันทั้งวัน 
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นี้แหละ เราไม่ให้ร่างกายพักผ่อนเลย เราก็จะอยู่ไม่ได้  

เพราะฉะนัน้ต้องมกีารพกั

	 เมือ่เราเจรญิสต ิพจิารณาอารมณ์ในจติของเราอยูเ่สมอ

แล้ว มันก็เกิดความเหนื่อย ความเมื่อย ความล้าของจิตได้  

คอืก�ำลงัไม่มแีล้ว รูย้นิด ีกร็ูจ้กัอยูว่่าตอนนีม้นัยนิดนีะ มนัชอบ

นะ มนัปรงุแต่งนะ แต่ว่าเราละความปรงุแต่งไม่ได้ เหมอืน 

รถเราวิง่มาเรว็ๆ แล้วเราไปเบรค กเ็บรคไม่อยูน่ัน่แหละ ก็

แสดงว่าเบรคของเรามนัไม่ดแีล้ว เบรคไม่อยูแ่ล้ว เพราะ

ว่ารถของเรามนัวิง่เรว็เกนิไป กใ็ช่ เบรคของเราไม่ดกีใ็ช่ 

ท�ำให้ลืน่ไถล ถนนมนัลืน่ไถลกใ็ช่ มนัลืน่ไถลไปเรือ่ยๆ 

มนักจ็ะไปชนอะไรหลายสิง่หลายอย่าง เกดิอนัตรายขึน้มา

นัน้เอง 

	 จติของเรานีก้เ็หมอืนกนั สตขิองเรามนัอ่อนลงไป

แล้ว ความตัง้มัน่ไม่มแีล้ว มนัเกดิยนิดเีรากร็ูจ้กั เกดิยนิร้าย

เรากร็ูจ้กั แต่ว่าความยนิดมีนัไม่หยดุ ยนิร้ายมนัไม่หยดุ มนั

ปรงุมนัแต่งไปเรือ่ยไปอย่างนี ้ในทีส่ดุแล้ว มนักอ็นัตราย

แล้ว มันก็เกิดความยินดีมากขึ้นๆ ยินร้ายก็ยินร้ายมาก

ขึ้นๆ จิตของเรามันก็หนีออกจากความเป็นกลางไปแล้ว 

จติของเรามนัหนจีากความไม่ยนิดไีม่ยนิร้ายไปมากแล้ว 

คอืมนัเอยีงไปทางซ้าย หรอืมนัเอยีงไปทางขวามากเกนิไปแล้ว 

	 เพราะฉะนัน้ ท�ำอย่างไรละทนีี ้เรากต้็องมาวางอารมณ์

ภายนอกเสยีก่อน เราจะต้องมาคดิถงึค�ำสอนของพระชนิวรณ์ 

โดยอานาปานสตกิรรมฐานภาวนา คอืท�ำให้เกดิความกลมกลนื 

พระพทุธเจ้าจะพจิารณาในปฏจิสมปุบาทธรรม นัน้ สมาธขิอง

พระองค์กท็รงตัง้มัน่ได้ดนีะ ตัง้มัน่ได้ดแีล้ว มกี�ำลงักพ็จิารณา

ได้ตลอดเลย พจิารณาได้ทเีดยีวเลยสีช่ัว่โมงรวดกส็ามารถส�ำเรจ็

เป็นพระสมัมาสมัพทุธเจ้าได้ หรอืว่าท่านอญัญาโกณฑญัญะ

สมาธิท่านทรงตัวแล้ว ได้ฟังธรรมของพระพุทธเจ้าว่าสิ่งใด 

สิง่หนึง่ มคีวามเกดิขึน้เป็นธรรมดา สิง่ทัง้หมดย่อมมคีวามดบัไป

เป็นธรรมดา กเ็ข้าใจชดัสามารถละตวั ละตนเป็นพระโสดาบนัได้ 

นีค่อืสมาธนิัน้ ตัง้มัน่ สตนิัน้จดจ่ออยูใ่นการฟังธรรม ในการ

พจิารณาเป็นของคูก่นั

	 เมือ่เรานัน้ ท�ำการงานไปมาก ทางร่างกายกต้็องพกัผ่อน 

เมือ่เราใช้สตพิจิารณาไปมาก ปัญญาไปมากแล้ว กเ็มือ่ยล้า 

ต้องหนักลบัเข้ามาท�ำสมาธบ้ิาง วนัหนึง่กพ็ยายามมานัง่สมาธิ

จนจติของเรามนัสงบ ปีตสิขุเกดิขึน้ กายเบา จติเบา ในเบือ้งต้น

นั้นแหละ สมาธิเป็นของอัศจรรย์ เมื่อจิตของเรารวมเข้ามา  

ความคดิมนัน้อยลงๆ แล้วนี ่ มอืกจ็ะหายไปทลีะข้าง เท้าหาย
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ไปทีละข้าง บางครั้งร่างกายก็หายไปครึ่งตัว หายไปหมด 

ทั้งตัวเลย รู้สึกสบาย ถ้าจิตของเราสงบขึ้นไปอีกระดับหนึ่ง  

มันเหมือนกับลอยอยู่กลางอากาศ นี่นะมันเบามากแล้ว  

รูส้กึสบาย โล่งโปร่งมากเลย 

	 เมือ่เราออกมาจากความสงบ สตขิองเราจะพจิารณาใน

รปู ในนาม มนักส็บายนะ เราจะก�ำหนดดจูติของเรานี ่มนัยนิดี

ไหม มนัยนิร้ายไหม เรากเ็หน็ชดัแจ้งทเีดยีว อารมณ์ทีเ่ข้ามา 

กระทบเราจะรูท้นัทเีลยนะ เราจะมสีตริูท้นัเลย สตริูท้นัความ

คดิมนักจ็ะดบัไป คอืเรามรีาคะ เรากร็ูว่้าจติของเรามรีาคะ จติ

ของเรามีโทสะก็รู้ว่าจิตของเรามีโทสะ จิตของเรามีโมหะ  

เรากร็ูจ้ติของเรามโีมหะนะ จติมโีลภ มโีกรธ มหีลง กร็ูจ้กั โลภ 

โกรธ หลง เกดิขึน้ได้อย่างไรเรากร็ูจ้กั เกดิขึน้เพราะมกีารกระ

ทบมคีวามยดึมัน่ถอืมัน่ จติของเรานัน้ปราศจากราคะ โทสะ 

โมหะ ก็รู้จักนะ ปราศจากได้อย่างไรก็คือ ความไม่ยึดมั่น 

ถอืมัน่ เรากร็ูจ้กั อย่างนีแ้หละ เรากร็ูจ้กัวธิแีนวปฏบิตัแิล้วตรง

ทีจ่ติของเราไม่ยนิด ีตรงทีจ่ติของเราไม่ยนิร้ายนีล่่ะ

	 ในเมือ่พวกเราจะฟังเทศน์ ฟังไปหลายๆ กณัฑ์ กต็าม 

ครบูาอาจารย์ทีท่่านเทศน์สอน ทีท่่านรูแ้ล้ว ท่านได้รูธ้รรมแล้ว 

เห็นธรรมแล้ว ท่านก็จะมาบอกสอนวิธีหรือแนวทางปฏิบัติ 
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ไหม มนัยนิร้ายไหม เรากเ็หน็ชดัแจ้งทเีดยีว อารมณ์ทีเ่ข้ามา 
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คดิมนักจ็ะดบัไป คอืเรามรีาคะ เรากร็ูว่้าจติของเรามรีาคะ จติ
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เรากร็ูจ้ติของเรามโีมหะนะ จติมโีลภ มโีกรธ มหีลง กร็ูจ้กั โลภ 

