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ค�ำชี้แจง

ในการจัดท�ำหนังสือธรรมเทศนาเล่มนี้ ข้ึนมาเพ่ือน�ำ 

ธรรมเทศนาของพระอาจารย์ปู่ที่ได้น�ำค�ำสอนขององค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาสั่งสอนแก่ผู ้ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย  

ด้วยภาษาที่สื่อสารและเข้าใจได้ง่าย

ส�ำหรับหนังสือ “เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔” 

ได้สรุปพระธรรมเทศนาของพระอาจารย์ปู่ในเดือนมิถุนายน 

๒๕๖๐ จ�ำนวน ๒๒ กัณฑ์ มาเรียบเรียงไว้ตามล�ำดับของ 

อนุปุพพิกถาพรรณนาธรรมไปตามล�ำดับ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้

เข้าใจในค�ำสอน สามารถน�ำไปใช้ได้จริงในชีวิตประจ�ำวันและ

เป็นหนทางในการเผยแพร่พระพุทธศาสนาขององค์สมเด็จ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งพระอาจารย์ปู่ได้อนุญาตให้จัดพิมพ์

เผยแพร่ นับเป็นความกรุณาอย่างยิ่ง

ในการจัดท�ำหนังสือเล่มนี้ หากมีข้อบกพร่องผิดพลาด

ประการใด ได้โปรดขออภัยมา ณ โอกาสนี้

คณะผู้จัดท�ำ
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วถิแีห่งพทุธะ ๔ คอืทางแห่งความเป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน  

จุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู ้ปฏิบัติทั้งหลายได้เข้าถึงความเป็นจริง 

แห่งพุทธะ เพราะเป็นสิ่งท่ีผู้รู้ พึงรู้ได้เฉพาะตน เมื่อผู้ปฏิบัติ

ทั้งหลายเดินตามมรรคมีองค์ ๘ ย่อมเข้าถึงความพ้นทุกข์  

เป็นทางสายกลาง 

วิถีแห่งพุทธะ เล่ม ๔ เร่ือง เข้าใจความเป็นจริงตาม 

อริยสัจ ๔ เป็นหลักในการปฏิบัติ วิธีการปฏิบัติเพื่อให้เกิด

ปัญญาอย่างแท้จริง เพราะสามารถอยู่กับตัวเราเองได้โดย

ไม่ดิ้นรนไปกับกายใจนี้เบื้องต้น เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติรู้ได้ เห็นได้ 

เข้าใจได้ว่าเราปฏิบัติถูกทางตามมรรคมีองค์ ๘ เบื้องต้น

ค�ำน�ำ
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 เพื่อเป็นหลักในการปฏิบัติ ละความโลภ ละความโกรธ 

ละความหลง ของตัวเราเอง อาตมภาพ อนุโมทนากุศลกับ

คณุโยมทีม่ส่ีวนร่วมในการจดัท�า จดัพมิพ์หนงัสอืวิถแีห่งพทุธะ 

เล่ม ๔ เพื่อเผยแพร่พระธรรมค�าสั่งสอนขององค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ขอผลานิสงส์นี้ให้คุณโยมพบความสุข 

ความส�าเร็จ สมด่ังประสงค์จนถึงท่ีสุดแห่งความพ้นทุกข์ คือ

พระนิพพานเทอญ

เจริญพรในธรรม

(พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ)
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วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔	 ๗
๑.	 ปัญหา 	 ๙
๒.	 กลไกการแก้ปัญหา 	 ๑๔
๓. 	 เห็นตัวตน 	 ๒๔
๔. 	 ที่เกิดของทุกข์ 	 ๓๔
๕. 	 ละตัวตน 	 ๔๕
๖. 	 เริ่มชีวิตใหม่ 	 ๕๕
๗. 	 รู้ตัวตน 	 ๖๒
๘. 	 เข้าใจตัวตน 	 ๗๒
๙. 	 อยู่กับตัวเอง 	 ๘๑
๑๐. 	รู้พร้อม 	 ๙๐
๑๑. 	ละความอยาก	 ๙๘
๑๒. 	 เครื่องยึดเหนี่ยว	 ๑๐๔
๑๓. 	 เห็นการดิ้นรน 	 ๑๑๒
๑๔. 	รู้พร้อม 	 ๑๒๑
๑๕. 	อารมณ์ 	 ๑๓๑
๑๖. 	หลักยึดเหนี่ยว 	 ๑๔๑
๑๗. 	สติ อยู่กับปัจจุบัน 	 ๑๔๙
๑๘.	 กรรม คือ การกระท�ำ 	 ๑๕๘
๑๙.	 ผลของกรรม 	 ๑๖๖
๒๐.	 ที่พึ่งอันประเสริฐ 	 ๑๗๓
๒๑.	 หลักยึดตัวเรา 	 ๑๘๓
๒๒.	 การกระท�ำชอบ 	 ๑๙๐
	 บทสรุป	 ๑๙๗
	 อธิบายศัพท์	 ๑๙๙

สารบัญ
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พระธรรมเทศนา

วิถีแห่งพุทธะ ๔
เข้าใจความเป็นจริง

ตามอริยสัจ ๔
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ปัญหา

ธรรมเทศนาวันที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๕๙

เมือ่เริม่ต้นชีวติใหม่ ถ้าเราเริม่ต้นได้ดมีสีรณะ คอื พระธรรม 

ค�ำส่ังสอนเป็นเครือ่งยดึเหนีย่ว ทกุอย่างจะมาหาเราซ่ึงหมายถงึ  

ความรู้สึกทั้งหลาย สิ่งท่ีดีๆ ถ้าเราได้เห็นในสิ่งที่ได้กระท�ำ  

เมื่อเรามีการให้ เราจะมีความสุขจะได้บุญจากการช่วยเหลือ

ผู้อื่นไม่ว่าจะเป็น ทรัพย์สิน เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย เมื่อเราให้แล้ว 

เรามีความสุขกับการให้หรือไม่

เมื่อให้แล้วเรามีความสุข เราก็จะพยายามให้มากย่ิงขึ้น

ไปอีก เราควรนึกถึงสิ่งที่เราได้กระท�ำ อดีตเราไม่รู้ว่าผ่านมา

อย่างไร อนาคตเป็นสิ่งที่เรายังมองไม่เห็น แต่ปัจจุบันให้นึกถึง

สิ่งที่เราได้กระท�ำว่าเมื่อเราท�ำแล้วเราได้อะไร
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เมื่อเราเห็นการกระท�ำแล้ว เราจะเริ่มต้นชีวิตใหม่เพราะ

เราได้เห็นในสิ่งท่ีเรากระท�ำ เมื่อเห็นแล้วเราสามารถอยู่กับ

ปัจจุบัน เห็นในสิ่งที่เรากระท�ำแล้วมีความสุขเราจะกระท�ำ 

แต่ถ้าเห็นว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี เราจะไม่กระท�ำแล้วเริ่มต้นชีวิตใหม่

เมื่อเริ่มต้นชีวิตใหม่ ความเป็นจริงถ้าเรารู้จักการให้ คือ 

การให้อภัย การให้โอกาส ทุกคนผิดพลาดได้ เมื่อเราเริ่มต้น

ใหม่เราจะมาส�ำรวม เราจะเห็นในสิ่งที่เราได้กระท�ำ เห็นข้อ 

ผิดพลาดของเราเห็นอารมณ์เห็นส่ิงที่ไม่ดี เมื่อเราเห็นตัวเรา

จากสิ่งที่เราได้กระท�ำ เมื่อเราท�ำดีก็เห็นว่าเรากระท�ำดี ถ้าเรา

เหน็ส่ิงทีท่�ำไม่ดไีม่ควรจะกระท�ำหรอืละเสีย เมือ่เราเหน็อย่างนี้ 

ซ�้ำๆ เราจะเห็นนิสัยของเรา

ถ้าเราได้เห็นคุณและเห็นโทษ คุณ คือ สิ่งที่เราได้รับ

ประโยชน์ โทษ คือ สิ่งท่ีได้รับตรงกันข้าม ท�ำให้ชีวิตเราไม่มี 

ความสุข ไม่มีความเจริญ ท�ำอะไรไม่ประสบความส�ำเร็จ 

นับเป็นโทษซึง่เกดิจากการกระท�ำของเรา ดงันัน้เราจงึควรเหน็

ในสิ่งที่เราได้กระท�ำมา

ขณะที่เราไม่ชอบ เรามีอารมณ์ความโกรธ เรามีการ

แสดงออก มคีวามคดิ มอีาการ เราสามารถหยดุตวัเองได้หรอืไม่  

ถ้าเราหยุดตัวเองได้เราจะเร่ิมเห็นสิ่งที่เราได้กระท�ำเห็นโทษ
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ว่าไม่ดี เราจะเห็นคุณค่าในสิ่งท่ีเราหยุดได้เราเริ่มมีสติ เมื่อมี

สติจะท�ำให้เราเกิดปัญญามองเห็นสภาวะสิ่งที่ก�ำลังเกิดเราจะ

เริ่มต้นชีวิตใหม่ได้

เมือ่เราเร่ิมต้นควรเร่ิมต้นอย่างถกูวธิ ีเช่น เมือ่เราพบปัญหา 

เราจะแก้ปัญหาได้อย่างไร เราควรเริม่ท่ีตัวปัญหา ตัวอย่างเช่น 

ถ้าเราเรียนหนังสือไม่ดี เราควรพิจารณาว่า มีสาเหตุเพราะ 

อะไร หรือในกรณีถ้าเรามีปัญหากับบุคคล เราควรไปเริ่มต้น 

แก้ปัญหาที่ตัวบุคคลจะท�ำให้สามารถแก้ปัญหาได้ตรงจุด  

ดังนั้นการเริ่มต้นจึงต้องเริ่มต้นที่ตัวเรา

เมื่อเราเห็นคุณ เห็นโทษ เราจะเริ่มต้น ในการเริ่มต้นจะ

ท�ำให้เราเห็นปัญหา เมื่อเห็นปัญหาจะท�ำให้เราสามารถเป็น 

ผู้ปล่อยวางได้

วธีิแก้ในทางโลก คือ ต้องหาสาเหตุของปัญหา แล้วเริม่ 

ทีต่วัเรา ปัญหาอยูท่ีต่วัเรา เมือ่เราเหน็แล้วเราจะเริม่ต้นชวีติ

ใหม่โดยอยู่กับสิ่งที่เราเริ่มต้น เราจะเข้าใจปัญหาทั้งหมด

ปัญหาทั้งหลาย คือ สิ่งที่เราเข้าไปค้นหา สิ่งที่เราเข้าไป

ใส่ใจ เข้าไปดูแล เข้าไปคิดหาค�ำตอบ แต่ปัญหาจริงๆ มันไม่มี

อะไรเพราะค�ำตอบที่เราก�ำลังค้นหาอยู่ที่ตัวเรา
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ตัวเราเป็นผู้สร้างปัญหา เป็นผู้ยินดีกับปัญหา เป็นผู้หลง 

กับปัญหา ปัญหาท้ังหลายในโลกนี้เพราะเราเป็นคนสร้าง 

ปัญหานี้ไม่มีอะไรกับเราเลย

ถ้าเราเห็นสิ่งท่ีไม่ดี เราจะเร่ิมชีวิตใหม่โดยปล่อยวาง

ปัญหา ชีวิตจึงจะพบแต่ความสุขเพราะไม่มีปัญหา เรารู้ว่า

ปัญหาเราอยู่ตรงไหน แต่เราไม่เอามาเป็นอารมณ์ เพราะเรา

เข้าใจ เราเร่ิมเข้าไปจดัการกับปัญหาตรงจดุท่ีเกดิ ไม่ว่าจะเป็น

บุคคลหรือส่ิงของ เมื่อเราเริ่มต้นได้ปัญหาก็จะจบลงตรงหน้า 

อุปสรรคก็ไม่มี เพราะเราเริ่มมีสติ มีปัญญาและเข้าใจปัญหา

แต่ถ้าเรายังวิ่งไล่ตามปัญหา วิ่งไล่ตามความรู้สึกของเรา 

เราต้องเตือนตัวเองจากการกระท�ำนี้เราได้อะไร ถ้าเราเห็น 

ประโยชน์เราจะมีความสุข เมื่อเราเห็นสิ่งที่กระท�ำว่าไม่ดี  

เห็นโทษเราก็เริ่มต้นใหม่ เริ่มชีวิตใหม่เพราะปัญหาอยู่ที่ตัวเรา

เม่ือเราได้เริม่ต้นชีวติใหม่จากกศุลทีไ่ด้ท�ำไว้ เพราะสิง่นัน้  

คือ ความสุข บุญ คือ ความสุข เพราะเราได้ให้ทาน กุศล  

ผลของบุญ ผลของการกระท�ำ ท�ำให้เรามีความเพียบพร้อม

ด้วยปัจจัย ๔ 
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เริ่มต้นของ..ปัญหา

	 ตวัเราไม่เข้าใจสิง่ใด ตวัเราเป็นผู้เร่ิมต้นของปัญหา ปัญหา
อยู่ที่ตัวเราเหมือนเราเห็นปัญหา ปัญหาทั้งหลายก็คือ สิ่งที่เรา 
เข้าไปค้นหา เข้าไปใส่ใจ เข้าไปดแูล เข้าไปคดิหาค�ำตอบ แต่ปัญหา 
ทั้งหลายเหล่านี้ไม่มีอะไรเลย เพราะค�ำตอบอยู่ที่ตัวเราทั้งหมด
	 ตวัเราเป็นผู้สร้างปัญหา ตวัเราเป็นผู้ยนิดีกบัปัญหา ตวัเรา 
เป็นผู้หลงในปัญหา แต่ปัญหาทั้งหลายที่มีในโลกน้ีไม่มีอะไร 
แก่เราเลย เมือ่เราเร่ิมมสีต ิพอเรามีสต ิเรามปัีญญา เราถงึเข้าใจ 
ปัญหานั่นเอง
	 อย่าวิง่ไล่ตามปัญหา อย่าวิง่ไล่ตามอารมณ์ อย่าวิง่ไล่ตาม
ความรู้สึก ปัจจุบันที่เราได้กระท�ำ เราได้อะไรจากการกระท�ำ  
เราเห็นสิ่งที่เราได้กระท�ำว่าดีหรือไม่ดี เห็นคุณหรือเห็นโทษ  
พอย้อนนึกถึงสิ่งที่ได้กระท�ำไว้ว่า ดีหรือไม่ดีอย่างไร แล้วเรา
เริ่มชีวิตใหม่ เพราะปัญหาอยู่ที่ตัวเราจากการกระท�ำ
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ปัญหาอยู ่ที่เราเพราะเราไม่รู ้ ตัวเราไม่เห็น ตัวเรา 

ไม่เข้าใจ ตัวเราไม่รู้อะไรเลย ขณะที่เราเกิดมาก็มีร่างกายแล้ว 

มทีกุอย่าง เราไม่เห็นความรูส้กึ เราไปพงึพอใจกบัร่างกายทีเ่รา

เกดิมา พอใจกบัสถานะ พอใจกบัทกุอย่าง เพราะเรามองไม่เห็น 

ปัญหา แต่คนท่ีมองเห็นปัญหาก็คือ พ่อ แม่ ตัวอย่างเช่น  

มองเหน็ว่า ลกูมปัีญหาสขุภาพ ด้วยความห่วงใย พ่อแม่บางคน 

มองเห็นปัญหาของลูกว่า มีสมาธิส้ันอยู่ไม่สุขแต่ตัวลูกเอง  

จะมองไม่เห็นว่าตัวเองมีปัญหาอะไร

พอเจริญเติบโตขึ้น เมื่อเราไม่ถูกใจ อยากจะได้อะไรก็จะ

ร้องเอาตามทีต่วัเองต้องการ พ่อแม่บางคนกจ็ะตามใจท�ำให้ลกู 

มีปัญหาต่อไปอีกว่า ถ้าอยากได้อะไรก็ต้องได้ เช่น ถ้าอยาก

กลไกการแก้ปัญหา

ธรรมเทศนาวันที่ ๖ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ได้โทรศัพท์มือถือโดยไม่ศึกษาข้อมูลอะไรเลย เมื่อใช้แล้วเกิด

ปัญหา เราจะไม่ยอมรับตัวเองเป็นเพราะเราไม่ศึกษาข้อมูล 

แต่กลับมองเห็นว่าโทรศัพท์เป็นสาเหตุของปัญหา เพราะเรา

ไม่เห็นตัวเรา

แต่ถ้าเราเห็นตัวเรามากขึ้น เราจะเริ่มมองเห็นปัญหา 

ปัญหาเริม่ต้นทีต่วัเรา เพราะตัวเรามคีวามอยาก เราไปเอาอะไร 

มาเป็นความอยาก เริ่มต้นจากที่เราไม่เห็น ปัญหาจึงอยู่ที่เรา

มองไม่เห็นตัวเรา เมื่อไรก็ตามที่เรามองเห็นตัวเรา เราจะมอง

เห็นความเป็นจริง

ความเป็นจริงที่เป็นปัญหา พระพุทธองค์ทรงเป็นผู้บอก

ทางให้เราเห็นความเป็นจรงิ ทรงบอกด้วยเหตแุละผลให้เราคดิ

พิจารณา เพื่อให้เรายอมรับ ตัวเราต้องยอมรับปัญหาจะจบลง  

เพราะเราเป็นผู้เริ่มต้นกระท�ำ ถ้าเราไม่เข้าใจเราจะกระท�ำต่อ

ปัญหาก็จะเกิดขึ้นต่อไป แต่ถ้าเรายังวิ่งไล่ตามปัญหา วิ่งไล่แก้

ปัญหา ปัญหาจะไม่จบ เพราะเรายังมองไม่เห็นความเป็นจริง

ของปัญหา

ค�ำสัง่สอนของพระพุทธองค์ ทรงบอกทางไว้ คอื ความจรงิ 

ในอริยสัจ พระองค์ทรงบอกว่า มรรคมีองค์ ๘ คือสัมมาทิฏฐิ  

ใหเ้รามคีวามเห็นชอบ สัมมาสังกับโป ความด�ำรชิอบ เห็นชอบ
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และคิดชอบเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหา ปัญหาเริ่มต้นจากท่ีเรา

เห็นแล้วคิด 

ท�ำไมจึงว่าเห็นแล้วคิด

เพราะเราไม่รูค้นทีเ่ห็นจรงิๆ เราเหน็แต่ความรู้สกึ ดวงตา

รับรู้เห็นแต่ แสง สี คนท่ีมีปัญหา คือตัวเรา เพราะเราคิดว่า 

เป็นตัวเราจากการเห็น คือ ดวงตา หู ได้ยินเสียงที่ตกกระทบ 

ความรู้สึกตกกระทบ เราก็คิดต่อ ผ่านอายตนะ จมูกได้กลิ่น 

เรารู้สึก เรารับประทานเมื่อเราได้รับรส เรารู้สึกแล้วก็คิด 

ร่างกายสัมผัสความร้อน ความเย็น เรารู้สึกแล้วก็คิดต่อ  

เรารับรู้หมด เวลาเราคิดเราคิดแบบไหน ปัญหาจึงเร่ิมจาก 

ตรงนี ้เพราะเราไม่รูไ้ม่เข้าใจ เราจงึมคีวามรู้สกึ มคีวามเหน็ผดิ  

คิดผิดเพราะรู้สึกไปตามความอยากของตัวเรา เห็นแล้ว 

ไม่ชอบ พอเกิดความไม่ชอบก็คิดไปในทางอกุศล

เมื่อเราไม่ชอบ การพูดเจรจาจึงไม่ชอบ พอเจรจาไม่ชอบ

จึงท�ำให้กระท�ำไม่ชอบ ขณะที่เรากระท�ำหน้าที่เราเริ่มไม่ชอบ 

เพราะเราคิดไม่ชอบ เราจึงมีปัญหากับงาน ปัญหากับบุคคล 

เพราะเรามีปัญหา ดังนั้นปัญหาจึงเริ่มต้นจากการเห็น การคิด 

เมื่อเราไม่ชอบ เราจะมีอารมณ์ มีความไม่พอใจ โดยเห็นจาก

การกระท�ำของตัวเรา
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เมื่อเรามาพิจารณาที่ตัวเรา เราจะเอากิเลสออกไปได้

อย่างไร เพราะปัญหาอยูท่ี่ตัวเรา พระพทุธองค์ทรงบอกทางให้

เราเห็นปัญหา บอกทางให้เราพิจารณาเห็นความเป็นจริงของ

การเริ่มต้น เมื่อเราคิดพิจารณาได้เราจะเห็นปัญหา คือ สิ่งที่

มันเกิดกับทุกข์ ปัญหาจริงๆ ก็คือ ทุกข์ นั่นเอง

ความเป็นจริงปัญหาไม่มีอะไรเลย แต่เราเป็นคนสร้าง

ปัญหา ตัวอย่างเช่น โลกที่เราได้อาศัย โลกนี้ไม่มีปัญหาอะไร  

ทกุอย่างเป็นไปตามธรรมชาตขิองมนั เช่น อากาศร้อน อากาศเยน็  

ฝนตก ฟ้าร้อง แผ่นดนิไหว น�ำ้ท่วม แต่ปัญหาอยูท่ีเ่รา เพราะเรา 

เป็นผู้ไปเบียดเบียน เริ่มต้นเป็นเพราะเราอยากให้ตัวเรามี

ความสุขสบาย เราเริ่มสร้างปัญหาโดยการรุกรานเบียดเบียน

ธรรมชาติ

เมื่อเรามองไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเรา เราควรมา

พิจารณาดูว่า เรามีนิสัยอย่างไร เราวิ่งตามอะไร เมื่อเราเข้าใจ

ปัญหาเราจะเริ่มหยุดตัวเองได้เพราะมองเห็นความเป็นจริง

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เรา ไม่ได้ให้เราเข้าไปแก้

ปัญหาแต่พระองค์ทรงบอกให้เราอยู่กับความเป็นจริงของ

ปัญหา เพราะปัญหา คอื ความจรงิสิง่ทีเ่กิดขึน้เพราะเราเป็น 

ผูท้�ำให้เกดิปัญหา แต่ปัญหาจรงิๆ ไม่ม ีอยูท่ีเ่รา เช่น เราอยาก
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พ้นทุกข์ ปัญหาเกิดท่ีเรา เราจึงต้องการออกจากทุกข์เพราะ 

ตัวเราเป็นผู้สร้างปัญหา ปัญหาของความทุกข์ เราเห็นความ

รู้สึกที่ตัวเราเข้าไปอยู่ เข้าไปอาศัย เข้าไปท�ำอะไร ท�ำให้เรา 

มีแต่ความทุกข์ ไม่สบาย มีความรู้สึกไม่พอใจ สิ่งนี้ คือ ปัญหา

พระพุทธองค์ทรงพบปัญหา พระองค์ทรงรู้สึกคับแค้นใจ

เบื่อหน่าย พระองค์ทรงรู้ปัญหา ไม่หนีปัญหา ต้องการพ้นทุกข์  

จึงทรงไปหาความจริง พระองค์ทรงรู้ความจริง เห็นความ 

เป็นจริงของปัญหาที่พระองค์อยู่ในใจ ในท่ีสุดพระองค์ทรงม ี

ค�ำตอบคือ ต้องผละจากสิ่งท่ีละมาเพ่ือพาตนเองออกจาก

ความพ้นทุกข์ เพราะเห็นจุดยืนของความรู้สึกความปรารถนา 

พระพทุธองค์มิได้ทรงหนปัีญหา แต่เข้าไปหาความเป็นจริงของ

ปัญหา เพราะผู้มีปัญหา คือ ตัวเราเอง

ดังน้ันการดับจึงต้องดับที่ตัวเราเอง ไม่ใช่ดับท่ีกาย 

เมื่อเราเข้าใจปัญหา เราจะเร่ิมเข้าใจตัวเอง จะเริ่มหาวิธี 

พระพุทธองค์ทรงบอกทางไว้ ส�ำคัญที่สุด เราต้องหาตัวเรา 

ให้พบเร็วที่สุด ความเป็นตัวตน คือ ตัวปัญหา อารมณ์  

ความรู้สึก คือ ปัญหา ถ้าเราไม่ยอมรับเราจะอยู่กับใครไม่ได้

และอยู่กบัตวัเองไม่ได้ เพราะตวัเรามปัีญหา เพราะความรู้สกึ

ไม่ชอบไม่พอใจ ตัวเราสร้างปัญหาให้กับตัวเราเอง
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ปัญหาจงึอยูท่ี่ตัวเรา สิง่ท้ังหลายท่ีเกีย่วข้องกบัตวัเราไม่ใช่

ปัญหา แต่จุดเริ่มต้นของปัญหา คือ ตัวเรา เช่น การท�ำงาน 

ถ้าเราไม่พอใจในต�ำแหน่งหน้าทีก่ารงาน เรากม็ปัีญหา เราเป็น

บตุรไม่พอใจในหน้าท่ีของบตุรกม็ปัีญหา ถ้าเราไม่ท�ำหน้าทีข่อง

ตวัเราไม่ว่าจะอยูใ่นฐานะใดเช่น สามภีรรยา มติร ศษิย์ กจ็ะก่อ

ให้เกิดปัญหาทั้งสิ้น

ความเป็นจริงของปัญหา ถ้าเราต้องการพ้นทกุข์ ต้องกลบั

มาดท่ีูตัวเรา ตวัเรา คอื ปัญหา ปัญหาเกดิข้ึนทีต่วัเรา เราจะแก้

ปัญหาได้อย่างไร เราจะท�ำแบบไหน เราจะอยูก่บัอะไร เมือ่เรา

เข้าใจ เราจะเริ่มมีความสุขได้

พระพุทธองค์ทรงบอกทางสายกลาง ให้เข้ามาดูที่ใจ 

เม่ือเราเข้ามาดูแล้วเราเข้าใจว่า จุดเริ่มต้นของปัญหาอยู่ 

ท่ีเราเพราะเราไม่รู ้ไปยดึตัวตน ยดึร่างกาย เราไม่รูว่้าตวัจรงิ 

เราอยู่ข้างใน เราไปหลงยึดทุกอย่างมาเป็นตัวเรา ท�ำให้เกิด

ปัญหา ความพ้นทุกข์จะหลุดไปไม่ได้ถ้าไม่หลุดออกจาก 

ข้างใน คือ ใจหรือความรู้สึกของเรานั่นเอง

การช�ำระใจหรอืจติของตัวเอง คอื ทางพ้นทุกข์ จติตัวเรา  

ที่ตัวเราเป็นผู้สร้างปัญหาไปลุ่มหลงตลอดเวลา ใครจะเป็น 
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ผู้ดับไฟแห่งปัญหา ดับไฟแห่งความลุ่มหลงถ้าไม่ใช่ตัวเรา  

ถ้าเราเข้าใจเรารู ้เราจะเดินทางได้ โดยสามารถอยูก่บัปัญหาได้  

ปัญหาจะหมดไปจากเราเพราะเราเข้าใจความเป็นจริงของ

ปัญหา ส่ิงทีเ่ราไม่รู ้ทีเ่รายดึมาเป็นตวัตนให้เราคลายความยดึม่ัน 

ถอืม่ัน คลายปัญหาเพือ่ให้เกดิปัญญา เพราะเราเห็นชอบ คดิชอบ  

สิ่งเหล่านี้ถือเป็นวิถีของพระพุทธองค์

ขัน้ตอนนีเ้ป็นขบวนการ กลไก ของพระพทุธองค์ท่ีทรงสอน 

ให้เราเห็นตัวตน สิ่งนี้คือ กลไก มีกระบวนการผ่านความคิด 

กระบวนการความคิดจะคิดแต่ละเรื่อง แต่ละอย่าง แต่ละ

เรือ่งราวกลายเป็นกระบวนการน�ำไปประพฤตปิฏิบตั ิจะมผีล 

เกิดขึ้นตามมา

กลไกนีส้�ำคญัมาก เป็นวถิโีดยเฉพาะเรามกีลไกแต่เราไม่รู้  

ไม่เข้าใจ เราจึงเกิดปัญหา เราจึงหากลไกด้วยวิธีทั้งหลายจึงมี

กระบวนการเกิดขึ้น 

กระบวนการ ได้แก่ กระบวนการความคิด กระบวนการ

ความรู้สึกทัง้หลายเป็นกระบวน เราเอามาเป็นกระบวนการพอ

ท�ำไปได้แล้วเราจึงได้เป็นขบวน ขบวนในที่นี้หมายถึง อาการ 

ที่ท�ำแล้วรู้สึกได้ดี จึงไปชักชวนเพื่อนมาปฏิบัติ
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นี่คือ ความพ้นทุกข์ แต่มีสิ่งเดียว คือ ความปรารถนาอยู่

เหนือกลไก ซ่ึงหมายถึงสิ่งท่ีเรายึดถือมาเป็นตัวตน ท�ำให้เรา

เห็นตัวตน ปล่อยวางตัวตน นั่นคือ ความพ้นทุกข์

กลไก เป็นเรือ่งส�ำคญั ใครจะหาทางเอามาให้ได้ เราต้องมี

กระบวนการของแต่ละคน กระบวนการความคดิ กระบวนการ

ความรูส้กึทัง้หลายซึง่เป็นความรูเ้ฉพาะตน จะท�ำให้เกดิปัญญา

แล้วยอมรับได้ เมื่อเรายอมรับ เราเห็นเราเข้าใจ เราจึงชักชวน

คนอื่นได้ว่านี่คือความจริง

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ด้วยปัญญา ถ้าเราเข้าใจ เราจะ

สามารถไปใช้ทางโลกได้ทุกเรื่อง พระองค์ทรงเป็นผู้มีปัญญา  

สามารถรอบรูไ้ด้ทกุๆ เรือ่ง พระองค์ทรงรูแ้จ้งถงึท่ีสดุ คือ แจ้งโลก  

พระองค์ทรงเรียนรู้ มีความรอบรู้ทุกเรื่องทุกกระบวนการ  

ในกระบวนการความรู้ กระบวนการความสามารถ พระองค์

ทรงรอบรู้ทุกอย่างในความรู้ ความรอบรู้เป็นกระบวนการของ

พระองค์ 

พระพุทธองค์ทรงสามารถน�ำความรอบรู้มาท�ำประโยชน์  

ภายใต้ความรู้สึก ความคิดที่พระองค์มี ที่สุดพระองค์ทรงเป็น 

ผู้รู้แจ้ง พระองค์ทรงเป็นพระศาสดา ท�ำให้มีคนมาสนับสนุน  
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น�ำมาใช้ให้เกิดประโยชน์จึงเป็นขบวน มีคนปฏิบัติตาม มีผู้คน

ปรารถนาตามพระพุทธองค์เป็นขบวน

ปัญหาอยู่ที่เรา เราต้องหาตัวเราให้พบแล้วเราจะรู้จัก 

ตวัเรา เราจะหยดุปัญหาทีต่วัเรา เมือ่เราหยดุปัญหาได้ อนัดบัแรก 

เรามคีวามปรารถนา มคีวามต้องการ กลไกแห่งการหยดุอยูท่ี่เรา  

เราจะหยุดด้วยวิธีใด นี่คือ กลไก คือ การเห็นตัวตน

เรามีกลไก คือ วถิแีนวตามทีเ่ราคดิ เรามวิีถีการคดิ เรยีกว่า  

กระบวนการผ่านความรู้สึก เราเริ่มลงมือกระท�ำ เมื่อกระท�ำ 

ลงไปแล้วเป็นขบวนการจากการกระท�ำ ขบวนการของเรา

กระท�ำมาเช่นไร ประเด๋ียวชอบ ประเดี๋ยวไม่ชอบ พอใจ  

ไม่พอใจ เมือ่ไม่พอใจก็ไปชักชวนคนอ่ืนให้เกดิความไม่พอใจด้วย  

แต่ถ้าพอใจก็ชักชวนคนอื่นมาร่วมขบวนการด้วย
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เริ่มต้นของ..ปัญหา

	 เมือ่เราเกดิมา มีร่างกาย มีปัจจัย ๔ ทกุอย่าง เรากพ็อใจ
กับร่างกายที่เราเกิดมา พอใจกับสถานะ พอใจกับทุกอย่าง  
เราไม่เห็นปัญหา แต่บุคคลที่เห็นปัญหาของตัวเราตอนเกิด
ออกมาแล้วก็คือ พ่อแม่ เป็นผู้เห็นปัญหา ลูกเราเป็นอย่างไร  
สุขภาพแข็งแรงหรือไม่ พอโตขึ้นก็จะเห็นปัญหาไปเร่ือยๆ  
แต่ตัวเราไม่เห็นปัญหาของตัวเราเอง
	 พ่อแม่เหน็ปัญหาของเรา เพราะมคีวามรัก ความห่วงใย 
ก็เลยเอาปัญหามาใส่ตัวเอง เร่ิมเห็นความเป็นจริงของเรา 
ทีละน้อยๆ เช่น พ่อแม่บางคนเห็นว่าลูกเป็นเด็กสมาธิสั้น  
อยู่ไม่สุข แต่ความเป็นจริงลูกไม่รู้เร่ืองว่าตัวเองสมาธิสั้น  
แต่พ่อแม่ก็มีปัญหาแล้วคิดว่าลูกผิดปกติ แต่ลูกยังไม่รู้ว่า 
ตัวเองมีปัญหาอะไร
	 เม่ือเราโตขึน้มาอยากได้อะไร พ่อแม่ไม่ให้กแ็สดงนิสยั
ไม่ดีออกมา พ่อแม่บางคนก็ต้องตามใจ พอตามใจมากเข้า 
ก็เคยชนิ ปลกูฝังจนเป็นนิสยั เลยไม่รู้ว่าใครเป็นผู้สร้างปัญหา  
ถ้าไม่ใช่ตัวเราเป็นผู้สร้างปัญหา เพราะปัญหา คือ เราไม่รู้
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ในการปฏิบัติ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นตัวเรา  

เห็นในส่ิงที่เราเข้าไปยึดถือ ขณะท่ีระลึกได้เราจะเห็นสิ่งที่เรา

เคยยึดถือ คือ ร่างกาย ร่างกายคือรูป ความรู้สึกเป็นนามคือใจ 

เราจะเห็นความรู้สึกที่มีการรับรู้มาตกกระทบแล้วเราก็ยึดถือ

มาเป็นตัวตนของเรา จริงๆ แล้วตัวเราไม่มีอะไร เราวิ่งไล่ตาม

ความรู้สึก กว่าเราจะเข้าไปถึงเหตุ เหตุที่ท�ำให้เราทุกข์เราต้อง 

เห็นอารมณ์ของตัวเราเมื่อเห็นอารมณ์ เห็นความคิด เห็น 

ความชอบ เหน็ความไม่ชอบ เหน็ความพอใจของเราซ�ำ้ๆ เหล่านี้ 

เป็นตัวเราความไม่ชอบก็เป็นตัวเราเป็นอารมณ์

เราต้องเตอืนตวัเองให้กลบัมาระลกึ ขณะทีเ่ตอืนตวัเองจะ

ท�ำให้เรามีสติ เมื่อเรามีสติระลึกได้ เราเตือนตัวเองให้กลับมา  

เห็นตัวตน

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๐ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ขณะที่เรากลับมาอยู่กับตัวเองได้นั้นส�ำคัญ ขณะเรากลับมา  

เรากลับมาหาตัวเราได้อย่างไร เราจะต้องเห็นความรู้สึก 

ของเรา อารมณ์เป็นตัวเรา เราจะผลักให้หายไปจากตัวเรา 

ไม่ได้ แต่ต ้องกลับมาเห็นความรู ้ สึกของตัวเราเองว่า  

เราดิน้รนไปกบัอะไร ตวัเราดิน้รนไปกบัอะไร เราจงึจะเหน็ว่า 

สิ่งเหล่านี้มีอยู่

เราจะเห็นได้อย่างไร

ขณะท่ีเราเตือนตัวเอง โดยกลับมาอยู่นิ่งๆ บริเวณใจ 

แล้วรู้สึกว่ามีลมผ่านกาย รู้ที่ใจ ตอนนี้เราเรียกว่า สัมมาสติ  

ความระลกึชอบ แต่ถ้ามเีพยีงสต ิเราจะกลับมาด้วยการบงัคบั  

เราจะไม่เห็นตัวเราว่าเราก�ำลังบังคับตัวเอง เมื่อเราระลึก

ได้ชั่วขณะ อารมณ์จะหายไปจากตัวเรา ขณะที่เราระลึกได้  

เราจะมคีวามรู้ มองเหน็ความเปลีย่นแปลง สิง่ทีเ่ราไปยดึถอื

สิ่งนั้นมันเปลี่ยนแปลงไปแล้ว อารมณ์หายไป ความรู้สึก 

หายไป แต่ตัวเราเป็นผู้ยึดถือในอารมณ์ความรู้สึกที่หายไป

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนให้เราเห็นความเป็นจริง  

สิ่งที่เราเป็นทุกข์ คือ ตัวเราที่เป็นทุกข์ ทุกข์เพราะเราไม่เคยรู้ 

ตัวตนจึงไปยึดถือ ขณะที่เรามองดูตัวเรากลับมาได้ชั่วขณะ  

เราจะเหน็ส่ิงทีเ่ราเข้าไปยดึถอื สิง่ทีเ่ราด้ินรน พงึพอใจ เมือ่เรา
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เตือนตัวเองให้กลับมาระลึกได้ เราจะเห็นส่ิงที่เป็นท่ีเกิดของ
ทุกข์ คือ กายกับใจนี้ 

ท�ำไมเป็นทกุข์ เราจะเหน็ความเป็นจรงิในสภาวะ เพราะ
มันมีอยู่ ล้วนแต่มีความเปลี่ยนแปลง แต่เราไม่อยากให้มัน 
เปลี่ยนแปลง เราจะเป็นคนบังคับ เราไม่อยากให้มันตั้งอยู่ 
เราจะเป็นคนบงัคบัทุกสิง่ทกุอย่างเป็นของเรา พอเราไม่พอใจ 
เราก็ผลักสิ่งเหล่านี้ให้หายไปแต่สิ่งเหล่านี้มันมีอยู่ เราไม่เข้าใจ
ความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง

เราต้องสังเกตอารมณ์ของเราให้เป็นปัจจุบัน เราจะเห็น
สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ เม่ือกลับมาเห็นความรู้สึก แต่ตัวเราไม่มี
อารมณ์ เมื่อเราสังเกตซ�้ำๆ เราจะเห็นตัวตน ตัวตนของเรา  
ที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งเหล่านี้มีแต่ความเปล่ียนแปลง คือ 
ค�ำว่า “ไม่เที่ยง”

มันเปลี่ยนแปลงอย่างไร

เราดูจากร่างกายของเรา ขณะที่เรานิ่งๆ เมื่อมีการ
เคล่ือนไหว มันเปลี่ยนแปลง ถ้าเราพยายามยึดร่างกายไม่ให้
เปลี่ยนแปลง เราจะเป็นคนทุกข์เพราะเราดิ้นรนไม่ต้องการให้
ร่างกายมีความเจ็บ ความปวด ความเมื่อย เราพยายามบังคับ 
เราก็ดิ้นรน ขณะที่เราดิ้นรนเราเป็นทุกข์ 
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สภาวะทุกข์ คอื สภาวะทีเ่ราก�ำลงัดิน้รน สภาวะสขุ คอื 

สภาวะที่เราพอใจ ตรงนี้คือ สิ่งที่เรายึดถือเป็นตัวตน

เมื่อกลับมาดูความรู ้สึกจะเห็นว่าอาการความรู ้สึกมี  

แต่อารมณ์หายไปจากตัวเรา เราควรสังเกตดูตัวเราซ�้ำๆ เพื่อ

เข้าไปเรยีนรูค้วามจรงิ สิง่ทีท่�ำให้เราเป็นทกุข์จากสิง่ท่ีเราเข้าไป

ยดึถอื เมือ่กลบัมาระลกึ เราจะเหน็ตวัเราซ�ำ้ๆ แล้วจะเห็นนสิยั 

นสิยั คอื ตวัอารมณ์จากความยนิดี พอใจ แล้วมาเป็นความรู้สกึ 

ของเรา เราจะปรงุตลอดเวลาเป็นความรูส้กึทีเ่กดิขึน้กบักายใจ  

เมือ่เราระลึกได้เราจะเหน็ความเปลีย่นแปลงมเีครือ่งระลกึผ่าน

กายรู้ใจ เมื่อระลึกได้เราจะรู้ว่าตัวเราอยู่ท่ีไหน เมื่อมีเครื่อง

ระลึกเราจะเห็นความรู้สึกสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่เราเหนี่ยว

น�ำมาเป็นตัวตนผ่านอารมณ์ของตัวเรา ไม่ได้ท�ำให้อารมณ์ 

หาย อาการหาย แต่ท�ำให้เราเห็นสิง่ท่ีเราไปหลงยดึมา เราต้อง

ยอมรับความเป็นจริงว่า สิ่งทั้งหลายมันมีอยู่แล้วตามความ

เป็นจริงของธรรมชาติ แต่สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ คือตัวเรา

เมื่อเราเจริญสติ ขณะที่เราระลึกเราจะเห็นตัวเรา เมื่อ

ระลึกได้มากขึ้น เราจะเข้าใจสิ่งเหล่าน้ีมันมีอยู่ เราท�ำอะไร 

ไม่ได้นอกจากเข้าไปอาศยั พอเราเข้าไปอาศยัเรากย็ดึถอืมาเป็น

ตัวตน ผ่านความรู้สึกของเราเป็นอารมณ์
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อารมณ์นี้เป็นตัวเรา ความรู้สึกของเราจากการรับรู้ 

มันเปลี่ยนแปลง มันเป็นอารมณ์ตามธรรมชาติ เป็นอารมณ์

ความรูสึ้กทีม่อียู่แล้ว แต่เราไม่มคีวามชอบ ไม่ได้มคีวามโกรธ 

เปลี่ยนไปเรื่อยๆ จากการรับรู้ ตัวเราเป็นผู้ด้ินรนต่อความ

รู้สึกนี้ เมื่อเราเห็นจริงๆ เราจะเห็นว่าทุกข์เป็นตัวเรา สุขมัน

เป็นเรา เพราะเราไปยดึถอืความรูสึ้ก แต่ในความรูส้กึทีเ่รารบัรู้  

มันไม่ได้สุข ทุกข์ มันจะท�ำหน้าท่ีมีแต่ความเปลี่ยนแปลงจาก 

การรบัรู้ตกกระทบผ่านกายรูใ้จ เป็นธรรมารมณ์  คอื การปรงุแต่ง  

ขณะที่เรานึกคิดเอามาเป็นอารมณ์ 

ธรรมารมณ์เป็นความทุกข์ สุข แล้วก็เปลี่ยน อารมณ์

เปลี่ยนตรงนี้เรียกว่า สังขาร

สังขาร คือ ความเปลี่ยนแปลง ตัวท่ีตกกระทบเป็น

อารมณ์ หรือเป็นธรรมารมณ์ คอืความรูสึ้กท่ีเดินหน้าให้เห็น

ความคิด เห็นอาการในใจ ความรู้สึกนี้เป็นธรรมารมณ์เป็น

อารมณ์ เป็นความรูส้กึทีม่อียูแ่ต่เป็นความรูส้กึทีเ่ปลีย่นแปลง

เมื่อเราดูสังขารเราจะรู้ว่า ใจเป็นสังขารจากความรู้สึก

มันเปลี่ยนแปลง เราจะมีความรู ้เพราะเราเห็นท่ีเกิดของ 

ความเปลี่ยนแปลงว่าเป็นสังขาร ขณะที่เราเรียนรู้เริ่มต้นว่า 

ใจไม่เที่ยง ความรู้สึกในใจ ความคิดอารมณ์มันเปลี่ยนแปลง  
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มันเปลี่ยนแปลงอย่างไร เราจะดูความรู้สึกว่าประเดี๋ยวคิด  

เราจะเห็นว่ามันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เราจะเริ่มมีความรู้ 

มากขึ้นจากความรู้สึกเพราะเราเข้าใจความเปลี่ยนแปลง

ถ้าเรามธีรรมสงูขึน้ เราจะเข้าใจความเปลีย่นแปลงมนัเป็น 

สังขาร จากอารมณ์ ความคิด ความเบาสบาย มันเป็นความ

รูส้กึในตวัอารมณ์ทีม่อียูแ่ล้วว่า ความรู้สกึเปลีย่นแปลงอย่างไร  

จะเห็นการเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ตรงนี้ ความรู้สึกที่ใจเรานี้

มันเป็นสังขารเพราะมันเปลี่ยนแปลง

สังขาร คือ ความเปลี่ยนแปลง ใจเป็นสังขารเพราะ 

ใจมีแต่ความเปลี่ยนแปลง กายเป็นสังขารเพราะกาย

เปลี่ยนแปลง จิตเป็นสังขารจิตก็เปลี่ยนแปลง ความรู้เป็น

สังขาร ทุกอย่างล้วนแต่มีความเปลี่ยนแปลง ตัวเราเป็น

สังขารเพราะตัวเราก็เปลี่ยนแปลง 

เพราะเราไม่มีเครื่องอยู่ เราไม่มีความรู้ เราจึงดิ้นรน  

พอเราระลึกได้มีเครื่องอยู่จะเห็นว่าตัวเราไม่ได้เปลี่ยนแปลง 

เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลงตรงนี้เป็นสังขาร เพราะเราหลง

ยึดไปเอามาเป็นตัวตน การฝึกเพื่อให้เราเห็นตัวเรา เราระลึก

ได้อยู่กับตัวเองให้เร็วที่สุด
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เมื่อเราเริ่มมีสติแล้วเห็น เรามีสติแล้วระลึก เราจะเห็น

ธรรม รู้ความในใจ ถ้าเราไม่เตือนตัวเองเราจะไปช้าเพราะ 

ไม่ตั้งใจและยังขาดความเพียร ยังไม่มีความปรารถนาที่จะ 

พ้นทุกข์ เมื่อเราระลึกได้ เราจะเข้าใจ สติจะพาเราไปถึงความ

พ้นทุกข์เพราะจิตเดิมเราไม่รู้ว่า เราจะพ้นทุกข์ด้วยวิธีใด

ประโยคเดียว ความรู้เฉพาะตน คือ ความไม่เที่ยง เรามี

ความเปลี่ยนแปลงผ่านกายใจ ความทุกข์ของเราแต่ละบุคคล  

ต้องเข้าไปอันใดอันหนึ่งของความเปลี่ยนแปลง บางคนเข้าไป 

ทีใ่จ เหน็แต่ทกุข์ในใจ บางคนเพ่งทีก่ายกจ็ะเหน็แต่ทุกข์ทางกาย 

เหน็แต่ความเปลีย่นแปลง บางคนเข้ามาท่ีความจรงิบางคนต้อง

มีความรู้ คือ ธรรม แต่ความรู้ก็เปลี่ยนแปลง 

พระพุทธองค์ทรงเทศน์ว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ บุคคลที่

