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ค�าชี้แจง

การจัดท�าหนังสือธรรมเทศนาเล่มนี้ เพื่อน�าธรรมเทศนา

ของพระอาจารย์ปู่ที่ได้น�าค�าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา- 

สัมพุทธเจ้ามาสั่งสอนแก่ผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย ด้วยภาษาที่

สื่อสารให้เข้าใจได้ง่าย

ส�าหรับหนังสือ “ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔  

ผ่านไตรลักษณ์” ได้สรุปพระธรรมเทศนาของพระอาจารย์ปู่

ในเดือนกรกฎาคม ๒๕๕๙ จ�านวน ๒๑ กัณฑ์ มาเรียบเรียงไว้

ตามล�าดบัของอนปุพุพิกถาพรรณนาธรรมไปตามล�าดับ เพ่ือให้ 

ผู ้ปฏิบัติได้เข้าใจในค�าสอน สามารถน�าไปใช้ได้จริงในชีวิต

ประจ�าวันและเป็นหนทางในการเผยแพร่พระพุทธศาสนาของ

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งพระอาจารย์ปู่ได้อนุญาต

ให้จัดพิมพ์เผยแพร่ นับเป็นความกรุณาอย่างยิ่ง

ในการจัดท�าหนังสือเล่มนี้ หากมีข้อบกพร่องผิดพลาด

ประการใด ได้โปรดขออภัยมา ณ โอกาสนี้

คณะผู้จัดท�า
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วถิแีห่งพทุธะ ๕ คอืทางแห่งความเป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน  

จุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู ้ปฏิบัติท้ังหลายได้เข้าถึงความเป็นจริง

แห่งพุทธะเพราะเป็นสิ่งท่ีผู้รู ้พึงรู้ได้เฉพาะตน เมื่อผู้ปฏิบัติ 

ท้ังหลายเดินตามมรรคมีองค์ ๘ ย่อมเข้าถึงความพ้นทุกข์  

เป็นทางสายกลาง 

 วิถีแห่งพุทธะ เล่ม ๕ เรื่อง ยอมรับความเป็นจริงตาม

อรยิสจั ๔ ผ่านไตรลักษณ์ เป็นหลกัในการปฏบิตั ิวธิกีารปฏบิตัิ

เพื่อให้เกิดปัญญาอย่างแท้จริง เพราะสามารถอยู่กับตัวเราเอง

ได้โดยไม่ดิ้นรนไปกับกายใจนี้เบื้องต้น เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติรู้ได้  

เหน็ได้ เข้าใจได้ว่าเราปฏบิติัถกูทางตามมรรคมอีงค์ ๘ เบือ้งต้น

ค�าน�า
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 เพื่อเป็นหลักในการปฏิบัติ ละความโลภ ละความโกรธ 

ละความหลงของตัวเราเอง อาตมภาพ อนุโมทนากุศลกับ 

คณุโยมทีม่ส่ีวนร่วมในการจดัท�า จดัพมิพ์หนงัสอืวิถแีห่งพทุธะ  

เล่ม ๕ เพื่อเผยแพร่พระธรรมค�าสั่งสอนขององค์สมเด็จ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ขอผลานิสงส์นี้ให้คุณโยมพบความสุข 

ความส�าเร็จ สมดั่งประสงค์จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์ คือ

พระนิพพานเทอญ

เจริญพรในธรรม

(พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ)
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๑.  โอวาทปาติโมกข์  ๙
๒.  นิวรณ์ ๕  ๑๙
๓.  ตัวตน ความทุกข์  ๓๑
๔.  สติ สัมปชัญญะ ๑  ๔๑
๕.  สติ สัมปชัญญะ ๒  ๔๙
๖.  สถานะ หน้าที่  ๕๙
๗.  ศีล  ๖๗
๘.  สติ  ๗๓
๙.  การกระท�า  ๘๓
๑๐.  หลัก ๓ ข้อ ๙๓
๑๑.  วันอาสาฬหบูชา  ๑๐๑
๑๒.  วันเข้าพรรษา ๑๑๓
๑๓.  อริยสัจ ๑ ๑๒๑
๑๔.  ไตรลักษณ์ ๑  ๑๓๓
๑๕.  ไตรลักษณ์ ๒  ๑๔๗
๑๖.  การยอมรับตนเอง  ๑๕๙
๑๗.  การสั่งสมความดี  ๑๖๕
๑๘.  พระธรรม หลักยึดเหนี่ยว ๑๗๗
๑๙.  ความสุขอันแท้จริง  ๑๘๙
๒๐.  ความคิด  ๑๙๙
๒๑.  บุพการี  ๒๑๑
 บทสรุป ๒๑๗
 อธิบายศัพท์ ๒๑๘

สารบัญ
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วิถีแห่งพุทธะ ๕
ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ 

ผ่านไตรลักษณ์

พระธรรมเทศนา
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โอวาทปาติโมกข์

ธรรมเทศนาวันที่ ๑ กรกฎาคม ๒๕๕๙

ในการปฏิบัติตัวเราต้องเห็นตัวเราจากการกระท�า เช่น

เรื่อง การให ้คนที่ให้คือ ตัวเราที่อยู่ภายใน ตัวเราเป็นผู้ให้ผ่าน

การกระท�าชอบคือ ผ่านกาย วาจาและใจ

ถ้าเรามีหลักในการให้ เราจะมีหลักในการกระท�าและ 

น�าไปประพฤติปฏิบัติคือ การกระท�าเราควรย้อนกลับมาดูการ 

กระท�าของเราว่า เราก�าลังท�าอะไรอยู่ พระพุทธองค์ทรงบอก

ให้เราอยู่กับปัจจุบันให้ได้ นั่นคือ ทางสายกลาง

เมื่อเราอยู่กับปัจจุบัน เราจะเห็นการกระท�าของเราผ่าน

ทางความคิด เราควรลองนั่งนิ่งๆ ดูว่า เราก�าลังคิดอะไรอยู่ 

ตัวอย่างเช่น ขณะที่เรานั่งฟังธรรม เราน�าสิ่งที่ฟังไปคิดเราจะ

เป็นปัจจุบัน แต่ถ้าเราคิดเรื่องอื่นมันไม่ใช่ปัจจุบัน
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เราจะเห็นว่าเราคิดชอบหรือไม่ ความคิดของเราก็คือ  

การกระท�า เรากระท�าผ่านทางความคิด เราเอาอะไรมาคิด  

เอาศีลมาคิด เอาสิ่งที่เห็นมาคิด เอาสิ่งที่สัมผัสจมูกมาคิด  

เอาลิ้นที่รับรสมาคิด ร่างกายท่ีเราสัมผัสถูกต้อง ความเจ็บ  

ความเมือ่ย ความคนัมาคดิแล้วเรากล็งมอืกระท�า ความคดิเป็น

ความรู้สึกที่อยู่ภายในใจเรานี้

ทุกวันนี้เรามีความคิด คิดไปได้ต่างๆ แล้วเราก็จะท�าตาม

ความคิดโดยลงมือกระท�าตามความคิดผ่านร่างกาย ผ่านวาจา 

แล้วผ่านความรู้สึกคือ ความชอบไม่ชอบ พอใจไม่พอใจ เราจะ

เห็นตัวเราผ่านความรู้สึกสิ่งเหล่านี้คือ การกระท�า

ผู้ปฏิบัติควรมาพิจารณาการกระท�าของเราว่า กระท�า

ชอบหรือไม่จากทางกาย ทางวาจาและทางใจ สิ่งเหล่าน้ีเป็น

พืน้ฐานของการปฏบิติั เป็นนสิยัคอื พฤตกิรรมทีเ่รากระท�าซ�า้ๆ 

ถ้าเราไม่เห็นนิสัยตัวเรา เราจะกระท�าแบบนี้อย่างสม�่าเสมอ  

เราจึงไม่เห็นคุณและเห็นโทษของการกระท�า

ถ้าเรากระท�าผิดทางกาย โทษทางกายจากการกระท�า

เช่น ถ้าเราใช้ร่างกายท�างานด้วยความประมาทก็อาจท�าให้เกิด

อุบัติเหตุแก่ร่างกายเราได้
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ขณะที่เรามีอารมณ์เกิดจากความรู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจ

จากการกระท�าของตัวเราเองแล้วใช้วาจาเป็นโทษจากการ 

กระท�า เราจะเห็นโทษจากสิ่งท่ีเราพูดออกไป เราไม่สามารถ

ปฏิเสธได้ว่าเราไม่ได้พูด เราต้องรับผิดชอบในสิ่งที่เราพูด  

เราต้องรู้ว่า เราเป็นคนพูดแต่ไม่รักษาค�าพูด หรือการพูดเล่น 

พดูเพ้อเจ้อ ผลของการกระท�าเมือ่มคีนน�าค�าพดูไปคดิไปพดูต่อ  

เราจะเห็นโทษจากค�าพูดนี้

เราจะเห็นว่าขณะที่เราพูดเราไม่เห็นโทษ ถ้าเราเห็นโทษ

เราจะเจรจาชอบ ได้แก่ การพูดจาไพเราะอ่อนหวาน มีสัมมา

คารวะ พูดในสิ่งที่ควรพูด พูดความจริง การเจรจาชอบจึงเห็น

จากความรู้สึกของการกระท�า

ความคิดของเราไม่มีใครรู้ว่า เราคิดอะไร ตัวเราต้องรู้ว่า

เราคิดอะไร เมื่อคิดแล้วเราจะกระท�า ขณะที่เรากระท�าเราจะ

เห็นความรู้สึกผ่านทางความคิดคือ ความชอบความไม่ชอบ  

ถ ้าเรามีความไม่ชอบเราจะแสดงออกมาทางกาย เช ่น  

การแสดงออกทางหน้าตา ทนไม่ได้ต้องแสดงออกมาทางค�าพูด 

แสดงอาการโกรธ พอได้สตจิะมคีวามรูส้กึเสยีใจภายหลงั คนท่ี 

กระท�าคือ ตัวเรา ร่างกายไม่รู้เร่ือง ใจไม่รู้เรื่อง คนที่กระท�า 

คือ ตัวเราที่อยู่ภายในร่างกาย ในใจนี้ เราจึงไม่เห็นพฤติกรรม 
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เห็นนิสัยของเราเพราะเราปลกูฝ้งจากนสัิยและความรูส้กึ ส�าคญั

ที่สุดผู้กระท�าคือ ตัวเราเป็นผู้กระท�าผ่านกายวาจาและใจ

การกระท�าชอบท่ีพระพุทธองค์ทรงสอนไว้คอื เจรจาชอบ 

ถ้าเราเห็นโทษของการกระท�าที่ไม่ชอบด้วยวาจา เราควรปรับ

เปลี่ยนนิสัยเริ่มต้นจากการเจรจาชอบได้แก่ การไม่พูดเท็จ  

ไม่พูดค�าหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ ตรงกับหลัก 

โอวาทปาติโมกข์ข้อที่ ๑ คือ การไม่กล่าวร้าย โดยเห็นจาก

วาจาไม่ชอบ คือ พูดเท็จ พูดค�าหยาบ พูดส่อเสียด พูดเพ้อเจ้อ  

พูดให้ร้าย เราจะขาดหลักของใจอันดับแรก

การกระท�าท่ีพระพุทธองค์ทรงเทศน์ไว้ในทางสายกลาง 

คือ

๑. การเจรจาชอบ การเจรจาเป็นสิ่งที่ส�าคัญเมื่อเรา

เจรจาไปแล้วย่อมมผีลส�าหรบัผูฟั้ง เมือ่ผูฟั้งน�าไปคดิ คดิแล้วจะ 

มีอารมณ์ ขณะท่ีเราพูดคือ เจรจาชอบ เราต้องมีหลัก คือ  

การไม่กล่าวร้าย ได้แก่ ๑. ไม่พูดเท็จ ๒. ไม่พดูค�าหยาบ ๓. ไม่พดู 

ส่อเสยีด ๔. ไม่พูดเพ้อเจ้อ การกล่าวร้ายผูอ้ืน่จะไปผดิในข้อที ่๑  

คือเจรจาไม่ชอบ เราจะไม่ได้อยู่ในทางสายกลาง
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๒. การงานชอบ หมายถงึ การงานทีเ่ราประพฤติปฏบิติัอยู่  

เราควรมาพิจารณาว่า การงานท่ีเรากระท�าอยู่ในหลักหรือไม่ 

คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษคนอื่น การไม่เบียดเบียน

ผู้อื่น

หลัก ๓ ข้อนี้จะเริ่มบังคับการงานชอบไมให้กระท�าการ

กล่าวร้ายบุคคลที่ร่วมงาน ไม่เพ่งโทษผู้ร่วมงาน ไม่เบียดเบียน

เพื่อนผู ้ร่วมงาน หลัก ๓ ข้อนี้เราสามารถน�าไปใช้ในชีวิต 

ประจ�าวันได้

เมือ่เราอยูใ่นสถานะใด เรามกีารงานทีก่ระท�า การงานจะ

บ่งบอกหน้าที่หรือสถานะสิ่งที่เราพึงกระท�า ถ้าเราท�าการงาน

ชอบ เราจะมีความสุขที่เราได้กระท�า 

๓. การเลีย้งชพีชอบ การเลีย้งชพีคอื การเลีย้งชวีติ ถ้าเรา 

เลี้ยงชีวิตไม่ชอบ เราจะเบียดเบียนผู้อื่น เช่น ญาติพี่น้อง สามี

ภรรยา มิตร แต่ถ้าเราเล้ียงชีพชอบ เราชอบด้วยปัจจัย ๔  

เราจะไม่คิดเบียดเบียนผู้อื่น

หลักทั้ง ๓ ข้อ จะเป็นเคร่ืองท�าให้เรามีสติ ย�้าเตือน 

การกระท�าว่าเราเบียดเบียน เรากล่าวร้าย เราเพ่งโทษหรือไม่ 

เราจะเห็นจากการกระท�าของตัวเรา
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๔. ความเพยีรชอบ เรากระท�าความเพยีรชอบสม�า่เสมอ

หรือไม่ ความเพียรท่ีเรากระท�าเพราะเรามีความอยากเราจะ

กระท�า ถ้าหมดความอยากเราจะไม่กระท�านัน่ไม่ใช่ความเพยีร 

ดังนั้นความเพียรคือ สิ่งที่เราตั้งใจเราจะกระท�าสิ่งนั้นซ�้าๆ 

สม�่าเสมอ ถึงแม้จะมีอุปสรรคเราก็จะกระท�าเพราะเราเห็นคุณ

ในสิง่ทีเ่ราได้ท�า ความเพียรชอบเป็นสิง่ส�าคญัเพราะเราจะเหน็

นิสัยเราชัดขึ้น ถ้าคนเราขาดความเพียรจะท�าให้เราไม่ประสพ

ความส�าเร็จ ทนุของความเพยีรคอื วริยิะ ซึง่จะท�าให้เราได้ท�า

หน้าที่ที่พึงกระท�า เพราะเรามีจุดหมายหรือมีความปรารถนา

ในหลักค�าสั่งสอน

ถ้าเราเพียรไปตามกิเลส เราก็ไปโกงเอามาให้ได้ ในการ

ปฏิบัติเราต้องมีความชอบในความเพียร เรารู้ว่าเราปฏิบัติถูก

หรือผิด เราจะเห็นจากการกระท�าของเรา

เพราะเรามีความปรารถนา ความเพียรชอบ ความตั้งใจ 

ที่จะกระท�าชอบผ่านการกระท�า เราเป็นผู้กระท�า ผลของการ 

กระท�าผ่าน กาย วาจา ใจ เพราะเราท�าจนเป็นนิสัยเป็นความ

เคยชิน เราเป็นผู้ด้ินรนจากการกระท�าของตัวเราเอง ผลที่

เกิดขึ้นจะเกิดขึ้นที่เราเพราะเราเป็นผู้กระท�ามีผลส่งให้แก่ 

กาย วาจา และใจท�าให้เราไม่มีความสุขทั้งทางร่างกาย เจ็บไข้ 
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ไม่สบายใจ ไม่มีความสุข มีแต่ความรู้สึกดิ้นรน เร่าร้อนในใจ 

กายเราไม่สุข ใจเราไม่สุข เราไม่มีความสุขเลยท้ังกายและใจ  

เพราะเราเป็นผู้กระท�า เราจึงควรพิจารณาให้เห็นความเป็น

จริงในสิ่งที่เรากระท�าแต่ถ้าเรายอมรับความเป็นจริงของ 

การกระท�า เราอยู่ตรงไหนก็ย่อมมีความสุข เพราะสุขก็คือ  

บุญที่เราได้กระท�าเป็นสิ่งที่ดี เราจะมีความสุขทั้งทางกาย และ

ทางใจเพราะเราได้เป็นผู้กระท�าผ่าน กาย วาจา และใจ

เราควรเหน็การกระท�าของเราว่า การกระท�าชอบหรอืไม่ 

อยู่ในหลักค�าสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คือ  

การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน

การกระท�าของเราประกอบด้วยคือ ๑. การเจรจาชอบ 

๒. การงานชอบ ๓. การเลี้ยงชีพชอบ ๔. ความเพียรชอบ  

สิ่งส�าคัญที่สุดคือ ความเพียรชอบท่ีเราจะกระท�า ตั้งใจที่จะ

กระท�า เราต้องพิจารณาเสียก่อนจึงจะลงมือกระท�าผ่านการ

เจรจาชอบจนถึงการงาน เราจึงจะเลี้ยงชีพชอบได้

เราต้องยึดหลักโอวาทปาติโมกข์ ซึ่งเป็นหลัก เป็นเครื่อง 

ยึดเหน่ียวส�าหรับผูป้รารถนา เราจะมจีดุหมาย มคีวามปรารถนา 

ถ้าเราไม่มีหลักเราจะไม่มีจุดหมายไม่มีความปรารถนา ความ

เพียรชอบก็จะไม่เกิดขึ้น
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พระพุทธองค์ทรงเทศน์หลัก ๓ ข้อ เป็นหลักส�าคัญที ่

ผู้ปฏิบัติทั้งหลายควรยึดไว้และพิจารณาในสิ่งท่ีเราเห็นความ

เป็นจรงิของหลกัพระพทุธศาสนา เมือ่เรามหีลกัจะมกีารกระท�า 

ตามมา คือ การเจรจาชอบ การงานชอบ เลี้ยงชีพชอบและ

ความเพยีรชอบนีคื้อ วถิกีารเดินทางท่ีพระพทุธองค์ทรงสอนเรา 

ให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์
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หลักยึดเหนี่ยวในการคิด

 การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบยีดเบยีน เป็นหลกัเครือ่ง
ยึดเหน่ียวในการคิด เราก็จะมีหลักในการน�าไปประพฤติปฏิบัติ คือ  
การกระท�าน่ันเอง ความคดิของเรา กคื็อการกระท�า เรากระท�าผ่านความคิด 
แล้วเราเอาอะไรมาคิด เอาสิง่ทีส่มัผัสถกูต้องผ่านตา ห ูจมกู ลิน้ กายมาคดิ  
ตอนที่เราคิดเราลงมือกระท�าเพราะความคิดเป็นการกระท�าอันหน่ึงเป็น
ความรู้สึกที่อยู่ภายในใจเรานี้ แล้วเราก็จะคิดไปต่างๆ นานา เราจะเป็น 
ผู้กระท�าตามความคิด ความรู้สึก คือความชอบไม่ชอบ พอใจไม่พอใจ 
แล้วเราลงมือกระท�าตามความคดิ ผ่านร่างกาย วาจาและใจ จะเหน็ตวัเรา 
ผ่านความรู้สึกสิ่งเหล่านี้คือ การกระท�า
 พื้นฐานของการประพฤติคือ นิสัย เป็นพฤติกรรมสิ่งที่เรากระท�า
ซ�้าๆ การปฏิบัติคือ สิ่งที่เราลงมือกระท�าซ�้าๆ ผ่านความประพฤติ สิ่งที่ 
เรากระท�าเป็นนิสยั ถ้าเราไม่เหน็นิสยัของตวัเรา เรากจ็ะกระท�าแบบน้ีเนืองๆ  
เราจึงไม่เห็นสิ่งที่เป็นคุณกับเป็นโทษ
 ศีล เป็นหลักเคร่ืองยึดเหน่ียวในการกระท�า ท�าให้เราเห็นคุณ 
กบัโทษจากการกระท�า เรากระท�าสิง่ใด น่ันคือ ตวัเรา เราเป็นคนกระท�า  
เราต้องเห็นผลของการกระท�า ปฏิเสธผลไม่ได้เพราะเราเป็นผู้กระท�า
ผ่านกาย วาจาและใจ
 โอวาทปาติโมกข์ ๓ ข้อ เป็นหลักของการคิด คือ ความประพฤติ
 ศีล ๕ เป็นหลักของการกระท�า คือ การปฏิบัติ
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นิวรณ์ ๕

ธรรมเทศนาวันที่ ๒ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เมื่อเรามีสติเราจึงจะเห็นนิสัยเพราะเราไม่เท่าทัน เราจะ

เห็นนิสัยของตัวเรา อารมณ์สิ่งที่เราเคยยึดถือ

เราจะเป็นผู้รู้ความจริงโดยการ หาตัวเราให้เจอเร็วที่สุด 

ตัวเราที่อยู่ภายในกายใจนี้ ส�าคัญที่สุด เราจะเห็นตัวเราผ่าน 

ทางความคดิ ผ่านความรูส้กึ เช่น ความเจ็บ ความปวด ความเมือ่ย  

ความคัน มีอาการหิว มีความร้อน ทุกอย่างเป็นความรู้สึก

เราจะเห็นตัวเราจากความรู้สึกว่า ๑. ร่างกายที่เราเอามา

เป็นตัวเรา ๒. ความรู้สึกข้างใน ขณะที่เราคิดจากการรับรู้ 

เรารับรู้ความรู้สึกที่ไหน



20  วิถีแห่งพุทธะ ๕  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์

เรารับรู้ความรู้สึกที่ใจ ใจมันอยู่ภายในหัวใจของเรา เป็น

ธาตุที่รับรู้ความรู้สึก เป็นธาตุน�้าท่ีอยู่ภายในที่รับรู้ความรู้สึก 

มันเป็นเพียงความรู้สึกเพราะเราไม่เห็นตัวเราที่อยู่ภายในใจนี้ 

มันเป็นเพียงสภาวะความรูส้กึ มนัเป็น มโนธาตุ เป็นความรูส้กึ

เรามาลองดวู่า เราท�าอะไรอยู ่ผ่านการรบัรูท้ีร่่างกายลงมา

สูค่วามรูส้กึทีใ่จ เราจะเหน็ความรูส้กึนีซ้�า้ๆ ในขณะทีเ่ราเป็นผูดู้ 

เราจะเป็นผูร้บัรูค้วามรูส้กึ ขณะทีเ่รารบัรูค้วามรูส้กึผ่านร่างกาย 

เราเอาความรู้สึกมาเป็นตัวเรา

ตัวเราจริงๆ อยู่ที่ไหน

ถ้าร่างกายเป็นของเรา การรับรู้เป็นของเรา เราจะเห็นว่า 

มันคงอยูไ่ด้ ความรูส้กึเราจะไม่เปลีย่นแปลง เรารับรูค้วามรูส้กึ

และอยากให้มันหายไป เช่น เรามีความปวด อยากให้ความ

ปวดน้ีหาย เรารูส้กึแบบนีค้อื การทีเ่ราไปรบัรูค้วามรูส้กึมาเป็น 

ตัวเรา เราจึงไปเอาความรู้สึกมาเป็นร่างกายของเรา

ความรู้สึกท่ีใจ เราจะเห็นความรู้สึกที่ใจ ตัวเราจะเบาๆ 

เคลิม้ๆ ลอยๆ มคีวามคดิ มคีวามรูส้กึ เราไปเอาความรูส้กึมาเป็น 

ตัวเรา เราจึงมีความคิดมีอารมณ์ตามจากความรู้สึกภายในใจ
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เราจะเริ่มเห็นความจริงของตัวเราทีละน้อยๆ เราจะต้อง

เตือนตัวเอง เราจะเห็นอาการของเรา อาการที่พระพุทธองค์

ทรงสอนไว้ เรียกว่า นิวรณ ์

นิวรณ์คือ เครื่องกีดขวาง ท�าให้เราเข้าถึงความดีไม่ได้

นิวรณ์มีอยู่ ๕ อย่าง เป็นสิ่งที่เราเข้าไปยึด ความยินดีพึง

พอใจ ประกอบด้วย

๑. กามคณุ ๕ เรยีกว่า กามฉนัทะ พอใจในรปู คอืร่างกายนี้  

พอใจในรส ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง เราควร

พิจารณาว่า เราพอใจในกามคุณหรือไม่ กามคุณ ๕ เป็นนิวรณ์

อันดับแรก ท�าให้ตัวเราอยู่ไม่ได้ ด้ินรนไปกับอาการที่เรารับรู้

ผ่านความรู้สึกคือ ร่างกายเป็นอันดับแรก

๒. ความพยาบาท เป็นความรู้สึก ตัวอารมณ์ที่อยู่ข้างใน

ท�าให้เราเกิดอารมณ์ เหน็ความคดิ เหน็ความรูส้กึเกิดความชอบ

ไม่ชอบ เริ่มเป็นอารมณ์ปรุงเข้าไปในใจเรา ท�าให้เราเกิดความ

พยาบาท คิดร้าย คิดจองเวร คิดที่จะเอาคืน เป็นอารมณ์ของ

ความพยาบาทท�าให้จิตเรามีแต่ความทุกข์ เร่าร้อน ตัวเราจึง 

มีแต่อารมณ์
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๓. ถีนมิทธะ หมายถึง ความง่วงเหงาหาวนอน ความ 

ขีเ้กยีจขีค้ร้านเป็นสิง่ทีเ่ราก�าลงัไปเอามาเป็นตวัเรา เหน็อารมณ์

ความรูส้กึจากใจ เด๋ียวง่วง เด๋ียวก็ครึกครืน้ ลอยๆ เดีย๋วกม็คีวาม

ขึเ้กยีจ ตรงนีค้อื ความรูส้กึของนวิรณ์ เราไปเอาความรูส้กึตรงนี้ 

มาเป็นตัวเรา เรามีความพอใจไม่พอใจ เริ่มบังคับตัวเอง

๔. อุทธัจจะกุกกุจจะ หมายถึง ความฟุ้งซ่าน ความ

ร�าคาญใจคือ ความคิดที่เราฟุ้งซ่านคิดตัวเอง คิดไม่หยุด มีแต ่

อารมณ์ความคิดตลอดเวลาเรียกว่า ความฟุ้งซ่าน เพราะเรา

ไม่รู ้จะอยู่กับอะไรจึงไปเอาความคิด เมื่อคิดแล้วเกิดความ

ร�าคาญ เห็นอะไรเล็กๆ น้อยๆ ก็เกิดความร�าคาญใจ หงุดหงิด

ใจเพราะไม่ได้ดั่งใจ

๕. วิจิกิจฉา หมายถึง ความลังเลสงสัย เราจะสงสัย 

ไปหมด ท�าใหเ้ราไม่สามารถเข้าถงึความดีเพราะเราไม่สามารถ

หาตัวเราได้

เมื่อเราไปลุ่มหลงในนิวรณ์ ๕ เราจึงไม่เห็นว่าใครเป็นคน

มีนิวรณ์ ตัวใครเป็นคนมีอารมณ์ ตัวใครเป็นคนรับรู้ความรู้สึก 

ตัวใครเป็นคนดิ้นรนกับอาการ นิวรณ์ ๕ จึงเป็นเครื่องกีดขวาง

ท�าให้เราเข้าถึงความดีไม่ได้
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พระพุทธองค์ทรงสอนแนวทางให้เรากลับมาได้ โดยใช้

ปัญญาพิจารณา ขณะทีเ่ราเตอืนตวัเองได้จากสติ สติ หมายถึง  

ความระลึก ขณะทีเ่ราเตอืนตวัเองได้เรากลบัมาระลกึ เรากลบั

มาโดยวิธีใด ขณะท่ีเรากลับมา เรากลับมาอยู่กับอะไร เราจะ 

มีสติได้ชั่วขณะ ขณะที่เรามีสติระลึก เราจะรู้ตัวว่า เราก�าลัง 

ท�าอะไรอยู่

เมื่อเรามีสติได้ช่ัวระยะหนึ่ง สิ่งส�าคัญคือ สมาธิ ความ 

ตัง้มัน่ ตวัเราจะต้ังมัน่ได้ช่ัวขณะ ขณะท่ีเราตัง้มัน่ได้ เราจะเหน็

ว่าเราคิด มีความคิดชั่วขณะ สมาธิ ความตั้งมั่นไม่มี ตัวเราจะ

เบือ่ความคดิแล้วเปลีย่นความคดิไปคดิเรือ่งอืน่เพราะสมาธไิม่มี 

ไม่สามารถตั้งมั่นกับความคิดที่ก�าลังคิดได้

เมื่อใดที่เราขาดสติ เราจะเริ่มมีอารมณ์ สมาธิของเราไม่มี 

เพราะไม่สามารถตั้งมั่นอยู่กับการกระท�าของเราได้

ส่ิงทีพ่ระพทุธองค์ทรงสอนไว้ในหลักธรรม มรรคมอีงค์ ๘  

จะเริ่มต้นจาก สัมมาสติ ความระลึกชอบ กับ สัมมาสมาธิ 

ความตั้งม่ันชอบจากความรู้สึกที่เราเห็น เราคิด ส่ิงท่ีเราได้

กระท�า ตัวเราเป็นผู้เห็น ผู้คิด ตัวเราเป็นผู้กระท�า
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เมื่อเรากระท�าสิ่งใด คิดสิ่งใด เรากลับมาดูว่า เราสามารถ

ต้ังมั่นจากความคิดจากการกระท�าได้ ถ้าเราสามารถตั้งมั่นได้ 

เราจะเร่ิมมสีติจะมสีมาธิควบคูกั่บตัวเรา ท�าให้เราสามารถต้ังมัน่ 
กบัส่ิงน้ันได้นานขึน้ ตัวเราจะอยูก่บัตัวเองได้นานขึน้ เหน็ความ
รู้สึกได้นานขึ้น ทนเวทนาได้มากขึ้น เห็นความคิด รู้ว่าคิดอะไร
ได้นานขึน้เพราะเรามสีมาธคิอื ความตัง้มัน่อยูก่บัสติ คอื ความ
ระลึกได้ คือ การรู้ตัว ดังนั้น ๒ ข้อนี้ สติกับสมาธิ จะไปด้วยกัน 
ท�าให้เราเห็นตัวเราจากการกระท�าภายนอกเพราะเราเป็นคน
คิดแล้วใช้ร่างกายกระท�า เมื่อเราเห็นการกระท�าจากการที่เรา
กระท�าข้างในออกข้างนอก จากสติ คือ ตัวเรา จากสมาธิความ
ต้ังมัน่กค็อื ตวัเรา จากความรูส้กึข้างในออกไปสูก่ารกระท�าทาง 
กาย วาจา ใจ อารมณ์เราจะเริ่มหายไปเพราะเรามีสติ เราม ี
สมาธ ิคอืความต้ังมัน่อยูกั่บตัวเราเอง เมือ่เราเข้าใจเราจะเหน็ว่า  
เรามีสติ เป็น สัมมาสติ ระลึกชอบ กับ สัมมาสมาธิ ความตั้งใจ
มั่นชอบ

ทั้ง ๒ ส่วนนี้จะมาได้อย่างไร

เราควรพิจารณาจากสิ่งที่เราเห็น สิ่งที่เราก�าลังคิด ตัวเรา
จะเริ่มเห็น เริ่มคิด เราจะมีสติ เราจะเริ่มมีสมาธิขึ้นทีละน้อย  
พอมสีมาธ ิเราจงึจะไปกระท�าผ่านกาย วาจา ใจ เราจะพจิารณา
ผ่านการกระท�า การเจรจาชอบ การงานชอบ การเลีย้งชพีชอบ 



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  25

และความเพยีรชอบ เราจะได้สมัมาสต ิและสมัมาสมาธ ิเมือ่เรา 
มีสติจะมีความต้ังมั่นที่จะกระท�า เราจะคิดชอบ เห็นชอบ  
การงานชอบ เลี้ยงชีพชอบ และมีความเพียรชอบ

ถ้าเราเดินในวิถีแห่งพระพุทธองค์ ตามมรรคมีองค์ ๘  
เราจะต้องรู้ตัวเราจากการกระท�าเสียก่อน เราจะเห็นตัวเรา
จากความรู้สึกของเราคือ ความปรารถนา เรียกว่า ฉันทะ คือ 
ความพอใจทีอ่ยากจะพ้นทกุข์ แต่ตณัหาคือ ความอยาก เราจะ
เห็นตัวเราผ่านความอยากกลับมาดูว่า ตัวเรามีความปรารถนา
สิ่งใดหรือ ความอยากต่อสิ่งใด ที่เราเดินเข้ามาประพฤติปฏิบัติ
อันเป็นจุดหมายของเรา

เราจะเร่ิมเห็นตัวเรา ถ้าเราไม่เห็นจุดหมายของตัวเรา  
เราจะปฏิบัติไม่ได้เพราะสติและสมาธิจะไม่เกิดขึ้นเพราะ 
เราไร้จุดหมาย ไม่มีจุดยืน เราไม่มีความปรารถนาเป็นเครื่อง 
ย�้าเตือนให้เรากลับมาตั้งมั่น ถ้าเรามีความปรารถนาตรงนี้จะ 
เป็นเคร่ืองเตือนให้เรากลับมาตั้งมั่นได้เป็นสมาธิเพราะตั้งมั่น
ด้วยสต ิส่ิงส�าคญัเพราะเราไม่มเีครือ่งยดึเหนีย่ว ดงันัน้ผูป้ฏบิติั
จึงต้องหาเครื่องยึดเหนี่ยวไว้เป็นหลัก หลักโอวาทปาติโมกข์ 
ที่พระพุทธองค์ทรงเทศน์โปรดคือ ๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น  
๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น ๓. การไม่เบียดเบียนผู้อื่น
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วิถีแห่งการพ้นทุกข์คือ การเดินทางเข้าสู่มรรคมีองค์ ๘ 
ต้องผ่านหลักค�าสั่งสอน ๓ ข้อนี้เป็นเครื่องช�าระเบื้องต้นให้เรา
เห็น เห็นจากการกระท�าที่เรากระท�า ให้เราคิดจากการกระท�า 

เมื่อเราเห็นได้ คิดได้ เราจึงจะเริ่มต้นได้

สิ่งส�าคัญที่สุด เราจะเห็นตัวเราได้มี ๒ ส่วน คือ สติกับ

สมาธิ เราจะระลึกชอบ เราจะมีสติคือความรู้ตัวว่าเราก�าลัง 

ท�าอะไรอยู ่สติ รู้ว่าท�าอะไร สมาธ ิจะท�าให้เราตัง้มัน่ได้ชัว่ขณะ

เมื่อเราเบื่อจากการกระท�า เมื่อเราขาดสมาธิสติจะเริ่ม

หายไปเราไม่รู้ตัวเอง น�าความคดิมาเป็นอารมณ์ เราเริม่กระท�า 

เริม่เหน็ความอยากของเรา ตวัเราคอื ความอยาก พอเราขาดสติ  

ความตั้งมั่นไม่มีเพราะเราไม่อยู่กับความเป็นจริง ไม่อยู่กับ

ปัจจุบัน

ส่ิงทัง้หลายทีเ่รากระท�ามนัเป็นความรูส้กึ แต่ท่ีเราเห็นได้

ชัดที่สุดคือ สติ จ�าไว้ว่าตัวเราคือ สติ ขณะที่สมาธิตั้งมั่น คือ 

ตวัเราตัง้มัน่ ๒ ส่วนนีเ้ป็นตวัเราเอง ถ้าเราขาด ๒ ส่วนกจ็ะเหน็

ว่าตัวเราขาดเรื่องยึดเหนี่ยว

สติ ตัวเรามีเครื่องยึดเหนี่ยวอยู่ตรงใจผ่าน กาย รู้ใจ 

สมาธิตั้งม่ันเรามีความรู้คือ เราอยู่กับส่ิงใดส่ิงนั้นเป็นสมาธิ

เพราะมีความรู้อยู่กับตัวเรา
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สต ิกบั สมาธ ิ๒ ส่วนนีจ้ะไปพร้อมกนั ถ้าเรามสีติแต่สมาธิ

ไม่มีเราจะล่องลอยเราจะแค่รู้ตัวแต่ดูความเปลี่ยนแปลงไม่ได้

เพราะขาดสมาธิตั้งมั่น แต่ถ้ามีสมาธิอย่างเดียวขาดสติ เราไม่รู้

ว่าเราท�าอะไรมันจะล่องลอยเหมอืนเราท�าได้แต่ไม่รูว่้าท�าอะไร 

ดังนั้นสติกับสมาธิจึงต้องไปพร้อมกัน

สติ กับ สมาธิ ไปพร้อมกันได้อย่างไร

เราจะต้องหาตวัเราให้เจอ เราจะต้องย�า้เตือนตัวเราให้กบั

มาอยู่กับตัวเองผ่านกาย รู้ใจ เมื่อเราสามารถอยู่ได้นิ่งๆ เห็น 

ความเปล่ียนแปลงผ่านกายรู้ใจ เห็นความคิด อารมณ์ ความรูส้กึ 

นัน่คอื ตวัเรา ตัวเราเป็นผูเ้หน็ความเป็นจรงิผ่านกายใจ เราจงึ 

จะเกดิความรูว่้า ร่างกายนีไ้ม่ใช่ตัวเรา ใจนีไ้ม่ใช่ตวัเรา เราจงึ 

จะเข้าใจ

การเรียนรู ้ความเป็นจริงผ่านวิถีแห่งพระพุทธองค์  

โดยมหีลกั มคีวามปรารถนาเพือ่ความพ้นทกุข์ พระพทุธศาสนา

สอนด้วยความเป็นจริงให้เราเกิดปัญญา พิจารณาแล้วน�าไป

ประพฤติปฏิบัติ ความสงบสุข ความร่มเย็นจะเกิดที่ตัวเรา เรา

เป็นผู้มีความสงบ มีความสุข ตัวเราร่มเย็น จนถึงท่ีสุดคือ 

ความพ้นทุกข์
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ถ้าเราคิดได้เราจะเริ่มชีวิตใหม่แต่ถ้าเรายังคิดไม่ได้เราจะ

ล่องลอย เรายังไม่มีจุดหมายหรือความปรารถนา ตัวเราจะ

เริ่มมีชีวิตใหม่ได้เริ่มเห็นคุณของพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ 

ครบูาอาจารย์ในพระธรรมค�าสัง่สอนว่า สิง่นีใ้ห้ประโยชน์แก่เรา 

เราจึงจะเริ่มชีวิตใหม่ได้ เห็นการเกิด การกระท�ามันเป็นทุกข์  

เมือ่เรามจีดุหมายเราถึงจะได้เดนิทางเพือ่ความพ้นทกุข์ ค�าสัง่สอน 

หรือพระธรรมของพระพุทธองค์สอนให้เราเห็นความเป็นจริง

ของทางสายกลาง
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นิวรณ์ ๕

 นิวรณ์คือ เคร่ืองกีดขวางท�าให้เราเข้าถึงความดีไม่ได ้
มีอยู่ ๕ อย่าง พระพทุธองค์ทรงบอกทางให้เรากลบัมาด้วยสติ  
คอื ความระลกึได้และมีสมาธ ิคอื ความตัง้มัน่อยูก่บัตวัเองได้  
เราจะเห็นตัวเราได้ว่ามี ๒ ส่วน คือ สติ ระลึกได้ว่าก�าลังท�า
อะไร สมาธิจะท�าให้เราตั้งมั้นได้ชั่วขณะ
 สติคือ ตัวเรา มีเคร่ืองระลึกอยู่ตรงใจผ่านกายรู้ใจ  
เราอยู่กับสิ่งใดสิ่งนั้นเป็นสมาธิเพราะมีความรู้อยู่กับตัวเรา
 ตัวเราเป็นผู้เห็นผู้รู้ความเป็นจริงผ่านกายใจ จึงจะเกิด
ความรู้ว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวเรา ใจนี้ไม่ใช่ตัวเรา จึงเกิดปัญญา 
เข้าใจและยอมรับความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง
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ตัวตน ความทุกข์

ธรรมเทศนาวันที่ ๓ กรกฎาคม ๒๕๕๙

ถ้าเราเดินเข้าไปในวิถีแห่งพระพุทธองค์ วิถี คือหนทาง 

พุทธะ คือความพ้นทุกข์ เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน เป็นวิถีแห่ง

พระพุทธองค์ ซึ่งเป็นหนทางแห่งความพ้นทุกข์  

การทีเ่ราจะเดินเข้าไปในวถิแีห่งความพ้นทกุข์นีไ้ด้ เราจะ 

ต้องมองเห็น ๒ ส่วน คือ ความสุข และความทุกข์ ๒ ส่วนนี้  

เราเป็นคนเหน็ เราเป็นคนรู้ ตัวเราเป็นคนคดิ ถ้าเราไม่เหน็ตวัเรา 

กับสิ่งท่ีเราเข้าไปยึดว่า เรายึดอะไรท่ีเป็นความสุข ยึดอะไรที่

เป็นความทุกข์

ในการประพฤติปฏิบัติ พระพุทธองค์ทรงบอกให้เราคิด

พิจารณา ขณะที่เราอาศัยอยู่ในโลกนี้ อาศัยร่างกายนี้ เรายินด ี
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พงึพอใจ เราจะเหน็แต่อารมณ์ของเรา คอื ความสขุกบัความทกุข์  

แต่เราไม่เคยคิดว่าเราสุขอยู่กับอะไร เราทุกข์อยู่กับอะไร  

ใครเป็นคนสุข ใครเป็นคนทุกข์

เมือ่ไรกต็ามทีเ่ราเกดิสภาวะ คอื สิง่ทีก่�าลงัเกิดขึน้ ไม่ถกูใจ  

ไม่พอใจ เราจะเห็นอารมณ์ความรู้สึก ความรู้สึกตรงนี้เป็น

อารมณ ์ท�าให้เราเกิดความรู้สึก มีความทุกข์ ตัวอารมณ์จริงๆ 

อยู่ที่ใครถ้าไม่ได้อยู่ที่เรา

ส่ิงส�าคัญที่สุดก็คือ เราต้องหาตัวเราให้เจอ เมื่อเราหา 

ตัวเราเจอแล้ว เราจะเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งท่ีเราเข้าไป

ด้ินรน เราไปยึดอะไรมาเป็นความสุข เราไปยึดอะไรมาเป็น

ความทุกข์ดูได้จากตัวเรา สิ่งทั้งหลายที่เราเข้าไปยึดถือ เข้าไป

ยินดี เข้าไปพึงพอใจ ไม่ได้สุขกับเรา ไม่ได้ทุกข์กับเรา

ขณะที่เรายึดร่างกาย เราต้องการให้ร่างกายมีความสุข 

ร่างกายที่มีสุขภาพแข็งแรง มีความสวย มีความงาม มีความ

พร้อมเพราะคิดว่ามันคือ ความสุข แต่ถ้าเมื่อไรที่ร่างกายเรา 

เจ็บไข้ไม่สบาย เราจะเริม่เหน็ความทกุข์ของเรา เช่น เรือ่ง สายตา  

ขณะท่ีเรายังอยู่ในวัยเด็กสายตาเรายังดีอยู่ แต่เมื่อสูงวัยขึ้น 

สายตาเราเปลีย่นไป เรากเ็ริม่ทุกข์กบัสายตาว่าตาเราเปลีย่นไป  
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สายตาไม่รู้เร่ืองกับเรา แต่เราเป็นคนยึดเอามาเป็นตัวเราผ่าน

ร่างกาย

เราจะต้องเหน็สิง่ทัง้หลายทีเ่ราได้อาศัยในร่างกาย เมือ่เรา 

น�ามาพิจารณาเราจะเกิดปัญญาว่าสิ่งเหล่านี้เป็นความทุกข์ 

ความสุข เป็นสิ่งที่เรายึดถือ

เราลองมาพจิารณาร่างกาย เรายดึอะไรในส่วนต่างๆ ของ

ร่างกาย บางคนยึดรูป บางคนยึดใบหน้า บางคนยึดผม เพราะ

เรายึดเอาร่างกายมาเป็นตัวเรา ถ้าเราพอใจเราก็จะสุข ถ้าไม่

พอใจเราก็รูท้กุข์กบัร่างกาย เราควรพจิารณาดูว่าสิง่ท่ีเรายดึถอื

อยูท่กุวนันีมี้การเปลีย่นแปลง เราควรจะพจิารณาว่าสิง่ท่ีเรายดึ

ไม่ได้สุข ทุกข์ไปกับเรา คนที่สุข ทุกข์จริงๆ อยู่ที่ไหน

เราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร

เมื่อเราเห็นความเป็นจริง เห็นสิ่งที่เรายึดถือ เรายัง 

ไม่สามารถเดินเข้าไปในทางอริยสัจ อริยสัจคือ ความเป็นจริง  

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ว่า ทุกข์ควรก�าหนดรู้ ผู ้ที่ควร

ก�าหนดรู้คือ ตัวเรา ถ้าเราต้องการเดินทางเพื่อความพ้นทุกข์ 

เราจะต้องเห็น ๒ ส่วน ส่วนแรกคือ ความรู้สึก ได้แก่ ความสุข  

ความทุกข์ เช่น การที่เรายึดร่างกายเป็นความพอใจ แต่เรา 
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ไม่อยากให้ร่างกายเราเปลี่ยนแปลงจากความสวย ความงาม 

เรากท็กุข์กบัความสขุ นอกจากความสขุ ความทกุข์ เร่ิมต้นจาก

ร่างกาย เราจะเห็นความสุขท่ีเรามีอยู่ในปัจจัย ๔ ในสิ่งที่เรา

แสวงหาเพื่อความสุข เพื่อให้ร่างกายมีความสุข เพราะเรามอง

ไม่เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ ความสุขก็คือ ตัวเรา 

เพราะตัวเราเป็นคนยึด ตัวเรามีความพอใจ ตัวเรายินดีกับสิ่งที่

เรายึด สิ่งที่เรายึดไม่ได้มีความสุขไปกับเราด้วย ถ้ามีความสุขก็

คงไม่ดิ้นรน ดังนั้นความสุขจึงเป็นความทุกข์ เพราะเราไม่เห็น

ว่า ตัวเราก�าลังเป็นทุกข์กับความสุขเพราะความสุขไม่สามารถ

อยู่กับเราได ้เพราะเราไม่เห็นความเป็นจริง เราเห็นแต่เพียง

อารมณ์ของตัวเราเองเดี๋ยวมีความสุข มีความทุกข์ มีความ

พอใจไม่พอใจ

อริยสัจความเป็นจรงิสิง่ทีเ่ราจะเดนิทางเพือ่ให้เห็นความ

เป็นจริง บางคนมีความสุขก็ต้องการให้มีความสุขยิ่งๆ ขึ้นไป 

บางคนเห็นแต่ความทุกข์ มีความทุกข์ อยากจะออกจากทุกข์

เพราะเห็นว่าความทุกข์เป็นความเดือดร้อน ความคับแค้นใจ

ทั้ง ๒ ส่วนนี้ ตัวเราจะเป็นผู้เห็น ตัวเราจะเป็นผู้รู้ เราจะ

ต้องคิดพิจารณาให้ได้จากตัวเราเอง เราจะเป็นผู้เลือกทางเดิน 

จากสิง่ท่ีเราเหน็กบัสิง่ทีเ่ราคดิ กลับมาคดิพจิารณาในสิง่ท่ีเราเหน็  
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๒ ส่วนคือ ความสุข กับ ความทุกข์ ความยินดี ความไม่ยินดี 