โกรธ หลง เกดิขึน้ได้อย่างไรเรากร็ูจ้กั เกดิขึน้เพราะมกีารกระ

ทบมคีวามยดึมัน่ถอืมัน่ จติของเรานัน้ปราศจากราคะ โทสะ 

โมหะ ก็รู้จักนะ ปราศจากได้อย่างไรก็คือ ความไม่ยึดมั่น 

ถอืมัน่ เรากร็ูจ้กั อย่างนีแ้หละ เรากร็ูจ้กัวธิแีนวปฏบิตัแิล้วตรง

ทีจ่ติของเราไม่ยนิด ีตรงทีจ่ติของเราไม่ยนิร้ายนีล่่ะ

	 ในเมือ่พวกเราจะฟังเทศน์ ฟังไปหลายๆ กณัฑ์ กต็าม 

ครบูาอาจารย์ทีท่่านเทศน์สอน ทีท่่านรูแ้ล้ว ท่านได้รูธ้รรมแล้ว 

เห็นธรรมแล้ว ท่านก็จะมาบอกสอนวิธีหรือแนวทางปฏิบัติ 
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อันเดียวกัน อันนี้เราไม่ต้องสงสัยในแนวทางปฏิบัติเลย  

หลวงปู่ชานี้ อัฐิท่านก็เป็นพระธาตุแล้ว แสดงสักขีพยานว่า

แนวทางปฏิบัติที่ท่านสอนนี้ ด�ำเนินมาถูกต้องแน่นอนร้อย

เปอร์เซน็ต์ ทีจ่ะท�ำจติของเรานัน้ให้บรสิทุธิห์ลดุพ้นได้ตามท่าน 

ก็คือการฝึกจิตไม่ให้ยินดี แล้วก็ไม่ให้ยินร้าย โดยการตาม 

รกัษาจติ ตามรูจ้ติ 

	 เมื่อเราตามรู้จิตนี้ จิตของเรานั้นมันก็ไม่เสีย จิตก็มี 

ความสมดุล เปรียบเสมือนว่าเรามีวัวมีควาย ก็มีคนเลี้ยงดู  

ถ้าเกดิว่าเราไม่เลีย้งดคูวายให้ด ีกจ็ะไปกนิข้าวกล้าเขาเสยีหายได้ 

จตินีก้เ็หมอืนกนั อารมณ์อะไรเข้ามามนักจ็ะเข้าไปยดึมัน่ถอืมัน่ 

เหน็ดเีหน็งาม เหน็ว่าเป็นของสวยงาม เหน็ว่าเป็นของทีเ่ทีย่ง

แท้ถาวร เกดิความยดึมัน่ถอืมัน่ เกดิผสัสะ กระทบกนัแล้วเกดิ

เวทนา เวทนาแล้วเกดิตณัหา เกดิอปุาทาน เกดิภพ เกดิชาติ 

อยูต่รงนี้

	 เมื่อเรามีสติรู้เท่าทันตรงนี้นะ กิเลสก็ไม่เกิดตรงนี้  

ภพชาตกิไ็ม่เกดิตรงนี ้ตรงนีแ้หละ ตรงทีไ่ม่ยนิดแีล้วกไ็ม่ยนิร้าย 

ตรงนีเ้ป็นทางทีเ่ราจะได้เหน็ธรรมะ เป็นแนวทางทีพ่วกเรานัน้

จะได้บรรลเุสยีซึง่ธรรมะ ซึง่ฆราวาสทัง้หลายกท็�ำได้ ปฏบิตัไิด้

	 พวกเรามศีลี ๕ ทีบ่รสิทุธิ ์พวกเรามศีรทัธาในพระพทุธเจ้า 

พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ อยู่ในหัวใจของเราเต็มแล้ว  

ไม่ต้องให้ใครมาบอกเราว่า เราอยู่ในขั้นไหน อยู่ตอนไหน  

เพราะว่าผูท้ีม่ศีรทัธาเลือ่มใสในพระพทุธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ 

มศีลี ๕ เป็นปกต ิมทีานเป็นปกตอิยูเ่สมอ ท่านบอกว่าบารมธีรรม

นัน้จะบรรลซุึง่พระโสดาบนัอยูแ่ล้ว อย่างนีเ้ป็นบารมธีรรมะที่

เกดิขึน้แก่พวกเราอยูแ่ล้ว เพยีงแต่ว่าเมือ่ไหร่ ศลี สมาธ ิปัญญา 

รวมกนัเข้ามาเรากจ็ะเหน็แจ้งชดัมากขึน้ในจติใจของเรา

	 กข็อให้เราเข้าใจในแนวทางปฏบิตั ิในสายพระกรรมฐาน 

ไม่ให้ยินดี ไม่ให้ยินร้าย ครั้งหนึ่งอาตมาเดินจงกรมอยู่นะ  

หลวงปู่ชาเทศน์ตรงนี้เลย ก็จับได้เลย แนวทางปฏิบัติน่ะ  

ต้องไม่ยินดีไม่ยินร้าย ตรงนี้เอง แม้ว่าเราจะปฏิบัติมาแล้ว  

บางครั้งก็สงสัยขึ้นมาบ้าง เพราะอะไร เพราะเป็นธรรมดา 

ของการเดนิมรรค ถงึเราจะรูแ้จ้งเหน็จรงิมาแล้ว บางครัง้กเิลส

มนัเกดิขึน้มามนัครอบง�ำ เราได้ยนิได้ฟังกร็ูแ้จ้งอกี ละอารมณ์

เหล่านัน้ไปได้อกี ละความยดึมัน่ถอืมัน่ไปได้อกี

	 เพราะฉะนัน้เบือ้งต้น ศรทัธา ความเชือ่ ความเลือ่มใส 

เรามีในพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ อยู่เต็มหัวใจแล้ว  

เรยีกว่าอจลศรทัธา ศรทัธาทีไ่ม่หวัน่ไหวแล้ว เมือ่เราศรทัธา ไม่

หวัน่ไหวแล้ว ในการท�ำทาน ในการรกัษาศลี เรามอียูเ่ตม็อยู่
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แล้วนี ้เรากม็าปฏบิตั ิเมือ่เรามาปฏบิตัธิรรมะ พวกเรากม็ศีรทัธา 

มวีริยิะพยายาม มคีวามเพยีร ความเพยีรทางจตินีแ้หละ เราอยู่

บ้านกร็ะมดัระวงั พ่อบ้านจะพดูอะไร แม่บ้านจะพดูอะไร ลกูเรา

จะพดูอะไร เรายนิดไีหม เรายนิร้ายไหม เราเกดิอปุาทานมาก

เกินไปไหม เราก็ดูตรงจิตใจของเรานี้แหละ อยู่ที่ท�ำงานเรา

กต็ามดจูติ ขบัรถขบัรากต็ามดจูติ รกัษาจติของเราอย่างนีเ้รือ่ย

ไป เรากเ็รยีกว่าเราปฏบิตัธิรรมได้ทกุกาลทกุสถานที่

	 เพราะฉะนัน้ พวกเราทัง้หลาย อนัเป็นพทุธบรษิทั วนันี้

เป็นวนัส�ำคญัทีอ่งค์สมเดจ็พระศาสดาของเรานัน้ ทรงประสตูิ 

ตรสัรู ้และเสดจ็ดบัขนัธ์ปรนิพิพาน พระองค์กไ็ด้ประทานธรรมะ

ให้พวกเราปฏบิตับิชูา พจิารณาตามรกัษาจติ รกัษาใจของเรา 

ไม่ให้ยนิด ีไม่ให้ยนิร้าย เกดิปีต ิเกดิความสขุใจ อิม่ใจขึน้มา 

เรยีกว่าเป็นสมาธ ิมวีติกวจิาร ปีต ิสขุ เอกคัคตา เข้ามาแล้ว

	 ในที่สุดความอิ่มใจนี้ เราก็จะรู้จักว่ามีความสุขอีก 

ชนิดหนึ่งที่เราเคยรู้จักแต่ความสุขในโลก สมาธินี้ท�ำให้ใจ 

ของเรามนัอิม่ แล้วมนักเ็ยน็ทเีดยีวนะ คดิให้เป็น มนักเ็ยน็สบาย 

คดิให้เป็น คดิอยูก่บัพทุโธ คดิแต่ความด ี จติใจของเรากเ็ยน็ 

เมือ่ยิง่คดิอยูใ่นอารมณ์เดยีวได้ จติใจของเรากย็ิง่เยน็มากขึน้

ไปใหญ่

	 เมือ่เราได้พจิารณาแล้ว ปล่อยวางในความยดึมัน่ถอืมัน่ 

ในจติใจทีส่กัแต่ว่าจติ ไม่ใช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เราเขา ไม่มี 

