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ค�ำชี้แจง

การจัดท�ำหนังสือธรรมเทศนาเล่มนี้ เพื่อน�ำธรรมเทศนา

ของพระอาจารย์ปู่ที่ได้น�ำค�ำสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา- 

สัมพุทธเจ้ามาสั่งสอนแก่ผู้ปฏิบัติธรรมทั้งหลาย ด้วยภาษาที่

สื่อสารให้เข้าใจได้ง่าย

ส�ำหรับหนังสือ “ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔” 

ได้สรุปพระธรรมเทศนาของพระอาจารย์ปู่ในเดือนสิงหาคม 

๒๕๕๙ จ�ำนวน ๒๔ กัณฑ์ มาเรียบเรียงไว้ตามล�ำดับของ 

อนุปุพพิกถาพรรณนาธรรมไปตามล�ำดับ เพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้

เข้าใจในค�ำสอน สามารถน�ำไปใช้ได้จริงในชีวิตประจ�ำวันและ

เป็นหนทางในการเผยแพร่พระพุทธศาสนาขององค์สมเด็จ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ซึ่งพระอาจารย์ปู่ได้อนุญาตให้จัดพิมพ์

เผยแพร่ นับเป็นความกรุณาอย่างยิ่ง

ในการจัดท�ำหนังสือเล่มนี้หากมีข้อบกพร่องผิดพลาด

ประการใด ได้โปรดขออภัยมา ณ โอกาสนี้

คณะผู้จัดท�ำ
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วถิแีห่งพทุธะ ๖ คอืทางแห่งความเป็นผูรู้ ้ผูต้ืน่ ผูเ้บกิบาน  

จุดมุ่งหมายเพื่อให้ผู ้ปฏิบัติท้ังหลายได้เข้าถึงความเป็นจริง 

แห่งพุทธะเพราะเป็นสิ่งท่ีผู้รู ้พึงรู้ได้เฉพาะตน เมื่อผู้ปฏิบัติ 

ท้ังหลายเดินตามมรรคมีองค์ ๘ ย่อมเข้าถึงความพ้นทุกข์  

เป็นทางสายกลาง 

วิถีแห่งพุทธะ เล่ม ๖ เรื่อง ยอมรับความเป็นจริงตาม

อริยสัจ ๔ เป็นหลักในการปฏิบัติ วิธีการปฏิบัติเพื่อให้เกิด

ปัญญาอย่างแท้จริงเพราะสามารถอยู ่กับตัวเราเองได้โดย 

ไม่ดิ้นรนไปกับกายใจนี้เบื้องต้น เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติรู้ได้ เห็นได้ 

เข้าใจได้ว่าเราปฏิบัติถูกทางตามมรรคมีองค์ ๘ เบื้องต้น

ค�ำน�ำ
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เพ่ือเป็นหลักในการปฏิบัติ ละความโลภ ละความโกรธ 

ละความหลงของตัวเราเอง อาตมภาพ อนุโมทนากุศลกับ 

คณุโยมทีม่ส่ีวนร่วมในการจดัท�ำ จดัพมิพ์หนงัสอืวิถแีห่งพทุธะ  

เล่ม ๖ เพื่อเผยแพร่พระธรรมค�ำสั่งสอนขององค์สมเด็จ 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ขอผลานิสงส์นี้ให้คุณโยมพบความสุข 

ความส�ำเร็จ สมดั่งประสงค์จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์ คือ

พระนิพพานเทอญ

เจริญพรในธรรม

(พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ)
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สติ สัมปชัญญะ ๓

ธรรมเทศนาวันที่ ๑ สิงหาคม ๒๕๕๙

ธรรมที่มีอุปการะมาก หมายถึง ธรรมที่ช่วยเหลือตัวเรา
ให้อยู่กับตัวเองได้คือ สติ กับ สัมปชัญญะ ที่เราสามารถอยู่กับ
ปัจจบุนัได้อย่างมคีวามสขุต้องมีสติเป็นอนัดับแรกคอื ความรูต้วั  
สติ คือ ความรู้ตัว การฝึกเพื่อให้เรารู้ตัว เมื่อเรารู้ตัวเองแล้ว 
เราต้องมีสต ิเพราะสติ หมายถึง ตัวเรา

ตัวเรา ในท่ีนี้หมายถึง ตัวเราท่ีอยู่ข้างในแต่เราหาตัวเรา
ไม่เจอเพราะเราล่องลอยเหมือนเรารู้แต่เราไม่รู้ว่าเราอยู่ท่ีไหน 
เหมือนเราเป็นคนขาดสติคือ เรารู้ตัวแต่เราไม่รู้ว่าตัวเราอยู่
ที่ไหน เราจะเห็นแต่ความคิด เห็นแต่อารมณ์ เห็นแต่ความ
อยากผ่านร่างกาย ส่งออกข้างนอก เราเห็นอะไร เราจะเห็น
แต่ความรู้สึก
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แต่เมื่อใดก็ตามเมื่อเรามีสติ ความรู้ตัว เราจะรู้ตัวจาก
ความรูส้กึข้างในเราต้องกลับมาทีฐ่านทีใ่จอย่างเดยีว เรารูต้วั 
ว่าเรากลับมาแล้วมันต้องมีที่อยู ่ ขณะที่เรามีสัมปชัญญะ  
ความระลึกได้ เมื่อระลึกได้เราอยู่กับอะไร ระลึกแล้วเรากลับ
มาอยู่กับอะไร เมื่อเรามีสติรู้ตัว เช่น คนที่มีความโกรธ จะท�ำ
อย่างไรให้ความโกรธหาย ถ้ามีสติเรารู้ตัวว่าเราโกรธ จะท�ำ
อย่างไรให้ความโกรธหายไปจากตัวเรา ขณะทีท่�ำให้ความโกรธ
หายเราจะต้องระลึกได้ว่า เราโกรธ ถ้าเรามีอารมณ์ก็จะรู้สึกว่า
ตรงนี้ไม่เที่ยง ขณะที่เราระลึกได้ต้องมีธรรมเข้ามาแทรกเราจึง
จะเหน็ เราจะค่อยๆ ยอมรบั เมือ่เรายอมรบัมากขึน้สตจิะตัง้มัน่ 
อารมณ์จะหายไปชั่วขณะแต่ความรู้สึกนั้นยังมีอยู่

ขณะที่เราระลึกได้ ตรงนี้ส�ำคัญมาก เราจะระลึกได้ถ้าเรา 
มีสติ เรารู้ตัวเราจะกลับมาเป็นปัจจุบัน เราจึงจะรู้ว่าขณะนี้ 
เราท�ำอะไรอยู่ เช่น เรามีความโกรธ เราจะระลึก เราไปโกรธ
อะไร เราจะระลกึ ขณะนีเ้ราท�ำอะไรอยู ่เหมอืนกบัเราไปท�ำงาน  
ถ้าเราไม่พอใจผู้ร่วมงานเราจะเกิดความไม่ชอบแล้วอยู่ๆ ก็มี
ความโกรธลืมไปว่าเราท�ำงานอยู่ แต่ไปมีอารมณ์พอระลึกได้
ท�ำงานแล้วกลับมาอยู่กับตัวเองความโกรธจะหายไป เราจะ
ท�ำงานได้โดยไม่มีอารมณ์
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ถ้าเราไม่เข้าใจ ๒ ส่วนนี้คือ สติ ความรู้ตัว สัมปชัญญะ 
ความระลึกได้แล้วใครจะมีสติขณะท่ีเราระลึกได้ ถ้าเราระลึก
ไม่ได้ที่ตัวเราเองแล้วใครจะสอนเรา ถ้าเราระลึกไม่ได้ที่ตัวเอง
ใครจะเตือนเราถ้าเราเตือนตัวเองไม่ได้ สอนตัวเองไม่ได้ ขณะ 
ที่เราเตือนตัวเองได้ เราเริ่มมีสติเมื่อสอนตัวเองได้ เราเริ่มมี
สมัปชญัญะ ความระลกึได้เพราะเราเร่ิมเหน็จากสิง่ทีเ่รากระท�ำ
เนอืงๆ คนทีเ่หน็ คอื ตัวเรา แต่ตวัเราไม่ได้เอามาคดิ ไม่ได้เอามา
ใส่ใจ ไม่ได้เอามาเป็นอารมณ์ ในทุกการกระท�ำมีแต่ความรู้สึก
ชอบ ความพอใจ เมื่อความรู้สึกนั้นกลับมาเราจึงจะเห็นตัวเรา

ถ้าเรามีสติ ตัวเราคือ สติ ให้มีเครื่องระลึก คือ ระลึกให้ได้  
เมื่อเราระลึกได้ ให้กลับมาอยู่กับตัวเองภายในใจว่ามีลมผ่าน
กายรู้ใจ ความสมัผสัท่ีถกูต้องผ่านกายแล้วรูใ้จ ขณะทีเ่ราตัง้มัน่ 
ได้ด้วยความระลึกเพราะเรามีสติเพราะเราเห็นตัวเองอยู่กับ
อะไร เราไม่ได้วิ่งหาเครื่องอยู่ อยู่กับตัวเราเองได้ขณะที่เรามีสติ  
ถ้าลืมเราก็จะไปนึก ไปคิด ไปมีอารมณ์

เมื่อเราระลึกได้ เราจะเห็นว่าเรานึกอะไร คิดอะไร เรามี
อารมณ์ไปกับอะไรเรียกว่าระลึก ถ้าเราระลึกได้แล้ว เรียกว่า 
ระลึกชอบ เราต้องเตือนตัวเราเองว่าไม่เที่ยง ขณะเริ่มเตือน 
เราจะกลับมาอยู่กับอะไร เมื่อเรารู้ตัวเราลืมไปกับความคิด  
สิ่งที่เรานึกไปกับอารมณ์เพราะเราขาด เครื่องระลึก จะท�ำให้
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เราเห็นนิสัยของตัวเราเองในสิ่งท่ีเราชอบ เราจะระลึกได้ใน 
สิ่งที่เราชอบ ระลึกได้ว่าเราไม่พอใจ เหมือนเราชอบคิดเราก็จะ
ระลึกได้ว่า เราคิด เห็นอะไรก็คิด เราจะระลึกได้แบบนี้

เราจะไม่เห็นความรู้สึกของตัวเราเองว่า เรานึกอะไร  
คดิอะไร มอีารมณ์กบัอะไร เพราะส่ิงนัน้เราระลกึอยูต่ลอดเวลา  
เราก็ไปเอาความรูส้กึนัน้มาเป็นอารมณ์ของเราเองเลยเกดิเป็น
ความรู้สึกสุข ทุกข์ กับตัวเอง ระลึกชอบไม่ชอบ

เมื่อระลึกได้เราจะมีสติเพราะตัวเราเป็นคนระลึก ตัวเรา
เป็นคนนึก ระลึกคือ การนึก เรานึกอะไร เรารู้ตัวหรือไม่ว่า  
เราก�ำลงันกึเพราะนกึแล้วเราคดิต่อคอื เริม่ปรงุอารมณ์จะกลบั
มาหาเราทันที

ถ้าเรามีสติ เราจะรู้ตัวว่าเราก�ำลังนึกอะไร คิดอะไร  
เราจะหมดความนึก ความคิด ตัวอารมณ์จะหาย เรามี
สัมปชัญญะ ให้เราเข้าไปดูเคร่ืองยึด ขณะที่เราระลึก เราเห็น
อะไร เราระลึกได้ เราได้ยินอะไร เราก็ระลึกได้ เราได้ฟังอะไรก็
ระลึกได้ พอได้ยินอะไรก็ระลึกได้ อาการที่เราสัมผัสลิ้นก็ระลึก
ได้ร่างกายเมื่อถูกสัมผัสเราก็ระลึกได้ เช่น เมื่อมีความร้อน  
เราระลึกได้ว่าร้อน ไม่ชอบ ไม่พอใจ ขณะที่อาการสัมผัสลิ้น  
เรากร็ะลกึได้ว่า อาหารมรีสชาติอย่างไร เราระลกึแล้วมคีวามสขุ  
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ชอบในรสอาหารแล้วคดิต่อพอเหน็รปูอาหาร เรานกึว่าอนันีน่้า
รบัประทาน เมือ่เหน็แล้วเรานกึต่อนกึถงึตรงนัน้เรยีกว่า ระลกึได้ 
แต่ได้ตามอารมณ์ของเราไม่ใช่ตามความเป็นจรงิ เราต้องเปลีย่น
เครื่องระลึกใหม่ เปลี่ยนเครื่องยึดใหม่เตือนว่าไม่เที่ยงแล้ว 
กลับมารู ้สึกมาให้เราระลึกได้ เตือนว่าไม่เท่ียงแล้วเริ่มดู 
ความเปลี่ยนแปลง ตัวเราจะเบาสบาย ความคิดหรือสิ่งที ่
เรานึกไม่ดีจะเริ่มเบาจากเราเพราะเราเริ่มนึกถึงสิ่งใหม่ท่ีดี  
เราจะนึกได้อย่างไรในสิ่งที่ดีถ้าเรายังไม่มีเครื่องระลึก