ความพอใจ ความไม่พอใจ

ทั้ง ๒ ส่วนนี้จะท�าให้เราพิจารณาได้ว่า ใครเป็นคนสุข 

ใครเป็นคนทุกข์ ใครเป็นคนยินดี ใครเป็นคนพอใจ ใครไม่ยินดี  

ใครไม่พอใจ เราจะเห็นความรู้สึกว่าเรามีความสุขกับอะไร  

เราทกุข์กบัอะไร เรามคีวามยินดีกับอะไร เราไม่ยนิดกัีบอะไร เรา

พอใจกับอะไร เราไม่พอใจกับอะไร สิ่งเหล่านี้เราเป็นผู้สร้างขึ้น

ด้วยความหลงเพราะเราไม่รูว่้าเราวิง่หาสิง่ใดมาดบัทกุข์ เพราะ

เราไม่เห็นที่เกิดของทุกข์ ตัวเราเป็นคนทุกข์ ทุกข์เพราะไปยึด 

เพราะเรายดึมัน่ ถอืมัน่ เราจงึเป็นคนทกุข์เป็นสขุเสยีเองจากสิง่

ที่เรายึดมั่นเอามาเป็นตัวเรา ถ้าเราไม่กลับมาพิจารณาให้เห็น

ความเป็นจริงของตัวเรายังไม่รู้สึกเห็นตัวเราแล้วจากอารมณ์

ตรงนี้ เราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร

ใครเป็นคนออกจากทุกข์

ใครเป็นคนออกจากทุกข์ ไม่ใช่ร่างกาย ไม่ใช่ใจออกจาก

ทุกข์ ไม่มีอะไรออกจากทุกข์ นอกจากคนที่อาศัยคือ ตัวเรา

ภายในที่ออกจากทุกข์ 

เราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร
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ถ้าเรายงัไม่เหน็ตวัเรา สิง่ทีเ่รายดึถือ สิง่ทีเ่รายดึม่ัน ถอืมัน่  
เอามาเป็นตัวตน คือ ความสุข ความยินดี พอใจ เอามาเป็น
ความทุกข์ ความไม่ยินดี ความไม่พอใจ สิ่งนี้ที่เรายึดถือมาเป็น
ตัวตน สิ่งนี้ที่ท�าให้เราทุกข์เพราะเราเป็นผู้ลุ่มหลงยึดติด

ดังนั้นการเดินทางเพื่อความพ้นทุกข์ ให้เรากลับมา
พจิารณา ๒ ส่วนนีค้อื เราสขุไปกบัอะไร เราทุกข์ไปกบัอะไร เรา
จะเริ่มเข้าใจเพราะตัวเราเป็นคนยึดสิ่งเหล่านี้เอามาเป็นตัวตน

ตัวคือ ร่างกาย ตนคือ ความรู้สึก คือใจ 

ตัวคือ ร่างกาย วัตถุภายนอกที่เราเห็นท้ังหมดเป็นตัว  
ตนคือ ความรู ้สึกภายในใจ เอามาเป็นตัวตนของเรา  
เอามาเป็นความรูส้กึ เราจงึยดึสิง่เหล่าน้ีมาเป็นตัวตน เราไม่เห็น 
ความเป็นจริงในสิ่งที่เรายึด คือ ผ่านร่างกาย ผ่านปัจจัย ๔  
เรายึดหมดให้มาอยู่กับเรา

เมื่อเรากลับมาเห็นตัวเราว่า เรายึดติดกับอะไร เรายึดมั่น
ถอืมัน่กบัอะไร ตรงนัน้เป็นสิง่ทีท่�าให้เราเห็นความเป็นจริง ทาง 
๒ ส่วนคือ ความสขุ กบั ความทกุข์ เกดิขึน้ท่ีเรา แต่เราสามารถ
อยู่กับ ๒ ส่วนนี้ได้เพราะเราเพียงท�าหน้าที่มาสั่งสมกุศลความ
ดีถึงที่สุด คือ การปล่อยวางสิ่งที่เรายึดถือ เราจะต้องหาเครื่อง
ยึดใหม่ที่ไม่ต้องดิ้นรนไม่ทุกข์แบบนี้



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  37

พระพุทธองค์ทรงสอนวิถีทางเดินเพื่อความพ้นทุกข์คือ 

การปล่อยวาง เราจะปล่อยวางไม่ได้ถ้าเราไม่เห็นที่เกิดของ 

ทุกข์ ตัวเราจะเป็นผู้เห็นที่เกิดของทุกข์จากการกระท�าของเรา

เราควรน�าไปพิจารณาแล้วจะเข้าใจถึงความเป็นจริงใน

อริยสัจเบื้องต้นว่า ทุกข์ควรก�าหนดรู้

ทุกข์ คืออะไร

ทุกข์ คอื ความแก่ ความเจบ็ ความตาย ความพลัดพราก  

ความเศร้าโศก เสียใจ อาลัยอาวรณ์ ความไม่สบายกาย  

ความไม่สบายใจ ความคับแค้นใจ 

แล้วใครเป็นคนทุกข์

คนทุกข์คอื เราทีเ่กิดจากอารมณ์ของเราทัง้นัน้ เกดิจาก 

ความพอใจ ไม่พอใจยินดี กับความไม่ยินดี ใครเป็นคนสุข  

ใครเป็นคนทุกข์ ๒ ส่วนนี้ไม่ควรเข้าไปใกล้ เป็นส่วนที่ท�าให้เรา

เหน็ความเป็นจรงิ ทกุข์ควรก�าหนดรู ้ถ้าเราต้องการเดินทางใน

วิถีแห่งความพ้นทุกข์ควรน�าไปพิจารณา

พระพุทธองค์ทรงบอกทางเพื่อให้เราพ้นทุกข์ ให้อยู่กับ

โลกได้อย่างมีความสุข พ้นทุกข์เบื้องต้นคือ การดิ้นรน เราจะ 
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ค่อยคลายจากความยดึมัน่ ถอืมัน่ ในสิง่ทีเ่รายดึถอืมาเป็นตวัตน  

เราจึงจะไม่ทุกข์ ไม่ดิ้นรนไปกับร่างกาย ในปัจจัย ๔ ในสิ่งที่เรา 

ได้อาศัย

ดังนั้นเราต้องหาตัวเราให้เจอ ได้เห็นนิสัย สิ่งที่เรายึดถือ 

สิ่งที่เราดิ้นรนไปกับโลก คือ สุข ทุกข์

การเริ่มต้นเพื่อความพ้นทุกข์จะเกิดขึ้นได้เมื่อเราปฏิบัติ 

เราสามารถรู้อยู่ ติดอยู่ เข้าใจที่ตัวเรา จะท�าให้เราเกิดปัญญา

น�าไปพิจารณา มองเห็นความเป็นจริง ในทาง ๒ ส่วนนี้เราจะ

เข้าใจว่าคนท่ีออกจากทุกข์ คือ ตัวเรา เพราะท้ังสุขและทุกข ์

ไม่สามารถอยู ่กับเราได้ มันจะวนเวียนสลับไปมาส�าหรับ 

ผู้หลงยึด ยินดี เราจึงจะเห็นเหตุสิ่งที่เราเป็นทุกข์
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วิถีแห่งพระพุทธองค์

 วิถีคือ หนทาง พุทธะคือ ความพ้นทุกข์ เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น  
ผู้เบกิบาน เป็นหนทางเพือ่ความพ้นทกุข์ ผู้ปฏบิตัจิะเดินเข้าไปใน 
วิถีแห่งความพ้นทกุข์ได้จะต้องเหน็ ๒ ส่วน คอื ความสขุ ความทกุข์  
ตวัเราเป็นคนเหน็ ตวัเราเป็นคนรู้ ตวัเราเป็นคนคดิ ถ้าเราไม่เหน็
ตวัเรา ไม่เหน็ว่าเราไปยดึอะไรมาเป็นความสขุ ความทกุข์ แล้วใคร 
เป็นคนสุข ใครเป็นคนทุกข์ ถ้าไม่ใช่ตัวเรา
 อริยสัจคือ ความเป็นจริง ทุกข์ ควรก�าหนดรู้ ผู้ที่ควร
ก�าหนดรู้ไม่ใช่ใครกค็อื ตวัเรา เรามคีวามสขุกบัอะไร เรามีความ
ทุกข์กับอะไร ตัวเราไปยึดอะไรเอามาเป็นตัวตนของเรา
 จ�าไว้ว่า ตัว คือร่างกาย ตน คือ ความรู้สึก คือใจ เอามา
เป็นตวัตน เอามาเป็นความรู้สกึผ่านร่างกาย ผ่านปัจจัย ๔ ท�าให้
เราเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เรายึดน�ามาเป็นตัวตนคือ ความสุข 
ความทุกข์เกิดขึ้นที่เราแต่เราสามารถอยู่กับความสุข ความทุกข์
น้ีได้เพราะตัวเราเป็นผู้เห็นที่เกิดของทุกข์ จากความคิดของเรา 
จากการกระท�าของเราว่า ความสขุไม่สามารถอยู่กบัเราได้ ความทกุข์ 
ก็ไม่สามารถอยู่กับเราได้ เราถึงจะเห็นเหตุสิ่งที่เราเป็นทุกข์
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สติ สัมปชัญญะ ๑

ธรรมเทศนาวันที่ ๘ กรกฎาคม ๒๕๕๙

การมาประพฤติปฏิบัติ ผู้ปฏิบัติควรส�ารวมเข้าไปในกาย 

วาจา ใจ เมื่อตัวเรามีสติ ขณะที่เราระลึกและมีสัมปชัญญะคือ 

มคีวามรูพ้ร้อม เราจะเหน็ตัวเราจากการกระท�า เม่ือเรากระท�า 

สิง่ใด เราจะเหน็การกระท�าของตวัเรา คนทีเ่ป็นคนกระท�า คอืเรา  

เราเป็นคนกระท�าผ่านทางกาย วาจาและใจ

เมื่อเราเริ่มหาตัวเราเจอ ตัวเราจะเห็นการกระท�าของเรา

ที่ผ่านมาทางความคิด สิ่งที่เราคิด เรานึกได้ สิ่งที่เราคิด เรานึก 

เราจะเหน็การกระท�าทีผ่่านมาว่า ด ีหรอื ไม่ดี ตัวเราเป็นผูก้ระท�า 

เราเป็นคนคิดได้ เราเป็นคนนึกได้จากการกระท�า
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เมือ่เราอยูกั่บปัจจุบนัได้ เราเหน็สิง่ทีเ่ราได้กระท�า เมือ่เรา 

เห็นซ�้าๆ เราก�าลังคิด เรามีสติ เพราะเราเริ่มเห็นความคิด

ความนึกของเราแล้ว เราสามารถหยุดความคิด เราเห็นว่า

สิ่งนั้นดี หรือ ไม่ดี เราจะเริ่มมีปัญญา

ปัญญาจะเกิดจากการคิดพิจารณาทบทวนสิ่งที่เราได้

กระท�า เมื่อเราได้เห็นแล้วปัญญาจะเกิดขึ้นเพราะเราเห็นจาก

การกระท�า เราคิดจากการกระท�า คนคิดคือ ตัวเราคิด เมื่อเรา 

กระท�าแล้วเอาสิง่นัน้กลบัมาคดิ เราจงึเหน็ผลของการกระท�าน้ัน

เมือ่เราเริม่เหน็ผลโดยพิจารณาจากผลท่ีเราคดิ ตวัเราต้อง

รู้ว่าเราคิดอะไรเพราะผลที่เกิดขึ้น เราจะเริ่มชีวิตใหม่ได้โดย 

เริ่มต้นจากการกระท�าของเราเอง

เราเริม่เหน็สิง่ท่ีเรายึดถอืมาเป็นตัวตน ตวัตนของเรากคื็อ 

อารมณ์ อารมณ์บ่งบอกถึงความเป็นตัวตนของเรา

เราควรจะย้อนนึกเข้าไปถึงตัวเราภายในใจ เราจะเห็น

ความจริงของอารมณ์ผ่านการกระท�า

เมือ่เราอยูกั่บปัจจบุนั เป็นปัจจบุนั คอืความเป็นจรงิทีเ่รา

กระท�าอยู ่ขณะทีเ่รากระท�าอยูเ่ป็นปัจจบุนั เรามสีติหมายถงึ  

ความรูเ้น้ือรูต้วั และสมัปชญัญะหมายถงึ ความรูพ้ร้อม รูพ้ร้อม 
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ในขณะที่เรากระท�าอยู่ เมื่อ ๒ ส่วนนี้รวมกันเข้าเป็น สัมมาสติ  

ความระลกึชอบ ขณะท่ีเราเกิดความระลกึชอบ เราจะมปัีญญา 

ปัญญาเกิดจากที่ไหน เกิดจากการที่เราคิด ขณะที่เราน�ามาคิด 

เราน�าสิ่งท้ังหลายที่ผ่านมาคิด เห็นสิ่งที่กระท�าแล้วเอามาคิด 

คิดแล้วเราจะเร่ิมเกิดปัญญาเพราะเราเริ่มคิดไปในทาง ทางที่ 

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้เป็นหลัก คือ ๑. การไม่กล่าวร้าย  

๒. การไม่เพ่งโทษ ๓. การไม่เบยีดเบยีน ๓ ข้อนีเ้ป็นทางเบือ้งต้น 

ส�าหรับให้เราเห็นความคิด เห็นการกระท�าของเราผ่านกาย 

วาจา ใจ

เราต้องมีหลักในความคิด ทุกคนต้องมีหลัก หรือม ี

เครือ่งยดึในความคดิของตัวเรา เราจะเริม่มสีต ิเร่ิมเหน็ความคดิ  

เร่ิมมปัีญญา เห็นสิง่ท่ีกระท�ามาว่า ดี หรือ ไม่ด ีผ่านหลกัค�าสัง่สอน 

ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

เราจึงต้องมีหลักยึดเหนี่ยว ถ้าเราขาดหลักยึดเหนี่ยว  

ตัวเราจะล่องลอยไม่อยูก่บัความเป็นปกตคิอื ความเป็นปัจจบุนั 

เราจะคิดหาวิธีทั้งหลายในการกระท�าจากทุกสิ่งทุกอย่างที่เรา

เหน็สิง่ทีเ่ราได้ยนิ สิง่ท่ีเรารับรู้ท้ังหลายเอามาเป็นอารมณ์ เราจงึ 

มีแต่ความอยากดังนั้นเราจึงควรเห็นความเป็นจริงของตัวเรา
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เราต้องย�้าเตือนตัวเองให้เป็นปัจจุบัน ท�าหน้าท่ีของเรา

ให้ดทีีส่ดุ หน้าท่ีจะมองเหน็การกระท�า การกระท�าของเราผ่าน

หน้าที่ เราจึงจะเห็นความรับผิดชอบจากการกระท�าของเรานี้ 

เราควรท�าหน้าที่ของเราให้ดีที่สุดในแต่ละวันที่เราเหลือโอกาส

ได้ท�าหน้าที่ เราจึงจะเป็นผู้มีสติ มีปัญญา

ปัญญาเกิดจากการท่ีเรากระท�าซ�้าๆ จากหน้าท่ีของเรา 

เราจะอยู่กับปัจจุบันจากการกระท�า เราจะมีเครื่องยึดเหนี่ยว

ของเราก็คือ ความรู้ เราจะมีเคร่ืองยึดเหนี่ยวผ่านค�าสอน

ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ขณะที่เรามีความรู้เป็น

อารมณ์เป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยว เราจะรู้ตัวเองได้เพราะกลัวการ 

กระท�าที่ไม่ดีเมื่อเราเริ่มกลัวสิ่งที่ไม่ดี เราจะเริ่มมีธรรมเป็น 

เครื่องยึดเหนี่ยวเพราะเราเริ่มมี ๒ ส่วนคือ ๑. หิริ คือ ความ 

ละอาย ๒. โอตตัปปะคือ เกรงกลัวต่อบาป ตัวเราเริ่มต้นม ี

ค�าว่า หิริ ความละอาย ตัวเรามีโอตตัปปะ เกรงกลัวต่อบาป 

หรือต่อการกระท�าของเรา ถ้าเราท�าหน้าท่ีไม่ดี เราจะเกรงกลวั

ต่อกรรมหรือบาปในสิ่งที่เราได้กระท�า

ถ้าเรายงัไม่มหิีร ิยงัไม่มโีอตตปัปะ แปลว่า เรายงัไม่เห็นทาง  

เพราะเรายังหลงอยู่ ยังเวียนว่ายอยู่ จิตใจของเราไม่มีเคร่ือง 

ยึดเหน่ียวในตัวเราเอง เราต้องย�้าเตือนสอนให้เราท�าหน้าที่
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ของเราให้ดี ให้เห็นตรงนี้โดยมีหลักค�าสอนของพระพุทธองค์ 

เป็นเคร่ืองยดึเหนีย่วคอื ไม่กล่าวร้าย ไม่เพ่งโทษ ไม่เบยีดเบยีน  

ในหลักค�าสอนนี้จะท�าให้เราเกิดหิริที่ตัวเรา เกิดโอตตัปปะท่ี 

ตัวเรา เราจึงจะเกิดปัญญา

ปัญญาจะเกิดขึ้นไม่ได้ถ้าไม่ผ่านความคิด การเห็นการ

พจิารณาจากตวัเราเอง ขณะทีเ่ราคดิเราเหน็แล้วน�ามาพจิารณา 

เมื่อเราพิจารณาได้เมื่อไรเรียกว่า เรามีสมาธิ ความตั้งมั่นอยู่

กับความคิด อยู่กับอารมณ์ของตัวเอง สติ ท�าให้เราไม่ดิ้นรน 

ตัวเราจึงมีสติอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง มีสมาธิตั้งมั่นอยู่กับความ

คดิอารมณ์ได้ ปัญญาจึงจะเกิด เมือ่มปัีญญาเราจึงจะสามารถ

เริ่มต้นชีวิตใหม่ได้

ขณะที่เราเห็น เราคิดพิจารณา เราจะเห็นตัวเราคือ สติ  

พอเรามีสติจ�าไว้ว่า เราเห็นแล้วพิจารณาอยู่ได้นาน ตรงนั้น 

เรียกว่า สมาธิ ความตั้งมั่นที่ตัวเรานี้ พอมีสมาธิตั้งมั่น เราเห็น

แล้วคิด ปัญญาจะเกิดขึ้นระหว่างกลางระหว่างสติกับสมาธิ  

เมือ่มสีตกิบัสมาธ ิปัญญาจะผดุขึน้ระหว่างกลางตวัสมาธกิบัสติ  

เพราะเมื่อเกิดปัญญาเราจะเห็นความเป็นจริง ขณะที่เราคิด 

ขณะที่เรามีสติระลึกแล้วเราอยู่ได้กับความคิด จนผุดความรู้

เกิดขึ้นตรงน้ัน ระหว่างกลางของสติกับสมาธิ ความเป็นจริง
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ของปัญญา ไม่ใช่ปัญญาแบบสัญญา แต่ปัญญาจะผุดขึ้นจาก

สิง่ทีเ่รานิง่คดิพจิารณา เกิดความเข้าใจตรงน้ัน คอื หิร ิความ

ละอาย โอตตัปปะ ความเกรงกลัวต่อบาป ก็จะเกิดขึ้นแก่เรา 

เราเริ่มมีธรรมเป็นเครื่องอยู่ นั่นคือ หนทางพ้นทุกข์เบื้องต้น
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เครื่องยึดเหนี่ยวทางความคิด

 การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียนผู้อื่น 
เป็นหลกัเคร่ืองยดึเหน่ียวเบือ้งต้นส�าหรับให้เราเหน็ความคิด เหน็
การกระท�าของเราเองผ่าน กาย วาจา และใจ
 เครื่องยึดเหนี่ยวคือ ความรู้ผ่านหลักค�าสั่งสอน เมื่อเรามี
ความรู้เป็นเคร่ืองยดึเหน่ียว เราจะรู้ตวัเองได้เพราะกลวัการกระท�า 
สิ่งที่ไม่ดีเราเริ่มมีธรรมเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว
 ธรรม ก็คือ หิริ ความละอาย โอตตัปปะ ความเกรงกลัว 
ต่อบาปหรือต่อการกระท�าทีเ่รากระท�าในสิง่ทีไ่มด ีเราจะเกดิปัญญา  
ขณะทีเ่ราเหน็ เราคิด เราพจิารณา จะเหน็ตวัเรา คอื สต ิท�าให้เรา 
อยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งได้ สมาธิคือ ความตั้งมั่นอยู่กับความคิดได้ 
ชวีติใหม่กจ็ะเร่ิมข้ึนจากตวัเรา เรากส็�ารวมเข้าไปในตวัเรา มหีลกั
เป็นเคร่ืองยดึเหน่ียว มีธรรมเป็นเคร่ืองอยู่ น่ันคอื หนทางเบือ้งต้น 
ของความพ้นทุกข์
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สติ สัมปชัญญะ ๒

ธรรมเทศนาวันที่ ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๕๙

พระพุทธองค์ตรสัไว้ว่า ธรรมท่ีมอุีปการะมากทีส่ดุในธรรม  

ยอดของธรรมมีอุปการะที่ช ่วยเหลือเรามากท่ีสุดคือ สติ 

สัมปชัญญะ

สติ หมายถึง ความรู้ตัว

สัมปชัญญะ ความรู้พร้อม คือ ระลึก มีการรู้ตัว กับการ 

ระลึก

เราควรกลบัมาดทูีต่วัเราก่อน สต ิขณะทีเ่รารูต้วั สมัปชญัญะ  

ขณะที่เราระลึก พระพุทธองค์ทรงสอนด้วยธรรมอันเป็น 

ความจริง ถ้าเราขาดสองส่วนนีแ้ล้วเราจะไม่เหน็ตวัเราเพราะเรา 

ขาดสติ ขาดการรู้ตัว เราไม่มีสัมปชัญญะ ขาดการระลึกไม่รู้ว่า

เราท�าอะไรอยู่ คิดอะไรอยู่
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เพราะเราไม่เห็นตัวเราจริงๆ เราค่อยๆ ย�้าเตือนตัวเอง

โดยกลับมาหาตัวเราให้ได้ ขณะท่ีเรามีสติ ขณะที่เรารู้ตัว สติ 

การรู้ตัว รู้ตัวเรารู้ตัวว่าอยู่ท่ีไหนภายในกายเรารู้ตัวหรือไม่ว่า 

เราอยู่ที่ไหนภายในใจ เราต้องมีความรู้ของตัวเราเองว่า เราอยู่

ที่ไหนภายในกายใจนี้

เมือ่เรามสีติ เรารู้ตัวเรากลบัมาดูว่า เรารู้สกึหรอืไม่ ตวัเรา

อยูไ่หน มลีมผ่านกายรูใ้จหรอืไม่ ขณะทีเ่รามสีมัปชญัญะ ความ

ระลึกได้ ขณะท่ีเราระลกึได้ เราต้องกลบัมาดคูวามรูส้กึของตวัเอง  

เราระลึกแล้ว เรากลับมาอย่างไร ขณะที่เราระลึกตัวเราเป็น 

คนระลึก เราจึงรู้ว่าเราท�าอะไรอยู่เป็นปัจจุบัน ขณะที่เราลืม

เพราะเราขาดสติ เราไม่รู้ตัวว่าเราท�าอะไรอยู่

ขณะทีเ่ราระลกึได้ เรารู้สกึตัวว่า เราท�าอะไรอยูเ่ป็นปัจจบุนั  

ขณะทีเ่รากลบัมาระลกึ ขณะท่ีเราระลกึได้ เรามสีต ิเรามเีครือ่งอยู่  

เคร่ืองอยู่ของเราอยู่ท่ีไหน เราอยู่กับสติอยู่ที่ความรู้สึกของลม 

เรียกว่า อานาปานสต ิการฝึกอานาปานสติคือ ความรู้ตัว คือ 

รู้สึกที่สัมผัสของลมผ่านกายรู้ใจ

ความรู้ตัวที่ลมผ่านจมูก โพรงจมูก ริมฝีปากบน ที่มัน

สัมผัส เขาเรียกว่า สติ เรารู้ตัว คือ รู้สึก จากการสัมผัส รู้กาย  
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ขณะที่เรารับรู้ความรู้สึกของลมในใจ เรารู้ใจ เราจะเริ่ม 

รูส้กึตวัว่าเราอยูไ่หนภายในกาย ภายในใจ เรยีกว่า สตเิบือ้งต้น  

โดยมเีครือ่งระลึกคอื ลมหายใจ มสีมัปชญัญะมคีวามรูพ้ร้อม

คอื เราระลกึได้ เราจะกลบัมาอยูก่บัตวัเองด้วยความรู้สกึแบบนี้  

เราเป็นคนดูพอลมืก็จะเห็นว่าตวัเราไปไหน พอกลบัมาระลกึเรา

ต้องกลับมาเป็นปัจจุบันว่า ขณะนี้เราท�าอะไรอยู่

เราระลึกได้ เราจะมสีมัปชญัญะเพราะความระลกึของเรา

จากภายใน ตัวเราระลึกได้ว่า เราท�าอะไร เราลืมอะไร บางครั้ง 

เราลมืไป พอเราระลกึได้ เราไม่มสีติ เราจึงไม่รูต้วั ว่าเราท�าอะไร 

ตวัเราอยูไ่หน มนัระลกึได้แต่ล่องลอยเพราะขาดสติ เพราะขาด 

การรู้ตวั เราไม่รูว่้าเราท�าอะไร เราจะท�าแบบล่องลอย คดิไปเรือ่ยๆ  

จะมีแต่อารมณ์ความรู้สึกของเรา พอระลึกได้ก็พยายามบังคับ

ตัวเองเราจะเห็นแต่ความรู้สึกของตัวเราแบบนี้จนกระทั่ง 

ระลึกชอบ

ขณะที่เราระลึกชอบ เราต้องมีความรู้โดยมีธรรมในใจ  

เรียกว่า ธัมมานุสติ มีธรรมเป็นเคร่ืองอยู่ ท�าให้เรามีความ 

ระลกึชอบ สัมมาสติ หมายถึง ความระลกึชอบเพราะเราระลกึ

ได้เองจากตวัเราข้างในนี ้เราจะระลกึได้อย่างไรคอื ความชอบ  

เราต้องเห็นอารมณ์ของเรา ความรู้สึกของเรา จากการที่เรา
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ด้ินรนจากความรูส้กึทัง้หลายทีเ่กดิขึน้ เกดิขึน้ทีไ่หนภายในกาย 

ภายในใจนี้เพราะเราไม่เห็นตัวเราเพราะตัวเรามีแต่ความคิด  

ในเรือ่งต่างๆ ขณะท่ีเราครุน่คดิเพราะเราขาดสต ิเราไม่รูต้วัขาด

ความรู้ตัว ถ้าเรารู้ตัวเราจะรู้ว่าเราคิดอะไร

แต่เมื่อเราระลึกได้ สัมปชัญญะ ตัวเราจะกลับมา ขณะที่ 

เรากลับมาอยู่กับตัวเราเองเป็นปัจจุบันเราต้องมีธรรมเป็น

เคร่ืองอยู่ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรากลับมาเป็นปัจจุบัน  

เห็นว่าความคิดไม่เที่ยง เห็นการกระท�า ที่เราเกิดอารมณ์  

มันไม่เที่ยง เราต้องเห็นความรู้สึกของเราก่อนจากความคิด

เราต้องมาพจิารณา ถ้าเราเข้าใจ เราจะเห็นว่า ตัวเราครุน่คดิ 

ทุกวันตลอดเวลา พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า คิดแล้วเรามีด�าริ คือ 

ความคิด มันมีอารมณ์พอเราคิดต่อตัดสินใจที่จะกระท�า เราจึง 

ไม่เห็นตัวเราเองว่า เราก�าลังท�าอะไร พอลงมือกระท�า เรียกว่า  

จงใจกระท�าตรงนั้น ท�าตามความคิดจากการที่เราครุ่นคิดจาก

อารมณ์ของตัวเราเอง เราจึงขาดสติไปแล้ว ขาดความรู้ตัว

สัมปชัญญะ ความระลึก ความระลึกได้ของเราหายไป เราก็ท�า

ไปตามอารมณ์ของตัวเองเพราะเราขาดสติ

ขณะที่เราประพฤติปฏิบัติ เราต้องเห็นตัวเราให้เร็วท่ีสุด 

ขณะที่เรามีสติจ�าไว้ว่า ตัวเราคือ สติ เราต้องรู้ตัวเราเอง สติ 
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หมายถึง ความรู้ตัว ความรู้ตัวของเราอยู่ที่ไหน อยู่ภายในกาย 

ภายในใจน้ี เพราะเรารูต้วัว่า เราท�าอะไรอยูภ่ายในกาย ภายใน

ใจนี้ เรากลับมารู้สึกตัวเราเรียกว่า สัมมาสติ ความระลึกได้  

เป็นระลึกชอบ เราจะเห็นความรู้สึกของเราเอง เราจะไม่ดิ้นรน 

เพราะเรามีความรู้

การฝึกการปฏิบัติก็เพื่อให้เห็นตัวเราผ่านสตินี้ ความรู้ตัว 

เม่ือเรามีสตเิพราะเรารู้ตัว ไม่ใช่รูท่ี้ร่างกาย ไม่ใช่รูท้ีใ่จ แต่รูต้วัเอง 

ว่าตัวเราอยู่ภายในกาย ในใจเราท�าอะไรอยู่ เมื่อมีสัมปชัญญะ 

ความระลึกได้ เราจะเห็นสิ่งที่เรากระท�าอยู่เป็นปัจจุบัน

ขณะที่เราระลึกได้ หรือ ระลึกชอบ เราจะกลับมาอยู่กับ

ตัวเองโดยไม่ด้ินรน ถ้าเรายังด้ินรนยังไปๆ มาๆ อยู่ ยังไม่ใช ่

ระลึกชอบ แต่เพียงระลึกได้ว่า เราท�าอะไรอยู่ มาเป็นปัจจุบัน

แล้วกลับมามีสติ

ความระลกึชอบจะเกิดขึน้เองเพราะเราเห็นจากความรูส้กึ

ของตวัเราทีเ่ปลีย่นไปเปลีย่นมา เคลือ่นไปเคลือ่นมาไม่สามารถ

อยู่กับตัวเอง

การทีจ่ะเดินเข้าไปเพือ่ความพ้นทุกข์ เราจะต้องเหน็ตวัเรา 

เป็นอนัดบัแรกผ่านสติ ความรู้ตัวผ่านสมัปชญัญะ ความระลกึได้  
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เพราะตัวเราเป็นคนมีสติ ตัวเราเป็นคนระลึกได้ เราเป็นผู้มีสติ 

เมือ่ตวัเราเริม่เข้าใจเราจะมคีวามระลกึได้เพราะเราจะเหน็สิง่ที่

เรากระท�าบ่อยๆ จนเกิดเป็นความระลึกได้ ตัวเราจะเริ่มมีสต ิ

เราจึงรู้ตัวได้ว่าเรากระท�าสิ่งนี้

การที่เรามีอารมณ์ เราครุ่นคิด เราตัดสินใจกระท�าอะไร 

ก็ดีมาเป็นตัวเราหมด เรามีความสุขความทุกข์กับตัวเราเอง  

เมือ่เรามสีขุ ทกุข์ เราจะกลบัไปหาตัวเราว่าเรายดึอะไรเป็นตวัตน  

เราไปยดึอะไรมาเป็นตัวเรา ไปยดึอะไรมาเป็นความรูส้กึของเรา 

ไปยึดอะไรมาเป็นตัวตนของเรา

เม่ือเราเริ่มมีสติต้ังมั่น เรารู้ตัวเราเองจากภายในมีสติ 

สัมปชัญญะ เราระลึกได้แล้วเราอยู่กับตัวเองได้จริงๆ ตัวเราจะ

มคีวามสขุ ความสขุอันแท้จรงิ ความสขุในโลกนีห้าไม่ได้ เพราะ

ล้วนมีแต่ความเปลี่ยนแปลง มันตั้งอยู่ไม่ได้ เราวิ่งหาความสุข 

เรายึดกับความสุขแล้วความสุขก็บังคับไม่ได้เพราะมันไม่ใช่ 

ตัวตนเพราะอยู่กับเราไม่ได้ ความสุขที่อยู่กับเราได้ ความสุข

อันน้ีคือ ความสงบ เราสงบจากอารมณ์ของเราเอง สงบจาก

ความคิด สงบจากการดิ้นรนทั้งหลาย ที่เราสามารถอยู่กับตัว

เองได้น่ิงๆ คือ ความสุขอันแท้จริง มีความสงบ ระงับโดยมี

เครื่องระลึกผ่านกาย รู้ใจคือ อานาปานสติ มีความรู้สึกของลม 
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เมื่อเรามีความรู้จะเห็นว่า ความสุขอันแท้จริงจะปรากฏตรง 

หน้าทีใ่จเรานี ้ตัวเราไม่ต้องการสิง่ใดในโลกเพราะไม่ใช่ความสขุ  

เป็นการดิน้รน เราเพยีงอาศัยในโลกนีเ้รากม็คีวามสขุตามอตัภาพ  

แต่เราไม่ได้นึก เรามีความสุขแท้จริงเข้าไปข้างในเรานี้ เรามี

ความสุขชั่วขณะ ขณะที่เรามีสติเราอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ โดยไม่

ดิ้นรนเราจะเห็นความสุขที่ปรากฏขึ้น ภายในตัวเราภายในใจ

เรานี้เพราะเราสงบ ระงับ ไม่ดิ้นรน นั่นคือ ความสุขอันแท้จริง

ในพระพุทธศาสนา

พระองค์ทรงปรารถนาให้ทกุคนได้พบกบัความสขุแบบนี้ 

ไม่มากก็น้อย ส�าหรับผู้มีปัญญาเริ่มต้นจากการฝึกให้เรามีสติ  

คือ รู้ตัว สัมปชัญญะคือ ความระลึกได้ เราต้องรู้ตัวเอง เราต้อง 

ระลึกได้เองจากตัวเรานี ้เราจะเหน็ความเป็นจรงิ เราจะมคีวาม

สงบ เราจะมีความสุข ความสุขอยู่ที่ตัวเราได้เองเพราะเรารู ้

ตัวเรา เราระลึกได้ เรียกว่า สัมมาสติ ความระลึกชอบ  

เราสามารถอยู่กับตัวเองได้นับเป็นความสุขเบื้องต้น

เมือ่ไรทีเ่รามสีต ิเรารู้ตวั มสีมัปชัญญะ เราระลกึได้ เราจะ

เห็นว่าตัวเราไม่มี โมหะ เราจะเห็นว่าโมหะของเราไปอยู่ที่ไหน 

เราไปหลงอยูก่บัอะไร เราไม่มีโลภะ เราไม่มคีวามอยาก เราไม่มี

โทสะความโกรธ ไปโกรธกับอะไร สิ่งเหล่านี้มีอยู่ แต่เมื่อเรา 
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มีปัญญา เราจะเข้าใจว่ามันอยู่ที่ไหน มีอยู่อย่างไร เพราะมันมี

อยู่ประจ�ากาย ประจ�าใจนี้ มันมีอยู่อย่างไร มันมีอยู่อย่างนั้น  

เราท�าอะไรไม่ได้ บังคับไม่ได้ แต่คนที่ไปถือเอามาคือ เรา  

เราเป็นคนหลง ท�าให้เรามคีวามพอใจไม่พอใจเพราะเราขาดสติ  

ขณะที่เราหลงเราจะมีความโลภ คือ ความอยาก เราขาด

สัมปชัญญะเพราะเราระลึกไม่ได้ เมื่อ ๒ ส่วนนี้ไม่มีโทสะก็จะ

ตามมาด้วยความโกรธ ความไม่พอใจในสิ่งทั้งหลายก็ตัวเรา

ทั้งหมด เราขาดสติไม่รู้ตัว เราไม่มีสัมปชัญญะ ระลึกไม่ได้

แต่ถ้าเรามี ๒ ส่วนนี้เราจะเริ่มเข้าใจ เราจะพบความสุข 

อันแท้จริง ความสุขอยู่ที่เรานี้ภายในกาย ใจ ประโยชน์จะเกิด

ขึน้ทีเ่รา ส่ิงน้ีเป็นความจรงิแห่งพระพทุธศาสนา เพือ่ประโยชน์ 

เพ่ือความสุขแก่มวลมนุษย์ ความสุขอันแท้จริงของพระพุทธ- 

ศาสนาคือ ความสงบ ระงับจากกิเลสทั้งหลาย ถ้าเราเดินตาม

รอยบาทพระศาสดาเราจะเริม่เข้าใจความเป็นจรงิในพระธรรม

ค�าสั่งสอน
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สติ สัมปชัญญะ ๒

 สติ คือความระลึกได้ ท�าให้เรารู้ตัวจากภายในสู่ภายนอกว่า
ตัวเราท�าอะไรผ่านกายสู่ใจน้ีโดยมีอานาปานสติ เป็นเครื่องระลึก
ผ่านกายสูใ่จ สมัปชญัญะ คอื ความรู้ตวัเม่ือระลกึได้เรากลบัมาสูใ่จ 
แล้วเราจะเร่ิมเหน็ความเปลีย่นแปลงโดยมธีรรมเป็นเคร่ืองอยู ่เราจะ 
ยอมรับความเป็นจริงเราก็จะสงบระงับได้เอง
 ถ้าเรายังครุ่นคิดอยู่ เรายังคิดอยู่ เราจงใจกระท�าอยู่น่ันคือ  
ตัวเรา เป็นอารมณ์ของเราทั้งหมดเราเลยไม่เห็นตัวตนของเราจริงๆ 
จากสติเพราะเราไม่รู้ตัว ความระลึกได้ไม่มี เราเลยมีความโลภ คือ 
ความอยาก โทสะ คือความโกธร โมหะ คือความหลง ความยินด ี
ไปกับสิ่งทั้งหลายที่เราครุ่นคิดอยู่แล้วเราก็กระท�าอยู่ จงใจในการ 
กระท�า เราก็เลยเป็นสุขแล้วก็ทุกข์ไปตามอารมณ์ของตัวเอง เมื่อเรา
มีสตทิ�าให้เรารู้ตวั เมือ่เรามสีมัปชญัญะท�าให้เราระลกึได้ เรามโีมหะ  
ความหลงกับอะไร เรามีโลภะ ความอยากกับอะไร เรามีโทสะ  
ความโกรธกับอะไร สิ่งเหล่านี้มีอยู่
 เมือ่เรามปัีญญาจะเข้าใจว่ามอียู่ประจ�ากายประจ�าใจน้ี เพราะเรา 
ท�าอะไรไม่ได้ บังคับไม่ได้ ถ้าเราเห็นคุณของสติและสัมปชัญญะ  
เราจะเร่ิมเข้าใจพื้นฐานของการปฏิบัติเพื่อให้เราพบความสุขอัน
แท้จริง
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สถานะ หน้าที่

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙

ในการเข้ามาประพฤตปิฏบิตัสิ�าคัญท่ีสดุกค็อื เราต้องเห็น 

ตวัเรา ตวัเราหมายถงึ ความรูสึ้กของตัวเราเองข้างในท่ีเราพา

ร่างกายมากระท�า

การทีเ่ราอยูก่บัความเป็นจรงิของความเป็นปัจจบัุน ปัจจบัุน  

ณ สถานะ สถานะก็คือ สิ่งที่เรากระท�าอยู่ เรามีสถานะอย่างไร 

เช่น ภิกษุมีสถานะเป็นนักบวช เมื่อเรามีสถานะแล้วเราต้อง

มีหน้าที ่หน้าทีข่องพระภกิษอุยูภ่ายใต้พระวนิยั ภายใต้ระเบยีบ 

วินัยของพระภิกษุทั้งหลายก็คือ สถานะ

เมื่อเราอยู่ในสถานะใด เราก็เอาระเบียบวินัยไปท�าตาม

หน้าที่ เราจะมีความสุขตามสถานะ สิ่งที่เรากระท�าอยู่ สิ่งที่เรา 

ก�าลังเป็น
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เมื่อเราเข้ามาประพฤติปฏิบัติ เราต้องมีเครื่องยึดเหนี่ยว 

เราต้องโยนทกุอย่างทิง้ไปให้หมด เราต้องมาพิจารณาว่า เรามา 

ปฏิบัติเพื่อมาถือศีล ช�าระกาย วาจา ใจ พอเรารู้เราก็น�าไป

ประพฤตปิฏบัิติ เราท�าตามหน้าทีข่องเราตามสถานะท่ีควรเป็น 

สถานะใดก็อยู่ท่ีเราเพราะเราเป็นผู้เลือกสถานะ ซึ่งต่างจาก

ค�าว่า ฐานะ สถานะ คือสถานที่ คือสิ่งที่เราก�าลังกระท�า เราม ี

สถานะใดก็รักษาสถานะนั้นเพราะสถานะท่ีเราเป็นอยู ่จะ 

บ่งบอกถึงหน้าที่เราด้วยว่าเราควรท�าสิ่งใด

การทีเ่รามสีถานะใดกต็ามมใีนทางโลก ได้แก่ สามภีรรยา

ก็มีสถานะ และมีหน้าที่สามีภรรยา เป็นบิดามารดาก็มีสถานะ 

เป็นบิดามารดาก็มีหน้าที่ บุตรก็มีสถานะเป็นบุตรและมีหน้าที่

ของบุตร

ไม่ว่าเราจะอยู่ในสถานะใด เราจะมีหน้าที่ติดตัวเราไป 

ทกุสถานะ เราควรกลบัมาดสูถานะหน้าทีเ่ราเสยีก่อน ก่อนทีเ่รา 

จะไปโทษบุคคลอ่ืน กล่าวร้ายผู้อ่ืน เพ่งโทษผู้อื่น เบียดเบียน 

ผู้อื่น เราจะเห็นความเป็นจริงว่า เราได้ท�าหน้าท่ีตามสถานะ 

ของเราหรือไม่เพราะเราต่างมีสถานะหน้าที่ต่างกันตามหน้าที่

ของตนให้ดีที่สุด เราก็จะมีความสุข
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ขอให้เรากลับมาดูตัวเรา สถานะที่เราเป็น ณ ปัจจุบันว่า  

เราท�าหน้าที่อะไร เราควรท�าหน้าที่ของเราให้ดีท่ีสุด ดีที่สุด

ตามสถานะ เม่ือเราอยู่ในสถานะใดควรพิจารณา เมื่ออยู่ใน

ครอบครัวเราอยู่ในสถานะใด เม่ือออกไปข้างนอกเราอยู่ใน 

สถานะใด สถานะทีก่�าลงัเป็นอยู ่จะเป็นเครือ่งบ่งบอกถงึหน้าที่

ของเรา ถ้าเราไม่ท�าหน้าที่ตามสถานะ เราจะมีแต่อารมณ์  

มีความรู้สึกทุกข์ มีความวุ่นวายใจ คับแค้นใจในความรู้สึกที่

เราเข้าไปอยู่ในสถานะ เช่น พ่อแม่ไม่ท�าหน้าที่ดูแลบุตร สามี

ภรรยาไม่พอใจสถานะซึ่งกันและกัน ในที่สุดก็จะทะเลาะและ

เลิกรากันไป ครูบาอาจารย์ไม่ท�าหน้าท่ีตามสถานะของตัวเอง 

อบรมชี้แนะ สั่งสอน ไม่ท�าให้ลูกศิษย์เกิดปัญญา ลูกศิษย์ก็ 

เบื่อหน่ายหนีหายไป กัลยาณมิตรไม่ท�าหน้าที่ตามสถานะ  

เป็นมิตรที่ไม่ดีต่อกัน กล่าวร้ายอิจฉากัน เบียดเบียนกัน ก็จะ 

เลิกราไม่เป็นมิตรที่ดีต่อกัน ถ้าเราท�างานในองค์กร เราไม่ท�า

หน้าที่ เราก็อยู่ในสถานะนั้นไม่ได้ เราต้องออกจากองค์กร  

สรุปแล้วคือตัวเราท้ังหมดเพราะเราไม่รู้จักตัวเรา เราไม่เห็น

ความเป็นจริงของสถานะที่เราเป็นอยู่

หน้าที่ที่เราพึงกระท�าตามสถานะ เราควรน�า ๒ ส่วนนี้ไป

พิจารณา สถานที่คือ สถานที่ที่เราอยู่ แต่สถานะคือ สิ่งที่เรา
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ก�าลังเป็น สถานที่ที่เราอยู่เช่น ที่บ้าน ครอบครัวเรามีสถานะ

เป็นบดิามารดา แต่เมือ่ออกไปในสถานทีท่�างาน เรากม็สีถานะ

ตามสถานที่นั้นๆ

เราในสถานะเป็นผู้มาปฏิบัติ เราก็ควรท�าหน้าที่ ท�าตาม

ระเบียบวินัยของการประพฤติปฏิบัติ สถานะจะมากับสถานที่  

สถานที่บ่งบอกหน้าที่ ท�าให้เราเห็นความเป็นจริง สิ่งเหล่านี ้

เกดิขึน้ทีต่วัเราเพราะเราเป็นคนเลอืก เลือกสถานะของตวัเองที่

จะท�าหน้าท่ี เราเลอืกสถานท่ีท่ีเราจะไปอยูอ่าศยั เราไม่สามารถ 

ไปโทษใครได้เพราะเราเป็นผูก้ระท�า ถ้าเราไม่เห็นตัวเรา เราจะ 

ไม่รูว่้าเราอยูท่ีไ่หนเราจะมแีต่ความรูส้กึพอใจ ไม่พอใจ กบัอารมณ์ 

ของตัวเราเอง เราจึงไม่เห็นความเป็นจริง

เราต้องเห็นการกระท�าความเป็นจรงิของการกระท�า เราเป็น 

ผูก้ระท�า ต้องเห็นว่าเรากระท�าสิง่ใด เรากระท�าผ่านกาย วาจา ใจ  

เราท�าตามหน้าที่ ตามสถานะหรือไม่ ถ้าเราเข้าใจเราจะอยู่กับ

ความเป็นปัจจุบันได้มากขึ้น

หน้าที่ที่พึงกระท�า เราต้องมาพิจารณาหน้าที่ เรามีหน้าที ่

สิ่งใดที่ควรกระท�า หลักค�าสอนของพระพุทธองค์ทรงสอนไว้

ให้เราท�าตามหน้าท่ี หน้าท่ีท่ีพึงกระท�าอยู่ภายใต้หลักค�าสอน 
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คือ ๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น ๓. การไม่

เบียดเบียนผู้อ่ืน ๓ ข้อนี้เป็นหลักของการกระท�าตามสถานะ

และหน้าทื ่ตวัอย่าง สถานะสามภีรรยา ท�าหน้าทีไ่ม่ด ีไม่มหีลกั

ในการท�าหน้าที ่สามกีล่าวร้ายภรรยา ภรรยากล่าวร้ายสาม ีเรา

เริม่ผดิต่างฝ่ายเพ่งโทษซึง่กนัและกนั สามภีรรยาเริม่เบยีดเบยีน

ซึ่งกันและกัน เริ่มผิด เราอยู่กันไม่ได้ในการครองเรือนเพราะ

สามีภรรยาไม่มีหลักในการท�าหน้าที่

ตัวอย่างในครอบครัว บุตรไม่ท�าหน้าท่ี กล่าวร้ายบิดา

มารดา คิดว่าบิดามารดาไม่รักไม่เอาใจใส่ ไม่ตามใจ เมื่อบุตร

กล่าวร้ายก็เพ่งโทษบิดามารดาว่าไม่รัก เบียดเบียนบิดามารดา 

ไม่ท�าตามหน้าท่ี บิดามารดาอบรมสั่งสอนก็ไม่ฟังเพราะเรา

กระท�าอะไรโดยไม่ได้ท�าหน้าที่ ไม่ได้ท�าตามสถานะ

ถ้าเราเข้าใจ น�าไปประพฤติปฏิบัติ ตัวเราจะมีความสุข  

ความสขุท่ีเราได้ท�าตามหน้าทีอ่ยู่ภายใต้หลกัพระธรรมค�าสัง่สอน  

คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียนผู้อื่น  

ตัวเราจะมคีวามสขุ เราจะไม่ต�าหนติเิตยีนต่อบคุคลอืน่ สิง่ส�าคัญ 

เมือ่เราเป็นผูก้ระท�า เราจะไปโทษบคุคลอืน่ไม่ได้นอกจากตวัเรา

เราจงึควรน�าสิง่เหล่านีไ้ปพิจารณา ไม่ว่าจะอยูใ่นสถานะใด  

เราต้องมีหลักของใจ เราจะพบความสงบ ความสงบคือ 
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ตัวเรา ความร่มเย็นก็คือตัวเรา เมื่อเราสงบเราจะมีสติ ขณะที ่