ปล่อยวางไป เมือ่เรายดึในความเยน็แล้ว มนักจ็ะร้อน แต่ความ

เยน็ทีเ่กดิขึน้แล้ว เรากไ็ม่ยดึแล้ว ความรูเ้กดิขึน้ในจติของเรา 

เรากไ็ม่ยดึว่าตวัเราตวัเขาแล้ว นัน่แหละ เรากเ็ข้าถงึความเป็น 

จติตานปัุสสนา สตปัิฏฐาน จติใจของเราจะปลอดโปร่งโล่ง ก็

คอืเราจะรูธ้รรม แล้วกเ็หน็ธรรม เหน็พระนพิพานในใจของเรา

ดงัทีอ่าตมาได้พดูมา กส็มควรแก่เวลา เอวงักม็ด้ีวยประการ

ฉะนี.้
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ฉะนี.้
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“ถ้าจิตใจของเรานั้นตั้งมั่น 

มีพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์นั้น 

เป็นสรณะ ยอมตาย ไม่ยอมให้ศีลของเรา

นั้นขาด จิตของเราตั้งมั่นด้วยดีมีศรัทธา

ในการทำ�บุญ สมาทานศีลเป็นปกติ 

อันน้ีล่ะเป็นคุณสมบัติของพระโสดาบันบุคคล”

-พระอาจารย์อนันต์ อกิญจโน
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“อุบายวิธีที่จะให้จิตของเรามีปัญญานั้น 

ก็คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

เราต้องสอนจิตของเราอยู่เสมอ ให้รู้ว่า

สรรพสิ่งในโลก สิ่งที่เราชอบ พอใจ จะเป็น

วัตถุสิ่งของก็ดี นั้นน่ะ มันไม่เที่ยง

มันไม่แน่ รูปนี้กายนี้ก็ไม่เที่ยง ไม่แน่นะ 

ความรู้สกึรักก็ดี  ความรู้สกึชังก็ดี ชอบก็ดี 

เกลียดก็ดี กลัวก็ดี มันก็ไม่เที่ยงแท้แน่นอน”

-พระโพธิญาณเถร (ชา สุภัทโท)
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	 เรานั่งสมาธิ เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย  

ตัง้กายให้ตรง ด�ำรงสตขิองเราอยูเ่ฉพาะหน้า ปัจจบุนันีก้�ำหนดรู้  

ลมหายใจของเรานี้เป็นที่ตั้งของสติ ลมหายใจเข้าก็ดี  

ลมหายใจออกก็ดี ให้มีสติ เพราะสตินี้แปลว่าความระลึก 

สมัปชญัญะความรูต้วัทัว่พร้อม เมือ่เราจะก�ำหนดสตขิองเราให้

อยูใ่นอารมณ์อนัเดยีว เช่นว่า ลมหายใจโดยมคี�ำบรกิรรมภาวนา

ก�ำกับ ในการที่เราก�ำหนดรู้ลมหายใจ ด้วยเพื่อที่จิตของเรา 

ที่มันคิดนึกปรุงแต่งออกไปข้างนอก เราจะได้มีสติอยู่กับ  

ค�ำบรกิรรม จะเป็นพทุโธกด็ ีธมัโมกด็ ีสงัโฆกด็ ีกเ็ป็นค�ำบรกิรรม 

หรอืว่าเป็นอารมณ์ของใจของเรา 

ปฏิบัติลัดต้องพิจารณากาย
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	 ให้เราเข้าใจความหมายของการปฎบิตัว่ิาการปฎบิตันิัน้ 

จดุมุง่หมายของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้าต้องการให้เรานัน้มี

สตริูอ้ยูใ่นปัจจบุนั ซึง่ท่านอาจจะแบ่งแยกในเรือ่งของกาย เวทนา 

จติ ธรรม หรอืสตปัิฎฐานทัง้สี่ 

	 เมือ่เรานัง่อยูน่ี ้เรากก็�ำหนดรูท้ีก่าย คอืความรูส้กึว่าเรา

นัง่ รูส้กึว่าเราหายใจเข้า หายใจออก กเ็ป็นเรือ่งของกายเหมอืน

กนั เพราะลมหายใจกเ็ป็นหนึง่ของกายธาตดุนิ น�้ำ ไฟ ลม ตอน

นีเ้รากก็�ำหนดธาตลุมเป็นอารมณ์ของใจ แสดงว่าเราปฏบิตัถิกู

ทางตามค�ำสอนของพระพุทธเจ้าในอริยมรรคมีองค์แปด ที่

พระองค์สอนให้เราเดนิอยูใ่นศลี สมาธ ิและปัญญา 

	 เรานั่งอยู่นี้ กายก็สงบ วาจาก็สงบ ก็เป็นศีล เมื่อเรา 

มีศีลแล้ว เมื่อเราก็พยายามที่จะมีสติรู ้ อยู่ในปัจจุบันนี้  

จนจติใจของเรานัน้ตัง้มัน่เป็นสมาธ ิสมาธนิีแ้ปลว่า ความตัง้ใจ

มัน่ ถ้าใจของเรานีม้นัไม่ตัง้มัน่แล้ว ปัญญาเรามนักจ็ะไม่เกดิ 

เรากจ็ะไม่รูไ้ม่เหน็ตามความเป็นจรงิของสงัขารได้ 

	 ในสมัยพุทธกาลพระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า  

พร้อมทั้งสาวิกา ที่ได้ฟังธรรมขององค์สมเด็จพระศาสดา  

แล้วพิจารณาตามธรรมนั้น ก็ได้บรรลุเป็นพระโสดาบัน  

พระสกทิาคาม ีพระอนาคาม ีพระอรหนัต์จ�ำนวนมาก กล้็วน

แล้วแต่ว่า ท่านได้สร้างสมอบรมวาสนาบารมี มาแล้วใน 

อดตีชาต ิจนบารมขีองท่านนัน้เตม็แล้ว เมือ่ได้มาฟังธรรมของ

พระศาสดา พิจารณาตามธรรม จิตรวมลงมา เข้าใจ 

ได้อย่างชดัแจ้ง จงึสามารถตดักเิลสให้เป็นสมจุเฉท-ปหานได้ 

ท�ำลายความเห็นที่ผิดว่า ตัวเราของเราลงได้ ในเบื้องต้น  

กเ็รยีกว่าเป็นพระโสดาบนั

	 พระโสดาบนับคุคลนี ้คอืบคุคลทีต่กแล้วอยูใ่นกระแส

ของธรรมะ เป็นผู้ที่มีจิตใจฝักใฝ่ในเรื่องของการให้ทาน  

ในเรื่องของการรักษาศีลเป็นปกติ มีจิตใจเลื่อมใสใน

พระพทุธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ เป็นทีพ่ึง่หรอืเป็นสรณะ