เราต้องกลับมาดูว่าตัวเรามีเครื่องเตือนตัวเอง ส�ำคัญ 
ก็คือ ขณะที่เรามีสัมปชัญญะ ความระลึก เราระลึกได้จริงหรือ
ไม่ เราระลึกได้จากอะไร เราไปนึกกับอะไร สิ่งนั้นเป็นเช่นไร  
ถ้านึกได้ เราระลึกได้ เรากลับมา เราจะเห็นความเป็นจริงว่า 
สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือท�ำให้เราดิ้นรน เมื่อเราดิ้นรนเราจะเกิด
อารมณ์พอใจ ความทุกข์ ความไม่พอใจ เมื่อเราเห็น นึกเรามี
ความสุขตรงนั้นคือ ความพอใจ สิ่งเหล่านี้เป็นความทุกข์ 

เราเป็นสุข ทุกข์จริงหรือไม่

เราเป็นสุขเป็นทุกข์จริงหรือไม่ เมื่อเรามีเครื่องอยู่ใหม่ 
ระลึกได้อยู่กับกุศลคือ ความดี หรือสุขก็แล้วแต่อยู่กับสิ่งที่เรา
กระท�ำ มีสติ หรือ มีความรู้เป็นอารมณ์อยู่กับตัวเอง เราจะ 
เหน็ว่า เราไม่ได้สขุ ไม่ได้ทกุข์ แต่ตวัเราจะสงบ ระงับ เบาสบายขึน้ 
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ภายในใจ ไม่ด้ินรนกบัร่างกาย ไม่ด้ินรนกบัความรูสึ้กในใจอนันี้  
คือ ความเป็นจริง

สิ่งส�ำคัญที่พระองค์ทรงสอน สติ สัมปชัญญะ ๒ ส่วนนี้
ส�ำคัญมากถ้าเราไม่เข้าใจ ๒ ส่วนนี้ เราจะไม่ได้สัมมาสติ คือ 
ความระลึกชอบ ค�ำว่า ชอบ ได้จากการทีเ่ราก�ำลงัมสีมัปชัญญะ 
คอื ฝึกจากข้างใน ให้เปลีย่นความนึกของเราใหม่ ความคิดของ
เราใหม่ เราเอาอะไรไปนึก เราเอาอะไรไปคิด  ถ้าเราไม่มีธรรม
เข้าไปแทรก เราจะไม่รู้ตวัว่า เราก�ำลงัคดิ นกึอะไร เราจะไม่เห็น 
ตัวเรา ตัวเราคิดอะไรท�ำอะไรแล้วตัวเราอยู ่ท่ีไหนภายใน 
กายใจนี้

	 เราจะเห็นว่าเม่ือเราขาดสติเราเป็นอย่างไร เมื่อเรามี
สติตัวเราเป็นเช่นไร เมื่อเรามีเครื่องระลึก เรียกว่า สัมปชัญญะ 
ระลึกได้เราเป็นเช่นไร ถ้าเราขาดเครื่องระลึกเราเป็นเช่นไร

เมื่อเราสามารถอยู่ได้ เราจะเริ่มมีความรู้สึก เราจะมีขันติ 
คือ ความอดทน อดกลั้น เราเริ่มรู้ตัวแล้วระลึกได้ เราจะมี 
โสรจัจะ คอื ความสงบ ร่มเยน็ ความสงบเสงีย่มไม่แสดงอาการ
ออกมาทางกาย วาจา ใจ

เม่ือเรามีความสงบเสงี่ยม เมื่อเข้าไปอยู่ในใจว่าสิ่งนั้น 
ไม่ดี อะไรที่เรารู้สึกมีอารมณ์ เราระลึกได้ เราจะไม่แสดงออก
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ทางกาย ทางวาจา และทางใจ เราจะเตือนตัวเอง เราจึงจะมี  
ธรรม เราจะรู้ตัวว่าเรามีสติ สัมปชัญญะ ระลึกได้ เราจะมี
ขันติ อดทน อดกลั้น กับความรู้สึกทั้งหลาย มีโสรัจจะ ความ
สงบเสงีย่ม เรยีกว่า ธรรมทีท่�ำให้เกิดความงาม เรยีกว่า เรามสีติ  
มีความระลึกได้ เราจึงอยู่ได้เพราะเรามีความอดทนเพราะเรา
รู้ตัวในส่ิงที่เรากระท�ำมีสัมปชัญญะ ความระลึกได้ในสิ่งที่เรา
กระท�ำอยู่ เมื่อเราเห็นอารมณ์ ความรู้สึก เมื่อเราเห็นแล้วเรามี
สตยิอมรบั เราจึงเกดิค�ำว่า ขนัติ อดทน เราท�ำหน้าทีเ่ราไปให้ถงึ
ความส�ำเรจ็ มีความสงบเสงีย่มไม่แสดงอาการกระด้างกระเดือ่ง 
แสดงอารมณ์ท่ีไม่ดีผ่านค�ำพูด ผ่านการกระท�ำ เราจะเห็นว่า
ถ้าเราไม่มีขันติ ไม่มีความอดทน โสรัจจะ ความสงบเสง่ียม  
จะไม่มีขึ้นที่เรา เราจะแสดงอาการตามอารมณ์เดี๋ยวนั้น แสดง
อาการ บางคนหน้าเง้าหน้างอ บางคนแสดงอาการไม่พอใจ 
กระฟัดกระเฟียดแสดงออกมาให้เห็น

บางคนแสดงออกมาทางการกระท�ำให้เกิดเสียงดัง  
บางคนพูดออกมา ตัวเราคือ อารมณ์ ขาดขันติ โสรัจจะ  
ความสงบเสง่ียมไม่เกิดข้ึนท่ีเรา ผลเสียเกิดที่ตัวเราเพราะการ
ที่เราแสดงอาการตามอารมณ์เพราะเราขาดสติเราไม่มีเคร่ือง
ระลึก เรียกว่า สัมปชัญญะ ความระลึกได้เราแสดงออกมาด้วย
ความโกรธ อารมณ์ของตวัเราเอง ขนัตไิม่มีทีเ่ราเพราะเราขาดสติ
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ถ้าเรามีสติรู้ตัว เราจะมีขันติ อดทน อดกลั้น ระลึกได้ 
เราจะมีโสรัจจะ ความสงบเสงี่ยมเรียบร้อย ธรรมนี้ท�ำให้เรามี
ความงามพร้อมด้วย กาย วาจา ใจ เพราะเราเห็นจากสิ่งที่เรา
กระท�ำ เราจึงจะเกิดปัญญาเบื้องต้น เรียกว่า สติ สัมปชัญญะ 
ความระลึกได้ ตัวเราจะมีความสุขมากขึ้น อดทนต่อความ
ยากล�ำบากทั้งหลายเพราะเรายอมรับความเป็นจริงว่าเราเป็น 
คนกระท�ำ มีโสรัจจะ ความสงบเสงี่ยมเกิดขึ้น

เราจะเห็นตัวเรา จะเห็นนสิยัของแต่ละบคุคลแสดงอาการ
ออกมาให้เห็นแต่ สิ่งที่ท�ำให้เราเห็นคือ เห็นความเป็นจริง  
ถ้าเรามีขันติ ความอดทน อดกลั้น มีโสรัจจะ ความสงบเสงี่ยม 
เราจะเกิดเป็นคนงามพร้อมด้วย กาย วาจา ใจ จากการ 
กระท�ำของเราเอง เมื่อเราไปอยู่ ณ สถานที่ใด เราจะเป็นที่
ยอมรับ มีคนนับถือเพราะเรามีความงามอยู่กับตัวเอง มีขันติ
และความสงบเสง่ียม ไม่แสดงอาการที่ไม่ดีเพราะเรารู ้จัก 
ตัวเราเอง

เราจะเริ่มมีสติ รู้ตัวมากขึ้น มีสัมปชัญญะ ระลึกได้ เราจะ
อยูกั่บปัจจุบนัได้มากขึน้ ความสงบและความสขุกจ็ะอยูก่บัเรา

เราต้องเหน็ตวัเรา ถ้าเรายงัเปลีย่นนสิยัตวัเราไม่ได้  ถ้าเรา
ยังระลกึไม่ได้แต่ถ้าเราระลกึได้เราจะเริม่เปลีย่นแปลงเพราะเรา
เห็นว่า ดีหรือไม่ดี สิ่งเหล่านี้จะท�ำให้เราเริ่มต้นชีวิตใหม่
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จากการฝึกนี้ท�ำให้เรามีสติ สัมปชัญญะ เราจึงจะมีขันติ  
มโีสรจัจะ คอื ธรรมทีท่�ำให้เราเกดิความงาม ขนัติ คอื ความอดทน  
โสรัจจะคือ ความสงบเสงี่ยม เรียบร้อยข้างในจากความรู้สึก
และท�ำหน้าที่ของเรา

ขอให ้ เรามีสติ  ความรู ้ตัว รู ้ตัวจากตัวเราข ้างใน  
มสีมัปชญัญะ ระลกึได้ว่าเราท�ำอะไร จากการทีเ่รานกึไม่ด ีระลกึ
ได้เปลี่ยนความคิดใหม่ เปลี่ยนสิ่งที่เรานึกใหม่เป็นสิ่งที่ดี อยู่ใน
ค�ำสัง่สอนของพระพทุธองค์ จงึจะเกิดค�ำว่า ขนัต ิอดทน จากสิง่
ที่เราได้รับ เมื่อเรามีขันติสิ่งนี้จะเป็นสิ่งที่สอนเราท�ำให้เราเห็น
ความเป็นจริงของนสิยัตัวเรา เราจะมโีสรจัจะ ความสงบเสงีย่ม 

ความสงบ คือ ความงาม ความสงบเรียบร้อย ความรู้สึก
ของตวัเราผ่านกาย รู้ใจ เป็นธรรมอันประเสรฐิของพระพทุธองค์
ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงเบื้องต้นของตัวเรา ผ่านสติ 
สัมปชัญญะ ท�ำให้เรามีความงามเกิดขึ้น เรียกว่า ขันติ โสรัจจะ 
ธรรมท่ีท�ำให้เราเกดิความงาม เราไม่แสดงอาการทีไ่ม่ดใีนค�ำพดู 
ในการกระท�ำ ในความคิดออกมาให้คนอื่นเห็น เรารักษากิริยา
มารยาทอาการของเราเรียกว่า ความงามแท้ในธรรม
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สติ สัมปชัญญะ ๓