เราร่มเย็น เราจะมีธรรมเป็นเครื่องหล่อเลี้ยง ธรรมของ

พระพุทธองค์ก็คือ ความเป็นจริงสิ่งที่เรายอมรับ

เมื่อเรายอมรับหน้าที่ของเรา เราจะมีความสุข เมื่อ 

ยอมรับแล้ว เราจะมีธรรมเข้าไปหล่อเลี้ยง เราต้องยอมรับ

กรรม คอื การกระท�า เมือ่ท�ากรรมส่ิงใดไว้ ย่อมได้รบัผลกรรม 

อันนั้นหน้าที่จะบ่งบอกการกระท�า เมื่อท�ากรรมดี กุศลดี  

ท�าหน้าทีข่องเราดี ท�าดี เราก็จะมคีวามสขุ ตวัเราร่มเยน็เพราะ

เรากระท�ากรรมดี แต่ถ้าเราท�ากรรมไม่ดี เราจะดิ้นรน ตัวเรา

จงึไม่ร่มเยน็เพราะเราไม่มธีรรมเป็นเครือ่งหล่อเลีย้งใจ หน้าที ่

บ่งบอกถึงการกระท�า เราท�ากรรมดีอยู่ในอนุสติ ๑๐ บ่งบอก

ผลของการกระท�า เมื่อเราท�ากรรมดี เราท�ากุศลคือ ความดี  

หน้าที่ก็คือ อนุสติ ๑๐ คือ กรรมให้เราเชื่อท�าดีได้ดี ท�าชั่วได้ชั่ว  

อยู่ที่ผลของการกระท�าเพราะเราเป็นผู้กระท�าผ่านหน้าที่
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หลักของใจ

 หน้าที่ คือสิ่งที่เราควรกระท�า สถานะ คือตัวที่บ่งบอก
ถึงหน้าที่เพราะทุกคนมีสถานะต่างกัน มีหน้าที่ต่างกัน เช่น  
สถานะพ่อ มีหน้าที ่คอื... สถานะแม่ มหีน้าที.่.... และสถานะบตุร  
มีหน้าที่ คือ...
 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราท�าตามหน้าที่ หน้าที่ที่พึง
กระท�าอยู่ภายใต้หลักค�าสั่งสอน คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่
เพ่งโทษ การไม่เบยีดเบยีน เป็นหลกัของใจในการกระท�าตาม
สถานะและหน้าที่ เมื่อเรายอมรับหน้าที่เราก็มีความสุข เพราะ
เรามีธรรมเข้าไปหล่อเลี้ยง ธรรมะ ก็คือการยอมรับกรรม
 กรรมคือ การกระท�า เรากระท�ากรรมสิ่งใดย่อมได้รับ 
ผลกรรมอนัน้ันหน้าทีบ่่งบอกถงึการกระท�า กคื็อ กรรมน่ันเอง  
เราท�าหน้าทีข่องเราดที�ากรรมดเีรากม็คีวามสขุ ตวัเราจะร่มเยน็  
ถ้าเราท�าหน้าทีข่องเราบกพร่อง ท�ากรรมไม่ดี เราก็ด้ินรน ตวัเรา 
จึงไม่ร่มเย็นเพราะเราไม่มีธรรมเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงใจ ให้เรา 
เชื่อผลชองการกระท�าว่าท�าดีได้ดี ท�าชั่วได้ชั่ว เพราะเราเป็น 
ผู้กระท�าผ่านหน้าที่
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ศีล

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๑ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เมือ่เราได้น�าศีลไปขดักิเลสในตัวเรา โดยขดัทีก่าย วาจา ใจ  

เราจะเห็นนิสัยคือ ตัวเรา เห็นอารมณ์ เห็นความรู้สึกทั้งหลาย  

เมื่อขัดเกลาแล้วเราจึงจะเรียกได้ว่า มีความเป็นปกติ ศีล  

แปลว่า ผู้มีความเป็นปกตใินศลี ๕ ข้อถ้าเราปฏบิตัไิด้ในศลี ๕ ข้อ  

เราจะมีความปกติในแต่ละวัน ใน ๘ ข้อถ้าท�าได้ ๘ ข้อ เราจะ

มีความปกติในแต่ละวัน ในศีล ๑๐ ข้อถ้าท�าเป็นปกติก็เป็น

ปกติในแต่ละวัน ภิกษุก็มี ๒๒๗ ข้อ ถ้าท�าได้หมดก็เป็นปกติ

ของแต่ละวัน

ศีลเป็นเครื่องขัดเกลาท�าให้เราเป็นปกติคือ ท�าให้เรามี

ความสุข ค�าว่า ปกติของเรานี้คือ การกระท�า การกระท�าทาง

กาย วาจา ใจที่เรากระท�า ไม่ว่าท�าการงานท�าอาชีพ ท�าสิ่งใดๆ 
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เราต้องกระท�าทกุวัน แต่การกระท�าของเราต้องอยูภ่ายใต้ความ 

เป็นปกต ิความเป็นปกตจิรงิๆ กค็อื ภายใต้ศีล ศลีคือ ความปกต ิ

ที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติไว้

ในศีล ๕ ข้อของฆราวาสคือ ความเป็นปกติของมนุษย์ 

ทั้งหลายเมื่อน�าไปประพฤติปฏิบัติ เราจะเกิดความเป็นปกติ 

การปฏิบัติเราต้องเห็นไปทีละข้อ สิ่งใดๆ ที่เราผิดซ�้าๆ เราก็จะ

ไม่กระท�าสิ่งนั้น เราจึงจะเห็นความเป็นปกติของเรา

คุณของศีลมีอเนกอนันต์ ที่พระพุทธองค์ตรัสไว้คือ

สีเลนะ สุคะติง ยันติ ศีลน�าความสุขมาให้ ความสุข

ของเราเกิดขึ้นที่เราท�าตัวเราเป็นปกติ ประกอบการงานที่ปกติ  

เรามีครอบครัวท่ีปกติ เราเป็นปกติเพราะอยู่ภายใต้ศีลเป็น

เครื่องรักษา

สีเลนะ โภคะสัมปะทา ศีลน�าโภคทรัพย์มาให้ มนุษย ์

ทั้งหลายต้องการโภคทรัพย์มีความเพียบพร้อม ปัจจัย ๔  

มีทรัพย์ภายนอก มีทรัพย์ภายในคือ ปัญญา ศีลเปรียบเหมือน 

ปัญญา ท�าให้เราเห็นสิ่งท่ีเราผิดพลาด สิ่งที่เราได้กระท�า 

เนอืงๆ เข้า จะเหน็ว่ามนัผดิ เป็นสิง่ทีไ่ม่ด ีมนัเป็นโทษ มนัเป็นภยั  

สิ่งท่ีไม่ดีตรงนี้ท�าให้เราเกิดปัญญา เป็นอริยทรัพย์ภายใน  
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ส่วนทรัพย์ภายนอกคือ โภคทรัพย์ที่เรามีการท�าบุญถวายทาน 

เราเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ นี่คือ คุณของศีล

สีเลนะ นิพพุติง ยันติ ตัสมา สีลัง วิโสทะเย ศีลน�า 

ความสุขมาให้ คือ ความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน เราอยู่กับ

ความเป็นปกติได้เพราะมีศีล

ศลีของฆราวาสเป็นศลีทีส่่งให้เรามคีวามสขุ คอื ความสขุ 

ที่เราเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ แล้วมีปัญญาทีละน้อย เมื่อเรา

เห็นคุณน�าไปประพฤติปฏิบัติเราจะมีศีลเป็นปกติ คือ เรามี

ความเป็นปกติของมนุษย์

มนุษย์ต้องมีความเป็นปกติ ๕ ข้อคือ ข้อท่ี ๑. การไม่

ฆ่าสัตว์ คือ การไม่เบียดเบียน ๒. การไม่ลักทรัพย์ คือ การไม่

เบียดเบียน ๓. ไม่ประพฤติผิดในกามเราไม่เบียดเบียน ๔. การ

ไม่พูดเท็จ ค�าหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อเราไม่กล่าวร้าย ๕. ไม่ดื่ม

ของมึนเมาทุกชนิดท�าให้เราเสื่อมสติเราไม่เบียดเบียน

ถ้าเรามีความปกติในศีลคือ บ่งบอกความเป็นปกติเพราะ

เราเป็นผูก้ระท�า เราจงึจะเป็นผูม้คีวามเป็นปกต ิเราปฏบิตัไิปที

ละข้อ เราจะกลายเป็นผู้มีความเป็นปกติ เมื่อเราเป็นผู้มีความ

เป็นปกติแล้ว เราจะได้กลายเป็นมนุษย์ แปลว่า ผู้มีจิตใจสูง  
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เราจะมีความสุข สุขทางกายคือ เพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔  

สุขทางใจคือ ความร่มเย็น เราไม่ทุกข์ร้อนไปกับความรู้สึก 

ทั้งทางกายและใจนี้

คุณของศีลมีอเนกอนันต์ เม่ือบุคคลใดเข้ามาศึกษาใน 

พระธรรมวินัยคือ ค�าสอนของพระพุทธองค์ น�าไปประพฤติ

ปฏบิตัย่ิอมเกดิคณุประโยชน์ คือ มคีวามสขุทางโลกเพยีบพร้อม

ด้วยปัจจัย ๔ เรามีความสุขทางใจ คือ ความร่มเย็น สงบ ระงับ 

จนถึงที่สุด คือ ความพ้นทุกข์
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ศีล

 ศีล แปลว่า ความเป็นปกติ มนุษย์ต้องมีความเป็นปกติ ๕ ข้อ  
เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวทางการกระท�า ธรรม คือ หลักโอวาท ๓ ข้อ การไม่
กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน เป็นเครื่องยึดทางความคิด
 ๑. การไม่ฆ่าสัตว์ คือ การกระท�า การไม่เบียดเบียน การไม่เพ่งโทษ  
การไม่กล่าวร้าย คือ ความคิด
 ๒. การไม่ลกัทรัพย์ คอื การกระท�า การไม่เบยีดเบยีน การไม่เพ่งโทษ  
การไม่กล่าวร้าย คือ ความคิด
 ๓. ไม่ประพฤติผิดในกาม คือ การกระท�า การไม่เบียดเบียน การไม่
เพ่งโทษ การไม่กล่าวร้าย คือ ความคิด
 ๔. การไม่พูดเท็จค�าหยาบ ส่อเสียดเพ้อเจ้อ คือ การกระท�า การไม่
เบียดเบียน การไม่เพ่งโทษ การไม่กล่าวร้าย คือ ความคิด
 ๕. ไม่ดื่มของมึนเมาทุกชนิด ท�าให้เสื่อมเสียสติ คือ การกระท�า  
การไม่เบียดเบียน การไม่เพ่งโทษ การไม่กล่าวร้าย คือ ความคิด
 พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า สีเลนะนุคะติงยันติ ศีลน�าความสุขมาให้  
ความสขุเกดิขึน้ทีเ่ราท�าตวัเป็นปกต ิประกอบอาชพีการงานกเ็ป็นปกต ิเราจะอยู่  
ณ ที่ไหน เราเป็นปกคิอยู่ภายใต้ศีลเป็นเครื่องรักษา
 สีเลนะโภคะสัมปะทา ศีลน�าทรัพย์ภายนอกมาให้ คือ โภคทรัพย์ 
เพยีบพร้อมด้วยปัจจัย๔ ทรัพย์ภายใน คือ ปัญญา เป็นอริยทรัพย์ ท�าให้เรา 
เห็นสิ่งที่เราท�าผิดพลาดว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี เป็นโทษ เป็นภัย
 สีเลนะนิพพุติงยันติ ตัสสะมา สีลัง วิโสทะเย ศีลน�าความพ้นทุกข์ 
คือ พระนิพพาน เพราะมีศีลเป็นพื้นฐาน
 เราก็จะเป็นผู้มีความเป็นปกติ มีความสุขทางโลกเพียบพร้อมด้วย 
ปัจจัย ๔ มีความสุขทางใจ คือความร่มเย็น สงบ เราไม่ได้ทุกข์ร้อนไปกับ
ความรู้สึกทั้งหลาย ทางกายและใจ จนถึงที่สุด คือความพ้นทุกข์
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สติ

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๕๙

การท่ีเรามาประพฤติปฏิบัติในพระธรรมค�าสั่งสอนท�าให้

เราเห็นตามความเป็นจริงเพราะธรรมะเป็นความเป็นจริงสิ่งที่

เราเหน็อยู ่เป็นหนทางแห่งความสงบความร่มเยน็ ถ้าเราไม่เหน็

ความเป็นจริงตรงนี้ ความสงบจะเกิดขึ้นที่เราไม่ได้

ความสงบ หมายถงึ สต ิขณะทีเ่รามสีติ ขณะทีเ่ราระลกึได้  

ตัวเราจะมีความสงบ ตัวเราจะมีความร่มเย็น ความร่มเย็น คือ 

มีธรรมเป็นเครื่องหล่อเลี้ยงใจ ตัวเราจะไม่ดิ้นรน

บคุคลทัง้หลายต้องเหน็ความเป็นจริงของตัวเราว่า ตัวเรา

ไม่มีความสงบ ตัวเราไม่มีความร่มเย็นต่อสิ่งใด เราจะต้องเห็น

ความเป็นจริง ๒ ส่วน
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ท�าไมเราจึงไม่มีความสงบและร่มเย็น

เราจะต้องเหน็ตัวเราผ่านอารมณ์ เราจะไปโทษสิง่ทัง้หลาย 

ที่มาตกกระทบ คือ บุคคลและสถานที่ เพราะตัวเราขาด 

ความสงบ

ความสงบที่แท้จริงอยู่ที่ตัวเรา ไม่ใช่สถานที่ บุคคล 

เพราะเราเป็นผู้มีอารมณ์ เพราะเราขาดสติ เมื่อเราขาดความ

สงบตัวเราจึงไม่มีความร่มเย็น ตัวเราจึงไม่มีความสุข มีแต ่

ความทกุข์และด้ินรนมแีต่ความเร่าร้อน มแีต่อารมณ์ มแีต่ความ

โกรธ มีความอิจฉาริษยา มีความอาฆาต มีความพยาบาท มีแต่

ความจองเวร มจีติใจทีไ่ม่ด ีตวัเราจะไม่ร่มเยน็เพราะขาดความรู้  

คือขาดธรรมะ ขาดเครื่องยึดเหนี่ยวไว้เป็นอารมณ์ ตัวเรามีแต ่

ความรู ้สึกคือ อารมณ์ของเราคือ ความโกรธ ความอิจฉา  

ความริษยา ความอาฆาต พยาบาท จองเวร สิ่งเหล่านี้เกิดจาก

ความรูส้กึของเรากค็อื ความพอใจไม่พอใจ ของตวัเราเอง เราจงึ 

ควรกลบัมาดทูีต่วัเรา มาดูทีน่สิยัของเรา เรายนิด ีพอใจกบัสิง่ใด 

สิ่งเหล่านี้ คือตัณหา คือความอยาก ความอยากท�าให้เราเป็น

ทุกข์ เราไม่เห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ
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เราควรลองไปพิจารณาที่ตัวเราเสียก่อนว่า ท�าไมเราจึง

ไม่มีความสงบ ท�าไมจึงไม่มีความร่มเย็น เมื่อเราปฏิบัติ เราไม่

สามารถจะสงบ ระงับ ได้ชั่วขณะ 

ท�าไมเราจึงไม่มีความร่มเย็นเกิดขึ้นในใจเรา

เพราะเรายังขาดสติ เรายังไม่มีธรรม เรายังไม่ยอมรับ  

เราไม่เห็นความเป็นจริง คือนิสัยของตัวเรา เรายังพอใจนิสัย 

เดิมอยู่เพราะเรายังไม่เห็นโทษ เรายังไม่เห็นคุณ เพราะเรายัง 

ไม่เห็นทั้ง ๒ ส่วน ตัวเราจึงยังไม่ร่มเย็น ๒ ส่วนนี้ยังไม่เกิดขึ้น

แก่เรา ตัวเราจะเป็นผู้ขาดสติเพราะเราไม่สามารถสงบได้

เราจึงต้องมีหลักเครื่องยึดเหนี่ยวเพื่อให้ตัวเรามีสต ิ 

มีความสงบ ขณะที่เราสงบเรากลับมาระลึกว่าเราอยู่กับอะไร  

เรานิ่งอยู่เฉยๆ เรารู้สึกตัวเราไม่สงบเพราะเราคิด เราก็ด้ินรน

ไปกับอาการของตัวเรา ไม่มีความสงบ นิ่งก็คิด เห็นก็คิด ได้ยิน

อะไรก็คิด หาความสงบไม่ได้เพราะเราขาดสติ เราจึงไม่เห็น 

ตัวเรา ถ้าเราไม่มีสติ เราไม่สามารถอยู่นิ่งๆ ได้ มีความสงบได้

ช่ัวขณะ เมือ่เราลองมาพจิารณา เราจะเหน็ว่าเราขาดสต ิเราจงึ 

ไม่เห็นตัวเราจริงๆ 
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ตัวเราอยู่ที่ไหน

เมื่อเรามีสติ ตัวเราอยู่ที่ไหน ตัวเราอยู่ภายในใจนี้ ใจอยู่ที่

หัวใจเราอยู่กับอะไร ตัวเราอยู่กับตัวเรา

ตัวเราอยู่กับอะไร

ขณะที่เรามีสติ เราเห็นตัวเรามี เครื่องระลึกคือ ความ

รู้สึกของลมที่ผ่านกาย รู้ใจ ในแต่ละวันเราไม่รู้สึกเราจะคอย

บังคับตัวเอง เราจึงเป็นผู้ขาดสติเพราะขาดเครื่องระลึก เราจึง

ควรมาพิจารณาดูในแต่ละวัน เรามีสติมากน้อยเราจะชิน ควร

เตือนตัวเองให้มีสติระลึก เราจะรู้สึกตัวว่า เราก�าลังท�าอะไรอยู่

สต ิหมายถงึ ความรูต้วั เรารูต้วัว่า เราก�าลงัท�าอะไร เมือ่

เรากระท�าเรารูตั้ว ในขณะท่ีเรากระท�าอยูเ่ราจะเริม่เป็นปัจจบุนั 

ขณะทีเ่ราก�าลงัท�าอะไร เรารูว่้าก�าลงัท�าอะไร เราจะเร่ิมมสีติอยู่

กับตัวเองมากขึ้น เมื่อเริ่มมีสติเราจะเริ่มมีความรู้เป็นอารมณ์ 

เราจะเห็นอารมณ์จากการกระท�า ขณะที่เราก�าลังกระท�าแล้ว

เรามคีวามรูส้กึชอบไม่ชอบ เราจะเริม่เห็นอารมณ์ของเรา เราจะ 

มีปัญญาจากการย�้าเตือน ถ้าเราไม่มีหลักเป็นเคร่ืองย�้าเตือน  

เราก็จะปฏิบัติแบบล่องลอย ตัวเรายังไม่สามารถเดินเข้าไปใน

ทางค�าสั่งสอนเพราะเราไม่สามารถเห็นตัวเรา
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เมื่อเรากลับมาดูตัวเรา เราจะเห็นความเป็นจริงสิ่งท่ีเรา

กระท�า เรากระท�าสิ่งใดสิ่งนั้นย่อมเกิดขึ้นแก่เรา

เมือ่เราได้เหน็ได้คดิจากสิง่ทีเ่รากระท�าซ�า้ๆ มหีลกัในการ

ท่ีเราคิดในส่ิงท่ีเราเห็น มีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ในหลัก 

พระธรรมค�าสั่งสอน

เราจึงควรจับหลักพระธรรมค�าสั่งสอนไว้เป็นเครื่อง 

ยึดเหนีย่วย�า้เตอืนตัวเองเพ่ือให้เกิดความร่มเยน็ ถ้าเราขาดหลกั

ก็เปล่าประโยชน์ในการมาประพฤติปฏิบัติ

แต่สิ่งนี้จะท�าให้เราได้ไปถึงท่ีสุด สิ่งที่เราทุกข์ สิ่งที่เรา

ดิ้นรน หลักทั้ง ๓ ข้อคือ 

๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น เพราะเราไม่เห็นคุณเห็นโทษ

จากการกล่าวร้ายผู้อื่น 

๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น เราไม่เห็นว่ามันเป็นโทษอย่างไร 

คือ การจับผิด โทษก็คือ สิ่งที่เราก�าลังหมาย การที่เราโทษก็คือ  

การเอาเรื่องราว ไปเอาเรื่องราวคนอื่นเขาเพื่อจะเอาเรื่องราว

๓. การไม่เบยีดเบยีนผูอ่ื้น เราไม่เห็นตัวเองว่าเรามหีน้าท่ี 

ที่จะกระท�าในแต่ละวัน เราจะไปเบียดเบียนทุกอย่าง
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ถ้าเราไม่เห็นโทษท้ัง ๓ ส่วน ถ้าเราไม่มีหลักเป็นเครื่อง 

ย�้าเตือน เมื่อไรเราจะสงบ การปฏิบัติเพื่อให้เราเห็นความ 

เป็นจริง ให้เรามีสติเพื่อที่จะท�าให้เรามีความสงบ มีความระงับ  

มีหลัก มีพระธรรมค�าสั่งสอนเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ตัวเราจะ

ร่มเยน็ให้คิดพจิารณาเหน็โทษ ให้เหน็คณุใน ๓ ข้อทีพ่ระพทุธองค์ 

ทางวางหลักไว้ ถ้ายังคิดไม่ได้เราจะไม่เกิดปัญญา ถ้าเห็นคุณ

เราจะกระท�าสิ่งที่ดี ถ้าเราเห็นโทษเราก็จะละ

ขอให้เราเข้ามาดูตัวเราจ�าไว้ว่า ตวัเราคอื สต ิในสิง่ทัง้หลาย 

ที่เราเห็นอยู่ ไม่ใช่ตัวเราทั้งหมด ความรู้สึกที่รับรู้ทั้งหลายผ่าน

กาย ใจ ไม่ใช่ตวัเรา ตัวเราจริงๆ คอื สติ ขณะท่ีเรามสีตริะลึกได้  

เราจะอยู่กับตัวเองนิ่งๆ สงบ ระงับ

ตัวเราคือ สภาวะจิตเป็นจิตเดิมแท้ที่ไม่มีตัวตน เป็น

สภาวะว่างๆ นิ่งๆ เราไม่รู้จักตัวเรา เราเห็นแต่ร่างกาย เราไม่รู้

ความรูส้กึ เรากย็ดึเป็นตัวเราหมดแล้วเราจะหาตวัเราได้อย่างไร 

เพราะมันเป็นสภาวะ คือ ไม่มีรูปร่าง ไม่มีหน้าตา แต่เป็นความ

รูส้กึเฉยๆ ขณะท่ีเรามสีติอยูน่ิง่ๆ ได้เฉยๆ เราเริม่เห็นตวัเราผ่าน

การรับรู้ คือ กายใจ แต่ถ้าเรายังดิ้นรน ยังแสวงหาอยู่ ยังยึดอยู่ 

ยังอยากอยู่ เราจะหาตัวเราไม่เจอ
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สติคือ ตัวเรา หมายถึง ความรู้ตัว ท่ีเรามีความสงบ 

ระงับ เราสามารถอยู่กับตัวเองได้ภายในใจนิ่งๆ แล้วเรารู้สึก

ตัวเรา มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้ เราจะเริ่มเห็นตัวเราจริงๆ ผ่านความ

รู้สึกของกาย ใจ แล้วเราก็จะเห็นอีกส่วนหนึ่งที่ไม่ใช่ตัวเราคือ 

ร่างกายที่ไม่มีความรู้สึก ผ่านการรับรู้สู่ใจคือ ความรู้สึกที่เรา

เห็นความคิด อาการทั้งหลาย เราจึงจะเกิดเป็นความรู้ เราเริ่ม

มีความสงบระงับต่อกายใจนี้ เมื่อเราสงบ ระงับ ตัวเราจึงจะ 

ร่มเยน็ เราจะมธีรรมเป็นเคร่ืองอยู ่เราจะไม่คดิ ไม่เอาสิง่ทัง้หลาย 

ที่เกิดขึ้นคือ กายใจมาเป็นอารมณ์

ถ้าเรายังไม่เข้าใจ เราจะมีแต่อารมณ์ เมื่อมีอารมณ์ตัวเรา

จึงไม่ร่มเย็น เมื่อไม่ร่มเย็นตัวเราไม่สามารถสงบได้เพราะเรา

ขาดสต ิเราจะไม่เห็นตัวเรา เหน็แต่อารมณ์ ใครจะท�าให้อารมณ์

เหล่านีห้ายออกจากตวัเรา กต็วัเราเองนีแ่หละ ทีจ่ะเป็นผูป้ล่อย

วางละอารมณ์

ขอให้เรากลับมาพิจารณาเห็นตัวเราว่า ตัวเราท�าอะไร 

ประพฤติปฏิบัติเช่นไร ให้เห็นคุณและโทษ ให้มีหลักเป็นเครื่อง

ยึดเหนี่ยว เมื่อเราย�้าเตือนตัวเองให้กลับมาบริเวณใจ แล้วให้

รูส้กึว่ามลีมผ่านกายรู้ใจ เราจะเหน็การกระท�าของตัวเอง ตวัเรา 

เป็นผู้หยุดการกระท�า แต่ถ้าเรายังกระท�าอยู่ เราก็ยังหลง  
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เราเป็นผู้กระท�าท้ังหมดไม่ว่าจะกระท�าดีหรือไม่ดี เราเป็น 

ผู้กระท�าผ่านกายใจนี้จะโทษใครไม่ได้เพราะเราเป็นผู้กระท�า 

แต่ตัวเราสามารถเป็นผู้หยุดการกระท�าได้ที่ตัวเรา ขณะที่เรา

มีสติ เราสงบระงับเราหยุดการกระท�าได้เพราะเราเห็น ถ้าเรา

มีปัญญาเราพิจารณา ตัวเราจะร่มเย็น เราจะกระท�าสิ่งใดก็ได ้

อยูภ่ายใต้หลกัพระธรรมค�าสัง่สอน คอื ไม่กล่าวร้าย ไม่เพ่งโทษ 

ไม่เบียดเบียน

ถ้าเราเข้าใจ เรากส็ามารถเดินทางไปในวิถแีห่งองค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพทุธเจ้า ตวัเราจะสงบ ร่มเยน็ ตัวเราจะท�าหน้าท่ี

อยูก่บัปัจจบุนัได้อย่างมคีวามสขุจนถงึทีส่ดุกค็อื ความพ้นทกุข์ 

คือ พระนิพพาน
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สติ คือตัวเรา

 การปฏิบตั ิพระพทุธองค์ทรงสอนให้เรามสีต ิเมือ่เรามีสต.ิ..  
ตัวเราอยู่ไหน...ตัวเราอยู่ภายในใจน้ี...แล้วใจอยู่ที่ไหน...ใจอยู่
ที่หัวใจ...แล้วเราอยู่กับอะไร...ตัวเราอยู่กับตัวเอง...แล้วมีอะไร
เป็นเครื่องระลึก
 ตอนเรามีสติ ตัวเราระลึกได้ภายในใจ ตัวเราจะกลับมา 
หาเคร่ืองระลกึคือ เหน็ความรู้สกึทีส่มัผัสผ่านกาย (คอืโพรงจมูก  
ปลายจมกู ริมฝีปากบน อย่างใดอย่างหน่ึง) รู้ทีใ่จ (คือความรู้สกึ 
ของลม ว่ามีลมหรือไม่มีลมก็รู้) แล้วเราอยู่กับตัวเองได้ภายใน
ใจน่ิงๆ เราจะเร่ิมเหน็ตวัเราจริงๆ ผ่านความรู้สกึของกาย ใจ เรา 
ถึงจะเริ่มมีความสงบระงับต่อกายและใจนี้
 ตัวเราเป็นผู้หยุดการกระท�า จะกระท�าดีหรือกระท�าไม่ดี 
เราเป็นผู้กระท�าผ่านกายใจนี้ จะโทษใครไม่ได้เพราะเรากระท�า
ทัง้หมด แล้วตวัเราเป็นผู้หยดุการกระท�าได้ทีต่วัเราชัว่ขณะหน่ึง 
ตอนที่เรามสีต ิเราสงบ ระงบั เราหยดุการกระท�าได้ทีต่ัวเราเอง
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การกระท�า

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๓ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เราควรมาดูตัวเราว่าตัวเราท�าอะไรเพราะการกระท�า 

ของเราผ่านกาย วาจา ใจ เราเห็นผลของการกระท�าหรือไม่เรา

ควรพิจารณาว่า เราท�าอะไรในแต่ละวัน การกระท�าของเราใน 

แต่ละวนัส่งผลอย่างไรให้แก่เรา ความเป็นจรงิของการประพฤติ

ปฏิบัติคือ ให้ตัวเราเห็นตัวเราในการกระท�า เช่น ในการมา

ปฏิบัติ เราพาร่างกายมาปฏิบัติ แต่ข้างในไม่อยากปฏิบัติ  

ก็สักแต่ว่าปฏิบัติไม่เกิดประโยชน์ ไม่ส�ารวม ไม่เอาข้อวัตรไป

ประพฤตปิฏบิตั ิไม่เอาศลี ไม่เอาข้อบงัคบัศลีไปเป็นเครือ่งช�าระ 

ไม่เอาไปประพฤติปฏิบัติ บางคนร่างกายไม่ได้มาแต่ใจมาน�า 

ข้อวัตรปฏบิตัคิ�าสัง่สอนน�าไปประพฤตปิฏิบตั ิอยูท่ีไ่หนกป็ฏบิตัิ 

ตัวเราเกิดความรู้สึกอยากปฏิบัติจากข้างในจึงส่งผลต่อการ 
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กระท�า เราจึงน�ามาทั้งกาย ใจเพื่อมาหาครูบาอาจารย์เป็น 

ผู้ชี้แนะอบรม เราจะได้มีการปฏิบัติที่ดีก้าวหน้าเร็วขึ้น

เราควรมาดูว่า เราปฏิบัติแบบไหนมันอยู่ที่ตัวเราทั้งนั้น 

เราได้น�าค�าสั่งสอนไปประพฤติปฏิบัติหรือไม่ พระพุทธองค์ 

ทรงสอนให้เรามเีครือ่งช�าระ ให้มเีครือ่งยดึเหน่ียว พระพทุธองค์ 

ทรงสอนให้เราเหน็ทาง เราควรมาดวู่าเราเหน็การกระท�าของเรา 

หรือไม่

การทีเ่ราเหน็การกระท�า เราต้องเห็นสิง่ท่ีเรากระท�า คนท่ี

กระท�าคือ ตัวเรา เพราะเราไม่ได้คิด ไม่ได้นึกในสิ่งเหล่านี้เรามี

แต่อารมณ์ เราควรมานึก มาคิดดู เราจึงจะเห็นสิ่งที่เรากระท�า

ผ่านมาว่า ด ีหรอืไม่ ในการมาประพฤติปฏบิตัก็ิเพือ่หาหลกัเป็น

เครื่องยึดเหนี่ยวตัวเราเพื่อที่เราจะเริ่มต้นชีวิตใหม่จากการคิด

ถ้าเราไม่มีหลักเครื่องยึดเหน่ียว เราจะเดินไปไม่ถูกทาง 

เราจะล่องลอย แต่ถ้าเราเหน็คณุกับโทษ เราจะเริม่ชวิีตใด้ ถ้าเรา 

เหน็ว่าเป็นคณุ ยงัพอใจแบบเดมิเราก็ไม่สามารถเริม่ต้นชวีติใหม่

เพราะเราไม่เห็นโทษจากการกระท�า

เราควรมานึกดูว่า ชั่วชีวิตที่ผ่านมาตั้งแต่เด็กจนถึงเวลานี้ 

เรามีความจ�า มีสัญญาตัวเอง นึกได้ คิดได้สิ่งที่ผ่านมา ดีหรือ 
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ไม่ดี จะเห็นผลจากการกระท�าของเรามาเป็นปัจจุบัน เราควร

นึกไปในการกระท�าของเราว่า ดีหรือไม่ดี

การท�าดีในหลักค�าสอนของพระพุทธองค์

ข้อ ๑ คือ การไม่กล่าวร้าย ที่ผ่านมาเราได้กล่าวร้าย 

ใครบ้าง นบัตัง้แต่ บดิามารดา สาม ีภรรยา บตุร ครบูาอาจารย์ 

ญาติมิตร เพื่อนฝูง กับบุคคลทั้งหลาย สถานที่ เราได้กล่าวร้าย

ใครบ้าง เราจะเห็นจากการกระท�าของเรา เราเป็นอย่างไรใน 

ค�าพูด เรากล่าวร้ายแล้วเป็นเช่นไร เราพูดเท็จ พูดยุยง พูด 

ค�าหยาบ ส่อเสียดเพ้อเจ้อ เราได้เคยกระท�าในค�าพูดอย่างไร

ข้อ ๒ คือ เราคิดอาฆาตพยาบาทหรือไม่ เราควรคิด

พิจารณาเสียก่อนว่าเราไปกล่าวร้ายผู้อื่น เราเพ่งโทษผู้อื่น 

หรือไม่ เมื่อเราเพ่งโทษผู้อื่นเรามีอารมณ์ มีความอิจฉาเขา  

มีความริษยา มีความอาฆาต ความไม่ชอบเราถึงเพ่งโทษจ้อง

จับผิดเขา จ้องในการกระท�า เพราะตัวเราเพ่งโทษเขาเพราะ

มีความอิจฉาริษยาเขาเป็นอารมณ์ของตัวเอง ถ้าไม่มีหลักใน 

การคิด เรายังอิจฉาเขาอยู่ เพ่งโทษคนนั้นคนนี้

ข้อ ๓ เราเบียดเบียนผู้อื่น โดยดูจากการกระท�า เรา

เบยีดเบียนบดิามารดา ถ้ามคีรอบครัวเราเบยีดเบยีนสามภีรรยา
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หรือไม่ เราเบียดเบียนบุตร ญาติพี่น้องหรือไม่ เราเบียดเบียน

อะไรดูจากการกระท�า เราจะเห็นในสิ่งที่เรากระท�ามาทั้งหมด 

เราจะเห็นผลของการกระท�าว่าดีหรือไม่

ทุกคนส่วนใหญ่จะคิดเข้าข้างตัวเองว่าท�าดีแล้ว เราจะ

โทษคนอื่น ไม่โทษการกระท�าของตัวเอง เมื่อผลมันเกิดขึ้น 

เราจะท�าอย่างไร ถ้าเราไม่ยอมรับเราก็ดิ้นรนอีก ส�าคัญอยู่

ที่การกระท�าจะส่งผลมาที่กาย วาจา และใจ ด้วยการกระท�า  

ด้วยค�าพดูและด้วยความคดิท่ีเราสัง่สมมา เราจะเหน็ตวัเราผ่าน

ทางความประพฤติ

ประพฤติ คือความรู้สึก คือนิสัยออกมาปฏิบัติผ่านการ 

กระท�า ถ้าเรายังไม่มีการเตือนตัวเอง ถ้าเรายังไม่เห็น เราคง

ประพฤติแบบนี้คือ นิสัยเดิมๆ เราจะมีชีวิตที่แย่ลงเพราะเรา

ยังไม่เห็นโทษ เราจะเห็นได้อย่างไร ถ้าเรายังไม่มีหลักในการ

พิจารณา

พระพุทธองค์ตรัสว่า การที่คนเรามีความแตกต่างกัน 

ทั้งรูปร่าง หน้าตา ปัจจัย ๔ ก็เพราะผลของการกระท�า เช่น  

การที่บางคนผิวพรรณไม่งามก็เกิดจากความโกรธ การที่เรามี

รูปชั่ว รูปไม่ดี ไม่น่าดู เพราะมีความคับแค้นใจไม่ว่าจะอะไร
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เล็กน้อยก็มีอารมณ์ แสดงความไม่พอใจออกมาให้เห็น ท�าให้

เราเกิดภาวะรูปชั่วไม่น่าดูเพราะเกิดจากตัวเราข้างในจึงแสดง 

ออกมา ผลคอื ท�าให้เรามร่ีางกายไม่น่าด ูรูปจงึชัว่ คอื ร่างกายชัว่  

กค็อื ไม่ดไีม่งาม ไม่น่าด ูเกดิจากความรูส้กึของเราทีก่ระท�า จาก

ตัวเราเป็นผู้สร้างอารมณ์การกระท�า

การที่บางคนยากจน บางคนเกิดมาร�่ารวยทรัพย์สิน  

รวยทรพัย์ รวยเงินทอง พระพุทธองค์ตรสัไว้ว่า การทีค่นเราเกดิ

มายากจนเพราะไม่ได้ให้ทาน ไม่ได้ให้ข้าวให้น�า้ ไม่ให้อยากยาน 

ค�าว่า อยากยานท่ีพระพุทธองค์ทรงสอนไว้คือ เครื่องอ�านวย

ความสะดวกแก่ภิกษุทั้งหลาย ไม่ได้ให้ระเบียบ ระเบียบ คือ  

ข้อปฏิบัติ สิ่งที่ควรท�า ความเรียบร้อย เรียกว่า ระเบียบ การที ่

ไม่ให้ระเบียบและไม่ให้เครื่องลูบไล้ เคร่ืองลูบไล้ในสมัย

พุทธกาล เช่น น�้ามัน ที่นอนที่อาศัย ประทีปโคมไฟ เมื่อไม่มี

การให้ เราจึงเป็นผู้ยากจนแต่ถ้าเราเป็นผู้ให้เราจะร�่ารวย 

เพราะเราได้สั่งสมมา 

บางคนมคีวามขดัสน ท�าอะไรกข็ดัสน เพราะมคีวามรษิยา 

เช่น เขาไปไหว้แสดงการไหว้เราก็ริษยาเขา แสดงความบูชา 

ก็ริษยาเขา ท�าให้เราขัดสนโภคทรัพย์ บางคนต�่าศักดิ์ บางคน 

สูงศักดิ์เพราะตัวเรากีดกัน ขัดขวาง เพราะผูกความริษยาเห็น
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คนอื่นเขาไปสร้างความดีก็ขัดขวางเขา ใจเราผูกความริษยา 

กลัวคนอื่นเขาจะได้ดีกว่า คนเราจึงเกิดมามียศถาบรรดาศักด์ิ 

ต่างกัน มคีนนบัหน้าถอืตาต่างกนัเหตุผลคือ เพราะเรากดีกนัเขา  

ขัดขวางเขาด้วยความอิจฉาริษยา คนเราจึงเกิดมามีรูปร่าง 

หน้าตาผิวพรรณ วรรณะ ทรัพย์สิน โภคทรัพย์ที่แตกต่างกัน

พระพุทธองค์ทรงบอกเหตุและผลให้ไปพิจารณาจาก 

การกระท�า ถ้าเราเห็นแล้วเราจะเริ่มต้นการกระท�าใหม่ในสิ่ง 

ทีด่ ีเมือ่เราได้สิง่เหล่านี ้เราจะมคีวามสขุ เรากอ็ยากหาความสขุ

ที่มากกว่านี้ ความสุขที่สุดคือ ความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน

การที่จะไปถึงพระนิพพาน เราจะมีความสุขแบบหยาบๆ 

ก่อน ถ้าเราไม่เหน็ความสขุแบบโลกๆ แบบหยาบๆ แล้ว เราจะ 

หาความสุขขั้นละเอียดได้อย่างไร เราต้องเห็นการกระท�าแบบ

โลกๆ แบบหยาบๆ ท่ีท�าให้เราต้องด้ินรน มคีวามขดัสน มคีวาม 

ล�าบาก เราจึงจะเร่ิมชีวิตใหม่จากการกระท�านี้ แล้วความสุข 

แบบโลกๆ จะเกิดขึ้นคือ มีรูปงาม ผิวพรรณงาม มีทรัพย์  

มีโภคทรัพย์แล้วก็สูงศักดิ์ ตามการกระท�าของเราเป็นอานิสงส์

จากความสุขที่เราได้จากการให้ เราจะกระท�าให้มากขึ้นเพื่อ

ถึงที่สุด คือ ความพ้นทุกข์
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ถ้าเราไม่มีจุดหมาย ไม่มีความปรารถนาที่จะประพฤติ

ปฏิบัติ ไมใช่ปฏิบัติจะให้ตัวเองรู้แต่ท�าให้เราเกิดความเข้าใจ

ในตัวเรา โดยเห็นจากการกระท�า เราจึงจะเริ่มต้นได้ มีปัญญา

กว่าจะพ้นทุกข์ได้กว่าท่ีเราจะได้ปัญญาเพื่อเห็นทุกข์ เราจะ

ต้องเหน็การกระท�าของเราก่อนท�าให้เราจะเริม่ชวิีตได้จากการ 

กระท�า พอเราเห็นแล้วเราจะเริ่มต้นใหม่ เราจะมีหลักในการ 

ยึดเหนี่ยว มีหลักในการประพฤติปฏิบัติ หลักที่พระพุทธองค์

ทรงสอนไว้ ๓ ข้อคือ ๑. การไม่กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษ 

๓. การไม่เบียดเบียนผู้อื่น

เมื่อเรามีหลักแล้วเราจะเริ่มมีสิกขา สิกขา แปลว่า  

ข้อ สิกขาบทก็คือ เรื่อง ศีล ๕ ก็คือ สิกขา ๕ ข้อ ๕ บท  

๕ เรื่อง ๕ อย่าง ที่ท�าให้เราเป็นปกติ สิกขาบทเป็นเครื่องช�าระ 

คือ ศีลความเป็นปกติ เมื่อเราช�าระตัวเองได้แล้ว เราจึงมีความ

เป็นปกติ

ในศีลสิกขา ๕ ข้อคือ ๑. การไม่ฆ่าสัตว์เบียดเบียนชีวิต

สัตว์เพื่อนมนุษย์ ๒. ลักทรัพย์ ลักทรัพย์เขา เราอยากได้ทรัพย์

ของเขา ในหลัก ๓ ข้อ ใจเราอยากได้ทรัพย์เขาหรือไม่ ๓. เรา

ประพฤติผิดในกาม ๔. เราพูดค�าหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อ หรือ

ไม่ ๕ การดื่มของมึนเมาทุกชนิด นี้คือ ๕ เรื่อง ๕ สิกขา ศีล ๕ 
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เร่ืองเป็นความปกติของมนุษย์ท้ังหลาย ศีลแปลว่าความปกติ 

ศีล ๕ ข้อเป็นเครื่องขัดเกลากิเลส ขัดเกลานิสัยของเรานี้ให้

เห็นคุณและโทษ เราจึงจะเห็นสิ่งที่เรากระท�าผ่านการกระท�า

ทางกาย วาจา ใจ โดยมีหลัก ๓ ข้อ เครื่องช�าระก็คือ ศีล ๕ ข้อ 

เราจะเป็นผู้มีความเป็นปกติ ศีล แปลว่าความปกติ เราจึงเป็น

ผู้ปกติอยู่กับโลกอย่างมีความสุข

เพราะมนุษย์ทั้งหลายไม่เห็นประโยชน์ตรงนี้ เราจึงเป็น

ผู้ดิ้นรนกับความผิดปกติของเราเองเพราะเราไม่อยู่กับความ

เป็นจรงิปกตใินโลกนี ้ถ้าเราไม่มาดูท่ีตัวเรา เราจะเข้าใจผลของ

การกระท�า เราควรน�าไปประพฤติปฏบิติัแล้วเราจะเข้าใจตวัเรา 

จะท�าให้เราเกิดความรู้ เข้าใจความผิดพลาดว่าตัวเราขาดหลัก

ขนาดไหน เราปฏิบัติตัวเช่นไร ความเป็นปกติของเราไม่มีเลย

แม้แต่น้อย เรามีแต่ความอยากดิ้นรน เราก็ยึดตัวเราว่าดี 

เราควรน�าหลักค�าสั่งสอนของพระพุทธองค์ไปประพฤติ

ปฏิบัติพิจารณาโดยจ�าหลักไว้ว่า ๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น  

๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น ๓. การไม่เบียดเบียนผู้อื่น ใน ๓ ข้อนี ้

จะออกมาเป็นความปกติ เป็นเครื่องขัดเกลากิเลส เรามีศีล  

๕ ข้อ เป็นเครื่องขัดเกลากิเลสของเรา 
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ในศีลข้อแรกคือ การไม่ฆ่าสัตว์ ถ้าใจเราไม่เพ่งโทษ เรา

จะมีความรู้สกึว่า เราไมอ่ยากจะฆ่า ไมอ่ยากจะท�าเพราะท�าให้

เราทุกข์ มันเบียดเบียนใจเรา เราจะเริ่มเข้าใจและเกิดปัญญา 

ทีละน้อย ถ้าเราอยากเป็นปกติเกดิมาเป็นมนษุย์ มคีวามเป็นปกติ  

มีความสุขแบบโลกๆ ให้จ�าหลักค�าสอนนี้ไว้ น�าไปประพฤติ

ปฏิบัติแล้วน�ามาพิจารณา

ที่เราเป็นกันอยู่ทุกวันนี้ จะมีเหตุและผลที่ตามมา เราจะ

ยอมรบัในสิง่ทีก่ระท�าหรอืไม่ เช่น เราไม่เคยให้ทาน เราจะเกดิมา

ยากจน ถ้าเรามีความริษยาในลาภสักการะ ที่เขาให้การเคารพ 

ให้การไหว้ การบชูา ถ้าเรามคีวามรษิยาในสิง่เหล่านี ้เราจะเป็น

ผูข้ดัสนในโภคทรพัย์ หรือถ้าเรากดีขวางทีเ่ขาจะกระท�าด ีถ้าเรา

มีใจแบบนี้เราจะเกิดมาต�่าศักด์ิ สิ่งเหล่านี้อยู่ที่เรากระท�าผ่าน 

กาย วาจา ใจ ขอให้เราน�าไปพิจารณา เราจะเห็นคุณแล้วเรา

จะเห็นโทษ เราจะมีความสุขที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ได้พบ 

พระพุทธศาสนา ได้น�าค�าสั่งสอนไปประพฤติปฏิบัติจนถึงที่สุด 

คือ ความพ้นทุกข์คือ พระนิพพาน
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ศีล ท�าให้เราเป็นปกติ

 ความเป็นปกตขิองมนุษย์ทัง้หลาย คอืมีศลี ๕ เป็นเคร่ือง
ช�าระ ท�าให้เราอยู่กับโลกอย่างมีความสุข
 ๑. เราไม่ฆ่าสัตว์ ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์ เพื่อนมนุษย์
 ๒. เราไม่ลักทรัพย์ของเขาเราไม่อยากได้ทรัพย์ของเขา 
ที่เขาไม่ได้ให้มาเป็นของเรา
 ๓. เราไม่ประพฤติผิดในกาม ทุกคนต้องมีครอบครัว  
มีสามีภรรยา มีบุตร นี่เป็นเรื่องของโลก
 ๔. เราไม่พูดค�าหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อ ทุกคนต้องมี
การพูด การเจรจาก็เป็นรื่องปกติของโลก
 ปกติทกุคนกต้็องกนิต้องใช้ แต่บคุคลทัง้หลายไม่ได้เหน็
ประโยชน์ตรงนี้ เราก็เลยเป็นผู้ดิ้นรนกับความผิดปกติของเรา 
โลกนี้ก็มีอยู่เท่านี้
 ถ้าเรากลับมาดูที่ตัวเรา เราก็จะเข้าใจผลของการกระท�า  
เราจะเหน็คุณเหน็โทษ เราก็จะมคีวามสขุทีเ่ราได้เกดิมาเป็นมนุษย์  
ได้พบพระพุทธศาสนา ได้น�าค�าสั่งสอนไปประพฤติปฏิบัติ
จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์คือ พระนิพพาน
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หลัก ๓ ข้อ

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๘ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เมือ่เราหาตัวเราเจอ เราจงึจะเป็นผูม้สีต ิในการปฏบิตัขิอ

ให้เรามีพื้นฐานของการปฏิบัติคือ มีจุดหมาย หรือความอยาก

ของตวัเราเอง ความอยากในพระพุทธศาสนาคอื ตวัเรามคีวาม

ปรารถนา ถ้าเรามีความปรารถนาเพื่อความพ้นทุกข์ เราจะถึง

ซึง่ความพ้นทกุข์ แต่ถ้าเรามีความอยากในทางโลกเรากส็ามารถ

ที่จะถึงความส�าเร็จได้

ดังนั้นจุดหมายส�าหรับการเดินทาง เราจะถึงซึ่งความ

ส�าเร็จได้ เราต้องมีขันติ ขันติคือ ความอดทน อดกล้ันต่อ 

ความหิว ความกระหาย ความยากล�าบากทั้งหลาย ขันติเป็น

ยอดแห่งโลกิยะ ถ้ามนุษย์ปราศจากขันติ เราก็คงไปไม่ถึงซึ่ง

ความส�าเร็จ
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เมื่อตัวเราเร่ิมมีสติ ตัวเราจะสงบ ระงับ ถ้าเราสามารถ 