อยูใ่นใจไม่เสือ่มคลาย นบัถอืพระพทุธเจ้า พระธรรม และพระ

สงฆ์นี ้เป็นทีพ่ึง่อนัสงูสดุ ยงัเป็นผูม้ไีตรสรณคมณ์ ด�ำรงจติอยู่

ในศลีห้าประการ เมือ่พบพานซึง่พระธรรมค�ำสอนของพระพทุธเจ้า

กพ็ยายามเพยีรปฏบิตั ิจนรูจ้นเหน็แจ้งซึง่ธรรมะ เหน็ตามความ

เป็นจรงิ เมือ่เหน็ธรรมะกเ็หน็พระพทุธเจ้านัน่เอง พระพทุธเจ้า

กอ็ยูท่ีธ่รรมะ 

	 หลวงพ่อชาจึงสอนว่า คนเรานั้นปฏิบัติอยู่ใน

ประเทศไทย ถ้าเห็นธรรมะ ก็เห็นพระพุทธเจ้าอยู่ใน

ประเทศไทยนี ้ถ้าบรรลซุึง่ธรรมะ กบ็รรลซุึง่ความเป็นพทุธะ 
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อยูใ่นประเทศไทยนีเ้อง ไม่ได้ทีป่ระเทศอนิเดยี ถ้าเราเกดิ

ขึน้ในสมยัพทุธกาล แม้จะใกล้พระพทุธเจ้า จบัชายจวีรของท่าน 

พระพทุธเจ้ากต็รสัว่ายงัไม่ได้เหน็ท่าน เหน็แต่ว่ารปูกาย พระ

วรกายของท่าน ซึง่มคีวามบรสิทุธิ ์แต่ยงัไม่ได้เหน็ในกายธรรม 

	 พวกเราได้เกดิขึน้มาภายหลงัพทุธกาล เป็นผูม้ศีรทัธา

และปฏบิตัจินเกดิปัญญาญาณ รูแ้จ้งเหน็จรงิ ในทางทีค่วรรูค้วร

เหน็กช็ือ่ว่า เรานัน้เหน็พระพทุธเจ้า 

	 เมือ่เป็นเช่นนี ้กข็อให้พยายามพากเพยีรหรอืปฏบิตัติาม

ค�ำสอนของพระพทุธองค์ ทีใ่นเบือ้งต้น พระองค์กส็อนให้พวก

เรานัน้ เป็นผูท้ีม่ทีานการให้ บรจิาคทาน บรจิาคทรพัย์ท�ำบญุ

นัน้ เป็นปกตขิองจติใจ และสิง่ทีย่ิง่ใหญ่ขึน้ไปกว่าการให้ทาน

นัน้ กค็อืการทีพ่วกเรานัน้จะต้องมศีลี การส�ำรวมกาย ส�ำรวม

วาจา ให้มศีลีเป็นสิง่ทีส่�ำคญั 

	 อย่างข้อว่าด้วยเรื่องกาย เราก็ไม่ลัก ไม่ขโมย  

ไม่ประพฤตผิดิศลีธรรมไม่ฆ่าสตัว์ตดัชวีติ ในหมวดแห่งวาจา 

ก็ไม่พูดเท็จ ส่อเสียด ค�ำหยาบและเพ้อเจ้อ ไม่ดื่มสุราเมรัย  

อนันีก้เ็รยีกว่า ประกอบไปด้วยกายสจุรติและวจสีจุรติ เมือ่เรา

ประกอบไปด้วยกายสจุรติและวจสีจุรติ กเ็ป็นคณุสมบตัขิองพระ

โสดาบนั 
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	 ดกูนัง่ายๆ ไม่ต้องพจิารณาละเอยีดลกึซึง้อะไร ถ้าจติใจ

ของเรานัน้ตัง้มัน่ มพีระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์ นัน้ เป็นสรณะ 

ยอมตายไม่ยอมให้ศลีของเรานัน้ขาด จติของเราตัง้มัน่ด้วยดมีี

ศรทัธา ในการท�ำบญุท�ำทาน สมาทานศลีเป็นปกต ิอนันีล่้ะ เป็น

คุณสมบัติของพระโสดาบันบุคคล และก็พยายามที่จะลดละ 

ทิฏฐิมานะตัวเราของเรา ละอุปาทาน ความยึดถือในรูป 

ในนามอยูเ่สมอไม่ได้ขาด 

	 เบื้องต้นอาจจะเห็นสภาวะ เห็นวัตถุธาตุทั้งหลาย  

ในโลก เป็นของไม่จรีงัยัง่ยนื มคีวามเกดิขึน้ ตัง้อยูแ่ละดบัไป

เป็นธรรมดา หาสาระ หาแก่นสารมไิด้ เป็นคนทีไ่ม่ได้สัง่สมใน

ทรพัย์สนิทัง้หลายมากมายจนเกนิประมาณ อนันีแ้หละ กเ็รยีกว่า

จติใจของผูน้ัน้กเ็ป็นผูท้ีเ่ข้าถงึแล้ว ซึง่พระพทุธ พระธรรม พระ-

สงฆ์ จติใจตกกระแสแห่งพระนพิพาน ในชวีติกป็รารถนาทีจ่ะ

บรสิทุธิห์ลดุพ้น จากการเวยีนว่ายตายเกดิในวฏัฏะสงสาร แต่

ไม่ใช่ว่ามสีามภีรรยาแล้วจะทิง้ไปออกบวชทัง้หมดกค็งความมี

จติใจทีด่งีามเอาไว้ ด�ำรงเพศฆราวาส มคีรอบครวั มบีตุรภรรยา

สาม ีกท็�ำหน้าทีข่องความเป็นสาม ีภรรยา และบดิามารดาของ

บตุรเป็นอย่างด ีเช่น ท่านอนาถบณิฑกิเศรษฐ ีหรอือบุาสก ใน

สมยัพทุธกาล พร้อมทัง้สาวกิาอบุาสกิา เช่น นางวสิาขา มหา-

อบุาสกิา เป็นต้น กด็�ำรงเพศอยูใ่นฆราวาสทัง้นัน้ แต่มบีารมญีาณ 

สามารถรูธ้รรมเหน็ธรรม มีศรัทธาเลื่อมใสในพระพุทธเจ้า  

พระธรรม พระสงฆ์ มจีติใจด�ำรงตัง้มัน่อยูใ่นศลีทัง้ห้าประการ 

ในวนัหยดุกร็กัษาศลีแปด บ�ำเพญ็บารมใีห้สงูขึน้ไปอกี 

	 เหน็ได้ว่าธรรมะของพระพทุธเจ้าไม่ใช่ปฏบิตัเิฉพาะพระสงฆ์ 

แม้แต่ฆราวาสถ้าปฏิบัติกิจโดยความมีสติอยู่ในระหว่างวัน  

ในการท�ำกิจการงานทั้งหลายที่เราได้ท�ำอยู่เป็นประจ�ำ  

เมือ่เราท�ำการงานนัน้ๆ ไป กม็สีตริกัษาใจ ดจูติใจของเราไป

ด้วยว่าขณะนีเ้รามคีวามรูส้กึเป็นอย่างไร จติใจมคีวามโลภ หรอื

มคีวามโกรธหรอืมคีวามหลง อนันีม้นักจ็ะมาเกีย่วกบัจติตานุ

ปัสสนา

	 เมือ่เราตามดจูติ รูจ้ติ เหน็จติของเรานัน้มคีวามโกรธ ความ

พยาบาท เรากอ็ย่าพดู อย่าแสดงอาการกริยิาทัง้หลายออกไป  

เราเป็นผู้มีที่มีขันติ ความอดทน โสรัจจะ ความสงบเสงี่ยม 

รกัษากาย วาจาของเราไว้ให้เรยีบร้อย อนันีก้เ็ป็นธรรมทีท่�ำให้

เกดิความงามขึน้ทางกายและทางวาจาของเรา 

	 เมือ่เราตามดจูติ ตามรูจ้ติของเราอย่างนี ้กเ็ป็นการปฏบิตัิ

ภาวนา การปฏบิตัภิาวนาไม่ใช่เราจะมานัง่สมาธอิย่างเดยีว  

จะต้องมีสติควบคู่ไปด้วย ตามรักษาจิตของเราไปด้วย 
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ในระหว่างวัน เหมือนกับที่เราได้ปลูกข้าว มีนาแล้วท�ำข้าว  