	 ให้มสีต ิความรู้ตวั มสีมัปชญัญะ ระลกึได้ เปลีย่นสิง่ที่
เรานึกใหม่เป็นสิง่ทีดี่อยูใ่นค�ำสัง่สอนแล้วถงึจะเกดิค�ำว่าขนัติ 
อดทนจากการกระท�ำทั้งหลายท�ำให้เราเห็นความเป็นจริง  
นิสัยตัวเรา เราถึงได้เกิดค�ำว่า โสรัจจะ ความสงบเสง่ียม 
คือ ความงามจากความรู้สึกของตัวเราผ่านไปที่กายลงสู่ใจ 
เราจะมีความงาม ไม่ใช่รูปร่างหน้าตาสวยงาม ความงามเกิด
จากความรู้สึกข้างในที่เราไม่แสดงอาการกระด้างกระเดื่อง  
ไม่แสดงอาการที่ไม่ดีในค�ำพูดในการกระท�ำและความคิด
ออกมาให้คนอื่นได้เห็น เรารักษากิริยา มารยาท อาการของ
เราไว้ เรียกว่าความงามแท้ในธรรม
	 ถ้าเรามีขันติ ความอดทน อดกลั้น มีโสรัจจะ  
ความสงบเสงี่ยม เราจะเกิดเป็นคนงามพร้อมด้วยกาย วาจา 
ใจจากการกระท�ำของเราเอง เมื่อเราไปอยู่ ณ สถานที่ใด  
มีคนต้อนรับ มีคนนับถือเพราะเรามีความงามอยู่กับตัวเอง  
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มีขันติและความสงบเสงี่ยม ไม่แสดงอาการที่ไม่ดีเพราะเรา
รู้จักตัวเราเอง เราจะเร่ิมมีสติ รู้ตัวมากขึ้น มีสัมปชัญญะ 
ระลกึได้เราจะอยูก่บัปัจจุบนัได้มากข้ึนแล้วความสงบกจ็ะอยู่
ที่เรา ความสุขก็จะอยู่ที่เรา
	 ความงามพร้อมอยู ่ภายในกายในใจ เราเป็นผู ้มี 
ความงามจึงแสดงออกมาทางกาย ร่างกายเราแสดงความ
งามคือ การอ่อนน้อมถ่อมตน วาจา เราพูดวาจาที่ดี ใจเรา 
คิดดี แสดงออกมาผ่านกาย วาจา ใจ แล้วเราจะได้ค�ำยกย่อง  
ได้ค�ำสรรรเสริญจากบคุคลทัง้หลายว่าบคุคลน้ีเขามคีวามงาม
พร้อม เป็นคนทีน่่านับถอื เป็นบคุคลทีน่่าเลือ่มใส เป็นบคุคล 
ที่น่าคบหา เป็นบุคคลที่ควรศรัทธาคือ ความเป็นจริงอยู่ที่
ตัวเรา
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โลภ โกรธ หลง ๑

ธรรมเทศนาวันที่ ๒ สิงหาคม ๒๕๕๙

คนที่มาประพฤติปฏิบัติ คือ ตัวเราที่อยู่ข้างในพาร่างกาย
มาประพฤติปฏิบัติ ส�ำคัญที่สุดคือ ตัวเรา ตัวเราเป็นผู้กระท�ำ
ทั้งหมดผ่านทางไหน

เมื่อเราเริ่มมีสติคือ ความรู้ตัว เราเป็นผู้กระท�ำทั้งหมด
ผ่านทางกายคือ ร่างกายนี้ กระท�ำผ่านทางวาจาคือ ค�ำพูด 
กระท�ำผ่านทางใจ คอื ความคดิ เราเริม่เหน็ตัวเราชดัขึน้ เมือ่เรา 
ระลึกได้จ�ำไว้ว่า สัมปชัญญะเมื่อเราระลึกได้ คนที่ระลึกได้ คือ 
ตัวเรา ขณะที่เราระลึกได้ เราต้องมีเครื่องระลึก

ขณะทีเ่ราระลกึได้ว่า ความคิดไม่เทีย่ง เรารู้ว่า เราหลงไป 
กับความคิดเพราะความคิดที่เราคิด ท�ำให้เราเกิดอารมณ์ 

แล้วเราจะระลึกได้อย่างไร
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การที่เราจะกลับมาระลึกได้ เราต้องเตือนตัวเราให้ได้  
เราจะเห็นความรู้สึกของตัวเราซ�้ำๆ เราต้องเห็นความรู้สึกหรือ
อารมณ์ของเรา เมื่อเห็นอารมณ์มากขึ้น เราจะเห็นความรู้สึก 
ของเราชัดขึ้น เห็นความโกรธเป็นอย่างไรที่เราท�ำไปมันไม่ดี  
เราจะระลึกได้ว่าไม่ดีแบบไหน ตัวเราเริ่มระลึกได้

เราระลึกอะไร 

ระลึกแล้วเราจะกลัวในสิ่งที่เรากระท�ำว่าดีหรือไม่ดี  
แต่ถ้าเราระลึกไม่ได้เราจะกลับมาไม่ได้ เมื่อเรากลับมาไม่ได้ 
ตัวเราจะแสดงอาการ ความโกรธเป็นอย่างไรเราจะเห็น

พระพุทธองค์ทรงสอนว่า โทสะ แปลว่า คิดปองร้ายผู้อื่น 
โทสะท�ำให้เราแสดงอาการออกมา ขณะที่เรามีโทสะเราแสดง
อาการอย่างไร เราจะเห็นแสดงออกมาทางไหนบ้าง

๑. ทางกาย
๒. ทางวาจา

บางคนก็ไปท�ำร้ายร่างกายกัน ผลสุดท้ายก็มีการฆ่ากัน  
ถ้าตัวเราไม่เห็นโทษตัวเราจะระลึกไม่ได้ เราจะกลับมาอย่างไร  
เราจะระงับความโกรธความคิดไม่ดี ประทุษร้ายคนอื่นได้
อย่างไรเพราะเราท�ำไปกับความรู้สึกของตัวเราเอง
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เมื่อเราเร่ิมเห็น เห็นอยู่ซ�้ำๆ จากอารมณ์ของเรา เราจะ
เริ่มระลึกได้ว่า มันดีหรือไม่ดี ขณะท่ีเราระลึกได้ เราต้องเห็น
คุณกับโทษ คุณเกิดขึ้นแก่เราโทษเกิดขึ้นแก่เรา ถ้าเราไม่เห็น
ทั้ง ๒ ส่วนนี้เราจะระลึกไม่ได้

เมื่อเราเห็นคุณระลึกได้ว่าสิ่งน้ีดี เราจะกระท�ำความดี  
เราควรกระท�ำดีด้วยกาย วาจา และใจ

พระพุทธองค์ทรงสอนว่า ละความชั่ว คือ ละด้วยกาย 
วาจา ใจ 

เราจะละได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เห็นการกระท�ำของเราผ่านกาย วาจา ใจ เราควร 
กลบัมาดคูวามรูส้กึของเรา ขณะทีเ่ราประพฤตจิะบ่งบอกถงึนิสยั 
ของเรา ปฏิบัติ หมายถึง สิ่งที่เราลงมือกระท�ำ ความประพฤต ิ
จะบ่งบอกถงึนสิยัท่ีเรายดึ สิง่ท่ีเรามอียูภ่ายในใจนีแ้ล้วเราลงมอื
ปฏิบัติ ลงมือกระท�ำผ่านกาย วาจา ใจ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราละความช่ัว ละสิ่งท่ีไม่ดี  
เราควรพิจารณาจากหลักค�ำสอนโอวาทของพระพุทธองค์ทรง
สอนว่า การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่บียดเบียน  
การกล่าวร้าย คอื  การท�ำไม่ดีทางวาจา การเพ่งโทษ คอื การกระท�ำ 
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ไม่ดีทางใจ การเบียดเบียน คือ การกระท�ำไม่ดีทางกาย ๓ ข้อ
นี้เป็นหลัก เราควรมาพิจารณาเพื่อให้เห็นความเป็นจริงวา่การ
เบียดเบียนนี้มีอะไร

การกระท�ำไม่ดีทางวาจา เราควรพิจารณาว่า เราได้กระท�ำ 
สิง่นีห้รอืไม่ ได้แก่ การพูดเท็จ การพูดค�ำหยาบ ส่อเสยีด เพ้อเจ้อ  
เราจะเริ่มเข้าไปในทางโดยมีศีลเป็นเครื่องช�ำระเพราะเรา 
เห็นคุณและเห็นโทษ ถ้าเราคิดได้จะเป็นกงล้อธรรมท�ำให้เรา
เกิดปัญญา

การกระท�ำไม่ดีทางใจ โดยการไปเพ่งโทษคนอืน่ เราอยาก
ได้ทรัพย์ เรามคีวามอาฆาต จองเวรหรอืไม่ ใจเราคดิผดิครรลอง
คลองธรรม ใจเราเห็นผดิหรอืไม่ เช่น เห็นคนเขาท�ำบญุ เราไปคิด  
เรามีความรู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจ ใจเราคิดผิด คิดอิจฉาริษยา  
มคีวามรูส้กึไม่ชอบมาเป็นอารมณ์ ใจเราคดิผดิ คอื ความไม่ชอบ  
มีความพยาบาท มีความริษยาเห็นเขาดีกว่า เห็นเขาท�ำอะไร
ดีกว่า มีฐานะการงาน มีความริษยาเขา เราคิดผิดขึ้นในใจเรา  
เราเพ่งโทษเขา เมื่อเราเพ่งโทษเราก็จะเริ่มมีการกระท�ำเพราะ
ใจเราคิดไม่ชอบจากการที่ใจเราคิดพยาบาทเขา ในสิ่งที่ท�ำไม่ 
ถูกใจเรา ไปริษยาเขาเพราะเห็นเขาดีกว่า เขาท�ำอะไรดีกว่า  
ทุกอย่างคือ อารมณ์  ใจเราเพ่งโทษเขาเพราะเราท�ำไปแล้ว 
สิ่งน้ันไม่ได้กลับมาอย่างที่เราต้องการเราก็เพ่งโทษเขาเพราะ
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เขาไม่ดีแบบนั้นแบบนี้ เป็นความรู้สึกใจเราคิดผิดครรลอง 
คลองธรรมเพราะใจเราคิดอกุศล

การกระท�ำไม่ดีทางกาย เช่น การฆ่าสัตว์ เบยีดเบียนเพือ่น 
ชีวติมนษุย์ เบยีดเบยีนทุกสิง่ทุกอย่างนีเ้รยีกว่า การเบยีดเบยีน

พระพทุธองค์ทรงสอนว่า การไม่เบยีดเบยีนทางกาย ได้แก่ 
๑. การไม่ฆ่าสัตว์ ไม่เบียดเบียนสัตว์ เพื่อนมนุษย์ ๒. การไม ่
ลกัทรพัย์ ๓. การไม่ประพฤติผดิในกาม ๔. การไม่ด่ืมของมนึเมา
ทุกชนิดท�ำให้เราเสื่อมเสียสติร่างกายถดถอย

เราต้องมีพื้นฐานตรงนี้ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราละ
ความชั่วท้ังปวง เราเป็นคนละแล้วท�ำความดีให้ถึงพร้อมด้วย
กาย วาจา ใจ และสดุท้ายท่ีพระพุทธองค์ทรงสอน คอื การช�ำระ
จติใจของเราให้ผ่องใส คอื เราเป็นคนช�ำระ การช�ำระกเิลสกค็อื 
ช�ำระเครื่องเศร้าหมอง

ทุกวันนี้เรามีเครื่องเศร้าหมองกับอะไร

เราจะช�ำระออกจากตัวเรา ออกจากใจเรา รากเหง้าของ
อกศุล พระพทุธองค์ตรสัไว้ คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง  
โดยการช�ำระเครื่องเศร้าหมอง ๓ อย่างนี้
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เรามคีวามโลภ เรามคีวามอยากต่ออะไร ตรงนีเ้ป็นเครือ่ง
เศร้าหมอง เรามีความโกรธ เรามีความคิดพยาบาท เราคิด 
ปองร้ายผู้อื่น เราไปโกรธกับอะไร แล้วเราไปหลง เราไปพอใจ
กบัอะไรเป็นเครือ่งเศร้าหมองทีเ่ราต้องช�ำระใจของเราให้ผ่องใส

เราจะเริ่มช�ำระได้อย่างไร

พระพทุธองค์ทรงสอนการช�ำระว่า การช�ำระตวัเราท�ำให้
ใจเราผ่องใส ช�ำระกิเลสคือ เครื่องเศร้าหมองที่เราหลงอยู่  
มีความโลภ เราโลภอยู่กับอะไร มีความโกรธเรามีความคิดปอง
ร้ายผู้อื่นด้วยเรื่องอะไร เรามีความหลงยินดีพึงพอใจทั้งหลาย
กับสิ่งใดนี้คือ เครื่องเศร้าหมอง

เราควรกลับมาดูความรู้สึกของเราว่า เรายึดอะไร เราไป
ถืออะไร ขณะที่เรายึดถือ เราจะเห็นความเป็นจริงของความ
ลุ่มหลงเพราะเราไม่รู้เราจึงลุ่มหลงในสิ่งที่เรายึดกับสิ่งที่เราถือ 
ก็จะลงมาที่กายและใจนั่นเอง