อยู่ได้นิ่งๆ ภายในกายใจนี้ เมื่อเรามีสติ เราต้องกลับมาระลึก  

ผู้ปฏิบัติต้องมีเคร่ืองระลึก ขณะท่ีเรามีสติอยู่ท่ีความรู้สึกของ

ลมท่ีผ่านกายแล้วรู้ใจและมีธรรมเป็นเครื่องอยู่ ธรรมที่คอย

ย�้าเตือนเพื่อให้ตัวเรากลับมามีสติ การเตือนด้วยธรรมข้อเดียว

เท่านั้นเรียกว่า ธัมมานุสติ เราจะมีธรรมเป็นเครื่องย�้าเตือน 

ตัวเราเอง

สติ กับ ปัญญา ปัญญาได้มาจากไหน ปัญญาได้มาจาก 

ขณะที่เราเตือนตัวเองด้วยธรรม ไตรลักษณ์คือ สภาวะของ

ความเป็นจริงที่มันมีอยู ่ในโลกนี้คือ มีความแปรปรวน 

เปล่ียนแปลง มีสภาวะต้ังอยู่ไม่ได้เป็นทุกข์ มีสภาวะบังคับ

ไม่ได้ ไม่ใช่ตวัตน บุคคลเราเขา สิง่เหล่าน้ีล้วนมอียูต่ามความ

เป็นจริงเพราะเกดิขึน้เองแล้วดบัเองเป็นธรรมดาคอื สภาวะ 

ของสภาวะธรรมทีเ่ราจะเหน็คอื ความเป็นจรงิของพระธรรม 

ค�าสั่งสอนผ่านสภาวะธรรมคือ ความไม่เท่ียง ความ

เปลี่ยนแปลง แปรปรวน สภาวะทุกข์เห็นสภาวะตั้งอยู่ไม่ได้ 

ทนอยู่ไม่ได้ สภาวะอนตัตาคอื สภาวะบังคบัไม่ได้ ผ่านความ

รู้สึกของเราทั้งหลายได้รู้ว่า ๑. ร่างกาย ๒. ความรู้สึกท่ีใจ  

๓. ลมหายใจ ๓ ส่วนนี้มีอยู่ตามความเป็นจริง
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ถ้าเราเข้าใจ เราจะเริ่มหาตัวเราเจอ เราจะอยู่ภายในใจนี้

โดยมีสติเป็นตัวเราเพราะมีเคร่ืองระลึก ถ้าเรามีสติปราศจาก

เคร่ืองระลึกไม่ใช่ฝึกสติโดยแท้ ถ้าเป็นสติโดยแท้ต้องเป็น  

สัมมาสติ ความระลึกชอบ เพราะเรามีสติ มีเครื่องระลึกผ่าน

ความรู้สึก ก่อนที่เราจะระลึกชอบ

ถ้าเราเตือนตัวแล้วไม่สามารถกลับมาได้ ให้ผู ้ปฏิบัติ

ก�าหนดลมหายใจเข้าไปลึกๆ สองสามรอบ เราจะเห็นตัวเรา

เพราะเราก�าหนดลมหายใจ เราจึงจะกลับมา เราจะเห็นความ

รู้สึกของตัวเราว่าเราด้ินรนอยู่กับอะไร เราด้ินรนกับเวทนา 

เพราะมีความเจ็บ ความปวด ความเมื่อย เราดิ้นรนต่ออารมณ์

ในใจเป็นความรูส้กึท่ีเราด้ินรนกบัตัวเราเอง มคีวามอยากอาการ

ทั้งหลายคือ ตัวเราท้ังหมด เมื่อเราเตือนตัวเราแล้วให้กลับมา

อยู่บริเวณใจโดยที่เราไม่ได้หาลม แต่กลับมาระลึกว่ามีลมผ่าน

กายรู้ใจหรือไม่

ขณะที่เราสามารถอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ บริเวณใจ รู้สึก 

มีลมหายใจก็รู ้ไม่มลีมหายใจกร็ู ้เราสามารถรูค้วามรูส้กึอาการ

ที่เกิดขึ้น เราจะเริ่มเป็นสัมมาสติ ความระลึกชอบ เมื่อระลึก

ชอบแล้วเราจะมีสัมมาสมาธิ ความตั้งมั่นชอบอยู่กับตัวเองได้
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เราจะมีสิ่งหนึ่งเป็นเครื่องอยู่ของตัวเรา เราจะมีธรรม

เป็นเครื่องอยู่ในใจ เมื่อเรามีธรรม เรายอมรับ ตัวเราจะร่มเย็น  

ตัวเราจะมีความสุข ความร่มเย็นจะเกิดขึ้นที่ตัวเราเมื่อเรา 

มีธรรมเป็นเครื่องอยู่แต่การท่ีตัวเรามีแต่ความด้ินรนเพราะ

ตัวเรามีแต่อารมณ์ ความทุกข์เข้ามาหาที่ตัวเราเพราะเราไม่มี

เครื่องอยู่

เครื่องอยู่ กับ เครื่องระลึก จะต่างกัน เครื่องระลึกขณะ

ทีเ่รามีสมัมาสตเิป็นเครือ่งระลกึ ตวัเราจะสงบ ระงบั แล้วอยู่

ได้นิ่งๆ ขณะที่เรามีธรรมเป็นเครื่องอยู่ ตัวเราจะร่มเย็นและ

มีความสุขเกิดขึ้นท่ีตัวเราโดยเราไม่ด้ินรนต่อร่างกาย เราไม่ได้

ดิน้รนไปกบัความรู้สกึในใจ เราไม่ได้ด้ินรนท่ีจะไปหาลมหายใจ 

เราไม่ดิน้รนกับสิง่ใดเพราะเราสามารถรูว่้าเราอยูไ่ด้ภายในใจนี้

ภายในใจของเราที่เราสามารถเข้าไปนิ่งอยู่ได้ภายในกาย

ใจนี้ เราจะสงบ ระงับ เราต้องมีจุดหมายในการมาประพฤติ

ปฏิบัติท�าให้เรามีขันติคือ ความอดทน อดกลั้น ถ้าเราต้องการ 

จะถึงความส�าเร็จแต่เราไม่มีจุดหมาย เราจะไม่มีขันติ คือ  

ความอดทน อดกลั้น ความส�าเร็จย่อมเกิดขึ้นไม่ได้

เราควรเห็นคุณของการที่ เราได ้มากระท�าความดี  

มาประพฤตปิฏบิตัดิ ีสิง่ส�าคญัทีส่ดุอยูท่ีตั่วเรา เมือ่เรามสีติกลบั
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มาโดยมีเคร่ืองระลึกผ่านกายแล้วรู้ใจ มีธรรมเป็นเครื่องอยู่  

ตัวเราจะร่มเย็น เมื่ออยู่กับโลกเราจะมีความสุข ความสุขเกิด

ขึ้นได้ที่ตัวเรา

เมื่อเราอยู่กับโลกให้เราจ�าหลักธรรมค�าสั่งสอน เรียกว่า 

พระโอวาทของพระพุทธองค์ มี ๓ ข้อ เป็นหลักใหญ่เพื่อน�า

ไปพิจารณา คือ ๑. การไม่กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น  

๓. การไม่เบียดเบียนผู้อื่น ใน ๓ ข้อนี้จะท�าให้เราเห็นตัวเรา 

ชัดขึ้น เห็นความคิด เห็นอารมณ์ เราจะเข้าใจจากการกระท�า

ของเราเองผ่านการพูด ผ่านความคิด ผ่านการกระท�า ในหลัก 

๓ ข้อนี้เป็นเครื่องย�้าเตือนถึงนิสัยของเรา

เมื่อเราพิจารณาในหลัก ๓ ข้อนี้แล้ว เราเห็นตามความ

เป็นจริง เราจะเดินเข้าไปในวิถีแห่งพระพุทธองค์ คือ ความ

เห็นชอบกับความคิดชอบ สิ่งท่ีควรน�าไปพิจารณาภายใต ้

พระธรรมค�าสัง่สอน คอื โอวาทของพระพทุธองค์คอื ๑. การไม่ 

กล่าวร้าย ถ้าเรากล่าวร้ายบุคคลใดก็จะเข้าใจความเป็นจริง

โดยที่เราไม่เห็นโทษในบุคคลท่ีกล่าวร้ายและไม่เห็นโทษที่จะ

เกิดขึ้น ๒. เราเพ่งโทษบุคคลอื่นหรือไม่ เราจะเห็นคุณและเห็น

โทษ ๓. เราเบยีดเบยีนบคุคลอ่ืนหรอืไม่ เราจะเหน็คุณและโทษ

ถ้าเราเห็น ๒ ส่วนนี้จากการพิจารณาเราจะคิดได้เพราะเรา



98  วิถีแห่งพุทธะ ๕  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์

เห็นชอบคิดชอบ จากการที่ได้กระท�านี้ ชีวิตใหม่เราจะเริ่มต้น  

การเริ่มต้นจะอยู่ที่ตัวเราเป็นผู้เริ่มต้นจากการกระท�า จ�าไว้ว่า 

เราจะเริ่มต้นไม่ได้ถ้าเรายังไม่เห็นตามความเป็นจริง

พระพุทธองค์ตรัสว่า เพ่ือประโยชน์เพ่ือความสุขแก่มวล

มนุษย์ทั้งหลายประโยชน์เกิดที่เราความสุขเกิดขึ้นที่เราเพราะ 

เราเห็นชอบคิดชอบตามความเป็นจริงในหลักพระธรรมค�า 

สัง่สอนคอื พระพทุธโอวาท เราจะเริม่เหน็ว่าประโยชน์ไม่ได้เกดิ

ขึ้นที่ใคร นอกจากเกิดขึ้นที่ตัวเรานี้เพราะเราเห็นชอบคิดชอบ 

ความสขุไม่ได้เกิดท่ีใคร มนัเกิดท่ีตัวเราเพราะเราสงบ เราระงบั 

เราร่มเย็นเพราะมีธรรมเป็นเครื่องอยู่ของตัวเราเอง

การที่เราเดินเข้ามาในวิถีแห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัม

พุทธเจ้าได้นั้นเพราะเราต้องมีสิ่งเหล่าน้ีคือ ๑. จุดหมายเป็น

อนัดับแรก ๒. มขีนัติ ความอดทน ๓. มหีลกัในการคดิพจิารณา

และที่ส�าคัญที่สุดเราจะเดินเข้าไปในวิถีแห่งพระพุทธองค์ตาม

มรรคมีองค์ ๘ เพราะเริ่มต้นจากความเห็นชอบคิดชอบ เพราะ

ผ่านหลักค�าสั่งสอนก็คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ  

การไม่เบียดเบียน ทั้ง ๓ ข้อนี้จะท�าให้ตัวเรามีเครื่องช�าระเป็น

เครื่องขัดเกลากิเลส
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ถ้าเราไม่เหน็ชอบ ไม่คิดชอบ การกระท�าชอบจะไม่เกดิขึน้ 

เมื่อการกระท�าไม่เกิดข้ึนแล้ว เราไม่สามารถจะมีเครื่องช�าระ  

ดังนั้น การช�าระคือ ตัวเราเป็นผู้ช�าระกิเลสก็คือ ความอยาก 

ที่เราลุ่มหลง เราจึงจะเป็นผู้มีความเป็นปกติ คือมีศีล หมายถึง 

ความปกติ ดังนั้นความเป็นปกติของมนุษย์อยู่ภายใต้ศีลคือ  

ความปกติในศีล ๕ ข้อ ถ้าเราปฏิบัติตามในศีล ๕ ข้อ  

ที่พระพุทธองค์ทรงบัญญัติไว้คือ ความเป็นปกติของมนุษย์ 

ประโยชน์และความสุขจะเกิดขึ้นที่เรา แต่ถ้าเรายังไม่มีศีลเป็น

เครื่องขัดเกลา ตัวเราก็ยังไม่เป็นผู้มีความเป็นปกติ เมื่อเรายัง

ไม่เป็นปกติ เราก็ยังไม่เห็นประโยชน์ ไม่เห็นความสุขความ

ปกติของเราจะเกิดขึ้นไปทีละบท หรือทีละข้อ ที่เราได้เห็นคุณ

และโทษจะท�าให้เราเกิดปัญญา เมื่อน�าไปพิจารณา เมื่อเห็น

คณุจะรกัษาเมือ่เหน็โทษจะละเสยี เรากจ็ะเดินเข้าไปในวิถแีห่ง 

พระศาสดาพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เมื่อเราเห็น เราคิด เราจึง

เริ่มต้นการกระท�า เพื่อประโยชน์เพื่อความสุขแก่เราทั้งหลาย
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ขันติ...ท�าให้เรามีสติ

 ขันติคือ ความอดทน อดกลั้นต่อความหิว ความกระหาย 
ความยากล�าบากทัง้หลาย ถ้าเราไม่มขีนัต ิเราคงไม่ถงึความส�าเร็จ  
ตอนเรามีขันติ เราจะเริ่มมีสติ
 เม่ือตัวเรามีสติ ตัวเราต้องกลับมาอยู่กับเครื่องระลึก 
คือเห็นความรู้สึกที่สัมผัสผ่านกาย คือ โพรงจมูก ปลายจมูก  
ริมฝีปากบน อย่างใดอย่างหน่ึง รู้ทีใ่จ คือรู้ความรู้สกึว่ามลีมกรู้็ 
ไม่มีลมกรู้็ แล้วเราอยู่กบัตวัเองได้ภายในใจน่ิงๆ เราจะเร่ิมเหน็
ตวัเราจริงๆ ผ่านความรู้สกึของกาย ใจ (เรามสีต ิคือ ทางกาย)
 เมือ่เราอยูก่บัตวัเองได้ เราต้องมีสิง่หน่ึงเป็นเคร่ืองอยูข่อง
ตัวเราคือ มีธรรมเป็นเครื่องอยู่ (ไม่เที่ยง ๑ ทุกข์ ๑ บังคับ 
ไม่ได้ ๑) เม่ือเรามธีรรมท�าให้เรายอมรับความเป็นจริงของกาย  
ใจและลมหายใจน้ีมแีต่ความเปลีย่นแปลง (ไตรลกัษณ์) ตวัเรา 
จะร่มเย็น ตวัเราจะมีความสขุ (เรามีความรู้ คอืทางใจ) เมือ่เรา 
มีจุดหมาย เราก็จะมีขันติ ความส�าเร็จย่อมเกิดขึ้นแก่ตัวเรา  
เราเหน็คณุของการทีเ่ราได้มากระท�าความด ีมาประพฤตปิฏิบตัดีิ  
สิ่งส�าคัญที่สุดอยู่ที่ตัวเรา
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ในพระพุทธศาสนาถือว่า วันอาสาฬหบูชา เป็นวันส�าคัญ

ในพระพุทธศาสนาท่ีท�าให้เราน้อมระลึกถึงพระคุณขององค์

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า พระคุณของพระองค์มีอย่างไม่มี

ประมาณ จงึเรยีกได้ว่า พระมหากรุณาธคิณุคอื ความปรารถนา

ที่ต้องการให้เราพ้นทุกข์ กรุณาคือ ความสงสารต้องการให้เรา

พ้นทุกข์

ความทุกข์ที่พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนคือ ต้องการให้

เราพบความสุขอันแท้จริงด้วยปัญญาของพระองค์ ทีท่รงตรสัรู้ 

อนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณ สิ่งที่พระพุทธองค์ตรัสรู้คือ อริยสัจ 

ธรรม ๔ ประการคือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค

วันอาสาฬหบูชา

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๙ กรกฎาคม ๒๕๕๙
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พระพุทธศาสนาที่พระองค์ได้ตรัสรู้แล้ววางรากฐานใน

การประพฤตปิฏบิติัไว้ให้ ในวนันีถ้อืว่าเป็นวันส�าคญัทีพ่ระองค์

ทรงประกาศพระธรรมค�าสั่งสอน ธรรมะที่พระองค์ได้ตรัสรู้มา

แสดงปฐมเทศนา การเริ่มต้นของการเทศน์หรือปฐมของการ

เร่ิมต้นเทศนาคือ น�าพระธรรมที่พระองค์ทรงตรัสรู้มาเผยแผ่

แก่มวลมนษุย์ทีป่่าอสิปิตนมฤคทายวนั แขวงเมอืงพาราณสี คอื 

เมืองสารนาถในปัจจุบันนี้

พระองค์ทรงแสดงธรรมอันประเสริฐแก่ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕  

ที่พอจะเข้าใจในพระธรรมที่พระองค์ทรงแสดง พระธรรม 

อันประเสริฐที่พระองค์ทรงแสดงแก่ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕ คือ  

ความเป็นจริงเรียกว่า อริยสัจ ๔ พระองค์ทรงแสดงเรื่อง ทุกข์

ควรก�าหนดรู้ พระองค์ทรงเทศน์โปรดว่า ทาง ๒ ส่วนอย่าได้

เข้าไปใกล้คือ

ส่วนที่ ๑ การท�าตนให้ล�าบาก การทรมานตน นั่นคือ 

ความทุกข์

ส่วนที ่๒ คอื ความสขุ สิง่ท่ีเราเข้าไปลุม่หลงยนิดพีงึพอใจ

กับความสุขทั้งหลาย
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บางคนทรมานตนอย่างมากเพื่อจะออกจากทุกข์เพราะ

เหน็ความทกุข์ บางคนติดความสขุ อยากหาความสขุยิง่ๆ ขึน้ไป  

ทาง ๒ ส่วนนี้เป็นความทุกข์คือ ไม่ต้องสุขไม่ต้องทุกข์

ทางสายกลางเป็นเช่นไร

พระพุทธองค์ทรงเทศน์ไว้ว่า สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบ 

สัมมาสังกับโป ความด�าริชอบก็คือ ความคิด สัมมาวาจา คือ

เจรจาชอบ สัมมากมัมนัโต การงานชอบ สมัมาอาชโีว การเลีย้ง 

ชพีชอบ สมัมาวายาโม ความเพยีรชอบ สมัมาสต ิความระลกึชอบ  

สัมมาสมาธิ ความตั้งมั่นชอบ นี่คือทางสายกลางเพื่อความ 

พ้นทุกข์ เราควรมาเห็นความเป็นจริงของความชอบเสียก่อน

ว่า เราชอบกับส่ิงใดบ้าง บางคนเกลียดทุกข์ ชอบความสุข  

บางคนไม่อยากมีความสุขคือ มีความสุขไม่เพียงพอก็ด้ินรน 

ความชอบอยู่ที่เราพิจารณา ความเป็นจริงที่พระองค์ทรงบอก

ทางไว้ว่า ทางสายกลาง คืออย่างไร

ความเป็นจริงของทางสายกลาง คืออย่างไร 

ทุกข์ควรก�าหนดรู้คือ ความแก่ ความเจ็บ ความตาย  

นี่คือทุกข์ ความเจ็บไข้ไม่สบายคือทุกข์ทางกาย ควรก�าหนดรู้

ว่า ทุกข์เกิดที่กายนี้ ทุกข์ทางใจคือ ความรู้สึก ความคับแค้นใจ  
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ความไม่สบายใจ ความไม่สบายกาย ความพลัดพราก ความรัก 

ความอาลัยอาวรณ์ เป็นความรู้สึกที่ใจ

ทุกข์ทางใจ ๒ ส่วนนี้ เราเป็นผู้ก�าหนดรู้ ทุกข์เกิดที่เรา 

เพราะเราไม่เห็นที่เกิดของทุกข์ ก็คือ ที่กายกับใจนี้ พระองค์

ทรงให้พิจารณาให้เห็นความเป็นจริงของทุกข์ควรก�าหนดรู้  

ผู้ก�าหนดรู้ทุกข์คือ ตัวเรา เราเป็นผู้อาศัยเราต้องเห็นสิ่งที่เรา

เข้าไปยึดถือทาง ๒ ส่วนคือ สุข กับ ทุกข์

ความสุข ทุกข์ เกิดท่ีเราเพราะเราเริ่มต้น ทุกข์ส่วนแรก

คือ กาย ส่วนที่ ๒ คือ ใจ เราไม่เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราเคย

ยึดถือ คือ ร่างกาย ๑ กับความรู้สึกที่เรียกว่าใจ ๑ ทั้ง ๒ ส่วน

นี้ที่ท�าให้เราเป็นทุกข์เพราะเรายังไม่เห็นความเป็นจริงสิ่งที่ 

ตัวเราเป็นผู้ด้ินรนมีแต่ความอยาก เราจึงไม่เห็นทุกข์ทั้ง  

๒ ส่วนนี้

สมุทัย ควรละ บุคคลท่ีควรละคือ เรา เพราะเราเห็น

แล้วว่าสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ เข้าไปยินดีพึงพอใจมันเป็นทุกข์ 

แม้ความสุขที่เราเข้าไปยึดถือ ความทุกข์ที่เราเข้าไปยึดถือ 

คือ กายกับใจ ๒ ส่วนนี้เป็นทุกข์ เมื่อเราเห็นแล้วว่า ๒ ส่วนนี ้

เป็นทุกข์ บุคคลที่จะออกจากทุกข์คือ ตัวเรา
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เราละอะไร

เราละความอยากที่ตัวเราเอง ละตัณหา เราย่อมเห็น 

ความอยากทีต่วัเรา เรามแีต่ความอยาก เราดิน้รนต่อความอยาก  

เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงของความอยากเพราะความอยาก

เกิดขึ้นที่เรา ร่างกายที่อาศัยไม่ได้อยากอะไรแก่เราเพราะ

ร่างกายนี้มีความแก่ ความเจ็บ ความตายเป็นธรรมดา ร่างกาย

ไม่ต้องการความสวยงาม ร่างกายไม่ต้องการสิง่ใด เราเป็นเพียง

ผูอ้าศยัแต่เรายงัต้องการทีร่่างกายน้ี ร่างกายไม่ต้องการตกแต่ง

สิ่งใดแต่คนที่อาศัยคือ ตัวเราต้องการความสวยงาม เราจึงเป็น

ทกุข์ ทกุข์ไปกบัร่างกายนี ้ใจนีก้ไ็ม่ต้องการสิง่ใด เป็นความรู้สกึ  

แต่คนที่ทุกข์คือ ตัวเรา เพราะวิ่งไล่ตามความอยากจาก 

ความรู้สึก คนที่ทุกข์คือ ตัวเรา

เพราะตัวเรามีแต่ความอยาก แล้วเราไปอยากกับสิ่งใด  

ถ้าเรายงัไม่เหน็ทีเ่กดิของความอยากของตวัเรา ความอยากของ

ตัวเราอยู่ที่ร่างกาย กับ ความรู้สึกที่ใจนี่เอง

เมือ่เราเหน็ความเป็นจรงิมากเข้า เราจงึจะเหน็ว่าสิง่นีเ้อง

ที่เป็นทุกข์ ควรละ คนที่ละคือ เรา เราจะละด้วยวิธีใด

เราจะละวิธีใด
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วิธีการละคือ ละ ความรู้สึก ละความอยากของเราน้ี  

ก็คือ การปล่อยวาง การสลัดคืนความอยาก เมื่อเราอยาก

ต่อสิ่งใด ปล่อยวางความอยากไว้ตรงนัน้ การปล่อยวางแล้ว 

สลดัคนื เช่น เรามรีปูกายสวยงาม เรากต็กแต่งร่างกาย เรามแีต่

ความอยาก ถ้าเราไม่ตกแต่งร่างกาย เรากลับมาดูที่ความรู้สึก

ของเรา เรามีความอยากจะงามอีกหรือไม่ ปล่อยความอยาก

สลัดคืนไปที่ร่างกาย เราจะเห็นความรู้สึก เราพอใจกับร่างกาย

ของเราหรือไม่ ถ้าเราไม่พอใจเราก็เริ่มเป็นทุกข์ ต้องการให้มี

ความงามเหมือนเดิม เราจึงเห็นตัณหาคือ ความอยาก เพราะ

เราอยากให้มีความงามในรูปคือ ร่างกาย

ถ้าเราเกิดมคีวามอยากในวตัถสุิง่ของทัง้หลาย เราก็ปล่อย

วางสลัดคืนสิ่งของนั้น ถ้าเราไม่หยิบมาเป็นของเรา เรายึดมา

เป็นของเรา เราจะดิ้นรนหรือไม่กับสิ่งของทั้งหลายที่เรายึดถือ

มาเป็นตัวเรา เราก็เห็นว่าสิ่งนั้นมันมีอยู่

การทีเ่ราจะปล่อยวางสิง่ใด การท่ีจะสลดัคนืสิง่ใด เราต้อง 

เห็นตัวเราส่ิงท่ีเราเข้าไปยึดถือเพราะความอยาก เราเห็นสิ่งที ่

เรายึดถือ ส่ิงท่ีเรามีความอยากอยู่ช่ัวขณะ เราปล่อยวางได้  

เรายึดถือแล้วเราปล่อยวางได้ เราสลัดคืนความรู้สึกได้ เราจึง

จะเห็นความเป็นจริงของตัวเรานี้
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ตัวเราจริงๆ อยู่ภายในใจนี้ ไม่ได้ดิ้นรน ไม่ได้มีความ

อยากแต่เมื่อเราหลงยินดีพึงพอใจกับสิ่งที่เราได้อาศัย คือ  

กาย ร่างกายน้ีกับใจนี ้เราจงึด้ินรนไปกบัความอยาก เราไม่เหน็

ความเป็นจริงของความอยาก เราจึงเป็นทุกข์

ท�าอย่างไรเราจะปล่อยวางความอยากของเราได้ เราจะ

ต้องเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือว่า ๒ ส่วนนี้มันเป็นทุกข์ ความสุข 

ก็ดี ความทุกข์ก็ดี ๒ ส่วนนี้เป็นทุกข์ เราจึงต้องกลับมาหา 

ความเปน็จรงิของตวัเรา ทางสายกลาง ของพระพุทธองค์ก็จะ

บังเกิดขึ้น

เมื่อเราคิดพิจารณาความเป็นจริงทั้ง ๒ ส่วนนี้ เราจะได้

สัมมาสติ เมื่อเราได้สัมมาสติ ความระลึกชอบ มรรค ก็จะเกิด

ขึน้ทีเ่ราเพราะเราคดิพจิารณาเหน็ความเป็นจรงิ เราจะเริม่หยดุ

การดิ้นรน เมื่อเราหยุดการดิ้นรนแล้ว เราจะรู้สึกตัวเองอยู่ข้าง

ใน เรามคีวามรูพ้ร้อมจากความคดิของตัวเรา รูต้วัจากการกระท�า 

เมื่อเรามีความพร้อมมากเข้า ๒ ส่วนนี้รวมเรียกว่า สัมมาสติ

เรามีสัมมาสติระลึกชอบแล้ว เราจะรู้ตัวเองโดยอยู่กับ

เครื่องระลึกก็คือ ความรู้สึกของลม เมื่อเราพิจารณาเราจึงเห็น

ความเป็นจริงของความอยาก เราจึงเกิดเป็นความรู้เพราะเรา 

อยู่กับตัวเองได้ สัมมาสมาธิ ความตั้งมั่นจึงจะเกิดขึ้นที่เรา
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เมื่อเราตั้งมั่น เราจะเห็นว่าตัวเองอยู่ภายในโดยไม่ดิ้นรน 

ปัญญาจึงจะเกิดขึ้นที่เรา ปัญญาจึงเกิดแก่ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕  

พระอัญญาโกณฑัญญะได้ดวงตาเห็นธรรม เพราะเห็นความ

เป็นจริง สิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่เราเข้าไปดิ้นรนพึงพอใจ 

สิ่งทั้งหลายเกิดขึ้น มีการดับไปเป็นธรรมดานี่คือ ดวงตา 

เห็นธรรม ปราศจากธุลี

พระอัญญาโกณฑญัญะได้เป็นพระโสดาบนั ได้บรรลธุรรม

อันประเสริฐเป็นบุคคลแรกด้วยความปรารถนา พระสัทธรรม 

อนัประเสริฐได้บงัเกดิขึน้ วงล้อธรรมจึงบังเกดิข้ึน ณ ป่าอสิปิตน- 

มฤคทายวนั จนมาถงึปัจจบุนักย็งัหมนุอยูใ่นวงล้อธรรมนี ้วงล้อ 

ธรรมของพระพุทธองค์หมุนในอริยสัจ ๔ ตามมรรคมีองค์ ๘ 

เท่านั้น

วงล้อธรรมจะไม่หมุนไปกับสิ่งใด จะหมุนไปในอริยสัจ

ความเป็นจริง เข้าไปในมรรคมีองค์ ๘ คือ กงล้อธรรมของ

พระพุทธองค์ ที่หมุนเวียนให้เราเห็นความเป็นจริงอยู่ภายใต้

อริยสัจ ๔ ประการ

ความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 

คอืข้อประพฤตปิฏิบตั ิเพ่ือความพ้นทกุข์ เมือ่เราเห็นแล้วมรรค
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เกิดขึ้น เราจึงเดินตามอริยสัจ ความเป็นจริง เพราะทุกข์เรา 

ก�าหนดรูแ้ล้วอยูท่ีร่่างกายนี ้อยู่ทีใ่จนี ้สมทุยั ควรละ เรารูแ้ล้ว 

เราเป็นผู้รู้ละวางความอยาก นิโรธ เกิดขึ้นแล้วท่ีเราเพราะ

เราละความอยากที่ตัวเราเอง ตัวเราจึงจะมีความสงบและ

ร่มเยน็ นีค่อืธรรมอนัประเสรฐิในพระมหากรณุาธคิณุต้องการ 

ให้มนุษย์ทั้งหลายพ้นทุกข์และพระเมตตาอย่างไม่มีประมาณ 

เพื่อประโยชน์แก่มวลมนุษย์ทั้งหลายให้พบความสุขอย่าง

แท้จริง

เราควรน้อมน�าไปพิจารณาที่เราได้มาน้อมระลึกถึง 

พระคุณแห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ในวันอาสาฬห- 

ปุณณมีที่พระองค์ทรงแสดงธรรมอันประเสริฐเรียกว่า ธัมมจัก

กัปปวัตนสูตรคือ กงล้อธรรมนี่เอง บุคคลใดประพฤติดีปฏิบัติ

ชอบ ค�าว่าประพฤตคิอื น้อมใจนีเ้อาธรรมค�าสัง่สอนมาย�า้เตอืน

ปฏิบัติ น�าพระธรรมนี้ไปปฏิบัติ เราจะพบความสุขอันแท้จริง
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วันอาสาฬหบูชา

 เป็นวนัส�าคญัในพระพุทธศาสนา พทุธศาสนิกชนทัง้หลาย  
ทีม่จิีตศรัทธาในองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า มาน้อมร�าลกึ 
ถึงพระมหากรุณาธิคุณคือความปรารถนา อยากให้มวลหมู่
มนุษย์ทัง้หลายพ้นจากความทกุข์เป็นพระกรุณาอนัประเสริฐ
ด้วยปัญญาของพระพุทธองค์ ในพระปัญญาที่พระองค์ได้
ตรัสรู้อนุตตรสัมมาสัมพุทธเจ้าคือ อริยสัจธรรม ๔ ประการ 
คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค
 พระพุทธองค์ทรงเห็นความเป็นจริงของทุกข์ ควร
ก�าหนดรู้แล้วผู้ก�าหนดรู้ทุกข์คือ ตัวเรา เราต้องเห็นสิ่งที่เรา 
เข้าไปยึดถือน�ามาเป็นความสุขความทุกข์คือ กายกับใจน้ี
สมุทยัควรละ บคุคลทีล่ะคือ เรา เพราะเราเหน็สิง่ทีเ่ราเข้าไป
ยึดถือ สิ่งที่เราเข้าไปยินดีพึงพอใจเป็นความสุข ความสุขก็
เป็นทกุข์ ความทกุข์ทีเ่ราเข้าไปยดึถอืคือกายกบัใจ สองส่วนน้ี 
เป็นทุกข์ เราละอะไร ละตัณหา คือความอยากนั่นเอง
 วิธีละ คือละความรู้สึก ละความอยากของเรา เมื่อเรา
อยากต่อสิ่งใดให้ปล่อยความอยากตรงน้ันแล้วเราสลัดคืน
ความรู้สกึ เราถงึจะเหน็ความเป็นจริงของตวัเราอยูภ่ายในใจ
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ไม่ได้ดิ้นรน ไม่ได้มีความอยากกับสิ่งที่เราได้อาศัยอยู่ ก็คือ
กายกบัใจน้ี เม่ือเราปล่อยความอยากของเราได้ เรากต้็องเหน็
สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือน�ามาเป็นความสุข ความทุกข์ ๒ ส่วนนี ้
เป็นทกุข์เพราะเรามคีวามอยาก ทางสายกลางของพระพทุธองค์ 
ก็จะเกิดขึ้น เมื่อเราคิดพิจารณาเห็นความเป็นจริง เราจะได้
สัมมาสติ ความระลึกชอบ มรรคจะเกิดขึ้นที่ตัวเรา
 ความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ คือข้อประพฤติปฏิบัติเพื่อ
ความพ้นทุกข์ มรรคจะเกิดขึ้นที่ตัวเราเพราะเราเดินตาม
อริยสัจความเป็นจริง ทุกข์เราก�าหนดรู้แล้วที่กายกับใจน้ี  
สมทุยัควรละ เรารู้แล้ว เราเป็นผู้ละความอยาก นิโรธเกดิขึน้ 
แล้วที่เรา เพราะเราละความอยากที่ตัวเราเอง ตัวเราจึงมี 
ความสงบและร่มเย็น น่ีคือธรรมอันประเสริฐในพระมหา-
กรุณาธิคุณ ให้มนุษย์ทั้งหลายพ้นทุกข์และพระเมตตาอย่าง 
ไม่มีประมาณ เพื่อประโยชน์แก่มวลมนุษย์ทั้งหลาย ได้พบ
ความสุขอย่างแท้จริง
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วันเข้าพรรษา

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙

วนัเข้าพรรษาคือ วนัทีภ่กิษท้ัุงหลายต้องเข้าประจ�าอาวาส 

อยู่ประจ�าที่ก็เพื่ออยู่ใกล้ครูบาอาจารย์เพราะครูบาอาจารย์ 

จะได้เป็นผู้อบรมชีแ้นะ อบรมสัง่สอนในข้อวัตรในพระธรรมวินยั  

มาอบรมขัดเกลากิเลสของตัวเอง

ภิกษุมีหน้าท่ีเข้าไปอยู่ในอาวาส ต้องอยู่ภายใต้ระเบียบ

และพระวนิยั พระวินยัจะเป็นเครือ่งตกีรอบอย่างมาก ระเบยีบ

จะเป็นเคร่ืองตกีรอบอย่างยิง่เพือ่ให้อยูไ่ด้และมาขดัเกลากเิลส 

เมื่อใกล้ครูบาอาจารย์ก็จะคอยชี้แนะอบรมสั่งสอน ท�าให้เรา 

ได้ดีในการประพฤติปฏิบัติ

ในการทีภ่กิษสุงฆ์ท้ังหลายต้องมาอยูป่ระจ�าท่ี ไม่ได้สญัจร 

ไปไหนเพราะเป็นฤดูฝน ในสมัยพุทธกาลเมื่อถึงหน้าฝน 
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ภิกษุจะเดินไปเหยียบย�่าพืชพันธุ์ธัญญาหารของเขาเสียหาย 
พระพุทธองค์จึงทรงบัญญัติให้อยู่ประจ�าพรรษาช่วงฤดูฝน
ยังผลานิสงส์เพื่อให้ต้องมาประพฤติปฏิบัติ มีการถวายเทียน 
จ�าน�าพรรษาก็เพื่อให้ภิกษุสงฆ์ได้มีแสงสว่างไว้นั่งภาวนา  
ได้สวดมนต์ เดนิจงกลม การทีเ่ราได้ถวายพระประทีปจะท�าให้
เรามีชีวิตที่ดีขึ้น

ชีวิตของเราก็เปรียบเหมือนกับแสงเทียนคือ แสงธรรม
ส่องทางให้เราในการเดินทางจะได้ไม่เป็นผู้หลงทาง การให้
ประทปี คอื ให้แสงสว่างแก่ภิกษท้ัุงหลายในการประพฤตปิฏบิตัิ

วันส�าคัญต่างๆ ในพระพุทธศาสนา เช่น วันวิสาขบูชา 
เป็นวันเริ่มต้นในพระพุทธศาสนา ตรงกับวันที่พระมหาบุรุษ 
ประสตูกิาล ตรงกับวันทีพ่ระมหาบรุษุได้ตรสัรู ้อนุตตรสมัโพธญิาณ 
เป็นพระพุทธเจ้าและตรงกับวันท่ีพระพุทธเจ้าเสด็จดับขันธ- 
ปรินิพพาน

วันอาสาฬหบูชาคือ วันที่พระพุทธองค์แสดงปฐมเทศนา 
ธัมมจักกัปปวัตนสูตรคือ เทศน์กัณฑ์แรกที่ป ่าอิสิปตน- 
มฤคทายวัน ใกล้เมืองพาราณสี

วันมาฆบูชาคือ วันเพ็ญเดือน ๓วันมาฆปุณมี เป็นวันที่
พระพุทธองค์แสดงโอวาทปาติโมกข์เป็นหลักธรรมในการน�า
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ไปประพฤติปฏิบัติของภิกษุท้ังหลายและฆราวาสทั้งหลาย 

อุบาสกอุบาสิกาจะได้น�าหลักธรรมนี้ไปประพฤติปฏิบัติใน

โอวาทปาติโมกข์ พระองค์ทรงแสดงที่กรุงราชคฤห์ ณ เวฬุวัน

วนัส�าคญัในพระพทุธศาสนา จะบ่งบอกให้พทุธศาสนิกชน 

ทัง้หลาย อบุาสกอบุาสกิาทัง้หลายตลอดจนภิกษท้ัุงหลายได้น้อม 

ระลึกถึงคุณ พระมหากรุณาธิคุณแห่งองค์สมเด็จพระสัมมา- 

สัมพุทธเจ้า

หลักพระธรรมค�าสั่งสอนที่พระพุทธองค์ทรงเทศน์ไว้  

เรยีกว่า โอวาทปาติโมกข์ พระองค์ทรงแสดงไว้ทีเ่วฬวุนัมหาวหิาร  

ผูเ้ดนิเข้ามาในพระธรรมค�าสัง่สอน ถ้าไม่มหีลกัในการประพฤติ

ปฏิบัติ เราคงไปไม่ถึงฝั่ง เม่ือเรามาระลึกถึงวันส�าคัญวันใด  

เราควรต้องได้หลักกลับไป เช่น วันอาสาฬหบูชา พระองค์ทรง

แสดงพระธรรมเทศนาให้เหน็ความเป็นจรงิในอรยิสจั เราควรได้

ความเป็นจรงิในอรยิสจักลบัไป แต่ถ้าเป็นวนัวิสาขบชูาพระองค์

ทรงแสดงธรรมคอื การตรสัรู ้ให้เหน็ว่าพระองค์ตรสัรูด้้วยอะไร 

สิง่ทีพ่ระองค์ทรงตรสัรู ้มกีารประสูติ การตรสัรู ้และปรินพิพาน 

ตอนปรินิพพานด้วยเรื่องอะไร สภาวะนิพพานเป็นเช่นไร

ขอให้ผู้มีจิตศรัทธาในพระพุทธศาสนาจงน�าหลักธรรม
ค�าสั่งสอนนี้ไปประพฤติปฏิบัติในหลักโอวาทปาติโมกข์ ถ้าเรา 
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ต้องการประสพความส�าเร็จในชีวิต ขอให้เรามีขันติ คือ ความ
อดทน อดกลั้น เพราะความปรารถนาก็คือ ความพ้นทุกข์คือ 
นิพพาน ส�าหรับเราทั้งหลายควรมีคือขันติ อดทน อดกลั้น  
เพื่อความส�าเร็จในชีวิต

ความส�าเร็จจะเกิดขึ้นได้ เราต้องมีขันติ เป็นประการแรก 
ประการที่สองเป็นหลักโอวาทของพระพุทธองค์ ให้เราน�าไป
ประพฤติปฏิบัติ เป็นเครื่องช�าระกาย วาจา ใจ คือ ๑. การไม ่
กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษผูอ้ืน่ ๓. การไม่เบยีดเบยีน สิง่เหล่านี ้
จะเป็นเครื่องย�้าเตือน ๑. การไม่กล่าวร้ายก่อนที่เราจะพูด  
เรากล่าวร้ายเขา เราพูดเท็จ พูดค�าหยาบ พูดส่อสียด พูดเพ้อ
เจ้อหรือไม่ ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น การเพ่ง หมายถึง การที่เรา
พยายามจับผิดคนอืน่เขา จบัผดิคนโน้น จับผดิคนนี ้เราจงึไม่เห็น 
ว่าตวัเองผดิ ๓. การไม่เบยีดเบยีนผู้อืน่ เราควรมาดวู่าเรามจีติใจ
เบียดเบียนหรือไม่ เราเบียดเบียนบุคคลที่อยู่ใกล้ชิดเราหรือไม่

ทั้ง ๓ ข้อเป็นหลักส�าหรับการย�้าเตือน ตามค�าสั่งสอน 
ขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า พระองค์ตรสัไว้ว่า การไม่
กระท�าความชั่วทั้งปวง ตามที่เราสวดมนต์อยู่ทุกวัน 

สัพพะปาปัสสะ อะกะระณัง สัพพะปาปัสสะ คือ การ 
ไม่กระท�าบาป การไม่กระท�าบาปท้ังปวงกต้็องเริม่ต้นด้วยหลกั  
๓ ข้อนี้โดยออกมาทางกายนี้เรียกว่า 
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กุสะลัสสูปะสัมปะทา การท�าความดีให้ถึงพร้อม ดังนั้น

การท�าความดีให้ถึงพร้อมด้วย กาย วาจาและใจ

สะจิตตะปะริโยทะปะนัง การช�าระจิตของตัวเองให้

ผ่องใส

หลัก ๓ ข้อนี้คือ การไม่กล่าวร้ายคือ พูดดี ไม่พูดเท็จ  

ไม่พูดค�าหยาบ ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ ไม่พูดเหลวไหล 

ใจเราน้ี ตัวเรานี้ไม่เพ่งโทษผู้อื่น เราเป็นผู้มีจิตใจเป็นเมตตา  

ไม่เบียดเบียนผู้อื่น เรามีการช่วยเหลือ กรุณา สงสาร อยากจะ

ช่วยเหลือเขา มีอะไรเล็กน้อยเราก็ช่วยเหลือ เราจะกลายเป็น 

คนมีเมตตาเพราะมีการให้คือ ความรัก อยากให้ทุกคนมี 

ความสุข

ความเป็นจริงในพระพุทธศาสนา จ�าหลักนี้ไว้ เราจึง 

จะเข้าไปในหลักค�าสั่งสอน พระองค์ทรงสอนด้วยหลักนี้คือ  

การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษผู้อ่ืน การไม่เบียดเบียนผู้อื่น  

จะไปเข้าหลักของพระพุทธองค์ทรงสอนก็คือ

สัพพะปาปัสสะ อะกะระณัง การไม่ท�าความชั่วทั้งปวง

ด้วย กาย วาจา และใจจากการกระท�าทั้ง ๓ ข้อนี้มากระท�า
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กุสะลัสสูปะสัมปะทา การท�าความดีให้ถึงพร้อมด้วย  

กาย วาจา ใจ

สะจิตตะปะริโยทะปะนัง การช�าระจิตของตัวเองให้

ผ่องใส เราช�าระตัวเองได้อย่างไรถ้าเราไม่มีเครื่องช�าระ แต่ถ้า

เรามหีลักเราจะเริม่ผ่องใสจากความรูส้กึของเรา จากความรูส้กึ

ภายในใจ เป็นค�าสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ในหลักโอวาทปาติโมกข์ ๓ ข้อนี้

เมื่อเรามีหลักในการพิจารณา เราจะเดินเข้าไปในวิถีของ

พระพุทธองค์คือ มรรคมีองค์ ๘ เพราะเห็นชอบ กับ คิดชอบ 

เป็นหลักจริงๆ ในพระพุทธศาสนา

ขอให้ผู้มีจิตศรัทธาในพระธรรมค�าสั่งสอน ขอให้เราต่าง

น้อมระลึกถึงองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ในวันส�าคัญ

แห่งพระพุทธศาสนา ได้แก่ วันวิสาขบูชา วันอาสาฬหบูชา  

วันมาฆบูชา

ขอให้เราได้น�าหลักส�าคัญของพระพุทธศาสนาในวัน

ส�าคัญต่างๆ น�าไปประพฤติปฏิบัติ เราจะเดินเข้าไปในวิถีแห่ง

พระพุทธองค์ จนถึงที่สุดคือ ความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน
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วันส�าคัญในพระพุทธศาสนา

 เร่ิมต้นพระพทุธศาสนาคอื วนัวสิาขบชูา ถ้าไม่มีการเกดิกไ็ม่มี
การตรัสรู้ ไม่มีการตรัสรู้ย่อมไม่มีค�าว่านิพพาน เพราะนิพพานมจีริง
 วันที่ ๒ คือวันอาสาฬหบูชา ทรงแสดงปฐมเทศนา ธัมมจัก- 
กัปปวัตนสูตร เผยแผ่พระธรรมค�าสั่งสอนเบื้องต้น
 วันที่ ๓ คือวันมาฆบูชา ทรงแสดงโอวาทปาติโมกข์ วางหลัก
พระธรรมค�าสั่งสอนไว้ในพระพุทธศาสนา เพื่อให้พุทธศาสนิกชน 
อุบาสก อุบาสิกา น�าไปประพฤติปฏิบัติเพื่อประโยชน์และความสุข
 หลักพระธรรมค�าสั่งสอน เป็นเครื่องช�าระกาย วาจา ใจ คือ  
๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อืน่ ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อืน่ ๓. การไม่เบยีดเบยีน 
ผู้อื่น
 สพัพะปาปัสสะ อะกะระณงั... การไม่ท�าความชัว่ทัง้ปวง ด้วยกาย  
วาจา ใจ ผ่านหลัก ๓ ข้อ
 กุสะลัสสูปะสัมปะทา...การท�าความดีให้ถึงพร้อม ด้วยกาย 
วาจา ใจ ผ่านหลัก ๓ ข้อ
 สะจิตตะปะริโยทะปะนัง...การช�าระจิตของตัวเองให้ผ่องใส
 เมือ่เรามหีลกั เราจะเร่ิมผ่องใสจากความรู้สกึของเราภายในใจ  
ตวัเราจะมีค�าว่าเมตตา มกีารช่วยเหลอื มีการให้ เราจะเร่ิมมคีวามสขุ 
มากขึ้นจากตัวเราเพราะตัวเราเริ่มผ่องใสนั่นเอง
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อริยสัจ ๑

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๑ กรกฎาคม ๒๕๕๙

ขอให้เราค่อยๆ เตือนตัวเรา เมื่อเราสามารถเตือนตัวเอง

ได้เมื่อไร เราจึงจะเริ่มเข้าใจ เมื่อเราเตือนแล้ว เราจะมีสติกลับ

มาได้ มีเครื่องระลึก พอระลึกได้เราจะเป็นปัจจุบัน การท่ีเรา

เป็นปัจจุบันเราจะเห็นความเปลี่ยนแปลงเพื่อให้อยู่กับความ

เป็นจริงของค�าว่า ปัจจุบัน

ความเป็นจริงที่ควรรู้ ความเป็นจริงที่ควรเห็น ความเป็น

จริงทีค่วรเข้าใจ พระพทุธองค์ทรงสอนด้วยอะไร ความเป็นจรงิ 

ในอริยสัจธรรม ๔ ประการคือ ความเป็นจริงส่ิงที่เราควรรู้  

ควรเห็น ควรเข้าใจ

อริยสัจ ความเป็นจริง พระพุทธองค์ตรัสรู้ความเป็นจริง

สิ่งที่เราควรรู้ ก็ควรรู้ว่า ทุกข์ควรก�าหนดรู้ ควรเห็น เห็นสิ่งที่
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ท�าให้เราเป็นทุกข์ สมุทัย ควรละ เพราะเราเห็นเราเข้าใจ แล้ว 