ปลกูข้าวเอาไว้ สตัว์ทัง้หลายอาจจะมาท�ำร้ายในนาข้าวของเรา 

เช่นววั เช่นควายเป็นต้น เรากจ็ะต้องระมดัระวงัเอาไว้ 

	 จตินีก้เ็หมอืนกนั เมือ่มนัรบัรูอ้ารมณ์มาแล้ว จะเข้าไป

ยดึไปถอืในอารมณ์ เกดิความโลภ เกดิความโกรธ เกดิความหลง เรา

กจ็ะต้องสอนจติของเรา ให้รูจ้กั ให้เข้าใจ ว่าไปยดึสิง่ใดแล้ว กเ็ป็น

ทกุข์ ควรทีจ่ะปล่อยวางในอารมณ์ทัง้หลายเหล่านัน้ เมือ่เรา

พจิารณาปล่อยวางได้ ไม่มสีตัว์ บคุคล ตวัตน เราเขา กจ็ะเหน็

ได้ว่าจติทีไ่ปยนิดยีนิร้ายกจ็ะถอนออกมา เราจะเหน็ว่า จตินีส้กั

แต่ว่าจติ ไม่ใช่สตัว์ บคุคล ตวัตนเราเขาทีแ่ท้จรงิ 

	 บางครั้งรู้สึกว่ายินดี ก็เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็ดับไป  

บางครัง้กร็ูส้กึว่ายนิร้าย ไม่ชอบ เกดิขึน้ ตัง้อยู ่แล้วดบัไปอย่างนี้ 

บางครัง้กม็ปีีต ิมคีวามสขุเกดิขึน้ ตัง้อยู ่แล้วกด็บัไปอกี หาความ

เทีย่งแท้แน่นอนอะไรไม่ได้ 

	 เห็นว่าจิตก็ดี ก็สักแต่ว่าจิต ไม่เข้าไปยึดมั่นถือมั่นว่า 

เป็นเราเป็นเขา ว่าเราดกีว่าเขา เราเสมอกบัเขา หรอืเราต�ำ่กว่า

เขา อย่างนี้เราก็ละทิฏฐิมานะ ใจของเรามันก็ว่างออกจาก  

ความยดึมัน่ถอืมัน่ โดยการละมานะทฏิฐลิงได้

	 เมือ่ระหว่างวนัในการท�ำกจิการงาน เรามสีตสิอดส่อง

ใจของเราอย่างนี ้เราจะมานัง่กรรมฐานในตอนเยน็ ตอนเช้า ก็

ท�ำให้การก�ำหนดสต ิรูล้มหายใจเข้า รูล้มหายใจออก ก�ำหนด

ได้เป็นอย่างดี ถ้าในระหว่างวันนั้น เราปล่อยสติของเราไป  

องค์พระชนิสห์ีกบ็อกว่าเราปฏบิตัไิม่ถกู เพราะเราปฏบิตัโิดย

การละสต ิ จะมาเจรญิสมาธเิวลาเดยีว สตขิองเราไม่ต่อเนือ่ง 

ย่อมท�ำได้ยาก สมาธไิม่ทรงตวั ปัญญากไ็ม่เกดิ เราท�ำเท่าไร 

ความก้าวหน้า ของการปฏบิตักิไ็ม่เกดิขึน้ 

	 เพราะฉะนั้นเราก็จะต้องมีสติระหว่างวัน และก็มา 

เจริญสมาธิภาวนา ในเวลาที่เรารู้สึกว่าร่างกายของเรา 

มันไม่อ่อนเพลียมากเกินไป ท�ำอย่างนี้ให้สม�่ำเสมอ  

และระมดัระวงั บางครัง้จะมคีวามโกรธขนาดไหน กอ็ย่าไปพดูอย่า

ไปว่า มคีวามร้อน กใ็ห้อยูใ่นใจ มคีวามโลภกใ็ห้อยูใ่นใจ มคีวาม

หลงก็ให้อยู่ในใจ ถึงจะมีความโกรธอยู่ แต่เราก็ไม่มีความ

พยาบาทปองร้าย 

	 พระโสดาบนับคุคลนัน้ ยงัมคีวามโกรธ ยงัมคีวามโมโห

ได้ แต่ความพยาบาทปองร้ายจะท�ำลายล้างกนัไม่ม ีเพราะ

เชือ่ในค�ำสอนขององค์พระชนิสห์ีว่าความพยาบาทปองร้าย  

เป็นเหตุให้การเวียนว่ายตายเกิดและตกไปสู่อบายภูมิ  

พระโสดาบันท่านตัดกิเลสเป็นสมุจเฉทปหาน คือตัด
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อบายภูมิลงไปได้แล้ว ไม่ไปเกิดในนรก เปรต อสุรกาย 