ควรก�ำหนดรู้ทุกข์ คือ ตัวเราเอง ถ้าเรายังไม่เห็นสิ่งที่เรายึดถือ

เอามาเป็นตัวตนมีแต่ความชอบ มีแต่ความพอใจ สิ่งเหล่านี้ 

ล้วนเป็นทุกข์ เพราะความชอบ ความพอใจ มันตั้งอยู่ไม่ได้ 

อารมณ์ความชอบ ความยินดี มีแต่ความเปลี่ยนแปลง 

ทกุข์ คอื ตัวเรา ทุกข์ควรก�ำหนดรู ้คนทีก่�ำหนดรูท้กุข์ คอื  

ตัวเราเป็นผู้ก�ำหนดรู้ทุกข์เพราะตัวเราเป็นผู้ไปยึดถือเอามา 

เป็นตัวตน ตัวตนของเราจึงเกิดขึ้นจากอารมณ์ ความชอบ  
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ความไม่ชอบ ความสขุ ความทกุข์ แบบนี ้พอระลกึได้ให้เราเตือน 
ตัวเราเอง ความสุข ทุกข์ อารมณ์จะหายจากตัวเราชั่วขณะ  
เราจะเห็นตัวเองโดยมีเครื่องระลึก มีลมผ่านกายรู้ใจ เราจึง 
จะรู้ว่าเราเป็นผู้ก�ำหนดรู้ ทุกข์มันเกิดที่เราเพราะเราเป็นคน
ยึดถือไปเองจากความรู้สึก

ขณะที่เราถอยมาอยู่กับตัวเราเองแล้วไม่มีอารมณ์ความ
รู้สึกเรียกว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ เราเป็นคนรู้ว่า นี่มันเป็นทุกข์ 
ความรู้สกึเป็นตวัตนว่าไม่เทีย่ง เวทนาก็ไม่เท่ียง ถ้าเราไปยดึถอื  
เราเป็นทกุข์ เราดิน้รน พอเราถอยออกมาอยูก่บัตวัเองได้ เราจะ
เหน็ว่าสิง่เหล่านีม้นัเปลีย่นแปลง เราจะเห็นว่าตวัเราไม่ได้ทกุข์

สมุทัย ควรละ ใครเป็นคนละ เมื่อเราเริ่มอยู่กับตัวเองได้ 
เราก็ละความรู้สึกทั้งหลายที่เคยดิ้นรน เคยยึดถือ กลับมาอยู่
กับตัวเราเอง พอเราละได้ เราจะเห็นนิโรธ

	 นิโรธ คือการดับทุกข์ ขณะท่ีเราดับทุกข์ เราสามารถ 
อยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ โดยไม่คิด ไม่ดิ้นรน เราจะเห็นว่าการ 
ดบัทกุข์จะเกดิขึน้เพราะเราไม่ดิน้รน ไม่ได้ทกุข์ไปกบัความรูส้กึ
ของกายใจ

เราสามารถเดินมาในแบบสัมมาสติ คือ ระลึกชอบ เป็น 
สัมมาสมาธิ ความตั้งใจมั่นชอบ คือองค์ความรู้ รู้ตามความ 
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เป็นจริงในสภาวะที่เราเข้าไปเห็นด้วยการก�ำหนดรู้จากตัวเรา 

เราก�ำหนดรู้ได้เพราะเราเตือนให้เราเห็นความเป็นจริงจาก

สิ่งเหล่านี้จึงเป็นหนทางเพื่อความพ้นทุกข์ในองค์ของมรรค 

มีองค์ ๘

ค�ำว่า ทุกข์ ไม่เที่ยง บังคับไม่ได้ เป็นธรรมะที่ให้เราเตือน

ตนเองให้มีปัญญาเฉพาะตน ท�ำให้เราเกิดความรู้ ท�ำให้เรา 

มีสติระลึก เราจะเห็นสิ่งที่มันเกิดขึ้น เห็นความเปลี่ยนแปลง

มาลงสู่ใจ

เมือ่เรามสีติเป็นสมัมาสติเมือ่ไร ให้เราเตอืนตวัเอง สตคืิอ

รู้สึกตัว สัมมาแปลว่าชอบ เป็นตัวระลึก รวมเป็นสัมมาสติ คือ

ระลึกชอบ เราสามารถอยู่กับตัวเองได้ เมื่อเราดูซ�้ำๆ จะท�ำให้

เราเกิดปัญญา

สต ิบอกปัญญาตามญาณทศันะ ญาณทศันะ คอื การหยัง่รู้  

ญาณขั้นที่ ๑ รู้การเกิดของรูปนาม ญาณขั้นที่ ๒ รู้การเกิดของ

กายใจ ญาณขั้นที่ ๓ รู้การเกิดของไตรลักษณ์ ความเป็นจริง

ของไตรลักษณ์ ความไม่เที่ยงตั้งอยู่ไม่ได้ บังคับไม่ได้ มันมีอยู่ 

คอื ลม กาย ใจ เกดิขึน้แล้วดับไปเป็นธรรมดาเราจะได้โสดาบนั 

เพราะผ่านญาณทัศนะทั้ง ๓ นี้   
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ธรรมของพระพุทธองค์สอนให้เราเห็นตัวตน

	 เมื่อเราอยู่กับปัจจุบันได้ เราจะเร่ิมเห็นความเปลี่ยนแปลง 
เพราะความคดิเราเปลีย่นแปลง อารมณ์เราเปลีย่นแปลง พอเราเหน็
ความคิด เห็นอารมณ์เปลี่ยนแปลง เราก็จะเร่ิมเห็นสิ่งที่เราเข้าไป
ยึดถือมาเป็นตัวตน เราจะเริ่มเข้าใจว่าสิ่งนี้ไม่ใช่ตัวตน เราจะเห็น 
ความรู้สึก ความคิดที่ใจ ความคิดไม่เที่ยง เปลี่ยนแปลง ตัวเรา
ถงึจะเร่ิมรู้สกึวางความคิด เราไม่ได้ท�ำให้ความคดิหายแต่ตวัเราเบือ่ 
เรากไ็ม่คดิ พอเราไม่คดิตวัเราจะอยูก่บัอะไรน่ีคอืหนทาง เม่ือเราอยู่
กับปัจจุบันถึงจะเร่ิมรู้สึกตัวว่าเราท�ำอะไร แล้วเราก็จะเห็นอารมณ์ 
ขึ้นมาในตัวเรา ความชอบไม่ชอบ ความพอใจไม่พอใจ
	 ตวัตนเราแท้จริงแล้วไม่มีอะไร เป็นสภาวะเพยีงความรู้สกึ แต่มี 
ตวัตนเพราะเราไปยดึร่างกาย ไปยดึใจ ไปยึดทกุอย่างมาเป็นตวัตน  
เรากจ็ะเหน็สิง่ทีเ่รายดึถอื สิง่น้ีเองไม่ใช่ตวัตน มแีต่ความเปลีย่นแปลง  
คือ ร่างกาย ความรู้สึก คือใจ ลมหายใจก็เช่นเดียวกัน ความรู้สึก
ทั้งหลายที่มีอยู่ผ่านกายรู้ใจ เป็นปกติแต่สิ่งที่ส�ำคัญก็คือ ตัวเรา
	 ทุกสิ่งทุกอย่างมีอยู่เป็นอนัตตา..ไม่ใช่ตัวตน
	 แต่เราไปยึดถือมาเป็นตัวตนของเรา...เป็นอัตตา
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สิ่งที่เราทั้งหลายก�ำลังเรียนรู้ คือ รู้ความจริงสิ่งที่เกิด 

ของทุกข์ ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ การที่เราได้เข้ามาปฏิบัติเดินตาม 

ค�ำสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า นับได้ว่า

เป็นการสั่งสมบุญกุศล

กุศล คือ ความดี บุญ คือ ความสุข สั่งสมบุญติดตน กุศล

ติดตัวเราไป การท่ีเราได้มาประพฤติปฏิบัติเพราะเรามีบุญ 

ติดตน บุญติดตนจะตามเรามาทุกภพทุกชาติ กุศลติดตัวท�ำให้

เรามีความเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ กุศลจะติดตัวเราทุกภพ 

ทุกชาติ เป็นสิ่งที่ท�ำให้เราได้มาสั่งสมต่อ

การสั่งสมท�ำให้เราได้พบความสุข เราจึงมาสั่งสม แต ่

ความสุขก็ยังเป็นทุกข์ เมื่อไรท่ีเรายังหลงอยู ่ในความสุข  

ที่เกิดของทุกข์

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๑ มิถุนายน ๒๕๕๙
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เราจะหลงมากขึ้นๆ เพราะเราไม่เห็นความจริง เมื่อเราไม่ได้

อย่างที่เราต้องการ เราจะเริ่มมีความทุกข์กับความสุขนี้

ตัวเราเป็นผู้สร้างทุกข์ข้ึนมาจากสิ่งที่เราไม่รู้ จากสิ่งที่ 

เราไม่เห็น จากสิ่งที่เราไม่เข้าใจ เราจึงต้องกลับมาพิจารณาว่า  

เราสร้างทกุข์ให้กบัตัวเราเองด้วยวธิใีด เราไปยดึถอือะไรทีท่�ำให้

ตัวเราเป็นทุกข์ 

ท�ำไมความสุขจึงเป็นทุกข์

เพราะเราจะแสวงหาแต่ความสุข เราจึงไม่เห็นว่าตัวเรา

ด้ินรนไปกับความสขุ  เมือ่ไม่ได้อย่างทีพ่งึปรารถนา เราจะเห็น

ตวัอารมณ์ของเรา เกดิความรู้สกึไม่สบายใจ เราจะเริม่เหน็ทกุข์

เกิดที่ใจของเราเพราะเราอยากมีความสุข เราจะเริ่มเห็นสิ่ง 

ที่เราเข้าไปยึดถือ

ผู้ที่เข้ามาปฏิบัติเพื่อจะเดินทางเพื่อความพ้นทุกข์ เราจะ

ต้องเห็นทุกข์ท่ีเกิดขึ้นกับตัวเราเอง ความทุกข์เกิดจากความ

รู้สึกของเรา สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเข้าไปยินดีพึงพอใจ บางคน

ยึดถือเป็นรูป รูปที่มีความสวยความงาม แต่รูปของเรามีแต่

ความเปลี่ยนแปลง เราจะมีความรู้สึกทุกข์กับสุขเข้าไปถึงใจ

ตัวเอง
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เมื่อเราเริ่มเห็นภัย เราก็เริ่มเห็นทุกข์ ทุกข์จากความรู้สึก

ที่มันเปลี่ยนแปลง เราไม่อยากให้ร่างกายแก่ เป็นความรู้สึก 

ที่เรารู้สึกไม่ยินดีไม่พอใจ

เราต้องเห็นทุกข์ได้ด้วยตัวเราว่า เราไปยึดอะไรสิ่งนั้น

เป็นทุกข์ 

เราจะหาทางออกจากทุกข์ได้อย่างไร

ธรรมะของพระพทุธองค์ เป็นเครือ่งท่ีท�ำให้เราคลายจาก

ความหลง คลายจากความยดึมัน่ถอืมัน่ ก่อนทีเ่ราจะคลายจาก

ความหลง ความยึดมั่นถือมั่น เราต้องเห็นตัวตนเราก่อนว่า  

เราไปหลงอยู่กับอะไร ไปยึดอยู่กับอะไร

ถ้าเราหลงในรูป ยึดมั่นในรูป เราจะไม่เห็นทุกข์ เราก็ยัง

หลงอยู่ ยังยึดมั่นถือมั่นอยู่ ตัวเรายังรู้สึกยินดีพอใจอยู่ แต่เรา

ยงัไม่เข้าใจความทกุข์ทีเ่กิดขึน้จากตวัเรา เพราะเราเป็นคนยนิดี

พงึพอใจในรปูสิ่งทีเ่ราหลงอยู่ในร่างกาย ในสิง่ที่เรายึดอยู่ สิง่ที่

เหน็ง่ายทีส่ดุในรปู คอื ร่างกายแล้วผ่านความรูส้กึลงไปในใจเรา

เราเป็นทุกข์ได้อย่างไร

เราเป็นทุกข์จากอารมณ์ของตัวเรา อารมณ์ของเรามา

จากไหน ขณะท่ีเรานั่งปฏิบัติเราจะเห็นว่ามันมีอารมณ์ให้เรา



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  37

รู้สึก เรามีแต่อารมณ์ เรามีความทุกข์ไปกับอารมณ์ มีความสุข

ไปกับอารมณ์ เรามแีต่อารมณ์ ความยนิดีไปกบัอารมณ์ พอเรา 

มีสติระลึกได้เราจะเห็นความรู ้สึกของตัวเรา ความเจ็บ  

ความปวด ความเมื่อย ความคัน ความหิว ความกระหาย  

มันเป็นความรู้สึก แต่อารมณ์ คือ ตัวเรา

เราเป็นคนมอีารมณ์ เกดิความไม่ชอบ ความเจบ็ ความปวด  

ความเมื่อย เราจะเห็นอารมณ์ของตัวเราว่า เราไปคว้าอะไร 

มาเป็นอารมณ์ ทุกอย่างเป็นอารมณ์หมด เรามีความพอใจ 

หรือไม่ เราจะรู้สึกตัวเราไปปรุงต่อ เรียกว่า กิเลส ถ้าเราม ี

ความชอบพอใจก็มีความสุข ดังน้ัน ความสุข ความทุกข์  

จึงเป็นตัวอารมณ์ เพราะเราเป็นคนเข้าไปยึดถือ พอใจเป็นสุข 

ไม่พอใจเป็นทกุข์ เพราะตัวเราเป็นผูห้ลงยดึถือ จนเป็นสุขทุกข์

ความเป็นจริง เราต้องเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือสิ่งท่ีเรา

เหนีย่วน�ำมาเป็นตัวตน กว่าจะถงึตรงนีไ้ด้เราต้องใช้เวลาในการ

สั่งสมกุศล คือ ความดี เพื่อให้เกิดปัญญาติดตนให้ได้

การส่ังสมสร้างความดีจะเป็นบุญติดตนเป็นเครื่องระลึก 

เพราะจะท�ำให้เราเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราเป็นทุกข์ เราจึง

ต้องการออกจากทุกข์ ออกจากความสุข เพราะความสุขก็ 

ไม่เที่ยง ความสุขเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ยึดมั่นถือมั่นไม่ได้
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เมื่อไรที่เราระลึกได้ คิดได้ เราต้องสั่งสมบุญ ภูมิปัญญา
จะท�ำให้เราเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เราหลง สิ่งท่ีเรายึดถือ  
เราต้องย�้ำเตือนให้กลับมาอยู่กับปัจจุบัน เราจึงจะเห็นความ
เป็นจริงที่พระพุทธองค์ทรงตรัสคือ ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ เราต้อง 
เห็นทุกข์ที่เกิดขึ้นท่ีตัวเรา คนท่ีทุกข์คือ ตัวเราที่เป็นคนยึด  
ยังหลงยินดีพอใจ เราไม่สามารถที่จะเตือนตัวเองให้กลับมาได้ 
เราไม่สามารถสอนตัวเองให้คลายจากความหลง เราต้องเตือน
ตัวเองกลับมา เราจะเห็นสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน เราสอน
ตัวเองให้กลับมาเราจึงจะคลายจากความหลง

เราจะคลายจากความหลงได้อย่างไร

ถ้าเราไม่สามารถสอนตัวเองได้ เราจะคลายจากความยึด
ม่ันถอืมัน่ได้อย่างไร ถ้าเราเตอืนตวัเองกลบัมาได้ เราจะเห็นใน
สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอืมาเป็นตวัตน เราจะคลายจากความหลงได้
อย่างไร เพราะเราเหน็สภาวะมนัมอียู่ มีแต่ความเปล่ียนแปลง 
เราคลายความหลงจากตัวเราเอง เพราะเราเห็นความเป็น
จริงสิ่งที่เป็นทุกข์ เป็นสิ่งไม่น่ายินดี ไม่น่าพึงพอใจ ตัวเรา
เห็นที่เกิดของทุกข์

เราต้องเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง 
เอามาเป็นตัวตนแล้วเราก็เป็นสุข ทุกข์ ถ้าเรายังไม่ยอมรับ  
เราก็จะเป็นคนลุ่มหลงอยู่อย่างนี้
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ตัวตน กับสิ่งที่เราลุ่มหลง เพราะเราสั่งสมมามาก เราจึง

ไม่เห็นความจรงิ เมือ่เราเตือนตัวเรา เรารูส้กึว่าเราอยูไ่ด้ เราจะ 

เริม่คลายจากความหลง คลายจากความยดึมัน่ถอืมัน่ คลายจาก 

ความหลงที่เราไม่รู้ เราคลายได้อย่างไร เพราะเมื่อเราเริ่มมี

ความรู้ คลายความยึดมั่นถือมั่น เราจะเริ่มมีสติระลึกรู้อยู่กับ

ตัวเอง

เมื่อเราอยู่กับตัวเองได้ เราจะยึดมั่น ถือมั่น ตัวเราเป็น

ตัวตน สิ่งทั้งหลายที่เราเคยหลงยึดถือ เราจะเริ่มปล่อยวาง 

ทลีะน้อย ถ้าเราไม่เหน็ตวัเรา ไม่เหน็ตวัตน เราจะยดึต่อไปกบั

สิ่งที่เรายึดเป็นตัวตน อารมณ์จะรุนแรงขึ้นจากความไม่พอใจ 

จนกระทั่งเราเห็นทุกข์และเห็นโทษ เราจะค่อยๆ ตัดได้เพราะ

เห็นความเป็นตัวตน ตัวตน คือ ตัวเราเอง

เมื่อเรากลับมาระลึกเห็นตัวตนเราได้แล้วว่า มีเราอยู่

ภายในใจ มีเครื่องระลึกจะเห็นว่าเราไม่มีอารมณ์อยู่ชั่วขณะ 

ตรงนีเ้ราจะคลายจากความหลง เร่ิมมปัีญญาจากสภาวะคลาย

ความยึดมั่นถือมั่น คือ ตัวตนของเรา เพราะเราเห็นตัวตนใหม่ 

ที่สามารถอยู่ได้นิ่งๆ โดยไม่มีอารมณ์ ไม่ดิ้นรน ไม่ได้บังคับ  

เราจะเริ่มยอมรับว่าเป็นความพ้นทุกข์
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ถ้าเราเดินในทางอริยสัจเพื่อความพ้นทุกข์ เราจะต้อง 

เป็นผู้ก�ำหนดรู้ให้ได้ว่าทุกข์มันเกิดที่ไหนแล้วใครเป็นคนทุกข์ 

ทุกข์เพราะเราเป็นผู้ยึดถือมาเป็นตัวตน เราไปลุ่มหลงยินดีกับ

สิ่งเหล่านี้เลยกลายเป็นทุกข์

เมือ่เราเร่ิมเข้าใจ เราจะคลายจากความหลง เราจะเป็น

ผู้มีสติระลึก กลับมาท�ำหน้าที่เป็นปกติอยู่กับปัจจุบัน เราจะ

เห็นว่าตัวเราหลงสิ่งใดตรงนั้นเป็นทุกข์ท้ังหมด แต่ถ้าเรา 

ท�ำด้วยปัญญา ท�ำด้วยหน้าที่ที่เราต้องการท�ำเป็นการสั่งสม

บุญติดตน กุศลติดตัวเรา เราจะเห็นความเป็นตัวตนของเรา  

เราจะคลายจากความหลงได้เอง สิง่นีเ้ป็นความจรงิในอรยิสจั 

ข้อแรกที่พระพุทธองค์ทรงเทศน์ว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้

ชวีติในปัจจบัุน เราต้องกลบัมารูส้กึตวัเราให้ได้ว่า เราเป็น 

ทุกข์กับอะไร เป็นสุขกับอะไร มันเป็นสุข ทุกข์ จริงหรือไม่  

เราจะเข้าใจในสิ่งที่เรายึดถือ เราต้องเรียนรู้จากความรู้สึกของ

ตัวเรา เราจะเห็นในสิ่งที่เรายึดถือ นั่นคือ ตัวตนของเรา

สิ่งที่เราลุ่มหลงถ้าเรายอมรับเพราะมันเป็นโทษท�ำให้ 

เราทุกข์ เราจะคลายจากความหลง คลายจากความยึดมั่น 

ถือมั่นได้ สิ่งนี้จะท�ำให้เราเห็นความเป็นจริงของตัวตน
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ก่อนที่เราจะเข้าใจ เราจะต้องเห็นทุกข์มากขึ้นๆ เห็น

ความรู้สึกซ�้ำๆ จนเมื่อไรที่เรามีภูมิปัญญาในธรรม คือ ความรู้ 

ที่มีอยู่แล้ว เราจะเริ่มรู้สึกว่า ความรู้สึกเหล่านี้เป็นทุกข์ ถ้าเรา 

ยังไม่เห็นทุกข์อันแท้จริง ยังไม่เห็นความรู้สึกที่มันเป็นทุกข์ 

เรียกว่าเรายังไม่ได้เดินเข้าไปในทาง เราต้องสั่งสมกุศลความดี 

เพื่อให้เกิดปัญญา

ถ้าเรายงัยนิดพีอใจในรูปอยู ่เรายงัไม่เห็นทุกข์ ความทุกข์

ยังไม่เกิดที่ตัวเรา สิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือจะเป็นเคร่ืองยืนยันว่า 

เราไปได้แค่ไหน เราสั่งสมบารมีมากพอหรือไม่

เราจะเห็นสภาวะแห่งความทุกข์ ความสุขก็เป็นทุกข์  

ถ้าเราเห็นได้อย่างนี้จะเป็นเครื่องวัดในตัวเราว่า มีการสั่งสม 

มามากพอหรือไม่

เมื่อเราเห็นความจริงของความทุกข์ เราไม่ดิ้นรน เราจะ

พยายามหาทางออกจากทุกข์ แปลว่า เราได้สะสมปัญญามา  

เราได้กระทบอารมณ์แบบนี้มามาก เราจึงเกิดความเบื่อ  

ไม่อยากเกิด ไม่อยากทุกข์ในสภาวะนี้อีก	

เราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร
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วิถีแห่งความพ้นทุกข์ เราจะพ้นทุกข์ไม่ได้ ถ้าเราไม่เห็น 

ตัวตนในส่ิงที่เราเข้าไปยึดถือ มันคือ ความจริง ให้เห็นความ

เป็นจริงส่ิงที่เป็นทุกข์ สิ่งที่มันมีอยู่ไม่ใช่ทุกข์ แต่สิ่งที่เรา

ยึดถือเข้ามาเป็นตัวตนที่เราเข้าไปลุ่มหลงยินดี เข้าไปยึดมั่น

ถือมั่นมาเป็นตัวตนต่างหากที่ท�ำให้เราทุกข์

เราจะคลายจากความเศร้าโศกเสียใจ ความไม่พอใจ 

ความพลัดพราก เป็นความรู้สึกที่เราเข้าไปลุ่มหลง ที่เราเข้าไป

ยึดถือสิ่งนี้มันเกิดขึ้น

ความรู้สึกที่เราเข้าไปลุ่มหลง ได้แก่ ความรัก ความชอบ  

ความอาลัยอาวรณ์ ความพลัดพราก การสูญเสีย ความ 

คับแค้นใจ

ทางกายที่เราเข้าไปยึดถือมาเป็นตัวตนของเราได้แก่ 

ความแก่ ความเจ็บ ความตาย

สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเป็นอารมณ์ เราเข้ายึดถือเป็นความ

รู้สึกเราจึงเกิดแต่อารมณ์ เราทุกข์จากความรู้สึกที่เรายึดถือ

เป็นตัวตน คือ ร่างกาย

เมื่อเกิดมาเรายึดร่างกายเป็นตัวตน เราลุ ่มหลงเป็น 

ความรู้สึก คือ ทางใจ นี่คือสาเหตุของทุกข์ ปัญญาจะเกิดขึ้น
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ถ้าเราเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เราทุกข์ คือ สิ่งที่เรายึดถือเป็น 

ตวัตน ส่ิงทีเ่ราลุม่หลงเอามาเป็นอารมณ์ของตวัเองจนเราสร้าง

ทุกข์มากขึ้น เมื่อเบื่อจากอารมณ์ของตัวเราเองเราก็จะเบื่อ 

จากความรู้สึกของตัวเองที่ยึดถือแล้วดิ้นรน 

ตัวเราเป็นผู้สร้างทุกข์ เมื่อเราเห็นสิ่งนี้ซ�้ำๆ เราจะเริ่ม

เข้าใจความเป็นจริง จนกว่าเราระลึกได้ เตือนตัวเองกลับมา  

เราจะเห็นความเป็นจริง จึงจะคลายความหลง ความยึดมั่น 

ถือมั่นเราจะท�ำหน้าที่ของเราอย่างมีความสุข คือ ความเป็น

ปกติ 
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ความเป็นจริง สิ่งที่เป็นทุกข์

	 เราอาจจะไม่เข้าใจจากชีวิตจริงที่อยู ่ทุกวันน้ี ในโลกน้ี  
ในปัจจัย ๔ ในทุกๆ อย่างที่เราได้อาศัยอยู่ เราต้องกลับมารู้สึก
ตัวเราให้ได้ว่า เรามีความสุขกับอะไร แล้วความสุขตรงน้ันเป็น
ทกุข์หรือไม่ แล้วความทกุข์ทีเ่ราบอกว่าเป็นทกุข์ เราดิน้รน เราเป็น 
ทุกข์จริงหรือไม่ เราจึงจะเริ่มเข้าใจสิ่งที่เรายึดถือ แล้วเราจะเห็น
ในสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตนของเรา อย่างเช่น บางคนยึดถือ
ในร่างกาย คือ รูป รูปที่มีความสวยงาม เราก็ยินดีอยู่อย่างนั้น 
แต่รูปของเรามีแต่ความเปลี่ยนแปลง เราก็มีความรู้สึกทุกข์ในรูป 
เห็นร่างกายของตัวเองว่าเปลี่ยนแปลง เราก็เร่ิมเป็นทุกข์ ทุกข์
จากความรู้สึกที่เปลี่ยนแปลง เราเห็นความรู้สึกอยู่ที่ใจ คือ นาม  
เราไม่ยินดี ไม่พอใจ ไม่อยากให้ร่างกายเราแก่ คือ อารมณ์ของ
ตัวเรา
	 สิ่งส�ำคัญ เราจะยอมรับในสิ่งที่เรายึดถือ สิ่งที่เราลุ่มหลง 
หรือไม่ ถ้าเรายอมรับเพราะเห็นโทษท�ำให้เราเป็นทุกข์ เราก็จะ 
คลายความหลง คลายความยึดม่ันถือมั่น น่ีคือหลักเบื้องต้น  
เพือ่ให้เราเหน็ความเป็นจริงของตวัตน ให้เราเหน็สิง่ทีเ่ข้าไปลุม่หลง  
ยินดี สิ่งนี้มีอยู่ไม่ใช่ตัวตน
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เมือ่เราเหน็ตัวเรา เราเริม่ระลกึได้ เท่ากบัเราสามารถเดนิ

เข้าไปในอริยสัจ ๔ ความเป็นจริงที่พระพุทธองค์ทรงบอกทาง

ให้เราเดิน ดังนั้นเราจึงควรก�ำหนดรู้ทุกข์

ทกุข์ควรก�ำหนดรู ้บคุคลทีค่วรก�ำหนดรูทุ้กข์ คอื ตัวเรา 

เราต้องเหน็ทกุข์ท่ีตัวเราก่อน ว่าเราทุกข์กบัอะไร เรามคีวามสขุ 

กับอะไร

เราจะต้องเห็นตัวเรา สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือว่าเป็นตัวเรา  

ตัวเราจะต้องเห็นว่า เราไปยึดอะไร สิ่งน้ันมาเป็นตัวตน  

เพราะเราหลงเข้าไปยินดีพึงพอใจ เพราะเราไม่รู้  จึงยึดสิ่งนั้น

มาเป็นตัวตน

ละตัวตน

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๒ มิถุนายน ๒๕๕๙



46  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

เรามีความสุข ความทุกข์ เอาความรู ้สึกความสุข  

ความทกุข์มาเป็นตัวเรา เพราะเราเป็นคนไปยดึ พอไม่ได้อย่าง

ที่เราต้องการเราเป็นทุกข์ พอได้อย่างที่ต้องการเราก็เป็นสุข 

เอาความสขุ ความทกุข์ มาเป็นตัวเรา เราจงึดิน้รน เราไปยดึ

อะไรมาเป็นตัวตน

เราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตน

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราพิจารณา เห็นสิ่งที่เรา

ยึดถอืมาเป็นตวัตน สิง่เหล่านีม้นัมอียู ่แต่เราหลงยดึถอืมนัเป็น

ตัวตน เราจึงเป็นคนทุกข์ เราเป็นทุกข์เพราะอะไร ทุกข์เพราะ

เราไปยึดร่างกายนี้

รูป คือ ร่างกาย ร่างกายที่เราได้อาศัย เรายึดมาเป็น 

ตัวตน เราจึงไม่เห็นตัวเรา เห็นแต่ร่างกายท่ีเราได้อาศัย  

เรารับรู้ความรู้สึกเข้าไปในใจเป็นตัวตนเราทั้งหมด

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ บุคคล 

ทีค่วรก�ำหนดรูทุ้กข์ คอื ตัวเรา ทุกข์เกดิขึน้ท่ีเรา เราไปยดึอะไร

ทุกข์ แบ่งได้เป็น ๒ ประเภทคือ

๑. ทุกข์ทางกาย

๒. ทุกข์ทางใจ
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บางคนมีความเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ มีความสุขจึง 

ไม่เห็นทุกข์ทางกาย บางคนมีแต่ความสุขทางใจจึงไม่เห็นทุกข์

ทางใจ บางคนทุกข์ทางใจก่อน ได้แก่ ความคบัแค้นใจ ความไม่

สบายใจ  เป็นความรู้สึกที่ไม่ได้อย่างใจเรา

บางคนเห็นร่างกายมีความแก่ ความเจ็บป่วย เกิดมามี

สขุภาพไม่แขง็แรง จงึเป็นทุกข์ทางกาย ความเป็นจรงิของทกุข์ 

คือ สิ่งที่ควรก�ำหนดเข้าไปรู้ว่า เราเป็นคนยึดเอามาเป็นตัวตน

สิ่งที่เรายึดมาเป็นตัวตนเป็นเช่นไร

ทุกข์กาย ถ้าเรายึดร่างกาย เราจะทุกข์กาย เราไม่เห็น

ว่าตัวเรามีความแก่ทุกวัน มีความเจ็บไข้ไม่สบายทุกวันและ 

มีความตายทุกวัน สิ่งที่เราหลงมาเป็นตัวตน คือ ร่างกาย  

มีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาเราจึงทุกข์สุขไปกับร่างกาย

ทุกข์ใจ ใจ คือ ความรู้สึก เช่น มีความพอใจจากการรับรู้ 

ผ่านร่างกาย เราจะเห็นตัวอารมณ์ อารมณ์จากความรู้สึก 

มีความยินดี ความพอใจ ความพลัดพราก ความเศร้าโศก

เสียใจ อารมณ์ความรู้สึกของเราเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาในใจ 

เรานี้ ถ้าเรามีความสุขสบาย ยินดี หัวเราะ เรามีความรู้สึก  

ความรู้สึกเหล่านี้อยู่ภายในใจ เราไปลุ่มหลงจากความรู้สึก 
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เรารับรู้ สิ่งน้ีมันมีแต่ทุกข์เพราะไม่สามารถตั้งอยู่ได้ตามที่เรา

ต้องการ

สภาวะจริงๆ ตัวก�ำหนดรู้ทุกข์เป็นสภาวะต้ังอยู่ไม่ได้ 

บังคับไม่ได้ มีแต่ความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงแต่เราไม่เข้าใจ 

เราจึงวิ่งไล่ตามความทุกข์ วิ่งไล่หาความสุข เรามองไม่เห็นคน

ที่วิ่งไล่หา คือ ตัวเรากับสิ่งที่เราวิ่งหา มันตั้งอยู่ไม่ได้ ทนไม่ได้ 

มแีต่ความแปรปรวนเปล่ียนแปลง ถ้าเรายิง่ยดึถือ เรายิง่วิง่หา  

เรายิ่งเป็นทุกข์ 

คนที่มีความสุขก็วิ่งหาความสุขยิ่งๆ ขึ้นไป เราจะเป็น

ทุกข์ของความสุข คนที่มีความทุกข์ก็พยายามวิ่งออกจาก

ความทุกข์ เราก็ยิง่ทุกข์มากขึน้เพราะเราไม่เหน็ส่ิงทีเ่รายดึถอื

มาเป็นตัวตน

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราพิจารณา ให้เห็นส่ิงท่ี

ควรก�ำหนดรู้ คือ ทุกข์ บุคคลที่ก�ำหนดรู้ทุกข์ คือ ตัวเรา  

เราเป็นผู ้พิจารณาเห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ ่มหลงมาเป็นตัวตน  

ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ บุคคลท่ีรู้ทุกข์ คือ ตัวเราเพราะเราเป็น 

คนยึดถือ เราลองพิจารณาว่าเรายึดอะไร สิ่งนั้นท�ำให้เราเป็น

ทกุข์ ทกุข์อย่างไร เราจะเหน็ได้จากอารมณ์ของเรา เราสุขทุกข์
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ไปกับอารมณ์ แต่สิ่งที่เรายึดถือไม่ได้สุขทุกข์ไปกับเรา ท�ำให้

ตัวเราเห็นสิ่งที่เราหลงยึดถือมาเป็นตัวตน

เราจะท�ำให้อารมณ์ตรงนี้หายไปไม่ได้ แต่ท�ำให้เราเห็น

ความเป็นจริงสิ่งท่ีเราเข้าไปยึด พระพุทธองค์ทรงสอนเรื่อง

สมุทัย เราควรละ

เราจะละได้อย่างไร

ตัวเราต้องเห็นที่เกิดของทุกข์จึงจะออกจากทุกข์ได้  

เราจะออกจากทกุข์ดว้ยวิธีใด ถ้าเรายังไม่เหน็สิ่งที่เราเข้าไป

ยึดถือ ยังไม่เห็นสิ่งที่เราลุ่มหลง คือ อารมณ์ของตัวเอง  

ผ่านความรู้สึก คือ กายกับใจนี้

พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า สมุทัย ควรละ คือ ละสิ่งท่ีท�ำ 

ให้เราทุกข์ ทุกข์เกิดจากความอยาก บุคคลที่ละ คือ ตัวเรา  

เป็นคนละความอยาก ตัณหา คือ ความอยาก ความอยาก 

เกิดขึ้นที่ตัวเราเพราะเราเป็นคนยึดถือตัวตน คือ ร่างกาย 

ร่างกายเป็นรูป คือ กายนี้ ใจ คือ ความรู้สึก เป็นตัวตน เราจึง

มีความอยากไปกับกายใจนี้

เราจะละความอยากได้อย่างไร ถ้าเรายังเห็นอารมณ์

ของตัวเรา เรายดึอะไร เรายนิดกีบัอะไร ตรงนัน้ คอื ความอยาก  
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สิ่งที่เราอยากไม่รู้เรื่องกับเรา เช่น เราอยากให้ร่างกายคงอยู่  

แต่ร่างกายไม่รู้เรื่องกับเรา เราจึงทุกข์ไปกับร่างกาย

ในร่างกายของเราทุกข์อะไรได้อีก ความอยากในรส รส 

คือ อาหารท่ีเราได้สัมผัสจึงมีความอยากในรส อาหารท่ีเรา

สมัผสัไม่ได้รู้เรือ่งกบัเราด้วย เราเร่ิมอยูก่บัความอยาก พยายาม

แสวงหารสชาติอาหารท่ีอร่อยกว่าท�ำให้เราเป็นทุกข์ต่อความ

อยากของรส เช่นเดียวกับ กลิ่น เสียง การสัมผัส รวมเป็น

ธรรมารมณ์ คือ ความรู้สึกในใจ

ธรรมารมณ์ ความรูส้กึ เราเกิดความรูส้กึ ความไม่พอใจ  

ความพอใจ จากความรู ้สึกที่สัมผัสถูกต้องผ่านการรับรู ้  

ผ่านร่างกาย เราจึงมีตัณหา คือ ความอยากไปในความรู้สึก 

เรียกว่า ธรรมารมณ์

เม่ือเราเห็นเหตุที่ท�ำให้เราทุกข์ สมุทัย ควรละ ตัวเรา 

เป็นคนละ เพราะเราเหน็สิง่ทีเ่รายดึถอืมาเป็นตวัตน ผ่านร่างกาย 

สู่ความรู้สึกในใจ สิ่งท่ีเรายึดถือมาเป็นตัวตนจะผ่านอายตนะ 

คือ ร่างกายที่เราได้เห็น ในรส ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัส 

ถกูต้องจนถงึความรู้สกึในใจหรอืความคิดท่ีเรียกว่า ธรรมารมณ์ 

สิ่งนี้เป็นทุกข์จึงควรละสิ่งเหล่านี้
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การที่เรายังละไม่ได้ เพราะเรายังไม่เห็นตัวตนของเรา 
ที่ยังยึดอยู่ สิ่งที่เรายึดถือไม่ได้เป็นตัวตนกับเราเพราะมันมีอยู่
แต่เราไม่เห็นสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน เราจึงละไม่ได้

การที่เราละตัวเองได้ เราต้องเห็นทุกข์ตามความ 
เป็นจริง เห็นความจริงในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ เราจึงจะเริ่ม
ละได้

เราจะละด้วยวิธีใด

วิธีการละ เมื่อเราเห็นความอยากแล้ว จะท�ำอย่างไรให้
ความอยากหายไป วิธีการละ คือ เราต้องเห็นตัวเราในสิ่งที่
เรายดึถอืว่า เมือ่เรายึดถือแล้วเราด้ินรนเป็นทกุข์ เราต้องหา
เครื่องอยู่ใหม่ภายในกายใจของเรา 

เราต้องมเีครือ่งยดึเหนีย่วอนัใหม่ เมือ่เราเห็นความจรงิ
ในสิง่ท่ีเรายดึถือ เมือ่เราละสิง่หนึง่ เราต้องมอีกีสิง่หนึง่มาให้
เรายดึ แต่ถ้าเราไม่มสีิง่ทีย่ดึไว้เราจะล่องลอยไปกับอกีสิง่หนึง่

สิ่งที่ควรละ คือ ละความอยาก แล้วเราจะอยู่กับอะไร 
ยึดถือกับอะไร ก่อนที่เราจะยึดถือ เราต้องกลับมายึดถือตัวตน
ของเรา ตัวตนของเราก็คือ อยู่กับตัวเอง อยู่ที่ไหน อยู่ที่ใจ  
อยู่กับอะไร อยู่กับเครื่องระลึก เครื่องระลึก คือ ความรู้สึก
ของลมที่ผ่านกายรู้ใจ
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ขณะที่เราเร่ิมมีเคร่ืองระลึก เคร่ืองระลึกของเรามีธรรม

เป็นเครื่องระลึก เราจะหยุดความรู้สึกความคิดเข้าไปในธรรม 

มธีรรมมาพิจารณา เราจะเหน็ความคิดของเราภายในใจนี ้ไม่มี

ความอยาก จะเห็นความเป็นจริง เมื่อเห็นความจริงมากขึ้น

จะท�ำให้เราเกิดปัญญา เมื่อมีปัญญาเราจะเห็นตัวตนของเรา 

ชัดขึ้นตรงใจนี้ เม่ือเราเห็นความรู้สึกตรงใจแล้วเราจะรู้สึกว่า 

ตัวเราต้องมีเครื่องอยู่โดยอยู่กับตัวเองด้วยการมีเครื่องระลึก

ปัญญาเกิดจากการคิดพิจารณาความเป็นจริงในการ

เดินสายกลางตามมรรคมีองค์ ๘ เราต้องเข้าใจทุกข์ควร

ก�ำหนดรู้ สมุทัย ควรละ คือ ละความอยากเมื่อเราเข้าใจ 

นิโรธ คือ การดับทุกข์ คือ จะท�ำให้มันเกิดขึ้นจะแจ้ง 

ที่ตัวเราเพราะเราสามารถอยู่กับตัวเองได้ โดยเราไม่ดิ้นรน

ไม่มีความอยากแต่อยู่กับตัวเองได้

นิโรธ คือการดับทุกข์ ตัวเราเป็นผู้ดับทุกข์ด้วยตัวเอง คือ 

ดับความอยากของตัวเอง

วิธีการดับ จะดับอย่างไร

เมื่อเราสามารถกลับมาระลึกได้แล้ว สามารถกลับมาอยู่

กับตัวเองได้ เราจะเข้าใจวิธีดับทุกข์ การดับทุกข์ คือ ตัวเรา
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ไม่ได้วิ่งไล่ตามความอยาก การดับ คือ การปล่อยวาง การ

สลัดคืน สิ่งที่เราลุ่มหลงแต่ไม่ได้ท�ำอะไรให้หายไป แต่ท�ำให้

เราเห็นสิ่งที่เรายึดถือ ตัวเราสามารถอยู่กับตัวเองได้โดยมี

เครือ่งระลึก เพราะเราเหน็ว่าส่ิงนีม้อียู ่ไม่ยดึถอืมาเป็นตวัตน

นิโรธ การดับทุกข์ ควรท�ำให้แจ้ง เพราะมันแจ้งแก่ตัวเรา 

ให้เห็นส่ิงทีเ่ราลุม่หลง การดับทุกข์ดับทีต่วัเรา เพราะเราปล่อย

สิ่งที่เรายึดถือ

สาระส�ำคัญของการปฏิบัติ คือ ต้องกลับมาเห็นความ 

เป็นจริงของตัวตนสิ่งที่เรายึดถือ เม่ือเราเห็นความอยาก  

เราอยากละ การดับทุกข์ก็จะเกิดท่ีเรามาแก้ตรงใจเรา  

เราสามารถอยู่ได้โดยไม่ด้ินรนกับอาการทั้งหลาย สิ่งที่เรา 

ยึดถือมาคือ กายใจ ความอยากทั้งหลายมันมีอยู่แล้วเป็นปกติ 

เราเป็นผู้ดับความอยากของตัวเรา 

เมื่อเราเดินตามมรรคมีองค์ ๘ ทางสายกลาง เราจะเห็น

สภาวะแบบนี ้การดบัต้องดบัทีต่วัเรา เราจะไม่สงสยั เพราะเรา 

สามารถดบัทกุข์ได้ท่ีตัวเรา เราเป็นผูดั้บทกุข์ เราเป็นผู้ปล่อยวาง  

สลดัคนืสิง่ทีเ่ราลุม่หลง คอื ตณัหา คอื ความอยาก สลดัคนืส่ิงท่ี

เรายึดถือมาเป็นตัวตน ก็คือ กายกับใจนี้ไว้แก่โลก ความอยาก 

จะหายจากตัวเรา การดับทุกข์ ก็คือ ดับความอยากนั่นเอง
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แล้วเราจะละ....ได้อย่างไร

	 สมุทยั ควรละ คอืละสิง่ทีท่�ำให้เราเป็นทกุข์ เพราะเรามคีวาม
อยากนั่นเอง เมื่อเราเห็นความอยาก จะท�ำอย่างไรให้ความอยาก
หายไป ให้ความอยากหมดไปจากตัวเรา
	 วธิกีารละกค็อื เราต้องเหน็สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอืดิน้รน เป็นทกุข์  
เพราะเราไม่มีสิ่งที่ยึดเหนี่ยวเราก็ล่องลอย หลงไปกับกามคุณ ๕  
แล้วเราจะยดึเหน่ียวอยูก่บัอะไร....อยูก่บัเคร่ืองระลกึ คอืความรู้สกึ 
ของลมที่ผ่านกาย คือ สติ รู้ใจคือ สัมปชัญญะน้ีเป็นพื้นฐาน  
เรากลับมาอยู่กับตัวเอง อยู ่กับอะไร....อยู ่กับสติรู ้กายและ
สัมปชัญญะรู้ใจ
	 เราจะละด้วยวิธีใด..เราต้องมีธรรมเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียว 
ของตัวเรา เพราะตัวเราระลึกได้ในธรรมก็จะเร่ิมเห็นสภาวะของ 
ตัวเราจากความรู้สึกภายในใจ เห็นความเป็นจริงสิ่งที่ควรละ คือ 
ความอยาก ปัญญาของเราเกิดขึ้นจากการคิดพิจารณา เห็นสิ่งที่
เรายึดถือเอามาเป็นตวัตน ถ้าเราเข้าใจกจ็ะเหน็ความเป็นจริง สิง่ที่ 
เรายึดถือ คือ กายกับใจ
	 สติ คือความระลึกได้ เห็นความรู้สึกสัมผัสถูกต้องของลม 
ผ่านปลายจมูก โพรงจมูก ริมฝีปากบน
	 สมัปชญัญะ คอื ความรู้ตวั รู้ว่ามลีมหายใจกรู้็ ไม่มีลมหายใจ 
ก็รู้
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พระพทุธองค์ทรงสอนทางสายกลางเพือ่เป็นวิถแีห่งความ

พ้นทุกข์ เราจะรู้ได้อย่างไรว่า เราได้เดินไปถูกทางตามค�ำสอน

ของพระพุทธองค์แล้ว

ทางสายกลางที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้คือ มรรคม ี

องค์ ๘ มรรค คือ ข้อประพฤติปฏิบัติ มี ๘ ประการ เพื่อให้ถึง

ซึ่งความพ้นทุกข์ 

ในการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์เราควรปฏิบัติอย่างไร

อันดับแรก เราต้องดูตัวเราก่อนว่า เราปฏิบัติเพ่ืออะไร  

เรามาศึกษาธรรมะ มาสร้างกุศลความดี เราท�ำเพื่ออะไร  

เราต ้องรู ้ จุดหมายของเราก ่อน เราจะเห็นตัวเราจาก 

เริ่มชีวิตใหม่

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๓ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ความคิด ทางสายกลางอันดับแรกที่พระพุทธองค์ทรงสอนให้ 

เราเดินไปในทางสายกลาง เราต้องเห็นความคิดของเรา  

ซึ่งเรียกว่า ความเห็นชอบกับความคิดชอบ คือ สัมมาทิฏฐิ 

ความเห็นชอบ และสัมมาสังกับโป มีความด�ำริชอบ

ขณะที่เราเห็นเราคิดอยู่ทุกวัน เราไม่รู้ว่าเราเห็นอะไร 

คิดอะไร เราเห็นแต่อารมณ์ของตัวเรา เห็นแต่ความอยาก  

เมื่อพระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราพิจารณา เราเห็นแล้วคิด