เรายอมรับเรากจ็ะละตามความเป็นจรงิ คอื นโิรธคอื การดบัทกุข์  

คือ ความอยากคือ การปล่อยวางสลัดคืน นี่คือ ความเป็นจริง

สิ่งที่เราควรรู้ ควรเห็น ควรเข้าใจ แต่ถ้าเราวิ่งหาเราจะไม่เจอ 

แต่ความเป็นจริงสิ่งที่ควรก�าหนดรู้ 

เรารู้อะไรของความเป็นจริง

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เรารู้ความเป็นจรงิ กค็อื ความแก่  

ความเจ็บ ความตาย เพราะเราไม่รู้ว่า ร่างกายที่เราได้อาศัย

มันมีความเจ็บ ความตาย นี่คือร่างกาย เราไม่รู้ว่าใจเป็นความ

รูส้กึ ความไม่สบายกายไม่สบายใจ ความคบัแค้นใจ ความอาลยั

อาวรณ์ ความยนิดี ความเสยีใจ ความรู้สกึเหล่านี ้ควรก�าหนดรู้

ว่า สิ่งเหล่านี้มันมีอยู่ มันเป็นทุกข์เพราะเราเป็นคนยึด ยึดจาก

ความรูส้กึมาเป็นตวัเรา เราจงึทุกข์ไปกบัร่างกายเพราะความแก่ 

ความเจ็บแล้วก็ด้ินรนเพราะไม่อยากตาย เราทุกข์ไปกับความ

รู้สึกในใจของเราเอง ความคับแค้นใจ พอร่างกายไม่สบายก็ม ี

ความรูส้กึไม่สบายกายจากร่างกาย เจ็บๆ ปวดๆ ความไม่สบาย

กาย ความไม่สบายใจจากสิ่งที่มาตกกระทบ ความพลัดพราก

จากสิง่ทีเ่รารกั ความพอใจกับสิง่ท่ีเรารัก สิง่ทัง้หลายเป็นความ

รู้สึกที่ใจ นี่คือความเป็นจริง สิ่งที่ควรก�าหนดรู้
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงสิ่งที่ควรรู้ 

ก็คือ ท่ีเกิดของทุกข์ เราควรกลับมาดูว่าเรารู้อะไรตามความ 

เป็นจริง เราควรรู้ความเป็นจริงในสิ่งที่เข้าไปยึดถือ พระองค์

ทรงสอนให้เห็นความเป็นจริง รู้เห็นอะไร สมุทัย ควรละ เห็น 

ความอยาก ถ้าเรายงัไม่เหน็ความเป็นจรงิ เราจะมแีต่ความอยาก  

เราจะเห็นนิสัยของเรา เห็นการกระท�าของเรา นั่นคือ ความ 

เป็นจริงส่ิงทีค่วรเห็นเพราะเราเหน็ท่ีเกดิของทกุข์ สมทัุย ควรละ 

เพราะเราเห็นแล้วเราจึงเป็นคนละ ละสิ่งที่เรารู้แล้วว่าทุกข์อยู่

ทีไ่หน เพราะเราเหน็แล้วจากการกระท�าของเรา สิง่ทีเ่ราดิน้รน 

สิง่ทีเ่รามแีต่ความอยาก เราจะเหน็ตัวเราซ�า้ๆ เมือ่เราเหน็ความ

เป็นจริงเมื่อไร เราจะหยุดการดิ้นรน เมื่อเราหยุดการดิ้นรนได้

เราจะเกิดความเข้าใจ เมื่อเรารู้ เราเห็นเกิดความเข้าใจ เราจะ

ยอมรับความเป็นจริง เข้าใจสภาวะของความเป็นจริง ตัวเรา

จะหยุดการด้ินรน หยุดการแสวงหาเพราะเราสามารถอยู่กับ 

ตัวเองได้ภายในใจนิ่งๆ เราจึงรู ้ว่า นิโรธคือ การดับทุกข์  

การดับทุกข์คือ ดับท่ีตัวเราเพราะเรารู้เข้าใจ เพราะเรารู้แล้ว 

เราเห็นแล้ว เราเข้าใจ เราเลยวางสิ่งนั้นไว้ที่เดิม ถ้าเราไม่รู้ว่า

มันเกิดทีร่่างกายกบัใจ เราจะไม่เหน็ตวัเราท่ีด้ินรนเพราะความ

อยาก เราจะวางลงได้อย่างไร ถ้าเราไม่เห็น ๒ ส่วนนี้
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เราจะวางอย่างไร   

เมื่อเราเห็น เราเริ่มเข้าใจ พอเราเข้าใจเราจะหยุดการ

ดิ้นรนแล้วเราอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ ในชั่วขณะหนึ่งไม่มีลม ไม่มี

อะไรเลยแต่เราอยู่ได้โดยไม่ดิ้นรน เราจะเกิดความเข้าใจทันที 

ว่าอ๋อ นี่แหละที่เราไม่รู้ ตัวเราไม่ได้ดิ้นรน เป็นสภาวะเบื้องต้น

เพราะเราวางความอยาก ความพอใจ อารมณ์ทั้งหลายของตัว

เราจากการที่เราเข้าไปยึดถือ ในสิ่งที่เรารู้สิ่งที่เราเห็นจากการ 

กระท�าแล้วตัวเราจะหยุดการกระท�า นิโรธคือ การดับทุกข์

เบื้องต้น ต้องหยุดที่ตัวเรา หยุดการกระท�าทั้งหลาย ถ้าตัวเรา

ยังกระท�าอยู่ก็ทุกข์อยู่เพราะเรายังมีความอยาก

เราจะหยุดการกระท�าได้อย่างไร

เราจะหยุดได้จากภายในนี้ ร่างกายไม่เคลื่อนไหว เรายัง 

กระท�าอยู่ เราวิ่งไล่ตามความอยากเป็นการกระท�าทั้งหมด  

เราหยดุตัวเองไม่ได้จากการกระท�า การหยดุตวัเองไม่ใช่การไป 

บงัคบัตวัเองให้อยูไ่ด้นิง่ๆ แต่หยดุการกระท�าคอื หยดุความรูส้กึ 

ทั้งหลายที่เราเห็น แต่เราไม่มีอารมณ์ การหยุดการกระท�า  

นั่นคือหยุดอารมณ์ของตัวเอง หยุดความอยากของตัวเอง  

เราจึงจะเห็นว่าตัวเราต่างหากที่เป็นผู้กระท�า เมื่อเราหยุดการ 

กระท�าเพราะเราไม่มีความอยาก ไม่มีอารมณ์ทั้งหลาย
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เราสามารถอยู่ได้แบบนิ่งๆ โดยมีเครื่องระลึก ตัวเราก็ 

จะสงบ เราต้องพยายามเตือนตัวเองให้กลับมาเป็นปัจจุบัน  

เราจะเห็นการกระท�าเพราะตัวเราเป็นผู ้กระท�าทั้งหมด  

เรากระท�าผ่านกาย วาจา และใจ เรามีความรู้สึกยินดี พึงพอใจ

กับการกระท�าของเราเอง แล้วเราก็มีความทุกข์ ความไม่พอใจ

จากการกระท�าของเราแล้วเราจะด้ินรนกับการกระท�าแบบนี้  

เมื่อเราไม่ยอมรับผลที่เกิดขึ้น เราก็ดิ้นรนเพราะเราไม่เห็น 

ตวัเราทีม่แีต่ความอยาก เพราะเราไม่เหน็ท่ีเกดิของทุกข์ เพราะ

เราเป็นคนยึด กาย ใจ คือตัวตนนั่นเอง

อริยสัจ ความเป็นจริงท่ีพระองค์ตรัสรู ้ความเป็นจริง 

แบบน้ี เราควรเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราได้อาศัยในกายนี้  

ความเป็นจริงเป็นแบบนี้เราจะเวียนว่ายตายเกิดในภพใด  

ถ้าเราเป็นภูมิเทพเทวดา มันมีแต่ความแก่ ความแก่ของเทวดา 

คือ หมดอายุขัย หรือหมดบุญ 

เมื่อเราเป็นมนุษย์ เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลงชัดเจน 

เพราะมีความแก่ให้เห็น ความเจ็บให้เห็น ความตายให้เห็นชัด 

แต่เทวดาไม่เห็นความรู้สึกในใจเพราะมีแต่ความสุข มีความ

สบาย มีแต่ความรื่นเริง ไม่เห็นทุกข์ในใจ เมื่อมาเป็นมนุษย์จะ 
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เห็นอารมณ์มากขึ้นจะท�าให้เราเห็นท่ีเกิดของความรู้สึกคือ 

อารมณ์ของตัวเองที่ยึดอยู่ นี่คือ ความเป็นจริงภายใต้อริยสัจ

เมื่อเรายอมรับความเป็นจริงได้แล้ว ความเป็นจริงที่เรา

เข้าใจว่าเหน็ทีเ่กดิของทกุข์ เมือ่เราเข้าใจแล้วเราจะปล่อยความ

อยากได้ที่ตัวเรา เราจะได้ดวงตาเห็นธรรมเพราะเห็นความ 

เป็นจรงิว่ามนัเกดิขึน้เองแล้วมนักดั็บไปเองเป็นธรรมดา เรารูไ้ด้ 

โดยที่เราหยุดการกระท�าแล้วระลึกได้

เมือ่เราระลกึได้ เราอยู่กับความรูส้กึ เราจงึจะเหน็ความ

เป็นจริงว่าสิ่งนี้มีอยู่ใจนี้มีอยู่ ลมหายใจท่ีสัมผัสถูกต้อง คือ 

กายมีอยู่ ความรู้สึกของลมมีอยู่ ที่ใจก็มีอยู่ ธาตุรู้มีอยู่ ใจผู้รู ้

มีอยู่ ทุกอย่างมีอยู่หมดเพราะมันเกิดขึ้นเองแล้วดับของ

มันไปเองเป็นธรรมดา เรายึดอะไรไม่ได้ โดยอยู่กับตัวเราม ี

ความรู้เป็นอารมณ์เกิดเป็นความรู้ เข้าใจอริยสัจเบื้องต้น

เมือ่เราเข้าใจอรยิสจั ความเป็นจริงเราจะได้ดวงตาเหน็ธรรม  

เราจะหยดุการด้ินรน หยดุการแสวงหา เราอยูไ่ด้ทีก่ายใจ เราอยู่ 

กับโลกนี้ได้ เรามีท่ีอยู่ เราจึงจะเกิดความพ้นทุกข์ เราจึงจะรู้

ได้ว่าร่างกายนี้เป็นส่วนหนึ่ง ใจนี้เป็นอีกส่วนหนึ่ง เราเป็นอีก 

ส่วนหนึ่ง ทุกสิ่งทุกอย่างเป็นคนละส่วนกัน แต่เราอยู่ได้ภายใน
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กายใจนี้ เรียกว่าแยกกายแยกใจออกจากกัน เมื่อตัวเราถอย 

มาเราจะเหน็กายกับใจมนัคนละส่วนกับเรา แต่จะเป็นส่วนเดยีว 

กันก็ต่อเมื่อเราเข้าไปอยู่ในกายกับใจ

เมื่อเราไปดูที่กายเราจะเห็นว่าเราดิ้นรน เมื่อเราไปดูที่ใจ  

เราจะเห็นความรู้สึกอารมณ์ของใจเป็นเช่นไร เห็นหรือยังว่า

เราเป็นคนปรุง เอากายเป็นตัวเรา รวมใจเป็นตัวเรา เรามีแต่

อารมณ์ แต่เม่ือเราแยกออกจากร่างกายโดยอยู่กับตัวเองได้

นิ่งๆ ร่างกายเราเจ็บปวด เคลื่อนไหว เราจะเห็นว่าร่างกาย 

ไม่เที่ยง เราจะเห็นการเคลื่อนไหว ไม่เจ็บปวด เราสามารถอยู่

ได้นิ่งๆ คือ เราแยกตัวเราออกมาจากกายได้ กายไม่ใช่ตัวเรา 

ความรู้สึกของกายไม่ใช่ของเรา อาการที่เป็นอยู่ไม่ใช่ตัวตน 

ของเรา เราก็ปล่อยร่างกายอยู่กับตัวเอง พอออกมาจากใจจะ

เหน็ว่า ใจเดีย๋วมีความนิง่ ความสงบ เด๋ียวคดิ เดีย๋วลอย อาการ

เหล่านี้นั่นคือ ใจทั้งหมด

แต่ถ้าเราไม่สามารถแยกตัวออกจากใจได้ เดี๋ยวเราจะคิด 

เดี๋ยวลอย เดี๋ยวเคลิ้ม เราจะเห็นอารมณ์แบบนี้ เราเกิดอารมณ์

จากความรู้สึกภายในใจ เมื่อมีลมถอยออกมาจากใจ เราจะอยู่

ได้นิ่งๆ ไม่คิด ไม่พูดไม่ท�าอะไรเลย จะเห็นความรู้สึกเปลี่ยนไป

เปลีย่นมา เราจะรูต้วัว่าเราจมไปทัง้กาย ทัง้ใจ ถ้าเราไม่สามารถ
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กลับมาระลึกแต่เมื่อมีสติระลึกเราสามารถอยู่กับตัวเองได้โดย 

มีความรู้สึกของตัวเองผ่านกายแล้วรู้ใจ

พระพุทธองค์ตรัสรู ้ธรรมอันประเสริฐ ก็ทรงนิ่งเฉยๆ 

แล้วมีความระลึกความรู้สึกคือ ผ่านกายแล้วรู้ใจ เช่นเดียวกัน  

สิ่งที่พระองค์เห็น ก็คือ ท่ีเกิดของทุกข์ ความจริงที่เราหลง  

ผ่านกายแล้วรู้ใจก็เห็นที่ใจ การพ้นทุกข์ก็ต้องออกจากที่ใจเรา 

ถ้าเราเข้าใจก็จะเห็นที่เกิด ที่เราจมไปในกาย จมไปในใจ ก็คือ 

อารมณ์

เมื่อเราเข้าใจเห็นท่ีเกิด เราถอย เราจะรู้จักนิโรธคือ  

การดับทุกข์ได้เองเพราะเราสามารถอยู่กับความรู้สึกของเรา 

เราสามารถดับทุกข์ได้ที่ตัวเรา เราเป็นคนดับก็คือ วาง ตัวเรา 

ไม่ได้เข้าไปอยู่ในกาย ไม่ได้เข้าไปอยู่ในใจ ไม่ได้เอาความรู้สึก

ของกาย ไม่ได้เอาความรู้สึกของใจมาเป็นตัวเรา เราไม่ยึดถือ  

เราไม่ดิน้รนเอากายมาเป็นตวัตน ไม่ได้ยดึถอื ไม่ได้ดิน้รน เอาใจ

มาเป็นตัวตน เราจึงไม่ต้องดิ้นรน นี่คือ ความเป็นจริงแห่ง

อริยสัจ ภายใต้กฎไตรลักษณ์ 

ไตรลกัษณ์คอื ความเป็นจรงิของธรรมชาต ิพระพทุธองค์

ทรงเข้าไปเห็นความเป็นจริงของธรรมชาติ เรียกว่า อริยสัจ คือ 
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กฎความเป็นจริงคือ ธรรม กฎไตรลักษณ์ มีความแปรปรวน  

มีสภาวะตัง้อยูไ่ม่ได้ บงัคบัไม่ได้ เพราะเกดิขึน้เองแล้วดบัไปเอง

เป็นธรรมดา นีค่อื ความเป็นจรงิของไตรลกัษณ์ อริยสจักระจ่าง

แจ้งที่ตัวเรานี้ เราจึงจะรู้ว่าเราเดินมาถูกทาง
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อริยสัจธรรม ๔

 ความเป็นจริงสิง่ทีเ่ราควรรู้ ควรเหน็ ควรเข้าใจ ร่างกาย
ทีเ่ราได้อาศยัอยูม่คีวามแก่ ความเจ็บ ความตาย เราเป็นทกุข์
ไปกับร่างกาย
 ใจเป็นความรู้สึก ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ 
ความคับแค้นใจ ความอาลยัอาวรณ์ ความยนิด ีความเสยีใจ 
เราเป็นคนยดึถอืเอามาเป็นตวัเรา เราเป็นทกุข์ไปกบัความรู้สกึ
ในใจ ควรก�าหนดรู้ว่าสิ่งเหล่านี้มีอยู่เป็นทุกข์
 สมุทัย ควรละเพราะเราเห็น เรารู้ ว่าทุกข์อยู่ที่ไหน 
เราเห็นจากการกระท�าของเรา สิ่งที่เราดิ้นรนสิ่งที่เรามีแต ่
ความอยาก
 นิโรธ การดับทกุข์คอื ดบัทีเ่รา เพราะเราวางความอยาก  
ความพอใจ อารมณ์ทัง้หลายจากการทีเ่ราเข้าไปยดึถอื เราหยดุ 
การกระท�าทั้งหลาย
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 การหยุดตัวเอง ไม่ใช่บังคับให้ตัวเองอยู่นิ่งๆ แต่หยุด 
ความรู้สกึทัง้หลายทีเ่ราเหน็ แต่เราไม่มีอารมณ์คอื หยดุอารมณ์  
หยุดความอยากของตัวเอง เราถึงจะเห็นว่าตัวเราต่างหากที่
เป็นผู้กระท�า เมือ่เราหยดุการกระท�าเพราะเราไม่มคีวามอยาก  
ไม่มอีารมณ์ เราอยูไ่ด้น่ิงๆ โดยมเีคร่ืองระลกึ ตวัเราก็จะสงบ 
เป็นสัมมาสติ เพราะไม่มีความอยาก
 ความเป็นจริงแห่งอริยสัจภายใต้กฎไตรลักษณ์ เกิด
ขึ้นเองแล้วดับไปเองเป็นธรรมดา น่ีคือความเป็นจริงของ
ไตรลักษณ์ อริยสัจจึงกระจ่างรู้แจ้งที่ตัวเรา ถึงรู้ว่าเราเดิน 
ถูกทางคือ มรรค ข้อประพฤติปฏิบัติ เพื่อความพ้นทุกข์
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ไตรลักษณ์ ๑

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๒ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เมื่อเราฝึกได้มากขึ้นเราจะเริ่มเห็น เราเร่ิมเข้าไปในทาง
แห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ทางในที่นี้คือ วิถีแห่ง
พระพุทธองค์ ทางของพระพุทธองค์ คือ มรรค ๘ 

เมื่อเราเดินเข้าไปในทางเพราะเราเห็น เรารู้ เราเข้าใจใน 
ความเป็นจริง ความเป็นจรงิทีค่วรก�าหนดรู้ ทางของพระพทุธองค์ 
ในมรรคมีองค์ ๘ เราจะเริ่มเกิดความรู้แล้วเข้าใจท่ีตัวเราเอง 
เพราะเราเริ่มรู้ด้วยตัวเราเอง 

เรารู้อะไร

เรารู้ความรู้สึก รู้อารมณ์ รู้ทุกอย่างที่ก�าลังดิ้นรน เพราะ
เราเร่ิมรู้ตัวเราเอง เราเร่ิมเห็นสิ่งท่ีเรายินดีพึงพอใจด้วยความ
อยาก แล้วก็เข้าใจตัวเอง เข้าใจคือ รู้แล้วว่าเรายึดอยู่กับอะไร
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เราจะปล่อยวางได้อย่างไร

วิธีการท่ีเราจะปล่อยวาง การสลัดคืน เราต้องเดินตาม

วิถีแห่งพระพุทธองค์ คือ มรรค มรรคคือ ข้อประพฤติปฏิบัติ  

เพื่อให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์

เมื่อเราเดินเข้าไปในวิถีของความเป็นจริงก็คือ เดินเข้าไป 

ในอริยสัจ ๔ อริยสัจ ๔ คือ ความเป็นจริง เราจะเริ่มเห็นสิ่งที ่

เรายึด สิ่งที่เรายินดี สิ่งที่เราพึงพอใจ ถ้าเรายังไม่เห็นสิ่งตรงนี้ 

เราก็ยังไม่ได้เดินเข้าไปในทางแห่งมรรคมีองค์ ๘ เพราะเรายัง

หลงอยู่ เรายังยินดี เรายังพึงพอใจ เพราะเรายังไม่เห็นความ

เป็นจริง

เมื่อเราปฏิบัติได้มากขึ้น เราจะเห็นจากตัวเราจากการ

ระลึก เครื่องระลึกส�าคัญมากเพราะเป็นเครื่องอยู่ของตัวเรา 

เมื่อเราระลึกได้เราจะเห็นตัวเราอยู่ที่ไหน ทางสายกลางของ

ความเป็นจริงของพระองค์ทรงให้เห็นตัวเราเป็นอันดับแรก

เมือ่เราระลกึได้แล้วตวัเราอยูก่บัอะไร เมือ่เราระลกึได้เรา 

อยูก่บัตวัเราอยูต่รงใจเรา เราต้องมเีครือ่งระลกึ เมือ่อยู่กบัตวัเอง 

ได้เราจะเริ่มเห็นความเปลี่ยนแปลง
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ขณะที่เราดูความเปลี่ยนแปลง เห็นความเปลี่ยนแปลง 

เราเข้าใจความเปลี่ยนแปลง เราจะเข้าใจความเป็นจริงของ 

ไตรลักษณ์ ไตรลักษณ์คือ ความเปลี่ยนแปลงมันมีอยู่ตาม

ความเป็นจริงของธรรมชาติเพราะมันเกิดขึ้นเองแล้วดับ 

ไปเอง 

อะไรเกิดขึ้น อะไรดับไป

น่ันคอื ไตรลกัษณ์คอื ธรรมชาต ิเพราะธรรมชาติในโลกนี้  

สิ่งที่เป็นอยู ่มีแต่ความเปลี่ยนแปลงเพราะเกิดขึ้นเองแล้ว

มันดับไปเอง เราจึงจะเข้าใจสภาวะความเป็นจริงของความ

เปลี่ยนแปลงทั้งหมด คือ 

สภาวะที่ ๑ ความไม่เที่ยง ทุกอย่างมีแต่ความแปรปรวน

เปลี่ยนแปลง 

สภาวะที่ ๒ ทุกอย่างตั้งอยู่ไม่ได้ ทนอยู่ไม่ได้ มีแต่ความ

เปลี่ยนแปลง

สภาวะที่ ๓ บังคับไม่ได้ คือ เห็นความเป็นจริงของความ

เปลี่ยนแปลง

ทุกสิ่งทุกอย่างมีความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เมื่อเรา

เข้าใจสภาวะความเป็นจริงของความเปลีย่นแปลงมากข้ึน เราจะ 
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เข้าใจไตรลักษณ์ เข้าใจสภาวะความเป็นจริงที่เกิดขึ้นเองแล้ว

ดับไปเองเพราะเมื่อเราเข้าใจความเป็นจริงของไตรลักษณ์  

เราจะเดินเข้าไปในอริยสัจ

เราสามารถก�าหนดรู้ว่า ทุกข์มันอยู่ท่ีเราเพราะเราไปยึด 

จะเห็นว่าร่างกายเราเปลี่ยนแปลงเพราะมันไม่เที่ยง ร่างกายนี ้

เป็นทุกข์เพราะตั้งอยู่ไม่ได้ ร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวตนมันบังคับไม่ได้  

เราต้องก�าหนดรู้เข้าไปเห็นความเป็นจริงแสดงว่าเราก�าลังเดิน

เข้าไปในทางของพระพทุธองค์เรยีกว่า อรยิสจัคือ ความเป็นจรงิ 

ดูผ่านไตรลักษณ์ เราจะเกิดปัญญาว่า เรายึดอะไรไม่ได้เลย 

ยึดกายยึดใจไม่ได้ เราจะเห็นท่ีเกิดของความรู้สึกจากอารมณ์

ภายในใจ

ใจ คือ ความรู้สึก เรายึดความรู้สึกไม่ได้ เราจะเห็น

อารมณ์ในใจ เดี๋ยวนิ่ง เดี๋ยวสงบ ดิ้นรน ลอยบ้าง เคลิ้มบ้าง  

สิง่เหล่านีเ้กดิทีใ่จ คนทีท่�าให้เกดิอารมณ์เป็นอารมณ์ของจติ  

จิตเป็นตัวอารมณ์ อารมณ์เหล่านี้ยึดไม่ได้มีแต่ความ

เปลี่ยนแปลง ความรู้ก็ยึดไม่ได้เพราะความรู้ก็เปลี่ยนแปลง

แล้วเราจะยึดอะไร
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เม่ือเราเรียนเข้าไปในวิถีแห่งพระพุทธองค์ เราจะเข้าใจ

ความเป็นจริงในอริยสัจ ทุกข์ควรก�าหนดรู้ เราเป็นคนรู้ เมื่อ 

เรานิ่ง จะมีความเจ็บ ความเมื่อย ความปวด เรารู้เพราะเรา

เห็นอยู่ 

เมื่อเราเห็นแล้วท�าอย่างไร

สมุทัย ควรละ เมื่อเราเห็นแล้วเราจะละอย่างไร ถ้าเรา 

มคีวามอยากเราจะด้ินรนเพราะเราเป็นคนยึดถอื เราจะปล่อย

วางความอยากของตัวเราเองได้ เราต้องเตือนตัวเราให้กลับ

มาได้ด้วยความรู้สึก เม่ือระลึกได้อยู่กับตัวเองได้ชั่วขณะ  

เมื่อเราเตือนตัวเองได้ให้กลับมาอยู่กับตัวเองได้ชั่วขณะ  

เราจะยึด อานาปานสติ 

เมื่อเรามีสติเป็นความระลึกแล้วกลับมาอยู่ที่ความรู้สึก

ของลมที่ผ่านกายรู้ใจ มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้ เมื่อเตือนตัวเองกับ

ความรู้ประโยคเดยีวแล้วอยูต่รงใจ เราสามารถเดิน ธมัมานสุติ 

มีธรรมเป็นเครื่องอยู่แล้วยอมรับ

เมือ่เราเริม่อยูก่บัธรรม เราจะเดินเข้าไปในอรยิสจั ภายใต้ 

ไตรลักษณ์ของความเป็นจริง เราจะเริ่มสงบ ในสติปัฏฐาน ๔ 

กายนี้ไม่เที่ยงคือ ร่างกาย กายนี้เป็นทุกข์ ต้ังอยู่ไม่ได้ กายนี้
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ไม่ใช่ตัวตน บังคับไม่ได้ ใจนี้ไม่เท่ียง ใจนี้เป็นทุกข์ ใจนี้ไม่ใช ่

ตัวตน บังคับไม่ได้

อารมณ์ท้ังหลายท่ีจิตของเราที่เป ็นอารมณ์สงบก็ดี  

เราจะเกิดเป็นความรูจ้ากอารมณ์ข้างในคอื จติไม่เทีย่ง อารมณ์

ของจิตที่แสดงอยู่เป็นทุกข์ มันไม่ใช่ตัวตน บังคับไม่ได้ ความรู้

ที่เรายึดก็ไม่เที่ยง ความรู้ก็เป็นทุกข์เพราะตั้งอยู่ไม่ได้ ความรู้

บังคับไม่ได้ เราจึงเกิดความรู้ภายใต้สติปัฏฐาน ๔ ว่า ความรู้นี ้

ไม่ใช่ตัวตน

เรากลับมารู้ตัวอยู่ได้นิ่งๆ ตัวเราสงบ ร่มเย็น เป็นเครื่อง

ย�้าเตือนว่าเราระลึกรู้จริงๆ เราได้รู้ตามความเป็นจริงเพราะ

ไตรลกัษณ์ ผ่านไตรลักษณ์ทีเ่ราดเูราจงึปล่อยวาง ปล่อยความรู้ 

ทิ้งเหลือแต่ระลึกรู้ ตัวเราจึงจะสงบและร่มเย็นได้

ถ้าตวัเรายงัยดึความรูอ้ยู ่ตัวเราจะไม่สงบเพราะตวัเราอยู่

นิ่งไม่ได้เพราะขาดเครื่องระลึก ตัวเราไม่ร่มเย็นเพราะเราไม่มี

ความรู้เข้าไปแทรก ตัวเราจึงดิ้นรนตลอดเวลา

การฝึกจริงๆ เมื่อเราเดินในวิถีแห่งพระพุทธองค์จะเดิน

แบบพร้อมกนัทีเดียว แต่ผูม้ปัีญญาไม่เท่าทนัจะดไูด้ทลีะส่วนๆ 

จนกว่าจะเข้าไปรู้รอบ เมื่อเรารู้รอบแล้วตรงนั้นเราจึงจะหมุน 
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หมุนธรรม เขาเรยีกว่า หมนุอรยิมรรค อรยิะ คอื ความเป็นจรงิ  

มรรค คือ ข้อประพฤติปฏิบัติให้เข้าถึงความเป็นจริง

เม่ือเราเริ่มหมุนได้ เราจึงจะมาทบทวนสภาวะ ค�าว่า 

ไม่เที่ยง สภาวะทุกข์ สภาวะบังคับไม่ได้ ตรงนั้นเขาเรียกว่า 

หมุนอริยมรรค ความเป็นจริงเพื่อให้เข้าใจในอริยสัจภายใต้

ไตรลักษณ์ เราจึงจะได้ดวงตาเห็นธรรม

ดงันัน้พืน้ฐานการปฏบิติั ภายใต้ไตรลกัษณ์ คอื ผ่านอรยิสจั  

แล้วเป็นสตปัิฏฐาน ๔ เราจะมสีติผ่าน อานาปานสติ เราพิจารณา 

ธรรมผ่านไตรลักษณ์ เมื่อผ่านไตรลักษณ์เราจะเดินเข้าไปใน

อริยสัจ เห็นความเป็นจริงของทุกข์ ก็คือ กายนี้ เห็นความเป็น

จริงของทุกข์ คือ ใจนี้ เห็นความเป็นจริงของทุกข์ คือ จิตนี้คือ 

อารมณ์ของจติแล้วเหน็ความเป็นจริงของทกุข์นี ้คอื ความรูค้อื 

ธรรมนี ้๔ ส่วน เป็นความจรงิในอริยสจัทีม่นัมอียูเ่ราจงึจะเข้าใจ

ในสตปัิฏฐาน ๔ ถ้าเราไม่เข้าใจอนัใดอันหนึง่เราจะยดึ ยดึสิง่นัน้

สิ่งนี้เป็นอารมณ์ เราจะเป็นคนทุกข์ตลอดเวลา

เมื่อเรามีภูมิปัญญาน้อย เราจะค่อยๆ เข้าใจไปทีละส่วน 

จนกว่าอริยมรรคจะเกิดขึ้น เม่ืออริยมรรคเกิดขึ้น จะกลับมา 

ทวนอารมณ์ของเราจากสภาวะไม่เท่ียง ตัง้อยูไ่ม่ได้ บงัคับไม่ได้  
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จึงจะเข้าใจบทสรุป เราจะเข้าใจความเป็นจริงของอริยสัจ 
ภายใต้มรรคคือ ข้อประพฤติปฏิบัติ คือ ความพ้นทุกข์ นั่นคือ 
ทางสายกลางที่เราพิจารณาให้เห็นความเป็นจริง

เรากลับมาดูที่ตัวเราเสียก่อนว่า เรามีสติจริงหรือไม่  
เราระลึกได้จริงหรือไม่ เรามีปัญญาจริงหรือไม่

ขณะที่เราย�้าเตือนตัวเองแล้วเราหยุดตัวเองได้ไหม  
ถ้าเราหยุดตัวเองได้ เราจะกลับมาระลึกแล้วสามารถมองเห็น
ความเป็นจรงิได้ เราสอนตัวเองได้ เริม่ร่มเยน็ เราเริม่เดนิถูกทาง 
เพราะเราเห็นตัวเราเองดิ้นรน เห็นตัวเองวิ่งไล่ตามความอยาก 
แล้วหยุดความอยากตัวเองได้ หยุดการดิ้นรนของตัวเองได้ 
ชั่วขณะ

เมื่อเราเห็นว่าตัวเองอยู่ได้นิ่งๆ อยู่ที่ใจแล้วมีเครื่องระลึก 
ผ่านกายรู้ใจ ถ้าเราสามารถอยู่กับตัวเองแล้วมองเห็นสภาวะ
ตรงน้ันชัว่ขณะ เราจะมสีติแบบ สมัมาสตเิพราะเรามอีงค์ความรู้  
เราจะเริ่มสอนตัวเองได้ทีละน้อยๆ เราถึงจะยอมรับ เราจะได้
ดวงตาเห็นธรรม

น่ีเป็นเหตผุลทีเ่ราจะเดนิเข้าไปในวิถ ีขอให้เรามสีติ จ�าไว้ 
ว่า อานาปานสติ มาอยู่ที่เราผ่านความรู้สึกของลมเพื่อให้
เราเห็นตัวเองอยู่ตรงใจนี้ อยู่ด้วยเครื่องระลึก คือ ความรู้สึก  
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มปัีญญา ธมัมานุสติ ด้วยธรรมข้อเดียว ธรรมข้อเดยีวท่ีท�าให้
เรามีปัญญา ก็คือ ผ่านไตรลักษณ์

เราจะดูความเป็นจริงของกายนี้ ใจนี้ ความรู้สึก คือ 
อารมณ์ของจิตและธรรมนี้เป็นสติปัฏฐาน ๔ ผ่านไตรลักษณ์ 
เมื่อผ่านไตรลักษณ์เราจะเดินเข้าไปในอริยสัจ เราจะรู้เรื่อง
เพราะเราเป็นผูก้�าหนดรู ้ว่าทกุข์มนัอยูท่ีเ่รา เราเป็นคนยดึอะไร 
เราจะเห็นว่า เรายดึกาย ยดึใจ ยดึอารมณ์ของจติแล้วกย็ดึธรรม  
๔ ส่วนนี้มันเป็นทุกข์

สมทุยั ควรละ ใครเป็นคนละ มนัเกดิทีก่ายกบัใจกต้็องละ
ทีก่ายกบัใจ เมือ่เราเวยีนเข้าไปในอรยิสจัเหน็ทีเ่กดิของทกุข์ คอื 
กาย ใจ เราจะเห็นความเป็นจริงของกายใจนี้ คือ สติปัฏฐาน ๔  
ความเป็นจริง เราจะดูไปทีละส่วน ขณะท่ีเราดูสภาวะแต่ละ
ส่วนได้เราก�าลังดูภายใต้สติปัฏฐาน ๔ มีกายเกิดขึ้นก็ดูกาย  
มีอารมณ์ดูใจ มีความสงบดูอารมณ์ของจิต มีความคิดเกิดขึ้น 
ในใจ เราก็ดูความรู้ เราดูธรรมภายในใจเรียกสติปัฏฐาน ๔  
ภายใต้ไตรลักษณ์ ธรรมข้อเดียว

เราไม่เข้าใจ เราวิ่งหาอะไร หาไม่เจอ เพราะเราหาอะไร 
อยากรูอ้ะไร เราจะไม่เข้าใจสภาวะธรรมอนัถ่องแท้ เราจึงดิน้รน
ไปกับความอยากอันแท้จริง
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ถ้าเราเข้าใจพื้นฐานของการประพฤติปฏิบัติ เราจะอยู่ได ้

เพราะเราเห็นความเป็นจริงในอริยสัจภายใต้ไตรลักษณ์ เมื่อ

เราเรยีนแบบนี ้สตปัิฏฐาน ๔ เรากย็ดึไม่ได้ นีค่อื ความพ้นทกุข์  

เราจะได้ดวงตาเห็นธรรม

ขอให้เราน�าไปพิจารณา น�าไปประพฤติปฏิบัติจะเป็น

ธรรมปรมัตถ์ ปรมัตถ์คือ ธรรมอันยอด ที่ต้องรวบยอด เมื่อ

เราพจิารณาเราจะเข้าใจสภาวะ เมือ่เราเกดิธรรมปรมตัถ์นีแ้ล้ว 

กงล้อธรรมเรากจ็ะหมนุเป็นอรยิมรรคได้เอง เมือ่จติของเราหรอื

ตัวเราจะได้พระโสดาบัน ได้ดวงตาเห็นธรรม องค์อริยมรรค 

มรรค คอื ข้อประพฤติปฏบิตัใิห้เหน็ความเป็นจริงจะหมนุเข้าไป 

ในอริยสัจผ่านไตรลักษณ์ มรรคคือ ข้อประพฤติปฏิบัติเมื่อเรา

ท�าได้ อริยะ คือ ความเป็นจริง มันจะหมุนเข้าไปในอริยสัจ 

ความเป็นจริง

ค�าว่า ความทุกข์ ทุกข์ที่เราเป็นอยู่ ควรก�าหนดรู้ สมุทัย 

ควรละ นโิรธ คือ การดบัทุกข์ จะท�าอย่างไร มนัจะหมนุในกงล้อ

อรยิสจั ความเป็นจรงิผ่านไตรลกัษณ์ ไม่เท่ียงเป็นทุกข์ มันไม่ใช่

ตัวตน เราหมุนในอริยสัจ ขณะที่เราหมุนไตรลักษณ์มันจะผ่าน

อริยสัจเองว่า ทุกข์ควรก�าหนดรู้ ก็คือ ร่างกายเป็นทุกข์ เพราะ
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ร่างกายไม่เที่ยง ร่างกายตั้งอยู่ไม่ได้ ร่างกายบังคับไม่ได้ ถึงจะ

รู้ว่าร่างกายนี้ไม่ใช่ตัวตนของเรา

พอหมุนใจมันจะหมุนใจในอริยสัจ ๔ ว่า ใจนี้เป็นทุกข์

เพราะใจนี้ตั้งอยู่ไม่ได้ ใจนี้บังคับไม่ได้ ใจนี้ไม่ใช่ตัวตน พอเห็น

อารมณ์ของจิต ความรู้สึกที่ใจมันก็จะหมุนเช่นเดียวกันว่าใจนี้

ไม่เที่ยงใจนี้เป็นทุกข์ ใจนี้ไม่ใช่ตัวตนมันยึดไม่ได้ เราเลยปล่อย

ความเป็นจริงคือ ความอยากนั่นเอง เราปล่อยความอยาก 

ความอยากของตัวเราทัง้หลาย ทีเ่รายดึทกุอย่าง เรายดึอะไร

เรายึดกาย ยึดใจ ยึดอารมณ์ของจิต สุดท้ายคือ ยึดความรู้  

เราก็จะปล่อยความรู้เมื่อสิ่งเหล่าน้ีไม่เที่ยง มันเป็นทุกข์  

มันไม่ใช่ตวัตน นีค่อื กงล้ออรยิสจั เรยีกว่า อรยิมรรค เกิดขึน้ 

ที่เรา

เราจะได้ดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบันคือ ยอมรับ

ความเป็นจริงว่า สิ่งใดเกิดขึ้น สิ่งทั้งหลายย่อมมีการดับเป็น

ธรรมดา หรือ เรายอมรับความเป็นจริงว่า เกิดขึ้นเองแล้วดับ

ไปเองเป็นธรรมดา แล้วแต่บุคคลจะเกิดความรู้ในองค์ของ

อริยมรรคเข้าในอริยสัจ นี่คือ สัจจะความเป็นจริงของผู้ปฏิบัติ

ตามมรรคมีองค์ ๘ ภายใต้อริยมรรค
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ทางสายกลางบนทางสายเอกผ่านไตรลักษณ์
ตามญาณทัศนะ ๑๖

 เรียนรู้ความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์ตามญาณทัศนะ  
๑๖ หรือโสฬสญาณ ญาณคอื ความหยัง่รู้ ทศันะคือ การเฝ้าดู  
เกดิความรู้ ได้ปัญญา ได้ดวงตาเหน็ธรรมต้องผ่านญาณทศันะ  
๓ ขั้น ขั้นที่ ๑ รู้การเกิดของนามและรูป ขั้นที่ ๒ รู้การเกิด
ของกายและใจ ขั้นที่ ๓ รู้ไตรลักษณ์
 เม่ือเรามีสติผ่านอานาปานสติเพราะอยู ่กับตัวเองมี
ธรรมเป็นอารมณ์ เราจะเห็นความเป็นจริงที่เกิดของนาม 
และรูป เราเหน็ความรู้สกึของลมทีส่มัผัสถกูต้องทีก่ายแต่เรา 
รับรู้ความรู้สึกของลมอยู่ที่ใจเป็นนาม เราถึงรู้ที่เกิดของนาม 
และรูปคือ ร่างกายกับใจและลมหายใจที่เรารู้สึกมีแต่ความ
เปลี่ยนแปลง คือ ไม่เที่ยง เราเลยเห็นร่างกายของเรา 
ไม่เที่ยง เห็นความรู้สึกใจไม่เที่ยงจากความรู้สึกที่เรารับรู้ว่า 
ไม่เทีย่งเป็นไตรลกัษณ์ สภาวะแรกคอื ความเปลีย่นแปลง เรา
ถึงจะเร่ิมเหน็ความเป็นจริง ทีเ่กดิของนามและรูปผ่านกายกบั
ใจนี้ว่าไม่เที่ยง คือมีแต่ความแปรปรวนเปลี่ยนแปลงตลอด
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เวลา เรายึดไม่ได้ เราเลยอยู่กับตัวเองได้แล้วเราเห็นความ
เปลี่ยนแปลง อยู่นิ่งๆ จะมีลมเบาๆ ปรากฏขึ้น ลมนี้เรียกว่า 
ลมระลึกถอยออกจากร่างกาย เราถึงจะเห็นชัดว่าร่างกาย
ไม่ใช่ตัวเรา
 แต่ความรู้สึกของร่างกายยังมีอยู่ ตัวเราอยู่ที่ใจ เราจะ 
เห็นความรู้สึกที่ใจชัดข้ึน ใจเป็นความรู้สึกเป็นนามธรรม 
นามจับต้องไม่ได้แต่เรารับรู้ความรู้สึกได้ เราด้ินรนไปกับ
ความรู้สึก เมื่อเราอยู่กับตัวเองหรือเครื่องระลึกได้เราจะเห็น 
ความรู้สึกอยู่ที่ใจมีอาการบีบเค้น มีความคิด แต่เราไม่เอา
ความรู้สึกน�ามาเป็นอารมณ์
 เมื่อเราอยู่น่ิงๆได้ภายในใจ เราจะเห็นลมปรากฏข้ึน
ผ่านกายเห็นที่ใจ มีระยะห่างของตัวเรากับใจ เรียกว่าธาตูรู้ 
ถอยออกจากใจ จะเห็นที่เกิดของความรู้สึกทั้งหลาย อยู่ที่
กายกบัใจน้ี น่ีเป็นพืน้ฐานของการเรียนรู้ผ่านไตรลกัษณ์ตาม
ญาณทัศนะ ๓ ขั้นเบื้องต้น
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ไตรลักษณ์ ๒

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๓ กรกฎาคม ๒๕๕๙

การปฏบิติัจริงๆ กเ็พ่ือให้ตัวเราอยูไ่ด้ พระพทุธองค์ตรสัไว้

ว่า เราต้องพึ่งตนเองเหมือนกับความรู้สึก เราพยายามพึ่งอะไร 

เราไปยึดอะไรไว้ ขณะที่เราไปยึดสิ่งใดๆ เราก็ยึดสิ่งเหล่านี้เป็น

ที่พึ่งมาเป็นที่อยู่ มาเป็นที่อาศัยของตัวเราเอง

เมื่อเราพิจารณาเห็นความเป็นจริง เราจึงจะรู้ว่าสิ่งที่เรา

ก�าลังยึด สิ่งที่เราก�าลังถือ ที่เราเอามาเป็นท่ีพ่ึงอาศัยของเรา 

สิ่งเหล่านี้ล้วนมีแต่ความเปลี่ยนแปลง มันตั้งอยู่ไม่ได้ บังคับ 

ไม่ได้ เราจะเอาอะไรมาเป็นที่พึ่งของตัวเรา

ขณะที่เราก�าลังเรียนรู้ปฏิบัติธรรม ตัวเราเป็นคนเรียนรู้ 

ความเป็นจรงิในสภาวะธรรม ธรรมทีบ่อกให้ได้ในการประพฤติ

ปฏิบติั เราจะต้องเรยีนตามความเป็นจริงผ่านไตรลกัษณ์ เมือ่เรา 
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เรียนผ่านไตรลักษณ์ ผ่านญาณทัศนะ ญาณคือ ความหยั่งรู้  

ทัศนะคือ การท่ีเกิดความรู้ เราจะเกิดความรู้ ญาณทัศนะ 

๑๖ หรือโสฬสญาณนี้ เราจะได้ปัญญาหรือได้ดวงตาเห็นธรรม

ต้องผ่านญาณทัศนะ ๓ ข้อ คือ ๑. รู้การเกิดของนามและรูป  

๒. รู้การเกิดของกายและใจ ๓. รู้สภาวะเหล่านี้เป็นไตรลักษณ์

ขณะที่เรากลับมาระลึกได้ เราจะยึดอานาปานสติเพราะ

อยู่กับตัวเอง ขณะท่ีเรามีความรู้ด้วยธรรม เราจะเห็นความ

จริงที่เกิดของนามและรูปคือ ความรู้สึก รูปที่สัมผัสถูกต้อง 

คือ ร่างกาย การท่ีสัมผัสถูกต้องผ่านร่างกายแล้วเราไปรับรู้

ความรู้สึกที่ใจ ลมหายใจที่สัมผัสถูกต้อง เดี๋ยวมีเดี๋ยวไม่มี เรารู้

ความรูส้กึของลมทีส่มัผสัทีก่าย แต่เราไปรูค้วามรูส้กึสภาวะทีใ่จ  

เราจึงได้รูท้ีเ่กดิของนามและรปู ว่านามและรปูกค็อื ร่างกายกบั

ใจและลมหายใจที่เรารู้สึกนั้นมีแต่ความเปลี่ยนแปลง

นามและรูปคือ กายและใจ เราจึงเห็นว่าร่างกายของเรา 

ไม่เทีย่ง ความรู้สกึของใจไม่เท่ียง เราจะเห็น ๒ ส่วนนีค้อื รปูนาม  

กายใจ เราจะเห็นสภาวะนี้ซ�้าๆ จากความรู้สึกที่รับรู้ว่าไม่เที่ยง 

เป็นไตรลักษณ์เป็นสภาวะแรก คือ ความเปลี่ยนแปลง  

พอเข้าใจความเปลีย่นแปลง เราจะเหน็ว่า มลีมระลกึถอย ธาตรุู ้

ถอย เพราะส่ิงเหล่านีจ้ะเข้าใจเหมอืนตวัเราเพราะจะมอีารมณ์
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ไปบีบเค้น แต่เรารู้สึกอยู่ได้โดยไม่ด้ินรน เราจะเริ่มเห็นความ

เป็นจริงที่เกิดของนามและรูป ผ่าน กาย ใจนี้ว่ามันไม่เที่ยง คือ  

มีแต่ความแปรปรวนเปลีย่นแปลงตลอดเวลา เรายดึไม่ได้ เราจึง 

อยู่กับตัวเองได้ เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลง ลมระลึกจะถอย

ออกมา ลมระลึกถอยจะออกจากร่างกายเรา เราจึงจะเห็นว่า 

ร่างกายไม่ใช่ตัวเรา

เมือ่เหน็ร่างกายชัดเหน็ทีเ่กดิของกาย คือ ความรูส้กึยงัมอียู่  

ความรู้สึกที่รับรู้ คือ กาย ใจ สัมผัสแต่ความรู้สึกมาอยู่ตรงใจนี้ 

เราจะเห็นความรู้สึกที่ใจเพียงบางส่วน ใจเป็นความรู้สึก เป็น

นามธรรมจับต้องไม่ได้แต่รับรู้ความรู้สึกได้

ความรูสึ้กท่ีเราด้ินรน เมือ่ใดทีเ่รารูส้กึระลกึได้ เราถอยได้  

เรารู้จักรูปนาม คอื กาย กบั ใจ รูจ้กักายว่า มคีวามเจบ็ ความปวด  

เรารบัรูค้วามรู้สกึท่ีมนัด้ินรน เราจะเห็นตัวนามธรรมเป็นความ

รูสึ้กทีใ่จ ใจเป็นความรูส้กึ เรยีกว่า เวทนา เวทนา คอื ความรูส้กึ

ตัวเรา คือ ความอยาก เราไปอยากกับอะไร จะเห็น 

ความรู้สึก

ตัวเรา คือ ความคิด เราไปเอาอะไรมาคิด 

ตัวเรา คือ อารมณ์ ไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์
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ตัวเรา คือ ความรู้สึก 