สตัว์เดรจัฉานอย่างแน่นอน 

	 ตามทีอ่งค์พระชนิวรณ์ทรงสัง่สอน ท่านกม็คีวามเลือ่มใส 

ตั้งมั่นอย่างดี ไม่หวั่นไหวในกายกรรม วจีกรรมอันสุจริต  

เช่น นางสามาวดี แม้ว่าชีวิตก�ำลังจะดับสิ้น เพราะถูก 

นางมาคนัทยิา ท�ำร้าย หลอกให้เข้าไปในวหิารแล้วกล็อ็คประตู 

ลอ็คหน้าต่างทัง้หมด แล้วกจ็ดุไฟเผา นางสามาวดพีร้อมด้วย

บรวิารกพ็จิารณาถงึกรรมของตนทีเ่คยท�ำมาแล้ว ชวีติกจ็ะต้อง

ตาย จติกร็วมลงมาได้ จงึเลือ่นชัน้จติใจไปสูพ่ระสกทิาคาม ีเป็น

ผูท้ีม่าเกดิเป็นมนษุย์อกีเพยีงชาตเิดยีวกจ็ะส�ำเรจ็เป็นพระอรหนัต์ 

ส่วนบรวิารของท่าน จากกลัยาณชน กเ็ข้าสูอ่รยิชนเป็นพระโสดาบนั

ทั้งหมดทั้งห้าร้อยคน เพราะไม่ได้ไปค�ำนึงไม่ได้ไปคิดความ

โกรธ ความพยาบาทแก่นางมาคนัทยิา มองเหน็ว่าเป็นเรือ่งของ

กรรม 

	 เพราะฉะนัน้ เมือ่พวกเรามาบ�ำเพญ็ปฏบิตัธิรรมกต้็อง

ตั้งใจ บางครั้งเรามาอยู่ในโลก เกิดขึ้นมาในโลก บางครั้ง 

กม็ลีาภ บางครัง้กเ็สือ่มลาภ บางครัง้กม็ยีศ บางครัง้กเ็สือ่มยศ บาง

ครัง้มคีวามสขุ บางครัง้กม็คีวามทกุข์ บางครัง้มสีรรเสรญิกม็ี

นนิทา อนันีเ้รยีกว่าโลกธรรม 

	 โลกธรรมทัง้แปดนี ้ เมือ่เราเกดิเป็นมนษุย์จะมาพบกบั

โลกธรรม กต้็องให้พจิารณาไม่ประมาท ทัง้สิง่ทีถ่กูใจเราและ

ไม่ถกูใจเรา กอ็ย่าให้ใจของเรานัน้มนัเสยีไป ให้มนัเสยีไปแต่

ภายนอก และได้มาแต่ภายนอก อย่าให้ใจของเราเสยี ให้รกัษาใจ

ของเราไว้ก่อนในเบือ้งต้น องค์พระชนิวรณ์กส็อนอย่างนี้ 

	 พระองค์สอนให้เรารู้จัก ให้เข้าใจความเป็นจริงรู้จัก 

ความเป็นจริง คนเราเกิดขึ้นมานั้น ก็บ่ายหน้าไปสู่ความแก่ 

ความเจบ็ และกค็วามตาย สิง่ทีเ่ราอาศยัอยูน่ี้

	 เป็นการอาศัยเพียงชั่วคราว ธาตุทั้งสี่นี้ เราอาศัย 

เพยีงชัว่คราว ถ้ามทีรพัย์สนิสิง่ของมากมายในทีส่ดุแล้วร่างกาย

กจ็ะต้องแตกสลาย หาความเป็นตวัตน สตัว์ บคุคล เราเขานัน้

ไม่ได้ 

	 เมื่อเป็นเช่นนี้เราก็ควรที่จะแสวงหาธรรมะเป็นที่พึ่ง  

ควรจะแสวงหาธรรมอนัเป็นทีพ่ึง่ของจติใจ การแสวงหาภายนอก

กเ็พยีงเพือ่เราจะอยูไ่ด้ เรากจ็ะต้องมปัีจจยัสี ่ แต่สิง่ส�ำคญัยิง่

กว่าปัจจยัสีน่ัน้ เรากจ็ะต้องแสวงหาธรรมะ หาใจของเรานีเ่อง 

ให้มธีรรมะ ค้นคว้าใจเรานีเ่อง ให้ใจของเรานัน้มคีวามบรสิทุธิ์

ขึน้มา มคีวามประภสัสรผ่องใส เข้าใจตามความเป็นจรงิให้ได้ 

	 เพราะเราเกดิมาเป็นมนษุย์แล้ว มโีอกาสอนัดทีีไ่ด้มา
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ศึกษาหรือมาปฏิบัติธรรม เป็นโอกาสดีที่เราจะได้มา 

เจริญภาวนาสมาธิ เพราะอะไร เพราะถ้าเกิดว่าเรานั้น 

ไปเกิดเป็นสัตว์เดรัจฉาน โอกาสที่ปัญญาญาณของเรา 

จะเกิดขึ้น ก็ท�ำได้ยาก ไม่สามารถรู้ธรรมเห็นธรรมได้  

แต่มนษุย์นีม้สีตปัิญญา มกี�ำลงัสมองทีจ่ะรองรบัพระธรรมค�ำ

สอนของพระพุทธเจ้าได้ แต่ถ้าเราพากันประมาทแล้ว  

เรากไ็ม่มโีอกาสทีจ่ะเหน็ธรรมหรอืบรรลธุรรม เพราะฉะนัน้พวก

เรา ทกุๆ คนนัน้ เมือ่มาเป็นโอกาสดเีกดิมาเป็นมนษุย์ พบกบั

พระพุทธศาสนา ซึ่งค�ำสอนของพระศาสดาไม่ใช่จะเกิดขึ้น  

ได้ง่าย 

	 เมื่อเรานั้นเกิดมาต้องพยายามขวนขวายให้มีวิริยะ  

มคีวามเพยีร มศีรทัธาในการให้ทานเป็นปกต ิมศีรทัธาในการ

สมาทานศลีนัน้เป็นปกต ิ เรือ่งการปฏบิตัสิมาธภิาวนา กต้็อง

ให้เข้าใจ อย่าไปสงสยัในวธิกีารทีป่ฏบิตั ิวธิกีารทีป่ฏบิตัริวมลง

แล้วนัน้ กค็อื ศลี สมาธแิละปัญญา จะมหีลายคณาจารย์สัง่

สอนอบรม อาจจะก�ำหนดลงเน้นอยูใ่นการก�ำหนดทีก่าย การ

เคลื่อนไหวไปมาของกายให้มีสติรู ้ ก็อยู ่ในสติปัฏฐาน 

ว่าด้วยกายานปัุสสนา ในขณะทีก่�ำหนดรูอ้ยูใ่นกายกเ็ป็น สมถ

กรรมฐาน จะก�ำหนดในกายนี ้การเคลือ่นไหว การยนื การเดนิ 
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การนั่ง การนอนก็ดี ลมหายใจเข้าออกก็ตาม จนจิตใจนี้  

สงบระงับ ก็เรียกว่าเป็นสมถกรรมฐานทั้งนั้น ยังไม่เรียกว่า 

เป็นวปัิสสนา 

	 อารมณ์ของวิปัสสนานั้นก็คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

หลวงพ่อชาท่านสอนว่า ถ้าเรามอีารมณ์ อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา 