เมื่อเราลุ ่มหลงเรายึดกายยึดใจไว้ เราถือกายกับใจนี้  
พอเรายึดถือ ๒ ส่วนนี้เพราะเราไม่รู ้เราจึงมีความโลภคือ  
ความอยากเพราะเรายึดถือกายใจ เรามีความปองร้ายผู้อ่ืน 
เพราะเรายดึถอืกายใจแล้วกมี็ความหลงเพราะเราหลงยนิดีกบั
กายใจนี้
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เม่ือเราเข้าใจ เราอยู่ได้ในใจ เราต้องไม่ยึดในกายใจเรา 
อยู่ได้ท�ำให้เราคลายความหลง ค�ำว่า คลายความหลง คือ  
คลายสิ่งที่เรายึดถือคือ กาย ใจ นั่นเอง เราจึงจะเริ่มช�ำระตัว
เองได้ ถ้าเราไม่เห็นนิสัยตัวเราว่าเป็นคนเช่นไร การช�ำระจิตใจ
ให้ผ่องใส ช�ำระกิเลส สิ่งที่เราลุ่มหลงเราจะช�ำระไม่ได้

ถ้าเรายังวิ่งไล่ตามความอยากอยู่ เรามีแต่ความอยาก  
มีความโลภท�ำให้เราเป็นทุกข์ ไม่ผ่องใส มีแต่ความอยาก  
บางคนมีความหลง บางคนมีความรู้สึกคิดไม่ดี คิดปองร้าย 
ผูอ้ืน่ ใจมแีต่อารมณ์หงดุหงดิ มแีต่อารมณ์โทสะเกดิขึน้ หงดุหงดิ 
คิดท�ำอกุศลท�ำให้ตัวเราเศร้าหมอง ถ้าเราไม่เห็นความเป็นจริง
ของการช�ำระคือ ปฏิบัติคลายความเศร้าหมอง คือ ตัวเราท่ี 
อยูภ่ายในกาย ภายในใจ เมือ่เราเจอตัวเรา เราจะเหน็ว่าเรามสีติ  
หมายถึง เรารู้ตัวเรารู้ตัวเอง สัมปชัญญะ ระลึกได้ เห็นจาก
การกระท�ำ เราจะเห็นตัวเรามากขึ้น เราจะเห็นคุณเห็นโทษใน
การมาช�ำระคือ เอาศีลมาช�ำระท�ำความดีด้วย กาย วาจา ใจ 
เมื่อเราเห็นคุณเห็นโทษมากขึ้น เราจึงมาช�ำระเพื่อให้ใจผ่องใส

ในการมาประพฤตปิฏบิตั ิเราจะเหน็นสิยัจากการกระท�ำ 
ในแต่ละวัน เราจะเห็นความโลภ โกรธ หลงทุกวัน จะเห็นสิ่ง
ที่เรากระท�ำว่าดีหรือไม่ดี ท�ำให้เรามีสติระลึกได้ เช่น เห็นคุณ
เหน็โทษแล้วมาช�ำระ ท�ำให้ตวัเราออกจากทกุข์ ออกจากเครือ่ง
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เศร้าหมอง คือ ความโลภ โกรธ หลง ตัวเราเป็นคนลุ่มหลงจาก
กายใจนี้เอง

เราจึงต้องมีเครื่องช�ำระ ความหลงจากสิ่งอกุศล คือ  
สิ่งที่ไม่ดี การกระท�ำก็คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง  
จะส่งผลการกระท�ำออกมาทางกาย วาจา ใจ ถ้าเราละความโลภ  
ความโกรธ หลงได้เบาบาง เราจะท�ำกุศล คือ สิ่งที่ดีทางกาย 
วาจา และใจ เช่น ในการประกอบอาชีพของเรา เรารู้ว่าเรายัง
มีความโลภอยู ่มคีวามอยากได้ทรพัย์แต่เราไม่ได้ไปเบยีดเบยีน
ทรัพย์เขา ไม่ได้คดโกงเขา ไม่ได้คิดผิดที่จะท�ำอะไรไม่ดี นี่คือ 
ความโลภแต่เราโลภในทางที่ดีเราก็ท�ำด้วยความปกติ ถ้าเรา
เข้าใจเราจะอยู่ในโลกนี้ได้อย่างมีความสุข

ถ้าเราเข้าใจในธรรมของพระพุทธองค์ เราจะด�ำเนินชีวิต
อยู่ในโลกน้ีได้อย่างมีความสุข ขอให้เราพิจารณาในสิ่งที่เรา 
กระท�ำไว้ ทีเ่รียกว่า กศุล การกระท�ำทีเ่รากระท�ำ กริยิา เรยีกว่า  
การกระท�ำ เมือ่ลงมอืแล้วสิง่ทีเ่รากระท�ำเรยีกว่า กศุล คอื ความ
ดีที่เราได้กระท�ำ ในวัตถุทั้งหลายที่เรามาถวายทาน ทานตรงนี้
เรยีกว่า วัตถ ุกริยิาทีเ่รากระท�ำแล้วเรานกึถงึตรงนัน้เรยีกว่า บญุ 
บุญจะติดตนอยู่กับตัวเราจนถึงที่สุดคือ ความพ้นทุกข์ กรรม 
ก็อยู่กับตัวเราจนถึงเราพ้นทุกข์ แล้วท้ังบุญ คือ ความสุข  
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ความดี แล้วบาปสิ่งที่ไม่ดี ๒ ส่วนนี้จะติดตัวเราจนถึงเรา 
พ้นทุกข์

สิ่งทั้งหลายไม่ว่าดีหรือช่ัว เราเป็นผู้รับ พระพุทธองค์ 
ทรงสอนให้เชื่อเรื่องกรรม จ�ำไว้ว่า กรรมคือ การกระท�ำ  
เรากระท�ำสิ่งใดย่อมได้รับผลกรรมอันนั้น ผลของกรรม 
เรยีกว่าวบิาก วบิากคอื สิง่ทีก่�ำลงัเกิดขึน้แก่เรา ณ ปัจจบุนันี้

ถ้าเราไม่ยอมรับผลเรียกว่า วิบาก เราจะท�ำอะไรเราจะ
ไปท�ำกรรมสิ่งใหม่อีก เราจะดิ้นรน ถ้าเราท�ำกรรมใหม่ที่ดีเรา
ยอมรับเร่ิมท�ำกรรมใหม่ที่ดีวิบากก็จะเบาลง เราจะได้วิบาก 
อันใหม่ที่ดี เราจะมีความสุขเพราะเราได้เริ่มต้นชีวิตใหม่จาก
การกระท�ำ เราท�ำสิ่งใดมันต้องมีเหตุสิ่งเหล่านี้รู้ได้เฉพาะตน
เพราะผลเกิดขึ้นที่เรา

ให้เรามาพิจารณาแล้วกลับมาดูท่ีตัวเรา มีสติ รู ้ตัว 
สัมปชัญญะ ระลึกได้ ในค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ให้ละ 
ความชั่วด้วย กาย วาจา และใจ ให้ท�ำความดีด้วยกาย วาจา 
และใจแล้วมาช�ำระ ช�ำระตัวเองก็คือ คลายความเศร้าหมอง 
เครื่องเศร้าหมองก็คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง สิ่งที่
เราเข้าไปยึดถือคือ กายกับใจนี้
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โลภ โกรธ หลง ๑

	 พระพุทธองค์ตรัสว่า รากเหง้าของอกุศล คือ ความโลภ  
ความโกรธ ความหลง เป็นเคร่ืองเศร้าหมอง เรายึดถือกายกับใจ  
เราจึงมีความโลภ คอื ความอยาก ความโกรธคอื ความรู้สกึปองร้าย 
ผู้อื่น ความหลง คือ ยืนดีพึงพอใจกับสิ่งทั้งหลาย
	 เม่ือมีสติรู้ตัว สัมปชัญญะระลึกได้ เห็นสิ่งที่กระท�ำดีไม่ดี  
เห็นคุณเห็นโทษแล้วมาช�ำระกาย วาจา ใจ ท�ำให้ตัวเราออกจากทุกข์ 
ออกจากเครื่องเศร้าหมอง ให้ตัวเราผ่องใสจากอกุศล สิ่งที่ไม่ดี
	 กรรม คือการกระท�ำ เราท�ำสิ่งใดย่อมได้รับผลกรรมอันน้ัน  
ผลของกรรม เรียกว่า วบิาก วบิาก คอื สิง่ทีก่�ำลงัเกดิขึน้แก่เรา ณ ปัจจุบนั  
ถ้าเราไม่ยอมรับไปท�ำกรรมสิ่งใหม่ที่ไม่ดี วิบากย่อมเกิดขึ้นแก่เรา 
เพราะเป็นกรรมทีเ่รากระท�ำไว้จะโทษใครไม่ได้เพราะเราเป็นผู้กระท�ำ 
ถ้าเรายอมรับเร่ิมต้นท�ำกรรมใหม่ทีด่ ีเรากจ็ะได้วบิากใหม่ทีด่มีีความ
สุขในชีวิตโลกเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ เพราะเราท�ำกรรมดี
	 ในค�ำสัง่สอนให้ละความชัว่ทัง้ปวงด้วย กาย วาจาและใจ ให้ท�ำ 
ความดีด้วย กาย วาจา และใจ แล้วมาช�ำระตวัเองคลายเคร่ืองเศร้าหมอง 
สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ คือ กายกับใจ นี่คือค�ำสั่งสอนขององค์สมเด็จ
พระสมัมาสมัพทุธเจ้า ความเป็นจริงทีท่รงปรารถนาให้หมู่มวลมนุษย์ 
ทัง้หลายพบประโยชน์ มีความสขุอนัแท้จริงจนถึงทีส่ดุ คือ พระนิพพาน
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โลภ โกรธ หลง ๒

ธรรมเทศนาวันที่ ๓ สิงหาคม ๒๕๕๙

เราควรมาดูว่าเรามีศีลเป็นปกติหรือไม่ เราจะเห็นตัวเรา 

เราจะเห็นความคิดของเรา เราจะเห็นความเป็นจริง เราจะรู้

เมือ่เรามาปฏบิติั เราจะเหน็ได้เองโดยเรายดึถอืพระธรรม

ค�ำส่ังสอนของพระพุทธองค์ ถ้าเรามีหลักเครื่องยึดเหนี่ยว  

เราจะเข้าถงึความเป็นจริง คอื พระธรรม ถ้าเราเหน็ความเป็นจรงิ  

เราจะมปัีญญา เราจะเข้าใจทุกอย่างได้เองเพราะทกุสิง่ทกุอย่าง

อยู่ภายใต้ สมมติ สิ่งที่เราสมมติขึ้น เราจะรู้ตัวเราเองว่าเรา 

เหน็ชอบ คดิชอบหรือไม่จากความรู้สกึเพราะเราอยูใ่ต้ความจรงิ  

คือ ไตรลักษณ์ในอริยสัจ เราจะเข้าใจ เราจะเข้าใจสมมติ

เราต้องเข้าถึงความเป็นจริงในสิ่งที่เรารู้ว่า มันไม่เที่ยง 

เพราะเรายังยึดอะไรเป็นตัวตน ทุกคนต้องรู้แบบสัญญาก่อน 
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แล้วกลบัมาอยู่กับตัวเองโดยหาตัวเราให้เจอว่า ตวัเราอยูท่ีไ่หน

ภายในกาย ภายในใจ เราอยู่ที่ไหน

เมื่อเรามีสติ เราจะรู้ว่าตัวเราอยู่ที่ไหน สติ หมายถึง  

ความรู้ตัว เรารู้ตัวเราว่าตัวเราอยู่ที่ไหน ภายในกาย ภายในใจ  

โดยเรามีเครื่องระลึก เมื่อระลึกได้เราจะเห็นความรู้สึกของ 

ตัวเราเองว่า ตัวเราท�ำอะไรอยู่ ตัวเราคิดอะไรอยู่ ถ้าเราไม่มี

เครื่องระลึกคือ เราระลึกไม่ได้ เราจะไปกับอารมณ์ของตัวเอง

เพราะอารมณ์ของเราก็คือ ความคิด พอนึกแล้วก็คิด คิดตลอด

เวลาจนเราไม่เห็นตัวเรา เห็นแต่ความคิด

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เห็นเหตุ สิ่งที่เราคิด เราท�ำ  

เหตุเกิดที่ไหนเกิดที่เรากระท�ำ เราท�ำสิ่งใดย่อมเกิดผล เราไม่

เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราคิด พอเราเห็นเหตุเราจะเข้าใจความ 

เป็นจรงิเพราะเราเป็นคนคดิ เราจะรูว่้าเราคดิอะไร เราเหน็อะไร  

เราเร่ิมรู้สกึตวัเองได้ว่าสิง่ทีเ่ราเหน็ตวัเราคดิผลเกดิจากการกระท�ำ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเกิดปัญญา ให้เห็นเหตุและ