เราจะเห็นว่าอะไรเกิดขึ้น เรารับรู้ความรู้สึกแต่เราไม่รู้ว่า

เป็นความรู้สึกคือ ตัวเรา เราไปเอาความรู้สึกท่ีสัมผัสถูกต้อง  

ไปเอากายมาเป็นตัวเรา คือ ความรู้สึก แล้วไปรับรู้ความรู้สึกที่

ใจเอามาเป็นตัวเราอีก นี่คือ ตัวเราในสภาวะ เมื่อเราเข้าใจแล้ว

เราจะเห็นที่เกิดของรูปและนาม ก็คือ กายกับใจนี้ ที่เป็นทุกข์

ทุกวันเพราะเราไม่เห็นตัวเราที่เราเข้าไปอาศัยอยู่ในกายใจนี้

เราจะได้ปัญญา หรือ ดวงตาเหน็ธรรม ต้องผ่านไตรลกัษณ์ 

๓ ข้อนี้ แต่ไตรลักษณ์ทั้ง ๓ ข้อต้องดูไปทีละไตรลักษณ์คือ  

ดคูวามไม่เทีย่ง ดสูภาวะทกุข์รอบสอง ดสูภาวะบงัคบัไม่ได้ รอบ

ที่สาม จึงจะมีบทสรุปคือ เข้าใจความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์ 

การทบทวนทั้ง ๓ อย่างอารมณ์ความรู้สึกภายในกาย ใจ นี้จะ

แกว่งมากขึ้น

ขณะที่เราเรียนรู ้ เราต้องสอนท่ีตัวเราอย่างเดียวให้ 

เราออกจากกายใจให้ได้ สิ่งที่เราเป็นทุกข์เพราะตัวเรา กาย 

ไม่ได้ทุกข์ ใจไม่ได้ทกุข์ แม้จติก็ไม่ได้ทกุข์ แต่คนทีท่กุข์ดิน้รน 

คือ ตัวเรา เพราะเราวิ่งไล่ตามความอยากของตัวเอง
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เมื่อเราปฏิบัติเราเร่ิมเข้าใจ เราจะเห็นที่เกิดของทุกข์  

คือ ส่ิงที่เราดิ้นรน เราพึงพอใจ มีอารมณ์ความชอบไม่ชอบ 

ความไม่พอใจ เราจะเหน็ทีเ่กดิของตวัเราเพราะเราเป็นคนทุกข์ 

เราต้องเห็นความทุกข์ ความสุขก็เป็นทุกข์ เราต้องเห็นตัวเรา

จากความรู้สึกที่เราเข้าไปดิ้นรน

เมื่อเราเห็นความรู ้สึกที่เราเข้าไปยึดที่กาย ยึดที่ใจ  

เรากจ็ะเห็นความเป็นจรงิว่า สิง่นีท้ีท่�าให้เราทกุข์ เราจะเริม่เหน็

นิสัยของตัวเราคือ ความอยาก เราจะเห็นเหตุ ส่ิงที่ท�าให้เรา 

เป็นทุกข์เพราะนิสัยจะบ่งบอกถึงความอยากของเรา เราจะ

เหน็นสัิยของตวัเรา เราจะออกจากทกุข์ไม่ได้ ถ้าเราไม่ยอมรบั

นสิยัของเราเองเพราะตัวเราเป็นคนกระท�า เราต้องกลบัมาดู

ทีน่สัิยของเราเพราะเราเป็นคนกระท�าเราจงึเป็นคนทุกข์ เรา

จะออกจากทุกข์ไม่ได้ ถ้าเราไม่เห็นตัวเราเองจากนิสัยที่เรา

ดิ้นรน เมื่อเราพบ เรายอมรับ เราจะอยู่กับตัวเองได้ เราจะ

ไม่ทุกข์ เราจะไม่ดิ้นรนเพราะเราอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ เราจึง

จะเข้าใจว่า นี่คือ ทางพ้นทุกข์

เมื่อเรายอมรับความรู้สึก ตัวเราจะไม่มีอารมณ์ เพราะ

เราไม่เอาความรูส้กึทีก่าย ใจมาเป็นตวัตนของเรา เราต้องเรยีน 

ภายใต้ความเป็นจริงในอริยสัจ ผ่านไตรลักษณ์และเห็นที่เกิด



152  วิถีแห่งพุทธะ ๕  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์

ของรูปนาม กายใจ เป็นไตรลักษณ์ เราจะหมุนไปในอริยสัจ

เพราะเห็นทุกข์ ทุกข์ควรก�าหนดรู้ เห็นสมุทัย ควรละ คือ 

ความอยาก เราก็จะเห็นนิสัยของตัวเองเราก็จะละ ละความ

อยากของตัวเองได้ที่ตัวเราเองเพราะเราเข้าใจเห็นแล้วว่า 

สิ่งที่เราเข้าไปยึดอยู่ เรายังดิ้นรนอยู่ ยังแสวงหาอยู่ เราเป็น

คนทุกข์ เมื่อเราเริ่มเห็นตัวเราแบบนี้ ถ้าเราไม่เข้าใจเรายังเดิน

ไม่ถกูทาง เรากย็งัไม่ได้เดินเข้าไปถงึทาง เรยีกว่า มรรคมอีงค์ ๘  

เพราะเรายังไม่เห็นชอบ เรายังไม่ได้คิดชอบในการกระท�า 

ของเราที่กระท�าทุกวันนี้ มันจึงไม่ชอบ เมื่อการกระท�าไม่ชอบ

ผลจึงเกิดขึ้นแก่เรา

เราจึงต้องเห็นความเป็นจริงในปัจจุบัน เราจะกลับมา 

ระลึกได้ เราจะเห็นหนทางเพื่อความพ้นทุกข์โดยแท้ โดยผ่าน 

ญาณทัศนะ ๑๖ การที่เราจะได้โสดาบัน ที่ธาตุรู้ ผู้รู้ถอยผ่าน

ญาณทัศนะ ๓ ข้อ เราจะได้ดวงตาเห็นธรรม เราจะเกิดอีก 

๗ ชาติ เป็นพระโสดาบัน ๗ ชาตินิพพาน เพราะเรารู้ทาง

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่าพระโสดาบันแบ่งไว้ ๓ อันดับคือ

๑. ๗ ชาตินิพพาน

๒. ๓ ชาตินิพพาน

๓. ชาติเดียวนิพพาน
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การที่ ๗ ชาติ นิพพานเป็นอย่างไรก็อยู่ที่ฝึกที่ใจผู้รู้ตรง

กลางแล้วเราอยู่ได้ อันนี้เป็นพระโสดาบันผ่านจากญาณทัศนะ  

๑๖ เรยีนได้ ๓ ข้อ ๗ ชาติ นพิพานถ้าจติข้ามโคตรเรยีน ๑๖ ขัน้  

๓ รอบ ๓ ชาตินิพพาน

ถ้าเราเดินธรรมต่อได้ ได้เป็นขั้น สกิทาคามี แต่จิตไม ่

ทันโคตร จิตไม่เดินเราจะได้เป็นพระโสดาบนัในแบบ ชาตเิดยีว

นิพพาน

เราจะรู้ว่าเราได้ขั้นไหน แบบไหน เรายังหลงอยู่เพราะ 

เราขาดเครื่องอยู่ เครื่องพิจารณา พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรา

เห็นความเป็นจริงแบบนี้ ถ้าเราปฏิบัติถูกทาง เราจะไม่สงสัย

ว่าเป็นพระโสดาบัน ๗ ชาตินิพพานจริงหรือไม่ เพราะเรารู้ตัว

เราเอง เพราะเราตั้งมั่นได้ ๓ ชาตินิพพานจริงหรือไม่ เพราะ

กระแสจิตมันเกิดขึ้นที่จิต เพราะจิตข้ามโคตรมันเป็นกระแส

พระนิพพาน เรายิ่งรู้ว่าเราจะถึงความพ้นทุกข์ได้เกิดอีกไม่เกิน 

๓ ชาติเราจะพ้นทุกข์เพราะผลเป็นแบบนี้

ขอให้เรามีความเพียรเพื่อเดินเข้าไปในทาง เพื่อให้เกิด

ปัญญาเราจะไม่สงสัย นี่คือ วิถีแห่งความพ้นทุกข์โดยแท้
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พื้นฐานของการปฏิบัติจริงๆ อยู่ที่ตัวเรา เราต้องมีเครื่อง

ช�าระเป็นพืน้ฐาน เครือ่งช�าระจงึส�าคญัมาก หลกัของการปฏบัิติ 

คือ หลักโอวาทปาติโมกข์ คือ หลักในการปฏิบัติ คือ ๑. การ 

ไม่กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษ ๓. การไม่เบียดเบียน

เมื่อตัวเรามีหลักในการคิด หลักธรรมให้เราเกิดปัญญา 

ท�าให้เราเห็นเรามีเครื่องช�าระ พระพุทธองค์จึงทรงบัญญัติไว้ 

๕ ข้อ คือ ศีล ๕ ข้อ เป็นเครื่องช�าระภายใต้หลักนี้ ถ้าเราไม่มี

หลักในการคิด ไม่มีหลักในการคิดพิจารณา เราไม่รู้ว่าเราจะ

เอาอะไรมาช�าระ เราเอาศลีมาช�าระคือ ความเป็นปกตมิาช�าระ 

ตัวเราให้เป็นปกต ิช�าระกาย ช�าระวาจา ช�าระใจภายใต้ส่ิงเหล่าน้ี 

อยู่ในหลักประพฤติปฏิบัติ เราต้องจับหลักให้ได้ เราจะเห็นว่า  

ตัวเราคิดดี เรากระท�าดี เราพูดดี เพราะมันเป็นหลัก ศีลคือ 

ข้อปฏิบตั ิ๕ ข้อจะเร่ิมมารักษาเรา เมือ่เราคดิไม่ด ีเราคดิอาฆาต 

คดิพยาบาท คดิอยากได้ทรัพย์ ศลีจะเข้ามาขดั เพราะเรามหีลกั 

ในการคิด เราคิดเบียดเบียน เราคิดเพ่งโทษ ในการกระท�า 

ทั้งหลาย เราต้องมีหลักยึดเหนี่ยวก่อนท่ีเราจะคิดอย่างอื่น  

เมื่อเรามีหลักมีเครื่องอยู่ เป็นเครื่องช�าระ ศีลเป็นเครื่องช�าระ 

เราจะเริ่มเป็นผู้มีความเป็นปกติ เราจะอยู่กับปัจจุบันได้อย่าง

มีความสุข แล้วความพ้นทุกข์ก็จะเกิดขึ้นที่ตัวเราเอง
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พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนเพ่ือให้เราได้คิด ได้เรียนรู้ 

เราจะมีเครื่องยึดเหนียว เคร่ืองยึดเหน่ียวคือ ตัวเรา เราต้อง 

มีหลักตรงนี้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว เราจึงจะมีที่พึ่งส�าหรับตัวเอง 

เม่ือเรามเีคร่ืองช�าระ เราจะรูส้กึร่มเยน็และเป็นสขุได้ท่ีตัวเราเอง  

เราไม่ได้พึ่งอย่างอื่น

ขอให้เราได้มาสั่งสมกุศลคือ ความดี เราสะสมบารมี 

มามากเท่าไรเราจะเห็นได้ในปัจจุบัน ถ้าเราได้สั่งสมปัญญา

บารมีมามาก เราจะถึงที่สุดคือ ความพ้นทุกข์
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ทางสายกลางบนทางสายเอกผ่านไตรลักษณ์
ตามญาณทัศนะ ๑๖

 เราจะได้ปัญญาหรือดวงตาเหน็ธรรมต้องผ่านไตรลกัษณ์  
๓ ข้อนี้ เราต้องดูทีละไตรลักษณ์ รอบที่ ๑ ดูสภาวะความ 
ไม่เทีย่ง รอบที ่๒ ดูสภาวะทกุข์ รอบที ่๓ ดสูภาวะบงัคับไม่ได้  
ถงึจะมบีทสรุปคอื ยอมรับความเป็นจริงผ่านไตรลกัษณ์เพราะ
จะต้องทวนอะไรไม่เที่ยง อะไรเป็นทุกข์ อะไรบังคับไม่ได้  
เพราะอารมณ์ทัง้หลายจะบบีเค้นมากขึน้จากความรู้สกึภายใน
กายใจนี้
 ตอนที่เราเรียน เรียนที่ตัวเราอย่างเดียวให้ตัวเราถอย
ออกจากกายใจให้ได้ เห็นสิ่งที่เรายึดถือให้ได้ ไม่ได้สอน
จิตสอนที่ตัวเราเท่าน้ันเพื่อให้เราออกจากกายใจให้ได้ สิ่งที่
เราเป็นทุกข์เพราะตัวเรา กายไม่ได้ทุกข์ ใจไม่ได้ทุกข์ จิตก็
ไม่ได้ทุกข์กับเรา แต่คนที่ทุกข์ที่ดิ้นรนคือ ตัวเรา เพราะเรา
วิ่งไล่ตามความอยากของตัวเราเอง
 เมื่อเราปฏิบัติอย่างนี้ได้ เราเริ่มเข้าใจ เราจะเห็นที่เกิด
ของทกุข์ สิง่ทีเ่ราดิน้รน สิง่ทีเ่ราพงึพอใจมอีารมณ์ชอบไม่ชอบ  
ความไม่พอใจ เพราะเราเป็นคนทกุข์ ทกุคนต้องเหน็ความทกุข์  
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ความสุขก็เป็นทุกข์ เพราะเราต้องเห็นตัวเราจากความรู้สึก
ที่เราเข้าไปยึดถือดิ้นรน เรายึดกาย เรายึดใจ เราถึงจะเห็น
ความเป็นจริง สิ่งที่เป็นทุกข์ พอมีความทุกข์ เราก็จะเร่ิม
เห็นนิสัยของตัวเราคือ ความอยาก เราถึงจะเห็นเหตุ สิ่งที่ 
ท�าให้เราเป็นทุกข์เพราะนิสัยบ่งบอกถึงความอยากของเรา 
เราจะออกจากทุกข์ไม่ได้ ถ้าเราไม่เห็นตัวเองจากนิสัยสิ่งที่
เราดิ้นรน เมื่อเราเห็น เรายอมรับความรู้สึกทั้งหลาย เราอยู่
กับความรู้ คือ ธรรม เราไม่มีอารมณ์ เราไม่ทุกข์ ไม่ดิ้นรน  
เราอยู่กับสติ ไม่ได้หยิบสิ่งเหล่าน้ีเอามาเป็นตัวตนของเรา
นั่นเอง เพราะอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ เราถึงจะเข้าใจ นี่คือทาง
พ้นทุกข์
 สติบวกปัญญา สติคือ อานาปานสติ ปัญญาคือ เตือน 
ด้วยธรรมข้อเดียว (ไตรลักษณ์)
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การยอมรับตนเอง

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๔ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เมือ่เราเข้าใจธรรม ธรรมคอื ความเป็นจริง ตัวเราต้องอยู่

กับปัจจุบัน เราต้องมีการส�ารวมในการปฏิบัติโดยการส�ารวม

เข้าไปในกาย วาจา และใจ จะท�าสิ่งใดให้พิจารณา ณ สถานที่

ที่เราเข้าไปอยู่ เราควรท�าสิ่งใด ณ สถานที่แห่งนั้น

เราควรส�ารวมตัวเองให้อยู่กับความเป็นจริงในปัจจุบัน

ไม่ใช่วิ่งไล่ตามความอยากของตัวเราไปกับอารมณ์ของตัวเรา  

การที่เราจะเข้ามาส�ารวมในกาย วาจา และใจขึ้นอยู ่กับ  

๑. สถานที่ ๒. เวลา ๓. บุคคลที่เราเข้าไปอยู่

จากการส�ารวมเราจะเหน็สตขิองเราได้มากขึน้ เราจะเห็น

สิ่งที่เราท�าผิดพลาดจากความเป็นปกติ การที่เราส�ารวมเข้าไป 

ในกาย วาจา ใจไม่ได้เพราะเราไม่รู้ว่าเราจะส�ารวม กาย วาจา 
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และใจ ไปท�าไม เพราะ ๑. เรายงัไม่เหน็ความส�าคญัของสถานที ่
ทีเ่ราเข้าไปอาศัย ๒. เรายงัไม่เหน็ความส�าคญัของสถานะของเรา 
สิง่ทีเ่รากระท�า เวลานีค้วรท�าอะไร เพราะเราไม่เห็นสิง่ท่ีเป็นอยู่
ในปัจจุบนันี ้เรามแีต่อารมณ์ของตวัเราเองวิง่ไล่ตามความอยาก 
เราจึงอยู่กับหมู่คณะ สถานที่ และอยู่กับบุคคลอื่นไม่ได้ เพราะ
เราขาดการส�ารวมเข้าไปใน กาย วาจา และใจ ไม่ส�ารวมในขณะ
อยู่กับหมู่คณะ เราไม่ส�ารวมว่าเวลานี้ควรท�าอะไร เหตุผลนี้ 
จึงท�าให้การปฏิบัติของเราเริ่มถอยหลัง

เราต้องฝึกเข้าไปส�ารวม เข้าไปที่กาย วาจา และใจ  
ในขณะที่เราอยู่ ณ สถานที่ บุคคล และที่ส�าคัญที่สุด เวลาที่
เราอยู่เราท�าอะไรในเวลานั้น เราต้องเป็นปัจจุบันให้ได้ เราต้อง
เข้าใจด้วยการส�ารวมกาย วาจา และใจ เมื่อมีหลักเราจะเข้าใจ
หลักของพระพุทธองค์คือ การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ  
การไม่เบียดเบียนเพราะเราอยู่กับตัวเองเป็นปัจจุบันมากขึ้น

ขณะทีเ่ป็นปัจจบุนั เราเห็นการกระท�าของเรา ผ่านสถานะ  
ผ่านสถานที ่ผ่านเวลามนัจะเป็นปัจจบุนั ขณะท่ีคนอืน่ท�าอะไร 
เราจะรู้ตามเวลา ตามสถานที ่ตามกบัหมู่คณะ สิง่ท่ีเรากระท�าอยู่  
เราจะเร่ิมเท่าทันอารมณ์ของตัวเองคือ ความอยากเราจึงจะ
เป็นผู้ส�ารวมเข้าไปในกาย วาจา และใจ เป็นเครื่องย�้าเตือนให้
เราเป็นผู้ส�ารวม
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เมื่อเรามีความส�ารวมมากขึ้น ไม่ว่าจะอยู่ในหมู่คณะเรา 

จะได้รับค�าชม ค�าสรรเสริญว่าเราเป็นผู้มีกิริยาดี กิริยา คือ  

การกระท�า กิริยาของเราออกมาทางกาย วาจาและใจ

การท่ีเราจะได้รับการยอมรับจากหมู่คณะจะอยู่ที่ตัวเรา 

เพราะเราเป็นผู้ส�ารวม กาย วาจา และใจ สิ่งนี้เองที่ท�าให้เรา

สามารถต้ังมั่นอยู่กับปัจจุบันได้ เราจะเห็นคุณเห็นประโยชน์ 

เห็นโทษจากการส�ารวมกับการไม่ส�ารวมเข้าไปใน กาย วาจา 

และใจ เมื่อเราส�ารวมได้ เราต้องจับหลัก ๓ ข้อนี้ไว้เป็นเครื่อง

ส�ารวม คือ เราไม่กล่าวร้าย ไม่เพ่งโทษ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น  

เราควรจ�าหลักนีไ้ว้ให้อยูก่บัปัจจบุนั ตามเวลา ตามสถานที ่ตาม

สถานะ ขณะที่เราก�าลังกระท�าอยู่ ณ เวลานั้นๆ กับหมู่เพื่อน 

หมูค่ณะ อยูก่บัอะไรกแ็ล้วแต่ให้อยูก่บัความเป็นจรงิในปัจจบุนั 

เราจะเป็นผู้ส�ารวม กาย วาจา ใจ ได้เองเพราะเราจะเกิดความ

เข้าใจได้เองว่า สิ่งนี้ควรท�าหรือไม่ สิ่งนี้ไม่ควรท�า จะท�าให้เรา

เกิดความส�ารวมเข้าไปในใจเรามากขึ้นเพราะ 

๑. เราเห็นคุณและโทษ ถ้าเรายังไม่เห็นคุณเราก็ยังท�าอยู่ 

ถ้าเราเห็นโทษเราจะละเว้น เราต้องเห็นความเป็นจริง

๒. คณุท่ีเราท�าจะบ่งบอกถงึกริยิามารยาท จะได้รบัค�าชม 

โทษจะถกูตเิตยีนจาการกระท�าของเราเองแล้วชวีติของเรากจ็ะ
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เห็นกรรม กรรมคือ การกระท�า เพราะเราไม่เคารพไม่ได้ท�าสิ่ง

ท่ีควร ชีวิตของเราก็จะถอยหลังไม่มีคนมายกย่อง ไม่มีคนมา 

นับหน้าถือตา จะท�าให้ชีวิตของเราถอยหลังลง ภาษาธรรมะ 

เรียกว่า ต�่าศักดิ์ลงไปเรื่อยๆ ศักดิ์ศรีเริ่มหายไปเพราะเราท�าให้

ตวัเราเองต�า่ลงไปเรือ่ยๆ จากการกระท�าของเราทีไ่ม่ส�ารวมกาย 

วาจา และใจ

แต่ถ้าเราส�ารวมเข้าไปในกาย วาจา และใจ ในสถานที่  

ในบุคคล ในเวลาที่เราท�า ตัวเราจะสูงขึ้น มีคนยกย่องนับหน้า

ถือตาจากการส�ารวมของเราผ่านกาย วาจา และใจ

ขอให้เราผู ้ปฏิบัติลองไปพิจารณาส�ารวม เราจะไป  

ณ สถานที่ใด เราจะเห็นผลของความเป็นจริงอย่างนี้ ถ้าเรา

เข้าใจเราจะอยู่ได้อย่างมีความสุข อยู่กับเวลา อยู่กับสถานที่  

อยูก่บับคุคล หมูค่ณะโดยท่ีเราไม่ด้ินรนเพราะเราท�าหน้าทีข่อง

เราดีที่สุดเป็นปัจจุบัน เราจะเป็นผู้มีความสุข ความสุขเกิดขึ้น

ที่เราเพราะเราเป็นผู้กระท�าผ่านการยอมรับ ก็คือ ที่เราเข้าไป

กระท�า กาย วาจา และใจเพราะเรามีการส�ารวม การที่เราจะ

ส�ารวม กาย วาจา และ ใจได้นั้น เราต้องมีหลักยึดเหนี่ยว
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การยอมรับ

 การประพฤตปิฏิบตัเิพือ่ให้ตวัเราเข้ามาส�ารวมกาย วาจา ใจของ
ตนเอง ๑. สถานที ่๒. กาลเวลา ๓. บคุคล ทีเ่ราเข้าไปอยู ่ณ ขณะน้ัน  
เราต้องเห็นตัวเราทุกขณะที่ก�าลังท�าอะไรอยู่ ในเวลาที่เราอยู่ร่วมกัน 
ณ สถานที่นัน้ๆ เราวิ่งไล่ตามความอยากของตัวเอง ท�าสิ่งที่ไม่สมควร 
อาการไม่สมควร เราหยุดความอยากตัวเองไม่ได้
 เราไม่เหน็ความส�าคญัของสถานที ่ไม่เหน็ความส�าคญัในสถานะ
ของเรา ไม่เหน็สิง่ทีเ่ป็นอยู่ในปัจจุบนั เรามีแต่อารมณ์ของตวัเอง วิง่ไล่
ตามความอยากเลยเกดิปัญหาเพราะเราไม่ส�ารวมเข้าไปใน กาย วาจา ใจ  
เราจะเห็นการกระท�าของเรา ผ่านสถานะ ผ่านสถานที่ ผ่านเวลา
 ให้เราอยู่กับความเป็นจริงที่เป็นปัจจุบัน เราจะเข้าใจยอมรับ
ความเป็นจริงของการกระท�าเพราะเราเหน็คุณกบัโทษ ถ้ายงัไม่เหน็คณุ  
เราก็ยังท�าอยู่ ถ้าเราเห็นโทษ เราจะละเว้น เราต้องเห็นความเป็นจริง  
๒ ส่วนน้ี คณุทีเ่ราท�าได้จะบ่งบอกถงึกริิยามารยาท จะได้รับค�าชม โทษ
จะถูกติเตียนจากการกระท�าของเราเองแล้วชีวิตของเราก็จะเป็นกรรม  
กรรม คือ การกระท�า เพราะเราไม่เคารพไม่ได้ท�าสิ่งที่ควร ชีวิตของ
เราก็จะถอยหลังลง จะไม่มีคนมายกย่อง ไม่มีคนมานับหน้าถือตา  
จากการกระท�าของเราที่ไม่สามารถส�ารวมจาก กาย วาจา ใจ
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การสั่งสมความดี

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๕ กรกฎาคม ๒๕๕๙

ความจริงเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเรา ความรู้จะเกิดขึ้นที่

ตัวเราเพราะเราเห็นความรู้สึกเกิดขึ้นซ�้าๆ เมื่อเห็นซ�้าๆ เราจะ 

เกิดความเบื่อ เห็นความอยาก เด๋ียวพอใจ เดี๋ยวไม่พอใจ  

เดี๋ยวอยากปฏิบัติ เดี๋ยวไม่อยากปฏิบัติ เดี๋ยวไม่อยากท�า  

มันเป็นอารมณ์ซ�้าๆ จากความรู้สึกของกายใจ

เมื่อเรามีสติให้เตือนตัวเองว่า เราอยู่ที่ไหน อยู่บริเวณใจ 

เรามอีะไรเป็นเครือ่งระลกึ ถ้าเราปฏบิตัไิม่เตอืนตวัเอง ไม่มฐีาน  

เราจะกลับมาได้อย่างไร เมื่อเราเตือนตัวเองให้กลับมาได้แล้ว 

เราระลึกดูว่าเรากลับมาได้จริงๆ เราต้องรู้ว่าตัวเองอยู่ที่ไหน  

ตัวเรามอีะไรเป็นเครือ่งระลกึ ถ้าเราไม่รูต้วัเราเอง เราจะปฏบิตัิ

ได้อย่างไร เพราะเรายังหลงลอยไปลอยมากับความรู้สึกของ 
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ตัวเอง ความรู้สึกเป็นนามธรรม ขณะที่เรารู้ตัวบริเวณใจ สิ่งนี้

เป็นนามธรรมเป็นความรูส้กึแต่อาศยัรปูธรรมคือ กาย  ท่ีสมัผสั

ถกูต้อง เรารู้ถงึความรูส้กึของลมท่ีสมัผสัถกูต้อง รบัรูค้วามรูส้กึ

ผ่านกาย รู้ใจ ตรงนี้เรียกว่า รูป เป็นรูปธรรม คือที่เกิดของรูป 

รปูทีเ่ราเกิดขึน้ รปูทีเ่รารบัรู ้คอื ร่างกาย รปู คอื ร่างกาย ตรงนี ้

มันไม่เที่ยง

นามธรรมคือ ความรู้สึก เรารับรู้ความรู้สึกท่ีตกกระทบ

ที่กายลงสู่ใจ ความรู้สึกเรียกว่า ใจ ใจคือ ความรู้สึก เราเห็น

นามธรรมตรงใจ

ใจท่ีเรารับรู้ มันไม่เที่ยง เราต้องเห็นที่เกิดของรูปนาม  

ที่เกิดของกายใจ ขณะที่เราปฏิบัติ เราว่ิงหาอะไร เราไม่เห็น 

อะไรคือรูป

รูปคือ สิ่งที่สัมผัสถูกต้อง คือ ลมที่สัมผัสที่กาย ร่างกาย

ท่ีเราเข้าใจรูป คือ ร่างกาย เราไปหาอะไรภายในกาย ใจนี ้

ถ้าเราไม่เข้าใจ

นามคือ ความรู้สึกที่เรารับรู้ ความรู้สึกอยู่ที่ใจ แต่เมื่อเรา

ไม่เหน็ความรู้สกึทีใ่จ เราจงึเป็นคนคดิ และล่องลอยไปกบัความ

อยากจนเป็นความเคยชิน
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ตัวเราอยู่ที่ไหน

ถ้าเรายงัหาตวัเราไม่เจอเราจะล่องลอย เราจะปฏิบติัต่อได้

อย่างไรเพราะไม่รู้ว่าตัวเราอยู่ที่ไหน ท�าอะไรอยู่ แต่ถ้าเราเป็น

ปัจจุบัน เราจะเริ่มเข้าใจเราจะรู้ตัวเองว่าอยู่ที่ไหนภายในกาย 

ใจนี ้เพราะมท่ีีให้อยู ่ขณะท่ีเราระลกึได้ เราจะมทีีใ่ห้อยูช่ัว่ขณะ 

เมื่อเราย�้าเตือนตัวเอง เรามีที่อยู่ภายในกาย ที่อยู่ภายในกายมี

ลมสัมผัสที่ถูกต้อง มีปลายจมูก โพรงจมูก ริมฝีปากบน เป็นที่

รบัรู้ ความรู้สึกท่ีกาย ความรูส้กึภายในใจ ใจคอื บรเิวณทีเ่ป็น

ความรู้สกึท่ีรับรูผ่้านกายแล้วรูส้กึลงสูใ่จ ถ้าเราไม่รบัรู ้เราจะ

รูไ้ด้อย่างไรว่าเราอยูที่ไ่หน ขณะท่ีเราเริม่รู้ได้ อยูไ่ด้ เราจะเห็น

ว่าตัวเราท�าอะไรอยู่ เราคิด เราเอาอะไรมาคิด เราจะเห็นความ

รู้สึกของเราแบบนี้ เราต้องเห็นจากความรู้สึกเอาอะไรมาคิด  

เราไปเอาความรู้สึก ถ้าเราไม่เห็นความรู้สึกตัวเราจะล่องลอย

ไปกบัความคดิแต่ เราเหน็ความรูส้กึท่ีใจ เมือ่เราเตอืนได้ เราจะ 

เห็นในใจคิด ถ้าเราไม่เห็นตัวเรา เราจะคิดต่อและจะดิ้นรนไป

กับความรู้สึกคือ อารมณ์ของตัวเอง ก็คือ ความอยาก

ถ้าเราถอยออกมาไม่ได้ ไม่สามารถกลบัมาอยูก่บัตวัเองได้ 

เราจะไม่เห็นทีเ่กิดของความรูส้กึ เรยีกว่า ใจ ใจเป็นความรู้สึกท่ี

ผ่านจากร่างกายเข้าไปสูค่วามรูส้กึในใจเหมอืนกบัเรารบัรู้ความ
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รู้สึกของลมต้องผ่านกายแล้วรู้ใจ ความรู้สึกนิ่งๆ ที่เราอยู่ไม่ได ้
เพราะเราไม่ชอบต่อความรู ้สึก เราไม่ชอบ ไม่อยากอยู ่  
ไม่อยากด ูตวัเราไม่ชอบอยูน่ิง่ๆ เพราะเราชนิกบัอารมณ์ ชนิกบั
ความรู้สึกทีเ่ราคุน้เคย เราจงึไม่เหน็ความเป็นจรงิว่า สิง่นัน้เป็น
ทุกข์เพราะตัวเราไม่รู้ เราจึงหลงไปไหลมากับความรู้สึก

เราต้องเหน็ความเป็นจริงของกายกบัใจ ทีเ่กดิของรปูและ
นาม รูป คือสิ่งที่เราสัมผัสถูกต้องได้ ที่ตกกระทบ ที่เรารับรู้  
ทีส่มัผสัจบัต้องได้เป็นรูปก็คือ ร่างกาย เราสมัผสัจบัต้องได้จาก
การรบัรูค้วามรู้สกึของเรา กายนีเ้รียกว่า รูป เป็นรปูธรรม ทีเ่รา 
ได้จากกายนี้ จากการรับรู้ เมื่อเรารับรู้ความรู้สึกเราจับต้อง 
ไม่ได้แต่รู้ความรู้สึกได้ เรียกว่า นามธรรม มันเป็นเพียงความ
รู้สึก ความรู้สึกมันอยู่ที่ไหนถ้าไม่ลงมาสู่ใจ

เรารับรู้ความรู้สึกที่ผ่านกายแล้วรู้ตรงใจ เรารับรู้ความ
รู้สึกของลม มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้ เรารับรู้ความรู้สึกที่ตกกระทบ 
คือ กาย คือ รูป เรามารับรู้ความรู้สึกของลมที่ตกกระทบ นั่น  
คือใจ เรียกว่า นาม มันไม่เที่ยง มันมีอยู่ตลอดเวลา

ตัวเราอยู่ที่ไหน

เพราะเราไม่เห็นตัวเราว่าอยู่ที่ไหน ตัวเราท�าอะไรอยู่  
เราจงึไม่รูว่้าตวัเราก�าลงัท�าอะไรอยู ่เราดิน้รนไปกบัความอยาก
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ของตัวเราเอง อยากให้อยู่ให้ได้ อยากให้เห็น อยากให้เกิด 

ความรู ้เมือ่เราหาตัวเราเจอ เราต้องกลบัมามสีต ิสต ิคอื การกลบั 

มามีเครื่องระลึก ขณะที่เราระลึกต้องรู้สึกผ่านกายแล้วรู้ใจ  

มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้เพราะระลึกแบบนี้จะมีสติแบบ สัมมาสติ 

ระลึกชอบได้ เราอยู่กับระลึกชอบ โดยมีความรู้สึกที่สัมผัสถูก

ต้องของลมหายใจ ไม่มีก็รู้สึก

การฝึกอานาปานสติคือ ความรู้สึกของลมที่สัมผัสถูก

ต้องผ่านกายรู้ใจ มีลมก็รู้ ไม่มีก็รู้ สั้นยาว ละเอียด เราก็รู้สึก

เพราะเราไม่ได้อยูกั่บลมหายใจแต่เราอยูท่ี่ความรูสึ้กผ่านกาย

รู้ใจ เป็นการฝึกสติโดยแท้

ถ้าเรายังวิ่งไล่หาอยู่ ไปก�าหนดตัวเราบังคับตัวเอง เราไม่

เหน็ความเป็นจรงิ สิง่ทีเ่ราก�าลงัยดึถือเอามาเป็นตัวเรา สิง่ท่ีเรา 

ก�าลังยึดมันไม่เที่ยงเพราะไม่สามารถตั้งอยู่ได้ได้ตลอด ตัวเรา 

ก็ไม่เท่ียง เราสามารถมีสติระลึกได้ตลอดเวลา เดี๋ยวไหลไป 

ไหลมา เราต้องฝึกซ�า้ๆ เราจะสามารถอยูไ่ด้นานขึน้ จนเรามสีต ิ

ต้ังมั่น จนมีสติสมบูรณ์เป็นพระอรหันต์เท่านั้น สติตั้งมั่นเป็น

พระอนาคาม ีสติท่ามกลางเป็นพระสกทิาคาม ีสตเิลก็น้อยเป็น

พระโสดาบัน
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ถ้าเรามีสติเล็กน้อย เราก็เริ่มได้เป็นพระโสดาบัน เป็น

โสดาปัตติมรรค เพราะเราท�าแล้วเริ่มเห็น เมื่อเริ่มเห็นมากขึ้น 

บังเกิดผลเพราะจากการท่ีเรามีสติ ถ้าเราเป็นพระสกิทาคามี 

ผลสติมันจะท่ามกลาง สติเราจะอยู่ได้นานขึ้น ตัวเราตั้งม่ัน 

อยู่กับตัวเองได้นานขึ้น เห็นความรู้สึกของเราได้นานขึ้น เป็น

พระอนาคามีสติตั้งมั่นเพราะอยู่กับตัวเองได้ต้ังมั่น ไม่ไหลไป

ไหลมาแต่องค์ความรูย้งัไม่สมบรูณ์ สตจิงึยงัไม่สมบรูณ์แต่ตัง้มัน่ 

อยู่กับตัวเองได้

เราลองกลับมาดูแค่สติ เรายังไม่ได้อะไรเลยเพราะเรา 

ไม่สามารถจะกลับมาระลึกอยู่กับตัวเองได้เป็นขณะ ระลึกได้ก็

ยังไหลไปไหลมาเพราะเราอยู่กับตัวเองไม่ได้ เราจะเกิดปัญญา

ไม่ได้ ถ้าเราไม่สามารถอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ ถ้าเราอยู่ได้จริงกับ

ความรู้สึกนิ่งๆ เราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึก เรียกว่าเห็นท่ี

เกิดของทุกข์ ทุกข์อยู่ที่กายกับใจ คนที่ทุกข์คือ เรา กายกับใจ 

ไม่ได้ทกุข์ แต่ท�าให้ตวัเราเหน็ทกุข์ ทกุข์เพราะเราเป็นคนยดึถอื 

เราเห็นทุกข์ได้อย่างไร ใครเป็นคนทุกข์

พระพุทธองค์ทรงบอกทางไว้กับเรา สอนให้เราพิจารณา 

ทุกข์ควรก�าหนดรู้ ทุกวันนี้ เราก�าหนดรู้ทุกข์หรือไม่ อะไรมัน
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เป็นทุกข์ เราไม่เคยเห็นทุกข์ เพราะเราชินกับร่างกาย เราจึง

เห็นว่าสิ่งนี้ไม่ได้ทุกข์ แต่เมื่อไรท่ีเรามีอารมณ์ความไม่พอใจ 

เราจะเริ่มเห็นทุกข์จากร่างกายที่เราไปยึดถือ ความรู้สึกคือ  

ใจที่เราไปยึดถือ มันไม่ได้ทุกข์แก่เรา พระองค์ทรงบอกทาง 

ให้เห็นที่เกิดของทุกข์ สิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือเอามาเป็นตัวตน 

ของเรา

เราลองกลับไปดูว่า เราไปยึดถืออะไรเอามาเป็นตัวเรา  

ไปยึดอะไรมาเป็นความรู้สึกของเรา ไปยึดอะไรมาเป็นตัวตน

ของเรา เราจึงด้ินรนกับความรู้สึกเหล่านี้ เราจึงไม่เห็นตัวเรา  

เราไม่เห็นตัวเราจากความรู้สึกท่ีตัวเราภายในกายใจ เราจึง

ดิ้นรนไปกับอารมณ์ของตัวเอง

พื้นฐานของการปฏิบัติเราต้องเตือนตัวเราจากธรรม 

ข้อเดยีว ธรรม คอื ความรู ้เมือ่เตือนแล้ว เราต้องกลบัมามสีติด้วย

เครือ่งระลึกผ่านกายแล้วรูใ้จ เราจะเข้าใจเองเพราะเราสามารถ

อยูก่บัตวัเองได้ภายในกาย ใจ เราไม่ได้มคีวามอยาก เราจะหยดุ

ความอยากได้ชัว่ขณะ ไม่ดิน้รนจากเวทนาไม่ได้มคีวามสขุ ไม่ได้ 

มีความทุกข์
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ขณะทีเ่รายงัมอีารมณ์ของความอยากอยู ่เด๋ียวมคีวามสขุ 

คอื ความพอใจ มีความทุกข์ ความไม่พอใจ นัน่คอื จะเหน็ตวัเรา  

จะเห็นความรู้สึกของตัวเราแล้วเตือนว่า ไม่เที่ยง ให้กลับมา

รู้สึก จะเห็นว่าอารมณ์ตรงนี้จะหายไปชั่วขณะ ตรงนี้ตัวเราอยู่

กบัอะไร ตวัเราอยูไ่หน จะเหน็ว่าตัวเรากอ็ยูต่รงใจมเีครือ่งระลกึ 

พอเริ่มระลึกได้ เราจะอยู่นิ่งๆ พอเริ่มยอมรับ มีความรู้ เราจะ 

เริ่มเห็นความเปลี่ยนแปลงตัวอารมณ์จะหายไปจากตัวเรา  

เราจะเกดิปัญญา เราควรกลบัมาดูท่ีตัวเราส�าคญัทีส่ดุ ผ่านกาย 

และใจน้ีเราจึงจะเห็นว่า ตัวเรามีความปรารถนาจริงหรือไม่ 

เพื่อความพ้นทุกข์

พระพุทธองค์ทรงบอกทางนีเ้พือ่ความพ้นทกุข์ การสัง่สม

กุศลคือ ความดี สั่งสม คือ อบรมนิสัยตัวเอง การสั่งสม คือ  

การทีเ่ราสัง่สอนตวัเอง ฝึกตวัเองซ�า้ๆ เป็นการสัง่สม เราสัง่สมดี  

เราก็มีความรู้สึกอยากปรารถนาคือ ความดี อยากพ้นทุกข์  

ถ้าเราสั่งสมตรงกันข้าม เราก็มีจิตใจท�าตรงกันข้ามเพราะสิ่ง

เหล่านี้เราเป็นคนสั่งสมมา

ปัจจุบันเราสั่งสมสิ่งใด จ�าไว้ว่าการสั่งสมก็คือ นิสัยที่เรา

ก�าลังย�า้เตอืนสอนตวัเองซ�า้ๆ จากการกระท�าของเรา นัน่เรยีกว่า  

การสั่งสม การสั่งสมไว้คือ การกระท�าของเราเข้าไปในใจนี้  
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ท่ีจดจ�าอยู ่ทุกวันนี้ เด๋ียวมีความโกรธ ความชอบไม่พอใจ  

ความรู้สึกทั้งหลาย เรียกว่า การสั่งสม เป็นการสั่งสมออกมา

จากความรู้สึกของเรา การกระท�าของตัวเราไว้ โดยบ่งบอกถึง

นิสัยตัวเองจากการสั่งสมมา

ถ้าปัจจบัุนเรายงัไม่เข้าใจ ยงัสัง่สมสิง่ทีไ่ม่ดต่ีอไปอกี มนัจะ 

ท�าให้เราถอยลงไปเร่ือยๆ ถ้าปัจจบุนัเข้าใจ ถ้าจติดเีราเคยสัง่สม

กุศลดีมาจะท�าให้เรารู้สึก เราอยากท�าเป็นขณะ ความจริงไม่มี

อกุศลเกิดขึ้นที่เราสั่งสมมาจะพาให้เราออกจากอกุศล ถ้าเรามี

สติปัญญาเท่าทัน เราก็จะรู้ว่าเราสั่งสมทั้งดีและไม่ดีมาพอกัน

แต่เมื่อเราเข้าใจเป็นปัจจุบัน เราจึงสะสมกรรมใหม่ท่ีดี 

ท�าให้จิตดี พอจิตดีมากเข้าอกุศลจะถอยหลังจากตัวออกไป 

ทลีะน้อยๆ ส�าคญัทีส่ดุกอ็ยูท่ีต่วัเราต่างหากเป็นปัจจบุนั เพราะ

เราเป็นผู้สั่งสมมาผลจึงเกิดขึ้นที่เรา

ถ้าปัจจุบันเรายอมรับ เราก็เริ่มต้นท�าไปโดยมี วิริยะ คือ 

ความเพียร มีขันติ คือ ความอดทน ถ้าอยากสั่งสมความดีเพื่อ

ความพ้นทกุข์ เราต้องมีขนัติมคีวามเพียรด้วย เพยีรทีจ่ะกระท�า

ความดีให้บังเกิด เรียกว่า เพียรท�ากุศลให้บังเกิด ให้เราเห็นว่า

เราท�าอะไรไว้จากการสัง่สมของตัวเราเอง เพยีรละอกศุล เพยีร

ละสิ่งที่ไม่ดี
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เมือ่มคีวามดีเกิดขึน้ เรากเ็พียรรักษาไม่ให้หายไป เราเห็น

หรอืไม่ว่า เรามีความดอีะไรทีท่�าไว้อย่างสม�า่เสมอ ถ้าเราไม่เหน็ 

คุณค่าสิ่งนั้นก็จะหายไปจากเรา อกุศลเกิดขึ้นชีวิตเราจะ 

ถอยหลังเพราะเราไม่รักษาความดี เพราะเราไม่ได้เพียรแบบ

จริงๆ ไม่ได้ท�าสม�่าเสมอ เราควรท�าความเพียรดังนี้

๑. เพียรละอกุศล คือ สิ่งที่ไม่ดี เรารู้ตัวว่าสิ่งไหนที่เรา 

ไม่ดี นิสัยที่เราไม่ดี เราท�าสิ่งที่ไม่ดีไว้ เพียรละเสีย

๒. เพียรท�ากุศลให้เกิดขึ้น เราท�ากุศลเกิดขึ้นได้ใหม่  

สิ่งที่ไม่ดี เราไม่ท�า เราควรท�าแต่สิ่งที่ดีและรักษากุศลความดี

ของเราไว้

เราควรมาพจิารณา มาเพยีรท�า มาประพฤตปิฏบิตัแิบบนี้

เพือ่จดุหมาย มคีวามปรารถนา เราถงึมคีวามเพยีร เพยีรเพือ่จะ

ท�าความดีเพื่อจะออกจากสิ่งท่ีเป็นอกุศล ความไม่ดีเพราะเรา

เห็นคุณและโทษ ถ้าเราเห็นคุณ เราก็จะท�าความเพียรเนืองๆ 

เห็นโทษเราก็จะละเสีย

ทุกวันนี้เราไม่เข้าใจในความเพียรเพราะเราไม่เห็นคุณ 

และโทษ ไม่เห็นประโยชน์จากความเพียร เราไม่มีค�าว่า รักษา 

เรารกัษาไม่ได้เพราะไม่เหน็คณุประโยชน์จรงิๆ ไม่มคีวามเพยีร
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ที่จะกระท�า เพราะเราวิ่งไล่ตามความอยาก ความชอบของเรา

เพราะเห็นว่าเป็นความสุข 

ให้เรามาพิจารณาในความเพียรที่เรากระท�าว่าเราเพียร

ที่จะละอกุศลหรือไม่ เราเพียรท่ีจะท�าดีหรือไม่ เมื่อความดี

เกิดขึ้นแล้วเรารักษามันไม่ให้เสื่อมไป ไม่ให้สูญไปจากเรา ดูว่า 

เราท�าอะไรอยู่ เพราะเราเห็นคุณ เราก็ไม่อยากให้เสื่อมไป  

เราพยายามรักษาสิ่งนี้ไว้กับเรา

๓. เพียรออกจากอกุศล ให้เห็นโทษ เพียรท�ากุศล 

ความด ีให้เหน็คณุ เพยีรท�าสิง่นีใ้ห้มนัเกิดขึน้ ความดีเกดิข้ึนแก่

เราหรือยัง ถ้าความดีเกิดขึ้นแล้ว เราเห็นคุณและโทษเกิดแล้ว 

เราจะเป็นผู้รักษาไม่ให้หายไปจากเรา

๔. เพยีรรกัษาความดี ไม่ให้เสือ่มไปจากเรา ถ้าเรารกัษา

ความดีได้ชีวิตเราก็จะไม่เสื่อมถอย เราจะมีความเจริญขึ้นไป

เรื่อยๆ จนถึงที่สุดของความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน
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การสั่งสมความดี