เป็นอารมณ์นัน้ จะเป็น วปัิสสนา เมือ่เรารูว่้ากายนีส้กัแต่ว่ากาย การ

เคลือ่นไหวไปมานีก้ด็ ีกลายเป็นธาตสุีน่ีก้ด็ ีเหน็สกัแต่ว่ากายแล้ว

กเ็ป็นวปัิสสนา ไม่ใช่สตัว์ บคุคล ตวัตน เรา เขา เรากจ็ะละ

อปุาทานได้ อาจจะเป็นตทงัควมิตุต ิหลดุพ้นชัว่คราว หรอืสมจุ

เฉทวิมุตติหลุดพ้นได้โดยท�ำลาย สักกายะทิฏฐิ วิจิกิจฉา สี

ลพัพตปรามาส ลงได้ อนัเป็นสงัโยชน์เบือ้งต้น เบือ้งต�ำ่สาม

ประการ ลงได้อย่างเดด็ขาด กเ็พราะว่าสมาธติัง้มัน่ ปัญญาเกดิ 

	 เพราะฉะนัน้ ต้องให้เรานัน้ท�ำความเข้าใจว่าทางลดัทาง

ทีเ่ราจะบรรลเุรว็ไวนัน้กม็อียูเ่หมอืนกนั กค็อืท�ำความรูใ้ห้แจ้ง

ชดัในกาย ว่าไม่ใช่ตวัไม่ใช่ตนนีเ่อง แล้วกส็ามารถจะท�ำลาย

กเิลสให้เป็นสมจุเฉทปหานได้ อนัเป็นทางลดัทางรูเ้รว็ ไม่มทีาง

ลดัทางรูเ้รว็อืน่ใดล่ะกข็อให้เรานีต้ัง้สตอิยูใ่นกาย อยู่ในเวทนา 

อยูใ่นจติ อยูใ่นธรรม

	 ส่วนเรื่องของธรรมนั้น ก็เป็นเรื่องของความละเอียด  

ที่สมาธิต้องทรงตัวแล้ว เหลือแต่ปัญญาที่จะรู ้จะเห็น  

อย่างเช่น ลทัธเิซน เป็นต้น 

	 พิจารณาในด้านจิตใจ ในด้านธรรมะก็สามารถ 

บรรลุธรรม เป็นพระอรหันต์ได้ อันนั้นเป็นขั้นสุดท้ายของ 

ผูท้ีป่ฏบิตัทิีไ่ปทางลดั แต่จะลดัอย่างไรกต็าม เพราะว่าสมาธิ

นั้นเตม็แลว้ ก็สามารถท�ำลายกิเลสให้เป็นสมุจเฉทปหานได้

บรรลคุวามเป็นพระอรหนัต์ อย่างเช่นท่านพระสภุทัทะ มองเหน็

เมฆหมอกนัน้บดบงัดวงจนัทร์ กม็าพจิารณาอารมณ์นัน้บดบงั

ดวงใจ เปรยีบเทยีบ กลบัไปกลบัมา กร็ูจ้กัว่าอารมณ์ทีม่นัเข้า

มาในใจนีแ้หละ มนับดบงัใจไม่ให้สว่างไสว เหมอืนเมฆ

กับหมอกที่บดบังดวงจันทร์ฉันนั้น ก็เกิดความรู้ขึ้น จน

ส�ำเรจ็เป็นพระอรหนัต์ รูแ้ล้วว่าอารมณ์ทัง้หลายทีเ่ข้ามา

นัน้ เป็นเพยีงอารมณ์เท่านัน้เอง ถ้าใจของท่านไม่ไปยดึถอื

นัน้ มนักส็กัแต่ว่าอารมณ์ 

อันนี้แหละ ท่านพิจารณาเป็นธรรมะ การพิจารณาเป็น

ธรรมะได้ จติใจต้องตัง้มัน่เป็นสมาธอิย่างดไีม่หวัน่ไหวแล้ว แต่

ในเบือ้งต้นองค์พระประทปีแก้ว กส็อนให้เรามทีานเสยีก่อน

	 บางครัง้ เราอยากจะรูว่้าพระโสดาบนัเป็นอย่างไร พระองค์

กจ็ะสอนให้เรานัน้ ให้มทีานก่อนเพือ่ละความโลภให้เรามศีลี
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ก่อน ละความโกรธ ให้เรานัน้เจรญิภาวนาไว้ระงบันวิรณ์ วติก

วจิาร ปีตสิขุ เอกคัคตากจ็ะเกดิขึน้ กจ็ะละกาม ฉนัทะ พยาบาท 

ถนีมทิธะ อทุธทัจะ กกุกจุจะ วจิกิจิฉา ลงได้ 

	 เพราะว่านิวรณ์ทั้งห้า อันเป็นเครื่องกางกั้นไม่ให้จิต 

ของเราบรรลคุวามด ีแต่เมือ่เราเชือ่ในองค์พระชนิสห์ีกพ็ยายาม

ปฏบิตั ิจะเดนิจงกรมกด็ ีจะนัง่สมาธกิด็ ีกม็สีต ิพยายามรวบรวม

ก�ำลงัใจไม่เกยีจคร้าน มองเหน็ว่าชวีติของเรากว่าจะสิน้ กจ็ะ

ต้องถอืพระนพิพานนีเ้ป็นอารมณ์ให้ได้ ไม่ต้องการสิง่ใด เพราะ

การเวยีนว่ายตายเกดินัน้มนัเป็นทกุข์ เรากเ็พยีรพยายามปฏบิตัิ 

พยายามภาวนา จนจติของเรานัน้มนักล้าแขง็ ด้วยวริยิะ สต ิสมาธิ 

ตัง้มัน่ อย่างนีเ้รากจ็ะค่อยๆ เหน็พระนพิพานตามล�ำดบั เหน็

กายนีส้กัแต่ว่ากาย ครัง้ใดเรากเ็หน็ธรรมขึน้มาแล้ว อาจจะไม่

ได้เหน็ธรรมทัง้หมด กเ็ริม่เหน็แล้วเริม่เข้าใจ จติใจของเราทีไ่ม่

ยนิด ีจติใจของเราทีไ่ม่ยนิร้าย ตรงนีจ้ติใจของเรากว่็าง 

	 หลวงพ่อชาท่านจงึยกอปุมาอปุไมย เหมอืนกบัว่า

เรานัง่อยูบ่นศาลา เรากน็ัง่อยูบ่นพืน้ สงูขึน้ไปจากพืน้ข้าง

บนกเ็ป็นเพดาน อยูใ่นระหว่างกลางๆ นัน้ กเ็ป็นอากาศ

ธาต ุเรากไ็ม่ค่อยได้มองกนั จติใจของเรานีก้เ็หมอืนกนั เรา

กม็สีขุ เรากม็ทีกุข์ ไอ้ตรงทีไ่ม่สขุไม่ทกุข์ตรงนัน้แหละ ก็

คอืใจของเราทีว่่าง คอืเรารูค้วามเป็นจรงิของโลกธรรม เมือ่

เรารูค้วามเป็นจรงิของโลกธรรม พจิารณาแล้วปล่อยวาง ใจ

ของเรากว่็างจากอปุาทาน จากตณัหา อปุาทาน นัน่เราเดนิ

อยูใ่นอรยิมรรค จติใจของเรามนักล็ดละความโกรธ ความโลภ 

ความหลงลงได้ กจ็ะท�ำลายซึง่ความเหน็ผดิ ความเหน็ถกูนัน้

กจ็ะเกดิขึน้มา กข็อให้พวกเราต้องหมัน่เพยีร พยายามปฏบิตัิ

ภาวนา สร้างปัญญา 

	 ปัญญาในทีน่ีก้ค็อืความรู ้ ความรูร้อบ หรอืความรอบรู้

ในกองสงัขารตามความเป็นจรงิ ส่วนปัญญาทีเ่ราได้ศกึษากนั

มานัน้ กเ็ป็นปัญญาอนัเป็นโลกยีปัญญาอนัเป็นปัญญา ทีเ่รา

ต้องใช้ในการท�ำประกอบกจิการน้อยใหญ่ เพือ่หาทรพัย์เอามา

เลีย้งครอบครวัให้เป็นอยูไ่ด้ แต่ไม่สามารถทีจ่ะยงัใจของเรานัน้

ให้พ้นจากความทกุข์ได้ 

	 ความทกุข์จงึยงัเกดิขึน้กบัเรา เราเรยีนมาน้อยกท็กุข์ เรา

เรียนมามากก็ทุกข์ เราเป็นคนมีก็ทุกข์ เราเป็นคนจน 

กท็กุข์ เหน็ไหม ความทกุข์นัน้มนัขึน้อยูก่บัอะไรไม่ใช่ว่าเมือ่เรา

มเีงนิมทีองมากมาย กจ็ะพ้นจากทกุข์ได้ 

	 ก็ไม่ใช่ ความทุกข์นั้นมันขึ้นอยู่กับความเห็น ถ้า 

ความเหน็ผดิ ยงัมอียูใ่นใจ ความทกุข์กย่็อมจะเกดิขึน้
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	 เพราะว่าอะไร เพราะว่าเป็นทกุขสจั สมทุยัสจัมตีราบใด 

กค็อื อวชิชา ตณัหา อปุาทานยงัมอียู ่ยงัมใีนใจ

	 ทกุขสจักเ็กดิขึน้ ถ้าเราเดนิอยูใ่นมรรคแล้ว นโิรธสจันัน้

ก็จะเกิดขึ้นมา เพราะเราเดินอยู่ในมรรคสัจ คือ ศีล สมาธิ 

ปัญญา จติใจของเรากจ็ะปลอดโปร่งได้ มคีวามปีต ิมคีวามสขุ 

	 อานิสงส์แห่งการที่พวกเราให้ทานก็ดี รักษาศีลก็ดี  

กท็�ำไปด้วยปัญญา กจ็ะก่อให้เกดิความสงบใจ สขุใจ เมือ่เรา 

มาเจรญิสมาธแิล้ว จติใจยิง่มคีวามเยอืกเยน็เป็นสขุ มปีีต ิ มี

ความสขุ จติใจสงบขึน้มากด้็วยปัญญาของเราเหน็โทษเหน็ภยั

ในวฏัฏะสงสาร เหน็ความวุน่วายของความรูส้กึนกึคดิ พยายาม

ประคบัประคองจติให้อยูใ่นปัจจบุนั อยูใ่นอารมณ์ของพระกรรมฐาน 

จะยนื จะเดนิ จะนัง่ จะนอน กม็สีต ิรูจ้กัความรูส้กึนกึคดิของ

จติใจของเราอยูเ่สมอไม่ได้ขาด อย่างนีก้เ็รยีกว่าจติใจของเรา

ประกอบไปด้วยสต ิประกอบไปด้วยปัญญา 

	 เมื่อเราประกอบไปด้วยสติ ประกอบไปด้วยปัญญา 

รู้เท่าทันตามความเป็นจริงของสังขารอย่างนี้จนสามารถข่ม 

นวิรณ์ เอาไว้ได้แล้ว ในทีส่ดุ กส็ามารถท�ำจติให้สงบขึน้มาได้แล้ว 

กพ็จิารณาค้นคว้าหาความเป็นจรงิว่าสิง่ใดสิง่หนึง่ทีพ่ระพทุธเจ้า

ตรสัว่าเกดิขึน้มาเป็นธรรมดา สิง่ทัง้มวลย่อมจะดบัไป 
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	 ตรัสขึ้นมาถึงวันอาสาฬหบูชา ซึ่งใกล้เวียนมาถึงแล้ว 