ผลซ่ึงจะเป็นเครื่องยืนยันการกระท�ำของตัวเรา เมื่อเราเห็น

เหตขุองการกระท�ำผลของการกระท�ำเป็นเช่นไร เราจะเหน็จาก

สิ่งที่เรากระท�ำนี้ เราจะเข้าใจจากเหตุแล้วก็ผล เหตุเป็นเช่นไร  

เช่น เรามีอารมณ์ ชอบไม่ชอบ เราจะเห็นเหตุและผลก็คือ เรา
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มีอารมณ์ ผลกลับมาที่ตัวเราเพราะเราเป็นผู้กระท�ำ เช่น เราม ี

ความโกรธ เราไปกระท�ำ เช่นคิดปองร้ายผู้อ่ืน โกรธ แปลว่า 

ความโกรธ ตัวอารมณ์ความโกรธ แต่โทษ แปลว่า คิดปองร้าย

ผู้อื่น เราถึงแสดงอารมณ์ออกมาจากความคิดแล้วจึงมีวาจา

และกระท�ำออกมาทางกาย เช่น ประทุษร้ายหรือท�ำอะไรก็

แล้วแต่ เรียกว่า โทสะ ในพระพุทธศาสนาเพราะเรามีอารมณ์

คิดปองร้ายผู้อื่น เพ่งโทษผู้อ่ืน เมื่อเราเพ่งโทษคิดจับผิดเขา  

เราจะมีอารมณ์เรียกว่า โทสะ และจะแสดงอาการออกมาทาง

กาย วาจา และใจ

เมือ่เรามสีตคิอื รูตั้ว มีสมัปชญัญะ ระลกึได้ว่า เราท�ำอะไร 

ลงไป เราจะเริ่มหยุด แต่ถ้าเรายังมีความรู้สึกโกรธ ไม่พอใจ  

เราจะหยุดตวัเองไม่ได้ เราจะวิง่ตามอารมณ์ของตวัเราเอง ไม่มี

ใครหยุดอารมณ์ความรู้สึกของตัวเราได้นอกจากตัวเรา ตัวเรา

จะหยดุได้ต้องเหน็คณุและโทษในสิง่ท่ีเราท�ำ โทษในสิง่ทีเ่ราท�ำ

จากการกระท�ำด้วยอารมณ์ของเรา

อารมณ์ของเรามีอะไร

อารมณ์ของเรามีความโลภคือ ความอยาก มีโทสะ  

ความโกรธคือ ความคิดไม่ดี ปองร้ายเขาแล้วมีความไม่พอใจ

ตามมาคือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง อารมณ์อยู่ภายใต ้
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อกุศล คือ รากเหง้าของกิเลส ๓ กอง เราจะวิ่งไล่ตามความ

อยาก คือ ความโลภ จึงวิ่งไล่ตามความโกรธ คิดปองร้าย วิ่งไล่

ตามความหลง ความหลง คือ อารมณ์

เพราะเราไม่เห็นตัวเราเราจึงไล่ตาม เม่ือเราไม่เห็นตัวเรา  

คือ เราไม่มีสติ ไม่เห็นตัวเองในการกระท�ำ ใครจะรู้ ใครจะเห็น 

เพราะสิ่งทั้งหลายเกิดขึ้นที่ตัวเราเพราะเราเป็นผู้รู้ เรารู้ตัวเอง 

เราจะยอมรับหรือไม่ เราจะเห็นตัวเองจากการกระท�ำ เราเห็น

ตัวเองจากความนึกคิด

พระพทุธองค์ทรงสอนให้ เราเหน็ตวัเรา ให้ตวัเรามสีต ิรูต้วั 

มีเครื่องระลึกเห็นความเป็นจริงเกิดขึ้นภายในตัวเรา ภายใน

กายใจนี ้เมือ่เราเกิดความรู้เราน่ิงได้ เราสงบได้ ตวัเราร่มเยน็ได้  

เพราะตวัเราไม่เข้าใจ ตวัเรายงัด้ินรนอยู ่ยงัไม่เหน็ความเป็นจรงิ  

ยังไม่เห็นเหตุ ตัวเราไม่รู้ว่าเราท�ำอะไร เม่ือเราเห็นความเป็น

จริงเราจะหยุดตัวเองได้ เราจะเข้าใจความเป็นจริงในธรรมค�ำ

สั่งสอนที่รู้ได้เฉพาะตน

ผูรู้้ เท่ากับเป็น ปัจจตัตัง รูไ้ด้เฉพาะตน เป็นสิง่ทีน้่อมน�ำ

เข้ามาใส่ตัวเราเพราะเราเห็นคุณและโทษ เมื่อเราระลึกได้  

เราจะมาส�ำรวมทั้งสติ รู้ตัวขึ้นมาใหม่ ดูข้อผิดพลาด ระลึกไว้

อย่าได้ท�ำเป็นเครื่องเตือนส�ำหรับผู้ปฏิบัติ
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โลภ โกรธ หลง ๒

	 พระพทุธองค์ทรงสอนเป็นอศัจรรย์ คอื ให้เราคดิ ให้รู้ได้ 
ตามความเป็นจริงของตัวเราเองจากการฟัง เราคิด พิจารณา  
จะเกดิความรู้ได้เฉพาะตนเป็นอศัจรรย์ในธรรมของพระพทุธองค์ 
ทีท่�ำให้เหน็ตวัเรา ให้เรามีสตรู้ิตวั มเีคร่ืองระลกึ เกดิขึน้ภายใน
กายใจนี้เพราะเราเกิดความรู้ได้ เรานิ่งได้ เราสงบได้ ตัวเรา
ร่มเย็นได้เป็นอัศจรรย์โดยแท้ นั่นคือ ธรรมของพระศาสดา
	 ความอัศจรรย์คือ ตัวเราเป็นผู้รู้ เข้าใจความเป็นจริง 
ของเหตุ เราก็จะหยุดตัวเองได้ เราเข้าใจความเป็นจริงในธรรม 
ค�ำสั่งสอนเป็นอัศจรรย์โดยแท้เพราะผู้รู้เท่ากับปัจจัตตัง รู้ได ้
เฉพาะตนเป็นสิง่ทีเ่ราน้อมเข้ามาใส่ตวั เราเป็นผู้น้อมสิง่ทัง้หลาย 
เข้ามาใส่ตัวเราเอง เราเห็นแล้ว เราจะเข้าใจ น่ีคือปัจจัตตัง 
อัศจรรย์เลยเกิดขึ้นที่เรา
	 ถ้าเรายังไม่เห็นตัวเรามีความโลภ ความโกรธ ความหลง
อยูก่บัอะไร เรากไ็ม่สามารถขดัใจเราน้ีให้ผ่องใสได้ ค�ำว่าผ่องใส 
คือ ละความโลภ ความโกรธ ความหลง สิ่งที่เรายึดถือ นั่นคือ  
ความเป็นอัศจรรย์รู้ได้เฉพาะตน
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หลักปฏิบัติ

ธรรมเทศนาวันที่ ๕ สิงหาคม ๒๕๕๙

หลกัค�ำสอนของพระพทุธองค์ซึง่เป็นโอวาทง่ายๆ ท่ีพระองค์ 

ทรงสอนไว้ คือ

สัพพะปาปัสสะ อะกะระณัง การไม่ท�ำความชั่วทั้งปวง 

การท�ำไม่ดีด้วยกาย วาจา ใจ

กสุะลสัสูปะสัมปะทา การท�ำกุศลให้ถงึพร้อม กค็อื ความดี  

สร้างความดด้ีวยกาย วาจา ใจโดยการประพฤตติามหลักโอวาท 

คอื การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบยีดเบยีน เป็นหลัก

ค�ำสอน เป็นเครื่องช�ำระ

สะจติตะปะรโิยทะปะนงั การช�ำระจติใจของเราให้ผ่องใส 

โดยการช�ำระ ตวัเราเป็นผูช้�ำระ คอื ช�ำระความโลภ ช�ำระความ

โกรธ ช�ำระความหลง คนที่ช�ำระคือ ตัวเรา
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เราจะเห็นว่า ความโลภ ความโกรธ ความหลง เป็นเช่นไร  

ถ้าเราไม่เห็นจากการกระท�ำ ความอยากคือ ความโลภ โทสะ 

คือ ความคิดประทุษร้าย คิดพยาบาท คิดท�ำร้ายผู้อ่ืนด้วย

อารมณ์ เรียกว่า โทสะ พระองค์ตรัสว่า โทสะคือ ความโกรธ 

เกิดจากความไม่พอใจ ความไม่ชอบ โมหะคือ ความหลง  

ความหลงกค็อื สิง่ท่ีเราหลงชอบ หลงพอใจ เราหลงชอบ เราหลง 

พอใจ ท�ำให้เรารูส้กึมคีวามสขุ มคีวามพอใจยนิดีมากขึน้ การท่ีเรา 

มีความพอใจอยากได้อะไรให้มากขึ้นเรียกว่า ความโลภ โทสะ 

คือ การประทุษร้ายแสดงอาการประทุษร้ายออกมาเรียกว่า  

โทสะ ก่อนที่เราจะมีโทสะเราจะมีความโกรธคือ สิ่งที่เรา 

ขุ่นเคืองเกิดจากความไม่ชอบ ความไม่พอใจ พอโกรธมากขึ้น 

ขาดสติยับยั้งเราจึงแสดงอาการเรียกว่า โทสะ

รากเหง้าของอกศุลมตีามนีค้อื โลภะ โทสะ โมหะ เราจะท�ำ 

ผ่านกาย วาจา ใจ เราจะเห็นการกระท�ำของเรา เราจะเห็นว่า 

สิง่นีม้นัเป็นโทษ เมือ่เรารูเ้ข้าใจเราจะไม่กลบัมาเป็นอย่างนัน้อกี  

เพราะสติมันจะกลับมาท�ำให้เราเห็นโทษ เราจะค่อยๆ เห็นสิ่ง

ที่เราเป็นมานาน ท�ำให้เราเห็นโทษเราจะค่อยๆ ลดความรู้สึก

ของเรา คือ รากของอกุศล
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อกุศล คือสิ่งที่เรากระท�ำเพราะ ๑. ความไม่รู้ พระองค์

ทรงบอกอวิชชา ความไม่รู้เพราะเราไม่รู้ในสิ่งที่เราไปลุ่มหลง 

เพราะเราไม่รู้ความเป็นจริงเราจึงเข้าไปยึดคือ ร่างกายแล้ว 

ที่ใจ คือ ความรู้สึกเรายึดถือ เราดิ้นรน เราแสวงหา ก็คือ กาย

กับใจน้ี เรารู้ว่า กายนี้มีอยู่แต่เมื่อไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัวตน 

ของเรา เราจะปล่อยวางได้เป็นสิง่ส�ำคญัของการช�ำระจติใจของ

เราให้ผ่องใส

เราจะละความโลภ ความโกรธ ความหลงได้ เราจะละได้

อย่างไร ถ้าเราไม่เห็นการกระท�ำ 

เราจะเห็นการกระท�ำของเราได้อย่างไร

เราจะเห็นการกระท�ำของเราได้อย่างไร ถ้าตัวเรายังไม่มี

สติ เมื่อมีสติแล้วเราระลึกได้ก็ให้สติเรากลับมา นั่นคือ หนทาง

เราจะต้องเห็นตัวเราก่อนว่าเราท�ำอะไร ขณะทีเ่ราระลกึได้  

สตจิะกลับมาเพราะเราเหน็จากการกระท�ำ เมือ่เห็นแล้วเรามา

พิจารณาเราจะเร่ิมระลึกได้แต่ถ้าเราปล่อยปละละเลย สิ่งที่ด ี

ก็จะจมหาย สิ่งท่ีคอยเตือนเราก็จะหายไป ขณะที่เราเตือน 

ตัวเองได้เรามสีติ เมือ่มสีติเราจะระลกึได้แต่เราไม่ท�ำต่อ ขณะที่ 

เราไม่ท�ำต่อทุกอย่างจะค่อยๆ จมลงไปเหมือนเดิม
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ขณะที่เราระลึก เราเตือน เราท�ำสิ่งตรงนั้น เราระลึกได้