ตามความเป็นจริง เราน�ำสิ่งท่ีเห็นและคิดมาพิจารณา จึงจะ

เรียกว่า ด�ำเนินไปตามทางสายกลาง

ถ้าเราไม่เห็นในส่ิงท่ีเราเห็น ถ้าเราไม่รู้ว่า เราคิดในสิ่ง

ที่เราคิด เรายังไม่ได้เห็นชอบ คิดชอบ เพราะเรายังไม่ได้เห็น 

ในสิ่งที่เรากระท�ำว่า เป็นบุญหรือโทษ เป็นสิ่งท่ีดีหรือไม่ดี  

ทางสายกลางจะเริ่มเกิดที่เรา

ในการพจิารณา เราจะพจิารณาจากการกระท�ำว่ากระท�ำ

แล้วให้ผลเช่นไร พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความรู้สึก 

ตรงนี้ก่อน จากความเห็นชอบ คิดชอบ แล้วจึงกระท�ำชอบ

การกระท�ำชอบตามทางสายกลาง มีอยู่ ๓ ส่วน คือ  

ทางกาย ทางวาจา และทางใจ ทางวาจาเรียกว่า สัมมาวาจา 
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สัมมากัมมันโต การงานชอบ คือ การท�ำหน้าที่ตัวเองให้ดีที่สุด 

สัมมาอาชีโว การเลี้ยงชีพชอบ คือการเลี้ยงชีพชอบ เพื่อสนอง

ตอบต่อปัจจัย ๔ ถือว่าเป็นการเลี้ยงชีพชอบ สัมมาวายาโม 

ความเพียรชอบ เรามีความเพียรที่จะกระท�ำสิ่งต่างๆ ทั้ง ๔  

ข้อนี ้เป็นส่ิงทีเ่ราต้องส�ำรวมระวงัด้วยการมศีลีเป็นเคร่ืองช�ำระ 

เมื่อเราพิจารณาเราจะเห็นว่า ตัวเราท�ำความชอบ เราจะเห็น

ในส่ิงที่ผ่านมาเป็นอย่างไรน�ำมาคิด ถ้าเราคิดชอบเราจะเกิด

ปัญญาเห็นคุณและเห็นโทษ

เมื่อเราเห็นเราจะเกิดปัญญาทีละน้อยที่จะเริ่มต ้น 

ชีวิตใหม่โดยกระท�ำชอบในสิ่งต่อไปนี้

๑. เจรจาชอบ การพูดเท็จ พูดค�ำหยาบ พูดส่อเสียด  

พูดเพ้อเจ้อ เป็นสิง่ท่ีไม่ดี เมือ่เราเหน็ว่าเป็นสิง่ทีไ่ม่ด ีเราสามารถ 

เห็นว่าสิ่งไหนดี สิ่งไหนไม่ดีจากความคิด เราจะเร่ิมเดินทาง 

สายกลาง คือ รู้ว่าเราท�ำอะไรดีหรือไม่ดี เราเป็นผู้เลือกที่จะ

กระท�ำ

๒. การงานชอบ เราได้ท�ำหน้าที่ตัวเราดีหรือยัง ถ้าเห็น

ว่าเรายังท�ำหน้าท่ีไม่ดี การงานบกพร่อง เราเห็นคุณและโทษ 

เราจะเริ่มต้นท�ำหน้าที่เราให้ดีขึ้น
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๓. เลี้ยงชีพชอบ เราเลี้ยงชีพเพื่อปัจจัย ๔ หรือไม่ ได้แก่ 

อาหาร ที่อยู่ เครื่องนุ่งห่ม ยารักษาโรค เช่น เลือกรับประทาน

อาหารท่ีให้ประโยชน์แก่ร่างกายหรือไม่ เสื้อผ้าที่สวมใส ่

เหมาะสมกับฐานะทางการเงินของเราหรือไม่ เมื่อเรามองเห็น

ว่า ถ้าไม่สามารถเลี้ยงชีวิตชอบ ท�ำให้เกิดโทษแก่ตัวเราโดยที่

เราไม่พิจารณา ดังนั้นการเลี้ยงชีพชอบ คือ การหาปัจจัยมา

เพื่อปัจจัย ๔ เท่านั้น

๔. ความเพียรชอบ เราจะกระท�ำเพื่อให้พบความส�ำเร็จ

เมื่อเราคิดพิจารณาได้แล้ว สิ่งที่ตามมาก็คือ สัมมาสติ ความ 

เห็นชอบและระลึกชอบ ตัวเราระลึกชอบได้เพราะเรามีสติ 

เพราะสติจากตัวเรายึดตัวเราเป็นผู้กระท�ำ สมาธิ คือ ความ 

ตั้งมั่นชอบกับสิ่งที่เราคิดกระท�ำ

เมื่อเราท�ำสิ่งนั้น สิ่งที่เรากระท�ำเป็นอย่างที่เราคิด เราจะ 

มีสมาธิตั้งมั่นจดจ่ออยู่กับสิ่งที่เรากระท�ำ เราไม่เอาเรื่องอื่น 

มาคิด เรียกว่า สมาธิ ความตั้งมั่นชอบ

ดังน้ันทางสายกลางที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ในการ 

เดินทาง คือ ใช้ชีวิตในทางโลกปัจจุบันและทางธรรม จะท�ำให้

เราเหน็ความรูส้กึสิง่นัน้สิง่นีเ้ราไม่ควรดิน้รน จะต้องหาวิธีท่ีจะ

ออกจากทุกข์ด้วยทางสายกลาง จึงเป็นไปเพื่อความพ้นทุกข์
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สภาวะที่เป็นทุกข์ ความสุขก็เป็นทุกข์ เพราะเราอยาก

มีความสุข พอความสุขหายไปก็จะเป็นทุกข์ เราพยายามออก

จากทุกข์ คนที่มีความสุขก็อยากมีความสุขยิ่งๆ ขึ้นไป คนที่มี

ความทุกข์ก็พยายามเอาความทุกข์ออกจากความรู้สึกให้หาย

จากความทุกข์

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรากลับมาดูที่ตัวเรา จากการ

เห็นชอบ คิดชอบ เป็นอันดับแรก เมื่อเราเข้าใจเราจะมีสติ 

ระลกึได้จะกลบัมาอยูท่ีใ่จ มลีมกร็ู ้ไม่มลีมกร็ู ้เป็นเครือ่งระลกึ  

ขณะที่เรามีสติอยู่ในทางสายกลาง ตัวเราจะอยู่กับปัจจุบัน

ปัจจุบัน คือทางสายกลาง เริ่มต้นจากชีวิตจริงในโลก 

ไม่ว่าเราจะท�ำการงานอะไร เราจะอยู่กับปัจจุบันกับส่ิงที ่

เราท�ำ ถ้าเราอยู่กับปัจจุบันได้เราจะมีสติเพ่ิมขึ้น ไม่คิดไป 

ในอนาคตไม่คิดย้อนหลังไปในอดีต แต่ตั้งตนเป็นปัจจุบัน  

เราสามารถอยู่กับตัวเองได้ภายในใจ มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้ 

เรียกว่า ระลึกรู้ เมื่อเราอยู่กับปัจจุบันเราจะเห็นแต่ความ

เปลี่ยนแปลงความรู้สึกของลม กาย ใจ

ทางสายกลางของพระพุทธองค์ คือ ความเป็นจริงอยู่กับ

ปัจจุบันอยู่กับความมีศีล เราควรอยู่กับปัจจุบันเราจะเข้าใจ

สภาวจิต ถ้าเราอยู่กับปัจจุบันได้ เราเริ่มเข้าใจปัจจุบัน เราจะ
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มสีต ิพอเรามสีติเราจะมสีมาธ ิเมือ่เรามีสมาธิเราจะมคีวามจริง 

เราจะเห็น เราจะคิดและเริ่มกระท�ำกรรมดี เราจะพูด เราจะ

กระท�ำ ตัดสินใจ เราเป็นผู้กระท�ำ เมื่อเราอยู่กับปัจจุบันเราจะ 

เห็นว่าขณะน้ีเราท�ำอะไร คดิในสิง่ท่ีเรากระท�ำและลงมอืกระท�ำ

ตัดสินใจว่าเป็นสิ่งที่ถูก ในทางปฏิบัติเราสามารถหาตัวเราพบ 

ให้เราเห็นเราคิดได้กระท�ำ เราจะเกิดปัญญาเพื่อการเริ่มต้น 

ชีวิตใหม่ เริ่มจากการกระท�ำ คือ การพูด การงาน และหน้าที่ 

การเล้ียงชพีด้วยปัจจยั ๔ และความเพยีรพยายามทัง้ ๔ ส่วนนี้  

เป็นเครื่องที่ท�ำให้เราเริ่มต้นชีวิตใหม่ในการกระท�ำ

ชีวิตใหม่ คือ สิ่งท่ีเรารู้สึกเริ่มใหม่ เริ่มการกระท�ำใหม่ 

ในร่างกายเดิม แต่เราเปลี่ยนความรู้สึกใหม่เปลี่ยนนิสัยใหม่ 

ชีวิตใหม่ของเราเริ่มจากข้างในเพราะตัวเราเริ่มชีวิตใหม่จาก

การกระท�ำ เราจะเริ่มชีวิตใหม่ไม่ได้ถ้าเราไม่เห็น เราไม่คิด  

เมื่อได้คิดพิจารณา เราจะเกิดปัญญาเป็นการเริ่มต้นชีวิตใหม่ 

เราจะถึงซึ่งความพ้นทุกข์หรือความส�ำเร็จได้ในที่สุด เพราะ 

เราเห็น เราคิดและเตือนตัวเองแล้วเราจะเข้าใจ
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ชีวิต คือการเริ่มต้น

	 การเริ่มต้นอยู่ที่เรา จะเริ่มต้นถูกหรือผิดไม่มีใครรู้อยู่ที่เรา 
จะคิดดี จะท�ำดี จะพูด จะท�ำอะไรที่ดีก็อยู่ที่เรา เพราะเราเป็นคน
เริ่มต้น เราจะคิดไม่ดี จะพูดไม่ดี จะท�ำไม่ดีก็อยู่เราอีก เพราะเรา 
เป็นคนเร่ิมต้นในการกระท�ำ เราเลยเหน็นิสยัของเราภายในใจ บางที 
เราอยากท�ำดี แต่ข้างในไม่อยากให้เราท�ำ บางทข้ีางในอยากให้เรา
ท�ำดี แต่ตัวเราไม่อยากท�ำ
	 ถ้าเราเหน็ เราคดิ เรากระท�ำแล้ว สิง่น้ันว่าดีกเ็หมอืนเราเร่ิมต้น 
ที่จะสั่งสมกุศลความดียิ่งๆ ขึ้นไป ถ้าเราเห็นเราคิด เรากระท�ำ 
สิง่น้ันไม่ดี เรากจ็ะเร่ิมต้นชีวติใหม่ ท�ำสิง่ใหม่ทีด่ ีการเร่ิมต้นอยูก่บั 
ตัวเราทั้งหลายอยู่ที่ว่าเราทั้งหลายจะมาเริ่มต้นชีวิตใหม่ได้หรือไม่
	 การเร่ิมต้นในชวีติหน่ึงเป็นสิง่ทีท่�ำได้ยาก ก่อนทีเ่ราจะกระท�ำ
สิง่ใด ให้พจิารณาสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำ จงสัง่สมความดเีพราะเราเป็น
ผู้เลือกทางที่จะสั่งสม หลักค�ำสอนของพระพุทธองค์เป็นเคร่ือง 
ยึดเหนี่ยวให้เราเลือก ให้เราคิดพิจารณาในสิ่งที่เรากระท�ำ 
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ค�ำว่า ตัวตน เราจะเห็นจากการกระท�ำของเราที่เป็น 

ตวัตน สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถือเป็นตัวตน เรายดึอะไรมาเป็นตวัตน

ของเรา ความหมายของค�ำว่า ตัวตน

ตัว หมายถึง ร่างกายเป็นองค์ประกอบภายนอก

ตน หมายถงึ ความรูส้กึข้างใน เราเหน็ความรูส้กึภายนอก

ออกมาเป็นตัวเรา ตน คือ ความรู้สึกข้างในท่ีเรามีความคิด  

มีอารมณ์ทั้งหลายเป็นตนของเรา แต่ตัวเราอยู่ภายนอกจาก 

การรับรู ้ที่มาสัมผัสตกกระทบ เราไม่เท่าทันจากภายนอก  

เราจึงยึดแต่ตัวและเอาความรู้สึกมาเป็นตน

ค�ำว่า ตัวตน ของเรา คือ เอาสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือจาก

ภายนอกแล้วเอามาสู่ภายใน ถ้าเราไม่มีร่างกายภายนอกแล้ว 

ตนข้างในมันจะเกิดได้อย่างไรจากความรู้สึก

รู้ตัวตน

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๔ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ทางสายกลางของพระพุทธองค์เพื่อให้เราเข้าถึงความ

เป็นจรงิของค�ำว่า ตัวตน ผูป้ฏบิติัควรเตอืนตวัเองจากความคดิ 

ความรู้สึกทั้งหลาย เราไปเอาความคิดมาเป็นตัวตนของเรา 

ตนเราก็คือ ความคิด ความคิดเกิดจากตัวเราภายในเพราะ

เราคิดแล้วเรามีอารมณ์ เราจะเห็นตัวตนได้อย่างไร วิธีคิด 

เราจะถูกหรือไม่

เมื่อเริ่มเห็นแล้วเราจะคิด ขบวนการของความคิด เราไป

เอาอะไรมาคิดผ่านการรับรู้ การได้ยินได้ฟังแล้วเอามาคิด

เมื่อเราเริ่มเกิดปัญญา เราจะเห็นตัวตนของเราจริงๆ 

ภายใน ขณะท่ีตัวเราล่องลอย เราจะต้องหาเครือ่งอยูห่รอืเครือ่ง

ระลึก  คือ ลมที่สัมผัสผ่านกายรู้ที่ใจ สิ่งนี้คือ ตัวเรา เราจะเห็น

ตัวเรา แต่ตนของเรา คือ สภาวะที่เราระลึกอยู่ได้นิ่งๆ เรียกว่า

ตัวตนของเราจากความรู้สึกอยู่ภายในกาย ใจ

เราจะต้องเหน็ตวัตนอกีอนัหนึง่ ตวัเรา กค็อื ร่างกายทีเ่รา

เคยยดึเมือ่กลบัมาอยูก่บัความรูส้กึของลม เราจะเหน็ว่าร่างกาย

เปลี่ยนแปลง เราจึงเกิดเป็นความรู้ว่า ร่างกายไม่ใช่ตัวตน 

ของเราเพราะเราสามารถอยู่กับตัวเองได้ภายในกายนี้ 
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ใจ คือ ความรู้สึกที่มีความคิด มีอารมณ์ แต่เราไม่ได้คิด 

ไม่มีอารมณ์ เราจะเห็นว่าใจไม่ใช่ตัวตนของเรา เราต้องเห็น 

ตัวก่อน ตัว คือ ที่เกิดจากความรู้สึก ตน คือ อารมณ์ที่เรา

เข้าไปยึดถือ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราพิจารณาให้เห็น

ความเป็นจริง สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือมาเป็นตัวตน สิ่งเหล่านี้

ไม่ใช่ตัวตนของเรา มันมีอยู่ตามความเป็นจริง

กว่าเราจะเข้าใจว่า ตัวตนมีอยู่ เราจะต้องเห็นอารมณ์ 

ของเรา ส่ิงที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน สิ่งเหล่านี้เราจะเห็นจาก

อารมณ์ของเราว่าเราหลงแบบไหน ประเดีย๋วเรามคีวามไม่ชอบ 

ความพอใจ ความไม่พอใจ ประเดี๋ยวโกรธ ประเดี๋ยวมีความรัก 

ความยนิด ีส่ิงเหล่านีเ้ป็นอารมณ์ทีเ่ราไปยดึถือ เช่น ยดึถอืบดิา 

มารดา ยดึตวั คอื ร่างกาย ยดึตน คอื ความรูส้กึว่าเป็นพ่อแม่ เรา 

ก็จะสุข ทุกข์ ไปกับสิ่งที่เรายึดถือ หรือเราเป็นสามีภรรยา  

เราก็ยึดร่างกายยึดตนจากข้างใน

ตนของเรา คอื ตนภายใน มีความรูส้กึเข้าไปยดึตวัร่างกาย

แล้วเอามาเป็นตนของตนเอง พอไม่ได้อย่างทีเ่ราต้องการ เราก็

ทุกข์ไปกับอาการสิ่งที่เราไปยึดถือ คือ ตัวเอง

ถ้าเรายังไม่เห็นที่เกิดของตัวตน คือ สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ 

เราก็ยังไม่เกิดปัญญาเพราะเรายังไม่เห็นความเป็นจริง 
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ในการปฏิบัติก็เพื่อให้เราเห็นความเป็นจริงของตัวตน  

เพ่ือที่จะคลายความยึดมั่นถือมั่นกับสิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือ 

เป็นตนของเรา 

ตน แบ่งได้เป็น ๒ ส่วนคือ

๑. ตนเรา คือตัวเราผ่านร่างกาย

๒. ตนเราผ่านความรู้สึกในใจ

ตน หมายถึง อารมณ์ท้ังหลายที่มาตกกระทบผ่าน

ร่างกายแล้วเรายึดมาเป็นอารมณ์ทั้งหมด ความคิดก็เป็น

อารมณ์ของเราก็คือ ตนเราผ่านการรับรู้ของร่างกาย

ถ้าเรายังไม่เห็นท่ีเกิด เรายังทุกข์อยู่เพราะเรายังหลง  

ยังเคว้งคว้าง ล่องลอย เราจะยึดสิ่งนั้นสิ่งนี้มาเป็นตัวตน การที่

เราไปยดึตวัตน ยดึร่างกายเป็นตนเรา เราจะไม่เห็นว่า ร่างกาย

ไม่ใช่ของเรา แต่เรากลัวว่าตัวเองจะลอย ตัวเอง หมายถึง  

ตวัเราทีอ่ยูภ่ายใน พยายามยึดร่างกายไว้เป็นตวัเรา ยดึความคดิ 

เป็นตัวเรา เพราะไม่ต้องการให้ล่องลอย

เราควรเข้าใจทางสายกลาง เตือนให้กลับมาระลึก  

เราสามารถอยูไ่ด้เมือ่เราเร่ิมอยูภ่ายในกายใจได้ เราจะเหน็ตวัตน 

อันใหม่ ที่จริงตัวตนของเราไม่มีอะไรนอกจากสภาวะเฉยๆ  
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แต่เราอยูไ่ม่ได้เพราะเราล่องลอย เราจงึไปคว้าเอาสิง่นัน้สิง่นี้ 

มาเป็นตัวตน  

ตัว คือ ร่างกาย  ตน คือ ความรู้สึก

ที่จริงตัวเราเป็นสภาวะนิ่งๆ แต่เราเคยชิน ไปยึดร่างกาย

มาเป็นตัวตนของเรา ตัวตนเราจึงเกิดขึ้นภายในนี้ แต่สิ่งที่เรา

ยึดร่างกายไม่ใช่ตัวตนของเรา เพระร่างกายเราเปล่ียนแปลง 

ตนเราข้างในตัวตน ความคิดทั้งหลายท่ีเราเข้าไปยึดถือมัน

เปลี่ยนแปลงไปตามวัย

เมื่อเราเกิดมาเราไม่รู้อะไร พอสั่งสมไปมากขึ้นมีความ

รู ้มากขึ้นจนถึงปัจจุบันมีตัวตน ตัวตนเปลี่ยนแปลงไปจาก

ความรู้สึกข้างใน แต่อาศัยร่างกายตรงนี้ที่เรายึดเป็นตัวเรา  

แต่ร่างกายไม่ได้รู้เรื่องกับเรา ตนเราที่พัฒนาเกิดความรู้ คือ 

ส่วนตนเองภายในที่เราอาศัยร่างกายนี้แล้วมาพัฒนาตนเอง  

เราไม่เหน็ความเป็นตวัตนของเรา เหน็แต่ตวัตนภายนอก เราจงึ 

ยึดถือตัวตนภายนอก คือ ร่างกาย

เราทกุข์ไปกบัความรูส้กึ ยดึทกุสิง่มาเป็นตวัเราอนัดบัแรก 

คอื ร่างกาย พอเรายดึร่างกาย ตวัจะเกดิข้ึนเร่ือยๆ ไม่ว่าจะเป็น

ปัจจัย ๔ ทรัพย์สมบัติอะไรเป็นตัวเราทั้งหมด เพราะเรายึดว่า
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สิ่งนั้นเป็นตัวเรา เป็นของเรา เกิดความรู้สึกพอใจ ไม่พอใจเอา

มาเป็นตัวเรา เพราะอาศัยร่างกายตนเองข้างในเป็นคนยึดถือ  

เพราะเราหลงคิดว่าร่างกายเป็นตัวตนของเรา จึงยึดถือจน 

รูส้กึว่า เรามคีวามรู ้ความสามารถคดิว่าตวัเองมปัีญญามากกว่า

คนอื่น เราก็มีตัวตนหลงจากสิ่งที่เรายึดถือ

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราเหน็ความเป็นจริง เพ่ือให้เรา

ท�ำหน้าท่ีของเราให้ดทีีส่ดุ แล้วก็สัง่สมความดีเพือ่ความพ้นทกุข์ 

เราจะเห็นตัวตนได้ เราจะเห็นจากนิสัยคือ อารมณ์ จะเห็นว่า

เราไปยึดอะไรมาเป็นตัวเรา ตัวเราจริงๆ อยู่ภายในใจ เราต้อง

เห็นภายนอก คือ ร่างกายสู่ความรู้สึกภายใน

ในการปฏิบัติเราจะเห็นความรู ้สึกของเราข้างใน คือ  

อารมณ์มาสู่ภายนอกจากการสัมผัส จะเห็นตนของเราที่เรา

อาศัยอยู่นี้ตัวเองอยู่ท่ีไหนอยู่ข้างในโดยไม่มีอารมณ์ เมื่อไม ่

เท่าทนัเรากไ็ปยึดสิง่ทีค่ดิว่าเป็นตัวเรา คอื ร่างกายมาเป็นตวัตน 

ดังนั้นเราควรถึงทางสายกลาง มรรค คือ ข้อควรปฏิบัติ

ให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์ก่อนท่ีเราจะพ้นทุกข์ได้ เราจะต้องรู้วิธี

ทางเดินตามทางสายกลาง

วิธีทางเดิน เดินอย่างไร
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วิธีทางเดินของพระพุทธองค์ทรงเตือนเรา ทรงสอนให้

เราระลึกรู้อยู่ภายในตัวตนของเรา เมื่ออยู่ได้เราจะเริ่มเห็น

ขบวนการความรู้สึกทั้งหลายผ่านกายคือ สิ่งท่ีมาตกกระทบ

ภายนอก ของอายตนะท้ัง ๕ คอื รูป รส กลิน่ เสยีง สมัผสั ลงสูใ่จ

พระพทุธองค์ทรงสอนไว้ว่า สัมมาสติเกดิข้ึนเมือ่ไร เราจะ

ระลึกชอบได้ เราจะเห็นว่า เราไม่มีอารมณ์แต่ความรู้สึกของ 

ร่างกายจะปรากฏแก่เรา คือ ลมหายใจที่ปรากฏขึ้นผ่านกาย 

รู้ใจ คือ สัมมาสติหยั่งรู้ สัมมาสมาธิ ความตั้งมั่นชอบ ให้เกิด

องค์ของความรู้ คือ ปัญญา

เราจะเห็นตนเราแท้จริงสิ่งท่ีเราเคยยึดถือ ไม่ว่าร่างกาย 

ความรู้สกึอะไรก็แล้วแต่ มันมอียู ่มนัไม่ใช่ตวัตนของเรา เพราะ

ตัวตนของเราอันแท้จริงสามารถอยู่ได้น่ิงๆ ภายในใจ เมื่อเรา 

อยู่ได้นิ่งๆ เราจะเห็นว่ามีเครื่องระลึก ตัวเราจึงไม่ล่องลอย 

แต่ถ้าเมื่อไรท่ีเราขาดเคร่ืองระลึก ตัวเราจะล่องลอย 

เครื่องระลึกของตัวเรา คือ ความรู้สึกของลม ผ่านกาย รู้ใจ 

มีลมก็รู้ไม่มีลมก็รู้ นั่น คือตัวเรา ตัวเราจริงๆ คือ ตนเอง  

ตนที่อยู่ภายในตัวเราที่ระลึกได้ คือ องค์ความรู้แท้ๆ เราจะ

เห็นความเปล่ียนแปลงของลม กาย ใจนี้ เกิดข้ึนเองแล้วก็ 



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  69

ดับไปเองเป็นธรรมดา นี่คือ ดวงตาเห็นธรรม เราจะได้
โสดาบัน 

เราจะต้องเห็นความเป็นจริงอย่างนี้ จึงจะคลายความ 
ยึดมั่น ถือมั่น เราจึงจะเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน เห็นความ
เป็นจริงของตัวตนเราภายใน เบิกบานคลายความหลงได้แล้ว  
คลายความยึดมั่นได้แล้ว เราจะสามารถอยู่ภายในกายใจได้
อย่างมีความสุข ไม่ทุกข์ ไม่ด้ินรน ยอมรับความเป็นจริงของ
กายใจนี้เป็นธรรมชาติ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเกิดปัญญา ยอมรับความ
เป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงมันมีอยู่ เกิดข้ึนแล้วก็ดับไป 
ขบวนการพจิารณาให้ได้ดวงตาเหน็ธรรมจากสิง่ทีต้่องพจิารณา
ของความเป็นจริงของตัวตนจากภายนอกกับภายในสิ่งท่ีเรา
เข้าไปยึดถือ เราจะเกิดความรู้ได้จากความรู้สึก

บางคนยึดร่างกายเป็นตัวตน เราจะเหน็ได้ว่า ร่างกายเรา 
เปลีย่นแปลงตลอดเวลา จนเราเร่ิมเข้าใจว่า ร่างกายไม่ใช่ตวัตน  
บางคนยึดใจ ยึดถือความคิด อารมณ์ แล้วเราก็ทุกข์จาก 
ความรู้สึก เราจะเห็นว่าตรงใจนี้ ไม่ใช่ตัวตนของเราเพราะ
มันเปล่ียนแปลงจนกว่าตัวเราจะเกิดปัญญามากจนมีสต ิ

เท่าทันเห็น การเกิดขึ้นเองแล้วดับเองเป็นธรรมดา
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เราต้องเข้าใจความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย ความรู้สึก

ในใจและลมหายใจ ๓ ส่วนนีม้แีต่ความเปลีย่นแปลง สิง่เหล่านี้ 

ยึดมาเป็นตัวตนไม่ได้เพราะมันไม่ใช่ 

เมื่อเรามีภูมิปัญญามากขึ้น เราจะเห็นสภาวะมันเกิดเอง 

ขณะที่เราเห็นความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย มันก็เกิดของมัน

เองและสุดท้ายก็ดับเอง เช่น เราเจ็บป่วย ประเดี๋ยวเราก็หาย 

เม่ือเราแก่ ต่อไปเราก็ต้องตายไปสู่สภาวะเดิม ถ้าเราเข้าใจ

สภาวะความเป็นจริงของการเกิด ทุกอย่างมันเป็นของมันเอง 

ตามธรรมชาต ิเกิดขึน้เองดบัของมนัไปเอง คอื ดวงตาเหน็ธรรม  

ปราศจากธุลี

เราต้องเห็นตัวตนที่แท้จริงของเราจากสิ่งที่เรายึดมาเป็น

ตัวตนภายนอก คือ ร่างกายนี้เป็นตัวเรา ความรู้สึกยึดถือเอา

เป็นตัวเองจากความรู้สึกข้างใน คือ ใจเรา ตัวตนแท้จริงของ

เราภายใน ตัวเราภายในอยู่กับความรู้สึกของลม ตัวเองข้างใน

มีความรู้ สามารถอยู่ได้นิ่งๆ โดยมีความรู้ เป็นที่อยู่ที่แท้จริง

ของตัวเอง เมื่อเราเห็นเราจะปล่อยวางภายนอก พระโสดาบัน

ก็จะเกิดขึ้น ความสงสัยจะไม่มี นี่คือ การพ้นทุกข์ตามวิถีแห่ง

พระพุทธองค์
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เราเข้าไปยึดถือสิ่งใด สิ่งนั้นเป็นตัวตน

	 เราได้ประโยชน์อะไรจากการที่เราเข้าไปยึดถือ เราได้
ประโยชน์อะไรจากการทีเ่ราประพฤตปิฏบิตั ิผู้ปฏบิตัทิัง้หลาย
ต้องเหน็ตวัตนของเราเสยีก่อน เหน็ตวัตนของเราในความคดิ  
เห็นตัวตนของเราในค�ำพูด เห็นตัวตนของเราจากการกระท�ำ 
นั่นคือ ความเป็นตัวตน แล้วเราเห็น สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือมา 
เป็นตวัตน สิง่น้ันไม่ใช่ตวัตนของเรา แต่เราอาศยัยงัประโยชน์
เกิดขึ้น ยังความสุขให้เกิดขึ้น เป็นการสั่งสมกุศล ความดี  
ตัวเราได้อาศัยร่างกายนี้กระท�ำความดี คือ การให้การช�ำระ 
ได้มาประพฤติปฏิบัติในสิ่งที่ยึดถือเป็นตัวตนใหม่ของเรา
	 เราเห็นตัวตนใหม่ของเรา เห็นสิ่งที่เรายึดถือมาเป็น 
ตัวตนน้ีให้ประโยชน์ก็จะยึดถือสิ่งน้ีไว้เนืองๆ เป็นเคร่ือง 
ยดึเหน่ียว กค็อื การให้ การช�ำระ ถ้าไม่มีประโยชน์และเหน็โทษ 
จงเลกิเสยี แล้วหาเคร่ืองยดึถอืใหม่มาเป็นตวัตน แล้วตวัตนใหม่ 
ของเราจะพบความสุขอย่างแท้จริง
	 ตัวเราอยู่ภายใต้ความคิดของตัวเอง
	 แต่ตัวตนใหม่
	 เราอยู่ภายใต้ความคิดชอบ ความเห็นชอบ
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การทีเ่ราจะได้พระโสดาบนั เราจะต้องเหน็สิง่ทีเ่รายดึถอื

เป็นตัวตน เราต้องฝึกละสักกายะเบื้องต้น ละความเห็นผิด 

สิ่งที่เรายึดถือเป็นตัวตน

การเดนิเข้าไปในทางเพ่ือความพ้นทกุข์ ฝึกเพือ่เป็นผูรู้ล้ะ  

ละอะไร ละในสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน ละจากอารมณ์นิสัย

ของเราเอง 

เราจะละได้อย่างไร

เมื่อเราปฏิบัติ เราจะเริ่มเข้าใจตัวเองได้ชั่วขณะ สามารถ

อยู่ที่ใจได้ เราจะเห็นอารมณ์ คือ สิ่งท่ีเรายึดถือมาเป็นตัวตน  

ถ้าเราเข้าใจว่าเราเดินไปถกูทางหรอืไม่ เราจะรูล้ะได้จรงิหรอืไม่

เข้าใจตัวตน

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๕ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ในการปฏิบัติเราจะเห็นตัวตน คือ สิ่งท่ีเรายึดถือ สิ่งที ่

เราเข้าไปยึดถือมาเป็นตัวตน คือ อารมณ์ของเรา แต่สิ่งที่เรา 

ยึดถือล้วนมีแต่ความเปลี่ยนแปลง ความเป็นจริงก็คือ ความ

เปลี่ยนแปลงนั่นเอง

สิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน คือ ร่างกายเป็นอันดับแรก  

เราลองพิจารณาเข้าไปเห็นความเป็นจริงของร่างกาย เรายึด 

ร่างกายเป็นตัวตน ตั้งแต่แรกจนถึงวัยนี้ เราจะเห็นตัวตน

ร่างกายของเราเปลี่ยนแปลง เราทุกข์เพราะเราไม่ต้องการให้

ร่างกายของเราเปลี่ยนแปลง

ร่างกายเราเปลี่ยนแปลงอย่างไร ถ้าเรายังยึดร่างกายว่า

เป็นตัวตนอยู่ เราจะไม่เห็นความเป็นจริง

ในการเดินทางเพื่อเป็นพระโสดาบัน เราจะต้องละ

สักกายทิฏฐิ เป็นอันดับแรก ละสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน  

ถ้าเราไม่เห็นสิ่งที่เรายึดถือ เราจะละสักกายทิฏฐิไม่ได ้ 

ความเหน็ผดิถ้าเราคดิว่าร่างกายเป็นตวัตน เราจะต้องบงัคบัได้  

เช่น บังคับไม่ให้แก่ บังคับไม่ให้เจ็บป่วย บังคับไม่ให้ตายได้

เรามักจะยึดสิ่งภายนอก คือ สิ่งที่เราเห็นคือร่างกาย

ภายนอกเอามาเป็นตัวตน เราจะเห็นความเป็นจริง
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วถิใีนการประพฤตปิฏบิตั ิเมือ่เราเตอืนสตใิห้ระลกึ เราจะ 

เห็นนิสัยของเรามากขึ้นจากอารมณ์ ถ้าเรายังไม่เห็นความเป็น

ตัวตนของเรา สิ่งที่เรายึดถือแล้ว เราไม่สามารถเข้าถึงวิถีแห่ง

ความพ้นทุกข์ การที่เราจะพ้นทุกข์ได้พระโสดาบัน เราจะต้อง

ละสังโยชน์ ๓ ข้อ คือ

๑. สักกายทฏิฐ ิความเห็นผดิเหน็ในสิง่ทีเ่รายดึถอื เห็นจาก 

นสิยัและอารมณ์ เราจะมีข้อพิจารณาจากความรูส้กึทีเ่ราดิน้รน

๒. วิจิกจิฉา ความลงัเลสงสยัจะเกิดขึน้แก่เราตลอดเวลา 

ความสงสัยนั่นคือความเป็นตัวตน เพราะเรามีความสงสัย 

ในส่ิงทีเ่รารู้ เราเหน็ เรากระท�ำ นัน่คอื ความเป็นตัวตนของเรา 

เราไปเอาอะไรมาคิด เอาอะไรมาสงสัย เอาอะไรมาเป็นตัวตน  

วจิกิจิฉา ความสงสยั คอืตวัตนของเรา เราสงสยัไปกบัความรูส้กึ 

ที่เราเห็น สิ่งที่เรากระท�ำ

๓. สีลัพพตปรามาส การเข้าไม่ถงึศลี เราต้องกลบัมาดศีูล

เป็นพื้นฐาน ศีลที่เรารักษาเป็นปกติหรือไม่ โดยการทบทวนว่า 

ในแต่ละวันเรากระท�ำการละเมิดศีลข้อใดหรือไม่ ถ้าไม่ละเมิด

ศีลจะเป็นปกติ เราจะเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เรายึดหลงมา

เป็นการละสักกายะ เพราะเรามีศีลเป็นพื้นฐานของการช�ำระ 
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กาย วาจา ใจ ความเป็นปกติจะเริ่มขึ้น เราจะรักษากาย วาจา 

ใจ สิ่งนี้จะท�ำให้คลายจากความหลง 

เราจะเริ่มท�ำให้ร่างกายนี้เป็นปกติ คือ การรักษาศีล ๕  

วาจาเป็นปกติ ความคิดเริ่มเป็นปกติ มันเร่ิมมีความเป็นปกติ

มากขึ้น ตัวจิตจะเริ่มละสักกายทิฏฐิได้ เราจะละไม่ได้ถ้าเรา 

ไม่มเีครือ่งขดัศีลเป็นเคร่ืองช�ำระ เป็นเครือ่งขดัเกลาให้เราคลาย 

สักกายทิฏฐิ

ถ้าเราต้องการให้เกิดปัญญา แต่เราไม่ช�ำระศีล เราจะ 

ไม่เข้าใจความเป็นจริงของสักกายะ สิ่งที่เรายึดถือ เราต้อง 

ย้อนกลับไปดูว่าเรามีศีลเป็นเครื่องช�ำระหรือไม่

ศีลเป็นปัญญาเบื้องต้น ท�ำให้เราเห็นสิ่งที่เรายึดถือ  

จากการกระท�ำ เช่น การฆ่าสตัว์ ถ้าเราไม่มศีลี เราใช้กายกระท�ำ

การลักทรัพย์เพราะใจอยากได้ เราใช้กายกระท�ำประพฤติผิด 

ในกาม เราใช้กายเพราะเรายึดกายเป็นตัวเรา เราพูดเท็จ 

เราใช้ร่างกายพูดเป็นตัวเรา เราเสพย์ของมึนเมาเราใช้กาย  

ใช้สิ่งเหล่านี้เป็นตัวตนของเรา

เราจะเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เรายึดถือเป็นตัวตน ศีลเป็น

เครื่องช�ำระเบื้องต้นเพื่อให้เราคลายจากความหลง จากการ
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ยึดถือตัวตน เราจะขาดความเป็นตัวตนจากการเริ่มต้น เช่น 

เราไม่ฆ่าสัตว์ เราจะเห็นว่าตัวเราไม่ได้ฆ่า ตัวตนของเราไม่ได้ 

ใช ้ร ่างกายฆ่า เราคิดแต่ร ่างกายไม่ได ้ท�ำมันก็ฆ ่าไม ่ได ้  

ใจเราอยากได้ทรัพย์ แต่ร่างกายไม่ได้ไปลักขโมยของเขา มันก็ 

เกิดขึ้นไม่ได้ เราจะอยู่กับมันเป็นตัวตน เราจะเกิดแต่ความคิด  

เราก็จะยึดความคิดเป็นตัวตนอีก ตัวเราจะรู้ว่าตัวเราคิดดี  

คดิไม่ด ีตรงนีเ้ราจะละสักกายทิฏฐ ิมากข้ึนทลีะน้อยๆ ละความ

เห็นผิดจากสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน

เมื่อเราเห็นว่าเราคิดไม่ดี เราก็จะเริ่มละจากความคิดนี ้

ที่เราคิดไม่ดีมาเป็นตัวตน เราจะเปลี่ยนความคิดใหม่ คือ  

ความคดิดมีาเป็นตัวตนอยูภ่ายใต้เคร่ืองช�ำระ คอื ศลีเป็นธรรม 

เบือ้งต้น ปัญญาจะเกิดขึน้แก่เรา การละสักกายทฏิฐจิงึต้องมศีลี 

เป็นเครื่องช�ำระ

เม่ือเห็นแล้วเราจะรู้ว่าเราละได้จริงๆ จากสิ่งท่ีเรายึดถือ

ร่างกายนี้ อารมณ์ความรู้สึกในใจมันมีอยู่แต่เราไม่เห็น ถ้าเรา

พิจารณาได้เราก็จะเห็น

เมื่อเราเห็นการกระท�ำจะท�ำให้เราเกิดปัญญาได้ เราจะ

เหน็การกระท�ำของเรา ผ่านทางกาย วาจาและใจ ผ่านทางกาย 
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คือ ร่างกาย ทางวาจา คือ ค�ำพูด ทางใจ คือ ความคิด เราจะ

เห็นตัวตนของเรามากขึ้น

จากการกระท�ำทางกาย ทางวาจา ทางความคิดคือใจ  

เมือ่เรามศีลีเป็นเคร่ืองช�ำระ เราจะเร่ิมเหน็ตวัตนใหม่ทลีะน้อย 

ถ้าเราคิดไม่ดีกระท�ำไม่ดี เราจะกลัวกรรม เมื่อเรากลัวกรรม  

เราจะเริ่มเห็นและละสักกายทิฏฐิความเห็นผิดที่เรายึดถือ

จะเร่ิมเบาบางลงเพราะเรามีศีลเป็นเครื่องขัด ความสงสัยจะ 

ไม่เกิดขึ้น เพราะเราละได้จริงๆ ตัวตนใหม่จะไม่กระท�ำ 

ผ่านกาย วาจา ใจ เราจะท�ำสิ่งใหม่ท่ีดีผ่านกาย วาจาและใจ 

เป็นการกระท�ำอยู่ในหลักครรลองคลองธรรมโดยมีศีลเป็นพื้น  

เรามีความสุขที่ได้กระท�ำ ผ่านกาย วาจา ใจ เราสามารถ 

ละสักกายทิฏฐิ ความเห็นผิด เราจะเริ่มปล่อยวาง กาย ใจ  

ได้กลับมาดูความเป็นจริงเราจะได้เป็นพระโสดาบัน

ดังนั้นการท่ีเราจะเดินเข้าไปสู่พระโสดาบันเพื่อความ 

พ้นทุกข์ต้องมีเครื่องช�ำระ เพื่อละสักกายะเบื้องต้น คือ ละสิ่ง

ที่เรายึดถือคือ ตัวเรา

ตวัเราต้องการหาตัวตนใหม่จากความคดิใหม่ ความรู้ใหม่

ที่เราเข้าไปยึด คือมีพระธรรมเราจึงเห็นสิ่งที่เราดิ้นรน 	
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เราจะละจากสิ่งที่เราดิ้นรนได้อย่างไร

ถ้าเรายังไม่ถึงความเป็นจริง สิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน 

เราควรพิจารณาเห็นความเป็นจริงของตัวตนผ่านกายและ 

ใจน้ีมีศีลเป็นเครื่องช�ำระ ศีลไปขัดเกลาเป็นเครื่องช�ำระ 

ให้เราคลายจากความยึดมั่นถือมั่น ขัดกิเลสตัวตนของเราจาก 

ข้างใน สิ่งที่เราเริ่มคลาย ถ้าเรายังไม่คลายจะขัดกิเลสไม่ได้  

ขัดสิ่งที่เราหลงยึดถือไม่ได้

ถ้าเราเห็นจากสิ่งที่เรายึดถือเป็นตัวตนภายนอก เราจะ

ขัดข้างในได้ง่ายเพราะเราเห็นจากสภาวะ เห็นสิ่งที่เราดิ้นรน  

สิง่ทีเ่รายดึถอื สิง่ทีเ่ราพอใจ เราจงึจะเกดิปัญญาละสกักายทฏิฐิ

ได้จริงๆ เมื่อเราละแล้วเราจะได้ชื่อว่าเป็น ผู้รู้

พระพุทธองค์ตรัสว่า เป็นผู้รู้เพระตัวเราเป็นผู้รู้ รู้ความ

เป็นจริง สิ่งที่เราเคยหลง สิ่งที่เราเคยยึดถือ สิ่งท่ีเราเคยพึง

พอใจ เราเป็นผู้ตื่น ตื่นจากสิ่งที่เราหลงแล้ว ตื่นจากสิ่งที่เรา

ยึดมั่นถือมั่น เบิกบาน บานจากสิ่งท่ีเราเคยหลง บานจากสิ่ง

ท่ีเราเคยยึดมั่นถือมั่น เพราะเราเห็นว่าสิ่งนี้มีอยู่ รู้ความเป็น

จริงสิ่งที่เรายึดถือ เราจะเห็นตัวตนเราเป็นผู้รู้ คือรู้ความจริง

สิ่งที่เรายึดถือ รู้แล้วเราจะคลายความหลง คลายความยึดมั่น
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ถือมั่น เบิกบานเมื่อเห็นความเป็นจริง  เมื่อเราเป็นผู้รู้ เราจะ

เห็นความเปลี่ยนแปลง ผู้ตื่นเห็นทุกข์ เบิกบาน เห็นอนัตตา  

ตามความเป็นจริง รู้เพราะเห็นสิ่งที่เรายึดถือ สิ่งเหล่านี้ 

ล ้วนเปล่ียนแปลง ต่ืนเพราะเราไม่ทุกข์และไม่ดิ้นรน  

แล้วเบกิบาน ถือมัน่ ความเป็นตัวตนทีเ่คยมอียูท้ิ่งไปสู่กายใจ  

เพราะเรามีตัวตนอันใหม่จากสภาวะข้างในที่เราเป็นผู้รู้ คือ 

ตัวตนอันแท้จริง
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ธรรมของพระพุทธองค์สอนให้เราเห็นตัวตน

	 เมื่อเราอยู่กับปัจจุบันได้ เราจะเร่ิมเห็นความเปลี่ยนแปลง 
เพราะความคิดเราเปลีย่นแปลง อารมณ์เราเปลีย่นแปลง พอเราเหน็
ความคิด เห็นอารมณ์เปลี่ยนแปลง เราก็จะเริ่มเห็นสิ่งที่เราเข้าไป
ยึดถือมาเป็นตัวตน เราจะเริ่มเข้าใจว่าสิ่งนี้ไม่ใช่ตัวตน เราจะเห็น
ความรู้สึก ความคิดที่ใจ ความคิดไม่เที่ยง เปลี่ยนแปลง ตัวเรา 
ถงึจะเร่ิมรู้สกึวางความคดิ เราไม่ได้ท�ำให้ความคดิหาย แต่ตวัเราเบือ่  
เราก็ไม่คิด พอเราไม่คิดตัวเราจะอยู่กับอะไรนี่คือหนทาง เมื่อเรา 
อยูก่บัปัจจุบนั เราจะเร่ิมรู้สกึตวัว่าเราท�ำอะไรแล้วเรากจ็ะเหน็อารมณ์ 
ขึ้นมาในตัวเรา ความชอบไม่ชอบ ความพอใจไม่พอใจ
	 ตัวตนเราแท้จริงแล้วไม่มีอะไร เป็นสภาวะแค่ความรู้สึก  
แต่มีตัวตนเพราะเราไปยึดร่างกาย ไปยึดใจ ไปยึดทุกอย่างมาเป็น
ตัวตน เราก็จะเห็นสิ่งที่เรายึดถือ สิ่งน้ีเองไม่ใช่ตัวตนมีแต่ความ
เปลีย่นแปลง คอืร่างกาย ความรู้สกึ คอืใจ ลมหายใจกเ็ช่นเดยีวกนั  
ความรู้สึกทั้งหลายที่มีอยู่ผ่านกายรู้ใจ เป็นปกติแต่สิ่งที่ส�ำคัญ 
ก็คือ ตัวเรา
	 ทุกสิ่งทุกอย่างมีอยู่เป็นอนัตตา...ไม่ใช่ตัวตน
	 แต่เราไปยึดถือมาเป็นตัวตนของเรา...เป็นอัตตา
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ความทุกข์ ขณะที่เราเจ็บป่วยเราจะยึดร่างกายมาเป็น 