ท่านพระอญัญาโกณฑญัญะกพ็จิารณาตามเนือ้ธรรมนัน้ กไ็ด้

ดวงตาเหน็ธรรม เพราะอะไร เพราะท่านได้สร้างสมอบรมบารมี

มามาก เพยีงพระพทุธเจ้านัน้ แสดงธรรม พจิารณาตามธรรมะ 

กส็ามารถรูเ้หน็ตามความเป็นจรงิได้ ดวงตาเหน็ธรรมจงึเกดิ

ขึน้ 

	 พระพทุธเจ้าจงึตรสัว่า “อญัญาสวิะตโภ โกณฑญัโญ 

โกณฑัญญะ รู้แล้วหนอ โกณฑัญญะรู้แล้วหนอ” รู้อะไร  

เหน็อะไร กเ็หน็รปูเหน็นามนีแ้หละว่าเกดิขึน้ ตัง้อยูแ่ล้วกด็บัไป  

ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา จิตทราบชัดอย่างนั้น 

ก็ละวางอุปาทานได้ ก็เห็นธรรม ก็เห็นพระพุทธเจ้าทีแรก 

กเ็หน็พระพทุธเจ้าเหมอืนกนั เหน็แต่กายเนือ้ เหน็พระองค์ทรง

ด�ำเนนิมา กเ็ชญิพระองค์นัน้ให้นัง่ แต่ไม่ประสงค์ทีจ่ะสนทนา

ด้วย พระพุทธเจ้าจึงทรงต้องตรัสเสียก่อน บอกเสียก่อนว่า  

“เราได้บรรลแุล้ว เราเป็นผูท้ีบ่รรลแุล้ว หมดจากกเิลสแล้ว ด้วย

สจัจะวาจานีน่้ะ เธอเคยได้ยนิไหม”

	 ท่านพระอสัสชเิถระ พระโกณฑญัญะ พร้อมทัง้ปัญจวคัคย์ี

ไม่เคยที่พระองค์จะพูดค�ำนี้มาก่อน แม้อยู ่ใกล้กับ 

องค์พระชนิวรณ์ สมยัทีท่่านเป็นพระบรมโพธสิตัว์ทรมานตนถงึ

หกปี พระองค์กไ็ม่เคยเอ่ยวาจาเช่นนีเ้มือ่ท่านเอ่ยอย่างนีแ้ล้ว  

นักปราชญ์ก็คิดว่าควรจะฟังเสียก่อน ว่าท่านจะพูดอะไร  

ตรสัอะไร ถ้าตรสัค�ำสอนซึง่ไม่เป็นประโยชน์แล้ว เรากค่็อยหลกี

ไปกไ็ด้ ซึง่กต้็องฟังก่อน พจิารณาก่อน

	 อันนี้ เมื่อพระอัญญาโกณฑัญญะ วาสนาบารมีเต็ม 

พระองค์ตรสัสอนเพยีงย่อๆ กเ็ข้าใจว่าสิง่ใดสิง่หนึง่มคีวามเกดิ

ขึน้ กเ็ป็นธรรมดา สิง่ทัง้มวลนัน้ย่อมมคีวามดบัไป ค�ำว่าสิง่ใด

สิง่หนึง่นี ้ทางรปูกด็ ีนามกด็ ีในระบบสรุยิะจกัรวาลนีก้ด็ ีกร็วม

แล้วว่าเป็นสิง่ใดสิง่หนึง่ทัง้นัน้ มคีวามเกดิขึน้มาแล้ว กจ็ะต้อง

มคีวามดบัไป ไม่มอีะไรทีจ่ะตัง้อยูไ่ด้ตลอดกาลนาน จติใจของ

พระอญัญาโกณฑญัญะ กพ็บพานบรรลธุรรมเหน็ธรรมในขณะ

นัน้ จงึได้ทลูขอบวชกบัพระศาสดา พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ท่าน

ยงัตรสัไว้ เอหภิกิข ุ ประทานบวชนัน้เป็น เอหภิกิขอุปุสมัปทา 

“จงเป็นภกิษมุาเถดิ ธรรมเรากล่าวดแีล้ว จงประพฤตพิรหมจรรย์

เพือ่ท�ำทีส่ดุแห่งความทกุข์”

	 พระองค์กไ็ด้เทศนาต่อไปทกุวนัทกุวนั จนพระปัญจวคัคย์ี 

นั้นก็ได้ดวงตาเห็นธรรมทั้งหมด และได้ตรัสในสูตรสุดท้าย  

อนตัตลกัขณสตูร ถงึความเป็นอนตัตา คอื รปู เวทนา สญัญา 

สงัขาร เป็นอนตัตา ท่านพระปัญจวคัคย์ีทัง้ห้า กบ็รรลถุงึความ
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เป็นพระอรหนัต์ อนันีเ้รากไ็ม่ได้สงสยั เพราะท่านได้ท�ำบารมี 

มาแล้ว

	 เพราะฉะนั้นพวกเราที่มีศรัทธาในองค์พระประทีปแก้ว  

กข็อให้ขวนขวายสร้างความด ี ในชวีตินีท้�ำให้มาก เจรญิให้มาก 

ให้ทาน สมาทานศีล ปฏิบัติธรรม ท�ำสมาธิ เจริญสติ  

ให้ปัญญาของเราเกดิแล้วกป็ล่อยวาง ในความรูส้กึนกึคดิของ

เราทีเ่กดิขึน้ จะมคีวามรูส้กึทีโ่กรธ เกลยีด รกั ชงั กป็ล่อยวาง  

ท�ำใจของเรานั้นให้มันว่างจากอารมณ์และความยึดถือ อันนี้  

กจ็ะเป็นนสิยัปัจจยั 

	 ชาตินี้เราอาจจะได้เห็นธรรมะขององค์พระจอมไตร  

หรือเมื่อได้เห็นแล้ว เราได้พบองค์พระจอมไตรโลกนาถ  

แสดงธรรมอนัเป็นพสิดาร เรากจ็ะได้บรรลซุึง่ความเป็นพระ-

โสดาบนั

	 กข็อให้ตัง้จติตัง้ใจปฏบิตัธิรรมะ ศกึษาอบรมใจของเรา

ให้ด ี และอานสิงส์ทีพ่วกเราได้พากนัปฏบิตันิี ้ ขอน�ำพาจติใจ

ของเรานั้น ให้บรรลุกับคุณธรรมของพระโสดาบันบุคคล  

ได้ชื่อว่าความขัดข้อง อย่าให้ใจของเราต้องหมองหม่น 

จากอารมณ์ทัง้หลาย 

	 ท�ำใจให้เราเบิกบาน ยิ้มรับกับสิ่งทั้งหลายที่จะเกิดขึ้น 

กับเรา ทั้งในส่วนที่เราชอบใจและไม่ชอบใจ ก็ขอให้เรามีสติ 

เป็นยารักษาใจของเราไว้ ให้ได้เจริญในธรรมทั่วกันทุกๆ 

ท่านเทอญ.
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