ท�ำเป็นปัจจุบัน เราจะเริ่มเข้าใจและมีสติมากขึ้นคือ รู้ตัวมาก

ขึน้จากการกระท�ำ เราจะเริ่มมีค�ำว่าระลกึได้เนืองๆ จนมคีวาม

ระลกึชอบ ในขณะทีเ่ราท�ำไม่ดีจะระลกึได้เลยว่าไม่ด ีสตจิะกลบั

มาเป็นปัจจุบัน จะหยุดที่ตัวเราเพราะระลึกจนมีความชอบขึ้น

ทีต่วัเราค�ำว่าระลกึชอบจะท�ำให้เราเหน็ความรูส้กึอย่างนีซ้�ำ้ไป

ซ�้ำมาจนเรามีปัญญา มีความรู้ เราระลึกชอบได้ สิ่งนี้คือ เหตุ

และผล

ในการฝึกเพื่อให้เราระลึกชอบ ถ้าเราระลึกได้ เราจะรู้สึก

ได้ว่า ตัวเราท�ำอะไร เมื่อเราระลึกได้จริงๆ ถ้าระลึกชอบเราจะ

หยุดตัวเองได้เพราะเรารู้ตัวในการกระท�ำ เราจะกระท�ำสิ่งที่ดี

เพราะเป็นสิ่งที่ชอบ

หลักปฏิบัติในพระพุทธศาสนาก็คือ

๑. ไม่ท�ำความชั่ว

๒. ท�ำความดีให้ถึงพร้อม

๓. การช�ำระจิตใจให้ผ่องใส

เราจะช�ำระอย่างไร
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การท�ำความดีเกิดที่ กาย วาจา และใจ ทางวาจา ได้แก่ 

การไม่กล่าวร้าย ทางใจ คือ ไม่คิดอยากได้ทรัพย์ของเขา ไม่คิด

อาฆาตพยาบาท ใจเราไม่คดิผดิครรลองคลองธรรม ทางกาย คอื 

ไม่เบียดเบียน คือ ๑. การไม่ฆ่าสัตว์ ไม่เบียดเบียนเพื่อนมนุษย์

ชีวิตทั้งหลาย ๒. การไม่ลักทรัพย์ ๓. ไม่ประพฤติผิดในกาม  

๔. ไม่ดื่มของมึนเมาทุกชนิด

ถ้าเราท�ำได้เราจะมีความสุข เราจะเห็นคุณและโทษ 

จากความโลภ ความโกรธ ความหลง ถ้าเราเห็นแล้วเราเข้าใจ 

เราจะเดินธรรมได้เพราะเราเห็นความเป็นจริงสิ่งที่ควรปฏิบัติ 

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราปฏิบัติเมื่อเราปฏิบัติเราสวดมนต์

ทุกวัน

สุปะฏิปันโน สุ แปลว่า ดี ปะฏิปันโน แปลว่า ปฏิบัติ  

หมายถึง เราปฏิบัติดี

อุชุปะฏิปันโน	 หมายถึง เราปฏิบัติตรง 

ญายะปฏิปันโน หมายถงึ เราปฏบิตัเิพือ่รูธ้รรม เป็นเครือ่ง

ออกจากทุกข์

สามีจิปะฏิปันโน หมายถึง เราปฏิบัติสมควรแล้ว
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ใน ๔ อย่างนี้เป็นเครื่องบ่งบอกส�ำหรับผู้ปฏิบัติ ถ้าอยาก

จะพ้นทุกข์เป็นการเดินทางเพื่อจะได้เป็นพระโสดาบัน

ถ้าบุคคลใดเป็น โสดาบันบุคคล เป็นบุคคลที่ควรยกย่อง 

ควรนอบน้อม ควรท�ำอญัชล ีคอื การไหว้  เรยีกว่า ทกัษณิาทาน  

เพราะเราเป็นผูป้ฏบิตัเิราจะรูว่้าเราปฏบิติัดีหรือไม่ ส ุแปลว่า ดี  

ปะฏปัินโน แปลว่า ปฏบิติั เราปฏบัิติดีหรอืไม่ คอื การไม่กระท�ำ

ความชั่วด้วย กาย วาจา ใจ การปฏิบัติดีเราจะต้องมีศีลเป็น

เครื่องช�ำระ

ญายะปฏิปันโน หมายถึง เราปฏิบัติเพื่อรู ้ธรรมเป็น

เครื่องออกจากทุกข์ เครื่องออกจากทุกข์คือ การช�ำระใจ โลภ  

โกรธ หลง  เพราะทุกข์ควรก�ำหนดรู้ ญายะ แปลว่า เราปฏิบัติ

เพื่อรู้ธรรม เราปฏิบัติสิ่งที่เราท�ำเพื่อออกจากทุกข์

เมือ่เราปฏบิตัจินเข้าใจตามหลกัค�ำสอนของพระพทุธองค์  

จนสามารถรูว้ธิอีอกจากทกุข์ได้  ผูป้ฏบิตัจิะรูว่้านีค่อื ทางพ้นทุกข์  

เราจะรู้ เราจะเข้าใจ กจ็ะเป็นสามีจิปะฏิปันโน ปฏิบัติสมควรแล้ว  

สมควรของการกระท�ำ เราได้ดวงตาเห็นธรรม เราปฏิบัต ิ

ไม่สมควร มีอัตตา มีตัวตน ยังหลงเรียกว่าไม่สมควร เขาว่า

สมควรแล้วคอื ท�ำหน้าท่ีท�ำทุกอย่างในโลกต่างจากการกระท�ำ 
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เรากระท�ำทางกาย วาจา ใจ เราจะท�ำดีที่กาย วาจา ใจ เรียกว่า 

สมควรด้วยกาย วาจา ใจ เมื่อเราปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็นเครื่อง 

ออกจากทกุข์ กส็มควรแก่การรู ้เราจะปฏิบตัใินสิง่ท่ีเรารู้ เราเข้าใจ 

ตามที่เราสมควร สมควร หมายถึง สิ่งที่เราท�ำด้วยความพอดี

ของตัวเองที่เรารู้แล้วเข้าใจ

การเผยแผ่พระธรรมค�ำสั่งสอนไม่ใช่เอาต�ำรามาเผยแผ่ 

แต่เผยแผ่จากข้อประพฤติปฏิบัติที่เราต้องท�ำได้ พระพุทธองค์

ตรัสว่า อุชุ ปฏิบัติตรงแล้วไม่เข้าถึงความเป็นจริง พระพุทธ

องค์ตรัสไว้ว่า ญายะปะฏปัินโน รูธ้รรมเป็นเครือ่งออกจากทกุข์  

เมื่อเราไม่รู้เราจะเผยแผ่ไม่ได้เพราะตัวเรายังไม่รู้ความเป็นจริง

เมื่อเรามาปฏิบัติในชีวิต เราจะเห็นว่าสิ่งใดที่เราท�ำได้  

เรารู้ เราเข้าใจ จากสิง่ทีเ่ราท�ำได้ สิง่ท่ีเรารูเ้พราะเรารู ้เราเข้าใจ

จากส่ิงที่เราท�ำได้แล้วเพราะสิ่งนั้นเราสมควรได้จากตัวเราเอง 

เราเผยแผ่ เราแนะน�ำ ก็สมควรแนะน�ำสิ่งที่เราท�ำได้ สิ่งที่เรารู้ 

สิง่ทีเ่ราเข้าใจ สิง่นีเ้ป็นพืน้ฐานของความเป็นจรงิ คอื การช�ำระ 

คือ การท�ำความดีของเรา

ค�ำว่า สมควร ตามที่พระพุทธองค์ทรงสอนมีความหมาย 

คอื ความทีเ่ราท�ำได้แล้ว เรยีกว่า สมควร ถ้าเรายงัท�ำอะไรไม่ได้ยงั 
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ไม่ถึง สมควรจะไม่เกิดขึ้น สมควรเมื่อไรจะรู้ว่าสิ่งนั้นเราท�ำ 

ได้แล้ว สิ่งนี้ควรท�ำ ไม่ควรท�ำ เรายังพิจารณาอยู่เมื่อเราเข้าใจ

เราจะรู้ว่าสิ่งนี้ควรท�ำอะไรเพียงใด เรียกว่า ความสุข เรียกว่า  

สาม ีแปลว่า สมควรแล้ว อธบิายให้เหน็ความเป็นจรงิในธรรมะ 

คือ ความรู้ คือสิ่งที่เราเอาไปใช้ให้เกิดประโยชน์

เม่ือเรากลับมาดูตัวเรา เราจะเห็นว่าเราปฏิบัติดีหรือยัง 

ตรงหรือยัง รู้ธรรมเพื่อออกจากทุกข์หรือยัง สุดท้ายเราปฏิบัติ

สมควรแล้วหรือยัง 

เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเราปฏิบัติดี ปฏิบัติตรง ปฏิบัติเพื่อ
รู้ธรรมเป็นเครื่องออกจากทุกข์ 

ถ้าเราเข้าใจหลักพระธรรมค�ำสั่งสอน เข้าใจหลักในการ

ประพฤติปฏิบัติ เราจะเดินเข้าไปใน บุรุษ ๔ คู่ นับเรียงตัวได้  

๘ บุรุษ เราจะได้บุรุษคู่ไหนใน ๘ บุรุษ คู่แรกคือ บรุษที่ ๑ ก็คือ

เป็นพระโสดาปัตติมรรค มรรค ก็คอื น�ำสิง่นีม้าประพฤตปิฏบิตัิ

ไปขัดเกลาจนกว่าจะเป็นเหตุเป็นผล
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หลักปฏิบัติ

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราปฏิบัติ เราจะรู้ว่า ๑. ปฏิบัติดี 
ส ุแปลว่าด ีคอืการไม่กระท�ำชัว่ด้วย กาย วาจา ใจ ๒. ปฏบิตัติรง  
ภิกษุปฏิบัติตรงคือ พระวินัย ช�ำระ กาย วาจา ใจ ท�ำความดีให้
เกิดขึ้นในพระวินัย ผู้ปฏิบัติมีศีลเป็นเครื่องช�ำระและปฏิบัติตรง
ตามค�ำสั่งสอน ๓. ญายะปฏิปันโน คือ ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็น
เครื่องออกจากทุกข์ ออกจากความโลภ โกรธ หลง เพราะทุกข์
ควรก�ำหนดรู้ที่เรา ญา แปลว่า รู้ ญายะคือ สิ่งที่ท�ำเพื่อออกจาก
ทกุข์ ญายะปฏปัินโน เพือ่รู้ธรรมเป็นเคร่ืองออกจากทกุข์ ผู้ปฏบิตั ิ
เข้าใจค�ำว่า ญายะ คือ ปฏบิตัเิพือ่รู้ธรรมเป็นเคร่ืองออกจากทกุข์ 
น่ีเป็นหวัใจของพระพทุธศาสนาผู้ปฏบิตัจิะรู้ว่าน่ีคอื ทางพ้นทกุข์  
๔. สามจิีปฏิปันโน คือ ปฏิบตัสิมควรแล้ว สมควรแก่การประพฤต ิ
ปฏิบัติ สมควรในการกระท�ำ ถ้าเราปฏิบัติไม่สมควร มี อัตตา  
มตีวัตน ยงัหลง เรากระท�ำดสีมควรด้วยกาย วาจา ใจ เราปฏบิตัิ 
ตรงพระวินัย ในศีล เราก็ปฏิบัติในสิ่งที่เรารู้เข้าใจตามที่เรา
สมควร สิง่ทีเ่ราท�ำด้วยความพอดีของตวัเอง น่ีคือ ความสมควร 
ผู้ปฏิบัติท�ำได้ นี่คือคู่แห่งบุรุษ ๔ คู่ นับเรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ
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	 บุรุษ ๔ คู่		 	 	 บุรุษ ๘ บุรุษ
คู่บุรุษที่ ๑ พระโสดาปัตติมรรค ๑ พระโสดาปัตติผล ๑  
นับเรียงบุรุษ มรรค คือบุรุษที่ ๑ ผล คือบุรุษที่ ๒
คู่บุรุษที่ ๒ พระสกิทาคามีมรรค ๑ พระสกิทาคามีผล ๑  
นับเรียงบุรุษ มรรค คือบุรุษที่ ๓ ผล คือบุรุษที่ ๔
คู่บุรุษที่ ๓ พระอนาคามีมรรค ๑ พระอนาคามีผล ๑  
นับเรียงบุรุษ มรรค คือบุรุษที่ ๕ ผล คือบุรุษที่ ๖
คู่บุรุษที่ ๔ พระอรหันตมรรค ๑ พระอรหันตผล ๑ คู่  
นับเรียงบุรุษ มรรค คือบุรุษที่ ๗ ผล คือบุรุษที่ ๘
เป็นสงฆ์สาวกของพระพุทธศาสนา
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ไฟ