 ความรู ้สึกทั้งหลายเป็นการสั่งสมออกมาจากความรู ้สึก 
ของเรา โดยบ่งบอกถึงนิสัยตัวเองจากการสั่งสม ปัจจุบันเราเข้าใจ
จิตเราเคยสั่งสมกุศลความดีมาก็จะให้เราอยากจะกระท�าความดี 
หากจิตไม่ดีเป็นอกุศลก็จะพาให้เราอยากกระท�าสิ่งที่ไม่ดี ถ้าเรามี
สตปัิญญาเท่าทนั เรากจ็ะรู้ว่าเราสัง่สมมาทัง้ดีและไม่ดี เมือ่เราเข้าใจ
เป็นปัจจุบัน เราถึงสั่งสมกรรมใหม่ที่ดี ท�าให้จิตดี พอจิตดีมากเข้า
อกุศลก็จะถอยออกจากจิต ออกจากตัวเราไปทีละน้อยๆ
 ความเพียรมี ๔ อย่าง ๑. เพียรละอกุศล เพียรละสิ่งที่ไม่ดี 
๒. เม่ือความดเีกดิขึน้แล้วเพยีรรักษาความดีไม่ให้หายไป แล้วเราม ี
ความดแีต่เราไม่ท�าสม�า่เสมอ เราไม่เหน็คุณค่าสิง่น้ันกห็ายจากเราไป  
อกศุลเกดิขึน้แล้ว ชวีติเรากถ็อยหลงัจะโทษใครเพราะเราไม่ได้รักษา
ความดี เราไม่ได้เพียรท�าสม�่าเสมอ ๓. เพียรท�ากุศลให้เกิดขึ้นสิ่ง 
ไม่ดีเราไม่ท�า สืง่ดีเราก็ท�าเนืองๆ เข้า ๔. เพยีรรักษากศุลความดทีีเ่รา 
ได้ท�าไว้ ไม่ให้เสื่อมจากเรา
 ความเพยีรชอบของพระพทุธองค์ ให้เหน็ความเป็นจริง ค�าว่า
เพียรละอกุศลคือ ความไม่ดี เพียรเพื่อจะท�าความดี เราเห็นแล้ว
ว่าไม่ดีเป็นยังไง สิ่งที่ดีเป็นยังไง แล้วเราก็พยายามท�าความดีให้ 
เกดิข้ึน แล้วข้อสดุท้ายข้อที ่๔ เพยีรรักษาความดีไม่ให้เสือ่มจากเรา  
เราจะรักษาความดีได้หรือไม่ ถ้าเรารักษาความดีได้ ชีวิตเราก็ 
ไม่เสื่อมถอย เราก็จะมีความเจริญไปเรื่อยๆ จนถึงที่สุดของความ
พ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน
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พระธรรม หลักยึดเหนี่ยว

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๖ กรกฎาคม ๒๕๕๙

ถ้าตัวเราไม่มีหลักยึดเหนี่ยวตัวเราจะหลงไปหลงมา  

หลักที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวภายในใจเรา ถ้าเราไม่มีหลักยึด 

เราจะรู้สึกว่าเราอยู่ไม่ได้ภายในกายใจเพราะเราไม่มีหลักเป็น

เครือ่งยดึไว้ ดงันัน้ อานาปานสตคิอื มสีตริะลึกกลับมาทีค่วาม

รู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจเป็นหลักเครื่องยึดเหน่ียวตัวเรา 

เบื้องต้น เพื่อให้ตัวเรามีหลักยึดเหนี่ยวไว้ เราจึงจะไม่ไหลไป

ไหลมา ลอยไปลอยมากับความรูส้กึคอื กายนี ้ร่างกายเราอยูท่ี่

ความรู้สึกของลม เราจะไม่ไหลไปในใจคือ อาการทีเ่รารบัรูค้วาม

รู้สึกที่ผ่านกายรู้ใจ ขณะที่ลมสัมผัสตกกระทบที่ผ่านความรู้สึก 

ท่ีร่างกายส่ิงนั้นเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว เป็นหลักเบื้องต้นท�าให้

เรามีสติกลับมาจากกายนี้ รับรู้ความรู้สึกของลม เราจะมีสติ

กลับมาจากใจนี้
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ถ้าเราไม่มีหลัก เราจะลอยไปไหลมา ลอยไปกับความคิด 

ไหลไปกับความรู้สกึ เราไปเอาอะไรมาเป็นความคดิ ไปเอาอะไร

มาเป็นความรูส้กึ เราจะเหน็ขณะทีเ่ราไปเอาความรูส้กึ คอื กาย 

ความรู้สึกคือ ใจนี้ เราไม่อยากรับรู้ความรู้สึกเราก็ลอยไปกับ

ความคิดของตวัเรา แต่ถ้าเรามหีลกัเป็นเครือ่งยดึเหนีย่วตัวเอง

ได้ชั่วขณะ เราจะกลับมาระลึกได้

เมื่อเรามีสติเตือนระลึก เราจะรู้สึกตัวว่า เราสามารถอยู่

ได้นิ่งๆ เป็นขณะ พอรู้สึกว่ามีลมผ่านกายรู้ใจเป็นขณะหนึ่ง  

เราจะไม่คิด ตัวเราไม่ดิ้นรน เราจะเห็นตัวเราทีละน้อยๆ จาก

ความรู้สึกตรงใจเรานี้

ความรู้สึก ตัวอารมณ์ มันเกิดจากตัวเรา ขณะที่เรากลับ

มารู้สึก เรารับรู้ความรู้สึกที่ไหน เรามีความรับรู้ความรู้สึกท่ี

ร่างกาย เราไปเอาความรู้สึกที่ร่างกายมาเป็นความรู้สึกของตัว

เรา เช่น มคีวามเจบ็ ความปวด ความเมือ่ย ความคนั เป็นอาการ 

ของร่างกายท่ีเราเห็น ขณะท่ีเราเห็น มีความรู้สึก ความปวด 

ความเมือ่ย ความคนั เรามอีารมณ์แล้ว พอรบัรูค้วามรูส้กึว่าเจบ็  

ปวด เมื่อย คัน เหล่านี้คืออารมณ์แล้ว ตัวเรามีอารมณ์ไปกับ

ความรู้สึก คือ อาการจากอารมณ์จึงเกิดความรู้สึก ความพอใจ

ไม่พอใจ ตรงอารมณ์นี้ท�าให้เราเกิดตัณหา คือ ความอยาก  
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เราเกิดความรู้สึกไม่พอใจ เราเริ่มด้ินรนตัวเราเป็นคนกระท�า

ทั้งหมด

แต่ถ้าเรามีหลักเครื่องยึดเหนี่ยวชั่วขณะ เราจะรู้สึกได้ 

เห็นอาการ คือ ความรู้สึก เราเห็นเพียงความรู้สึก มีความเจ็บ 

ความปวด ความเมื่อย ความคัน เราจะรับรู้แค่ความรู้สึกของ

กายว่ากายไม่เท่ียงเป็นเพียงความรู้สึกแต่อารมณ์ที่เรารู้สึก 

เจ็บ ปวด เมื่อย คัน มันจะหายจากเรา เราจะเห็นว่า กาย คือ 

ความรู้สึกเฉยๆ

ขณะที่เราอยู่ได้ เราไม่สนใจร่างกายว่า กายนี้มีอยู่ เราจะ

ไม่เมือ่ย ไม่เหน็อะไรเลย เรากเ็หน็มนันิง่ๆ อยูอ่ย่างนี ้มนัจะเป็น

ความรูสึ้กขณะทีเ่ราปรงุอารมณ์ ความเจบ็ ความปวด ความเมือ่ย 

ทีเ่รารับรูแ้ล้วเราปรงุเพราะไม่เท่าทนัอารมณ์ ขณะทีเ่ราปรงุเรา

จะมีอารมณ์ เราไปเอาความรู้สึกมาเป็นอารมณ์

ความรู้สึกอยู่ที่ไหน

เราไปเอาความรูส้กึมาเป็นตวัเรา ความรูส้กึอยูท่ีไ่หน อยูท่ี่

กายกบัใจ แต่ถ้าเรามหีลกั มเีคร่ืองระลกึเตอืนตวัเองให้กลบัมา

อยู่กับความรู้สึกของลมที่ผ่านกาย รู้ใจ เราจะไม่ไปเอาร่างกาย

มาเป็นตัวเรา เราจะไม่ดิ้นรนไปกับร่างกาย ดิ้นรนไปกับความ
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รู้สึก สิ่งที่ตกกระทบของลมมาสู่ใจ ท�าให้เราดิ้นรนมีอารมณ์ไป

กับความรู้สึกของกายใจนี้

ตวัอารมณ์คอื ความรูส้กึทีเ่กดิแล้วเราปรงุอยูต่ลอดเวลา  

มันจึงเป็นอารมณ์เพราะเราคิดเราปรุงแต่งจากความรู้สึก

เหล่านี้ แต่เราไม่เห็นไม่เท่าทันการเกิด เราจึงมีอารมณ ์

ตลอดเวลา

เพือ่ให้เห็นความรู้สกึเท่าทันการเกดิแบบนีเ้ป็นทีเ่กิดของ

อารมณ์ คอื ความคิด พอเราคดิได้ เราจงึเกดิเป็นความรูส้กึ ตัณหา  

คือ ความอยาก ความชอบไม่ชอบ พอใจไม่พอใจ ต่ออารมณ์

ของเราเอง ต่อความรู้สึกของตัวเราเอง เราจะหาตัวเราเองได้

อย่างไร ถ้าเราไม่มหีลกัยดึเหนีย่ว เมือ่เรากลบัมาเราต้องมหีลกั

ยดึเหนีย่วของตัวเรา เมือ่เราระลกึได้ให้เตอืนแล้วให้เรากลบัมา 

กลับมาอยู่กับตัวเองได้ชั่วขณะ 

ถ้าเรากลับมาด้วยสติต้องมีเครื่องระลึกคือ ลมผ่านกาย

รู้ใจ ถ้าเรากลับมาด้วยการบังคับเราจะเป็นคนก�าหนด เราจะ

ด้ินรน ขณะทีเ่รากลบัมาบงัคบั เราจะเหน็อารมณ์ของเราเพราะ

เราบังคับให้กลับมาอยู่กับลม เมื่อเราบังคับตัวเองเป็นอารมณ์

เพราะไม่ต้องการให้ตัวเองไหลไปลอยมา เราจึงไม่เห็นตัวเรามี

แต่ความอยาก เราเห็นแต่อารมณ์อยากให้ตัวเองตั้งมั่น
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เราจะเห็นตัวอารมณ์ จะบ่งบอกถึงนิสัยเราทีละน้อยๆ  

เราจะเข้าใจความอยาก ความอยากอยูท่ี่เรา เราไปอยากกบัอะไร  

เราไปอยากต่ออะไร

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนไว้ว่า ที่เรายินดีพอใจใน 

ความอยาก อยากในรูปคือ ร่างกาย อยากในรส อยากในกลิ่น  

อยากในเสียง อยากในการสัมผัสถูกต้อง ตรงนี้เรียกว่า  

กามคุณ ๕ เรามีความอยากในกามคุณ ๕ คือ

๑. ร่างกาย เรารับรู้ความรู้สึกลงสู่ใจ

๒. เสียง ที่ตกกระทบผ่านหูสู่ใจ เรามีความอยากในเสียง

๓. กลิ่น มีความอยากในกลิ่นที่ตกกระทบผ่านจมูกแล้ว

รู้สึก

๔. รส มีความอยากในรสที่สัมผัสลิ้นแล้วเรารู้สึก

๕. ร่างกายที่สัมผัสความร้อนความเย็นเราก็รู้สึก

เราวิ่งไล่ตามความอยากเพราะเริ่มต้นจากกายนี้ คือ  

รูป คือ ร่างกาย การเริ่มต้นของความอยากอยู่ที่เราเพราะเรา

ยึดร่างกาย

เราเริ่มพิจารณาเห็นความเป็นจริงว่ากายนี้ ใจนี้ไม่เที่ยง 

มีความแปรปรวน มันต้ังอยู่ไม่ได้ มันยึดไม่ได้ ร่างกายบังคับ
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ไม่ได้ มีแต่ความแปรปรวน เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา มันเกิด

ขึ้นแล้วก็ดับไป

เราจะเห็นได้จากอารมณ์ของเราซ�้าๆ ความรู้สึก สิ่งที่ 

เราเหน็ สิง่ทีเ่ราได้ยนิ สิง่ท่ีเราได้สมัผสัรับรู ้ทกุๆ อย่างในทุกๆ วนั 

จะท�าให้เราเห็นความเป็นจริงของความอยากของตัวเรา  

ผ่านร่างกายรู้ใจ

เราเข้าใจว่า ร่างกายประกอบด้วยอายตนะ ตา หู จมูก 

ลิ้น กาย ใจ ในขั้นน้ีเป็นขั้นสกิทาคามีมรรค เพราะจะเห็นที่

เกิดของกายแจ้งขึ้น

เราจะต้องเห็นที่เกิดของความรู้สึกของเรา อารมณ์ที่เกิด

กับกายใจนี้ เราจะเห็นจากร่างกายที่เกิดขึ้นว่าไม่เที่ยง ใจจะ

เห็นอารมณ์ความคิดทั้งหลายที่ใจนี้ไม่เที่ยง จะมีเพียง ๒ ส่วน

ที่เราต้องรู้ที่เกิด คือ กาย กับ ใจนี้

เราจะเห็นที่เกิดของรูป คือ กาย ที่เกิดของนามคือ ใจ 

ความรู้สึกที่ตกกระทบรับรู้ความรู้สึกเป็นนาม คือ ใจนี้ แล้วเรา

จะปรุง ปรุงอารมณ์ ปัญญาจึงเกิดไม่ได้
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เมื่อเรามีสติให้กลับมาอยู่ที่ตัวเรา มีเครื่องระลึก อานา- 

ปานสต ิเป็นหลัก ในการท�าให้มีสติกลับมาอยู่กับตัวเอง ถ้าเรา 

มีความรู้เป็นอารมณ์เราจะหยุดการดิ้นรน เราจะเริ่มเห็น

อารมณ์ของตัวเอง จากธรรมข้อเดียว เรียกว่า ธัมมานุสติ

สติ บอกปัญญา ขณะท่ีเรามีสติเราต้องกลับมาระลึก  

อานาปานสติ ผ่านกายรู้ใจ ขณะที่เรามีปัญญา เราต้องเตือน

ตัวเองด้วย ธัมมานุสต ิค�าว่า ไม่เที่ยง ๑ ค�าว่าทุกข์ ๑ บังคับ

ไม่ได้ ๑ ภายใต้ไตรลักษณ์

เราจะเห็นความรู้สึกสิ่งที่เราดิ้นรนว่า ไม่เที่ยงอย่างไร  

เราจะเห็นความรู้สึกของร่างกายว่าไม่เท่ียงอย่างไร เราเตือน

ตัวเองกลับมา ร่างกายเป็นทุกข์อย่างไร เราเตอืนตวัเองกลบัมา  

ร่างกายบังคับไม่ได้อย่างไร เราเตือนตัวเองกลับมา พอกลับ 

มาแล้ว ผ่านกายรู้ใจ เราจะเห็นอาการมันมีอยู่ หรือความรู้สึก

ยังมีอยู่ มันอยู่ที่กายของเราแต่เรารับรู้ตรงใจ

เราต้องเห็นที่เกิดของทุกข์สิ่งที่เราดิ้นรน เราเป็นทุกข์กับ 

สิง่เหล่านีก้ว่าเราจะเข้าใจท่ีเกดิของทุกข์ เราต้องเหน็ตวัเราก่อน  

เราจะเห็นได้อย่างไรถ้าเราไม่มีหลัก ไม่มีเครื่องย�้าเตือนเพื่อให้

ตัวเราถอยกลับมา
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เม่ือเราถอยมาได้แล้วอยู่กับตัวเองโดยมีหลักเป็นเครื่อง 

ยึดเหนี่ยว มีธรรมเป็นเครื่องระลึก เราจะเห็นท่ีเกิดของทุกข ์

ทีละน้อยผ่านอารมณ์ของเรา เราจะได้จากการระลึกท่ีคอย

เตือนเราให้มีสติกลับมาที่ตัวเราจนกว่าจะมีปัญญาเข้าใจธรรม

ธรรมะคือ ความเป็นจริง ความเป็นจริงของธรรมะ 

ก็คือ อริยสัจ ความจริงของธรรมะคือ ภายใต้ไตรลักษณ์  

เราจะต้องเข้าใจความเป็นจริงภายใต้ไตรลักษณ์ของอริยสัจ

ไตรลักษณ์เป็นอย่างไร เราจะเห็นความเปลี่ยนแปลง 

ความตั้งอยู่ไม่ได้ ความบังคับไม่ได้ ในอริยสัจต้องเห็นความ

เป็นจริง สิ่งที่มันเป็นทุกข์แล้วเราควรละ คือ ละความอยาก  

เราจะดบัทกุข์ได้ด้วยตัวเราเอง เพราะเราเหน็ความเป็นจรงิผ่าน

ไตรลักษณ์ ถ้าเราเหน็ความเป็นจรงิผ่านไตรลกัษณ์แล้วอรยิสจั

กจ็ะหมนุได้ง่ายขึน้ เมือ่เราเข้าใจไตรลกัษณ์ เราจะเข้าใจอรยิสจั 

ทุกข์ควรก�าหนดรู้ สมุทัยควรละ เราจะเข้าใจในอริยสัจตาม

ไตรลกัษณ์ไปทลีะข้อ ถ้าเราไม่เข้าใจไตรลกัษณ์จะเข้าใจอริยสจั

เป็นไปไม่ได้เพราะ อริยสัจ คือ ความเป็นจริง ความเป็นจริงที่

ทกุคนควรรู้ ควรเข้าใจภายใต้ไตรลกัษณ์ พระองค์ตรสัรูอ้รยิสจั 

ความเป็นจริงอยู่ภายใต้ธรรมชาติ ธรรมชาติความเป็นจริง คือ 

ไตรลักษณ์เพราะมันเกิดเองแล้วดับเองเป็นธรรมดา
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ถ้าเราไม่เข้าใจความเป็นจรงิพืน้ฐานในไตรลกัษณ์ อริยสจั

ก็จะเกิดแก่เราไม่ได้เพราะเราไม่เห็นความเป็นจริง เราจึงไม่

ยอมรบัความเป็นจริง ในไตรลกัษณ์แต่ถ้าเราเห็นความเป็นจรงิ 

ยอมรับว่ามันเกิดขึ้นเองแล้วดับเองเป็นธรรมดา นี่คือ ความ

เป็นจริง

การท่ีมาประพฤติปฏิบัติก็เพื่อให้เราเห็นความเป็นจริง  

ในอริยสัจผ่านไตรลักษณ์ เป็น อานาปานสติ ขณะที่มีสติ  

ให้กลับมาเป็นอานาปานสติผ่านกายแล้วรู้ใจ ขณะที่เราเกิด

ปัญญา คือ ความรู้ เราจะเห็นสภาวะ คือ ความรู้สึก ขณะที่เรา

รู้ความรู้สึกอารมณ์จะหายจากเรา แต่ความรู้สึกยังมีอยู่ เราจะ

มีหลักมีธรรม เป็น ธัมมานุสต ิ

ธัมมานุสติ จะเป็นเคร่ืองย�้าเตือนเราภายใต้ไตรลักษณ์ 

ธรรมทีเ่ราได้ คอื สภาวะไตรลกัษณ์เหน็ความเป็นจรงิของความ

แปรปรวน เหน็ความเป็นจรงิของสภาวะตัง้อยูไ่ม่ได้ ทนอยูไ่ม่ได้  

เห็นความเป็นจริงของการบังคับไม่ได้ของ ร่างกาย ๑ ใจ ๑  

ลมหายใจ ๑ ๓ ส่วนนี้มีอยู่ตามความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์ 

เราจึงจะหมุนในอริยสัจความเป็นจริงที่ควรก�าหนดรู้ คือ ทุกข์  

สมทุยั ควรละ คอื ความอยาก นโิรธ คอื การดับทกุข์ การดับทกุข์ 

คือ การปล่อยวางความอยากของเรา เราอยากกับอะไร เราก็
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ปล่อยวางความอยากไว้ที่ตรงนั้นคืนไปที่กาย ใจ ขณะที่เรามี

การระลึกรู้ รู้สึกถึงลมผ่านกายรู้ใจ มีความรู้อยู่นิ่งๆ นี่แหละ

เรียกว่า นิโรธ การดับทุกข์ชั่วขณะ เราจะเห็นได้ตรงหน้าเรา 

คือ ที่ใจนี้ เป็นพื้นฐานเบื้องต้นที่เราจะเข้าใจอริยสัจ
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พระธรรม หลักยึดเหนี่ยว

 ธรรมคือ สภาวะไตรลักษณ์ เห็นความเป็นจริงของสภาวะ
ความแปรปรวน เปลี่ยนแปลง เห็นความเป็นจริงของสภาวะตั้งอยู่
ไม่ได้ ทนอยู่ไม่ได้ เห็นสภาวะความเป็นจริงของสภาวะการบังคับ
ไม่ได้ของร่างกาย ๑ ใจ ๑ และลมหายใจ ๑ ๓ ส่วนนี้มีอยู่ตาม
ความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์ เราถึงจะหมุนอริยสัจความเป็นจริงที่
ควรก�าหนดรู้ คือ ทุกข์ สมุทัยควรละ คือ ความอยาก นิโรธ คือ 
การดับทุกข์ การปล่อยวางความอยากของเรา เราอยากกับอะไร 
เราก็ปล่อยความอยากนั้นคืนไปที่เดิม เราอยากกับร่างกายก็ปล่อย 
ร่างกายทิง้ เราอยากกบัใจกป็ล่อยใจทิง้ เราอยากกบัลมกป็ล่อยลมทิง้  
กลับมาอยู่กับตัวเอง ตอนเราระลึกก็รู้สึกความสัมผัสของลมผ่าน
กายรู้ใจ มีความรู้เป็นอารมณ์อยูไ่ด้น่ิงๆ เรียกว่า นิโรธ การดบัทกุข์ 
ชั่วขณะหนึ่งเพราะเห็นได้ที่ใจนี้
 พระพทุธองค์ตรัสรู้อริยสจั ความเป็นจริงอยูภ่ายใต้ธรรมชาติ 
ธรรมชาตคิวามเป็นจริง คอื ไตรลกัษณ์เพราะเกดิขึน้เองแล้วดบัไปเอง 
เป็นธรรมดา ถ้าไม่เข้าใจความเป็นจริงพืน้ฐานในไตรลกัษณ์ อริยสจั
กจ็ะเกดิขึน้แก่เราไม่ได้ เพราะเราไม่เหน็ความเป็นจริง เราไม่ยอมรับ
ความเป็นจริงในไตรลกัษณ์ว่าเกดิขึน้เองแล้วดบัไปเองเป็นธรรมดา 
นี่คือความเป็นจริงของไตรลักษณ์ พระองค์ได้ตรัสรู้อริยสัจ ความ
เป็นจริง ทุกข์ควรก�าหนกรู้ เพราะสิ่งเหล่านี้อยู่ภายใต้ไตรลักษณ์
นั่นเอง
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ความสุขอันแท้จริง

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๘ กรกฎาคม ๒๕๕๙

เราสุข เราทุกข์เพราะอะไร เราเป็นสุขเพราะอะไร เพราะ

เราไม่รู้ว่าตวัเราอยูไ่หน เราท�าอะไรอยู ่เราจะเห็นตวัเราชดัท่ีสดุ 

ง่ายทีสุ่ดกจ็ากอารมณ์ของเราเอง เราจะเหน็ตวัเราชดัทีส่ดุผ่าน

อารมณ์ คอื ความสขุ ความชอบ ความพอใจ ความยนิด ีมนัเป็น

ความสขุ ความไม่ชอบ ความไม่พอใจ ความไม่ยนิดี มนัเป็นทกุข์

ความสุข ความทุกข์ สิ่งท่ีเราเข้าไปชอบ สิ่งที่เราเข้าไป

ยินดีพึงพอใจ เราไปเอาอะไรมาเป็นความชอบ ความไม่ชอบ 

มายินดี มาเป็นความไม่ยินดี ถ้าเราเห็นความเป็นจริงเราจะ

เข้าใจว่าเราไปยึดอะไรไว้

สิ่งที่เราต้องเห็น สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ คือ ร่างกายและใจ  

เราจะรู้ได้อย่างไรว่า สิ่งนี้ท�าให้เราสุขทุกข์เพราะเราไม่เห็น
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ความรู้สึกสุข ทุกข์ แต่เรารู้สึกยินดี พึงพอใจกับความสุขทุกข์ 

เราไม่เห็นว่า ความสุขความทุกข์มันเกิดขึ้นที่ไหน

เรามีความสุขอยู่ตรงไหน เรามีความทุกข์อยู่ตรงไหน 

เรามีความสุขอยู่กับอะไร เรามีความทุกข์อยู่กับอะไร

เราต้องกลบัมาดูพืน้ฐานของเราว่า เราสขุกบัอะไร ความสขุ 

จริงๆ อยู่ที่ไหน ความทุกข์จริงๆ อยู่ที่ไหน ถ้าเราพิจารณาเรา

จะเห็นว่า สุข ทุกข์จริงๆ อยู่ภายในกายใจนี้

เราไม่ได้กลับมาดูความเป็นจริงว่า ความสุข ทุกข์ คนที่

ยึดถือความสุข คนที่ยินดีในความสุข คนท่ียึดถือความทุกข์  

คนที่ยึดถือความไม่ยินดีในความสุขเป็นความทุกข์ บุคคล 

คนๆ นั้น คนที่ดิ้นรนอยู่ที่ไหน ก็คือ ตัวเรา

เราอยู่ที่ไหน

เราอยู่ภายในกาย เราอยู่ภายในใจนี้ เราเห็นความรู้สึก

ของเราหรือไม่ว่า ภายในกายเป็นเช่นไร ภายในใจเป็นเช่นไร 

เรารับรู้ความรูส้กึของร่างกายทีเ่ราเหน็ผ่านการรบัรู ้เห็นความ

เจ็บ ความปวด ความเมื่อย เราเห็นผ่านความรู้สึก คือ ร่างกาย  

เราเห็นความรู้สึกอยู่ที่ใจ ใจอยู่ที่ไหนอยู่ภายในใจ
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ขณะที่เรารับรู้ความรู้สึก เรารับรู้ความรู้สึกภายในกายนี้  

ขณะท่ีเรารับรู้ความรู้สึกที่ใจก็มีความรู้สึกภายในใจแล้วอยู่ 

ข้างใน คนที่รับรู้ความรู้สึกทั้งภายในกาย ภายในใจ คือ ตัวเรา

ตวัเราอยูท่ีไ่หน ภายในกาย ภายในใจ เราจะมเีครือ่งระลกึ 

มีความรู้สึก อานาปานสติ มีลมรับรู้ความรู้สึกผ่านกายแล้วรู้ใจ 

จากการสัมผัสถูกต้อง เรารับรู้ความรู้สึกของลมสัมผัสที่กาย  

รับรู้ความรู้สึกของลมท่ีสัมผัสถูกต้องแล้วลงไปสู่ใจ เราก็จะรู้

ความรูสึ้กภายในใจ คนท่ีรูค้วามรู้สกึภายในกค็อื ตัวเรา เราเป็น

ผู้อาศัยอยู่ภายในกาย ภายในใจนี้ คนที่ดิ้นรน คนที่มีความสุข 

ก็คือ ตัวเราที่ดิ้นรนไปกับความรู้สึกที่เกิดขึ้นภายในกายนี้ ใจนี้

ตัวเราคืออะไร

ตวัเราคือ อารมณ์ เราสร้างอารมณ์ตลอดเวลา เราสร้าง 

ความคิดตลอดเวลา เราหลงเรายินดีพึงพอใจกับอะไร ถ้าเรา 

ไม่เห็นสิ่งเหล่านี้ ถ้าเราไม่เห็น เราก็ไม่รู้ เราไม่เข้าใจ เราก็จะ

ยึดถือเพราะเราไม่รู้

ปัจจุบันถ้าเรารู้ เราเข้าใจ เราก็จะท�าได้ บุคคลที่เดิน 

เข้ามาในทางของพระพุทธองค์ ต้องเห็นสิ่งหนึ่งเป็นอันดับแรก 

คือ ประโยชน์ในการที่เราได้เข้ามาปฏิบัติ เราเห็นประโยชน์ 



192  วิถีแห่งพุทธะ ๕  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์

สิง่ใดในกายนี ้จากความรูส้กึในใจนี ้เราเห็นประโยชน์สิง่ใดจาก

วัตถุทั้งหลายที่เราถือครองนี้ คนที่เห็นประโยชน์คือ เรา ถ้าเรา

ยังเห็นประโยชน์เราก็ยังยึดอยู่

เราได้ประโยชน์สิ่งใดจากการที่เราได้กระท�า เราได้

ประโยชน์อะไรจากร่างกาย เราได้ประโยชน์อะไรกับวัตถุ 

ทั้งหลาย เราได้ประโยชน์อะไรจากปัจจัย ๔

เราได้เข้ามาประพฤติปฏิบัติ มารักษาพรหมจรรย์ ถือศีล 

เราเป็นผู้เห็นประโยชน์ ประโยชน์เกิดจากไหน เราไม่เห็นสิ่งที่

เรากระท�า เราเห็นโทษจากการกระท�าของเราเอง เราเห็นคุณ

จากการกระท�าของเราหรอืไม่ เรากระท�าด ีเรากระท�าดผ่ีานกาย  

วาจาและใจ เราเห็นโทษของการกระท�าไม่ดี ก็ต้องผ่านกาย 

วาจาและใจ เราไม่เคยนึกถึงประโยชน์ คุณและโทษเราก็ไม่ได ้

เอามาพจิารณา คณุอยูท่ีเ่รา โทษกอ็ยูท่ีเ่รา เพราะเราเป็นผูก้ระท�า  

คุณให้ผลแก่เราทางไหน ให้ทางกาย วาจาและใจ โทษให้ผล

ทางไหน ก็ทางกาย วาจาและใจ เช่นกัน มันมีทั้งคุณและโทษ

ขอให้เราพิจารณาว่า เราเห็นคุณและโทษในร่างกายเรา

หรือไม่ เราเห็นคุณและโทษภายในใจเราอย่างไร เราต้องหา

ทางเองเพือ่ประโยชน์เกดิขึน้ทีเ่รา เพราะเราเป็นผูรั้บประโยชน์

จากกาย วาจา และใจนี ้เราได้รบัประโยชน์จากร่างกายทีเ่ราได้
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อาศัย เราได้รับประโยชน์จากความรู้สึกในใจที่เราได้อยู่ เราได้

ประโยชน์จากปัจจัย ๔ ที่เราได้อาศัย

เมือ่เราท�าสิง่ท่ีดีเป็นคณุประโยชน์เกดิขึน้ทีเ่รา ประโยชน์

ทีเ่กดิขึน้จะม ี๒ ส่วนท่ีเราควรน�าไปพิจารณา คอื ส่วนที ่๑ เป็น

ความสุข ส่วนที่ ๒ คือ ความทุกข์

ถ้าประโยชน์เป็นความสขุ สิง่นัน้เป็นคณุเราจะกระท�า คอื 

การรักษาสร้างกุศลความดี ช�าระ กาย วาจา ใจ ถ้าเราเห็น

ประโยชน์อกีสิง่หนึง่มนัเป็นทุกข์แล้วด้ินรนเร่าร้อน เราเหน็โทษ

เราจะไม่กระท�า เมือ่เราไม่กระท�าเราต้องมาช�าระกาย วาจา ใจ 

เช่นเดียวกัน

ส�าคญัทีส่ดุเราต้องรู ้ต้องเข้าใจคอื ตัวเราเอง ในพระธรรม 

วินัยของพระพุทธองค์ทรงสอนให้เราออกจากทุกข์เพ่ือ

ประโยชน์เกิดขึ้นที่ตัวเรา

บุคคลที่ได้รับประโยชน์คือ ตัวเราเอง เราจะได้รับความ

สุขอันแท้จริง เราจะได้ประโยชน์จากการที่เรามีการขัดเกลา

กิเลส การที่เรามาประพฤติปฏิบัติมาช�าระขัดเกลากิเลสตัวเอง  

เราเห็นประโยชน์ ประโยชน์ คือ สิ่งที่เราได้รับ ถ้าไม่เห็นคุณ  

ประโยชน์คือ สิ่งที่เราไม่มีความสุข
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ถ้าเราเห็นคุณ เราจะมีสุขภาพร่างกายดีขึ้นเพียบพร้อม

ด้วยปัจจัย ๔ ในทางโลก ความสุขทางใจคือ เราไม่ดิ้นรน ใจเรา 

ไม่คับแค้น ไม่กระวนกระวาย ใจเรามีความสุข มีความสงบ 

ร่มเย็นในใจ เราเห็นความสุขอันแท้จริง นี่คือ ประโยชน์ท่ีเรา

ได้รับ

เราเห็นคณุจากการกระท�า เรามกีารให้ มกีารช�าระ เราจะ

พยายามท�าความดีให้มากขึ้น รักษาคุณความดี คุณที่เราท�าได้

เพราะเราเหน็ประโยชน์ เราจะรกัษาความดใีห้มนัอยูไ่ม่ให้เสือ่ม

ไปจากตัวเรา เพื่อที่เราจะพบความสุข ถ้าเราเห็นโทษเราก็เห็น

ประโยชน์ ประโยชน์ในโทษคอื ท�าให้เราไม่กระท�าสิง่นีเ้พราะเรา

เห็นแต่ความทุกข์ ความดิ้นรน ความเร่าร้อน ความคับแค้นใจ  

ความทุกข์ยาก ความล�าบาก ชีวิตเราเกิดมาก็อัปภาคย์คือ 

ร่างกายไม่แข็งแรง ยากจน ข้นแค้น ไม่มีทรัพย์ ไม่มีสิ่งใดเลย  

เราเห็นแต่ความทุกข์ ใจเราก็คับแค้นจากอารมณ์มีแต่ปัญหา  

มีแต่ความรู้สึก ความที่มันเป็นทุกข์ เพราะเราเห็นโทษจาก

การกระท�า

เมื่อเราเห็นประโยชน์จากส่ิงที่เป็นโทษ เราจะเปลี่ยน 

ตวัเองใหม่ ท�าสิง่ใหม่ท่ีเป็นคณุ เพ่ือให้เกดิประโยชน์อนัแท้จรงิ

คือ ความสุข
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บคุคลทีไ่ด้รบัประโยชน์และความสขุคอื ตวัเรา ทางสายกลาง 

แห่งพระพทุธองค์บอกทางเพ่ือความพ้นทกุข์อย่างเดยีวเพ่ือให้

เราคลายจากความหลง

ส�าคัญที่สุดประโยชน์ที่เราได้รับคือ ท�าให้เรามีความสุข 

เรามีความสุขกับอะไร เรามีความสุขในปัจจัย ๔ ชื่อเสียง เงิน

ทอง ลาภยศ ทรัพย์สิน เราคิดว่าสิ่งนี้เป็นประโยชน์ท�าให้เรามี

ความสุข มันไม่ใช่ประโยชน์อันแท้จริง แต่ประโยชน์ชั่วคราว

ท่ีเราได้อาศัยในอัตภาพของเราเอง ประโยชน์อันแท้จริงของ

พระพทุธองค์ ท�าให้เราพบความสขุอันแท้จรงิ สขุจากการระงบั

ระงับอะไร 

ระงบัความอยากของตวัเอง ความอยากทัง้หลาย ทุกข์ 

คอื ความอยาก ความสขุ ก็คอื ความอยาก ให้เราระงบัความ

อยากของตัวเราเอง เราจะเริ่มพบความสุขทีละน้อย ถ้าเรายัง

วิง่ไล่ตามความอยากเราจะมแีต่ความทุกข์ ประโยชน์อนัแท้จรงิ

จงึเกดิแก่เราไม่ได้เพราะเรายงัไม่เหน็ตวัเราเอง มแีต่ความอยาก 

เราจึงไม่เห็นคุณและโทษจากความอยากของตัวเราเอง

ส�าคัญที่สุด เราได้เดินเข้ามาในพระธรรมวินัยขององค์

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ได้กลับมาพิจารณาประโยชน์ที่
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เราจะได้รับประโยชน์ในพระธรรมวินัยเพื่อขัดเกลากิเลสเพื่อ

ความสุขเพราะเราเห็นคุณและโทษ

เห็นคุณที่เรารักษาพระธรรมวินัย มีเครื่องช�าระท�าให้ตัว

เราสงบและร่มเยน็ เราต้องเหน็ผลบุญทีเ่ข้ามาช�าระ กาย วาจา

และใจเพราะเราได้รับประโยชน์คือ ความสงบนี้ท�าให้เราเกิด

ความสุข เห็นประโยชน์อย่างแท้จริงส�าหรับพระพุทธศาสนาที่

พระองค์ทรงปรารถนาต้องการให้มวลมนุษย์ ได้รับประโยชน์

จากตรงนี้ได้พบกับความสุขอันแท้จริง

เมือ่เราเดินเข้ามาในพระธรรมวนิยั มกีารช�าระจติใจตวัเอง 

เราจะมีความสุขเกิดขึ้นที่เรา เราอยู่กับโลกได้อย่างมีความสุข 

เพราะเราเหน็คณุจากการช�าระ เราเหน็ประโยชน์จากการท่ีเรา

ได้ช�าระแล้ว ท�าให้เรามีความสุข สุขทั้งทางกายแล้วสุขทางใจ 

เมื่อเรามีความสุขเราจะร่มเย็น ไม่ดิ้นรนไปกับปัจจัย ๔ ในโลก 

เราอยูไ่ด้อย่างมคีวามสขุนีค่อื ประโยชน์และความสขุอนัแท้จรงิ
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ความสุขอันแท้จริง

 ทางสายกลางแห่งพระพทุธองค์ บอกทางเพือ่ความพ้นทกุข์ 
เพื่อให้เราคลายจากความหลง เราวิ่งตามประโยชน์ในทางโลก 
คือในปัจจัย ๔ ชื่อเสียง เงินทอง ลาภยศ ทรัพย์สิน เพราะคิด 
ว่าสิง่น้ีดีท�าให้เรามคีวามสขุ แต่ไม่ใช่ประโยชน์อนัแท้จริง ถ้าเป็น 
ประโยชน์อันแท้จริงต้องท�าให้เรามีความสุขอยู่ได้ตลอดกาล 
ประโยชน์อันแท้จริงของพระพุทธองค์ คือท�าให้เราพบความสุข
อันแท้จริง สุขจากการระงับนั่นเอง
 การระงบั คอืระงับความอยากทัง้หลายของตวัเรา ความทกุข์ 
ก็คือ ความอยาก ความสุขก็คือความอยาก ถ้าเรายังวิ่งไล่ตาม
ความอยาก เรากมี็แต่ความทกุข์ ประโยชน์อนัแท้จริงจึงเกดิแก่เรา
ไม่ได้เพราะเรายังไม่เห็นตัวเองผู้ได้รับประโยชน์ เราเลยไม่เห็น 
คุณและโทษจากความอยากของตัวเราเอง
 ถ้าเราไม่เหน็ความเป็นจริงว่าคณุมปีระโยชน์อย่างไรแก่เรา  
ให้ความสุขอย่างไรแก่เราและไม่เห็นคุณของโทษ ท�าให้เราเป็น
ทกุข์อย่างไร เม่ือเราเหน็ ๒ ส่วนน้ีด้วยปัญญา เรากจ็ะท�าแต่คณุ  
เพราะประโยชน์คือ ความสุข เราจะละโทษเพราะท�าให้เราทุกข์
นั่นเอง
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เมื่อเรามีสติ คือ ตัวเรามีสติ เราจะรู้ว่าเราท�าอะไร เมื่อสติ

กลับมา เราระลกึได้ เราจะรูว่้าตัวเราอยูท่ีไ่หน ตวัเราจะกลบัมา

อยู่บริเวณใจโดยมี เครื่องระลึก

เรามีอะไรเป็นเคร่ืองระลึกเป็นเครื่องอยู่ เราระลึกได ้

สติ หมายถึง ความรู้ตัว เราระลึกได้ เมื่อกลับมาเราจะรู้สึกว่า  

มลีมผ่านกายรูใ้จ เราไม่ได้อยูท่ีล่มหายใจแต่รู้ความรู้สกึท่ีสัมผสั

ผ่านกายรู้ใจ

เม่ือเรามสีตริะลกึ เราจะรูต้วัว่าเราท�าอะไร เมือ่เรามีความรู้ 

เป็นอารมณ์ ตัวเราจะไม่คิด ตัวเราจะไม่ดิ้นรน ตัวเราจะไม่หา  

ไม่ท�าอะไรให้หายไป เพราะความรู้คือ เข้าใจความเป็นจริง

ของความเปล่ียนแปลง ความรู้คือ ความเข้าใจความเป็นจริง

ความคิด

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๙ กรกฎาคม ๒๕๕๙
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ของสภาวะตั้งอยู่ไม่ได้ ความรู้คือ เข้าใจความเป็นจริงสภาวะ

บังคับไม่ได้

เมื่อเรามีความรู้เป็นอารมณ์ อันดับแรก ตัวเราจะหยุด

การดิ้นรนต่ออาการที่เกิดขึ้น ดิ้นรนต่อร่างกาย คือ ความเจ็บ 

ความปวด ความเมือ่ย ความง่วง อยากจะนอน อาการดังกล่าว

เราจะหยุดการดิ้นรน

อันดับที่สอง เราจะไม่แสวงหา เราแสวงหาที่จะอยู ่ 

แสวงหาอาการท้ังหลายให้หายไป บางคนแสวงหาตวัเอง อยาก

ให้ตวัเองอยูใ่ห้ได้ ตวัเราแสวงหาอะไร เพือ่เป็นเคร่ืองยดึเหน่ียว 

เราแสวงหาเพื่อจะให้เราอยู่ให้ได้ในอารมณ์ที่เราพอใจ เพื่อให้

สิ่งนั้นหายไปจากความรู้สึกที่เราไม่พอใจ เรียกว่า เราแสวงหา

ขณะที่เราด้ินรนเราจะเริ่มเกิดอารมณ์ เมื่อเกิดอารมณ์ 

เกิดการดิ้นรน เราจะแสวงหา เราจะหาเครื่องอยู่ใหม่ หาอะไร

ก็แล้วแต่เป็นเครื่องอยู่เพื่อให้เรามีความรู้สึกเบาสบาย 

เราจะเห็นตัวเราได้อย่างไร

ขณะท่ีเราแสวงหาอยู่ ขณะท่ีเรามีสติ เราเตือนตัวเอง

ระลึก พอระลกึได้สตอิยูกั่บตัวเองได้ชัว่ขณะ พอเรามสีติอยูก่บั

ตวัเองได้ เราจะเหน็ความรู้สกึท่ีผ่านกาย รู้ใจ แล้วดวู่าเราก�าลงั
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ด้ินรนอยู่กับอาการที่ก�าลังเกิดหรือไม่ ที่เราไม่เท่าทันเพราะ 

เรามีแต่ความคิดเพราะเราไม่เห็นท่ีเกิด ตัวเรามีแต่ความคิด  

กบัความอยาก ตัวเราจงึไม่เหน็ตัวเราคดิ เดีย๋วกอ็ยากคดิ เดีย๋วก็ 

อยากดิ้นรน อยากสงบ

อยากท�าโน่น ท�านี่ นั่นคือ ตัวเราหมด เราจะพบว่า ตัวเรา 

คิดตลอดเวลา มีความอยากไปกับความคิด คิดแล้วก็อยาก

เมือ่เราคดิแล้ว เรากอ็ยากลงมอืท�า พอท�าแล้วท�าเสรจ็แล้ว  

กลบัมาคดิอกี เราเหน็สิง่ท่ีเรากระท�า เราก็เอามาคดิอกี คิดย้อน

ไปย้อนมาจากการกระท�าของเราซ�้าๆ

เราครุ่นคิดเสร็จแล้วเรามากระท�า พอท�าเสร็จแล้วจงใจ

กระท�า คือ เรามเีจตนาตัง้ใจกระท�า เมือ่เราคดิเรามคีวามอยากท�า  

เรากจ็งใจกระท�า เมือ่ท�าแล้วผลท่ีเกิดขึน้เราเอามาคดิต่อ เราจะ 

คิดตลอดเวลาไปๆ มาๆ อยู่เช่นนี้เม่ือท�าไปแล้ว เราจะเห็น

อารมณ์ของเรา เราก็น�ามาคดิต่อ เราจะเห็นความรูส้กึคิดอย่างนี ้

ตลอดเวลาเราจงึไม่มสีติ เราไม่เหน็ตัวเราว่าเราไปเอาอะไรมาคดิ  

เราคิดอยู่กับอะไร

ขณะที่เรามีสติเรากลับมาระลึก เราย�้าเตือนตัวเองกลับ

มาอยู่ชั่วขณะว่าเราคิดหรือไม่ ในส่วนที่เราคิดเอาอะไรมาคิด
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เราคิดด้วยเรื่องอะไร เราจะเร่ิมเห็นตัวเรามากขึ้น เราจะคิด 

สิ่งที่เราผ่านมา เราคิดจากการกระท�า สิ่งที่เราท�าผ่านไปมา 

เราครุ่นแล้วก็คิด เราจะเห็นสิ่งท่ีเราคิดจากกายและใจของเรา

นี้เพราะเห็นจากสิ่งที่เราครุ่นคิด

ร่างกายของเราน้ีท่ีเราครุ่นคิดจากร่างกายที่เราได้เห็น 

คือ ตา สิ่งที่เราได้ยินคือ เสียง สิ่งที่เราได้กลิ่นคือ จมูก สิ่งที่

เรารับรสคือ ลิ้น สิ่งที่สัมผัสถูกต้องคือ ร่างกาย ส�าคัญที่สุด 

คือ อารมณ์ที่สัมผัสถูกต้องลงมาที่ใจเรานี้ ทุกวันเราก็คิดอยู่ใน 

แบบนี้ ภายในกาย ใจนี้

เราจะเห็นว ่าเราด�าเนินชีวิตของเราอย ่างนี้ทุกวัน  

เราครุ่นคิด คิดแล้วกระท�า เราเห็นการกระท�าหรือไม่ เมื่อคิด

แล้วเราลงมือกระท�า ท�าเสร็จแล้วเรามีความรู้สึก ขณะที่เรา

ท�าจะเป็นอาการที่เรากระท�า เมื่อเราคิดเสร็จเราลงมือกระท�า 

ขณะทีเ่รากระท�าสิง่ใด เราเหน็อาการทีเ่รากระท�า จงใจกระท�า

หรือไม่ เรากระท�าด้วยอารมณ์ เราท�าด้วยความรู้สึกอย่างไร 

เราจงใจกระท�า เจตนาที่เรากระท�าจากการที่เราคิดแล้วเรา

ตัดสินใจกระท�า พอท�าแล้วเราจะเห็นอาการตรงนี้จากการ 

กระท�าเพราะเรามีอารมณ์จงใจกระท�าเพราะเรามีความโกรธ

แสดงออกมาจากการกระท�า เพราะเรามีความชอบมีอารมณ์
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จากการกระท�าคือ จงใจจากอารมณ์ของตัวเอง แล้วก็มา

ครุ่นคิดจากความรู้สึก ท่ีเราได้จงใจกระท�าไปแล้วจากสิ่งที่เรา 

ท�าว่าดหีรอืไม่ด ีมนัจะเป็นอารมณ์อยูอ่ย่างนี ้ขึน้ๆ ลงๆ เดีย๋วสขุ  

เดี๋ยวทุกข์

ขณะทีเ่รามสีขุ ทกุข์ เกดิจากการทีเ่ราจงใจกระท�า เมือ่เรา 

กระท�าแล้ว ตัดสินใจแล้วลงมือกระท�า ผลออกมาเมื่อเราจงใจ

อันนั้นเราส�าเร็จ ส�าเร็จตามที่เราเจตนา ถ้าเรากระท�าด้วย

อารมณ์ ผลที่เกิดจะหนักขึ้นเพราะมีอารมณ์เข้ามา

เราต้องพิจารณาเตือนตัวเองให้กลับมาให้เห็นความจริง

สิง่ทีเ่ราคิดขณะทีเ่รากลบัมา เราจะกระท�าอย่างไรให้เรากลบัมา 

ขณะทีเ่รากลบัมาแล้ว เราอยูอ่ย่างไร ขณะทีเ่ราอยู ่จะเหน็ว่าเรา

จงใจ เราตั้งใจที่จะเห็น เราตั้งใจที่จะบังคับตัวเอง เราตั้งใจเพื่อ

จะให้อะไรเกดิขึน้ การตัง้ใจนีเ้รยีกว่า จงใจกระท�า ท�าให้เราเกดิ

อารมณ์ เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเราเพราะเราบังคับ

ตัวเองเพื่อให้ตัวเองรู้ ตัวเองเข้าใจจากการกระท�า

เมื่อเราเตือนตัวเองให้กลับมาระลึก เราจะเริ่มเห็นความ

เป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง

ความเปลี่ยนแปลงอยู่ที่ไหน
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ความเปลี่ยนแปลงอยู่ที่ไหน มันก็อยู่ที่กายกับใจ ตัวเรา