ตัวตน เมื่อเราระลึกได้เราจะเห็นว่า ร่างกายเจ็บป่วยแต่ตัวเรา

ไม่ได้เป็นอะไร ร่างกายเรามีความเจ็บไข้ มีความแก่ ขณะที่เรา

เจ็บป่วย เราจะเห็นทุกข์จากสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ

ถ้าเราระลึกได้เราจะเห็นความเป็นจริงว่า สิ่งนี้มันมีอยู่ 

มีแต่ความเปลี่ยนแปลง ร่างกายเราตั้งอยู่ไม่ได้ เราต้องการให้

อาการเจ็บป่วยหายไป เราเริ่มดิ้นรน การดิ้นรนท�ำให้เราทุกข์

ไปกับโรค คือ ร่างกาย แต่ถ้าไม่ดิ้นรนเราก็จะรักษาตามปกติ

แล้วก็ยอมรับ

อยู่กับตัวเอง

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๖ มิถุนายน ๒๕๕๙
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เรากลับมาดูที่ตัวเราจะเห็นความเป็นจริง โรคมันเกิด

เพราะเรา ตวัเราท�ำให้ร่างกายเป็นโรค โรคมอียูเ่ป็นปกตจิะเรว็

หรือช้าก็ต้องเกิด ตัวเราเป็นผู้ท�ำให้โรคเกิดเร็วขึ้น

เราจะเหน็ว่าสิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอืเอามาเป็นตัวตน การเป็น 

ตวัตนของแต่ละบคุคล เราจะต้องเหน็นสิยัของเรา อาการทีเ่รา

ก�ำลังเรียนรู้นั่นคือ ความเป็นตัวตนของเรา

ตัวตนของเราอยู่ที่ไหน

ถ้าเราตามดู เราจะคิดแบบนี้เป็นตัวตนของเราข้ามภพ

ข้ามชาติไป แต่ถ้าปัจจุบันเรายังไม่เข้าใจเราจะยึดถือตัวตน  

เราจะสรา้งตวัตนใหม่ทีด่ีไม่ได้ ความพ้นทกุข์เป็นตวัตนใหมจ่ะ

เกิดแก่เราไม่ได้

ในความเป็นจริงของความเป็นตัวตน เราค่อยๆ เตือนว่า

ตัว คือ กาย ตน คือ ใจ เหมือนรูปกับนาม กายกับใจ ตัวเรา

เป็นคนยึดถอืเอาร่างกายมาเป็นตัวเรา เอาความรู้สึกของใจมา

เป็นตัวเรา ความเป็นจริงสิ่งนี้มีอยู่

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราเห็นความเป็นจริง 

ของความเปลี่ยนแปลง ความเป็นจริงสิ่งท่ีท�ำให้เราทุกข์  

เพราะเราไปยึดมาเป็นตัวตน เมื่อเราพิจารณาจะเห็นความ 
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เป็นจรงิสิง่ทีเ่ป็นทกุข์ ทกุข์เพราะความแก่ ทุกข์เพราะความเจ็บ 

เรายึดมาเป็นตัวตนของเรา ร่างกายเราแก่ คือ ความเป็นจริง 

ร่างกายเราเปลีย่นแปลง ตัวเราข้างในเราเปลีย่นแปลงไปหรือไม่  

ร่างกายเจ็บป่วย เราเป็นทุกข์หรือไม่

พระพุทธองค์ทรงช้ีให้เห็นความเป็นจริงที่เกิดของทุกข์

ทางกาย แต่ความตายยังไม่เกิดข้ึนกับเรา เราก็ยังไม่รู้ว่าทุกข์

อย่างไร

ทุกข์เป็นสภาวะ คือ ความรู ้สึกของเราที่ดิ้นรนเกิด 

ความไม่พอใจจากสภาวะจติท่ีเราเข้าไปยดึถอื ความเป็นตวัตน 

เราจะเห็นว่าเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตน

ตัวเราคือกาย ตนคือใจ ความรู้สึก ๒ ส่วนนี้เราไปดิ้นรน

กับตัวตนอันนี้

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดพิจารณา เห็นความ 

เป็นจริงให้เห็นตัวก่อน ตัวที่เราเข้าไปยึดถือ คือ ร่างกาย  

เราเข้าไปยึดถือเป็นตนข้างใน คือ ความรู้สึก คือ ใจ

ใจ คอื ความรูส้กึ จะเหน็ตวัอย่าง เช่นการพลดัพราก ถ้าเรา 

ยึดมาเป็นตัวตนการพลัดพรากจากของรักรักอะไรในกายนี้  

รักในทรัพย์สมบตัทิีเ่รายดึมาเป็นตวั เมือ่เรามาพจิารณาเราจะ 
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เห็นว่า ความพลัดพรากเป็นเพียงความรู้สึกที่เรายึดมาเป็นตน 

อยู่ข้างใน สิ่งที่เราเข้าไปยึดถืออันดับแรก คือ ตัว คือ กายใน

สมบัติทั้งหลายในวัตถุทั้งหลายที่เราเห็นเป็นกายท้ังหมด คือ 

เป็นรูปที่เราได้เห็น เราจึงยึดถือทั้งหมดนี่คือความเป็นจริง 

ของตัว

ความรูสึ้กท่ีเป็นตน เราจะมอีารมณ์ ความรูส้กึ ความรูส้กึ 

ทีเ่ราเป็นตนเองภายในของเรา ความพลดัพรากจากสิง่ทีเ่รารกั  

ตัวเราไปยึดเอาความรู้สึกมาเป็นตัวตน ตนของเราที่อยู่ข้างใน 

คือ ความรู้สึก เราไปยึดเอาความรู้สึกมาเป็นตนเอง เราทุกข์

กับความรู้สึกท่ีว่าเป็นตนเอง เราคิดว่าใจเป็นตนเอง ตัวเรา 

ไม่ใช่ใจ เราคือสภาวะเฉยๆ แต่เราไม่เข้าใจ เราต้องเห็น 

ที่เกิดของค�ำว่า ตัวและตนให้ได้ ความพลัดพรากจากความ 

เศร้าโศกเสียใจ คือ เรา

เราไปเอาอะไรมาเป็นตน จากความรูส้กึข้างใน ความยนิดี

ยินร้ายเป็นอารมณ์ท่ีเรายึดตัวเราท้ังหมด เราต้องเห็นที่เกิด 

ของความรู้สึกของความพลัดพราก ความเศร้าโศก ความ 

คับแค้นใจ ความไม่สบายใจ

ขณะที่เราเจ็บป่วย เราเกิดความรู้สึกไม่สบายในร่างกาย 

ตัวเรารู้สึกที่เอาอาการของร่างกาย ตัวเรากับความรู้สึกของใจ 
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มาเป็นตน เราเป็นผู้ถือ เราจึงรู้สึกไม่สบายกาย ไม่สบายใจ  

เป็นอารมณ์อยู่ในความคิด มันจึงเป็นที่เกิดของทุกข์ เราไม่

เข้าใจเราจงึยดึตรงนีม้าเป็นตวัตน เราเห็นความเป็นตัวตนจาก

ภายนอก คือ ร่างกาย

ตัวเรา คือ ร่างกายจากความรู้สึกคือ ตัวตน ตัวเราที่เรา

รู้สึกเราหาตัวเราไม่เจอ ตัวเราอยู่ที่ไหน ตนเองอยู่ที่ไหน

ตนเอง คือ ความรู้สึกที่เรารับรู้ แล้วเอาความรับรู้มาปรุง  

มนัปรงุเมือ่ไร เรากไ็ม่เหน็ตัวเรา เหน็แต่ความเป็นตวัตนของเรา  

ตวัเราจริงๆ อยูภ่ายใต้ตวัตนทีเ่ราก�ำลงัยดึถอื เราจะเห็นตัวเรา

แท้ๆ ทีเ่ป็นตวัเราหมด คือ ความสว่างว่างๆ ไม่มอีารมณ์ เรามอง

ไม่เหน็ เราเหน็แต่อารมณ์ ตัวอารมณ์กก็ลายเป็นตวัเราทัง้หมด 

เพราะเราไม่เห็นที่เกิดของตัวตนที่เราเข้าไปยึดถือ

พระพุทธองค์ทรงบอกให้เราพิจารณาในสิ่งที่เราเข้าไป

ยึดถือ ถ้าเรายังไม่เห็นท่ีเกิดของทุกข์ คือ ตัวตนของเรา คือ 

กายกับใจ

ทางกาย พระพทุธองค์ทรงให้เราพจิารณา คือ มีความแก่  

มคีวามเจบ็ ความตาย ทางใจ คอื ความพลดัพราก คอื ความรูส้กึ  

ความเศร้าโศกเสียใจ คือ ความรู้สึก ความอาลัยอาวรณ์ คือ 
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ความรู้สึก ความยินดี ความสุขเป็นความรู้สึก ความรู้สึกตรงนี้

อยู่ตรงใจเรา เราไปยึดมาเป็นตัวตน

พระองค์ทรงบอกทางให้เราพจิารณาให้เห็นสิง่ทีเ่ราเข้าไป

ยึดถือมาเป็นตัวตนเพราะสิ่งเหล่านี้เป็นทุกข์ เมื่อเราเข้าใจ 

มากขึน้เราจะเกดิความรู ้เราจงึต้องการออกจากตัวตนท่ีเราได้

อาศยั เพือ่ทีจ่ะหาตัวตนอันใหม่อย่างแท้จรงิเพือ่ความพ้นทกุข์ 

เราจะต้องหาทางเพื่อจะออกจากทุกข์

เพราะเราไม่รู้เรายึดทุกสิ่งทุกอย่างเป็นตัวตน เรามา 

หลงค�ำว่าตัวตน เราเข้ามาอาศัยในตัวตน แล้วก็ทุกข์ไป 

กับตัวตน เม่ือเราพิจารณาเราจะเข้าใจ ท�ำให้เกิดปัญญา  

กลบัมาเหน็ความเป็นจรงิของสิง่ทีเ่รามีอยู ่เช่น พระพุทธองค์ 

ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงของความแก่ สิ่งที่ เรา

เข้าไปยึดถือ เพื่อให้เราเกิดปัญญาให้เห็นที่เกิดของทุกข์  

มีความเจ็บ ให้เราเกิดปัญญาเห็นที่เกิดของทุกข์ มีความตาย  

เห็นที่เกิดของทุกข์ ให้เราเกิดปัญญา ให้เห็นการเกิดให้ได้  

การเกิดในสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน

พระพุทธองค์ทรงบอกทางว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ ทาง

ก�ำหนดรู้ เราจะต้องเห็นที่เกิดของทุกข์ให้ได้ มีค�ำว่า ตัวตน  
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สิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตนทั้งหลาย สิ่งนี้เป็นที่เกิดของทุกข์  

เราจะเห็นจากความรู้สึก เรายึดสิ่งใดเราจะเห็นว่าสิ่งนั้นมีแต่ 

ความเปลี่ยนแปลง นี่คือความเป็นจริง ยึดร่างกายก็แก่  

ยึดร่างกายก็เจ็บ ยึดร่างกายก็ตาย ความเป็นจริงมีอยู่เช่นนี้

เราจะเห็นจากความเป็นจริงลงมาสู่กายกับใจ เมื่อเรา

พิจารณาว่าทุกข์ควรก�ำหนดรู้ สิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน  

ถ้าเราเดินเข้าไปในทางสายกลาง เราจะเห็นวิถีแห่งความ 

พ้นทุกข์ เราต้องเห็นการเกิดให้ได้จากสิ่งท่ีเรายึดถือมาเป็น

ตัวตน ตัว คือ กายที่เราได้อาศัย ตน คือ ความรู้สึกในใจ  

เรายึด ๒ ส่วนนี้มาเป็นตัวตน เราจึงไม่เห็นตัวเราจริงๆ ตัวเรา

จะอยู่ระหว่างตัวกับตน มีตัวกับตน ๒ ส่วน ตัวเราเป็นคนรวม 

๒ ส่วนมาเป็นตัวเรา เพราะเราเห็นตัวเราคือ กาย เห็นตน  

คือ ใจ ๒ ส่วนอยู่ด้วยกัน ตัวเราจึงถอยออกมา เราจะเห็นว่า 

ตัวเราจริงๆ สิ่งนี้ไม่ใช่ ตัวตน

ตัวตนใหม่เราจะเกิดขึ้นจากความรู ้ แล้วความรู ้เป็น 

ตวัตนของเรา เราจะอยูไ่ด้ในสภาวะนิง่ๆ  แล้วรูไ้ด้ว่า ความเป็น

ตัวตนแท้จริงเกิดที่ตัวเรา เพราะตัวเราอยู่กับตัวเองในสภาวะ 

ที่รู้มีเครื่องยึดถือ
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ขณะที่เรามีเครื่องระลึกคือรู้ตัว มีความรู้พร้อมคือรู้ตน  

เราเป็นคนรู้ตัวตนที่เกิดขึ้น เกิดสติสัมปชัญญะ ท่ีรวมแล้ว 

เรยีกว่า สัมมาสต ิความระลกึชอบ เราจงึเห็นความเป็นจรงิของ

ตัวตนผ่านเครื่องระลึก คือ กายกับใจ ตัวที่รู้ คือ เราเพราะเป็น

ที่เกิดของตัวคือร่างกายที่เรายึด เห็นตน คือความรู้สึกที่เป็น

อารมณ์ ๒ ส่วนนีท้ีต่ดิกนัไว้มองไม่เหน็ ถ้าต้องการจะเข้าใจต้อง

พยายามระลึกเตือนตัวเองให้กลับมาจากอารมณ์ที่เรายึดถือ 

จากความรูส้กึทีเ่ราดิน้รน เราจะเข้าถงึความเป็นจริงของตัวตน 

เราจะได้เดินเข้าไปในวิถีแห่งความพ้นทุกข์
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ความเป็นจริงในปัจจุบันคือ ตอนที่เราก�ำลังท�ำอะไรอยู่

	 น่ันคือความเป็นจริงกับปัจจุบัน ตอนที่เรากระท�ำ...ถึงจะ 
รู้สึกว่าเราคิด เราดิ้นรน เรามีอารมณ์ เราพอใจ จะเห็นอารมณ์
ตอนน้ีของเราเนืองๆ แล้วเราจะท�ำสิง่เหล่าน้ีให้หายไปไม่ได้ ท�ำไม
หายไปไม่ได้ เพราะตวัเราเป็นคนสร้างอารมณ์ ตวัเราเป็นคนสร้าง 
ความคิดขึ้นมาจากความคุ้นเคยของตัวเราเอง เราจะไปดับ 
ความคิด ไปดับอารมณ์ตัวเราไม่ได้ แต่ตัวเราจะเห็นความรู้สึก 
ของเราเนืองๆ เมื่อตัวเราอยู่กับปัจจุบันแล้ว เราถึงจะเร่ิมเห็น
ความรู้สกึว่า เราคดิอะไร เหน็อารมณ์ของตวัเองได้ว่ามีความโลภ  
ความโกรธ ความหลงกับอะไร
	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นชอบ ให้เห็นความรู้สึก 
ของตัวเราเอง เห็นความคิดของตัวเรา เห็นอารมณ์ของตัวเราว่า 
ไปเอาอะไรมาคิด ไปเอาอะไรมาท�ำให้เรามีอารมณ์ เราถึงจะเห็น 
สิ่งเหล่านี้ เมื่อเรากลับมาเป็นปัจจุบันแล้ว เราจะเห็นสิ่งที่เราไป
ถือเอามาเป็นความคิด เราไปถือเอามาเป็นอารมณ์ สิ่งเหล่านี้มี
แต่ความเปลี่ยนแปลง
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ขณะที่เรามีสติ สติ หมายถึง ความรู้เนื้อรู้ตัว เรารู้ตัวคือ 

ร่างกายของเรา

สติ คือ ความรู้ตัว นั่นคือ ตัวเรา เราเป็นผู้รู้สึกตัวเรา รู้สึก

ร่างกาย 

สัมปชัญญะ คือ ความรู้พร้อม คือ ความรู้สึก ความรู้สึก

ที่เราถือเอามาเป็นตนเองเรียกว่า สัมปชัญญะ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีเครื่องระลึก เป็นเครื่องให้

เราทั้งหลายมี ความรู้ตัว คือ ลมที่ผ่านกายนั่นคือ การรู้ตัว 

มีความรู้สึกของลมผ่านกาย รู้ใจ เป็นสัมปชัญญะ ความรู้

พร้อม ๒ ส่วนนี้เป็นตัวตน

รู้พร้อม

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๗ มิถุนายน ๒๕๕๙
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สติ หมายถึงความรู้ตัว เราจะรู้ได้อย่างไรว่า ตัวเราอยู่

ที่ไหน เราท�ำอะไรอยู่ภายในใจ ถ้าเรามีเครื่องระลึก เราจะเริ่ม

มีสติสัมปชัญญะกลายเป็นสัมมาสติ ความระลึกชอบ เมื่อเรา

เริ่มระลึกชอบ เราจะเห็นตัวเราจริงๆ ที่นิ่งๆ อยู่ภายในกายใจ 

เราจะเห็นสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวเรากลับมาเป็นตนของเรา 

คือ ความรู้สึกว่ามันมีอยู่

ทุกวันนี้เรามองไม่เห็นตัวเราจริงๆ จากความรู้สึกภายใน

ใจ เราจะเห็นความรู้สึกของเราจากภายนอก คือ ร่างกาย สติ 

หมายถงึ ความรูเ้นือ้รูต้วั คนทีรู่ต้วัอยูที่ไ่หน เรารูแ้ต่ว่าร่างกาย

เราเป็นแบบนั้นแบบนี้ แต่คนที่รู้สึกตรงนี้อยู่ที่ไหน

ใจเรา คือ ความรูส้กึ เราไปรบัรูค้วามรูส้กึเราด้ินรนไปกบั

อาการเกิดเป็นอารมณ์ของตัวเราเอง

ขณะทีเ่ราปฏบิตัเิพือ่หาตวัเราให้เจอ ขณะท่ีเราหาตัวเรา 

เจอต้องมีเครื่องระลึก เคร่ืองระลึก คือ สติกับสัมปชัญญะ  

ที่แยกออกมาเป็นคนละส่วน

สต ิหมายถึง ความรูต้วั คอืร่างกาย ร่างกายจะเคลือ่นไหว 

มีการรับรู้ความรูส้กึ ความเจบ็ ความปวด ความเมือ่ย ความคนั 

อาการใดๆ ทีล่มหายใจรับรู้ นัน่คอื สติ บวกกบัการรู้ตัวของเรา

ทั้งหมด เราถึงจะเห็นว่าเราไปคว้าอะไรมาเป็นตัวเรา
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ขณะทีเ่รารบัรูค้วามรูส้กึ ขณะทีเ่ราอยูท่ีใ่จ เรารูค้วามรูส้กึ

ในใจ ความคิดในใจ ความรู้สึกของลมปรากฏที่กาย ในใจที่เรา

รูสึ้ก ความรู้สึกตรงนีท้ีเ่รายดึถอืมาเป็นตวัตน เราลุม่หลงไปกบั

ความรู้สึกเอามาเป็นตัวเอง เราล่องลอยไปกับอาการเหล่านี้ 

เมื่อไรที่เราระลึกได้เราจะเห็นตัวเรา 

ตัวเรา คือ สภาวะนิ่งๆ ตัวเราเป็นจิต เป็นอันเดิมแท้ที่

ไม่มีตัวตน มีแต่สภาวะว่างๆ มันลอยไปลอยมา เราจึงไปยึดติด 

กับสิ่งทั้งหลายที่เรามาอาศัยอยู่เป็นตัวตน เราไม่เห็นตัวตนเรา 

จริงๆ เราจึงผูกอารมณ์ความรู้สึกไว้กับส่ิงท่ีเราเข้าไปยึดถือ 

ในแต่ละชาติ

ในชาตินี้เราเกิดมาอาศัยร่างกายอย่างไรเราก็ยึดตรงนั้น 

มาเป็นตัวตน นิสัยเดิมมีอยู่ เราเร่ิมพอใจกับความรู้สึกของ 

ตวัตนจากร่างกายเราเป็นอย่างไร เราก็พอใจกบัร่างกาย อยาก

ให้สวยงาม มคีวามยนิด ีคอื ความพอใจในสิง่ท่ีเราเข้าไปยดึถอื

มาเป็นตัวตน เราจะเริ่มเห็นนิสัยจากความเป็นตัวตน เราจะ

ยินดีพึงพอใจกับค�ำว่าตัวตนที่เราได้อาศัยอยู่ 

ถ้าเราต้องการพ้นทุกข์จากการประพฤตปิฏบิตั ิเราต้องหา

ตวัเราให้เจอเรว็ทีส่ดุ ถ้าไม่เหน็เราก็จะด้ินรนแสวงหาไปเร่ือยๆ
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ตัวเราอยู่ที่ไหน

เราต้องย้อนมาดูตัวเรา ตวัเราจรงิๆ อยูท่ีไ่หน ตวัเราจรงิๆ  

อยูภ่ายในใจ ขณะทีอ่ยูท่ีใ่จ มเีครือ่งอยู ่กบั เครือ่งระลกึ ถ้าเรา 

มีเคร่ืองอยู่ มีความรู้ เราจะเห็นว่าเราสามารถอยู่ได้นิ่งๆ  

ไม่คิดไม่ท�ำอะไร

ถ้าเห็นความคิดเห็นความรู้สึกในใจ เราจะเห็นความ

เป็นจริงโดยเรากลับมาพิจารณาท่ีตัวเรา เราเตือนด้วยธรรมที ่

เราระลึกเพื่อให้เราเห็นตัวเรา เรามีความรู้ รู้อะไร ตัวเรารู้เรา

เห็นว่าตัวเรายึดอะไร ตัวเราด้ินรนอะไร ตัวเราเป็นคนดิ้นรน 

เราต้องเห็นตัวเราจากอารมณ์ซ�้ำๆ อารมณ์จะเป็นเครื่องบอก

สิ่งที่เราเข้าไปยึดมาเป็นตัวตน 

ถ้าเรายึดร่างกายเป็นตัวตน เราจะทุกข์กับร่างกายเป็น

อย่างมาก เพราะไม่ต้องการให้ร่างกายเปลี่ยนแปลง ไม่อยาก

เจ็บป่วย อยากให้สวย อยากให้งาม อยากให้ดูดีตลอดเวลา  

เราไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเราที่เรายึดร่างกายเป็นตัวตน

บางคนทุกข์ในใจจากความคิด จากอารมณ์ความรู้สึก 

ข้างใน ไปเอาความรู้สึกข้างในมาเป็นตัวตนอีก เพราะเราไม่รู้

ในสิ่งที่เรายึดถือ
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พระพุทธองค์ทรงเป ็นผู ้บอกทางให ้เราคลายจาก 

ความหลง เราต้องกลับมาดูความเป็นจริงของตัวเรา ตัวเรา

ท�ำอะไรอยู่ภายในกายใจนี้ เช่น เราคิดเราต้องรู้ว่าเราคิดอะไร  

เรามาปฏบิติักต้็องรูว่้าปฏบิตัเิพือ่อะไร เรามาช�ำระศลีกต้็องรูว่้า  

เราเป็นผู้ช�ำระศีล สิ่งทั้งหลายเป็นตัวเราทั้งหมด 

เราเป็นผู้กระท�ำผ่านร่างกาย ผ่านความรูสึ้กออกมาจากใจ  

แต่เราไม่เห็นตัวเราจริงๆ เราจึงไม่รู้ว่าเราท�ำไปเพื่ออะไรเราใช้

อะไรท�ำ เราไม่ใช้ความเป็นจริงของร่างกายกระท�ำความเป็น 

ตัวตนเห็นอยู่ แต่เราไม่เข้าใจความเป็นจริงของตัวตน

สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถือเมือ่เราไม่เข้าใจ เราจงึเกดิอารมณ์ คอื 

ความสขุกบัความทกุข์ เราทนอยูอ่ย่างนี ้ประเดีย๋วสขุ ประเดีย๋ว

ทุกข์ ประเดี๋ยวยินดี ประเดี๋ยวยินร้าย ประเดี๋ยวพอใจ ไม่พอใจ

ไปกบัอะไร เราจะเหน็จากตวัตนของเรา ตวัตนของเราทีเ่ราเหน็

ได้จากร่างกายที่เราได้อาศัย 

ร่างกายอาศัยอะไรเป็นเครื่องรับรู้ เราอาศัย ตา หู จมูก 

ลิ้น กายที่รับรู้ความรู้สึกเป็นกายทั้งหมดที่เราถือว่าเป็นตัวเรา 

ร่างกายทีเ่ราได้อาศัยเราพอใจในร่างกายนีจ้ากความรูส้กึทีเ่รา

รับรู้เข้าไปในใจ ใจจึงเป็นความรู้สึก
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เรารับรู้ความรู้สึกจากตา พอใจในส่ิงที่เห็นเราเป็นคน

พอใจ พอใจจากความรู้สึกที่เห็น ความรู้สึกในใจที่เราเอามา

เป็นตัวเราแล้วเราพอใจเพราะเราไม่เท่าทันความรู้สึก ถ้าเรา 

ยังไม่เข้าใจที่เกิดของตัวเรา คือ กายที่เรายึดเป็นเบื้องต้น

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราเห็นสิ่งที่เรายึดเบื้องต้น 

คอื กาย ดทูีต่วัเราจากการท่ีเรายดึร่างกายแล้ว เราจะเข้าใจตวั

เราเมือ่เราเข้าใจว่า ร่างกายไม่ใช่ตวัตนของเรา เรากลบัมาเป็น

ปัจจุบัน เราจะเห็นความเป็นจริงของร่างกายสิ่งที่เรายึดถือว่า

เป็นตัวเรา เราจะเห็นความรู้สึกของเราท่ียึดความรู้สึกมาเป็น

ตนของตัวเรา ๒ ส่วนนี้จึงส�ำคัญ ที่สามารถจะแยกตัวเราออก

จากกาย จากใจได้ 

ถ้าเราเห็น ๒ ส่วนนี้ เห็นร่างกาย คือ ร่างกายที่ยึดเอามา 

เป็นตัวเรา เห็นส่วนใจความรู้สึกมาเป็นตัวตนของเรา ๒ ส่วนนี้ 

เราสามารถแยกออกจากกันได้ เราจะไม่สงสัย เราจะมีสติ 

สัมปชัญญะ เรียกว่า ความระลึก สติ สัมปชัญญะ ๒ ส่วนนี ้

จะแยกออกจากกันให้เราเห็นได้

สติ คือ ความรู้ตัว คือ ร่างกายที่สัมผัสถูกต้อง
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สัมปชัญญะ คือ ความรู้พร้อมลงสู่ใจก็คือ ความรู้สึก 

เพราะเราไม่เห็นความรู้สึก เราจึงยึดตรงนี้มาเป็นตัวตน เราจะ

จมอยู่ในใจแล้วยึดเป็นตัวตนเราเสมอ

เมื่อเราเริ่มเข้าใจ เราเริ่มระลึก เราถอยออกมาได้ เราจะ

เหน็การรับรูค้วามรูส้กึ เราสามารถระลกึได้โดยมลีมผ่านกาย ใจ 

มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้ นั่นคือสติ มีสัมปชัญญะ คือ ความรู้พร้อม 

ความรู้สึกในใจ ไม่มีก็รู้ที่ใจ เห็นความคิดในใจนั่นคือ ความรู้

พร้อมสัมปชัญญะ

เมื่อเราสามารถรู้ ๒ ส่วนนี้พร้อมกับลมผ่านกายก็รู้ลง 

ที่ใจ ลมสัมผัสท่ีใจก็รู้ ไม่มีก็รู้ท่ีใจพร้อมกันเมื่อไร เรียกว่า  

สัมมาสติ ความระลึกชอบ เพราะรู้ทั้งกายและใจ รู้เนื้อ รู้ตัว  

เราจึงเห็นความเป็นจริงของตัวตน ส่ิงนี้ไม่ใช่ตัวตนของเรา  

เราอยู่ได้จากความรู้สึก เราจึงเห็นสิ่งนี้มีความเปลี่ยนแปลง  

ไม่ใช่ตัวเรา ใจไม่ใช่ตัวเรา ใจนี้ไม่ใช่ของเรา ใจน้ีไม่ใช่ตัวตน 

ของเรา ตัวตน คือ กายกับใจ ๒ ส่วนนี้เป็นตัวกับตน เราจะเริ่ม

ถอยและคืนสิ่งนี้ไปสู่กายใจได้
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สติ คืออยู่กับปัจจุบัน

	 ทางสายกลางตามวิถีแห่งพระพุทธองค์ คือ อยู่กับปัจจุบัน 
คือ สิ่งที่เราก�ำลังกระท�ำอยู่ เราท�ำอะไรคิดอะไร จากสิ่งที่เราเห็น
สิ่งที่เราคิด ถ้าเราอยู่กับตัวเองได้เป็นปัจจุบัน จะเห็นอารมณ์จาก 
ความคิด จากการกระท�ำคือ ตวัเรา เมือ่เราระลกึกลบัมาอยูก่บัปัจจุบนั  
จะเห็นความเปลี่ยนแปลง คือ อารมณ์ของเรา
	 ถ้าเราขาดสติ…จะเห็นอารมณ์เป็นตัวเรา สมาธิ…ความตั้งมั่นจะ 
ไม่เกิดขึ้นเพราะสมาธืคือ ความตั้งมั่น ทั้ง ๒ ส่วนนี้ส�ำคัญมาก 
เม่ือเรามีสตจิะเหน็ความเปลีย่นแปลง เหน็อารมณ์ตวัเราซ�ำ้ๆ เราม ี
สติอยู่กับตัวเองได้ไม่ดิ้นรนอยู่ชั่วขณะ สมาธิก็จะเกิดขึ้นแก่ตัวเรา  
เราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึกที่เราถือเอามาเป็นอารมณ์อยู่ที่ใจ 
เรียกว่า ตัวตน
	 ถ้าเราขาดสติ สมาธิไม่มี ปัญญาจะเกิดได้อย่างไร 
	 ปัญญาจะเกิดขึ้นตอนที่เราอยู่ได้นิ่งๆ แล้วเห็นความเป็นจริง
ของความรู้สกึจากสิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอื เราไปเอาอาการ คอื ร่างกาย  
เอาความรู้สึกคือใจ มาเป็นตัวตน เราถึงจะเกิดปัญญาเห็นชอบ  
คิดชอบจากสิ่งที่เราได้กระท�ำ
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เราจะต้องเห็นไฟ ไฟในที่นี้คือ ไฟในตัวเรา ได้แก่ ไฟแห่ง

ความโลภ ไฟแห่งความหลง คนที่ก่อกองไฟก็คือ ตัวเรา ไฟมี 

๒ ประเภทคือ

๑. ไฟแห่งความเย็น คือ ไฟแห่งความสุข

๒. ไฟแห่งความร้อน คือ ไฟแห่งการดิ้นรน

เราเป็นผู้ก่อไฟขึ้นด้วยความอยาก เรียกว่า มีความอยาก

พอใจ เราพอใจกับอะไรเราจึงก่อไฟ ตัวราคะ ราคะ หมายถึง 

ความหลง ความก�ำหนัด ความยินดีที่เราไปหลง หลงพอใจใน

ราคะ ตวัราคะจงึเหมอืนสิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลง เราต้องเห็นราคะ 

คอื กเิลสว่าเราไปลุม่หลงกบัอะไร จงึท�ำให้เกดิไฟ ได้แก่ ไฟแห่ง

ละความอยาก

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๘ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ความโลภ คอื ความอยาก ไฟแห่งความโกรธ ไฟแห่งความหลง 

ไฟทั้ง ๓ กองนี้เรียกว่า  ตัวราคะ

ราคะเกิดขึ้นที่ตัวเราเกิดที่ตัวเราได้เพราะเราเกิดตัณหา 

คือ ความอยาก อยากกับสิ่งใดพระพุทธองค์ทรงสอนให้เรา

พิจารณาสิ่งที่เรามีความอยาก เมื่อเรามีร่างกายเรามีความ

อยากไปกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในใจ

ตัณหา คือ ความอยาก มันเกิดขึ้นที่ตัวเรา เราอยากกับ

อะไร เราจะเห็นว่าเมื่อเราเห็นรูปเราก็พอใจในรูป คือ ร่างกาย 

พอใจในรูปที่เราเห็น พอใจในวัตถุสิ่งของอาหารที่เห็นก็พอใจ 

ในรปู เมือ่เราได้รบัประทานก็พอใจในรส เรยีกว่า ราคะ เมือ่เกดิ 

ความพอใจในรสแล้วเราจะเริ่มมีความยินดียึดติดในรสอาหาร 

มีความพอใจเราติดในความรู้สึกของรส เรียกว่า ความอยาก 

ความอยากเกิดขึ้นที่เรา เราพอใจในรสของอาหาร เราจึงยินดี

ในรสอาหาร เมือ่ไม่พอใจกต้็องการอาหารรสชาตใิหม่ เพราะตวั

เรามีความอยาก ความอยากจึงเริ่มต้นที่ตัวเรา เราไปอยากกับ

อะไร เราต้องเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราหลงไปยึดถือ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเหน็ความเป็นจรงิในสิง่ทีเ่รา

ไปยึดถือเอามาเป็นตัวตน คือ กายกับใจ 
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พระองค์ทรงสอนให้เราพจิารณาให้เหน็ความเป็นจรงิใน

สิ่งที่เราไปยึดถือ เอามาเป็นตัวตน คือ กาย กับใจ

พระองค์ทรงสอนให้เราพิจารณาให้เห็นความเป็นจริงใน

สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง สิ่งที่เราพึงพอใจ ตัวเราลุ่มหลงกับสิ่งใด 

เราจะเห็นตัวเรา เพราะสิ่งทั้งหลายเริ่มจาก กายกับใจ เราต้อง

เห็นความเป็นจริงของร่างกาย และใจคือ ความรู้สึก

การเรียนรู้เข้าถึงความเป็นจริงในสิ่งที่เราลุ่มหลงผ่าน

ร่างกาย คือ อายตนะโดยผ่านตา ผ่านหู ผ่านจมูก ผ่านลิ้น  

ผ่านร่างกายคอืการสัมผสัและส�ำคญัท่ีสดุคอื ใจ เป็นความรูส้กึ

ตัวความรู้สึกเราเรียกว่า อารมณ์ มันมีอยู่เป็นความรู้สึก 

ท้ังหมด แต่มีความเปลี่ยนแปลง เราไม่เท่าทัน เราจึงไป 

พึงพอใจไปกับอารมณ์ คือ พอใจในความรู้สึกนั้น เราจะเอา 

ความรู้สึกตรงนั้นมาเป็นตัวตน ความเป็นตัวตนจึงเกิดขึ้นที่เรา 

เรามีความอยากมากขึ้น เราก็ลุ่มหลงในราคะมากขึ้น เราจะมี

ความพอใจมากขึ้น พอไม่ได้อย่างที่เราต้องการก็จะเป็นทุกข์

พอได้สมปรารถนาเราก็จะเป็นสุข	 ดังนั้นทุกข์ คือ ไฟร้อน  

สุข คอื ไฟเยน็ ไฟทัง้ ๒ นีเ้ราเป็นผูส้ร้างท�ำให้เราลุม่หลง เราจงึ

ไม่เห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงเรียกว่า ราคะ สิ่งที่เราลุ่มหลงยินดีพอใจ

เรียกว่า ราคะนี้ คือ กายกับใจเป็นพื้นฐาน
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ผู้ที่จะดับไฟทั้ง ๒ กองนี้ คือตัวเรา ไฟแห่งความโลภ  

โกรธ หลง ไฟเหล่านี้มันมีอยู่แล้ว ยิ่งมอดไหม้ เมื่อเราเป็นผู้ไป 

จุดไฟกลับมา ไฟมาติดท่ีเราเราจึงดิ้นรนมีแต่อารมณ์ความ 

รู้สึกไปกับกองไฟที่มีอยู่แล้ว

ท�ำอย่างไรจึงจะดับไฟได้

เราต้องเหน็ไฟท่ีเราจดุเสยีก่อน เราเป็นผูจ้ดุ เราต้องดับไฟ

ท่ีตวัเรา เหมอืนกบัอารมณ์ของตวัเรา เหน็สิง่ท่ีเราเข้าไปยดึถอื 

เราต้องดับอารมณ์สิ่งที่เรายึดถือที่ตัวเราเอง เราถึงจะเห็นว่า 

เรายึดสิ่งใดมาเป็นตัวตนเหมือนกับการจุดไฟ

เราจุดไฟแห่งความทุกข์ ไฟแห่งความเร่าร้อน เราต้องรู้  

ไฟแห่งความสขุ ไฟแห่งความเยน็ เรากต้็องรูเ้พราะไฟทัง้ ๒ กอง 

นีค้อืเรา จะท�ำให้เราหลงอยูใ่นกองไฟท่ีเรายดึถอื เราจึงสามารถ

เห็นความเป็นจริงสิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือเอามาเป็นตัวตน คือ  

กายกับใจนี้

เราเอาความรู้สึกนี้มาเป็นตัวตน เราจึงดิ้นรนกับความ

รู้สึกส่ิงหนึ่งที่สัมผัสมาถูกต้องร่างกาย ท�ำให้ความรู้สึกในใจ

เกิดขึ้น เราจะมีอารมณ์ต่างๆ เช่น ความชอบ ความไม่ชอบ  

ประเดี๋ยวดี ประเดี๋ยวไม่ดี มันมาจากความรู้สึกที่เราสัมผัสถูก
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ต้องผ่านร่างกาย อายตนะ เรารบัรูค้วามรูสึ้กเข้าทีใ่จเป็นประจ�ำ

เราจึงไม่เข้าใจที่เกิดของทุกข์

ส�ำคัญที่สุดเราต้องเห็นที่เกิดของทุกข์ คือ เห็นตัวเรา 

เสียก่อนจากอารมณ์ เมื่อเราพิจารณาอารมณ์ของเราซ�้ำๆ  

เราจะเหน็ว่าเราเป็นผูจุ้ดไฟ ไฟท่ีเราจดุ คอื ไฟแห่งราคะ ไฟแห่ง

ความลุ่มหลง ความพอใจยินดีทั้งหลาย เราเป็นผู้จุดไฟเหล่านี้

ที่ตัวเรา เราต้องเป็นผู้ดับไฟทั้ง ๒ กองนี้ คือ ไฟแห่งความทุกข์

ไฟแห่งความสุข 

เราควรกลับมาพิจารณาสิ่งท่ีเรากระท�ำเราอยู ่ได้ใน

ร่างกายอาศัยในปัจจัย ๔ เพ่ือให้ร่างกายอยู่ได้แต่เราไม่ได้ 

ลุ ่มหลงเราเข้ามาท�ำหน้าท่ีมาประพฤติปฏิบัติเป็นเครื่อง

ช�ำระกาย วาจา และใจของเรา เพราะเราเห็นสิ่งหนึ่งที่เป็น 

คุณประโยชน์เป็นโทษ ท�ำให้เราพบความสุขเบื้องต้น นับเป็น

กุศลที่เราได้มาประพฤติปฏิบัติ
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เราดับความอยาก..ได้อย่างไร

	 ถ้าเดินตามทางสายกลาง เราสามารถดับทุกข์ได้ที่ตัวเรา 
เพราะทุกข์เกิดที่เราแล้วเราก็เป็นผู้ดับทุกข์ที่ตัวเราเอง เพราะเรา
เป็นผู้ปล่อยวาง สลดัคืน สิง่ทีเ่ราเคยลุม่หลง ตณัหา คอืความอยาก  
แล้วก็สลัดคืนสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตนก็คือ กาย ใจ ไว้แก่โลก 
นั่นเอง
	 ความอยากทัง้หลายกจ็ะหายจากตวัเรา การดบัทกุข์จริงๆ แล้ว  
ดับความอยากน่ันเอง เราต้องดับความอยากของตัวแองน่ันคือ 
การดับทุกข์เบื้องต้นตามค�ำสั่งสอน
	 ถ้าเรายังมีความอยาก เราก็ไม่สามารถจะดับทุกข์ได้ ถ้าเรา
ปฏิบตัติามมรรคมอีงค์ ๘ กจ็ะเหน็ความเป็นจริงของความเป็นทกุข์  
เราก็จะเป็นผู้ดับความทุกข์ คือ ดับความอยากนั่นเอง
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ในการมาประพฤติปฏิบัติ เราต้องมีจุดหมายในการ 

มาปฏิบัติว่าเรามาเพ่ืออะไร เรามาเพื่อมาสร้างกุศลความดี   

มีจุดมุ่งหมายในการกระท�ำ

กุศล คือ ความดีอยู่กับตัวเรา เพราะเราเป็นผู้กระท�ำ  

เราต้องรู้จุดหมายของตัวเราว่า เราท�ำไปเพื่ออะไร ให้เห็น 

ตัวเราว่า ใครเป็นผู้กระท�ำ ส�ำคัญที่สุดเราต้องเห็นจุดยืนของ

ตัวเราก่อน

ตัวเราต้องการสิ่งใดในการมาประพฤติปฏิบัติ 

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราเห็นความเป็นจริง กุศล 

คือ ความดี คือ สิ่งที่เราได้กระท�ำ คือ การให้ เราต้องเห็นกุศล

ความดี คือ สิ่งที่เราได้ท�ำ เรามีความสุขจากการกระท�ำหรือไม่

เครื่องยึดเหนี่ยว

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๙ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ถ้าท�ำแล้วเรามีความสขุ กเ็รยีกว่า กศุล ทัง้หมดคอืการให้
เป็นการให้ที่ดี ถ้าเราเห็นความดีแล้วตัวเรามีความสุขความสุข
อยู่ที่ความรู้สึกของตัวเรา สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ ถ้าเรายึดกุศล
ความดีเราจะมีความสุขกับความดี แต่ถ้าเรายึดสิ่งที่เป็นอกุศล 
เราจะมีแต่ความทุกข์ คือ การดิ้นรนเร่าร้อน

เราเหน็ความรูส้กึสิง่ทีต่วัเรายดึหรอืไม่ว่าเรายดึอะไรอยู่

ในการปฏบิติัถ้าเราไม่เหน็ตัวเราเอง เราจะดิน้รน แสวงหา 
ล่องลอยอยู่ เราไม่เห็นว่าตัวเรายึดอะไร ถืออะไรเราต้องกลับ 
มาดูสิ่งที่เราก�ำลังยึดถือ

เราต้องเห็นสิ่งที่ตัวเราก�ำลังปฏิบัติว่าเราไปยึดอะไร  
เอาอะไรมาเป็นตัวตน

หลักค�ำสอนของพระพุทธองค์ทรงสอนไว้ คือการ 
ไม่กล่าวร้าย การไม่เบียดเบียน การไม่เพ่งโทษ เป็นหลัก 
ค�ำสอนทีเ่ราควรยดึไว้ การไม่กล่าวร้ายผูอ้ืน่ การไม่เพ่งโทษผู้อืน่  
การไม่เบียดเบียนผู้อื่น เป็นหลักส�ำหรับตัวเรา เพื่อให้เกิดการ
ส�ำรวมระวังเข้าไปใน กาย วาจา ใจ เป็นเครื่องมือยึดเหนี่ยว
ส�ำหรับตัวเรา เราจึงจะเห็นว่าตัวเราคิดดีคิดไม่ดี ถ้าเราคิดดี
เราก็อยากท�ำกุศล คือ ความดี ถ้าเราคิดไม่ดี คิดอกุศล เราจะ
ไม่อยากประพฤติปฏิบัติ
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เมื่อเรามีศีลเป็นเครื่องช�ำระเราจะคิดดี อยู ่ในหลัก

ครรลองคลองธรรมความเป็นจริง คอื มศีีลเป็นเครือ่งช�ำระโดย

มีหลักในการปฏิบัติ คือ

๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น

๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น

๓. การไม่เบียดเบียนผู้อื่น

ธรรมความเป็นจริงท่ีควรเอาไปยดึถอืปฏบิตั ิถอืเป็นหลกั

ของใจ เป็นหลกัของตัวเราเอง ถ้าเราไม่มหีลกัเราจะไม่มศีลีเป็น

เครื่องช�ำระต่อ

เมื่อเราเข้าใจหลักแล้ว เราจะเอาศีลไปช�ำระ ช�ำระทาง

กายได้แก่ การไม่ฆ่าสัตว์ การไม่ลักทรัพย์  การไม่ประพฤติผิด

ในกาม การไม่ด่ืมน�้ำเมาทุกชนิด ส่วนการช�ำระทางวาจา คือ  

การไม่พูดเท็จ การการไม่พูดค�ำหยาบ การไม่พูดส่อเสียด  

การไม่พูดเพ้อเจ้อ ท้ัง ๒ ส่วนนี้ต้องมีการช�ำระทางใจผ่าน 

ความคิด พิจารณา ไตร่ตรองก่อนการกระท�ำ

ถ้าเรามีหลัก เราจะมีศีลเป็นเคร่ืองช�ำระ จะเห็นโทษใน

สิ่งที่ไม่ดี ได้แก่ 
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๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อ่ืน ทางวาจาได้แก่ การไม่พูดเท็จ 

พูดค�ำหยาบ พูดส่อเสียด พูดเพ้อเจ้อ พูดในสิ่งที่ไม่ดี

๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น โดยการส�ำรวมเข้าไปในใจว่า  

เราได้เพ่งโทษผู้อื่นหรือไม่

๓. การเบียดเบียนผู้อื่น ด้วยกาย วาจา ใจหรือไม่ การที่ 

เราเพ่งโทษคือ เราอยากได้ทรัพย์ของเขา ใจเราคิดอาฆาต

พยาบาทผู้อื่นหรือไม่ 

เมื่อเราสั่งสมกุศลความดี จะเห็นได้ว่าเราจะคิดดีเพราะ

เป็นผู้มีบุญติดตน ก็คือ การที่เราเห็นบุญที่เราได้สั่งสมมาหรือ

ภูมิปัญญาที่มีมา เราจะเห็นนิสัยของเราว่าเป็นคนที่คิดใน 

ทางกุศล

ถ้าเรายงัคดิในทางอกศุลอยู ่ถอืได้ว่าเรายงัไม่มบีญุตดิตน  

ซึ่งเป็นทางที่ดี ชีวิตของเราจะหลงต่อไปเพราะเรายังไม่มีหลัก

ส�ำคัญท่ีสดุ เราต้องหาหลกัของเราโดยยดึหลกัค�ำสัง่สอน

ของพระพทุธเจ้าทรงสอนไว้คอื การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ 

การไม่เบียดเบียน ทั้ง ๓ ส่วนนี้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว
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ในการปฏิบัติเพื่อให้เราเกิดความรู้ เราต้องจับหลักให้ได้ 

โดยมีเคร่ืองระลึก มีลมผ่านกายรู้ใจ เรารู้สึกอยู่กับตัวเอง  
มองเห็นความเปลี่ยนแปลง สิ่งนี้เป็นหลักยึดเหน่ียวท�ำให้เรา
เห็นตัวเอง ถ้าเราไม่มีหลักเราก็ปฏิบัติไม่ได้ เพราะเราไม่เข้าใจ 
ว่า เราอยูก่บัอะไรเหมอืนกบัคนหลกัลอยคดิไปต่างๆ พดูไปต่างๆ  
ท�ำไปโดยไม่รู้ว่าถูกหรือผิด ดีหรือชั่ว คนที่เป็นทุกข์ คือ ตัวเรา