ธรรมเทศนาวันที่ ๖ สิงหาคม ๒๕๕๙

เมือ่เรามสีต ิสตจิะกลบัมาระลกึ จ�ำไว้ว่าตวัเราคอื สต ิเม่ือ

เราระลกึได้ให้เรากลับมา เมือ่เรากลบัมาเราอยูกั่บอะไร ขณะที่

เรามเีคร่ืองระลกึหรอืมเีครือ่งอยู ่เราจะเห็นความรูส้กึผ่านกาย

แล้วรู้ใจเมื่อเราเห็นความรู้สึกผ่านกายแล้วรู้ใจ เราจะเริ่มเห็น
ว่าตัวเรามีความรู้ เรียกว่า ระลึกรู้

เรารู้อะไร

เรารูค้วามเป็นจริงของความเปลีย่นแปลง เราจะเห็นความ

เปลีย่นแปลงทีเ่ปลีย่นแปลงตลอดเวลา ร่างกายเราเปลีย่นแปลง 

ใจเราเปลี่ยนแปลง ลมหายใจก็เปลี่ยนแปลง แต่ถ้าเราไม่ได ้

กลับมาดูที่ตัวเราเพราะตัวเราไม่รู ้ เราจะไม่รู ้ว่า เรารู้อะไร  

เราจะหมายคิดไปหลงไปตามความรู้สึก
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เราจะเห็นความรูส้กึท่ีเกดิขึน้แก่เราเนอืงๆ กค็อื ความนกึ 

ขณะที่เรานึกแล้วก็คิด สังเกตดูขณะที่เรานึก เมื่อเราไม่เท่าทัน 

เราเห็น เรานึก ไม่ว่าเราจะท�ำอะไรก็แล้วแต่จะมีตัวนึกขึ้นมา

ก่อน คือ ตัวเรานึก เมื่อเรานึกขึ้นได้หรือเราระลึกได้ เราจะเห็น

ตัวเราว่า ตัวเราท�ำอะไร เราไปเอาอะไรมาเป็นตัวเรา

ขณะที่เรานึก เราไปเอาอะไรมาเป็นตัวเรา ขณะที่เรา 

มีเวทนา เรานกึเราเอาร่างกายมาเป็นตวัเราแล้วเรากค็ดิ คดิจะ

ท�ำโน่นท�ำนี่ พอใจเป็นอย่างไร เราไม่เห็นความรู้สึกที่ใจ เราจะ

นึกแล้วก็คิดโน่นคิดนี่ เราไม่เห็นความรู้สึกว่ามันเริ่มต้นจากสิ่ง

ที่เรานึก

เราควรมาพิจารณาว่าพอเรารู้ตัว เราจะเริ่มรู้ตัวเองว่า  

เรานึกอะไร เราคิดอะไร เราท�ำอะไร เป็นสิ่งที่ท�ำให้เรารู้ตัว  

เมื่อรู้ตัวแล้วเราจะระลึกได้กลับมาเป็นปัจจุบัน ขณะท่ีเรามี

เครื่องระลึกหรือ เครื่องอยู่ แต่ถ้าเราไม่ฝึกให้ตัวเรามีเครื่องอยู่

เราจะลอยไปลอยมา เราจะรูว่้าเราลอยไปกบัความนกึ ความคดิ  

เรียกว่า อารมณ์ อารมณ์จะเกิดขึ้นขณะที่เรานึก

เรานึกได้อย่างไร
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เราจับสิ่งที่ก�ำลังเกิดกลับมาเตือนตัวเองมีสติ เราจะเห็น

การเกิด เมื่อเราเห็นการเกิด เกิดที่ไหนเราจะรู้สึกว่ามีลมผ่าน

กายรู้ใจ เรารู้สึกเมื่อเราระลึกได้ เราจะมีสติซึ่งจะเกิดขึ้นซ�้ำๆ 

ภายในกายภายในใจนี้

เราจะเริม่เห็นทีเ่กิดของร่างกายว่า ร่างกายเด๋ียวมคีวามเจบ็  

ความปวด ความเมื่อย เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา เมื่อเห็นการเกิด

แล้วเราคิดต่อเพราะเราไม่เท่าทัน ขณะที่เกิดเราไม่ทัน เราก ็

นกึแล้วกค็ดิทนัท ีเรารูห้รอืไม่ว่าเราคดิอะไรเพราะเราไม่เท่าทนั 

เราก็คิดไปเร่ือยๆ แต่ถ้าเราเท่าทนัเราจะเห็นขณะทีเ่รานกึก่อน  

ถ้าเราขาดสตเิพราะเมือ่เรานึกเราจะปรงุต่อแล้วคดิ เมือ่คดิแล้ว

เราจะเกดิอารมณ์ เราจงึเหน็แต่อารมณ์ของเราเมือ่เราเข้าใจเรา

จะเห็นนิสัยของเราจริงๆ

เมื่อเราฝึกจนได้พื้นฐาน เราจะเห็นความรู้สึกๆ เข้าไป

ในใจเรา ตัวอารมณ์ภายในเป็นอารมณ์ของจิต ตัวเรากับจิต 

เป็นคนละเรือ่ง เราอาศัยจติเราอาศัยความรูส้กึนีม้านาน เมือ่เรา 

เริ่มเห็นจิตแสดงอารมณ์อาการเกิดข้ึนท�ำให้เราเห็นความ

เปลี่ยนแปลงได้ชัดขึ้น ภายในกาย ภายในใจน้ี เมื่อจิตแสดง

อารมณ์เป็นอารมณ์ของจิต เราจะเห็นความรู ้สึกที่เกิดขึ้น  

เมื่อเห็นเราจะนึกต่อขณะที่เรานึกเราเริ่มปรุงต่อเพราะเรา 
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ขาดสติ ถ้าเราไม่ปรุงเรามีสติเราจะเห็นว่าใจตรงนี้มันไม่เที่ยง

เพราะมันมีการเกิดตลอดเวลา

แต่ถ้าเราเท่าทันเราจะเห็นการเกิดตลอดเวลา เมื่อเรา

เห็นแล้วเราจะเกิดปัญญาเรียกว่า เราระลึกได้ เมื่อเราระลึกได้  

เราจะไม่นึก เราจะไม่คิด เราจะเห็นที่เกิดซ�้ำๆ ของความรู้สึก 

ถ้าเราไม่เท่าทันเราก็จะไม่รู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นแก่เราเพราะเรา 

ไม่เห็นที่เกิดจริงๆ เพราะเรามัวแต่นึกแต่คิด ถ้าเราเห็นตัวเรา

มากเข้าเราจะเห็นว่า ตัวเรานึกอะไร ตัวเราคิดอะไร

ขณะทีเ่รานกึ เราคดิ เราคดิไปกบัอารมณ์ของตวัเอง กค็อื 

ความชอบ ความไม่ชอบ ความอยาก คอื ความพอใจ ความยนิดี 

เรานกึเข้าไปตรงนี ้นกึไปในตัวอารมณ์ของกิเลสจากความชอบ

ความพอใจ เรามีความหลง หลงไปกับอะไรเพราะเราหลงเรา 

จงึเกดิความชอบ ความพอใจ ความยนิด ีในความรูส้กึทีม่นัเป็น

ของชอบ พอใจ ยินดี สิ่งที่เป็นความรักหรือความสุข สิ่งที่เป็น

อารมณ์ของโมหะ คือ ความหลงเพราะเกิดความชอบ ความ

พอใจ ความยินดี ความสุข อาการทั้งหลายจึงเป็นอารมณ์ของ

ความหลงทั้งหมด

แต่ถ้าเรานึกแล้วเราเห็นเรารู ้สึกชอบพอใจเพราะเรา 

ไม่เท่าทันแล้วคิดต่อ เราจะเห็นว่าเราหลง เมื่อเรานึกต่อคือ 
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ความอยาก โลภะ คอื ความอยาก อยากให้มคีวามสขุ เราอยาก 

ให้เป็นสิ่งนั้น เราอยากให้มีความรู้สึกแบบที่เราต้องการ เราม ี

ความอยากต่อไปก็จะเป็นอารมณ์ ถ้าเราเข้าใจเราจะเหน็ตวัเรา 

เราจะออกจากทุกข์ไม่ได้ถ้าเราไม่เห็นตัวเราอย่างนี้เสียก่อน

เมื่อเรานึก นึกอยากท�ำนั่นท�ำนี่ เรานึกอยู่ตลอดเวลา

มันเป็นความอยากเรียกว่า โลภะ คือ ความอยาก อยากอยู่

ได้ตลอดเวลาแต่เมื่อเรากระท�ำส่ิงส�ำคัญเมื่อเรากระท�ำแล้ว 

โทสะจะเกิดขึ้นท่ีตัวเราระหว่างความอยากกับความหลง  

จะมีตัวกลางให้เราเห็นอารมณ์ที่ตกกระทบ โทสะ คือ อารมณ์

ที่เกิดขึ้นอย่างที่เราคิด โทสะ แปลว่า คิดประทุษร้าย คือ ท�ำสิ่ง 

ที่ไม่ดีออกมา ขณะที่เราท�ำสิ่งไม่ดีออกมาเป็นโทสะของเรา  

เราจะเห็น ๒ ส่วนคือ

๑. โมหะคือ ความหลง ความชอบ ความพอใจ พอไม่ได้

ก็จะเกิดค�ำว่า โทสะ

๒. โทสะคือ การประทุษร้ายเขา จะมีอารมณ์อยู่หลาย

อย่างในตัวโทสะ ก่อนที่เราจะมีโทสะ เราจะมีความโกรธ

โกธะคือ ความโกรธ เราจะเห็นตัวโกรธของเราก่อนที่จะ

แสดงออกมาทางกาย วาจา ใจ 
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เราโกรธกับอะไร

ก่อนที่เราจะโกรธ จะมีอีกตัวมากกว่าความโกรธ คือ 

ความพยาบาทเป็นความรู้สึกของเราคิดปองร้ายผู้อื่น มาดูว่า

เราคิดปองร้ายผู้อื่นหรือไม่จากความรู้สึกที่เราไม่ชอบ ไม่พอใจ  

ไม่พอใจกับอะไรขณะที่เราเกิดความรู้สึกจะมีค�ำว่า พยาบาท

พยาบาท คือ ความรู้สึกคิดปองร้ายผู้อื่น เราจะเห็นใจ

เราจากค�ำว่า พยาบาท จะมีค�ำว่า ความอิจฉา ดูว่าเรามีความ

อจิฉาผูอ้ืน่หรอืไม่ เรามาดูว่าตัวเรามคีวามรูส้กึเหน็คนอืน่ดกีว่า  

เราอจิฉาเขาหรอืไม่ เขาท�ำสิง่ทีด่กีว่าเรามคีวามอจิฉาเขาหรอืไม่

มากกว่าอิจฉา ก็คือค�ำว่า ริษยาคือ ตัวเรา เห็นความรู้สึก

ของเขาเราทนดไูม่ได้ เราทนดอูาการเขาไม่ได้ เหน็เขาดีกว่า เหน็

อะไรเขาดีกว่า แต่เราทนดูเขาไม่ได้ เรารับรู้ความรู้สึกเขาไม่ได้ 

ก็คือ ความริษยา

ริษยา เกิดจากอารมณ์กลายเป็นโทสะ ตัวความรู้สึกของ

เรามันเกิดอารมณ์ อยู่ดีๆ จะเกิดอารมณ์ขึ้นมาไม่ได้ มันจะม ี

สิ่งอื่นเป็นสิ่งเร้า นั่นคือ นิสัย เพราะจะเริ่มต้นจากความอิจฉา 

เมื่อเห็นคนอื่นดีกว่าเรา เราควรพิจารณาว่าเราอิจฉาเขาเรื่อง

อะไร จากอิจฉาดูว่าเรามีความริษยาเขาหรือไม่ เรามีความ
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รู ้สึกว่าเราทนดูเขาไม่ได้ เรารับเขาไม่ได้เมื่อเห็นเขาดีกว่า  