ต้องกลับมาดูที่ตัวเราในแต่ละวัน เราครุ่นคิดอะไร เราคิดเป็น

ปัจจุบันหรือไม่ เมื่อเราคิดแล้วเป็นอย่างไร ถ้าเรามีสติเท่าทัน  

เราจะเห็นว่าเราคิดแล้วเราท�าอย่างที่เราคิดหรือไม่ ขณะที่เรา 

คดิเรากระท�า พอเราคดิเราครุน่คดิแล้วลงมอืกระท�า เรามเีจตนา 

จงใจท�าดี เจตนาดีก็เป็นกุศล ท�าไม่ดีก็เป็นอกุศลคือ ความสุข

และความทุกข์นั่นเอง สุขทุกข์อยู่ที่เราเพราะเราเป็นผู้กระท�า 

เป็นคนเจตนากระท�าที่ยึดเองถือเอง

เรามคีวามจงใจจากความคิด คิดแล้วตดัสนิใจ เราเอาอะไร

มาคิด เราครุ่นคิดจากกายใจ จากการรับรู้ จากความรู้สึกของ

เราผ่านอายตนะ เรานึกถึงสิ่งทั้งหลายที่เป็นภายนอก เราเอา

ตรงนี้มาครุ่นคิด เราจึงไม่เห็นที่เกิด สิ่งที่เราครุ่นคิดคือ ภายใน

กายในใจ

ที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ เราทุกข์เพราะอะไร เราสุขเพราะอะไร 

เราไม่เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราน�ามาครุ่นคิดคือ ร่างกายนี้ 

มีความเสื่อมไป ร่างกายเรานี้มีความตายเป็นธรรมดา ร่างกาย

เรานีเ้ตม็ไปด้วยของไม่สะอาด ไม่น่าดู ร่างกายเราไม่ได้สวยงาม

มแีต่สิง่ปฏกิลู ไม่น่ายินดี เราไม่ครุ่นคดิเพือ่ให้เกิดแต่ความอยาก 

เราจงึทกุข์กบัความอยากของตัวเองแล้วสขุไปกบัความอยากที่



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  205

เราดิน้รนไปกบัความคดิเพราะเราคดิไม่ถกูวธิ ีการทีจ่ะออกจาก

ทุกข์ มันไม่เกิดเพราะเราวิ่งตามโลก

เรามีเจตนาที่จะยึดจากการกระท�าของเราว่าสิ่งนี้เป็น 

สิ่งที่เราพอใจ มีความสุข ก็คือ ความอยากของตัวเอง นี่คือ  

เหตุและผล

เมื่อเราพิจารณา เราจะเห็นความเป็นจริง เม่ือเรามีสติ

ระลึกได้ เม่ือมีปัญญาเห็นความเป็นจริง เราจะครุ่นคิดไปใน

ทางเพือ่ความพ้นทกุข์ ทางในทีน่ี ้คอื พจิารณาเข้าไปสู่กายและ 

ใจนี้ โดยพิจารณาว่ากายไม่สวย ไม่งาม ร่างกายมีแต่สิ่งปฏิกูล 

ไม่น่ายนิด ีเราจะเหน็ว่าเราต้องช�าระล้าง ต้องขบั ต้องถ่าย ต้อง

ท�าทกุอย่าง แต่เราเหน็เป็นเรือ่งธรรมดาปกติ พอได้มาแต่งเนือ้

แต่งตัวดูสวยงาม ก็หลงในรูปพอเจ็บไข้ไม่สบาย ก็ทุกข์ด้ินรน  

เราจะเห็นว่า ร่างกายเราไม่น่ายินดี ครุ่นคิดให้เกิดปัญญา  

เราจะเกิดความเบื่อหน่ายในกายนี้ เราจะเห็นว่าร่างกายนี้มัน 

ไม่เทีย่ง เมือ่เราเหน็ความเป็นจริงของความไม่งาม ส่ิงทีไ่ม่สะอาด 

อยูกั่บตวัเรา ท�าไมเราจึงยงัยนิดพีอใจในร่างกาย เราครุน่คดิให้

เกดิปัญญา ไม่ใช่คดิในทางท่ีจะสร้างตัณหาคอื ความอยากแล้ว

เมื่อไรเราจะพบ เราจะเข้าใจความเป็นจริง
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ทุกวันนี้เราครุ่นคิดอะไร เมื่อเราครุ่นคิดไม่ได้อยู่ในทาง 

เมื่อไรเราจะพ้นทุกข์ เมื่อเราครุ่นคิดในเรื่องที่ออกนอกทาง  

เราก็จะกระท�าออกนอกทาง เราจะมีอารมณ์ความอยากออก

นอกทาง เราจะวิ่งไปในทางท่ีเราด้ินรนแสวงหาอยู่ทุกวันนี้  

เราจึงเป็นทุกข์

วิถีแห่งความพ้นทุกข์จริงๆ เริ่มต้นจากการที่เราครุ่นคิด 

ที่เราคิดตลอดเวลา ถ้าเราคิดดี ครุ่นคิดดี สิ่งที่เราคิด เมื่อเรา

คิดไปในทางกุศล คิดไปในทางค�าสั่งสอนเมื่อไร เราก็เริ่มลงมือ

กระท�า ขณะที่เราลงมือกระท�า เราจะเห็นตัวเราจากการที่เรา

กระท�านี้ การด�าริชอบจึงเกิดขึ้นคือ ความคิดชอบ เราจึงจะ

เกิดค�าว่า สัมมาสังกัปโป ความด�าริชอบ หรือ ความคิดชอบ  

ท่ีเราจะออกจากส่ิงที่เราก�าลังลุ่มหลง เราจึงจะมีค�าว่าจงใจที่

จะกระท�าเพือ่ความพ้นทกุข์ ผลจึงเกดิข้ึนท่ีเรา สขุทุกข์อยูท่ี่เรา  

เพราะเราเป็นผู้จงใจจากการกระท�าทั้งหมด

ขอให้เราน�าไปพิจารณาว่าเราครุ่นคิดเรื่องอะไร สิ่งที่เรา

ครุ่นคดิ ได้ประโยชน์หรอืไม่ จากการทีเ่ราคดิทกุวนั เราคดิไม่ได้  

เตือนตัวเองว่า เราคิดอะไร ปัจจุบันนี้เราท�าอะไร คนที่อยู่ใน

ทางโลก ประกอบสมัมาอาชีพในการงานกค็ดิอยูใ่นสมัมาอาชพี  

มศีลีเป็นเครือ่งช�าระ ถ้ามคีรอบครัวกค็ดิถงึหน้าทีข่องครอบครวั 
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ว่าเรามหีน้าทีอ่ะไร เรากค็รุน่คดิในหน้าทีท่ีเ่ราควรกระท�า ในสิง่ 

ที่ชอบ

ถ้าเราครุน่คดิไม่ถกูวธิ ีเราครุน่คดิผดิวธิ ีเราไม่ได้ท�าหน้าที่

ของเราให้ชอบ การกระท�าจึงเกิดจากความไม่ชอบ ตัวเราต้อง 

เปลี่ยนตัวเองให้ได้จากนิสัยคือ สิ่งที่เราก�าลังคิด สิ่งที่เรา 

กระท�าอยู ่จะเปลีย่นได้อย่างไร ถ้าเรายงัไม่เหน็ความเป็นจรงิที่

ตวัเราก�าลงัเอามาเป็นอารมณ์ เราไปยดึเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ 

สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นทั้งหมดเป็นที่ตัวเรา

แต่เมื่อไรก็ตามถ้าเรามีสติ เราระลึกเราเตือนตัวเองได้  

เราจะเหน็ทีเ่กดิของความคดิ ทีเ่กดิของอารมณ์ ทีเ่กดิของความ

รูส้กึทัง้หลายผ่านกายและใจ เราถงึจะรูส้กึตัวเราจะเหน็ตวัเราได้  

อาการครุ่นคิดที่ตัวเราที่คิดตลอดเวลาจะหายไป เราจะเห็น

ความรู้สึกที่ใจเมื่อเห็นเราจะรู้สึกว่าเราจะท�าอะไรต่อการที่เรา

กระท�าก็คือ ตัวเราเป็นผู้จงใจกระท�าอยู่ กระท�าเพื่อสิ่งใดเรา

ต้องรู้จากตัวเราเอง

ถ้าเราต้องการจะพ้นทุกข์ เราจะอยู่กับโลกได้อย่างมี 

ความสุข เราต้องมีพื้นฐานที่ดีคือ การกลับมารู ้สึก คือ  

การรู้สึกตัวเบื้องต้นก่อน ให้เห็นความเป็นจริงว่าเราคิดอะไร 
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ท�าอะไรอยู ่เรามอีารมณ์จากการกระท�า เราคดิอะไรอยู ่เมือ่คดิ 

แล้วเราลงมือกระท�า ขณะที่เราตัดสินใจกระท�า ลงมือกระท�า 

เราท�าอะไรอยู่ พอลงมือกระท�ากลับมาดูว่าเรามีอารมณ์หรือ

ไม่จากการกระท�า เราจะเห็นตัวเราชัดขึ้น เราจึงจะรู้ว่าเรา 

ลุ่มหลงไปกับสิ่งใด เราจึงย้อนกลับมาดูที่กาย ใจนี้ เราจึงจะ

เห็นความเป็นจริงสิ่งท่ีเราเป็นทุกข์ สิ่งที่เราเป็นสุข เพราะเรา

เป็นคนยึดจากความคิด
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ความคิด

 เรามีแต่ความคิด ตัวเราครุ่นคิดตลอดเวลา คิดเสร็จเราก็
ลงมือกระท�า ตอนเรากระท�าจะเห็นอาการที่เรากระท�าว่าจงใจกระท�า
ด้วยอารมณ์หรือไม่ เจตนากระท�าจากทีเ่ราคดิแล้วเราตดัสนิใจกระท�า 
กระท�าแล้วจะเหน็อาการจากการกระท�าเพราะเรามอีารมณ์จงใจกระท�า 
เรามีความโกรธแสดงออกมาจากการกระท�าเพราะเรามีความชอบ  
เรารู้สกึมอีารมณ์จากการกระท�าคือ จงใจจากอารมณ์ของตวัเองเพราะ
คิดแล้วลงมือกระท�าด้วยอารมณ์
 ตอนที่เราครุ่นคิด เตือนตัวเองกลับมาให้เห็นความเป็นจริงสิ่ง
ที่เราคิด ตอนเรากลับมาเรากระท�าอย่างไรให้กลับมา กลับมาแล้วอยู่
อย่างไร จะเห็นว่าเราจงใจ ตั้งใจที่จะยึดถือ ตั้งใจที่จะบังคับตัวเอง
ให้กลับมา การตั้งใจ เรียกว่าจงใจกระท�าท�าให้เกิดอารมณ์เพราะเรา
บังคับตัวเองเพื่ออยากให้ตัวเองรู้ ให้เข้าใจจากการกระท�า
 ถ้าทางธรรมะ เรียกว่า สัมมาสังกัปโป ความด�าริชอบ ด�าริคือ
ความคิด แต่เราไม่มคีวามชอบ มแีต่ความคดิ ครุ่นคดิ เลยขาดค�าว่า 
ชอบ เรามีความจงใจเจตนาจากการกระท�าที่เราคิด เราตัดสินใจแล้ว
ลงมือกระท�า เราเลยมีเจตนาจงใจกระท�าเองจากความคิด ถ้าท�าด ี
เจตนาดีก็เป็นกุศล ท�าไม่ดีเป็นอกุศลเกิดขึ้นแก่ตัวเราคือ ความสุข 
และความทุกข์ เพราะเราจงใจเจตนาเป็นผู้กระท�า
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พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า บุคคลที่หาได้ยากโลกนี้มีอยู่ ๒ 

ประเภทคือ

๑. บุพการี แปลว่า ผู้ให้

๒. กตญัญูกตเวที แปลว่า บคุคลท่ีรูค้ณุบคุคลอืน่ทีใ่ห้แล้ว

อยากทดแทนคณุ เราควรพิจารณาให้เหน็ความเป็นจรงิ บพุการี

มี ๒ อย่างที่ให้ คือ

๑. การให้ บิดามารดาเป็นบุพการีอันดับแรกคือ การให้

ก�าเนิด

๒. ให้การเลี้ยงดู บิดามารดาเป็นบุพการี มีให้การเลี้ยงดู

เรา เราเห็นคุณของบิดามารดา เราจึงกตัญญูต่อท่าน ดูแลท่าน  

บุพการี

ธรรมเทศนาวันที่ ๓๐ กรกฎาคม ๒๕๕๙
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เวลาเจ็บไข้ไม่สบายก็ดูแลให้ท่านมีความสุข มีความกตัญญู

เพราะรู้คุณของท่านที่ท่านให้การเลี้ยงดูเรามา

บพุการ ีเป็นผูใ้ห้ท่ีหาได้ยากเพราะท่านให้เรา ท่านมีความ

รกัอยากให้เรามคีวามสขุ เราควรทดแทนคณุบิดามารดาเพราะ

ท�าให้เราถอืก�าเนดิมา ท่านให้ชีวติเพราะอาศยัธาตดุนิของบดิา

มารดา อาศยัการเลีย้งดู ให้การช่วยเหลอื ดแูล ประคบัประคอง 

เพือ่ให้เรามสีขุภาพแขง็แรง สัง่สอนเพ่ือให้เราเป็นลกูทีด่ ีมคีวาม

ปรารถนาอยากให้ลูกได้สืบสกุล ดูแลยามเจ็บไข้ คอยปฏิบัติ

รักษาดูแล รักษาสมบัติที่สร้างไว้ รักษาสกุล หวังไว้ว่าจะให้ลูก

คอยดูแลรักษายามแก่เฒ่า เรียกว่า บุพการี

เราผู้เป็นลูกควรนึกถึงบุญคุณของบิดามารดา เราควร

พิจารณาความเป็นจริง เราระลึกถึงคุณของบิดามารดาเช่นไร  

เราจึงจะเรียกว่ากตัญญูต่อบิดามารดา การที่เราดูแลรักษา

สกุลชองท่าน เชื่อฟังท่าน รักษาทรัพย์ของท่าน ดูแลท่าน 

เรยีกว่า กตัญญ ูเพราะเรารูค้ณุ สิง่ทีส่�าคญัทีส่ดุคอื การทดแทน 

ทดแทนชวีติท่ีท่านให้ชีวติเรา การทดแทนคอื ท�าอะไรได้ ท�าได้

อย่างไร เราจะทดแทนคุณของบิดามารดา พระพุทธองค์ตรัส 

ไว้ว่า การทดแทนคณุ คือ ท�าให้บดิามารดาซึง่เป็นผูท้ศุลี ทีไ่ม่มี
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ศีลเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว เครื่องช�าระ ท�าให้ท่านเป็นผู้มีศีลเป็น

เครื่องช�าระ ให้เห็นคุณและโทษ

ถ้าบิดามารดาเป็นผู้ที่มีความตระหนี่ถี่เหนียว ก็พยายาม

ทดแทนคุณให้ท่านรู้จัก จาคะคือ การให้ ให้แล้วมีความสุข 

เรียกว่า การทดแทนคุณบิดามารดาเราจะทดแทนคุณบิดา

มารดาไม่ได้ ถ้าเรายงัไม่รูจ้กัความเป็นจรงิของการให้ เราไม่รูจั้ก 

ความเป็นจรงิของการช�าระ เรายงัไม่รูจ้กัถงึความเป็นจรงิสิง่ท่ีดี 

จากการให้และการช�าระ เพราะเรายังไม่รู้จักความเป็นจริง

เราควรนกึถงึคณุสิง่ท่ีได้รับในโลกนี ้ถ้าไม่มกีารให้โลกนีจ้ะ

ไม่น่าอยู ่เมือ่บดิามารดา ญาติพีน้่อง มติร ครูบาอาจารย์ให้แล้ว  

แม้ธรรมชาติก็ให้แก่เราแล้วเราควรนึกถึงคุณกับสิ่งที่เราได้รับ  

คนใกล้ชิดที่สุดคือ บิดามารดา เมื่อท่านให้เรา เราเห็นคุณ 

ของท่านหรือไม่ เมื่อเห็นคุณเราต้องกตัญญู เชื่อฟัง รักษาสกุล

ดูแลปฏิบัติ ดูแลท่านเพราะเราเห็นคุณ

เราควรนึกถึงการให้ เห็นคุณของการให้ เราควรเห็นคุณ

กับบุคคลที่ให้แก่เรา เราเคยเห็นสิ่งเหล่านี้หรือไม่จากสิ่งที่ให้ 

แก่เรา เช่น การให้ความช่วยเหลอื เราเหน็คณุจากการให้หรอืไม่  

เราย้อนกลบัมาดูท่ีตัวเรา เราให้อะไรกบับคุคลรอบข้างบ้าง เช่น 



214  วิถีแห่งพุทธะ ๕  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์

บิดามารดา ญาติพ่ีน้อง สามีภรรยา เราให้อะไรแก่ญาติมิตร  

เราให้อะไรแก่ครูบาอาจารย์ เราให้อะไรแก่สถานท่ี เมื่อเรา

คิดถึงสิ่งเหล่านี้ ขณะที่เราให้ เราจึงแสดงความกตัญญูกตเวที

เพราะเราเห็นสิ่งที่ให้กับเรามีคุณแก่เรา ถ้าเรายังไม่เห็นคุณ  

ตัวเราจะไม่มีค�าว่า กตัญญูกตเวทีคือ การทดแทนคุณของท่าน

ในสิ่งที่เราได้รับคือ คุณประโยชน์ เราจึงอยากจะทดแทนคุณ  

คอื การให้กลับไปคอื การให้เป็นสิง่ตอบแทน เรียกว่า เรากตญัญู  

เรียกว่า รู้คุณ การทดแทนจริงๆ ก็คือ การทดแทนคุณของบิดา

มารดาที่ท�าให้เรามีชีวิตได้ให้ก�าเนิดเรามา

ถ้าท่านไม่เลีย้งดูเราท�าให้เรามชีีวิตขึน้มาได้เป็นเพราะคณุ

ของท่าน ที่เราต้องทดแทน สิ่งท่ีเราควรกตัญญู ถ้าเราลืม ๒  

สิ่งนี้ ชีวิตเราจะไม่เจริญ ชีวิตเราจะไม่มีความสุขเพราะเราลืม

สิ่งที่ส�าคัญที่สุดในชีวิต

ครูบาอาจารย์ท่ีท่านอบรม ท�าให้เรามีชีวิตใหม่ก็เป็น

เรื่องส�าคัญ รองมาจากการทดแทนคุณบิดามารดาญาติพี่น้อง  

มิตรทั้งหลาย สถานท่ีทุกสิ่งทุกอย่างที่เราได้รับเราควรมีการ

กตัญญู คือ การทดแทนการให้
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สิ่งส�าคัญจงคิดทดแทนคุณบิดามารดา เพื่อให้ท่านม ี

ความสุข ไม่ใช่ความสุขแบบโลกๆ แต่เป็นความสุขที่อยู่ภายใน

ใจนี้ ละความตระหนี่ถ่ีเหนียว รู้จักการให้ ท�าให้ท่านละจาก

สิ่งที่ท่านยึดคือ หลงผิด โดยมีเครื่องช�าระคือ เครื่องจิตใจ  

นัน่คอื ความสขุอนัแท้จรงิ ทีเ่ราต้องทดแทนคณุของบดิามารดา

ขอให้เราจงมีความสุขที่ได้จากการให้ มีความสุขท่ีได้

เกิดมาเป็นมนุษย์แล้วคิดถึงการให้ คิดถึงบุคคลที่ให้เรา บุคคล

แรกคือ บิดามารดา อันดับที่ ๒ คือ ครูบาอาจารย์ ญาติมิตร  

เราควรเห็นความเป็นจริงของการให้ คือ คุณประโยชน์ บุคคล

ที่หาได้ยากในโลกนี้จึงมี ๑. บุพการี คือ การให้ ๒. การกตัญญู  

คือ รู้คุณของบุคคลท่ีเราได้รับเพราะเรารับจากสิ่งที่เขาได้ให้ 

เราจึงต้องกตัญญู ซ่ึงพระพุทธองค์ตรัสไว้ บุคคลที่หาได้ยาก 

ในโลกนี้ เราก็จะเข้าใจตามความเป็นจริง
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บุพการี

 พระองค์ตรัสไว้ว่าบุคคลหาได้ยากในโลกน้ีมีอยู่ ๒ ประเภท  
๑. บพุการี คอืผู้ให้ ๒. กตญัญกูตเวท ีคือบคุคลทีร่บั การทดแทนคณุ  
คือบุคคลที่รู้คุณบุคคลอื่นที่ให้ เรียกว่า กตัญญูกตเวที
 บุพการีมีอยู่ ๒ ประเภท ๑. บิดรมารดา เป็นบุพการีอันดับแรก
จากการให้ คอื ก�าเนิด ๒.ให้การเลีย้งดูท่านดแูลเลีย้งดูเรา เราเหน็คณุ
เรากตัญญูกตเวทีแก่ท่าน ดูแลให้ท่านมีความสุขเพราะรู้คุณของท่าน  
ตั้งแต่แรกเกิดจนมีวันนี้เห็นสิ่งที่ให้แก่เรามีคุณแก่เรา
 คุณคือ คุณประโยชน์ เราเลยมีความรู้สึกอยากจะทดแทนคุณ 
คือ การให้ ให้กลับเป็นสิ่งตอบแทน เรียกว่า เรากตัญญูรู้คุณ ถ้าเรา
ไม่เห็นคุณ เราจะไม่มีค�าว่ากตัญญูกตเวทีคือ การทดแทนคุณ
 พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า การทดแทนคุณ คือท�าให้บิดรมารดา
เป็นผู้ทุศีล ที่ไม่มีศีลเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวเป็นเครื่องช�าระ ท�าให้ท่าน
เป็นผู้มีศีลมีเครื่องช�าระให้เห็นคุณและโทษ ท่านเป็นผู้มีความตระหนี่
ถี่เหนียวท�าให้ท่านรู้จัก จาคะคือ การให้ ให้แล้วมีความสุข เรียกว่า 
การทดแทนคุณบิดรมารดา
 จงคิดทดแทนคุณบิดรมารดา เพื่อให้ท่านนี้มีความสุข ความสุข 
ไม่ใช่ความสขุโลกๆ แต่ความสขุทีอ่ยูภ่ายในใจน้ี ละความตระหน่ีถีเ่หนียว  
รู้จักการให้ ท�าให้ท่านละจากสิง่ทีท่่านยดึ คอื หลงผิด ให้มีเคร่ืองช�าระ 
เคร่ืองขดัเกลาคอื ศลี น่ันคอื ความสขุอนัแท้จริง ทีเ่ราต้องทดแทนคณุ 
ของบิดรมารดา
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บทสรุป
ยอมรับความเป็นจริง ตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์  

เป็นวิถีแห่งพุทธะ หรือทางแห่งพุทธะคือ การปฏิบัติเพื่อความ

พ้นทุกข์ส�าหรับผู้ปฏิบัติทั้งหลายที่มีความปรารถนาเพื่อความ

พ้นทุกข์ต้องปฏิบัติอยู ่ในทางสายกลางตามมรรคมีองค์ ๘  

รู้ความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์ ท�าให้ผู้ปฏิบัติยอมรับความ 

เป็นจริงสิ่งที่เราเป็นทุกข์ รู้ในสิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือน�ามาเป็น 

ตัวตน รู้อารมณ์ของเรา รู้ความอยากของเราและในที่สุด เราก ็

จะรู้ที่อยู ่ภายในกายใจนี้คือ สัมมาสติ (เห็นรู ้ไปพร้อมกัน) 

ท�าให้เรายอมรับความเป็นจริงสิ่งที่เคยยึดถือน�ามาเป็นตัวตน

มีแต่ความเปลี่ยนแปลง หยุดอารมณ์ หยุดความอยาก เพราะ

มีปัญญาคือ ความรู้เป็นอารมณ์ มีความตั้งมั่นเป็นสัมมาสมาธิ 

รู้ความเป็นจริงของกายใจ ลมหายใจนี้มีแต่ความเปลี่ยนแปลง

สิ่งส�าคัญท่ีสุดของผู้ปฏิบัติ ต้องเห็นตัวเรา รู้จักตัวเรา 

ที่อยู่ภายในกายใจนี้ให้ได้เร็วท่ีสุดและยอมรับความเป็นจริง 

ตามอริยสัจ ๔ ผ่านไตรลักษณ์ ประโยชน์และความสุขจะเกิด

แก่ผู้ปฏิบัติอย่างแท้จริง
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ก
กตัญญู น.  (ผู้) รู้อุปการะท่ีท่านท�าให้, (ผู ้) รู ้คุณท่าน,  

เป็นค�าคู่กันกับ กตเวที
กรรม น.  การ,การกระท�า, การงาน, การกระท�าที่ส่งผล

ร้ายมายงัปัจจบุนัหรอืซึง่จะส่งผลร้ายในอนาคต 
เช่น บดันีก้รรมตามทันแล้ว, บาป เคราะห์, เช่น 
คนมีกรรม, ความตายในค�าว่า ถึงแก่กรรม

กระบวนการ น. ปรากฏการณ์ธรรมชาติค่อยๆ เปลี่ยนแปลง
อย่างมีระเบียบไปสู่ผลอย่างหนึ่ง

กรุณา น.  ความสงสารคิดจะช่วยให้พ้นทุกข์เป็นข้อหนึ่ง
ในพรหมวิหาร ๔ คือ เมตตา กรุณา มุทิตา 
อุเบกขา

กลไก น.  ตัวจักรต่างๆ โดยปริยายหมายความว่าบุคคล 
ผูเ้ป็นเจ้าหน้าทีป่ฏบิตังิานในระดบัต่างๆ, ระบบ
หรือองค์การที่บุคคลผู้เป็นเจ้าหน้าที่ในระดับ
ต่างๆ ปฏิบัติงานร่วมกันดุจเครื่องจักร, ระบบ
ที่จะให้งานส�าเร็จตามประสงค์

กล่าวร้าย ก.  กล่าวโทษ, พูดในสิ่งไม่ดี
กามคุณ ๕ น.  สิ่งที่น่าพอใจมี ๕ ประการ คือ รูป เสียง กลิ่น 

รส สัมผัส, ความพอใจในเมถุน

อธิบายศัพท์
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กามฉันทะ น.  ควมพอใจในกามคุณทั้งห้า
กามตัณหา น.  ความอยากในกามคุณทั้งห้า
กามาพจร ว.  ที่ยังข้องอยู่ในกาม, ที่ท่องเที่ยวอยู่ในกามภพ
กาย น.  ตัวใช้คู่กับค�าว่าร่าง เป็นร่างกาย
กาลเวลา น.  เวลา, คราว, ครั้ง
ก�าหนัด น.  ความใคร่ในกามคุณ ก..ใคร่ในกามคุณ
กิเลส น.  เครือ่งท�าใจให้เศร้าหมอง ได้แก่ โลภ โกรธ หลง, 

การปรุงแต่ง
กุศล น.  สิ่งที่ดีที่ชอบ, บุญ

ข
ขันติ น.  ความอดกลั้นต่อสิ่งที่ไม่พอใจ, ความอดทน

ค
ครรลองครองธรรม น.  ทาง, แนวทาง, แบบฉบับ
ความคิด น.  สิง่ทีน่กึรูข้ึน้ในใจ, ความรูท้ีเ่กดิขึน้ภายในใจก่อ

ให้เกิดการแสวงหาความรู้ต่อไป
ความจริง น.  สิ่งที่ปรากฏขึ้นปฏิเสธไม่ได้
ความเป็นกลาง น. สภาวะอยูก่บัสิง่ทีเ่กดิขึน้ได้ไม่มีอารมณ์ สขุ ทกุข์
ความเป็นจริง น. สิ่งที่มีอยู่, สิ่งที่เป็นอยู่ การยอมรับสิ่งที่เกิดขึ้น, 

ที่ท�าขึ้น
ความเป็นปกต ิน. สิ่งที่เกิดอยู่ตลอดเวลาจนเห็นเป็นปกติ
คุณ น.  ความดีที่มีอยู่ประจ�าในสิ่งนั้นๆ, สิ่งที่ได้รับ
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เครื่องระลึก น.  ความรู้สึก เช่น รู้ความรู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจ
เครื่องลูบไล้ น.  ของใช้ส�าหรับภิกษุเช่น สบู่ น�้ามันมะพร้าว
เครื่องอยู่ น.  ความรู้สึกที่อยู่ได้ มีสติสัมปชัญญะ 

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

ปัญญา
จุดหมาย น.  จุดหรือสภาวะที่ต้องพยายามไปให้ถึง, จุดหรือ

สภาวะที่ตั้งใจจะให้บรรลุถึง
ใจ น.  สิ่งที่ท�าหน้าที่รู้ รู้สึก นึก และคิด เช่น ใจก็คิด

ว่าอย่างนั้น
ฉ

ฉันทะ ป.  ความพอใจ, ความรักใคร่, ความชอบใจ,  
ความยินดี ความร่วมความคิดความเห็นกัน, 
ความไว้เนื้อเชื่อใจ

ช
ช�าระ ก.   ชะล้างให้สะอาด, สะสาง, ปรบัปรงุแก้ไขให้ดขีึน้,  

พิจารณาตัดสิน
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ฌ
ฌาน น.  ภาวะทีจิ่ตสงบแน่วแน่เนือ่งมาจากการเพ่งอารมณ์,  

การเพ่งอารมณ์จนจติแน่วแน่เป็นสมาธ,ิ ลกัษณะ 
การท�าจิตให้สงบตามหลักทางศาสนา เรียกว่า 
เข้าฌาน

ญ
ญาณทัศนะ น.  ความรู้, ความเห็น

ด
ดับขันธปรินิพพาน ก. ตาย
ดี ว.  มลีกัษณะเป็นไปในทางทีต้่องการ น่าปรารถนา  

น่าพอใจ ใช้ในความหมายทีต่รงข้ามกบัลกัษณะ 
บางอย่างแล้วแต่กรณี คือ ตรงข้ามกับชั่ว

ต
ตน น.  ตัว (ตัวตน)
ตั้งมั่น ก.  ชตูวั, ชตัูวหรอืท�าให้ทรงตัวในลกัษณะท่ีไม่ใช่นอน 

หรือล้ม, การอยู่นิ่งๆ
ตัณหา น.  ความทะยานอยาก, ความใคร่ในกาม
ตัวตน น.  ความยึดถือสิ่งทั้งหลายน�ามาเป็นตน
ตัวเรา น.  สภาวะความรู้สึกที่อยู่กับตัวเองได้ มีสติและ

สัมปชัญญะ
ไตรลักษณ์ น.  ลกัษณะท่ีเป็นสามญั ๓ ประการ คอื ความไม่เทีย่ง  

ความเป็นทุกข์ ความมิใช่ตัวตน
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ท
ทาง น.  แนว, ช่อง, โอกาส, วิธี, แถว, แถบ, ถิ่น, ฝ่าย, 

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

สิ่งที่ให้มักหมายถึงเงินหรือส่ิงของที่คนให้แก่
คนยากจน

ทานปรมัตถ์ ก.  การให้การสละอันยิ่งยวดท่ีสุดซึ่งเป็นบารม ี
ขั้นสูงสุด คือ สละชีวิต

ท�าให้แจ้ง ก.  เข้าถึงการดับทุกข์, นิพพาน 
ทุกข์ น.  ความล�าบาก, ความเดือดร้อน, ความไม่สบาย

ทั้งกายและใจ
ทุคติ น.  ภูมิที่ไปเกิดมีความทุกข์ความล�าบาก
โทษ น.  ความชัว่, ความไม่ด,ี ความผดิ, ความประทษุร้าย,  

บาป, ผลร้าย
โทสจริต น.  ผู้ที่มีโทสะเป็นความประพฤติปกติ

ธ
ธรรม น.  คุณงามความดี
ธรรมารมณ์ น.  อารมณ์ที่ใจรู้, อารมณ์ที่เกิดทางใจ
ธรรมวินัย น.  ค�าสั่งและค�าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า
ธัมมานุสติ น.  ระลึกถึงคุณของพระธรรม (ภายใต้ไตรลักษณ์)
ธาตุรู้ น.  วิญญาณธาตุ สภาวะรู้แจ้งอารมณ์
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น
น้อมกาย ก.  โน้ม โอนลงเป็นการแสดงความเคารพ การส�ารวม 

ทางกาย
น้อมวาจา ก.  ขอหรือพูด ถ้อยค�า, การส�ารวมทางวาจา
นาม น.  สิ่งที่ไม่ใช่รูปคือ จิตใจ
นามธรรม น.  สิ่งที่ไม่มีรูป คือ รู้ไม่ได้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 

รู้ได้เฉพาะทางใจ
น�้ามัน น.  ของเหลวที่สกัดออกจากพืช เปลวสัตว์ ไม้  

แร่บางชนิดหรือสูบจากใต้ดิน
นิพพาน น.  ความดับสนิทแห่งกิเลสและกองทุกข์ 
 ก. ดับกิเลสและกองทุกข์, ตาย
นิโรธ น.  ความดับ, นิพพาน, ความพ้นทุกข์
นิวรณ์ น.  สิ่งห้ามกันจิตไว้มิให้บรรลุความดีมี ๕ ประการ 

คือ ๑. ความพอใจรักใคร่ ๒. ความพยาบาท ๓ 
ความง่วงเหงาหาวนอน ๔. ความฟุง้ซ่านร�าคาญ 
๕. ความลังเลใจ

นิสัย น.  ความประพฤติที่เคยชิน เช่น ท�าจนเป็นนิสัย,  
ที่พึ่ง, ที่พักพิง, ที่อาศัย

บ
บารมี น.   คุณความดีที่ควรบ�าเพ็ญมี ๑๐ อย่าง เรียกว่า 

ทศบารม ีได้แก่ ทาน ศลี เนกขัมมะ ปัญญา วริยิะ  
ขนัต ิสจัจะ อธฏิฐาน เมตตา อเุบกขา, คณุความดี 
ที่ได้บ�าเพ็ญมา, คุณสมบัติที่ท�าให้ยิ่งใหญ่
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บุญ น.  การกระท�าดี, ความดี, คุณงามความดี ว. ดี  
คนใจบุญ, มีคุณงามความดี, ความสุขที่เกิดขึ้น
จากการกระท�าความดี

เบียดเบียน ก.  รบกวน, ท�าให้เดือดร้อน เช่น เบียดเบียนสัตว์ 
ป

ปรมัตถ์ น.  ประโยชน์อย่างยิง่, เนือ้ความอย่างยิง่, ความจรงิ 
อันเป็นที่สุด

ประทีปโคมไฟ น.  ไฟที่มีเปลวสว่าง, ตะเกียง, โคม
ประพฤติปฏิบัติ น. ความเป็นไปอนัเกีย่วด้วยการกระท�าหรอืปฏบัิติ

ตน, การท�าตาม, เหตตุ้นเค้า ก. ท�าตาม, ปฏบิตั,ิ 
ด�าเนินตน, ปฏิบัติตน

ปรารถนา ก.  มุ่งหมาย, อยากได้, ต้องการ
ปรุง ก.  ประกอบให้เป็นส่วนที่เหมาะ, ตกแต่ง
ปล่อยวาง ก.  ปล่อยอารมณ์ของตวัเราเองและวางความอยาก

ของตัวเรา
ปัจจัย๔ น.  เหตุ, หนทาง, เครื่องอาศัยยังชีพ, เครื่องอาศัย

ของบรรพชิตมี ๔ อย่างคือ ผ้านุ่งผ้าห่ม อาหาร 
ทีอ่ยูอ่าศยั ยารกัษาโรค รวมเรยีกว่า จตปัุจจยั๔

ปัจจุบัน น.  เวลาเดี๋ยวนี้ ทันที, เวลาไม่ใช่อดีต ไม่ใช่อนาคต 
เช่น เวลาปัจจุบัน

ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕ น. พระสงฆ์สาวกรุ่นแรก ๕ รูป คือ พระอัญญา- 
โกณฑัญญะ พระวัปปะ พระภัททิยะ พระมหา
นามะ และพระอัสสชิ
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ปัญญา น.  ความรอบรู้, ความรู้ทัว่, ความฉลาดเกิดแต่การ
เรียนรู้

ปัญหา น.  ข้อสงสยั, ข้อขดัข้อง, เช่น ท�าได้โดยไม่มีปัญหา, 
ค�าถาม, ข้อที่ควรถาม

ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน น. ป่าเป็นที่ให้อภัยแก่เนื้อ ชื่ออิสิปตนะ
เปลี่ยนแปลง ก.  ท�าให้ลักษณะต่างไป 
แปรปรวน ก.  เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาไม่อยู่ที่เป็นปกติ

ผ
ผลานิสงส์ น.  ความไหลออกแห่งผลความดี
ผู้ตื่น น.  ผู้ที่ตื่นจากความหลงไหล
ผู้รู้ น.  ผู้ที่มีความรู้ความช�านาญในเรื่องนั้น

พ
พรหม น.  ชือ่พระเป็นเจ้าผู้สร้างโลกตามศาสนาพราหมณ์ 

เทพในพรหมโลกมี ๒ พวกคือ รูปพรหม และ
อรูปพรหม ตามความเชื่อทางพระพุทธศาสนา

พรหมจรรย์ น.  การศกึษาปรมตัถ์, การศกึษาพระเวท, การถอืพรต  
หรือบวชที่เว้นเมถุน

พาราณสี น.  ชือ่เมอืงหลวงของแคว้นกาส ีอยูร่มิแม่น�า้คงคา
พุทธะ น.  ผู้ตรัสรู้, ผู้ตื่นแล้ว, ผู้เบิกบานแล้ว
พูดค�าหยาบ ก.  ค�าพูดที่ไม่สุภาพ เช่นค�าด่า
พูดเท็จ ก.  กล่าวค�าไม่จริง
พูดเพ้อเจ้อ ว.  พล่าม, พูดมากในเร่ืองที่เหลวไหลไร้สาระพูด

พล่ามจนเสียประโยชน์, พูดไม่รู้จักจบ
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พูดส่อเสียด ก.  ยุแหย่, พูดให้เขาแตกร้าวกัน, ให้ร้าย
เพ่งโทษ ก.  มุ่งจะติโทษ, มุ่งถึง

ฟ
ไฟ น.  ชื่อธาตุอย่างหนึ่งในธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้า ลม ไฟ

ภ
ภวตัณหา น.  ตณัหาเป็นไปในภพ คอื ความอยากมี อยากเป็น 

อยากเกิด
โภคทรัพย์ น.  ทรัพย์ สิ่งของที่ใช้อุปโภค บริโภค

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

โลกุตรธรรม มี ๔ ช้ัน คือ โสดาปัตติมรรค  
สกิทาคามิมรรค อนาคามิมรรค อรหันตมรรค

มิจฉาทิฐิ น.  ความเห็นผิดทางธรรม
เมตตา น.  ความรักและเอ็นดู, ความปรารถนาจะให้ผู้อื่น

ได้สุข
โมหจริต น.  ความโกรธจนลืมตัว
ไม่เที่ยง ก.  ความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

ย
ยินดี ก.  ชอบใจ, ดีใจ
ยึดเหนี่ยว ก.  อาศัยเป็นที่พึ่ง
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ร
ระลึก ก.  คดิถึงหรอืนกึถงึเรือ่งราวหรอืเหตุการณ์ในอดตี

ได้ เช่น ระลึกถึงความหลัง, ร�าลึก
ราคจริต น.  แนวโน้มไปในทางก�าหนัดยินดีในกามารมณ์, 

ความใคร่ในกามคุณ, ความมีใจเอนเอียงไปใน
ทางรักสวยรักงาม

ริษยา น.  ความไม่อยากให้คนอื่นได้ดี, นิสัยที่เห็นเขาได้
ดีแล้วทนอยู่ไม่ได้

รูป น.  สิ่งที่รับรู้ได้ด้วยตา เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕ คือ 
รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ

ว
วงล้อธรรม น.  การหมุน การพิจารณาในธรรม
วจีกรรม น.  การพูด การกระท�าทางวาจา
วรรณะ น.  สี, ผิว, ชาติชั้น, ฮินดูแบ่งเป็น ๔ วรรณะ คือ 

พราหมณ์ กษัตริย์ แพศย์ ศูทร
วางความคิด ก. ท�าสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้พ้น
วิจิกิจฉา น.  ความสงสัย, ความเคลือบแคลง, ความลังเล, 

ความไม่แน่ใจ
วิชชา น.  ความรู้แจ้ง เช่น วชิชา ๓ ในพระพทุธศาสนา คือ 

๑. ปุพเพนิวาสานุสติญาณ ( รู้จักระลึกชาติได้)  
๒.จุตูปปาตญาณ (รู้จักก�าหนดจุติและเกิดของ
สรรพสัตว์) ๓. อาสวักขยญาณ (รู้จักท�าอาสวะ
กิเลสให้สิ้น)
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วิตกจริต ว.  มีนิสัยคิดไปในในทางร้ายทางเสีย
วิถี น.  สาย, แนว, ถนน, ทาง มักใช้ประกอบกับค�าอื่น

เช่น วิถีทาง
วิมุตติ น.  ความพ้น,ความหลุดพ้น,พระนิพพาน
เวฬุวันมหาวิหาร น. ป่าไผ่ สวนท่ีเป็นท่ีประพาสพกัผ่อนของพระเจ้า- 

พมิพสิาร อยูไ่ม่ไกลจากนครราชคฤห์ เป็นทีร่่มรืน่  
สงบเงียบมีทางไปมาสะดวก พระเจ้าพิมพิสาร
ถวายเป็นสงัฆาราม นบัเป็นวดัแรกในพระพทุธ- 
ศาสนา

ศ
ศีล ๕ น.  ข้อบญัญตัสิ�าหรับความประพฤต,ิ ข้อปฏบิตักิาย

และวาจา, นิสัย
ส

สกิทาคามี น.  ชื่อพระอริยบุคคลชั้นที่ ๒ 
สงบ ก.  ระงับ เช่น สงบจิตสงบใจ สงบสติ อารมณ์  

สงบศึก, หยุดนิ่ง
สงสัย ก.  ไม่แน่ใจในข้อเทจ็จรงิ เช่น สงสยัว่าท�าดจีะได้ดี

จรงิหรอื, ลงัเล, ทราบไม่ได้แน่ชดั, เคลอืบแคลง
สติ น.  ความรู้สึก, ความรู้สึกผิดชอบ, ความระลึกได้
สติปัฏฐาน ๔ น. ชื่อธรรมอันเป็นที่ต้ังแห่งสติ ๔ อย่างคือ กาย 

เวทนา จิต ธรรม
สถานะ น.  ความเป็นไป, ความเป็นอยู ่เช่น เขาอยูใ่นสถานะ

ยากไร้
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สภาวะ น.  สภาพ เช่น สภาวะดินฟ้าอากาศ
สภาวธรรม น.  หลักแห่งความเป็นเอง
สมมุติ ก.  รู้สึกนึกเอา, ต่างว่า ถือเอาว่า
สมาธิ น.  ความตั้งมั่นแห่งจิต, ความส�ารวมใจให้แน่วแน่

เพือ่ให้จิตใจสงบหรอืเพือ่ให้เกิดปัญญาเหน็แจ้ง
สมุทัย น.  ต้นเหตุ, ที่เกิดของทุกข์
สรณะ น.  ที่พึ่ง, ที่ระลึก, ความระลึก
สักกายทิฏฐิ น.  ความยึดถือว่ากายหรือตัวเป็นของตน 
สังขาร น.  ร่างกาย, ตัวตน, สิ่งที่ประกอบและปรุงแต่งขึ้น

เป็นร่างกายและจิตใจ, ความคิดเป็นขันธ์ ๑  
ในขันธ์ ๕

สัญญา น.  ความจ�า เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕
สัมปชัญญะ น.   ความรู้ตัวอยู่เสมอ, ความไม่เผลอตัว
สัมมาสติ น.  ความระลึกชอบ
สัมมาสมาธิ น.  สมาธิชอบ, ความตั้งใจชอบ
สัมมาสัมพุทธเจ้า น. ผู้ตรัสรู้เองโดยชอบ
สารนาถ น.  สถานท่ีพระพุทธเจ้าทรงแสดงปฐมเทศนาใน

ปัจจุปันเรียกว่า สารนาถ อยู่ห่างจากตัวเมือง
พาราณสีปัจจุปันประมาณ ๖ ไมล์

สิกขา น.  ข้อทีจ่ะต้องศกึษา, ข้อทีจ่ะต้องปฏบัิต ิคือ สมาธิ
ปัญญา ซึ่งเรียกว่า ไตรสิกขา

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

พระอรยิบคุคลชัน้ต้นใน ๔ ชัน้คอื พระโสดาบนั 
พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ 
บางทีเรียกสั้นๆ ว่าพระโสดา

โสดาปัตติมรรค น. ธรรมที่พระโสดาบันได้บรรลุ
โสรัจจะ น.  ความเสงี่ยม
โสฬสญาณ ว.  สิบหก, ชั้นพรหมโลก ๑๖ ชั้น ถือกันว่าเป็นที่มี

สุขอย่างยอดยิ่ง
ห

หิริ น.  ความละอายใจ, ความละอายบาป
เหนี่ยวน�า ก.  รั้งไว้, ดึงไว้, ยึดไว้
ให้ ก.  มอบ, สละ, อนุญาต

อ
อกุศล ว.  ชั่ว, ไม่ดี, ไม่เป็นมงคล
องค์ความรู้ น.  องค์ประกอบของความรู้
อดกลั้น ก.  ระงับใจ
อตีตารมณ์ ว.  ชาติก่อน ภพก่อน
อนาคามี น.  ผู้ไม่มาสู่กามธาตุอีก คือ ชื่อพระอริยบุคคล 

ชั้นที่ ๓
อนุตตรสัมโพธิญาณ น. ญาณเป็นเครื่องตรัสรู ้เองโดยชอบเป็น

พระพุทธเจ้า
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อนุสต ิน.  ความระลึกถึง, ชื่อธรรมหมวดหนึ่งเรียกว่า 
อนุสติ ๑๐ มีพุทธานุสติ เป็นต้น

อยาก ก.  ปรารถนา, ประสงค์, ต้องการ, ใคร่ เช่น อยาก 
มีเงิน หิว, กระหาย, เช่น อยากข้าว อยากน�้า

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

อริยมรรค น.  ทางอันประเสริฐอันเป็นทางแห่งความดับทุกข์  
มอีงค์ ๘,  ทางด�าเนินของพระอรยิะ, ช่ือโลกตุรธรรม 
ในพระพุทธศาสนา, ม ี๔ ชัน้ คอื โสดาปัตตมิรรค  
สกทาคามีมรรค อนาคามิมรรค อรหันตมรรค

อริยสัจ ๔ น.  ความจริงของพระอริยะ, ความจรงิอนัประเสรฐิ, 
ชื่อธรรมส�าคัญหมวดหนึ่งในพระพุทธศาสนา  
มี ๔ ข้อ คือ ๑. ทุกข์ ๒. ทุกขสมุทัย (ที่เกิดแห่ง
ทุกข์) ๓. ทุกขนิโรธ (ความดับทุกข์) ๔. มรรค 
(ทางแห่งความดับทุกข์)

อัตภาพ น.  ตน, ลักษณะความเป็นตัวตนหรือบุคคล
อัตตา น.  การถือตนเองเป็นใหญ่
อัปภาคย์ ว.  ปราศจากโชค,เคราะห์ร้าย,วาสนาน้อย,ไม่มีดี
อาฆาต ก.  ผูกใจเจ็บและอยากแก้แค้น, พยาบาท
อานาปานสติ น. ลมหายใจเข้าออก
อานิสงส์ น.  ผลแห่งกุศลกรรม, ผลบุญ, ประโยชน์ เช่น 

อานิสงส์กฐิน
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อายตนะ น.  เครื่องรู้และสิ่งที่รู้ ในพระพุทธศาสนา สมมุติ 
หมายถึง จักษุ โสต (หู) ฆาน (จมูก) ชิวหา (ลิ้น) 
กาย ใจ เรียกว่าอายตนะภายใน เป็นเคร่ือง
ติดต่อกับอายตนะภายนอกคือ รูป เสียง กลิ่น 
รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์

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

อิจฉา ก.  ริษยา, น. ความอยาก, ความต้องการ, ความ
ปรารถนา

อุทธัจจกุกกุจจะ น. ความฟุ้งซ่าน, ความประหม่า, ความขวยเขิน
โอตตัปปะ น. ความกลัวบาป, ความเกรงบาป
โอวาทปาติโมกข์ น. หลักค�าสอนส�าคัญของพระพุทธศาสนา