เมื่อเราอยู่กับหลักแล้วเราจะเข้าใจ เราจะมีความสุข  
ไม่ดิ้นรนต่อสิ่งทั้งหลายที่มาอยู ่กับเรา ไม่ดิ้นรนต่อค�ำพูด  
ไม่ดิ้นรนต่อการกระท�ำสิ่งที่เขากระท�ำต่อ สิ่งที่เขาพูดต่อ สิ่งที่
เขากระท�ำแก่เรา เราไม่ดิ้นรนเพราะเรามีหลักของใจ

ถ้าเราไม่มีหลักของใจ เราจะทุกข์ไปกับทุกส่วน เราจะ
ทุกข์กับตวัเอง เราไม่สามารถอยูก่บัตวัเองได้ ไม่สามารถอยูก่บั 
คนอื่นได้ ไม่สามารถอยู่กับสถานที่ได้ ในที่สุดเราก็ไม่สามารถ 
อยู่ในโลกน้ีได้ แต่ถ้าเรามีหลักของใจ เราจะอยู่ที่ไหนก็ได้ใน 
โลกนี้

หลักเบื้องต้นท่ีพระพุทธองค์ทรงสอนไว้เป็นเครื่อง 
ยึดเหนี่ยว ถ้าเราเห็นหลักแล้วเกิดคุณ เกิดประโยชน์ เราจะ 
น�ำมาช�ำระมาประพฤติปฏบิติั ดังนัน้เราจึงต้องมหีลกัเป็นเคร่ือง
ยึดเหนี่ยวตัวเอง
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ในทางธรรมก็เช่นเดียวกัน ก็ถือหลักอันเดียวกัน คือ  
การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน

ให้เรามีหลักทั้ง ๓ ข้อนี้ เพื่อให้มีสติระลึกได้ แล้วเราจะ

เห็นความผิด ความผิดที่เราไม่ได้อยู่ในหลัก คือ ไม่มีศีลเป็น

เครื่องช�ำระใน ๕ ข้อ ถ้าเราจับหลักไม่ได้ศีลเครื่องช�ำระก็จะ 

ไม่ตามมา เพราะเราไม่รูว่้าเราช�ำระอะไรสิง่ทีเ่ราช�ำระคอื ช�ำระ

กาย วาจา ใจ เราเป็นผู้ช�ำระ ช�ำระกาย วาจา ใจของตัวเอง

สิ่งที่เราได้อาศัยในการกระท�ำบุคคลที่ช�ำระคือ ตัวเรา  

ถ้าเราไม่มหีลกัเราจะเอาอะไรไปช�ำระ เช่น จานสกปรก เราเอา 

อะไรมาช�ำระล้างเพื่อให้สะอาด เช่นเดียวกันการช�ำระจิตใจ

ของตวัเรา เรามาขดัตัวเองวธิขีดักต้็องเหน็จากภาชนะภายนอก 

คือ ร่างกายสิ่งที่เราได้กระท�ำอยู่จากความคิด การกระท�ำ

เป็นเครื่องให้เห็น ท�ำให้เรามาขัดตัวเองจากการกระท�ำแบบนี้  

ถ้าเราไม่เหน็การกระท�ำของเรา  เราจะขดัตวัเราเองได้อย่างไร 

ถ้าเราไม่มีหลักเครื่องยึดเหนี่ยว เราจะเห็นว่าตัวเราท�ำถูกหรือ

ท�ำผิด ท�ำสิ่งที่ไม่ดี ไม่ควร ผิดหลักครรลองคลองธรรม ดังนั้น

เราจึงต้องกลับมาพิจารณาตัวเอง
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ถ้าเราสามารถท�ำได้ เราจะเกิดความร่มเย็น จะมีศีล 

เป็นเครื่องช�ำระมากขึ้น เราจะท�ำหน้าที่ได้อย่างมีความสุข

เพราะเราคิด ระลึก เราจึงยึดความสุขไว้ บุญกุศลความดีที่เรา

ได้กระท�ำจงึเป็นบญุตดิตนของเรา คอื ความสขุนัน่เอง ความสขุ

อันแท้จริงที่เราได้โดยที่เราไม่ดิ้นรนไปกับการกระท�ำทั้งหลาย

เมื่อเราเห็นความเป็นจริงในสิ่งท่ีเราได้กระท�ำ เราจะ 

เร่ิมต้นความคิดใหม่เริ่มชีวิตใหม่ได้จากสิ่งที่เราได้เห็นแล้ว 

เราได้คิด เมื่อเราคิดพิจารณาแล้วชีวิตใหม่จะเริ่มต้นภายใต้ 

หลักค�ำสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 
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หลักค�ำสอนเป็นสิ่งที่ให้เราเลือก ให้เราคิด ให้เราพิจารณา

	 ในการกระท�ำทางวาจา ๑. การไม่กล่าวร้าย คือ ไม่พดูเทจ็  
ค�ำหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อเหลวไหล ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น  
คือ การที่เราเห็นเขาไม่ดี เห็นเขาท�ำไม่ดี เห็นเขาท�ำดีเราก็ 
ไม่เพ่งโทษ ๓. ไม่คดิเบยีดเบยีนบคุคลอืน่หรือเบยีดเบยีนตวัเอง 
ด้วยกาย วาจา ใจ ก็คือ การกระท�ำ น่ีคือหลักค�ำสั่งสอน  
ชีวิตใหม่ของเราทั้งหลายก็จะเริ่มต้น
	 ถ้าเรามีหลักยึดเหน่ียวในการประพฤติปฏิบัติ ชีวิตใหม่
ของเราก็จะเกิดข้ึนจนถึงที่สุดก็คือ ความสุข ความสงบและ
ร่มเย็น เพราะเราเห็นจากชีวิตใหม่ของเราที่การกระท�ำน่ันเอง 
ความสุขใดๆ ในโลกนี้ ก็อยู่ที่เราทั้งหลาย ความสุขก็คือ ชีวิต
ที่เราแสวงหา ถ้าเราแสวงหาสิ่งที่ดีได้แล้ว ชีวิตใหม่ของเราก็จะ
มีความสุข
	 ความสุขจริงๆ แล้วไม่ใช่ที่ปัจจัย ๔ ไม่ใช่ที่ร่างกายน้ี  
แต่ความสขุ คือ บญุเป็นเคร่ืองหล่อเลีย้ง กุศล คือ ความด ีทีเ่รา 
ได้สั่งสมมาหล่อเลี้ยงตัวเราข้างในนี้ให้มีความสุขนั่นเอง
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ขอให้เรามีหลักยึดเหนี่ยววิถีแห่งการพ้นทุกข์ วิถีคือ  

ทางเดนิแห่งพระพทุธองค์ทีท่�ำให้เราพ้นทกุข์ เราจะเดนิถกูหรอื

ผิดเราจะเห็นจากวิถี

วถิ ีคอื หนทางของพระพทุธองค์ทรงสอนไว้ วิถจีะเกดิขึน้

กับเราไม่ได้ถ้าเราไม่เห็นคุณเห็นโทษ เพราะเรายังไม่เห็นสิ่งที่

เราเข้าไปยึดถือ ท�ำให้เราเป็นทุกข์

วิถีของพระพุทธองค์ คือ สอนให้เราออกจากทุกข์  

ออกจากสิง่ทีเ่รากระท�ำ เราจะเหน็ความรูส้กึของตวัเราจากการ 

กระท�ำ เมื่อเรามาพิจารณาสิ่งที่เรากระท�ำไม่ว่าเราจะกระท�ำ

ส่ิงใดๆ ก็แล้วแต่ เรากระท�ำผ่านทางไหนเรากระท�ำผ่านทาง

ร่างกาย ผ่านทางวาจา คือค�ำพูด และผ่านทางใจ  คือความคิด

เห็นการดิ้นรน

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๐ มิถุนายน ๒๕๕๙
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การกระท�ำทัง้ ๓ ส่วนน้ีให้คณุให้โทษอย่างไร  เช่น เราเอา 

กายมาปฏิบัติ แต่ภายในใจยังไม่ปฏิบัติเราจะเห็นคุณหรือไม่ 

ข้างในของเราไม่ได้นั่งด้วยยังดิ้นรนยังคิดอยู่ยังแสวงหาอยู่  

เราจะได้อะไรจากการปฏิบัติ

ในการปฏิบัติเพื่อจะเข้าถึงวิถีตามท่ีพระพุทธองค์ทรง

สอนไว้ คือ ให้เราเห็นตัวเรา สิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือ ดิ้นรน  

เราแสวงหาอะไรส�ำคัญที่สุดในวิถีของพระพุทธองค์ทรงบอก

ทางเพื่อให้เราคลายจากความหลง คลายจากความยึดมั่น 

ถือมั่น ให้เราค่อยๆ คลายจากสิ่งเหล่านี้ เราไม่รู้ว่าเราไปหลง

ยึดอะไร เราพยายามที่จะหาอะไรมาเป็นเคร่ืองยึด ถ้าเรา 

ไม่หลงไปกับร่างกาย เราก็หลงไปกับความรู้สึกในใจผ่านการ 

กระท�ำออกมาทางกาย วาจาและใจ

เราไปยึดมั่นสิ่งใด เราไปยึดมั่นร่างกายมาเป็นตัวเรา  

เอาความรู้สึกในใจมาเป็นความรู้สึกของเรา เอามาเป็นตนเอง 

พอไม่ได้อย่างท่ีเราต้องการเราก็ด้ินรนเอามาเป็นอารมณ์ของ

ตนเองเราก็ทุกข์ เมื่อเร่ิมทุกข์มากขึ้นเราจะพยายามท�ำอะไร 

ให้ได้อย่างที่ตัวเราต้องการ เราคิดเองหาวิธีเองเราจึงไม่เห็น

ความเป็นจริงในสิ่งที่เราหลงและแสวงหา
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ขอให ้ เราย ้อนกลับมาดูว ่า เราดิ้นรนอยู ่กับอะไร  

เราแสวงหาอะไรจากท่ีเราด้ินรน ถ้าเราไม่รู้จักตัวเรา เราจะ

ดิ้นรนเราจะแสวงหาอยู่ เราจะไม่ได้อะไรจากการดิ้นรนเพราะ

เราไม่เห็นตัวเราว่าเราดิ้นรนต่ออะไรในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ  

เราแสวงหาอะไรเราแสวงหาสิ่งที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวตัวเรา

การช�ำระจริงๆ เราต้องกลับมาดูท่ีตัวเราว่าเราด้ินรน

อยู่กับอะไร สิ่งที่เราหลงแล้วเราแสวงหาอะไร การแสวงหา

ส�ำคัญมากเพราะเราไม่รู ้ว่าเราแสวงหาสิ่งนั้นเป็นสิ่งที่ถูก 

หรือผิด พอเราแสวงหาได้ไม่ถูกใจเราจะดิ้นรนและจะแสวงหา

ต่อไป เหมือนกับเวลาที่เรานั่งปฏิบัติ เราแสวงหาความสงบ 

เราแสวงหาความสุข เราแสวงหาความรู้ เราแสวงหาทุกอย่าง 

เพือ่ให้ตวัเองอยูใ่ห้ได้ ผลสดุท้ายเราไม่ได้อะไรจากการแสวงหา

เพราะเราไม่เห็นตัวเราเอง

เพราะเราไม่เหน็ตัวเราเอง แต่เราเห็นสิง่ทีเ่รายดึภายนอก

เป็นตัวตนของเรา เราเห็นร่างกายเห็นความรู้สึกภายในใจ  

เราเอามาเป็นตัวตนของเรา

ตัวเราจริงๆ อยู่ที่ไหน เราแสวงหาเราเห็นอาการเห็น

ความรู้สึกอยู่ภายในกาย ในใจ เราดิ้นรนแสวงหา อยากให้

มันเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ เราไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเราว่า 
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เราดิ้นรนต่ออะไร เราแสวงหาอะไรเพื่อให้ตัวเองอยู่ได้ ความ
เป็นจริงตรงนี้คือ สิ่งท่ีท�ำให้เราเป็นทุกข์เพราะเราลุ่มหลง  
เราไม่รู้จักว่าตัวเราอยู่ไหน

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดพิจารณาสิ่งท่ีเราเข้าไป
ยึดถือจากส่ิงท่ีเราเห็นซ�้ำๆ วิถีของพระพุทธองค์ทรงสอน 
ให้เราพ้นทุกข์ เราต้องเห็นชอบให้ได้ ถ้าเราเห็นชอบไม่ได ้
ความคิดชอบจะไม่เกิดขึ้น 

เราลองกลับมาพิจารณาสิ่งท้ังหลายที่ได้กระท�ำผ่านมา  
เราเห็นอยู่ เรากลับมาอยู่กับปัจจุบัน เมื่อเห็นแล้วเราเกิด 
ความรู้สึก เราคิดแบบไหน เราคิดชอบจากสิ่งที่เราเห็นจากสิ่ง
ที่เราคิด เราคิดชอบด้วยวิธีใด วิธีคิดจะบ่งบอกถึงนิสัยของเรา

ถ้าเราคิดอยู่ในทางปัญญา เราจะเห็นในสิ่งที่เรากระท�ำ
ว่าให้คุณหรือให้โทษ ให้คุณและให้โทษแบบไหนจากส่ิงที่เรา
เห็นจากสิ่งที่เรากระท�ำแล้วกลับมาพิจารณา เราจะเห็นความ
เป็นจริง พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราคิดพิจารณาจากสิ่ง
ทีเ่ราได้กระท�ำให้กลบัมาดูว่าเราด้ินรนอยูก่บัอะไร เราแสวงหา
อะไร เมื่อเห็นแล้วเราจะคิดได้ เม่ือเริ่มคิดเราจะเห็นจากการ 
ที่เราแสวงหา เราได้อะไรจากการแสวงหาจากการดิ้นรน  
ท�ำให้เราคิดได้จากสิ่งท่ีเราเป็นทุกข์ เรายิ่งดิ้นรนเรายิ่ง 
เป็นทุกข์ เรายิ่งแสวงหาเราก็เป็นทุกข์
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การดิ้นรนจากความรู้สึกได้แก่ อาการเจ็บ อาการปวด 

ความไม่สบายกาย ไม่สบายใจ อารมณ์ทัง้หลายทีม่าตกกระทบ

ท�ำให้เราดิ้นรน เราดิ้นรนกับสถานที่ สภาวะอากาศ กับบุคคล 

เราดิ้นรนกับทุกๆ อย่าง ตัวเรามีแต่ความดิ้นรน

เราแสวงหาสิง่ท้ังหลายท่ีเราพอใจ ถกูใจ แสวงหาความสุข  

แสวงหาความชอบ แล้วก็แสวงหาสิ่งตรงข้าม ต่อการด้ินรน 

ขณะที่เราดิ้นรนเราเป็นทุกข์เราแสวงหาสิ่งที่เราชอบเพราะ

มันเป็นสุข การดิ้นรนเป็นทุกข์ การแสวงหาเป็นความสุข 

เราพยายามแสวงหาสิ่งที่เราชอบเสมอ เมื่อเราแสวงหาไม่ได้

เราก็ทุกข์ต่อการแสวงหา

เราต้องกลับมาดูว่าใครเป็นคนด้ินรน ใครก�ำลังแสวงหา 

ถ้าเราคิดได้เราก็จะเห็นว่าใครดิ้นรน ร่างกายไม่ได้ดิ้นรน

ร่างกายไม่ได้แสวงหา แต่คนที่ดิ้นรนคนที่แสวงหา คือ ตัวเรา 

แสวงหากับความรู้สึกทั้งหลายที่เราเข้าไปยึดถือ คือ กายใจนี้

การทีเ่รายดึถอืคอื การดิน้รนกบัการแสวงหา ๒ ส่วนนีจ้ะ

เป็นนสิยัของเราซ�ำ้ๆ เราต้องหาตัวเราให้เจอเรว็ทีส่ดุ ถ้าเราหา

ตัวเราไม่เจอ เราจะดิ้นรนแบบนี้ แสวงหาอยู่อย่างนี้ตลอดไป  

ในโลกนีไ้ม่มอีะไรให้เราด้ินรน ไม่มอีะไรให้เราแสวงหานอกจาก

ตัวเรา
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เมื่อเราเห็นความเป็นจริงของตัวเรา เราจะเริ่มต้นด้วย

การกระท�ำชอบ มารักษาศีลมาปฏิบัติ จะท�ำสิ่งใดเราเห็นแล้ว

เราก็คิดพิจารณาเข้าไปถึงความเป็นจริง จะต้องผ่านการเห็น

ชอบคิดชอบเป็นอันดับแรก

เมื่อเราคิดพิจารณาเราจะเริ่มต้นได้จากตัวเราเอง เราจะ

ต้องเอาความเป็นจริงจากสิง่ท่ีเราเห็น คดิไปตามความเป็นจรงิ

ความเป็นจริงสิ่งที่เราเห็น คือ ความสุข ความทุกข์

สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งท่ีเราเข้าไปด้ินรน เราไปยึดถือ

สิ่งใดเราดิ้นรนแสวงหากับสิ่งที่เรายึดถือ เม่ือพิจารณาเข้าไป 

ถึงความเป็นจริงสิ่งท่ีเราทุกข์ด้ินรน ความสุขที่เราแสวงหา  

๒ ส่วนนี้มันเป็นทุกข์  

พิจารณาเห็นความจริง คือ ความเป็นทุกข์ เราจะหาวิธี

ที่จะออกจากทุกข์เริ่มต้นจากการกระท�ำชอบ การกระท�ำชอบ

เกิดจากตัวเราเห็นชอบแล้ว ขณะที่เราเร่ิมต้นเราเอาอะไรไป 

เริ่มต้นถ้าเราไม่มีหลักในการเริ่มต้น

พระธรรมอันประเสริฐของพระพุทธองค์สอนให้เรา

พิจารณาทางสายกลาง คือ ความเป็นจริงจะเกิดขึ้นเมื่อเรา 

เร่ิมต้น เราจะเห็นชีวิตเห็นความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เราดิ้นรน 
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เราแสวงหาหรือไม่ เราดิ้นรนต่อกาย เราด้ินรนต่อวาจา เรา

ดิ้นรนต่อใจตัวเราเองหรือไม่

การกระท�ำชอบที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้เป็นเครื่อง

ช�ำระกาย วาจา ใจ ถ้าเราไม่เห็นโทษจากการที่เราได้กระท�ำ

ผ่านกาย ผ่านวาจาแล้วผ่านใจ 

เราจะเริ่มต้นได้อย่างไร เราจะเริ่มต้นด้วยวิธีใด

เราจะกลับมาเริ่มต้นโดยการท่ีเราเห็นคุณและโทษ สิ่งที่

เราดิ้นรนกับสิ่งที่เราแสวงหา เราดิ้นรนอะไรเราแสวงหาอะไร

เราจะต้องเห็นตัวเราให้เร็วที่สุด เพื่อให้กลับมารู้มาเห็นตาม

ความเป็นจริง ปัญญาจะเริ่มเกิดแก่เรา เมื่อเราพิจารณาได้  

เราจงึจะเร่ิมต้นชีวติใหม่ได้ เพราะเราต้องเหน็ทกุข์จรงิๆ  ถ้าเรา

ไม่รู้ ไม่เข้าใจเราจะท�ำอย่างไร เมื่อเราได้ฟังธรรมอันประเสริฐ

ฟังแล้วคดิตามเราฟังแล้วภมูปัิญญาของเราจะเกดิข้ึน การสัง่สม

ปัญญาจะเริ่มขึ้นจากการที่เราได้ฟัง

การได้ฟังจากผู้รู ้เราเอาไปคิด เราจะเกดิปัญญาทลีะน้อยๆ  

การสนทนาก็จะท�ำให้เราเกิดปัญญา การสนทนาเป็นการแลก

เปลี่ยนความคิด ถ้าเราปฏิเสธการสนทนา เราจะไม่ได้ปัญญา 

การอ่านกเ็ป็นอกีหนทางหนึง่ท่ีท�ำให้เราเกิดปัญญา เมือ่อ่านแล้ว 
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ได้น�ำมาคิดมาพิจารณาท�ำให้เราเกิดปัญญาของแต่ละบุคคล

เพราะจากการที่เราเห็นชอบแล้วน�ำมาคิดชอบ

ปัจจุบันเราเห็นชอบด้วยวิธีใด เราคิดชอบด้วยวิธีใด 

ปัญญาของเรามีหรือไม่ สิ่งเหล่านี้อยู่ที่ตัวเรา เพราะเราเป็น 

ผู้ส่ังสมมา ปัญญาต้องสัง่สมมามากจากการฟัง การสนทนา และ

การอ่าน ถ้าเราไม่ท�ำในสิ่งเหล่านี้ปัญญาจะเกิดขึ้นไม่ได้ เราจะ

เกิดปัญญาจากการกระท�ำของเรา

เราควรกลบัไปพิจารณาเพ่ือเร่ิมชีวิตใหม่โดยการหาตวัเรา 

ให้เจอ หาความปรารถนาให้พบ เราจะไม่ดิ้นรน ไม่แสวงหา  

เราจะกระท�ำตามหน้าที่ที่เราพึงกระท�ำภายใต้ความเป็นจริง 

มีศีลเป็นเครื่องช�ำระ เป็นเครื่องส�ำรวมเข้าไปในกาย วาจา ใจ  

ตวัเราอยูภ่ายใต้ความเป็นจรงิ คอื ศลีเป็นปกต ิเป็นเครือ่งช�ำระ

กาย วาจา ใจ เพราะเรากระท�ำผ่าน กาย วาจา และใจ ทุกคน

ต้องมีหลักยึดเหนี่ยว ถ้าเราไม่มีหลักยึดเหนี่ยว เราจะเดินทาง

เพื่อความพ้นทุกข์ไม่ได้
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เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เป็นทุกข์

	 ความทกุข์จริงๆ คอื เรายดึร่างกาย ยดึความรู้สกึ เราจึง 
เป็นทุกข์กับความรู้สึกเหล่านี้ เราไปยึดร่างกาย เราก็ทุกข์กับ
ความแก่ ความเจ็บ ความตายของร่างกาย เราเป็นทกุข์กบัความ 
รู้สกึทางใจ ความคบัแค้นใจ ความไม่ชอบใจ ความพลดัพราก
จากสิ่งที่เรารัก พลัดพรากจากสามี ภรรยา บุตร บิดามารดา 
พลดัพรากจากเพือ่น พลดัพรากจากสถานทีส่ิง่เหล่าน้ีเองท�ำให้
เราเป็นทุกข์ แต่สิ่งเหล่านี้ไม่ได้ทุกข์แก่เรา
	 ถ้าเราเหน็สิง่ทีท่�ำให้เราเป็นทกุข์ เราจะเหน็สิง่ทีเ่รายดึถอื 
แต่สิง่ทัง้หลายทัง้ปวงมีอยู ่ไม่ได้ยดึถอืเราเลย เราจึงเหน็ความ
เป็นจริง ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ เพราะตัวเรารู้แล้วว่านี้เป็นทุกข์
	 สมทุยัควรละ บคุคลทีล่ะ คือ เราเพราะเหน็สิง่ทีเ่รายดึถอื 
เราด้ินรน เราจะละด้วยวธิใีดและจะละสิง่เหล่าน้ีอย่างไร เราจะ 
ออกจากทุกข์ด้วยวิธีใด นี่คือปัญหาเพราะเรามองไม่เห็น
	 ธรรมะของพระพุทธองค์ เป็นเคร่ืองแสดงให้ผู้ปฏิบัติ 
ทั้งหลายได้เห็นหนทางที่จะออกจากทุกข์
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ขณะที่เราปฏิบัติ เราควรสังเกตตัวเราว่า เราไปเอาอะไร

มาเป็นอารมณ์ อารมณ์มี ๒ ส่วนคือ 

๑. ความสุข 

๒. ความทุกข์ 

ความชอบ ความพอใจ ความยินดี เพราะเราเป็นคนปรุง

ขณะที่เราปรุงเราเป็นคนหลงเพราะมีความอยาก

ขณะที่เรามีความอยาก ความยินดี ความพึงพอใจ เราจะ

มีความรู้สึกชอบ พอใจ ไม่พอใจ เรียกว่า ตัวอารมณ์ เมื่อเรา 

มีอารมณ์มากขึ้น เราจะเห็นอารมณ์อยู่ ๒ ส่วนคือ ๑. ความสุข  

๒. ความทุกข์

 รู้พร้อม

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๑ มิถุนายน ๒๕๕๙
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เราสขุอยูก่บัอะไร เราทกุข์อยูก่บัอะไร ถ้าเราพจิารณาเรา

จะเห็นความรู้สึกของตัวเรา ขณะที่เรานั่งปฏิบัติ เราเห็นอะไร

ภายในกายใจ เมื่อเห็นแล้วเรามีความรู้สึกอย่างไร

ขณะที่เราเห็นความรู ้สึก ถ้าเราไม่เท่าทันเราจะเกิด 

ความรู ้สึกไม่ชอบในความรู ้สึก เมื่อไม่ชอบเราจะมีอาการ

ดิ้นรน อาการดิ้นรนก็คือ ความทุกข์จากความรู้สึกของเรา คือ  

ความไม่ชอบ

ขณะท่ีเราไม่ชอบ เรยีกว่า เราก�ำลงัปรุง ปรงุความรูสึ้ก

ทีเ่กดิจากร่างกายน้ี ตัวเราไม่เข้าใจ เรายดึร่างกายมาเป็นตวัเรา 

เราพิจารณาเราจะเหน็ว่าเวลานัง่เฉยๆ จะมคีวามเจบ็ ความปวด  

มคีวามเมือ่ย มคีวามคนั อาการเหล่านีเ้ป็นความรูส้กึ จากความ 

รู้สึกคนปรุง คือ เรา เราเอาความรู้สึกของร่างกายมาปรุงต่อ  

เราจึงเกิดความรู ้สึก ความชอบกับความไม่ชอบ เมื่อเกิด

ความไม่ชอบกับอาการความรู ้สึกที่ร ่างกาย มีความเจ็บ  

ความปวด ความคัน ตัวเราเริ่มดิ้นรนเพื่อให้อาการนั้นหายไป 

ขณะที่เราท�ำให้หายไป เรามีอารมณ์ไม่ชอบก็ คือ ความทุกข์

พอเราเริ่มสบายเราก็มีความสุข อารมณ์มี ๒ ส่วน คือ  

๑. ความสุข ๒. ความทุกข์ เป็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือแต่ 

ความหลง ความชอบ ความยินดี ความพอใจ เพราะเราเป็น 
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คนปรุง ปรุงจากอาการที่เรายึดถือมาเป็นตัวเรา เราจึงไม่เห็น

เราเห็นแต่อารมณ์ เราจะเห็นอารมณ์ที่เกิดขึ้นที่เราทั้งหมด

เมื่อเราเห็น เราจะปรุงเกิดความชอบ เมื่อมีความชอบ  

เรามีความอยากได้มาเป็นตนของเรา เราเริ่มปรุงเริ่มมี

ความทุกข์ เริ่มดิ้นรนเราต้องเอามาให้ได้ พอได้แล้วรู้สึกมี

ความสุขกับที่ได้สิ่งนั้น มีความพอใจแต่เราจะเริ่มทุกข์ต่อ 

เพราะสิ่งที่เราได้มาไม่อยากให้ท�ำลายไม่อยากให้มันหาย  

อยากให้มั่นคงอยู่กับเรา

เราเอาตัวเราไปผูกกับความรู้สึกเหล่านั้นท้ังหมด ก่อนที ่

เราจะปฏิบัติให้เห็นความเป็นจริง เราต้องเห็นตัวเราว่า ไปผูก 

อยู่กับอะไรไว้เป็นอารมณ์ เม่ืออยู่ในโลกของความเป็นจริง  

เราจะเห็นความรู้สึกของเราเพิ่มขึ้นเห็นได้ชัดจากตัวอารมณ์ 

ถ้าเราไม่เห็นอารมณ์เราจะไม่เห็นตัวเราว่า เราไปเอาอะไรมา

เป็นอารมณ์

ความเป็นจริงสิ่งที่เรายึดถือ คือ ร่างกาย เราเอาร่างกาย

ของเรามาเป็นอารมณ์ ถือเอามาเป็นอารมณ์ คือเอามาเป็น 

ตวัเรา เราไปเอาความรู้สกึภายในใจ ความรูส้กึภายในใจมนัอยู ่

ไม่ได้ มีความคิดบ้างรู้สึกมีความหงุดหงิดไม่พอใจ ความรู้สึก 

ตรงนีเ้กดิทีใ่จใครพูดขึน้มากไ็ม่พอใจ เห็นการกระท�ำกไ็ม่พอใจ
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เหน็ความรู้สกึหงดุหงดิไม่พอใจเป็นนสิยัของเรา พอเราทนไม่ได้ 

ก็มีอารมณ์ขึ้นมาเกิดความโกรธท�ำให้มีผลดังนี้ 

๑. มีอารมณ์ที่แสดงออกมาทางกาย เช่น ชักสีหน้า  

หน้าบึ้ง

๒. เกิดความไม่พอใจทางวาจา คือ มีอารมณ์แสดงทาง

ค�ำพูด

๓. ออกมาทางความคิด คือ ใจคิดเป็นอกุศล เพราะเรา

มีอารมณ์ทั้งนั้น

เรามีความรู้สึกเกิดขึ้นที่ตัวเราเพราะเราไม่เท่าทัน เราจึง

รูส้กึ ตวัเราจะเห็นความรู้สกึแบบนีซ้�ำ้ๆ จนเกดิเป็นนสิยัของเรา  

เราไม่รู้ว่ามันเป็นตัวเราเพราะเราไปยึดถือ

พระพุทธองค์ทรงสอนเรา เพื่อให้เราพบความสุขอัน

แท้จริง ความสุขเกิดที่เราแล้วเราจะสงบ ร่มเย็น 

ตัวเราสงบได้อย่างไร ตัวเราร่มเย็นได้อย่างไร

ตัวเราสงบได้เพราะตัวเรามีสติ ตัวเราร่มเย็นได้เพราะ 

มีธรรมเป็นเคร่ืองอยู่ เมื่อเรามีความรู้ เมื่อเรามีสติเราจะมี

เคร่ืองระลึกชั่วขณะ เราจะเห็นว่าสติเราจะกลับมา ตัวเรา
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ไม่ดิ้นรน เราไม่เห็นสุขเห็นทุกข์ เรามีความร่มเย็นเพราะ 

เรามคีวามรูเ้ป็นอารมณ์และยอมรับ เมือ่เรายอมรบัได้เราจะ 

มีความรู้สึกว่าตัวเราร่มเย็น

การปฏิบัติเพื่อให้เราคลายสิ่งเหล่านี้ คลายความหลง 

คลายความยึดมั่นถือมั่น เราจะต้องเห็นตัวเราว่าเราไปหลงยึด

อยู่กับอะไร เราจึงมีอารมณ์อยู่ได้ตลอดเวลา ถ้าเป็นสิ่งที่ดีเรา

ก็ยึดไว้ในการประพฤติปฏิบัติ 

สิ่งท่ีส�ำคัญที่สุดเราต้องกลับมาดูที่ตัวเราหาตัวเราให้เจอ

เร็วที่สุดว่าตัวเราไปหลงยึดอะไรมาเป็นอารมณ์ อารมณ์จะ 

บ่งบอกถึงตัวตนของเรา พระองค์ทรงสอนไว้ก็ คือ ให้เห็น

ความเป็นจริงในสิ่งที่เราไปยึดถือมาเป็นตัวตนแล้วเราก็สุข 

ทุกข์ ไปกับสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน

สิ่งที่เรายึด คือ ร่างกายกับความรู้สึกท่ีใจ มันมีอยู่เพียง  

๒ ส่วนเท่านั้น ที่เรายึดมาเป็นตัวตนเรายึดถือร่างกายมาเป็น 

ตวัเรา เราไปยดึความรูส้กึเอามาเป็นตัวตนเอามาเป็นความรู้สกึ

ของเรา ความรู้สึกมันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เราจึงไม่เห็นตัว

เราเหน็แต่อารมณ์ เราจงึด้ินรนไปกบัความรูส้กึของร่างกาย เรา

ดิน้รนไปกบัความรูส้กึทีเ่รารบัรูใ้นใจเรานี ้เวียนว่ายตายเกดิอยู่

กับสุข กับทุกข์ ๒ ส่วนนี้



126  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ทุกวันน้ีเราเป็นทุกข์ เพราะอยากให้ความรู้สึกหลุด 

จากเรา เรามคีวามสขุ เรากอ็ยากให้ความรูส้กึอยูก่บัเรา เราจะ 

เห็นจากความรู้สึก เช่น เรายึดสามี ยึดร่างกายขณะที่มีชีวิต  

ยึดร่างกายมาเป็นตัวตนของเรา เมื่อสามีไม่อยู ่เราก็ไปยึด 

ความรู้สึกอีก แม้ร่างกายไม่มีแต่ความรู้สึกมีอยู่ก็ยังเอาความ

รู้สึกมาเป็นตัวตนของเราอีก คนยึด คือ เรา เช่น บิดามารดา

ขณะทีม่ชีวีติ เรายดึร่างกายยดึความรูส้กึพอร่างกายไปแล้วเรา

ก็ยึดความรู้สึก เราท�ำบุญอุทิศส่วนกุศลเป็นการยึดความรู้สึก  

คือ ใจ เราก็ทุกข์กับความรู้สึกแบบนี้ ถ้าเราท�ำหน้าที่โดยม ี

ความกตัญญูต่อบิดามารดา ท�ำบุญกุศลสร้างความดีถือว่า 

เรายังยึดอยู่ เราคิดในทางกุศลเราต้องดูว่าเราไปเอาอะไรมา

เป็นตัวตน

เพื่อให้เห็นตัวเราเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เรายึดถือสิ่งที ่

เราหลง อารมณ์เป็นสิ่งท่ีส�ำคัญท่ีสุดเราปรุงผ่านตัวเองจาก

อารมณ์ อารมณ์อยู่ที่ตัวเรา ร่างกายไม่รู้เร่ือง ในใจไม่รู้เรื่อง  

ใจไม่มีอารมณ์ เป็นแต่ความรู้สึก ร่างกายไม่ได้มีอารมณ์เป็น

เพียงความรู้สึกแต่คนที่เกิดความรู้สึก คือตัวเรา ยินดี พอใจ 

คือ ตัวเรา
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อารมณ์ คือ ไฟที่เราก่อขึ้นมาเราจุดไฟของตัวเราเอง คือ 

ไฟแห่งความโกรธ ไฟแห่งความโลภ และไฟแห่งความหลง

ไฟแห่งความโกรธ คือ โทสะ เราจุดไฟโทสะขึ้นเองเป็น

อารมณ์  ไฟแห่งโมหะ คือ ความหลง เราจุดไฟต่อจากไฟโมหะ 

เรายิ่งมีความหลงมากขึ้น

ไฟ ๓ กองมันมีอยู่แล้ว เป็นเพียงความรู้สึก แต่ขณะที่เรา 

ไปจุดต่อไฟ เราเป็นคนจุดเอง ไฟโทสะมันลุกอยู่แล้วแต่เรา

ไปจุดต่อท�ำให้ไฟโทสะแรงขึ้น เราจะเห็นการกระท�ำของเรา  

ผ่านทางกาย ทางวาจา ท�ำอย่างไรเราจะรูส้กึ ทางใจคิดอย่างไร 

จะรู้สึกเพราะไฟโทสะติดแล้ว

แต่เมื่อเรามีสติไฟโทสะระงับ เราจะเห็นว่าการกระท�ำ 

ที่ผ่านมา เราไปกระท�ำเราจะเสียใจจากการกระท�ำ ขณะที่เรา 

มีอารมณ์แต่สติจะย�้ำเตือนตัวเองได้ เมื่อมีสติยั้งคิด เราจึง 

ไม่เกิดโทสะ อารมณ์ของเราจะได้ไม่ลุกไม่ไปท�ำสิ่งท่ีไม่ดีผ่าน

เข้าไปในกาย วาจา และใจ

บุคคลท่ีมีปัญญาจะถอยออกมา เมื่อเราถอยมาได้จะมี 

มมุมองกลับไป ผูป้ฏบิตัจิะมจีติใจเมตตา คอื ความรกั อยากให้

เขามคีวามสขุอย่างเราไม่ได้คดิอะไรตอบเพราะถอืว่าเป็นกรรม
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ของเรา เราจะมคีวามสงบกบัตวัเอง เรามีสติแล้วเราจะมคีวาม

ระงับ คือ ความร่มเย็นเป็นสุขเพราะมีธรรม

เราต้องมีจุดหมายในการเดินทางโดยเราต้องมีความ

ปรารถนาอะไรมีความต้องการอะไร ถ้าเรามีจุดหมายมีจุดยืน

มีความปรารถนาเราจะมีความต้ังมั่น ตั้งมั่นในการกระท�ำ 

เพราะเรามีจุดหมายหรือจุดยืนของตัวเอง

หลักค�ำสอนของพระพุทธศาสนาที่พระองค์ทรงสอนไว้ 

เป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยวส�ำหรับตัวเรา คือ ๑. การไม่กล่าวร้าย   

๒. การไม่เพ่งโทษ  ๓. การไม่เบียดเบียน

การไม่กล่าวร้าย คือ การที่เราไม่กล่าวร้ายบุคคลอื่น  

การไม่เพ่งโทษบุคคลอ่ืน คือ การไม่เบียดเบียนบุคคลอื่นด้วย

กาย วาจา และใจ 

เมื่อเราเห็นหลัก เราจะเห็นอารมณ์ของตัวเอง เราจึงจะ

หยุดอารมณ์ตัวเองได้ หยุดค�ำพูดได้ จะหยุดอารมณ์ความรู้สึก 

การทีเ่ราเพ่งโทษเขาได้ เพราะเป็นอารมณ์ของเรา เราเพ่งโทษ

เขาแล้วเราจะเห็นอารมณ์ของเรา เราเบียดเบียนเขาแล้วเรา

จะเห็นอารมณ์ของตัวเรา ๓ ส่วนนี้จะเริ่มต้นที่เห็นตัวเรา คือ 

อารมณ์
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เราควรน�ำไปคิดพิจารณาท�ำให้เราเกิดปัญญา เมื่อเรามี

หลกัเรากท็�ำหน้าทีใ่นสิง่ทีเ่รามคีวามอยากเพราะเราเป็นผูเ้ลอืก

ทีจ่ะกระท�ำหน้าท่ีอันนัน้ด้วยตัวเราเอง ตวัเราจงึจะไม่มอีารมณ์ 

ไม่ดิ้นรน แต่เรามีความสุขที่เราได้ท�ำหน้าท่ี เมื่อเรามีเครื่อง 

ยดึเหน่ียวตวัเรา เราจงึอยูไ่ด้ด้วยความสงบและร่มเยน็ ความสขุ 

ก็จะเกิดขึ้นที่เราภายในกายใจนี้  
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เราต้องพิจารณาให้เห็นความเป็นจริงให้ได้

	 สิ่งทั้งหลายที่เราเข้าไปยึดถือทั้งหมด ล้วนมีแต่ความ 
เปลีย่นแปลง คือ มีสภาวะตัง้อยูไ่ม่ได้ เพราะเริม่ต้นจากร่างกาย 
ที่เราได้อาศํยอยู่ตั้งอยู่ไม่ได้ แม้ตัวเราที่ได้อาศัยร่างกายยังมี 
ความตาย เราทกุข์เพราะอะไร...ทกุข์เพราะเราดิน้รน เราแสวงหา 
สิ่งทั้งหลายเพื่อประโยชน์แก่ตัวเราก็คือ ร่างกาย ถ้าเราไม่เห็น
ความเป็นจริงว่าร่างกายเป็นทกุข์ เราจะออกจากทกุข์ได้อย่างไร
	 ใจก็เป็นทุกข์ คือ อารมณ์ที่เราไปยึดถือเอาความรู้สึกมา
เป็นอารมณ์ของเรา ทุกข์กับสิ่งที่เรายึดถือมีร่างกาย ทรัพย์สิน 
เงินทองทั้งหลาย ยึดถือในบิดร มารดา สามี ภรรยา บุตร 
ยึดถือทุกอย่างมาเป็นตัวตนของเรา ตอนเรานึกถึง เราคิด
แล้วเป็นอย่างไร เราเห็นความรู้สึกเข้าไปในตัวเราว่ามีความสุข 
ความสบายใจ ความไม่สบายใจ ความคบัแค้นใจ อดึอดั ด้ินรน 
สิ่งน้ีเป็นทุกข์ เราเลยไม่เห็นความรู้สึกอารมณ์ทั้งหลาย สิ่งที่
เกิดขึน้ภายในใจตัง้อยูไ่ม่ได้ เพราะสิง่เหล่าน้ีมอียูเ่ปลีย่นแปลง
ตลอดเวลา ตัวเราต่างหากเป็นผู้ดิ้นรน แสวงหาอยากให้เป็น
อย่างที่เราต้องการ เราจึงเป็นทุกข์ภายในใจนี้
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ขณะท่ีเราก�ำลังประพฤติปฎิบัติเราจะเห็นสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น

ภายในใจของเรา สิ่งที่เราเห็น คือ เราเห็นตัวเรา เรายึดอะไร

มาเป็นตัวเรา เรายึดร่างกายมาเป็นตัวเรา เรายึดความรู้สึกคือ 

ใจมาเป็นตัวเรา

เมื่อเราเริ่มเห็นความรู้สึกที่เกิดขึ้น และเราเตือนอยู่กับ

ตัวเองตรงความรู้สึกในใจ เราเห็นความรู้สึกในใจเห็นร่างกาย

จากความเจ็บปวด ความเมื่อย คนที่เห็นคือ ตัวเราเป็น 

คนเห็น เห็นอะไร เห็นร่างกายเจ็บปวด เมื่อย คัน เพราะเรา 

ไปยึดร่างกายมาเป็นตัวเรา

ตวัเราจรงิๆ อยูน่ิง่ๆ ไม่ได้ต้องหาเครือ่งยดึเหนีย่ว เมือ่เรา

เห็นความรู้สึกในใจมีความคิด มีลมเบาๆ เคลิ้มๆ ลอยๆ เราก็

อารมณ์

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๒ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ไปเอาใจมาเป็นตัวเรา การที่เราเอามาเป็นตัวเรา ก็คือ เอามา

เป็นอารมณ์

อารมณ์ที่เกิดขึ้นมันเป็นตัวเราจากร่างกายที่เราได้อาศัย

อยู่มันเป็นความรู้สึก เช่น เรารับรู้ความรู้สึกที่ร่างกาย ร่างกาย 

มีความเจ็บ มีความปวด มันเป็นความรู้สึก เราเอาความรู้สึก

ตรงนี้มาเป็นตัวเรา พอเรายึดร่างกาย เราจึงดิ้นรนทุกข์ไปกับ

ร่างกาย

เมื่อเราเตือนตัวเองได้ เราเห็นแล้วเราจะสามารถอยู่กับ

ตวัเองได้ตรงใจช่ัวขณะ เราจะเหน็ความรูส้กึว่าเราไม่ได้ทกุข์คอื  

เราไม่ได้ดิน้รนเราอยูก่บัตัวเองได้ตรงใจมลีมให้รูส้กึ เราจะรูส้กึ

ว่าเราไม่ได้ดิ้นรน มีลมก็รู้ไม่มีลมก็รู้ เราจึงจะเห็นท่ีเกิดของ

ทุกข์ซ่ึงที่เกิดของทุกข์ คือ ที่เกิดของสิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือมา

เป็นตัวตน

ถ้าเราไม่เห็นความเป็นจริงที่เกิดของทุกข์เราจะออกจาก

ทุกข์ไม่ได้ คือ ออกจากความรู้สึกที่เราเคยยึดมั่นถือมั่น เราจะ

ไม่เห็นว่าเรายึดอะไรมาเป็นตัวตนของเรา เราจะทุกข์กับสิ่ง 

ที่เราได้ยึดถือแล้วเราก็ดิ้นรน
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การปฏิบัติก็เพื่อให้เราหาตัวเราให้เจอภายในกายใจน้ีว่า 

ตัวเราอยู่ที่ไหน เราไปยึดอะไรผ่านจากความรู้สึก คือ อารมณ์ 

อารมณ์นี้เป็นตัวของเราเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตนของเรา 

เราไปพึงพอใจกับสิ่งเหล่านี้เพราะเราเป็นคนยึดถือเอามาเป็น

ตัวตนของเรา

เราต้องหาความรู้สึกของตัวเราให้ได้เร็วที่สุดผ่านเครื่อง

ระลกึ คอื ผ่านกาย ผ่านใจ เราจะเหน็จากความรูส้กึ เม่ือเราเหน็ 

อารมณ์เราจะเห็นนิสัยของเรา นิสัยตรงนี้เป็นตัวเราเรียกว่า

เป็นบุญติดตน 

ตน หมายถึงเราที่อยู ่ข้างใน บุญ คือ ความสุข เช่น  

เรามีนิสัยชอบมาประพฤติปฏิบัติ ชอบให้ทานชอบการให้  

แปลว่า เรามบีญุตดิตนคอื เราได้กระท�ำการให้มามาก ปัจจบุนั

เห็นว่าเรามีความดี ตัวเรามีความสุขจากการให้ให้แล้วเรามี

ความสุขเป็นบุญติดตนเราเพราะเราคิดอยากจะให้ บางคน 

มีความรู้สึกไม่อยากให้ให้แล้วเสียดายเพราะไม่ได้มีบุญติดตน

เพราะเขาไม่ได้สั่งสมมา

นิสัยของเราที่มีบุญติดตน คือ ความสุข เรามีอารมณ์ของ

เราท�ำไว้สม�่ำเสมอ เราจึงมีการให้ ให้ได้อย่างไม่มีประมาณ  
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ให้กับบคุคลท่ีเรารัก ให้เงิน ให้ทอง ให้ความสขุ ให้ความเมตตา 

ให้ความช่วยเหลือ

บุญ คือ ความสุขที่เราได้สั่งสม คือจากการกระท�ำมาเป็น
บญุตดิตนเราไปทุกภพทุกชาติ เราจึงมคีวามสขุจากข้างในทีเ่รา
ได้อาศัยในกายใจนี้

การที่คนเรามีนิสัยแตกต่างกันมาอยู่ร่วมกันเป็น บิดา 
มารดา สามีภรรยา เป็นบุตร เป็นเพื่อน เราจะเห็นว่านิสัยของ
แต่ละบุคคลแตกต่างกัน การท่ีเรามีนิสัยท่ีแตกต่างกันเป็น
เพราะนิสัยที่เราได้สั่งสมมา

ถ ้าเราสั่ งสมบุญ บุญคือความสุข กุศลคือความดี  
เราท�ำความดีเป็นประจ�ำ เรายึดความดี เราจะมีบุญติดตน 
เพราะเรามีบุญก็คือ เรานึกเราคิดเอาตรงนั้นมาเป็นอารมณ ์
ของเรา แต่ถ้าเราท�ำตรงกันข้าม อกุศล คือสิ่งท่ีไม่ดี ถ้าเรา
ยดึถอืแต่สิง่ทีไ่ม่ดีเราจะมนิีสยัตรงกันข้าม คอื มกัเป็นคนขีโ้กรธ  
ขี้อิจฉาริษยา มันคิดตรงข้ามคือ บาปเขาเรียกว่า ความทุกข์

บุญ คือ ความสุข พอเรานึกถึงความสุขขณะที่เราก�ำลัง
นกึถงึ นัน่เป็นอารมณ์ ตัวอารมณ์ก็คอื ตัวเรา เป็นอารมณ์เรานกึ 
ถึงสิ่งที่เราได้กระท�ำไว้เป็นสิ่งที่ดี พอเรานึกถึงบุญ เรามีความ
สขุความสขุตรงนี ้คอื บญุ เป็นสิง่ท่ีเรานกึถงึเอามาเป็นอารมณ์ 



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  135

การที่เรานึกถึง เราจะนึกถึงการกระท�ำ การที่เรากระท�ำ
กศุล คือ กรรมด ีเรากระท�ำดีทางร่างกายทีเ่ราได้อาศยั ทางวาจา  

คือ ค�ำพูด ผ่านความคิดความรู้สึก คือ ใจ สิ่งที่เราได้สั่งสมมา 

เป็นบุญติดตน

บคุคลมบีญุติดตนมาก มปัีญญามาก มทีรพัย์มาก บางคน

มีรูปติดตน บุญติดตนไม่เหมือนกัน บางคนมีจิตใจสงบร่มเย็น 

ไม่ได้ทุกข์ ไม่มีความมักบ่น มีจิตใจเมตตา เป็นบุญติดตนเรา 

จากการที่เราท�ำ บุญตรงนั้นก็กลับมาอยู่ที่เรา เพราะเราเป็น 

ผู้สั่งสมอารมณ์ สั่งสมความรู้สึกที่ตัวเราเอง

บางคนพ่อแม่มีบุตรก็ต้องการให้บุตรเดินตามเราแต ่

ไม่สามารถท�ำได้ เพราะบุญของลูก คือ บุญติดตนที่เขาสั่งสม

มาไม่เท่ากัน

บุญติดตนของแต่ละบุคคลที่ได้สั่งสมมาในความรู ้ก็ดี 

ในความสามารถก็ดี สิ่งท้ังหลายท่ีเราได้กระท�ำมาในภพชาติ

หนึ่งๆ เป็นการสั่งสมเป็นบุญติดตนของเรา บุญติดตนตรงนี้คือ 

เราจะมอีารมณ์กบัความรูส้กึอย่างนีต้ลอด เราจงึจะมอีาชพีการ

งานความรู้ความสามารถเพราะเรามีบุญติดตนจากชาติหนึ่ง  

ในปัจจุบันชาติเราจึงรู้สึกว่า เราชอบแบบนั้นแบบนี้ ตรงนี้เป็น

บุญติดตนเรามา จากการท่ีเราได้มาศึกษาหรือเราได้ท�ำมา  
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ท�ำให้เรามีความรู ้สึกมีอารมณ์ชอบอยากท�ำแบบนี้สิ่งนี้จะ 

เกิดขึ้นไม่ได้ ถ้าเราไม่รู้ว่าเราท�ำอะไรไว้ นิสัยตรงนี้จึงเรียกว่า 

บุญติดตน

กศุล คอื ความดีจะติดตัวเราไป ค�ำว่า ตดิตวั คอืในร่างกาย 

ที่เราได้อาศัยเราอาศัยตัวร่างกายไม่ว่าเราจะอยู่ในภพภูมิไหน

กุศลจะติดตัวเราไป กุศล คือ ความดีที่เราได้ท�ำไว้จะติดตัวเรา 

ไปเมื่อเกิดมาเป ็นมนุษย ์ท�ำกุศลมาดี ท�ำให ้เรามีความ 

เพียบพร้อม ร่างกายเราจะสมบูรณ์ด้วยสติ สัมปชัญญะนั่นคือ 

กุศลด ีกรรมดทีีเ่ราท�ำไว้เป็นบญุตดิตวัมาเราโดยอาศยัร่างกาย

บางคนร่างกายเกิดมาพิกลพิการ แปลว่า อกุศลให้ผล

ติดตวัมา บางคนเกดิมาเจบ็ไข้ไม่สบาย เป็นอกศุลสิง่ทีเ่ราได้ท�ำ 

กรรมไม่ดีไว้ บางคนเกิดมาแล้วมีความสุขสบายเกิดในตระกูล 

ที่ดี ครอบครัวที่ดี ฐานะดี เพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ มีรูปงาม 

เป็นกุศล คือ กรรมดีที่เราได้ท�ำไว้เป็นบุญติดตัวเรามาแต่เกิด

ท�ำให้เราเกิดมาเป็นมนุษย์มีความเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔

เม่ือเราตายกุศลท่ีเราได้ท�ำไว้จะท�ำให้เราเกิดในภพ 

ภูมิใหม่ ถ้าเรายังเวียนว่ายตายเกิด จะไปเกิดในภูมิที่ดี เรียกว่า  

สคุตภิมิู มกีามาพจรเป็นเทวดา เมือ่เราได้เป็น เทวบตุร เทวดา 

กศุลจะส่งเราไปให้มคีวามสขุ มคีวามทุกข์ในสภาวะของเทวดา 
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คือร่างกายอันใหม่อาศัยร่างกายมาเป็นมนุษย์ เมื่อเราตาย

เหมือนเราหลับฝันไปตรงนี้ต้องอาศัยกายใหม่ กุศลจะติดตัว

เราไปท�ำให้เราไปอยู่ในภูมิใหม่ท่ีมีความสุขเพียบพร้อมด้วย

ปัจจัย ๔ มีข้าทาส บริวาร มีเครื่องอุปโภค บริโภค มีความสุข

กับกองกุศลของเรา

ขณะที่เราได้เกิดมาเป็นคนหรือมนุษย์ เราจะเห็นว่า 

การเกดิของเรา เราได้อาศยักองบญุ คอื ความสขุทีเ่ราสัง่สมมา

ในใจเรานีก้องกุศลทีเ่ราไดท้�ำความดไีว้ท�ำให้เราเกดิมามีความ

รู้สึกที่ดี เราจึงมาสั่งสมกุศล คือ ความดี มาสั่งสมบุญให้ติดตน

ยิง่ขึน้ไปส่ังสมกศุลตดิตวัให้ยิง่ขึน้ไป ถ้าเรายงัเวยีนว่ายตายเกดิ

สิ่งเหล่านี้จะมาให้เราเห็นขณะที่เรายังมีชีวิตในปัจจุบัน

ถ้าเราเห็นความเป็นจริงในปัจจุบัน เราจะเข้าใจสิ่ง 

ทั้งหลายที่เราได้สั่งสมไว้ สิ่งที่ได้ท�ำไว้ จะกลับมาหาเรา

จะกลับมาโดยวิธีใด

เราจะเห็นจากตัวเราท่ีได้รับความรู้สึกในใจเรา สิ่งนั้น

เป็นบุญติดตนจากความรู้สึก ใจเรามีความสุข ความร่มเย็น  

มเีมตตา เป็นบญุตดิตน เรามปัีญญา เรามคีวามรูม้คีวามสามารถ  

เป็นบุญติดตนเราทั้งหมด กุศลจะกลับมาหาเรา สิ่งที่เป็นกุศล
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ท�ำให้เราเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ เกิดมามีสุขภาพแข็งแรง  

มีสติสัมปชัญญะ เรียกว่า กุศลติดตัว

เราเป็นผู้กระท�ำสิ่งใดสิ่งนั้นย่อมให้ผลแก่เรา เพราะเรา 

เป็นผู้กระท�ำ การกระท�ำของเราคือ กรรม เป็นการกระท�ำ  

เรากระท�ำกรรมอันใด เราจะได้ผลอันนัน้ ผลของการกระท�ำบญุ

กระท�ำกุศล คือ ความดี ผลของกรรมดีเรียกว่า บุญ แต่ถ้า 

เราท�ำอกุศลท�ำกรรมไม่ดี ผลก็คือบาป ก็คือค�ำว่า ความทุกข์  

ความทุกข์เกิดจากอารมณ์ของเรา ขณะท่ีเรากระท�ำดีเรานึก 

ถึงความสุข ความสุขตรงนั้น คือ บุญ ขณะที่เรากระท�ำไม่ดี  

เรานึกถึงบาปเรียกว่า ความทุกข์ 

ทั้ง ๒ ส่วนนี้คือ เป็นอารมณ์ของเราทั้งหมด ขอให้เรา

สั่งสมความดีเป็นบุญติดตน เป็นกุศลติดตัวเราไว้จนถึงที่สุด  

คือ ความพ้นทุกข์แห่งพระนิพพาน

มนุษย ์ทั้งหลายที่ เวียนว ่ายตายเกิดต ้องเห็นความ 

เป็นจริงส่ิงที่เป็นทุกข์ มีใจท่ีปรารถนาจะออกจากทุกข์หรือ

ความปรารถนาที่จะช่วยเหลือให้คนอื่นพ้นทุกข์ สิ่งเหล่านี้เป็น

ตัวเราผ่านความรู้สึกเพราะเราเป็นผู้สั่งสมบุญ คือ ความสุข 

กุศล คือ ความดีจากตัวเรา
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เมื่อเราเริ่มต้นชีวิตใหม่สั่งสมกุศล คือ ความดี เรานึกถึง

ความดีเราจะเห็นนิสัยอันใหม่ของเรา คือ บุญติดตน คือ  

ความสุข เราจะเริ่มมีความสุข คือ การให้ ให้อภัย ให้ทุกๆ คน

เราจะไม่มีการด้ินรน เรายอมรับความเป็นจริงจากสิ่งที่เราได้

กระท�ำมีกุศลติดตัว เราจะมีความสุขในโลกเพียบพร้อมด้วย

ปัจจัย ๔ อันเป็นกุศลอันแท้จริง กุศล คือ ความดีที่เราท�ำไว้ 

จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน
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หน้าที่กับอารมณ์

	 ทกุวันน้ีเราไม่เหน็ตวัเรา เหน็แต่ความคิด เหน็แต่อารมณ์
ของตวัเราเอง เราจะเหน็อารมณ์ทีแ่สดงออกมาทางกาย วาจา ใจ  
คือ ความคิดผ่านร่างกายเป็นการกระท�ำ
	 ถ้าเรามีเครื่องยึดเหนี่ยวในความคิด ก็จะรู้ว่าเรากระท�ำดี 
ต้องมีเหตุและผลอยู่ภายใต้หลักความเป็นจริง แล้วเราก็จะมี
ความสขุทีเ่ราได้ท�ำหน้าที ่เราเป็นผู้ท�ำหน้าที ่เราเลอืกทีจ่ะกระท�ำ
หน้าที่นั้นๆ ด้วยตัวของเราเอง สิ่งเหล่านี้คือ อารมณ์ เพราะเรา 
คิดอยากกระท�ำ เมื่อท�ำแล้วเรามีความชอบ  ความพอใจ เราก็
จะกระท�ำเนืองๆ ไม่มีความเบื่อ เราจะมีความสุขที่ได้ท�ำหน้าที่ 
	 ให้เหน็ตวัอารมณ์ของเราซ�ำ้ๆ ผ่านร่างกาย ผ่านความรู้สกึ
ในใจ แล้วเราจะเหน็สิง่ทีเ่ราได้กระท�ำจากอารมณ์ของเรา เพราะ 
เราเป็นผู้กระท�ำผ่านโทสะ คือความโกรธ เราแสดงอาการ 
ความโลภ คือความอยากและความหลงที่เรายินดี พอใจ เป็น
รากเหง้าของอกุศลหรือสิ่งใม่ดีที่ท�ำให้เราต้องทุกข์และดิ้นรน 
เมื่อเราเห็นอารมณ์มากเข้า เราก็จะเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเอา
มาเป็นตัวตน คือร่างกายกับใจนี้
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เราต้องหาตัวเราให้เจอ ทุกวันนี้เราไม่เห็นตัวเรา เราเห็น

แต่ความคิดเห็นแต่อาการ มีความชอบ ไม่ชอบ ความพอใจ 

ไม่พอใจ ความยินดีไม่ยินดี เป็นความรู้สึกท่ีเราเข้าไปยึดถือ 

เรายึดสิ่งเหล่านี้มาเป็นอารมณ์

ตัวอารมณ์ของเราที่แสดงออกจากการกระท�ำ ขณะที่

เรากระท�ำออกมา เราจะเห็นตัวอารมณ์ ผ่านอายตนะทั้ง ๖  

คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ขณะที่เราโกรธเราจะแสดงออกมา  

๑. ทางกาย ๒. ทางวาจา ๓. ทางความคิด โดยที่เรามีความ

รู้สึกหงุดหงิดอยู่ข้างใน มีอารมณ์ดิ้นรนอยู่ข้างใน สิ่งเหล่านี ้

เราแสดงออกคือ ความโกรธเป็นอารมณ์

หลักยึดเหนี่ยว

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๓ มิถุนายน ๒๕๕๙
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อารมณ์ความโกรธ เกิดขึ้นได้อย่างไร

เกิดจากจิตท่ีเราเร่ิมจากความรู้สึก ความไม่ยินดี ความ 

ไม่พอใจ เราไปยินดีกับอะไร เราไปพอใจกับอะไรที่ก่อเกิด

อารมณ์ คือ ความรู้สึก เราไปเห็น เราไปพอใจ เราไปยินดี  

อยู่ดีๆ เราก็ไปยินดี ไปพอใจ ถ้าเราเริ่มเข้าใจเราจะเริ่มเห็น 

ความเป็นจริงในสิ่งที่เราเข้าไปยินดีเข้าไปพอใจจากการรับรู้

การรับรู้ของเรามี ๒ ส่วนคือ ๑. ร่างกาย ๒. ความรู้สึก

ภายในใจ ตวัเราคอืความรูส้กึ เราจะเริม่เหน็ความรูส้กึ เมือ่เรา 

เห็นความรู้สึกเราจะเริ่มมีอารมณ์ทีละน้อยๆ เกิดความชอบ 

ความไม่ชอบจากการรับรู้ความรู้สึก

ร่างกายรับรู้ความรู้สึกอย่างไร

ร่างกายรบัรูค้วามรูส้กึ เช่น อากาศร้อน เรารบัรูค้วามรูส้กึ 

เมื่อรับรู้ความรู้สึก เราจะรู้สึกว่า ชอบไม่ชอบกับอากาศร้อน  

ท�ำให้เรารู้สึกไม่สบาย เริ่มแสดงอาการออกทางใจว่าฉัน 

ทนอะไรไม่ได้ นี่คือ การแสดงออก นี่คืออารมณ์ของเรา ส�ำคัญ

ทีสุ่ด เราต้องกลบัมาดูท่ีตัวเราต้องเหน็อารมณ์ เราถงึจะเหน็ว่า

เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ ถ้าเราเตือนตัวเองได้เราจะเห็น

ความรู้สึกแบบนี้
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เม่ือเรายดึร่างกายมาเป็นตวัเรายดึความรู้สกึมาเป็นตวัเรา 

เราจะยึดตัวตน คือ ร่างกาย แต่เมื่อเราเตือนให้ระลึกอยู่กับ 

ตัวเองตรงใจ เราจะเห็นที่เกิดของอารมณ์อารมณ์จะผ่านตัว  

คอื ร่างกาย ผ่านใจ คอื ความรูส้กึ เมือ่เราเร่ิมมคีวามคดิมคีวาม

รู้สึกแล้วเรากระท�ำขณะท่ีเราตัดสินใจกระท�ำ เราจะเหน็ตวัเรา

ทั้ง ๖ เราเป็นผู้กระท�ำผ่านกาย กับ ใจ ร่างกายที่เราได้อาศัย 

เป็นที่ที่เราได้รับรู้ความรู้สึกที่มันตกกระทบท�ำให้เห็นตัวเรา

ชัดขึ้น

ขณะที่ความรู้สึกลงใจ ร่างกายรับรู้ลงใจเราจะต้องหา 

ตัวเราให้เจอความรู้สึกที่เรายึดถือมาเป็นตัวเราเช่น เรายึด

ร่างกาย เราจะเห็นความรู้สึก ความเจ็บ ความปวด ความเมื่อย 

ความดิน้รน ความรูส้กึตรงนีค้อื ร่างกาย คนท่ีดิน้รน คอื ตัวเรา  

เราไปเอาอาการมาเป็นตัวเราไปเอารา่งกายยึดร่างกายเป็นตวั  

เรียกว่า ตัวเรา เราจึงเกิดอารมณ์เราจึงเกิดความรู้สึก ไม่ชอบ 

ไม่พอใจ เมื่อไม่พอใจเราจะรู้สึกโกรธ คือ ๑. เลิกนั่ง ๒. ไม่เอา

แล้วเราจะดิ้นรน เป็นอารมณ์จากการกระท�ำ นั่นคือ เราเห็น

ตัวเราชัดขึ้นจากความรู้สึก

ถ้าเรารู้จักตนของเรา ตน คือ ความรู้สึกในใจ พอเรา

เริ่มระลึกได้ เราไม่กระท�ำจากความรู้สึกของร่างกาย เราจะ
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เห็นอาการเราจะเริ่มเห็นตัวเราเห็นจากการกระท�ำเพราะเรา 
ไม่กระท�ำ เราจะอยูไ่ด้นิง่ๆ เราจะเร่ิมเหน็ตวัเราร่างกายเป็นตวั 
แต่เราไม่เอาร่างกายมาเป็นตัวเรา เราอยู่ตรงใจอยู่กับลม  
เราจะรู้สึกว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวเรา

ขณะที่เราเห็นว่ามีเรา สิ่งที่เราก�ำลังดู ก�ำลังเห็น เราต้อง 
หาตรงนี้ให้ได้ ตัวเราเป็นความรู้สึก ทุกวันนี้เราดิ้นรนเป็น 
ความรู้สึกเราทั้งนั้น ร่างกายเราไม่รู้เรื่อง ใจเราไม่รู้เรื่อง

จนกระทัง่เราเริม่เข้าใจ เราจะต้องเรียนรู้จากอารมณ์ของ
ตัวเราอยู่กับปัจจุบันแล้วให้เห็นอารมณ์ตัวเองให้ได้ตัวอารมณ์ 
ที่เราแสดงออกมันมีอยู่ มีความโลภ ความโกรธ ความหลง

ถ้าเรายงัมคีวามโกรธ มคีวามโลภ เราจะแสดงออกมาทาง
ความอยากเราจะมีความรู้สึก มีความอยาก อยากได้ทุกอย่าง 
มีอารมณ์ออกมาทางกาย เช่น อยากได้สิ่งของเราก็ไปคว้า 
เอามา เราจะเห็นความอยากของเราที่แสดงออกมาเรียกว่า 
โลภะ คือ ความอยาก

ขณะทีเ่รามคีวามหลง เราแสดงอาการจากความหลงยนิดี 
ขณะที่เราหลงชอบอะไรก็จะชอบสิ่งน้ันๆ เราไม่รู้ว่าเราก�ำลัง
หลง ตัวเราก�ำลังหลงเรามีอารมณ์ไปแล้วอารมณ์กับความหลง 
พอถึงเวลาเราก็ต้องท�ำแบบนี้ 
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แต่ถ้าเรากลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ เราจะเห็นว่าตัวเรา
ก�ำลงัท�ำอะไรอยู ่ตวัอารมณ์มนัจะเป็นตวัเรา เราจะท�ำอะไรก็ได้
แต่เราไม่มีอารมณ์เราจะเห็นแบบนี้ก่อน เราจึงจะมาพิจารณา
แยกแยะว่า เรากระท�ำดีหรือไม่ดีเป็นคุณหรือเป็นโทษเพราะ
ผลมันเกิดที่เราจากการกระท�ำ 

ขณะที่เราแสดงอารมณ์ความโกรธท�ำสิ่งไม่ดี เรากลับมา 
มีสติระลึกได้ว่าสิ่งนี้ไม่ดี เมื่อรู้ว่าไม่ดีตัวเราไม่อยากกระท�ำ
เพราะเห็นโทษ เม่ือเราโกรธเราจะเข้าใจว่าเราไปโกรธกับอะไร
เราจะเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ เราไปยึดถืออะไรมาเป็นตัวตน
ของเราแต่สิ่งเหล่านั้นไม่ได้โกรธกับเรา เราเป็นคนหลงเพราะ 
เราไปสร้างอารมณ์ที่ตัวเราเอง อารมณ์จะหายจากตัวเราได้
อย่างไร ถ้าเราไม่เห็นตัวเรา เราจะเป็นผู้ท�ำให้อารมณ์หายไป 
จากตัวเราเมื่อเราเห็นคุณและโทษแล้วเรายอมรับอารมณ์จึง
จะหายจากเรา

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดให้เห็นสิ่งที่เรากระท�ำ 
ให้เราคิดพิจารณาจากสิ่งที่เรากระท�ำ ขณะที่เราเห็นผ่าน 
ทางกาย คือ ตา เห็นความรู้สึกข้างใน คือ อารมณ์ ขณะที่เรา
คิดเราจะคิดในสิ่งที่เราเห็น เมื่อเราย้อนกลับไปถึงสิ่งที่เราผ่าน
มาเราจะเห็นตัวเราก�ำลังคิดเราจะเห็นสิ่งท่ีเราคิด เราจะเห็น 

ตัวเรากระท�ำเราจะเริ่มเห็นตัวเราชัดขึ้น
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หลักที่เรายึดไว้เป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยว คือ ๑. การไม่ 

กล่าวร้ายผู้อื่น ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อ่ืน ๓. การไม่เบียดเบียน

ผู้อื่น เป็นหลักของการคิด เราจะรู้ว่าเราคิดชอบเห็นชอบ 

หรือไม่ พอเราคิดแล้วเราจะเห็นจากการกระท�ำของเราผ่าน 

กาย วาจา ใจ เราจะเห็นว่าเรากระท�ำชอบหรือไม่ เราจะเห็น 

จากความรู ้สึกว่าเราพูดชอบหรือไม่ ใจเราคิดเป็นอกุศล 

หรือไม่ เราเพ่งโทษและเราเบยีดเบยีนคนอืน่หรอืไม่ เราจะเหน็

จากความคิดของเราผ่านการกระท�ำ

ถ้าเรามีหลักในการคิด เมื่อเราเห็นแล้วเราจะเริ่มต้นได้

ชีวิตใหม่จะเกิดขึ้นจากสิ่งท่ีเราเห็นแล้วคิด เราจึงจะเริ่มต้น

ได้จากตัวเราเพราะเราเห็นจากการกระท�ำเห็นจากอารมณ์ 

ของเรา ชีวิตเราจะตกต�่ำไปเรื่อยๆ เพราะเราท�ำตัวเอง

หลักท้ัง ๓ ข้อ ซึ่งเป็นหัวใจของหลักพระพุทธศาสนา  

ถ้าเราต้องการประพฤตปิฏบิตัดิ ีเราต้องมหีลกั ๓ ข้อ เป็นเครือ่ง

ยึดเหนี่ยวในความคิด เราจึงจะรู้ว่าเราคิดดีหรือไม่ดี พูดดีหรือ

ไม่ดี กระท�ำดีหรือไม่ดี ไม่ใช่ดีอย่างท่ีเราคิดแต่ดีต้องมีเหตุผล

อยู่บนหลักของความเป็นจริง

เมือ่เรากลบัไปพิจารณา เราจะมคีวามสขุทีเ่ราได้ท�ำหน้าที่

แล้วแต่สถานะภาพของแต่ละบุคคล ตัวที่ท�ำหน้าที่การกระท�ำ
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เป็นอารมณ์ของเราท้ังหมด เพราะเราคิดอยากจะท�ำ ท�ำแล้ว 

มีความพอใจเราก็จะกระท�ำ เราจะเห็นความเป็นจริงจากสิ่ง

ที่เราได้ท�ำหน้าที่เพราะเรามีความปรารถนา มีความตั้งใจที่

จะกระท�ำแล้วเรามีความสุขท่ีได้ท�ำหน้าที่ เมื่อเราจับหลักได้  

เราจะถึงความส�ำเร็จคือ จุดหมายของเรา ในทางธรรมความ

ส�ำเร็จคือ ความปรารถนา คือ ความพ้นทุกข์
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ชีวิตใหม่.... จากความเห็นชอบและคิดชอบ

	 การปฏิบัติ คือ ให้เราหาตัวเราให้เจอ ให้เราเห็น เราคิด 
ในสิ่งที่เราได้กระท�ำผ่านมาแล้ว เราถึงได้รู้และเกิดปัญญา  
การเร่ิมต้นชีวติใหม่กคื็อเร่ิมต้นจากการกระท�ำ เพราะเราเหน็คุณ 
และเห็นโทษจากความเห็นชอบและความคิดชอบ น่ีเป็นเหตุ
และผล
	 เม่ือเราพจิารณาก็จะเหน็นิสยัของตวัเรา ท�ำให้เรายอมรับ  
คลายความหลง ชีวิตใหม่ก็จะเกิดขึ้นที่ตัวเรา ร่างกาย
เปลีย่นแปลงได้ ตายแล้วเกดิใหม่ แต่ชีวติใหม่คอื ความรู้สกึที ่
เราเริ่มต้นใหม่ เริ่มการกระท�ำใหม่ในร่างกายเดิม แต่เปลี่ยน
นิสยัใหม่จากสิง่ทีเ่ราเหน็ น่ันเรียกว่าชวีติใหม่เกิดข้ึนจากข้างใน  
เพราะตัวเราเริ่มชีวิตใหม่จากการกระท�ำ
	 เราจะเร่ิมชีวิตใหม่ไม่ได้ถ้าเราไม่เห็นชอบและคิดชอบ  
เมื่อคิดพิจารณาท�ำให้เกิดปัญญา น่ันแหละชีวิตใหม่จากการ
เริ่มต้น เราก็จะถึงความส�ำเร็จได้ที่ตัวเรา
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เมื่อผู้รู้มีอารมณ์จะกระแทกออกมาในใจ ถ้าเราลืมเรา 

จะเป็นผู้มีอารมณ์ มันเป็นอารมณ์ของเรา เราจะเห็นท่ีเกิด 

ที่เกิดในใจ ถ้าเราไปคว้าเอามาเป็นเรา เราก็ขาดสติเราจะ 

ดิ้นรน ความรู้ไม่มี พอระลึกได้เราจะกลับมาขณะที่เรากลับมา

ด้วยตัวเราเราจะกลับมาอย่างไร

เราจะกลับมาอย่างไร ด้วยวิธีใด

เมื่อเรากลับมาได้ เราจะรู้สึกว่าเราสามารถอยู่ได้นิ่งๆ  

เมื่อเรามีความรู้เราจะเข้าใจเมื่อรู ้แล้วจะเป็นผู้รู ้ละ ถ้าเรา 

ไม่เข้าใจเราจะไม่ได้โสดาบันเพราะยังไม่สามารถละสักกายะ 

การดิ้นรน

สติ อยู่กับปัจจุบัน

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๔ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ในการปฏบิตัขิัน้พืน้ฐานเราต้องเหน็ตวัอารมณ์ ตวัเรา คอื 
อารมณ์ เมื่อเรามีอารมณ์แล้วเราถึงได้กระท�ำ ตัวการกระท�ำ
ส�ำคัญที่สุด เพราะการกระท�ำผ่านกาย วาจาและใจ

ดังนั้นในการปฏิบัติควรปฏิบัติในทางสายกลาง ทาง 
สายกลาง คือ มรรคมีองค์ ๘ ทางสายกลางที่พระพุทธองค ์
ทรงสอนให้เราอยู่กับปัจจุบัน ปัจจุบัน คือ สิ่งที่เรากระท�ำอยู่ 
เราไม่ไปในอดีตเราไม่คิดถึงอนาคตแต่เราอยู่กับปัจจุบันตรงที่
เรากระท�ำอยู่ 

ขณะท่ีเรากลับมาอยู ่ ในทางสายกลางตามวิถีแห ่ง
พระพุทธองค์ เราจะกลับมาด้วยสติของตัวเราเอง เราจะเห็น
ว่าเรากระท�ำอะไร เราก�ำลังคิดอะไรสิ่งที่เราเห็น เราคิดกลับ
มาอยูก่บัตวัเองได้เป็นปัจจบุนัเราจะเห็นอารมณ์ของตัวเราโดย
เห็นจากความคิดผ่านการกระท�ำ

เราจะเห็นตัวเรามากขึ้นจากอารมณ์ เมื่อเราเห็นอารมณ์
แล้วนั่นคือตัวเรา พอเราเห็นตัวเรา เราจะเริ่มเข้าใจ มีสติ  
ย�้ำเตือนตัวเองเพราะเห็นจากการกระท�ำ

แม้ว่าเราจะเห็นตัวเรา คือ อารมณ์ เราจะท�ำอย่างไรให้
อารมณ์หายไปจากตัวเรา ถ้าเราไม่เห็นว่าตัวเรา คือ อารมณ์
เราไปคว้าอะไรมาเป็นอารมณ์ 
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ท�ำอย่างไรให้อารมณ์หายไปจากตัวเรา

อารมณ์ไม่ได้หายจากตัวเรา ถ้าเราไม่ยอมรับตัวเราเป็น

ผู้สร้างอารมณ์ เราจะเห็นว่าตัวเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ 

เมื่อเราเริ่มเข้าใจ เราจะมีสติขณะที่เราระลึกได้อยู่กับปัจจุบัน 

ถ้าเราสามารถมีสติอยู่กับปัจจุบันได้ เราจะเห็นว่าตัวเรา

ไปคว้าเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ อารมณ์เกิดขึ้นที่ตัวเรา พอเรา

เร่ิมเข้าใจเราจะเห็นความรู้สึกของตัวเราจากส่ิงที่เราเห็นจาก

สิ่งที่เราได้คิด เห็นแล้วเราก็คิดเราเอาความคิดมาเป็นตัวเรา

อารมณ์จึงเกิดขึ้นตรงนี้ พอเกิดอารมณ์เราจะจมในความรู้สึก

เราจะกลับไม่ได้ นอกจากกลบัมาโดยมเีครือ่งอยู ่พอเรากลบัมา 

อยูไ่ด้ตรงใจเราจะระลกึได้ว่า ตัวเราท�ำอะไรเป็นปัจจุบนั พอเรา 

กลับมาเป็นปัจจุบันเราจะรู้ได้ว่าเราคิดอะไร

เมื่อเริ่มมาเป็นปัจจุบันเราจะเร่ิมรู้สึกตัวเอง เราจะกลับ

มาระลกึว่ามลีมผ่านกาย รูใ้จ เมือ่เราเร่ิมมคีวามรู ้เราจะเริม่เหน็ 

ความเปลี่ยนแปลง

ความเปลี่ยนแปลง คือ อารมณ์ของเราหายไป เราจะ

เหน็ความรู้สึก ความรูส้กึ คอื การเกิด เหตทุีเ่กดิขึน้ทีร่่างกาย

กับใจเรา เราจะเห็นเพียง ๒ ส่วน คือ กายกับใจ
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พอเราลืมเราขาดสติ เราจะมีอารมณ์ อารมณ์มันเป็น 

ตัวเรา เม่ือเราขาดสติเราจะระลึกไม่ได้ สมาธิความต้ังมั่นจะ 

ไม่เกิดขึ้น ถ้าเราไม่มีสติและสมาธิ ๒ ส่วนนี้เป็นองค์ของ 

ปัญญา สมาธิ คือ ความตั้งมั่น ขณะที่เรากลับมาอยู่กับตัวเอง

ได้ชั่วขณะจะเห็นว่าเรามีสติขณะที่เราระลึก 

ถ้าตัวเราเป็นสัมมาสมาธิ ถ้าเรากลับมาอยู่กับตัวเองได้

เมื่อไร ความรู้จะเข้าไปอยู่ที่ตัวเรา เราจะเริ่มอยู่ได้น่ิงๆ มอง

เห็นความเปลี่ยนแปลง

เมื่อเราตั้งมั่นเราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึกที่เรายึดถือ

เอามาเป็นอารมณ์ เรียกว่า ตัวตน ถ้าเราขาด ๒ ส่วนนี้ คือ สติ

และสมาธิ ปัญญาจะเกิดขึ้นไม่ได้ ปัญญาจะเกิดขึ้นขณะที่เรา

สามารถอยูไ่ด้นิง่ๆ เหน็ความรู้สกึ ขณะทีเ่ราลมืแล้วเรากลบัมา

ได้เพราะปัญญาจะพาเรากลบัมา เราเหน็ความเป็นจรงิ ปัญญา

จะเกิดขึ้นตรงนี้ท�ำให้เรามีสติกลับมาระลึกเพราะเห็นความ 

เป็นจริงในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ

เมื่อเราเห็นมากขึ้นสมาธิและความตั้งมั่นจะเกิดที่เรา 

มากข้ึน ตัวสติกับสมาธิ ๒ ส่วนนี้เป็นเครื่องหนุนให้เราเห็น

ปัญญาจริงๆ ท�ำให้เราสามารถอยู่กับตัวเองได้
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เราลองพิจารณาเข้าไปดูที่ตัวเรา ขณะท่ีเรามีสติเราจะ

รู้ตัวว่าเราอยู่กับอะไร เราจะเห็นว่าเรามีสติสามารถอยู่ได้

นิ่งๆ ขณะที่เรามีสติรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้น เมื่อเรามีสมาธิสามารถ 

ตั้งม่ันได้ เราจะไม่มีอารมณ์เบื่อ ไม่มีอารมณ์ที่ไม่ชอบไม่มี

อารมณ์ที่ไม่พอใจ เราจะมีความสุขมีสมาธิอยู่กับปัจจุบัน มีสติ

รู้ว่าก�ำลังท�ำอะไรอยู่

เมื่อเราฝึกได้มากขึ้น เราจะรู้ว่าเรามีสติเพียงเล็กน้อย

สมาธิเพียงเล็กน้อยเราไม่สามารถอยู่กับตัวเองได้ปัญญายัง 

ไม่เกิดแก่เรา

ในวิถีของพระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นให้เราคิด  

ขณะทีเ่ราเริม่เหน็เร่ิมคดิท�ำให้เรามสีติพอคดิได้มากขึน้เราจะรู้

ว่าเราคิดอะไร เราจะเริ่มมีสมาธิตั้งมั่นจากการที่เราคิด พอคิด 

แล้วเกิดปัญญา ปัญญาก็คือเราเห็นแล้วเรายอมรับ เมื่อเรา

เข้าใจเราจะมีปัญญาเกิดขึ้น

เมือ่เราเริม่ต้นการกระท�ำเราท�ำด้วยสมาธ ิคือ ความตัง้มัน่ 

เราจะตั้งมั่นจากความรู ้สึกที่เราพิจารณาเห็นชอบของเรา 

ผ่านการกระท�ำ คือ ทางกาย วาจาและใจ



154  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ในวิถีแห่งความพ้นทุกข์เมื่อเรากระท�ำผ่านกาย วาจา  

และใจ คนที่กระท�ำคือ ตัวเรา ตัวเราทุกข์และดิ้นรนไปกับการ 

กระท�ำ เราด้ินรนไปกับความรู้สึกได้อย่างไร เพราะเราเป็น 

คนดิ้นรนเราจึงต้องเห็นตัวเรา เราจึงจะเกิดปัญญาเห็นชอบ

คิดชอบจากสิ่งที่เราได้กระท�ำ เพราะเราเข้าไปยึดถือเอามา

เป็นตัวตน

กว่าเราจะเห็นทุกข์ เราต้องเห็นนิสัยของเราที่เราเข้าไป

ยึดถือ เราเริ่มรู้สึกว่าสิ่งนี้มันเป็นทุกข์ พอเรากลับมาเตือน 

ตัวเองได้ เราจะเริ่มมีสติ สติจะเกิดข้ึนขณะที่เรามีความเพียร  

ส่ิงท่ีเราท�ำสม�่ำเสมอจนเป็นความเคยชิน เราจะเคยชินกับ 

ความรู้สึกหรืออารมณ์ตรงนั้น

ถ้าเราเคยชินท�ำสม�่ำเสมอกับสิ่งที่ดี เราจะชินกับการ 

กระท�ำความดี ถ้าเราเพียรท�ำสิ่งท่ีไม่ดี เราจะชินกับสิ่งที่ไม่ดี 

เราต้องกลับมาดูที่ตัวเราว่าเราเพียรท�ำสิ่งใด ถ้าเราไม่เห็นไม่รู้ 

เราจะไม่เข้าใจ เราก็จะหลง

ขณะที่เรามีสติระลึกกลับมาอยู่กับตัวเองได้ให้อยู ่กับ

ปัจจบุนัทีเ่รา ก�ำลังท�ำอะไรเราจะรูว่้าเรามสีต ิสต ิคอื ความรูต้วั  

สมาธิ คือ ความตั้งมั่นจะเกิดขึ้นเพราะเราอยู่กับปัจจุบันสิ่งที่

เราได้กระท�ำตัว ปัญญาจะเกิดขึ้นแก่เราทีละน้อย
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เมื่อเราหาตัวเราพบวิถีต่อไปคือ เราจะเอาตัวเรากลับมา 

ได้อย่างไร เราจะเอาตัวกลับมาได้โดยวิธีใดเป็นวิถีที่เรา 

ต้องเรียนรู้เมือ่รูแ้ล้วจะกลบัอย่างไร ขณะทีเ่รากลบัมาเราเพยีง 

เตือน วิธีกลับมาระลึกผ่านกาย รู ้ใจ เราจะเริ่มเห็นความ

เปลี่ยนแปลงสมาธิจะเกิดกับเรา เพราะเราสามารถกลับมา

อยู่กับตัวเองได้ เห็นที่เกิดของความคิด เห็นที่เกิดของอารมณ์  

เห็นที่เกิดของความรู้สึกทั้งหลาย

เมื่อเราขาดสมาธิ ความต้ังมั่นชั่วขณะไปกับปัจจุบัน  

เราจะไปคว้าต่อ สมาธิหาย สติไม่มี เราจะกลายเป็นคนมี

อารมณ์ อารมณ์เกดิขึน้ทีเ่ราเพราะ ๑. ขาดสติ ๒. เราไม่มสีมาธิ

ความตั้งมั่น

เม่ือเราเดินเข้าไปในวิถีแห่งพระพุทธองค์ว่าสัมมาสติ 

ความระลึกชอบ สัมมาสมาธิ ความต้ังใจมั่นชอบด้วยตัวเรา  

ด้วยการที่เราเพียรกระท�ำซ�้ำๆ เราจึงมีปัญญา คือ รู้ความ 

เป็นจริง เป็นเครื่องอยู่ของตัวเราเอง

วืถีแห่งพระพุทธองค์ท�ำให้เราคลายความหลง คลาย 

ความยึดมั่นถือมั่น เราจึงจะได้เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน คือ 

ตัวเรา จากสิ่งที่เราเคยหลงยึดถือเพราะเรามีสติ มีสัมมาสติ  
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มีสมาธิเป็นสัมมาสมาธิ ใน ๒ ส่วนนี้จะมีตัวเราอยู่ตรงกลาง 

คือ ปัญญา ปัญญาจะเป็นตัวหนุนท�ำให้เรามีสติ ปัญญาเป็น

เครื่องหนุนท�ำให้เรามีสมาธิ สมาธิเป็นเครื่องหนุนท�ำให้เรา 

เกิดสติ สมาธิเป็นเครื่องหนุนให้เราเกิดปัญญา  ๓ ส่วนนี้หมุน

เป็นวงรอบเรียกว่า วงล้อธรรม วงล้อนี้จะหมุนเป็นช่วงๆ 

ถ้าเรามีสติ ไม่มีสมาธิ ปัญญาก็ไม่มี ถ้าเรามีปัญญา 

แต่ขาดสมาธิก็ไม่สามารถตั้งมั่น ถ้าเรามีสติอย่างเดียวแต่ไม่มี

ปัญญา เราไม่สามารถเกิดความรูไ้ด้เพราะสมาธิไม่มี ท้ัง ๓ ส่วน 

นี้จะหนุนกันสติท�ำให้เรามีสมาธิ สมาธิตั้งมั่นหนุนท�ำให้เกิด

ปัญญา ปัญญาหนุนท�ำให้เราเกิดความรู้ละ จะกลับมาเป็น 

สัมมาสมาธิได้ ถ้าขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเราจะรู้ว่าเรายังหลงอยู่ 

เพราะเราไม่สามารถต้ังมั่นอยู่กับตัวเองได้ ศีล สมาธิ ปัญญา  

ทีพ่ระพทุธองค์ทรงสอนไว้ตามความเป็นจรงิเป็นเครือ่งขดัเกลา

ท�ำให้เรากลับมาต้ังมัน่ และเราจะเหน็จากสิง่ทีเ่ราขดัศลี ศลีจะ

เป็นเคร่ืองขดัเกลาท�ำให้เรามสีต ิท�ำให้เรามสีต ิปัญญา เมือ่เรา

ตั้งมั่น  ความระลึกชอบก็จะเกิดขึ้นเพราะเราเป็นผู้รู้จริง
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สติ คืออยู่กับปัจจุบัน

	 ทางสายกลางตามวิถีแห่งพระพุทธองค์ คือ อยู่กับปัจจุบัน 
คือ สิง่ทีเ่ราก�ำลงักระท�ำอยู ่เราท�ำอะไร คิดอะไร จากสิง่ทีเ่ราเหน็ 
สิง่ทีเ่ราคิด ถ้าเราอยูก่บัตวัเองได้เป็นปัจจุบนั จะเหน็อารมณ์จาก
ความคิด จากการกระท�ำคือ ตัวเรา เมื่อเราระลึกกลับมาอยู่กับ
ปัจจุบัน จะเห็นความเปลี่ยนแปลง คือ อารมณ์ของเรา
	 ถ้าเราขาดสติ…จะเหน็อารมณ์เป็นตวัเรา สมาธิ…ความตัง้มัน่จึง
ไม่เกิดขึ้น เพราะสมาธิคือ ความตั้งมั่น ทั้ง ๒ ส่วนนี้ส�ำคัญมาก  
เม่ือเรามีสติจะเห็นความเปลี่ยนแปลง เห็นอารมณ์ตัวเราซ�้ำๆ  
เรามีสตอิยูก่บัตวัเองได้ ไม่ดิน้รนอยูช่ัว่ขณะ สมาธกิจ็ะเกดิขึน้แก่
ตวัเรา เราจะเหน็ทีเ่กดิของความรู้สกึทีเ่ราถือเอามาเป็นอารมณ์อยู่
ที่ใจ เรียกว่า ตัวตน
	 ถ้าเราขาดสติ สมาธิไม่มี ปัญญาจะเกิดได้อย่างไร ปัญญา
เกิดขึ้นตอนที่เราอยู่ได้นิ่งๆ แล้วเห็นความรู้สึกจากสิ่งที่เราเข้าไป
ยึดถือ เราไปเอาอาการคือ ร่างกาย เอาความรู้สึกคือ ใจ มาเป็น
ตวัตน เราถงึจะเกดิปัญญาเหน็ชอบ คดิชอบจากสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำ
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เราทุกคนต้องรู้จักตัวเราเอง เราต้องรู้ว่าเราท�ำอะไร เรา

คิดอะไรสิ่งที่เราท�ำควรท�ำหรือไม่ควร ในเรื่องต่อไปนี้

๑. สถานที่

๒. เวลา

ตัวเราต้องกลับไปดูว่าเราท�ำอะไรในสถานที่ที่เราอยู ่

สถานที่และเวลาจะเป็นเครื่องสอนตัวเราให้เราเห็นตัวเราซ�้ำๆ 

ว่าตัวเราควรท�ำอะไรเราจะเห็นความรู้สึกของเราในสถานที่

เราจะเห็นว่าตัวเราท�ำอะไรในสถานทีน่ัน้ ถ้าเราอยูก่บัการ

ท�ำงาน การท�ำงานก็จะเป็นส่วนหนึ่งของสถานที่ กาลเวลา คือ 

เวลาที่เราเข้าไปในสถานที่นั้นๆ เราไปท�ำอะไรในสถานที่นั้น

กรรม คือการกระท�ำ

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๕ มิถุนายน ๒๕๕๙
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กาลเวลากบัสถานทีจ่ะเป็นเครือ่งบ่งบอกให้เราเหน็ตวัเรา

ซ�้ำๆ จากการกระท�ำ เราไม่ได้ยึดถือในสถานที่ที่เราได้ไปอาศัย 

เวลาที่เราได้ไปอยู่เข้าไปอาศัยในสถานที่นั้นๆ ท�ำให้เราเห็น 

ตวัเราผ่านอารมณ์ เช่น เราไปอยูใ่นสถานทีใ่ดเราจะรูจ้กัตวัเอง 

ในสถานที่ที่เรามา เวลาที่เราก�ำลังกระท�ำสิ่งนี้ท�ำให้เรากลับ

มาเห็นตัวเราเป็นปัจจุบันมากขึ้นเราจะเห็นความรู้สึก อารมณ์

ของเรา สิ่งที่เราหลงไปคิดไป ท�ำอะไรต่างๆ เมื่อเรารู้จักตัวเรา

เองกลบัมาเป็นปัจจบุนัได้ เราจะรู้จกัตวัเราว่าเราท�ำอะไรอยูใ่น

สถานทีเ่ช่น ในชีวติจรงิๆ สถานท่ีท่ีเราเข้าไปท�ำเราไปท�ำหน้าที่

อะไรให้เราอยู่กับความเป็นปัจจุบัน เราจะได้ไม่ทุกข์ ไม่ต้อง 

ดิน้รน ไม่ต้องเร่าร้อนไปกบัอารมณ์ความรูส้กึทัง้หลาย ความรูส้กึ 

ทั้ง ๒ ส่วนนี้เป็นตัวเรา

ทุกคนควรรู้จักตัวเรา เมื่อเรารู้จักตัวเราเองแล้ว เรารู้จัก

ตัวเองเมื่อเราไปอยู่ ณ สถานที่ใดเราต้องรู้จักสถานที่เวลา 

จะบ่งบอกว่าเราท�ำอะไรเพราะในสถานที่ ในกาลเวลาจะมี

เครื่องบังคับเรา ถ้าเราไปอยู่ต่างประเทศ เขาก็จะมีระเบียบ 

ของเขาสถานที่แต่ละสถานที่ย่อมมีระเบียบเอาไว้เป็นเครื่อง

บังคับ เป็นข้อให้เราได้ประพฤติปฏิบัติเวลาที่เราเข้าไปอยู่ใน

สถานที่นั้น เราต้องยอมรับระเบียบข้อบังคับของเขาน�ำมา
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ประพฤติปฏิบัติ เมื่อเราไม่ยอมรับข้อประพฤติปฏิบัติระเบียบ

ของเขาตัวเราจะมีอารมณ์ คือการด้ินรนที่เป็นแบบนี้เพื่อให้ 

เห็นตัวเราว่า เราไปยึดถืออะไร ตัวเราไปดิ้นรนกับอะไร

ระเบียบข้อบังคับท้ังหลาย เพ่ือให้ทุกคนมีความสุขใน

สถานทีน่ัน้ๆ เป็นข้อบังคบัเพือ่ให้ทกุคนอยูก่นัได้อย่างมคีวามสขุ  

ถ้าเราเข้าไปอยู่ในสถานที่ใดเราต้องเคารพ ระเบียบ เวลา คือ 

สิ่งที่เราเข้ามาประพฤติปฏิบัติ เรารู้ว่าเวลานี้เรามาท�ำอะไร 

เราจะท�ำหน้าท่ีของเราให้ดีท่ีสดุเราจะมคีวามสขุทีเ่ราได้เข้ามา

ท�ำหน้าที่จะไม่รู้สึกอึดอัดกับสถานที่เมื่อเราเข้าใจทั้ง ๒ ส่วนนี้ 

ไม่ว่าเราจะอยู่ในสถานที่ใดเราจะมีแต่ความสุข เพราะเราเห็น

ความเป็นจริงและเรายอมรับ

เมื่อเราเข ้าไปในสถานท่ีเราต้องยอมรับในสถานท่ี

เพราะสถานท่ีต้องมีระเบียบ เมื่อเราไม่พอใจในสถานที่เราจะ 

ไม่สามารถอยู่ในสถานที่นั้นเพราะเราไม่สามารถอยู่ภายใต้กฏ

ระเบียบข้อบังคับ เราต้องถอยออกมา

ถ้าเรามคีรอบครวั ถ้าเราไม่สามารถอยูก่บัระเบยีบภายใน

ครอบครวัได้เราจะรูส้กึอดึอดัด้ินรนในทีส่ดุเรากอ็ยูด้่วยกนัไม่ได้  

ในขณะที่เรามีเพ่ือนเพื่อนท�ำตามหน้าที่ของเพื่อนมีระเบียบ 



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  161

ซึ่งกันและกัน ถ้าเราไม่มีระเบียบข้อบังคับเราก็ไม่สามารถ

อยู่กับเพื่อนได้ การท�ำการงานก็เช่นเดียวกัน การงานต้องมี

ระเบียบถ้าเราไม่รักษาระเบียบวินัยเราก็ไม่สามารถท�ำงานกับ

เขาได้ส�ำคัญที่สุดอยู่ที่ ตัวเรา

เราต้องรักษาระเบียบและเวลา เวลา คือ สิ่งที่เราควรท�ำ  

เราต้องรู้จักเวลาเพราะเวลาผ่านไปทุกวัน ชีวิตของเราร่วงโรย 

ไปทกุวนั ในทีส่ดุเราจะพบกบัความตายเราควรกลบัมาพจิารณา 

ว่าทุกวันน้ีเราท�ำอะไรอยู่เราควรพิจารณาว่า เวลานี้เราควร 

ท�ำอะไร เราไม่สามารถน�ำเวลากลับคืนมาได้ถ้าเรามีโอกาส  

เราควรท�ำหน้าที่ของเราให้ดีที่สุดในแต่ละวันในแต่ละโอกาส 

ที่เราได้มาท�ำหน้าที่ตามสถานะของเรา

ภายในสถานที่เราต้องเคารพ กฎ ระเบียบ เราต้องรู้เวลา 

ที่จะเข้ามาประพฤติปฏิบัติ เราต้องรู้ตัว การที่เรารู้ตัว เราจะ

รู้จักจุดหมายของตัวเอง คือ ความปรารถนาของตัวเราเอง 

จดุหมาย คอื ความปรารถนาจะเป็นเคร่ืองย�ำ้เตือน ท�ำให้

เราอยูภ่ายใต้ระเบยีบอยูภ่ายใต้วนิยัไม่ว่าเราจะอยูใ่นสถานทีใ่ด

ให้รักษาระเบียบ วินัย และเวลาท่ีเราอยู่สถานที่ใดๆ เราควร

ท�ำหน้าทีต่ามสถานะของเราท่ีเราได้เข้าไปอยู ่เราจะมคีวามสขุ 



162  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

จากการที่เราได้กระท�ำ แต่ถ้าเราไม่พอใจในสถานที่ ไม่รักษา

ระเบียบตัวเราจะเป็นทุกข์และเร่าร้อน เราจะมีแต่ความ 

ดิ้นรน ในที่สุดเราก็ต้องออกจากสถานที่นั้นๆ เพราะเรา 

ไม่ยอมรับ

โลกน้ีมเีพยีง ๒ ส่วน คอื สถานท่ีกบั เวลา เราควรท�ำหน้าที่

ของเราให้ดีที่สุดภายใต้ระเบียบวินัย ระเบียบเป็นข้อประพฤติ

ปฏิบัติที่วางไว้ให้ทุกคนท�ำตามหน้าที่ วินัยเป็นข้อห้ามใน 

ขณะที่เรากระท�ำ เราควรกระท�ำตามระเบียบ แต่ไม่ควรท�ำ 

ในสิ่งที่เป็นข้อห้าม

ในพระพุทธศาสนาวินัยเป็นข้อห้าม ศีลเป็นข้อประพฤติ

ปฏิบัติ ดังนั้นวินัยของเราเป็นข้อห้ามไม่ให้กระท�ำสิ่งใดใน ๕  

ข้อนี้ ถ้าท�ำผิดจะให้โทษ เมื่อเราไม่ผิดศีลเราจะมีความสุขที่ได้

เข้ามาประพฤติปฏิบัติในพระพุทธศาสนา

เป็นเหตุและเป็นผลส�ำหรับผู้เริ่มต้นท�ำให้ เราเกิดปัญญา

เพื่อให้เราเห็นความเป็นจริงของสถานที่ และเวลาว่า ๒ ส่วนนี้

เป็นเครื่องย�้ำเตือนว่าเราควรท�ำอะไร หน้าที่เราควรท�ำอะไร

หน้าที่ คือ กรรม กรรมเกิดจากการกระท�ำไว้ หน้าที่ที่เรา

กระท�ำ คือ กรรม ถ้าเราท�ำกรรมดี เราจะมีความสุขในสถานที่
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และเวลา บุคคลที่กระท�ำกรรม คือ เรา เราเป็นผู้กระท�ำกรรม 

กรรมให้ผลแก่เรา เพราะเราเป็นผู้กระท�ำในเวลาท่ีเราเข้าไป

อยู่ไม่พอใจเราก็ท�ำกรรมเพราะเราไม่ยอมรับ เราไม่ยอมรับ

ระเบียบเราจะกระท�ำกรรม แต่ถ้าเรายอมรับระเบียบยอมรับ

วินัย รู้จักเวลาที่เราเข้าไปอยู่อาศัย 

หน้าที่จะเป็นเครื่องบ่งบอกเรา กรรม คือ การกระท�ำ  

เมื่อเราท�ำกรรมดีเราจะมีความสุขในสถานที่ และเวลา แต่ถ้า

เราท�ำตรงกันข้ามเราจะมีแต่ความเร่าร้อนมีแต่ความทุกข์ คือ 

การดิ้นรนในสถานที่และเวลานั้นเช่นเดียวกัน

ส�ำคัญที่สุดอยู่ที่เราให้เราจ�ำไว้ว่า หน้าที่ คือ กรรม กรรม 

คือ หน้าที่ เราเป็นผู้กระท�ำหน้าท่ี หน้าที่เกิดที่เราหน้าที่ของ

แต่ละบุคคล บิดามารดามีหน้าที่ สามีภรรยา บุตร ครูอาจารย์ 

ทุกคนมีหน้าที่ ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกล้วนมีหน้าท่ีท่ีเราอยาก

จะกระท�ำ

สิ่งเหล่านี้เป็นเครื่องบ่งบอกถึงกรรม คือ การกระท�ำ  

ไม่มีใครบังคับเราให้ท�ำหน้าที่ แต่ตัวเรามีความอยากมีความ

ปรารถนาทีจ่ะท�ำหน้าท่ีเราจะท�ำหน้าทีข่องเราให้ดีท่ีสดุ เราจะ

ได้พบความสุขจากการท่ีเราได้ท�ำหน้าทีเ่ราจะไม่ดิน้รนกบัสิง่ที่
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เราได้กระท�ำ คือ หน้าที่ สิ่งที่เราได้ท�ำหน้าที่ก็จะเป็นกุศลของ

เราเพ่ือให้เราได้พบกับความสุขจากการท่ีเราได้กระท�ำหน้าที่ 

คือ กรรมนั่นเอง

ขอให้เราทกุคนได้ท�ำหน้าทีใ่ห้ดทีีส่ดุเมือ่มโีอกาส เมือ่เรา

ละจากโลกนี้ไปแล้ว เราจะได้มีหน้าท่ีใหม่คือไปเสวยผลกรรม

จากสิ่งที่เราได้กระท�ำไว้
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กรรม คือ การกระท�ำ

	 กรรม คือการกระท�ำ เรากระท�ำกรรมสิ่งใด เราต้องได้
รับผลกรรมอันนั้น ถ้าเราไม่เชื่อเรื่องกรรม เราคงจะไม่เห็นตัว
เราเพราะเราเป็นผู้กระท�ำผ่านร่างกาย ค�ำพูด ความรู้สึกคือใจ 
ถ้าเราไม่ยอมรับผลของการกระท�ำแล้ว เราจะหยุดตัวเองไม่ได้  
ต้องกระท�ำกรรมแบบน้ีเนืองๆ ท�ำให้เรามคีวามทกุข์ ความด้ินรน 
จนกว่าเราจะยอมรับการกระท�ำของตัวเราเอง
	 เราท�ำกรรมสิ่งใดไว้ ย่อมได้รับผลกรรมนั้น แล้วกรรม 
ที่เรากระท�ำจะสืบเน่ืองต่อไปจนถึงครอบครัว ลูก หลาน  
เครือญาติสิ่งที่เรากระท�ำไว้จะกลับมาหาเราทั้งหมดเรียกว่า
กรรมเป็นเผ่าพนัธุจ์ากการกระท�ำ เพราะเผ่าพนัธุเ์ร่ิมต้นกระท�ำ 
เรากต้็องเป็นผู้รับผลกรรม กรรมเลยเกดิจากการกระท�ำแบบน้ี
	 เรามาสัง่สมกศุลความด ีสิง่ทีเ่ราก�ำลงัสัง่สมล้วนเป็นกศุล
ตดิตนท�ำให้เราพบความสขุอนัแท้จริง ความสขุของเราคอื กศุล
ความดีเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียวเราเร่ิมชีวิตใหม่ได้จากการสั่งสม 
กศุล คอื ความดี ทาน คือการให้เป็นอนัดับแรก ให้แล้วมีความสขุ 
นั่นคือ บุญติดตน แล้วเป็นกุศลติดตัว ตราบเท่าถึงที่สุด คือ
ความพ้นทุกข์ คือพระนิพพาน
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เมื่อเราหาตัวเราข้างในเจอ เราจะรู้สึกได้ว่าเราจะกลับ

มาได้อย่างไร เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเรากลับมาแล้ว เรามาหาตัว

เราว่าเราต้องการอะไรสิ่งท่ีเราต้องการและมีความปรารถนา

แล้วมีความอยาก นั่นคือ ตัวเรา เพราะเรามีความอยากมี

ความปรารถนา เรารู้ว่าเราต้องการอะไร เราต้องการสิ่งใด

จึงมาประพฤติปฏิบัติ เราจะรับรู้ความรู้สึกของตัวเรา เราจะ

เริ่มเห็นความเป็นจริงของตัวเรา เพราะทุกวันนี้ทุกคนหลงอยู่ 

ในอารมณ์ หลงอยู่ในความคิด หลงอยู่ในความรู้สึกท้ังหลาย  

สิ่งเหล่านี้เป็นตัวเราทั้งหมด

ส�ำคัญที่สุดเราต้องหาตัวเราให้เจอ ตัวเรา คือ ความรู้สึก 

แต่พอเราลืมเราจะไปคว้าเอาร่างกายมาเป็นตัวเรา ไปคว้าเอา

ผลของกรรม

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๖ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ความรู้สึกในใจมาเป็นตัวเราตัวเราจริงๆ เป็นเพียงความรู้สึก 

ไม่มอีารมณ์ ในขณะทีเ่รามอีารมณ์ เราจะรูส้กึว่าเราไปคว้าเอา

ร่างกายมาเป็นอารมณ์

ตัวเราไม่มีอะไรเราไปคว้าเอาร่างกายจะเห็นความ 

เจ็บปวด ความเมื่อย เราไปคว้ามาเพราะความเคยชิน

ใจ เป็นเพียงความคิดเป็นอารมณ์ พอเราเหน็อารมณ์ของ

ตวัเรามคีวามง่วง มคีวามเคลิม้ ความใจลอยเบาๆ อาการทัง้หลาย 

รู ้สึกได้บริเวณใจ แล้วเราก็ไปเอาความรู ้สึกมาเป็นตัวเรา  

ความรูส้กึไม่ได้หายไปเราจะรบัรูค้วามรู้สกึของเราจรงิๆ ขณะที่

เรามีอารมณ์ คือ ความไม่ชอบ ความไม่พอใจ พอเรามีอารมณ์ 

เราจะมีความโกรธ มคีวามรูส้กึไม่ยนิด ีไม่พอใจ มอีารมณ์โกรธ

ขึน้มา เราจะแสดงอาการเราจะเห็นตัวเราจรงิๆ ตอนมอีารมณ์

ไปแล้วเรากลับไม่ได้เพราะเราแสดงออกไปกับการกระท�ำแล้ว

ขณะทีเ่ราระลกึได้ขณะท่ีเรามสีติ สต ิคอื ความรูต้วัระลกึ 

เมื่อตัวเราระลึกแล้วตัวเราอยู่กับอะไร ตัวเราต้องหาเครื่อง

ยึดเหน่ียวเพื่อให้เรากลับมาวิธีกลับมาคือให้เราเชื่อเรื่องกรรม 

กรรมคือการกระท�ำ เราต้องยอมรับว่าเมื่อเราท�ำกรรมสิ่งใด  

เราย่อมได้รับผลกรรมกรรมจะให้ผลทางกาย ทางวาจา และ

ทางใจ เราท�ำกรรมสิ่งใดผลก็จะเกิดแก่เรา
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ผู้กระท�ำกรรมถ้าเราคดิได้เราจะมีสตอิยูก่บัตวัเอง พอเรา

เริ่มอยู่กับตัวเองได้ เราจะไม่ดิ้นรน เพราะเราเช่ือเร่ืองกรรม  

เราจึงหยุดการกระท�ำซึ่งมีอยู่ด้วยกัน ๓ ทาง คือ ๑. ทางกาย  

๒. ทางวาจา ๓. ทางใจ ทางกายจะแสดงออกทางกายจากการ 

กระท�ำ ทางวาจาจะแสดงออกทางค�ำพูด ทางใจ ใจเราไม่คิด

อาฆาตพยาบาท เราต้องหยุดความคิดที่ตัวเราก่อน เมื่อเรา 

หยุดความคิดได้ โดยเราไม่คิดอกุศล เราหยุดได้อย่างไร ถ้าเรา

ยงัไม่มีเครือ่งยดึเหนีย่วให้เรายอมรบั ถ้าใจเราไม่ยอมรับ เราจะ 

คิดต่อ เมื่อคิดแล้วเราก็พูด พูดแล้วเราก็กระท�ำ เราจะหยุด

การกระท�ำของเราได้ เราต้องมีเครื่องยึดเหนี่ยวจนกว่าเราจะ 

มีปัญญาเกิดข้ึนเราต้องหาเครื่องยึดเหนี่ยวให้เร็วที่สุดจากการ 

กระท�ำ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเชื่อเร่ืองการกระท�ำ กรรม 

คือ การกระท�ำ ถ้าเราไม่เชื่อเรื่องกรรม เราคงไม่เห็นตัวเรา

เพราะเราเป็นผู้กระท�ำตัวเราเป็นผู้กระท�ำผ่านร่างกาย ผ่าน 

ค�ำพูด ผ่านความรู้สึก คือ ใจ เราจะต้องยอมรับผลของการ 

กระท�ำเพราะร่างกายที่เราได้อาศัยนี้เราเป็นผู้กระท�ำ

กรรมให้ผลแก่ใคร 



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  169

กรรมให้ผลแก่เราผูอ้าศยัยดึร่างกาย ผลจะบงัเกิดขึน้ท่ี

ตัวเราเพราะเราเป็นผู้รับผลของกรรม มีความทุกข์ มีความ

ดิน้รนแต่สิง่ท่ีเราได้อาศยัคอื ร่างกาย คอื ความรูสึ้ก เป็นเหตุ

ให้เราเห็นเพราะเหน็ว่าเรากระท�ำไม่ดีผลจะเกดิขึน้แก่ตัวเรา

เราอาศัยร่างกาย แต่ถ้าเราไม่มีร่างกายเราจะเป็นเช่นไร  

บางคนเจ็บป่วย บางคนเกิดมาไม่สมบูรณ์ นั่นคือกรรมให้ผล 

ทางกาย

กรรมให้ผลทางวาจา เช่น เราพูดไปแล้วไม่มีคนเชื่อ  

พดูไปแล้วไม่น่าฟัง พูดไปแล้วไม่น่ายนิด ีไม่มใีครนบัหน้าถอืตา

เพราะ เราไม่รักษาค�ำพูด ไม่รักษาสัจจะ พูดค�ำหยาบ พูดไปก็

ไม่มีใครเชื่อฟัง

กรรมทางใจ คือ เราคิดอกุศล คิดอยากได้ทรัพย์ของเขา 

ใจเราคิดอาฆาตพยาบาท ใจเราคิดจองเวร ใจเราคิดอกุศลท�ำ 

ให้ไม่มีใครอยากคบหาไม่มีใครอยากเข้ามาหา กรรมมันให้ผล 

แก่เรา เราจะปรับตัวเองแล้วเราจะเริ่มต้นชีวิตใหม่ได้อย่างไร

ถ้าเราไม่ยอมรับในการกระท�ำนี้ การกระท�ำบ่งบอกถึงตัวเรานี้  

คือ กรรมของเราถ้าไม่ยอมรับก็จะเป็นอยู่เช่นนี้ จนกว่าจะ

ยอมรับการกระท�ำของตัวเอง
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ถ้าเราท�ำกรรมสิ่งใดก็จะสืบเนื่องไปจนถึงครอบครัว 

กรรมเป็นเผ่าพันธุ ์กลับจะมาหาเราหมด เพราะกรรมเป็น 

เผ่าพันธุ ์จากการกระท�ำเพราะเผ่าพันธุ ์เริ่มต้นการกระท�ำ  

เราจึงต้องเป็นผู้รับผลของกรรม

เราต้องกลับมาหาตัวเราให้เจอเร็วท่ีสุด เมื่อเราเจอ 

ตัวเรา เราจะเห็นการกระท�ำ เราหยุดการกระท�ำได้อย่างไร 

เราจะหยุดการกระท�ำผ่านกาย ผ่านวาจา แล้วผ่านใจ เราหยุด

การกระท�ำได้เมื่อเรามีสติ

เราหยุดได้อย่างไร 

๑. เราหยุดคิด เราคิดก่อนว่าสิ่งที่คิดดีหรือไม่ เราจะเห็น

ตัวเราจากการกระท�ำ

๒. เราหยุดวาจา เราจะหยุดก่อนแล้วค่อยพูด

๓. ทางกาย เราหยดุการกระท�ำก่อน ทีเ่ราจะลงมอืกระท�ำ

ขณะที่เราหยุด เราจะเร่ิมหาตัวเองชั่วขณะ เพราะเรา

ต้องเห็นความรู้สึกขณะที่เราอยู่กับตัวเองคือ อยู่ที่บริเวณใจ  

ถ้าเราฝึกได้เราจะรู้สึกว่ามีลมผ่านกายรู้ใจ เมื่อเราหยุดความ

รูส้กึตวัเองได้ชัว่ขณะ หยดุการคดิ หยดุการพดู หยดุการกระท�ำ  

ความรู้สึกจะมีเหมือนเดิม
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การที่เรามาประพฤติปฏิบัติ เราได้ท�ำกรรมดีมามาก  

เราควรมาสั่งสมกุศลความดีต่อ นึกถึงเข้าไปในตัวเรานี้เพราะ

สิ่งที่เราสั่งสมล้วนเป็นกุศลติดตน ท�ำให้เราพบความสุข 

อันแท้จริง ความสุขอันแท้จริง คือ ขณะที่เราไม่ได้มีอารมณ ์

เราอยูก่บัความรูส้กึได้อย่างมคีวามสขุอยูก่บัครอบครวั การงาน 

อยู่ตรงไหนก็มีความสุข

ความสุขท่ีเรายึดถือไว้คือ ความดี ในขั้นต้นเราต้องมี

กุศลความดีเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวนั่นคือการให้ทาน คือ การให้  

การให้เป็นกุศลอันแรกเป็นสิ่งท่ีเรายึดเหนี่ยวเพราะให้แล้วเรา

มีความสุข ณะที่เรามีความสุขนั่นคือ กุศลความดี ผลของกุศล

ที่เรายึดไว้ติดตนเรานี้คือ บุญ บุญ คือ ความสุข เราได้กระท�ำ

กรรมแล้วคอื กรรมดี บญุน้ีติดตนเราไปทกุภพทกุชาต ิกศุลทีเ่รา

ได้ให้จะเป็นบญุติดตัวเราไปทุกภพทุกชาต ิท�ำให้เราเพยีบพร้อม

ด้วยปัจจัย ๔ ตัวกุศลบุญติดตนเรา ท�ำให้เรามีจิตใจดีชอบท�ำ 

กุศลความดีชอบท�ำบุญสุนทาน สวดมนต์ไหว้พระเรียกว่า  

บุญติดตน คือ สิ่งที่เราได้กุศลสั่งสมไว้ กุศลติดตัวท�ำให้เรา 

เพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔  ทั้ง ๒ ส่วนนี้จะอยู่คู่กับบุญติดตน  

จากที่เราได้กระท�ำกุศลติดตัวผลให้แก่เรา เราจึงได้อาศัย

ร่างกายปัจจัย ๔ นี้ได้มาสั่งสมกุศล คือ ความดี
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กรรม คือ การกระท�ำ

	 กรรม คือ การกระท�ำ เรากระท�ำกรรมสิ่งใด เราต้องได้ 
รับผลกรรมอนัน้ัน ถ้าเราไม่เชือ่เร่ืองกรรม เราคงจะไม่เหน็ตวัเรา  
เพราะเราเป็นผู้กระท�ำผ่านร่างกาย ค�ำพูด ความรู้สึกคือใจ  
ถ้าเราไม่ยอมรับผลของการกระท�ำแล้ว เราจะหยุดตัวเองไม่ได้ 
ต้องกระท�ำกรรมแบบน้ีเนืองๆ ท�ำให้เรามีความทกุข์ ความด้ินรน
จนกว่าเราจะยอมรับการกระท�ำของตัวเราเอง
	 เราท�ำกรรมสิง่ใดไว้ ย่อมได้รับผลกรรมน้ัน แล้วกรรมทีเ่รา
กระท�ำจะสืบเนื่องต่อไปจนถึงครอบครัว ลูก หลาน เครือญาติ  
สิ่งที่เรากระท�ำไว้จะกลับมาหาเราทั้งหมด เรียกว่ากรรมเป็น 
เผ่าพันธุ์จากการกระท�ำ เพราะเผ่าพันธุ์เริ่มต้นกระท�ำ เราก็ต้อง
เป็นผู้รับผลกรรม กรรมเลยเกิดจากการกระท�ำแบบนี้
	 เรามาสั่งสมกุศลความดี สิ่งที่เราก�ำลังสั่งสมล้วนเป็นกุศล
ตดิตน ท�ำให้เราพบความสขุอนัแท้จริง ความสขุของเราคอื กศุล 
ความดีเป็นเคร่ืองยึดเหน่ียว เราเร่ิมชีวิตใหม่ได้จากการสั่งสม
กศุล คอื ความด ีทาน คือการให้เป็นอนัดบัแรก ให้แล้วมคีวามสขุ 
นั่นคือ บุญติดตน แล้วเป็นกุศลติดตัว ตราบเท่าถึงที่สุด คือ  
ความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน
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ในสมัยพุทธกาลไม่มีวันหยุดเสาร์ อาทิตย์ มีก�ำหนดให้

หยดุวนัโกน วนัพระ เป็นวนัหยดุเพือ่ให้ คนได้มาท�ำบญุวันพระ

ให้มาถือศีลปฏิบัติจะมีภิกษุมาอบรมสั่งสอนให้เราเกิดปัญญา 

วันพระและวันโกนภายในหนึ่งเดือนมี ๔ คร้ัง ให้คน 

หยุดท�ำความไม่ดี มาปฏิบัติความดี รวม ๘ ครั้งเมื่อถึงวันโกน 

วันพระ เราจะมาส�ำรวมกาย วาจา ใจให้เราเห็นสติจะได้เห็น

ว่าเราท�ำอะไร ให้มาหยดุคดิถงึตัวเอง นีค่อืความเป็นจรงิ แต่ใน 

ปัจจุบันเราเข้าไม่ถึง เราเข้าถึงความเป็นอยู่ของตัวเองกลัว 

ตัวเองล�ำบากเข้ามาท�ำบุญปฏิบัติก็ไม่รู้ว่าท�ำไปเพื่ออะไร

ที่พึ่งอันประเสริฐ

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๗ มิถุนายน ๒๕๕๙
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงเพื่อให้

เราพิจารณาถึงความเป็นจริง มีสรณะ คือ เรามีที่พึ่งตัวเราจะ

เห็นสิ่งที่พระองค์ตรัสรู้ อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ ได้ประกาศ 

สัทธรรมอันประเสริฐคือ หลักธรรมเอาไว้ให้แก่มวลมนุษย์เพื่อ

น�ำไปประพฤติปฏิบัติเป็นเครื่องช�ำระกาย วาจา ใจ

ในวันส�ำคัญ เช่น วันพระ เรามาน้อมร�ำลึกถึงองค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า มาน้อมร�ำลึกถึงพระธรรมค�ำสั่งสอน

ที่พระองค์ทรงแสดงน้อมร�ำลึกถึงพระอริยสงฆ์เจ้าทั้งหลาย 

ที่ประพฤติปฏิบัติชอบ อยู่ภายใต้พระวินัยแห่งองค์สมเด็จ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า เรามาน้อมร�ำลึกถึงเพื่อเป็นสรณะ  

เป็นที่พึ่งที่เราได้เปล่งวาจา

พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าพเจ้าขอถึงซึ่งพระพุทธเจ้า 

เป็นท่ีพึ่ง                                                                          

ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าพเจ้าขอถึงซึ่งพระธรรม 

ค�ำสั่งสอนเป็นที่พึ่ง 

สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าพเจ้าขอถึงซึ่งพระสงฆ์เป็น

สรณะเป็นที่พึ่ง
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สรณะ คือ ที่พึ่ง เรามีที่พ่ึงจริงๆ เป็นที่พึ่งเป็นที่อาศัย  

เมื่อเรามีท่ีพึ่ง เราต้องน้อมน�ำค�ำสั่งสอนน้อมน�ำในพระธรรม

น้อมน�ำในพระสงฆ์ น�ำไปเป็นท่ีพึ่งเครื่องยึดเหนี่ยวขณะที่เรา

มีจิตใจที่ท้อแท้หรือไม่มีก�ำลังใจให้เรานึกถึงพระพุทธองค์

พระพุทธองค์ทรงประสูติในวรรณะกษัตริย์พระองค์ทรง

บ�ำเพ็ญทุกรกิริยา บ�ำเพ็ญเพียรมานานถึง ๖ ปี จึงได้ตรัสรู้

เป็นพระพุทธเจ้า ถ้าเราได้น้อมตัวเราว่าเราเกิดมาในวรรณะที่ 

ต่างกันแล้วไม่ได้เป็นวรรณะกษัตริย์ไม่ได้เพียบพร้อมไม่ได้มี

ความสขุสบายทัง้ชาตติระกูลกเ็ทยีบไม่ได้กบัพระโพธิสตัว์ และ

การบ�ำเพ็ญเพียรทุกรกิริยา พระองค์ทรงบ�ำเพ็ญเพียรมานาน 

เรามาบ�ำเพ็ญเพียรเพียงแต่การปฏิบัติเล็กๆ น้อยๆ เราก็ 

ไม่สามารถทนความเจ็บ ทนความปวด ทนหิวกระหายได้  

เราจึงควรกลับมาพิจารณาว่าเราต้องการอะไร เรามีความ

ปรารถนาอะไร

พระพุทธองค์เสด็จออกบวชสละสมบัติสละทุกอย่างเพื่อ

หาทางคือความพ้นทุกข์ แล้วพระองค์ทรงถึงซึ่งความพ้นทุกข์ 

เรามาปฏิบัติเพื่อท�ำอะไร การที่เราน้อมร�ำลึกถึงพระองค์จะ

เป็นก�ำลังใจแก่เราเป็นสรณะที่พึ่ง เรากล่าวว่า พุทธัง สะระณัง 

คัจฉามิ  ท�ำให้เรามีก�ำลังใจมีจุดมุ่งหมายว่าเราต้องการสิ่งใด
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พระธรรมค�ำสัง่สอนขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า

เป็นที่พ่ึงแก่เรา เรามีที่พึ่งหรือไม่ ธรรมะท่ีพระองค์ทรงแสดง

เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวใจเราท�ำให้เราเกิดปัญญา ธรรมะท�ำให้

เราเกิดปัญญาท�ำให้ตัวเราเกิดความร่มเย็นเป็นสุข ธรรมะคือ 

ความเป็นจริงท�ำให้เราเกิดความร่มเย็น

เมื่อเราเกิดความร่มเย็นในใจเรากล่าวว่า ธัมมัง สะระณัง 

คัจฉามิ เมื่อเรากล่าวว่า ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ เราน้อมระลึก

เข้าไปในใจของเราว่า เรามีพระธรรมเป็นที่พึ่งหรือไม่ ถ้าเรา

ไม่มพีระธรรมเป็นทีพ่ึง่ ตัวเราจะไม่ร่มเยน็เราจะมแีต่ความทกุข์

เร่าร้อนเพราะความเร่าร้อนเกิดขึ้นในใจเรา เราไม่มีอะไรที่จะ

ดับความเร่าร้อนได้นอกจากพระธรรม

เรายึดพระธรรมข้อใดมาเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวท�ำให ้

ตัวเราร่มเย็น

แต่สิง่หน่ึงท่ีเราทุกคนต้องยอมรับ คือ กรรม ถ้าเรายอมรบั

กรรม คือ การกระท�ำ บุคคลกระท�ำกรรมสิ่งใดไว้ย่อมได้รับ 

ผลกรรม แต่เพียงเราเชื่อเรื่องกรรมเราจะร่มเย็นได้ เพราะเรา

ไม่มกีารดิน้รน เร่าร้อน หยดุการอาฆาตหยดุการพยาบาทหยดุ

การจองเวร แต่ถ้าเราไม่เช่ือเรือ่งกรรมไม่มพีระธรรมค�ำสัง่สอน
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ตัวเราจะคิดอกุศล ใจเราคิดอาฆาตใจ เราคิดพยาบาท ใจเรา

คิดจองเวรเขา เพราะเราไม่ยอมรับเรื่องกรรมคือการกระท�ำ

เป็นอันดับแรก

พระธรรม จึงเป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยวท�ำให้เราร่มเย็นได ้

ในใจของเรา ความสุขจริงๆ คือความร่มเย็นในใจ พระธรรม 

เป็นความสขุอนัแท้จรงิ ท�ำให้เราร่มเยน็ คอื สงบ ระงบั จากการ 

ดิ้นรนเร่าร้อนจากความรู้สึกของตัวเราเอง เมื่อเรานึกถึง 

พระธรรมค�ำสั่งสอนเราจะปล่อยวางหรือจะละสิ่งที่เราเคย

ยึดถือไว้เพราะเรามีสรณะเป็นที่พึ่ง

เมื่อเรากล่าว สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ เราน้อมระลึกถึง 

พระอริยสงฆ์ ครูบาอาจารย์ ที่ได้ประพฤติปฏิบัติชอบ น�ำค�ำ

สั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้ามาเผยแผ่แล้วมา

อบรมบอกทางให้เราเดินตามเพื่อความพ้นทุกข์ เรามาน้อม

ร�ำลึกถึงคุณของพระสงฆ์ที่ท่านปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ น�ำค�ำสั่ง

สอนมาเผยแผ่ท�ำให้เราเห็นทางเพื่อความพ้นทุกข์ เราถึงซึ่ง 

พระสงฆ์เป็นที่พึ่งคือ สรณะ จะเห็นว่าพระสงฆ์เป็นผู้ปฏิบัติดี  

ปฏิบัติตรง ปฏิบัติชอบ ปฏิบัติสมควรแล้ว เราจึงได้น้อมน�ำ 

พระสงฆ์เป็นสรณะ เป็นที่พึ่ง



178  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ทั้ง ๓ ส่วนนี้เป็นสรณะรวมกันแล้วเป็นสิ่งเดียว คือ  

ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ พระพุทธองค์ได้ตรัสรู ้ ประกาศ 

หลกัธรรมค�ำสัง่สอนท้ิงไว้เพ่ือให้หมูม่วลมนษุย์น�ำหลกัธรรมไป

ประพฤติปฏิบัติเข้าถึงซึ่ง ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ การเข้าถึง 

พระธรรมค�ำสั่งสอนเราจะได้เข้าถึงความสุขอันแท้จริง คือ 

พระนิพพาน

พระธรรม จึงเป็นหนึ่งเดียว เป็นตัวแทนแห่งองค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ผู้ใดประพฤติดีปฏิบัติตรง ปฏิบัติชอบ 

ปฏิบัติสมควร ก็จะได้เข้าถึงองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

คือ ธรรมอันประเสริฐ เราเข้าถึงพระศาสนาก็คือ พระธรรม 

อันประเสริฐ ดังนั้นสรณะอันประเสริฐในโลกนี้ไม่มี นอกจาก

เรามี พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ เป็นสรณะ

เมื่อเราเห็น พระคุณ เป็นคุณพระพุทธคือพระพุทธเจ้า 

คุณของพระธรรมค�ำสั่งสอนท�ำให้เราร่มเย็น เราจึงควรมา 

น้อมระลึกถงึคณุงามความดีท่ีพระองค์ทรงทิง้ไว้ในพระสัทธรรม

อันประเสริฐ คุณงามความดีท่ีครูบาอาจารย์ท่านมาเผยแผ่มา 

บอกทางพระธรรมให้เราเข้าถึงธรรมอันประเสริฐคุณอันนี้ 

เราจึงน้อมกาย วาจา และใจ
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น้อมกาย กายเรานี้คือ การไหว้กราบ น้อมวาจา คือ  

การเปล่งเสียงด้วยความนอบน้อม ใจเราน้อมร�ำลึกถึงพระคุณ

อันประเสริฐนี้ เราก็จะร่มเย็น

ข้อนี้เป็นอนุสติ ๑ ใน ๑๐ ขั้นกรรมฐาน ๔๐ กอง  

เป็นอนุสติ เรานึกถึงคุณพระพุทธ คุณพระธรรม และคุณของ

พระสงฆ์เป็นสรณะแล้วเรานึกถึงกรรม คือ การกระท�ำเป็น

เครื่องย�้ำเตือนให้เรานึกถึง เราจะเกิดความสุขแก่ตัวเราเอง

ที่พึ่งทางใจที่ประเสริฐที่สุด คือ สรณะอันประเสริฐ 

คือ คุณของพระพุทธ พระธรรม และพระสงฆ์ ทั้ง ๓ ส่วนนี้

เป็นคุณอันประเสริฐสุด เพราะว่าสามารถท�ำให้เรารู้ ให้เห็น

แล้วเข้าถึงความเป็นจริงได้ ให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์เราจะเอา

อะไรเป็นที่พึ่งไม่ได้ เอาร่างกาย เอาทรัพย์สมบัติ เอาการงาน  

เอาบิดามารดา สามีภรรยา เป็นท่ีพ่ึงไม่ได้เพราะสิ่งเหล่านี้ 

ล้วนมีแต่ความเปลี่ยนแปลง ไม่สามารถต้ังอยู่ได้ ทนอยู่ได ้

ในที่สุดก็ต้องจากกันเป็นธรรมดา 

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าต้องจากเราไป ครูบา

อาจารย์ที่เราเคยเคารพศรัทธาจากเรา เหลือไว้คือ พระธรรม

ค�ำสั่งสอน พระคุณอันประเสริฐ คือ คุณงามความดีที่ท่าน 
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บอกทางไว้ให้ พระสงฆ์น�ำค�ำสั่งสอนมาบอกต่อสิ่งที่เหลือไว้

คอื คณุงามความดขีองพระพุทธองค์ คณุงามความดีของครบูา

อาจารย์ที่ท่านได้เข้าถึงพระธรรมอันประเสริฐ

ขอให้เราน้อมร�ำลกึถงึคณุงามความด ีแล้วน�ำพระสทัธรรม 

อันประเสริฐน�ำไปประพฤติปฏิบัติ พระองค์ทรงบอกทาง 

แก่เรา ครูบาอาจารย์เป็นผู้บอกต่อน�ำมาเผยแผ่น�ำค�ำสั่งสอน

ของท่านไปประพฤติปฏิบัติเราจะได้เข้าถึงธรรมอันประเสริฐ 

คือ การนึกถึงพระคุณหรือคุณขององค์สมเด็จพระสัมมา 

สมัพทุธเจ้า นกึถงึคณุหรือพระคณุของครบูาอาจารย์ผูบ้อกทาง

แก่เรา นึกถึงพระธรรมอันประเสริฐท�ำให้เราสงบและร่มเย็น

สิ่งนี้ท�ำให้เรามีความสุขท�ำให้เรายอมรับความเป็นจริง ใน 

เรือ่งกรรม เราจะละเช่นนี ้มคีวามสงบ ระงบั ใจเราไม่คดิอาฆาต 

ใจเราไม่คิดพยาบาท ใจเราไม่คิดจองเวร เพราะเรามีหลัก

เครือ่งยดึเหนีย่วในใจทีพ่ระพทุธองค์กล่าวไว้ในหลกัพระธรรมค�ำ 

สั่งสอน คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน 

พระพุทธองค์สรุปไว้ว่า

สัพพะปาปัสสะ อะกะระณัง การไม่ท�ำความชั่วทั้งปวง  

คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน
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กุสสะลัสสูปะสัมปะทา การท�ำความดีให้ถึงพร้อม  

การท�ำความดีให้ถึงพร้อมด้วย กาย วาจา และใจ คือการ 

ไม่กล่าวร้าย เราต้องกล่าวดี เราไม่เพ่งโทษ เราหลีกเลี่ยงการ

ต�ำหนิ การไม่เบียดเบียน เรามีความช่วยเหลือ

สะจิตตะปริโยทะปะนัง การช�ำระจิตใจของตนให้ 

ผ่องใส เราน�ำศลีมาปฏบิติั น�ำพระธรรมค�ำสัง่สอนมาช�ำระตัวเอง   

การที่เราช�ำระได้ เราจะต้องเห็น ๒ ส่วนนี้ให้ได้ การไม่กระท�ำ

ความชั่วทั้งปวง ด้วย กาย วาจาและใจ เพราะเราเห็นโทษ  

การท�ำความดีให้ถึงพร้อมด้วยกาย วาจาและใจ เราเห็นคุณ 

เราจึงน�ำมาช�ำระจิตใจของเราให้ผ่องใส ด้วยศีลเป็นธรรม

เป็นเครื่องขัดเกลาให้เราสงบและร่มเย็น เมื่อเราเดินเข้าไปใน 

หลักธรรมอันประเสริฐนี้ เราจะถึงซึ่งความพ้นทุกข์    



182  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

	

ที่พึ่งอันประเสริฐ

	 พทุธงั สะระณงั คัจฉาม ิข้าพเจ้าขอถงึซึง่พระพทุธเจ้าเป็น
ทีพ่ึง่ตลอดชวีติ เม่ือเรามีความรู้สกึท้อแท้หรือไม่มกี�ำลงัใจ เราก ็
นึกถึงพระพทุธองค์เป็นก�ำลงัใจแก่เรา เป็นสรณะทีพ่ึง่ ท�ำให้เรา 
ลกุขึน้มาเดินได้ เรากจ็ะตัง้มัน่ ในจุดหมายว่าตวัเราต้องการสิง่ใด
	 ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ ข้าพเจ้าขอถึงซึ่งพระธรรมค�ำ 
สัง่สอนเป็นทีพ่ึง่ ท�ำให้เราเกดิปัญญา เกดิความร่มเยน็ เพยีงแค่ 
เราเชือ่เร่ืองกรรม เรากจ็ะร่มเยน็ได้ เพราะหยุดการอาฆาต หยดุ
การพยาบาท หยุดการจองเวร ท�ำให้เราร่มเย็นได้ภายในใจของ 
ตัวเราเอง บุคคลทั้งหลายแสวงหาความสุขคือความร่มเย็น
ภายในใจ พระธรรมเป็นความสุขอันแท้จริง ท�ำให้เราร่มเย็น 
คือ สงบระงับจากการดิน้รน เร่าร้อนจากความรู้สกึของตวัเราเอง
	 สงัฆงั สะระณัง คจัฉาม ิข้าพเจ้าขอถงึซึง่คณุของพระสงฆ์  
ทีท่่านประพฤตดีิ ปฏบิตัชิอบ ปฏบิตัติรง ปฏบิตัรู้ิธรรม เป็นเคร่ือง
ออกจากทุกข์ ปฏิบัติสมควรแล้ว น�ำค�ำสั่งสอน คือพระธรรม 
มาเผยแผ่ ท�ำให้เราได้เห็นทางเพื่อความพ้นทุกข์ เราถึงได้มา
น้อมน�ำพระสงฆ์เป็นสรณะคือ ที่พึ่ง
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เมื่อเราหาตัวเราไม่เจอ เราไม่รู้ว่าเรามาท�ำอะไร เราจะ

ไม่เห็นนิสัยของเรา การมาปฏิบัติเพื่อให้เราเข้าถึงความเป็น

จริงในสิ่งที่เราก�ำลังปฏิบัติ เห็นความจริงในสิ่งที่เราได้กระท�ำ

ในแต่ละวัน

การปฏิบัติธรรม ธรรม คือ ความเป็นจริง ปฏิบัติ คือ  

สิ่งที่เรากระท�ำอยู่ เมื่อเราเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราได้

กระท�ำในแต่ละวัน เราควรกลับมาย้อนดูตัวเราว่า เราเห็น

อะไรเราเหน็ตัวเราท�ำอะไรอยูใ่นแต่ละวนั ขณะทีเ่รารูต้วัว่าเรา 

ท�ำอะไรอยู่เท่ากับว่าเราได้ปฏิบัติธรรม

หลักยึดตัวเรา

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๙ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ธรรม คือ ความเป็นจรงิ สิง่ทีเ่ราได้เห็น ให้เรารู ้เราเข้าใจ 

จากการเข้าไปปฏิบัติคือ สิ่งที่เราได้กระท�ำ ผลของการกระท�ำ

เราเรียกว่า กรรม

ขณะทีเ่ราปฏบิตั ิเป็นกรยิา เป็นอาการท่ีเราก�ำลงักระท�ำ 

การปฏิบัติ คือ เราได้ลงมือกระท�ำเมื่อลงมือกระท�ำผลจึงออก

มาเป็นกรรม กรรมจากการกระท�ำ ถ้าเราปฏิบัติไม่ถูกต้องผล

ก็จะเกิดขึ้นจากการกระท�ำ

การปฏิบัติธรรม เพื่อเข้ามาดูตัวเราในอิริยาบถ ๔ คือ  

ยืน เดิน นั่ง นอน คือการปฏิบัติ เพราะเราปฏิบัติอย่างนี ้

ทุกวัน ขณะที่เราท�ำกิจกรรมเราไม่เห็นตัวเรา เราเห็นแต่ความ

รู้สึกที่เรากระท�ำ เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงว่าใครเป็นคน

กระท�ำเช่น ขณะท่ีเรายนืเราไม่รูว่้าเรายนืท�ำอะไร ขณะเราเดนิ 

เราไม่รู้ว่าเราเดินท�ำไม เพราะเราไม่รู้ตัวเราจึงท�ำอย่างนี้ซ�้ำๆ

แต่ถ้าเรามหีลกัเข้าไปยดึเหนีย่ว เราจะเห็นตัวเราเดินทาง

เข้าไปในความทุกข์จากหลกัการปฏบิติั ดงันัน้การปฏบิตัถ้ิาเรา

มีสตริะลึกรู้ เราจะเหน็ว่าตัวเราท�ำอะไรอยูเ่รารูส้กึตวัว่า ตวัเรา

นัง่อยู ่เรารูว่้าตวัเราก�ำลงัท�ำอะไรอยูเ่มือ่เรารูก้ารกระท�ำ เราจะ

เห็นความรู้สึกว่าเรามีอารมณ์ เมื่อเราเริ่มเห็นอารมณ์ เราจะ 
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เห็นความรู้สึกของเราจากการกระท�ำทุกวัน เราจะมีเครื่อง 

ยึดเหนี่ยวเราจะปฏิบัติท�ำได้ทุกวัน ทุกเวลา ทุกสถานที่

หลักจริงๆ อยู่ท่ีตัวเรา เพราะเมื่อเราหาตัวเราเจอเรามี

เคร่ืองยึดเหนี่ยว เราจะเข้าใจหลักการปฏิบัติธรรม หลักการ

ปฏบิตัเิพ่ือให้เราเข้าถงึความเป็นจรงิสิง่ทีเ่รากระท�ำอยู ่เราต้อง

มีเครื่องยึดเหนี่ยวในการประพฤติปฏิบัติ

ในขณะทีเ่ราปฏบิตั ิถ้าเราเอาหน้าท่ีเป็นเครือ่งยดึเหนีย่ว

เหมอืนกับการปฏิบัติธรรม หน้าที่บ่งบอกถึงการกระท�ำ เราจะ 

ท�ำหน้าที่เราให้ดีที่สุด เมื่อเราท�ำหน้าที่เราจะเห็นว่าตัวเรามี

ความรู้สึก มีความสุข มีความทุกข์ มีอาการจากการท่ีเราได้ 

ท�ำหน้าที่

ขณะที่เราปฏิบัติธรรม เราน�ำหน้าที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว 

หน้าที่บ่งบอกถึงการกระท�ำ ขณะท่ีเรากระท�ำ คือการปฏิบัติ

เมือ่เราปฏบิตัจิะส่งผลมาสูก่ายเรยีกว่า กรรม กรรมเกดิขึน้ทีเ่รา  

เราจึงมีอารมณ์ไปกับการกระท�ำนี่คือ การปฏิบัติธรรมแล้ว  

เราจะกลับมาเห็นนิสัยของแต่ละบุคคลว่าเราจะยอมรับในสิ่ง 

ทีไ่ด้กระท�ำในแต่ละวนั เราสขุ ทกุข์ ไปกบัอะไร เราจะเห็นนิสยั

ของเรา นิสัยจะบ่งบอกถงึอารมณ์ของเราเราแสดงออกมาจาก

การกระท�ำ เราจะรู้ว่าเรากระท�ำสิ่งนี้ ดีหรือไม่
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ขณะท่ีเรากระท�ำว่าดีหรือไม่ ถ้าเรามีเครื่องยึดเหนี่ยว  

เราจะเข้าใจตัวเอง เราต้องหาเครื่องยึดเหนี่ยวให้ได้ ไม่เช่นนั้น

ตัวเราจะล่องลอยไม่รู้เอาอะไรเป็นหลักยึดเพื่อให้เรากลับมา 

เพื่อจะได้มาประพฤติปฏิบัติ

ถ้าเรามีความปรารถนาพ้นทุกข์หรือเห็นโทษ เราต้อง

แสวงหาหรือค้นหาเพื่อจะออกจากสิ่งเหล่านี้ จะมีผู้บอกทาง

ให้เราน�ำไปพิจารณา เมื่อเราเห็นแล้วเราเข้าใจ เราจะเริ่มต้น

การเดินของเราได้

ถ ้าเรามีครอบครัวมีหลักของครอบครัวเป ็นเครื่อง 

ยึดเหนี่ยว เราก็จะอยู่กับครอบครัวได้ ถ้าสามีภรรยาไม่มีหลัก

เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวก็ไม่สามารถครองชีวิตคู่กันได้

ทกุส่ิงต้องมหีลกัยดึเหนีย่วในใจเรา เราจะปฏบิตัต่ิอกนัได้  

คือ ท�ำหน้าที่ซึ่งกันและกันได้อย่างมีความสุขในแต่ละวัน  

แต่ละเวลาและในแต่ละโอกาส ถ้าเราไม่เข้าใจในการปฏิบัติ  

เราจะเหน็แต่อารมณ์ของเราทกุวนั เมือ่เราปฏบิตัซิ�ำ้ๆ จะกลาย

เป็นนิสัยหรือพฤติกรรมเป็นการแสดงออกจากการกระท�ำ

ปฏิบัติ คือ สิ่งท่ีเราได้ลงมือกระท�ำกลายเป็นอารมณ์ 

มันเป็นกรรมของเรา บุคคลใดประพฤติดี ประพฤติชอบจะได้ 
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เปลี่ยนนิสัยคือ เริ่มต้นชีวิตใหม่ได้เพราะมีหลักเป็นเครื่อง 

ยึดเหนี่ยวในตัวของเราเราจะเริ่มประพฤติดีปฏิบัติชอบ  

เราจะเริ่มเห็นนิสัยจากการกระท�ำส่ิงที่เราประพฤติคือนิสัย 

การปฏิบัติ คือ ส่ิงท่ีเรากระท�ำแสดงออกมาเป็นอารมณ ์

เป็นความเคยชินเป็นความเป็นจริงของการประพฤติปฏิบัติ  

เราจึงจะเป็นผู้ส�ำรวมเข้าไปในกาย วาจาและใจ

เราส�ำรวมได้จากการประพฤตเิพราะเราเหน็ในสิง่ทีเ่ราได้

กระท�ำ เพราะเราเป็นผู้ปฏิบัติลงมือในการกระท�ำ เมื่อเราเห็น

ผลของการกระท�ำแล้วเราจึงยอมรับ เม่ือเรายอมรับได้เราจะ

เริ่มต้นชีวิตใหม่ โดยมีเครื่องยึดเหนี่ยว มีหลักในการประพฤติ

ปฏิบัติเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวในพระพุทธศาสนา คือ      

๑. การไม่กล่าวร้าย

๒. การไม่เพ่งโทษ

๓. การไม่เบียดเบียน

ถ้าเรามหีลกัเป็นเครือ่งยดึเหนีย่วเราจะย�ำ้เตือนตัวเองได้ 

การประพฤติ คือ ความคิดเรา เราจะเริ่มต้นความคิดใหม่ว่า 

มันไม่ดี การปฏิบัติจะไม่ออกไปจากกาย วาจา ใจ เพราะเรา

มีสติขณะที่เรารู้ เราเริ่มมีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวของตัวเรา
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เราควรกลับมาดูความรู้สึกว่าส่ิงที่เราประพฤติสิ่งที่เป็น

นิสัยของเราท่ีเรากระท�ำ การกระท�ำที่ส่งผลออกมาแล้วต้อง

มีความรู้สึกจากข้างในเรียกว่า นิสัย เม่ือเราน�ำไปปฏิบัติ เรา

ประพฤติดี ก็บอกถึงนิสัยของเราว่าเราเป็นผู้มีนิสัยดี ถ้าเรา

ประพฤติไม่ดีก็บ่งบอกถึงนิสัยของเราว่าเราเป็นบุคคลไม่ดี  

เพราะนิสัยจะสั่งสมมานานบ่งบอกว่าเราได้สั่งสมสิ่งใดไว้  

ดีหรือไม่ดี เป็นตัวเราทั้งนั้น เพราะเราเป็นผู้สั่งสมเราจะยึด 

ส่ิงใดน�ำมาประพฤติปฏิบัติ เราเป็นผู้เลือกท่ีจะปฏิบัติ ดีก็รู ้

ไม่ดีก็รู้ เราเป็นผู้เลือกทางเดินเราจะเลือกทางเดินแบบใดก็อยู่

ที่ตัวเราเป็นผู้เลือก

ถ้าเราเข้าใจในหลักค�ำสอนเราจะเป็นผู้เลือกทางเดิน 

ที่ถูก ท�ำให้เราพบความสุข ความสุขจะเกิดขึ้นที่ตัวเราเพราะ

เรามีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวในการประพฤติเปลี่ยนนิสัยเริ่ม

นิสัยใหม่ การปฏิบัติเริ่มต้นชีวิตใหม่จากการกระท�ำผ่านความ

เห็นชอบคิดชอบ 
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หลักในการประพฤติปฏิบัติ

	 การปฏิบัติเพื่อให้เราเข้าไปเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เราได้
กระท�ำในแต่ละวันธรรมะ คือ ความเป็นจริงที่เราเห็นอยู่ทุกวัน  
เพราะเราไม่รู้ เมือ่เราไม่รู้กจ็ะกระท�ำสิง่ทีเ่ราชอบ พอใจ น่ันคอืนิสยั  
ถ้าเราเห็นทุกข์ เห็นโทษ เราก็จะแสวงหาหรือค้นหาทางเพื่อที่จะ
ออกจากสิ่งเหล่านี้
	 การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบยีดเบยีน เป็นหลกั 
ของการประพฤติคือเตือนตัวเราไว้ การปฏิบัติคือการกระท�ำ 
แสดงออกทางกาย วาจาและใจผ่านความคิด ความเห็นและการ 
กระท�ำ ผลของการปฏิบตัทิ�ำให้เรารู้ว่า เราปฏิบตัแิบบไหน ถ้าเรามี
หลักเครื่องยึดเหนี่ยว เราก็จะเกิดความสงบและร่มเย็น เพราะเรา
อยู่กับตวัเราเองได้อย่างมคีวามสขุ ท�ำให้เรารู้ตวั เหน็คณุและโทษ
	 ผู้ปฏิบัติต้องหาเครื่องระลึกอยู่กับตัวเองได้ คือ สติ และมี
เคร่ืองยดึเหน่ียว ท�ำให้เรามคีวามรู้ตวั คอื สมัปชัญญะ เรากจ็ะรู้ว่า  
เราเหน็ชอบด้วยเร่ืองอะไร เราคดิชอบด้วยเร่ืองอะไร แล้วเรากเ็ป็น 
ผู้เริ่มต้นประพฤติปฏิบัติด้วยการกระท�ำชอบที่ตัวเรา นี่คือวิถีแห่ง
ความพ้นทุกข์
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ทุกวันนี้เราได้อะไรจากการฟัง ขณะที่เราฟังเราคิดตาม

หรือไม่ ถ้าเราคิดตามก็จะเกิดประโยชน์ ขณะที่เราคิดจะท�ำให้

เราเกิดปัญญาว่าเราคิดชอบหรือไม่

สมัยพระพุทธกาล พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอน คนที ่

ศรัทธาจะติดตามค�ำเทศน์ ค�ำสอนของพระพุทธองค์ เพราะ

พระองค์ทรงเป็นผู้บอกทางให้เราคิดชอบ เห็นจากความรู้สึก

ของเรา บางคนไม่ใส่ใจที่จะฟัง ฟังไม่รู้เรื่อง ฟังไม่ได้ประโยชน์ 

จากการฟังปัญญาก็ไม่เกิด บางคนก็ได้จากการสนทนา  

แลกเปลี่ยนความคิดบางคนได้จากการอ่าน เราได้ความรู้จาก

การอ่านเพราะเราติดตามต�ำรา ไม่รู้ว่าถูกหรือผิดแต่เราคิดว่า

ถูกตามต�ำราตามความคิดนี่เป็นความคิดของตัวเรา เมื่อเราไป

สนทนาแลกเปลีย่นความรูเ้รากจ็ะมคีวามคดิจากการแลกเปลีย่น

การกระท�ำชอบ

ธรรมเทศนาวันที่ ๓๐ มิถุนายน ๒๕๕๙
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ถ้าเราได้ฟังจากครูอาจารย์ที่ปฏิบัติชอบน�ำพระธรรม 

ค�ำสัง่สอนมาเผยแผ่ เราก็มคีวามคิดอีก เราคดิไปในทางหรอืไม่

อยู่ที่เราเป็นผู้มีความคิด

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราทั้งหลายให้เป็นผู้มีความคิด

ท�ำให้เราเกิดปัญญา ปัญญา คือ ความรอบรู้จากการฟังท�ำให้

เราเกิดความรอบรู้ สิ่งใดที่เรายังไม่รู้เราจะได้รู้ เมื่อฟังแล้ว 

เราต้องคิดพิจารณา

ในสมัยพุทธกาลมีศาสนาอื่นๆ มาก แต่ยังไม่มีวิถีในการ

เดินทางเพื่อความพ้นทุกข์ พระพุทธองค์ทรงเป็นผู้บอกทางให้

เราเห็นถึงความเป็นจริงในการประพฤติปฏิบัติ 

ความเป็นจริง คืออะไร

เรากลับมาพิจารณา แต่ถ้าเราไม่มีภูมิปัญญาเราจะไม่ได้

ดวงตาเห็นธรรม

สมัยพุทธกาล พระพุทธองค์ทรงเทศน์โปรดสอนให้เรา 

มีสรณะ ให้เรามีที่พึ่ง สรณะ คือ ที่พึ่ง เรามีหรือไม่ สรณะ 

อันดับแรกจะมีได้กับบุคคลทั้งหลาย พระองค์ทรงเทศน์ให้เรา

เห็นความเป็นจริง ทาน คือ การให้
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การให้ทานจงึเป็นสรณะ เราจะเหน็ความรูส้กึจากการให้  

เมื่อให้แล้วเรามีความสุข ความสุขจากการให้ พระพุทธองค์ 

ทรงเทศน์โปรดให้เห็นว่า การให้มีคุณอย่างไร เราให้แล้วเรา

มีความสุขหรือไม่ ถ้าเราได้น�ำพระสัทธรรมหรือค�ำเทศน์ของ

พระพทุธองค์ จะท�ำให้เราเกดิปัญญาแล้วระลกึถงึจากการทีเ่รา

ได้กระท�ำจากการให้ เราจะเริ่มมีสรณะเป็นที่พึ่ง พระองค์ทรง

สอนให้เราคิดพิจารณา ทาน คือ การให้เพื่อจะให้เราเห็นสิ่ง

ที่เป็นการกระท�ำเราเห็นการกระท�ำของเราจากการให้หรือไม่ 

ขณะที่เราให้เราให้ด้วยวิธีใด ทางกาย ทางวาจา หรือให้ทางใจ

พระพุทธองค์ทรงเทศน์โปรดเพื่อให้เราพิจารณาให้เห็น 

เห็นทาน คือ การให้ ให้เห็นคุณของการให้ ให้แล้วมีความสุข 

ชี้ให้เราเห็นความเป็นจริง คือ บอกทางให้เห็นความเป็นจริง 

จากการกระท�ำ เมือ่เราเหน็ เราจะเริม่เหน็ความรูส้กึของตวัเอง

เพราะเราเป็นผู้กระท�ำ

เมื่อเรากระท�ำทางกาย ทางวาจา และทางใจจากการให้ 

เรามีความสขุ เรามวีาจาท่ีดี ค�ำพูดท่ีดี เรามคีวามสขุ มคีวามคดิ 

ที่ดี เรามีความสุข

การให้ทรัพย์ ให้ปัญญา ให้ความช่วยเหลือ ให้ค�ำพูด  

เราให้ทุกอย่างจากการกระท�ำ เมื่อให้แล้วเรามีความสุข 
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ความสุขเกิดขึ้นจากเราเพราะเราเห็นจากสิ่งที่เราได้กระท�ำมา  

ถ้าเรายังไม่เห็นจากการ กระท�ำของเราผ่านกาย วาจา ใจ  

เราจะไม่เห็นคุณของการให้คือ ทานบารมี

เราควรมาพิจารณาให้เห็นการกระท�ำของเราจากการให้ 

ถ้าเราเห็น เราจะเห็นคุณจากการให้ เราให้ด้วยวิธีใดเราควร 

กลับมาดูที่ตัวเรา เราให้ทางกาย เราให้แบบใด ทางวาจาเรา

ให้แบบใด ให้ทางความคิดเราให้แบบใด เราให้แล้วเกิดอะไร 

เราจะเห็นประโยชน์และเห็นโทษจากการกระท�ำนี้

ถ้าเราได้ให้ในสิ่งที่ดี เราจะมีความสุข แต่ถ้าเรากระท�ำ

ในสิ่งตรงข้ามเราจะทุกข์และด้ินรนจากการกระท�ำ ผลของ

การให้ในส่ิงท่ีเราได้จากการกระท�ำจะส่งผลท�ำให้เรามีความ

รู้สึกสุขกับทุกข์ ขณะท่ีเราให้เราควรให้ด้วยความส�ำรวมด้วย

กาย วาจาและใจ เราให้ด้วยความบริสุทธิ์ใจให้ด้วยใจที่มี 

ความเมตตาหรือไม่

ถ้าเรากระท�ำด้วยความดี มีเมตตา เมตตา คือ ความรัก 

อยากให้คนอ่ืนมีความสุข ดังนั้นความสุข จึงอยู่บนพ้ืนฐาน

ของการให้ ให้ในสิ่งท่ีสมควรให้ ถ้าเราให้แบบตามใจ ท�ำให้

เราเป็นทุกข์ เพราะเราไม่ได้พิจารณาจากการให้ ดังนั้นการให้
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ด้วยความเป็นจริง ให้ผู้มีปัญญาพิจารณาให้เห็นความเป็นจริง

ของการให้

การให้ควรมีหลักในการให้คือ ๑. การไม่กล่าวร้าย ๒. 

การไม่เพ่งโทษ ๓. การไม่เบียดเบียน เช่นถ้าเรามีความรักบิดา

มารดา เราต้องพูดดีกับบิดามารดา เมื่อบิดามารดาไม่ตามใจ 

เราเคยพูดร้ายหรือไม่ เราเคยกล่าวร้ายท่านหรือไม่ ถ้าเรา 

เคยพูดจาไม่ดี เท่ากับเราคิดอกุศล คิดเพ่งโทษบิดามารดา  

คิดเบียดเบียนบิดามารดา

เราเห็นคุณจากการให้ เช่น เห็นคุณจากสามีให้ภรรยา 

เห็นคุณจากการให้ซ่ึงกันและกัน เห็นคุณจากเพื่อนให้เพื่อน

หรือไม่ เห็นคุณจากครูบาอาจารย์ให้แก่ศิษย์หรือไม่

เมือ่เราเห็นคุณจากการให้ เราจะกระท�ำสิง่ทีด่ ีการกระท�ำ 

ที่ดีจะกระท�ำต่อไป การให้ต้องอยู่ภายใต้พ้ืนฐานของการให้

อย่างไม่มปีระมาณ แต่เราตอ้งมหีลักในการให ้เช่น เมื่อใหแ้ล้ว 

เรามากล่าวร้ายหรือไม่ ถ้าเรามีอคติ เราจะเพ่งโทษบุคคลอื่น

จากการให้ เราจะเบยีดเบยีนผูอ้ืน่จากการให้ จะท�ำอะไรกแ็ล้ว

แต่เราต้องมีหลักพื้นฐานส�ำหรับการกระท�ำ
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว

จากการกระท�ำ ท�ำให้เราเห็นความเป็นจริงจากการให้ ให้แล้ว

เรามีความสุขผ่านการกระท�ำ เมื่อให้เรามีหลักในการกระท�ำที่

จะให้ คือ ให้ด้วยความเมตตา คือ ความรัก ต้องการให้ทุกคน 

มีความสุข ความสุขเกิดขึ้นจากการผ่านหลักพ้ืนฐาน ๓ ข้อ 

ในหลักโอวาทปาติโมกข์ คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ 

การไม่เบียดเบียน จากการกระท�ำ สิง่ท่ีเราให้ด้วย กาย วาจา ใจ

ไม่ว่าเราจะอยู่ในสถานะใด ถ้าเราอยู่ในสถานะพ่อ แม่  

เราต้องให้ เป็นสามี ภรรยา เป็นลูก เป็นครูบาอาจารย์ไม่ว่า 

เราจะอยู่ในสถานะใด เราจะเป็นผู้ให้ ให้อย่างมีความสุข  

เพราะเราได้ให้กับบุคคลที่เรารัก

เมื่อเราเห็นคุณจากการให้มากขึ้น เราจะกระท�ำในสิ่ง 

ที่ดีกว่าโดยเราเอาศีลมาเป็นเครื่องช�ำระ เพื่อให้เป็นที่พึ่ง 

ของตวัเรา เราจะเร่ิมต้นชวีติใหม่ได้เพราะเราเหน็ถกูและคดิถกู 

เราควรไปพจิารณาเพือ่ให้เกิดปัญญา เราจะเห็นคณุจากการให้

ให้ตามหลกัค�ำสัง่สอนให้ด้วยความเมตตา คอื ความรกั ต้องการ

ให้ผู้อื่นมีความสุขผ่านหลักค�ำสอน คือ ๑. การไม่กล่าวร้าย  

๒. การไม่เพ่งโทษ ๓. การไม่เบียดเบียนจากการให้ เราจะม ี

การให้ที่ดี เราจะมีความสุขจากการให้อย่างแท้จริง 
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หลักของการให้

	 พระพทุธองค์ทรงสอน ทาน คือการให้ เพือ่ให้เราได้สรณะ
ที่พึ่งเป็นอันดับแรกการให้ก็เป็นสรณะ เราเห็นความรู้สึกจาก 
การให้ ท�ำให้เรามีความสขุ ให้เรามหีลกัเป็นเคร่ืองยดึเหน่ียวจาก
การกระท�ำ ให้เราเหน็ความเป็นจริงของการให้ ให้แล้วมีความสขุ 
ผ่านการกระท�ำของเรา ให้ด้วยเมตตาคือความรักอยากให้ทกุคน 
มีความสุขจากการกระท�ำ สิ่งที่เราให้ด้วยกาย วาจา ใจ
	 เราอยู่ในสถานะเป็นพ่อแม่เราก็ให้ เป็นสามีภรรยาก็ให้ 
เป็นลูกก็ให้ เป็นครูบาอาจารย์ก็ให้ เป็นมิตรเราก็ให้ เราอยู่ใน
สถานะใด เราก็เป็นผู้ให้ ท�ำให้เราพบความสขุจากการให้ เมือ่เรา 
พิจารณาจะเห็นคุณจากการให้
	 เมตตา คือความรัก อยากให้ผู้อื่นมีความสุขตามหลัก 
ค�ำสั่งสอน ไม่กล่าวร้าย ไม่เพ่งโทษ ไม่เบียดเบียน เราก็จะมี 
การให้ที่ดีแล้ว เราจะมีความสุขจากการให้อย่างแท้จริง ให้เห็น 
คณุของการให้ อยูใ่นหลกัค�ำสัง่สอนแล้วเราจะมีความสขุ เมตตา
จะเกิดขึ้นที่ตัวเรา เพราะเรามีความรักกับทุกๆ คน
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เข้าใจความเป็นจริง ตามอริยสัจ ๔ เป็นวิถีแห่งพุทธะ

หรือทางแห่งพุทธะ คือ การปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ ส�ำหรับ

ผู ้ปฏิบัติทั้งหลายที่มีความปรารถนาเพื่อความพ้นทุกข ์  

ต้องปฏิบัติอยู ่ในทางสายกลาง ตามมรรคมีองค์ ๘ ท�ำให้ 

ผูป้ฏิบตัเิข้าใจความเป็นจรงิสิง่ทีเ่ราเป็นทกุข์ รูใ้นสิง่ทีเ่ราเข้าไป

ยึดถือน�ำมาเป็นตัวตน รู้อารมณ์ของเรา รู้ความอยากของเรา  

รู้ความคิดของเรา รู้นิสัยของเรา และในที่สุดเราก็จะรู้ เราที่อยู่ 

ภายในกายใจนี้ มีเครื่องระลึก คือ สติและสัมปชัญญะ  

มีเครื่องยึดเหนี่ยว คือธรรม ท�ำให้เราอยู่ได้ภายในกายใจนี้  

ท�ำให้เราเข้าใจความเป็นจริง สิ่งที่เคยยึดถือมาเป็นตัวตน  

คลายความหลง คลายความยึดมั่นถือม่ัน หยุดการดิ้นรน  

บทสรุป
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หยุดการแสวงหา เพราะมีปัญญา เข้าใจที่เกิดของทุกข์ อยู่ที ่

ตัวเรามีความอยากไปกับกายใจนั่นเอง

สิ่งส�ำคัญท่ีสุดของผู ้ปฏิบัติท้ังหลาย ต้องเห็นตัวเรา  

รู้จักตัวเราที่อยู่ภายในกายใจนี้ให้ได้เร็วที่สุดและเข้าใจความ

เป็นจริงตามอริยสัจ ๔ ประโยชน์และความสุขจะเกิดแก่ 

ผู้ปฏิบัติอย่างแท้จริง
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ก
กตัญญู ว.		 (ผู้) รู้อุปการะท่ีท่านท�ำให้, (ผู ้) รู ้คุณท่าน,  

เป็นค�ำคู่กันกับ กตเวที
กรรม น.		 การ, การกระท�ำ, การงาน, การกระท�ำที่ส่งผล

ร้ายมายงัปัจจบุนัหรอืซึง่จะส่งผลร้ายในอนาคต 
เช่น บัดนี้กรรมตามทันแล้ว, บาป เคราะห์,  
เช่น คนมีกรรม, ความตายในค�ำว่า ถึงแก่กรรม

กระบวนการ น.	 ขั้นตอนในการกระท�ำ
กลไก น.		 วิธีการ
กล่าวร้าย ก.		 กล่าวโทษ, พูดในสิ่งไม่ดี
กามคุณ ๕ น.		 สิ่งที่น่าพอใจมี ๕ ประการ คือ รูป เสียง กลิ่น 

รส สัมผัส, ที่เข้าไปยึดมาเป็นอารมณ์
กามตัณหา น.		 ความอยากในกามคุณทั้งห้า
กามาพจร ว.		 ที่ยังข้องอยู่ในกาม, ที่ท่องเที่ยวอยู่ในกามภพ
กาย น.		 ตัวใช้คู่กับค�ำว่าร่าง เป็นร่างกาย
กาลเวลา น.		 เวลา, คราว, ครั้ง
ก�ำหนัด น.		 ความใคร่ในกามคุณ ก..ใคร่ในกามคุณ
กิเลส น.		 เครือ่งท�ำใจให้เศร้าหมอง ได้แก่ โลภ โกรธ หลง, 

การปรุงแต่ง
กุศล น.		 สิ่งที่ดีที่ชอบ, บุญ

อธิบายศัพท์
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ค
ครรลองครองธรรม น.	ทาง, แนวทาง, แบบฉบับในการปฏิบัติที ่

ถูกต้อง
ความจริง น.		 สิ่งที่ปรากฏขึ้นปฏิเสธไม่ได้
ความคิด น.		 สิ่งที่นึกรู้ขึ้นในใจ, ความรู้ที่เกิดขึ้นภายในใจ 

ก่อให้เกิดการแสวงหาความรู้ต่อไป
ความเป็นกลาง น.	 สภาวะอยูก่บัสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้ไม่มีอารมณ์ สขุ ทกุข์
ความเป็นจริง น.		 สิ่งที่มีอยู่, สิ่งที่เป็นอยู่ การยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น, 

ที่ท�ำขึ้น
ความเป็นปกติ น.		 สิ่งที่เกิดอยู่ตลอดเวลาจนเห็นเป็นปกติ
คุณ น.		 ความดีที่มีอยู่ประจ�ำในสิ่งนั้นๆ, สิ่งที่ได้รับ
เครื่องระลึก น.		 ความรู้สึก เช่น รู้ความรู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจ 

ท�ำให้เราเกิดสติ
เครื่องอยู่ น.		 ความรู้สึกที่อยู่ได้ มีสติสัมปชัญญะ
โคตมโคตร น. 		 วงศ์สกุล, เผ่าพันธุ์, ต้นสกุลขององค์สมเด็จ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า
จ

จองเวร ก.		 ผูกอาฆาตพยาบาทไม่มีที่สิ้นสุด
จาคะ น.		 การสละ, การให้ปัน, บริจาค
จิต น.		 ใจ, สิ่งที่มีหน้าที่รู้ คิดและนึก
จิตเดิม น.		 จิตประภัสสร จิตเดิมแท้ที่มีความสว่างแต่ไม่มี

ปัญญา
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จุดหมาย น.		 จุดหรือสภาวะที่ต้องพยายามไปให้ถึง, จุดหรือ
สภาวะที่ตั้งใจจะให้บรรลุถึง

จุตูปปาตญาณ น.	 ความรู้ในจุติและเกิดของสัตว์ทั้งหลาย, 
ทิพยจักษุญาณ ก็เรียก

ใจ น.		 สิ่งที่ท�ำหน้าที่รู้ รู้สึก นึก และคิด เช่น ใจก็คิด
ว่าอย่างนั้น

ช
ช�ำระ ก. 		 ชะล้างให้สะอาด, สะสาง, ปรับปรุงแก้ไขให ้

ดีขึ้น, พิจารณาตัดสิน
ชีวิต น.		 ความเป็นอยู่, ตรงข้ามกับความตาย	

ฌ
ฌาน น.		 ภาวะที่จิตสงบแน่วแน่เนื่องมาจากการเพ่ง

อารมณ์, การเพ่งอารมณ์จนจิตแน่วแน่เป็น
สมาธิ, ลักษณะการท�ำจิตให้สงบตามหลักทาง
ศาสนา เรียกว่า เข้าฌาน

ญ
ญาณทัศนะ น.		 ความรู้ ความเห็น

ด
ดับขันธปรินิพพาน ก.	ตาย
ดี ว.		 มลีกัษณะเป็นไปในทางทีต้่องการ น่าปรารถนา  

น ่าพอใจ ใช ้ในความหมายที่ตรงข ้ามกับ
ลักษณะบางอย่างแล้วแต่กรณี คือ ตรงข้าม
กับชั่ว	
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ต
ตน น.		 ตัว (ตัวตน)
ตั้งมั่น ก.		 ชูตัว, ชูตัวหรือท�ำให้ทรงตัวในลักษณะที่ไม่ใช่

นอนหรือล้ม, การอยู่นิ่งๆ
ตัณหา น.		 ความทะยานอยาก, ความใคร่ในกาม
ตัวตน น.		 ความยึดถือสิ่งทั้งหลายน�ำมาเป็นตน
ตัวเรา น.		 สภาวะความรู้สึกที่อยู่กับตัวเองได้ มีสติและ

สัมปชัญญะ
ท

ทักษิณา น.		 ของท�ำบุญ, ทาน, ขวา, ทิศใต้
ทาง น.		 แนว, ช่อง, โอกาส, วิธี, แถว, แถบ, ถิ่น, ฝ่าย, 

ข้าง, ส่วน
ทางสายกลาง น.		 วิธีการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์
ทาน น.		 การให้, มกัใช้ประกอบท้ายค�ำอืน่ เช่น ธรรมทาน,  

สิ่งที่ให้มักหมายถึงเงินหรือส่ิงของที่คนให้แก่
คนยากจน

ทานปรมัตถ์ น.		 การให้การสละอันยิ่งยวดท่ีสุดซึ่งเป็นบารม ี
ขั้นสูงสุด คือสละชีวิต

ท�ำให้แจ้ง น.		 เข้าถึงการดับทุกข์, นิพพาน	
ทุกข์ น.		 ความล�ำบาก, ความเดือดร้อน, ความไม่สบาย

ทั้งกายและใจ
ทุกรกิริยา น.	 การท�ำความเพียรโดยการทรมานกายเพื่อหวัง

บรรลุธรรมวิเศษ
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ทุคติ น.		 ภูมิที่ไปเกิดมีความทุกข์ความล�ำบาก
โทษ น.		 ความชัว่, ความไม่ด,ี ความผดิ, ความประทษุร้าย,  

บาป, ผลร้าย
โทสจริต น.		 ความโกรธ, ความฉุนเฉียว

ธ
ธรรม น.		 คุณงามความดี
ธรรมารมณ์ น.		 อารมณ์ที่ใจรู้, อารมณ์ที่เกิดทางใจ	
ธรรมวินัย น.		 ค�ำสั่งและค�ำสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า
ธาตุรู้ น.		 วิญญาณธาตุ สภาวะรู้แจ้งอารมณ์

น
น้อมกาย ก.		 โน้ม โอนลงเป็นการแสดงความเคารพ  

การส�ำรวมทางกาย
น้อมวาจา ก.		 ขอหรือพูด ถ้อยค�ำ, การส�ำรวมทางวาจา
นิพพาน น.		 ความดับสนิทแห่งกิเลสและกองทุกข์ 
	 ก. ดับกิเลสและกองทุกข์, ตาย
นิโรธ น.		 ความดับ, นิพพาน, ความพ้นทุกข์
นิวรณ์ น.		 สิ่งห้ามกันจิตไว้มิให้บรรลุความดีมี ๕ ประการ 

คือ ๑. ความพอใจรักใคร่ ๒. ความพยาบาท  
๓. ความง่วงเหงาหาวนอน ๔. ความฟุ้งซ่าน
ร�ำคาญ ๕. ความลังเลใจ

นิสัย น.		 ความประพฤติท่ีเคยชิน เช่น ท�ำจนเป็นนิสัย,  
ที่พึ่ง, ที่พักพิง, ที่อาศัย

เนกขัมมะ น.		 การออก, การออกจากกาม, การออกบวช
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บ
บารมี น. 		 คุณความดีที่ควรบ�ำเพ็ญมี ๑๐ อย่าง เรียกว่า

ทศบารมี ได้แก่ ทาน ศีล เนกขัมมะ ปัญญา 
วิริยะ ขันติ สัจจะ อธิฏฐาน เมตตา อุเบกขา, 
คุณความดีที่ได้บ�ำเพ็ญมา, คุณสมบัติที่ท�ำให ้
ยิ่งใหญ่

บุญ น.		 การกระท�ำดี, ความดี, คุณงามความดี ว. ดี  
คนใจบุญ, มีคุณงามความดี, ความสุขที่เกิดขึ้น
จากการกระท�ำความดี

บุปผา น.		 ดอกไม้
บุพกรรม น.		 กรรมที่ท�ำไว้แต่ปางก่อน
เบียดเบียน ก.		 รบกวน, ท�ำให้เดือดร้อน เช่น เบียดเบียนสัตว์ 

ป
ประพฤติปฏิบัติ น.	 ความเป็นไปอันเกี่ยวด้วยการกระท�ำหรือ 

ปฏิบัติตน, การท�ำตาม, เหตุต้นเค้า ก.ท�ำตาม, 
ปฏิบัติ, ด�ำเนินตน, ปฏิบัติตน

ปรารถนา ก.		 มุ่งหมาย, อยากได้ , ต้องการ
ปรุง ก.		 ประกอบให้เป็นส่วนที่เหมาะ, ตกแต่ง
ปัจจัย ๔ น.		 เหตุ, หนทาง, เครื่องอาศัยยังชีพ, เครื่องอาศัย 

ของบรรพชิตมี ๔ อย่างคือ ผ้านุ่งผ้าห่ม อาหาร 
ท่ีอยู่อาศัย ยารักษาโรค รวมเรยีกว่า จตปัุจจยั ๔

ปัจจุบัน น.		 เวลาเดีย๋วนี ้ทนัท,ี เวลาไม่ใช่อดตี ไม่ใช่อนาคต 
เช่น เวลาปัจจุบัน
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ปัญญา น.		 ความรอบรู้, ความรู้ทัว่, ความฉลาดเกดิแต่การ
เรียนรู้

ปัญหา น.		 ข้อสงสยั, ข้อขดัข้อง,เช่น ท�ำได้โดยไม่มปัีญหา, 
ค�ำถาม, ข้อที่ควรถาม

เปลี่ยนแปลง ก.		 ท�ำให้ลักษณะต่างไป	
แปรปรวน ก.		 เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาไม่อยู่ที่เป็นปกติ

ผ
ผู้ตื่น น.		 ผู้ที่ตื่นจากความหลงไหล
ผู้รู้ น.		 ผู้ที่มีความรู้ความช�ำนาญในเรื่องนั้น

พ
พรหม น.		 ชือ่พระเป็นเจ้าผูส้ร้างโลกตามศาสนาพราหมณ์ 

เทพในพรหมโลกมี ๒ พวกคือ รูปพรหม และ
อรูปพรหม ตามความเชื่อทางพระพุทธศาสนา

พรหมจรรย์ น.		 การศึกษาปรมัตถ์, การศึกษาพระเวท, การ 
ถือพรต หรือบวชที่เว้นเมถุน

พระบรมสารีริกธาตุ น. ส่วนส�ำคัญแห่งพุทธสรีระซึ่งคงอยู่เป็นที่
เคารพบูชา

เพ่งโทษ ก.		 มุ่งจะติโทษ, มุ่งถึง
ฟ

ไฟ น.		 ชื่อธาตุอย่างหนึ่งในธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้ำ  
ลม ไฟ 
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ภ
ภวตัณหา น.		 ตณัหาเป็นไปในภพ คอื ความอยากมี อยากเป็น 

อยากเกิด
ภูมิความรู้ น.		 พื้นความรู้ความสามารถ
โภคทรัพย์ น.		 ทรัพย์ สิ่งของที่ใช้อุปโภค บริโภค

ม
มโนกรรม น.		 การคิด, ความคิด
มรรค น.		 ทาง, เหตุ ในทางพระพุทธศาสนา เป็นชื่อแห่ง

โลกุตรธรรม มี ๔ ช้ัน คือ โสดาปัตติมรรค  
สกิทาคามิมรรค อนาคามิมรรค อรหัตตมรรค

มิจฉาทิฏฐิ น.		 ความเห็นผิดทางธรรม
โมหจริต น.		 ความหลง, ความเขลา, ความโง่
ไม่เที่ยง ก.		 ความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

ย
ยินดี ก.		 ชอบใจ,ดีใจ
ยึดเหนี่ยว ก.		 อาศัยเป็นที่พึ่ง

ร
ระลึก ก.		 คดิถงึหรอืนกึถงึเร่ืองราวหรือเหตกุารณ์ในอดตี

ได้ เช่น ระลึกถึงความหลัง, ร�ำลึก
ราคจริต น.		 แนวโน้มไปในทางก�ำหนัดยินดีในกามารมณ์, 

ความใคร่ในกามคุณ, ความมีใจเอนเอียงไปใน
ทางรักสวยรักงาม
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รูป น.		 สิ่งที่รับรู้ได้ด้วยตา เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕ คือ 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ

เริ่มต้น ก.		 ตั้งต้น,ขึ้นต้น
ว

วงล้อธรรม น.		 การหมุน การพิจารณาในธรรม
วจีกรรม น.		 การพูด การกระท�ำทางวาจา
วันโกน น.		 วันที่พระปลงผม คือวันขึ้นและวันแรม ๑๔ ค�่ำ 

หรือวันแรม ๑๓ ค�่ำของเดือนขาด ชื่อวันก่อน
วันพระ ๑ วันเดือนหนึ่งมี ๔ วัน คือขึ้น ๗ ค�่ำ 
ขึ้น ๑๔ ค�่ำ แรม ๗ ค�่ำ และแรม ๑๔ ค�่ำ

วันพระ น.		 วันประชุมถือศีล ฟังธรรมในพระพุทธศาสนา 
เดือนหนึ่งมี ๔ วัน คือ วันขึ้น ๘ ค�่ำ ขึ้น ๑๕ ค�่ำ 
แรม ๘ ค�่ำ และแรม ๑๕ ค�่ำ ถ้าเป็นเดือนขาด
ก็แรม ๑๔ ค�่ำ

วางความคิด ก.	 ท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้พ้น
วิจิกิจฉา น.		 ความสงสัย, ความเคลือบแคลง, ความลังเล, 

ความไม่แน่ใจ
วิชชา น.		 ความรู้แจ้ง เช่น วิชชา ๓ ในพระพุทธศาสนา 

คือ ๑. ปุพเพนิวาสานุสติญาณ (รู ้จักระลึก 
ชาติได้) ๒.จุตูปปาตญาณ (รู้จักก�ำหนดจุติและ
เกดิของสรรพสัตว์) ๓. อาสวกัขยญาณ (รูจ้กัท�ำ
อาสวะกิเลสให้สิ้น)
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วิตกจริต ว.		 มีนิสัยคิดไปในในทางร้ายทางเสีย
วิถี น.		 สาย, แนว, ถนน, ทาง มักใช้ประกอบกับค�ำอื่น

เช่น วิถีทาง
วิภวตัณหา น.		 ความปรารถนาในความไม่มี ไม่เป็นในชั้นอรูป

พรหม
วิมุตติ น.		 พ้น,หลุดพ้น

ศ
ศากยะ น.		 ชื่อวงศ์กษัตริย์วงศ์หนึ่งในเมืองกบิลพัสดุ์  

เรียกว่า ศากยวงศ์ , เรียกกษัตริย์ในวงศ์นี้ว่า 
ศากยะ

ศีล ๕ น.		 ข้อบญัญตัสิ�ำหรับความประพฤต,ิ ข้อปฏบิตักิาย
และวาจา, นิสัย

ส
สงบ ก.		 ระงับ เช่น สงบจิตสงบใจ สงบสติ อารมณ์  

สงบศึก, หยุดนิ่ง
สงสัย ก.		 ไม่แน่ใจในข้อเท็จจริง เช่น สงสยัว่าท�ำดจีะได้ดี

จรงิหรอื, ลงัเล ,ทราบไม่ได้แน่ชดั, เคลอืบแคลง
สติ น.		 ความรู้สึก, ความรู้สึกผิดชอบ, ความระลึกได้
สถานะ น.		 ความเป็นไป, ความเป็นอยู่ เช่น เขาอยู่ใน

สถานะยากไร้
สภาวะ น.		 สภาพ เช่น สภาวะดินฟ้าอากาศ
สมมติ ก.		 รู้สึกนึกเอา, ต่างว่า ถือเอาว่า
สมุทัย น.		 ต้นเหตุ, ที่เกิดของทุกข์
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สมาธิ น.		 ความตั้งมั่นแห่งจิต, ความส�ำรวมใจให้แน่วแน่
เพือ่ให้จติใจสงบหรอืเพือ่ให้เกดิปัญญาเหน็แจ้ง

สรณะ น.		 ที่พึ่ง, ที่ระลึก, ความระลึก
สักกายทิฏฐิ น.		 ความยึดถือว่ากายหรือตัวเป็นของตน	
สังขาร น.		 ร่างกาย, ตัวตน, สิ่งที่ประกอบและปรุงแต่งขึ้น

เป็นร่างกายและจิตใจ, ความคิดเป็นขันธ์ ๑  
ในขันธ์ ๕

สังโยชน์ น.		 เครื่องพัวพัน, การอยู่ร่วมกัน, การผูกรัด
สัญญา น.		 ความจ�ำ เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕
สัทธรรม น.		 พระธรรมที่พระพุทธเจ้าแสดงธรรมที่ดี, 
	 ธรรมที่แท้
สัมปชัญญะ น. 		 ความรู้ตัวอยู่เสมอ, ความไม่เผลอตัว
สัมมาสติ น.		 ความระลึกชอบ
สัมมาสมาธิ น.		 สมาธิชอบ, ความตั้งใจชอบ
สีลัมพตปรามาส น.	 ความยึดถือว่าบุคคลจะบริสุทธ์หลุดพ้นได้ด้วย

ศีลและพรต ความถือมั่นศีลพรต โดยสักแต่ว่า
ท�ำตามๆ กันไปอย่างงมงาย

สุข น. 		 ความสบายกาย สบายใจ
สุคติภูมิ น.		 ภูมิที่ไปเกิดมีความสุขความสบาย, สวรรค์
แสวงหา ก.		 เที่ยวหา, ค้นหา, เสาะหา
โสดาบัน น.		 ผู้แรกถึงกระแสธรรม (พระนิพพาน) เป็นชื่อ

พระอรยิบคุคลชัน้ต้นใน ๔ ชัน้คอื พระโสดาบนั 
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พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ 
บางทีเรียกสั้นๆ ว่าพระโสดา

ห
หิริ น.		 ความละอายใจ, ความละอายบาป
เหนี่ยวน�ำ ก.		 รั้งไว้, ดึงไว้, ยึดไว้
ให้ ก.		 มอบ, สละ, อนุญาต
ให้อภัย ก.		 ยกโทษให้,ไม่ถือโทษ

อ
อกุศล ว.		 ชั่ว, ไม่ดี, ไม่เป็นมงคล
องค์ความรู้ น.		 องค์ประกอบของความรู้
อตีตารมณ์ ว		 ชาติก่อน ภพก่อน
อนุตตรสัมโพธิญาณ	น. ญาณเป็นเครื่องตรัสรู้เองโดยชอบเป็น

พระพุทธเจ้า
อนุสติ น.		 ความระลึกถึง, ชื่อธรรมหมวดหนึ่งเรียกว่า 

อนุสติ ๑๐ มีพุทธานุสติ เป็นต้น
อยาก ก.		 ปรารถนา, ประสงค์, ต้องการ, ใคร่ เช่น อยาก

มีเงิน หิว, กระหาย, เช่น อยากข้าว อยากน�้ำ
อริยะ น.		 ในพระพุทธศาสนา เรียกบุคคลผู้บรรลุธรรม

วิเศษ มีโสดาปัตติมรรคเป็นต้นว่า พระอริยะ 
เป็นชาติอริยะ, เจริญ, เด่น, ประเสริฐ

อริยทรัพย์ น.		 ทรัพย์อันประเสริฐ มี ๗ ประการ คือ ศรัทธา 
ศีล หิริ โอตัปปะ พาหุสัจจะ จาคะ ปัญญา

อริยสัจ ๔ น.		 ความจริงของพระอริยะ, ความจรงิอนัประเสรฐิ, 
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ชื่อธรรมส�ำคัญหมวดหนึ่งในพระพุทธศาสนา  
มี ๔ ข้อ คือ ๑. ทุกข์ ๒. ทุกขสมุทัย (ที่เกิด 
แห่งทุกข์) ๓. ทุกขนโิรธ (ความดบัทกุข์) ๔. มรรค  
(ทางแห่งความดับทุกข์)

อรูปฌาน น.		 ฌานมอีรปูธรรมเป็นอารมณ์ ม ี๔ คอื ๑. อากาสา- 
นัญจายตนะ (ก�ำหนดที่ว่างหาที่สุดมิได้เป็น
อารมณ์) ๒. วิญญานัญจายตนะ(ก�ำหนด
วิญญาณหาที่สุดมิได้เป็นอารมณ์) ๓. อากิญ-
จัญญายตนะ (ก�ำหนดภาวะที่ใม่มีอะไรๆ เป็น
อารมณ์) ๔. เนวสัญญานาสัญญายตนะ (ภาวะ
มีสัญญาก็ไม่ใช่ ไม่มีสัญญาก็ไม่ใช่)

อรูปพรหม ว.		 ไม่มีรูป, ไม่ใช่รูป
อัตตา น.	 การถือตนเองเป็นใหญ่
อัตภาพ น.	 ตน, ลักษณะความเป็นตัวตนหรือบุคคล
อาฆาต  ก.	 ผูกใจเจ็บและอยากแก้แค้น, พยาบาท
อานิสงส์ น.	 ผลแห่งกุศลกรรม, ผลบุญ, ประโยชน์ เช่น 

อานิสงส์กฐิน
อายตนะ น.	 เครื่องรู้และสิ่งที่รู้ ในพระพุทธศาสนา สมมุติ 

หมายถึง จักษุ โสต (หู) ฆาน (จมูก) ชิวหา (ลิ้น) 
กาย ใจ เรียกว่าอายตนะภายใน เป็นเครื่อง
ติดต่อกับอายตนะภายนอกคือ รูป เสียง กลิ่น 
รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์



212  วิถีแห่งพุทธะ ๔  เข้าใจความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

อารมณ์ น.	 สิ่งที่ยึดเหนี่ยวจิตผ่านทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
และใจ เช่น รูปเป็นอารมณ์ของตา เสียงเป็น
อารมณ์ของหู

อาสวะ น.		 กิเลสที่หมักหมม หรือดองอยู่ในสันดาน
อาสวักขยญาณ น.	 ญาณหยั่งรู ้ในธรรมเป็นที่สิ้นไปแห่งอาสวะ 

ทั้งหลาย
โอตตัปปะ น.	 ความกลัวบาป, ความเกรงบาป