เมื่อเราทนดูไม่ได้ ทนดูอาการไม่ได้ ตัวเราจะมีความริษยา  

เราจะเกิดอารมณ์ที่เรียกว่า อาฆาต ตัวอาฆาตจะเกิดขึ้นที่เรา

เพราะเราคิดผิด

ทุกวันนี้คนเรามีแต่ความอาฆาต มีความพยาบาท  

คิดปองร้าย มีความจองเวรกัน คิดที่จะเอาคืน ไม่ลดลาวาศอก 

กันและกัน มีความอาฆาตจากความริษยาของตัวเราเอง  

ท่ีส�ำคัญที่สุดที่เราไม่เห็นที่เกิดเรียกว่า โทสะ คิดประทุษร้าย 

ผู้อื่น เราลืมตัวว่า เราก�ำลังประทุษร้ายตัวเอง เราท�ำตัวเองอยู่

ทุกวัน ท�ำด้วยวิธีใด เราจะเห็นจากอารมณ์ของเรา ทุกคนจะมี

แต่อารมณ์เรียกว่า อาฆาต

อาฆาต คือ สิ่งที่เราคิด ตัวเราคิดไม่ดี เราคิดผิด เพราะ

เราอาฆาตเขาจากความคดิของตวัเราเอง เราควรเห็นความเป็น

จริง ถามว่าเราอาฆาตใคร เราอาฆาตผู้ใด เรามีความพยาบาท

คิดปองร้ายผู้ใด เราจึงมีการแสดงโทสะการกระท�ำออกมา  

มีโกธะคือ ความโกรธก่อน เราไปโกรธกับอะไร เราจึงมีโทสะ 

แสดงอารมณ์ออกมากระท�ำออกมาทางกาย วาจา ใจ
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ไม่ว่าจะอยู่ในสถานะใด สามีภรรยา บุตร ครูบาอาจารย์ 

มิตรหรือผู ้อยู ่ร่วมโลกจะเห็นแบบนี้เหมือนกันทั้งหมด คือ 

อารมณ์ของตวัเราทัง้นัน้ ความเป็นจรงิของตัวเราคอื เราไปชอบ

อยูกั่บอะไร เราไปยนิดกีบัอะไร เราพอใจกบัอะไร เราเกดิความ

รูส้กึไม่ชอบไม่พอใจไม่ยนิด ีเราจะเหน็อารมณ์เกดิขึน้ทีต่วัเราว่า 

เรามีจิตใจอิจฉาเขา ริษยาเขาหรือไม่

อจิฉา คอื เหน็เขาดีกว่า เหน็เขามคีรอบครวัดกีว่า ได้สามี 

ดีกว่าก็อิจฉาเขา เห็นฐานะเขาดีกว่าก็อิจฉาเขา เห็นการงาน

เขาดีกว่าก็อิจฉาเขา เห็นเขามีอะไรดีกว่าเราก็มีความรู้สึก 

อิจฉาเขา เมื่อเราริษยาเราจะมีอารมณ์กระท�ำเพราะริษยา คือ 

ไม่สามารถทนดูเขาได้ เราทนดูการกระท�ำเขาไม่ได้ ดคูวามรูสึ้ก

ของเขาไม่ได้เพราะเรามีความอจิฉาเขาแล้ว เราจะเร่ิมมอีารมณ์

ของโทสะขึ้นมาทีละน้อยๆ ท�ำไมจึงมีโทสะเพราะเราเริ่มคิด

จะประทุษร้ายผู้อ่ืน คิดประทุษร้ายเพราะทนไม่ได้ เราจะเริ่ม 

มีอารมณ์อีกสิ่งหนึ่งเรียกว่า ความอาฆาต เราจะเริ่มอาฆาต 

คนโน้น คนนี้ จากความรู้สึกว่า เขาท�ำแต่สิ่งที่เราไม่ชอบ ท�ำใน

ความรูส้กึทีเ่ราไม่พอใจ เหน็เขาดีกว่า เหน็เขามอีะไรมากกว่าเรา  

เรารู้สึกไม่พอใจกับเขาเรียกว่า ความอาฆาต
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จากความอาฆาต จะมีตัวอารมณ์เรียกว่า ความพยาบาท 

โดยเริ่มคิดปองร้ายที่จะเอาคืน กระท�ำมาทางกาย วาจา ใจ  

ท่ีจะเอาคืนให้ได้ ผลท่ีสุดเราก็ประทุษร้าย คือ แสดงอาการ

แสดงอารมณ์ออกมาให้เห็นโดยท่ีเราไม่รู้ตัวว่าเราก�ำลังท�ำร้าย

ตัวเองอยู ่ทุกวันเพราะเราไม่เห็นความเป็นจริงว่ามันคือ 

ตัว โทสะ เป็นสิ่งที่ท�ำให้เราลุ่มหลง เราแสดงอาการตรงนี้ออก

มาได้อย่างไรถ้าเราไม่มีโมหะ คือ ความหลง

เราหลงอะไร

ถ้าเราไม่ไปยึดในร่างกายนี้ ความรู้สึกคือใจนี้แล้วเราจะ

มีความอยากกับอะไรถ้าไม่ใช่กายกับใจนี้ ตัวอารมณ์ที่เกิดขึ้น 

คือ กายกับใจ

ในพื้นฐานความเป็นจริง สิ่งท่ีเราควรเข้าใจสิ่งเหล่านี้จะ

เป็นบ่อเกดิอารมณ์ของเราทีละน้อยๆ จนในทีส่ดุเราแสดงโทสะ 

คือ การท�ำร้ายแสดงอาการออกมาท�ำร้ายผู้อื่น เรียกว่า โทสะ 

บรรลุด้วยโทสะส�ำเร็จแล้วเพราะเรากระท�ำออกมาแล้ว

ก่อนท่ีจะมีโทสะ เราจะเห็นความโกรธ ความโกรธคือ 

โกธะ ความโกธรในสิ่งท่ีเราไม่ชอบ ไม่พอใจ ไม่ยินดี เราจะ

เห็นว่าเราไม่พอใจ ไม่ยินดี ไม่ชอบต่อสิ่งใด เราจะเห็นตัว
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อารมณ์พยาบาทของเรา ขณะที่เราพยาบาทคิดปองร้ายผู้อื่น

จากส่ิงทีเ่ราไม่ชอบ เราจงึปองร้ายเขา เราจะมอีารมณ์มากกว่า 

ปองร้าย อาฆาตจากสิง่ทีเ่ขากระท�ำจากสิง่ท่ีเราไม่ชอบไม่พอใจ  

เมื่อส่ิงนั้นไม่ชอบ ไม่พอใจ เราจะมีค�ำว่าอาฆาตเพราะเขา

กระท�ำในสิง่ทีเ่ราไม่ชอบ แต่ถ้าเขากระท�ำในสิง่ทีเ่ราชอบ เราจะ 

รู้สึกดีต่อเขา

การอาฆาต การจองเวร จึงเกิดจากเราเกิดความรู้สึก  

ผูกอารมณ์ไว้ ผูกใจเจ็บไว้ กับความรู้สึกที่เขาท�ำไม่ดีต่อเรา 

เรียกว่า ความอาฆาต เราจึงมีความจองเวรที่จะกระท�ำต่อเขา 

คือ การเอาคืน

ก่อนทีจ่ะมคีวามอาฆาต เราจะเหน็ความเป็นจรงิสิง่ทีเ่กดิ

ขึ้นกับตัวเราคือ อารมณ์แห่งความริษยา ทุกคนมีค�ำว่า ริษยา 

เห็นคนอื่นดีกว่าแล้วทนดูไม่ได้ ในสิ่งท่ีเขาดีกว่าตัวเราจึงเกิด

ความริษยาในทุกๆ เรื่องจากการกระท�ำ นั่นคือ ความริษยา

ตัวริษยา เกิดขึ้นไม่ได้ถ้าเราไม่มีค�ำว่า อิจฉา อิจฉา คือ

เหน็คนอืน่ดกีว่า เมือ่เรามคีวามอิจฉาเกิดขึน้เม่ือไร ความรษิยา

จะตามมาเป็นเงาเพราะเราทนอารมณ์ความรู้สึกตรงนี้ไม่ได้  

ตวัเราทนดเูขาไม่ได้ เราจงึเกดิความรูส้กึริษยา นีค่อื ความเป็นจรงิ 

เป็นที่เกิดของทุกข์ คือ อารมณ์ของตัวเราเอง
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ดังน้ันการปฏิบัติธรรมเพื่อช�ำระจิตใจของเราให้ผ่องใส 

ช�ำระจากอารมณ์ตรงนี้ ถ้าเราปฏิบัติแล้ว เรายังผูกอารมณ ์

มีความอิจฉา ริษยากันอยู่ ยังมีความอาฆาตจองเวรกันอยู่  

ยังมีความพยาบาทยังมีโกธะความโกธรอยู่แล้วยังมีโทสะอยู่  

เราจะปฏบิตัไิปเพือ่อะไร ปฏบิติักเ็พือ่การช�ำระ คือความพ้นทกุข์  

ถ้าเราไม่มีปัญญา เราจะไม่เห็นความเป็นจริง

สิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นแก่เราคือ ความหลง คือ สิ่งท่ีเราชอบ 

พอใจยินดีกับอะไร สิ่งตรงนี้เป็นความหลง คือ กาย ใจ สิ่งที่

เราวิ่งไล่ตามความอยาก ตัวเราอยากกับอะไร ก็อยู่ที่กายกับใจ  

ตัวเรามีความโกรธ เรียกว่า โกธะ แสดงอาการออกมาได้เกิด 

จากความรู้สึก เราไม่พอใจยนิดี กค็อื กายกบัใจนัน่เอง เป็นอารมณ์ 

ของเราทั้งหมดผ่านความรู้สึก เป็นที่มาของค�ำว่า โทสะ

แต่เมือ่เรากลบัมามสีตริะลกึ เราจะเห็นตัวเราขณะทีเ่รานกึ  

เรานึกอะไร จะเห็นความรู้สึกขึ้นมา ความไม่ชอบขึ้นมา ความ

ไม่พอใจ ความรู้สึกเบื่อหน่าย ขณะที่เราระลึกเราจะมีอารมณ์

แบบนีจ้ากความอจิฉารษิยา ความอาฆาต พยาบาท ความโกรธ  

เราจะแสดงอารมณ์ออกมาเรียกว่า โทสะ เราจะเห็นว่า เราไปหลง 

กับอะไร เราไปอยากกับอะไร เราจึงมีอารมณ์ดิ้นรนแบบนี้
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เราจะเห็นความเป็นจริง ถ้าเรามาปฏิบัติมาอยู่ร่วมกัน 

เราต้องยอมรับซึ่งกันและกัน ค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ทรง

สอนให้เรามีความสงบและร่มเย็น ร่มเย็นจากอารมณ์ของเรา 

ที่เราปรุงแต่งขึ้นจากความชอบ ไม่ชอบ พอใจไม่พอใจแล้วเรา

ก็มาดิ้นรน มีความทุกข์ ดังนั้นในการมาปฏิบัติเพื่อช�ำระไม่ว่า

เราจะอยู่ ณ สถานที่ใดๆ เราก็จะมีความสุขเพราะเราไม่ได้เอา

ไฟในออก ไม่ได้เอาไฟนอกเข้ามา ไม่ได้พดูว่า น�ำสิง่ทีไ่ม่ดซีึง่กนั

และกัน เราจะเห็นว่า ความทุกข์ความดิ้นรนมีแก่เราเพราะเรา

เป็นผู้น�ำไฟมาสู่ตน ไฟตรงนี้คือ ไฟแห่งความโลภ ความโกรธ 

ความหลงนั่นเอง

ไฟท้ัง ๓ กองที่เราน�ำเข้า น�ำออกอยู่ทุกวัน กลายเป็น 

อารมณ์ของเรา เราเป็นผู้น�ำไฟออก และน�ำไฟนอกเข้ามา  

เราไม่เหน็ไฟอนัแท้จรงิของตัวเราเพราะเราเป็นผูจ้ดุไฟ เราไม่ได้ 

ท�ำให้ไฟมอดแต่เราเป็นผู้จุดให้ไฟแรงข้ึนเปรียบเหมือนเรามา

เป็นผู้ปฏิบัติ เราจะเห็นว่าไฟใน คือ อารมณ์ของเรา อารมณ์

ของเราเป็นอย่างไร เราจะเห็นจากความรู้สึกแล้วแสดงออกไป

ข้างนอก ส่วนไฟข้างนอกเข้าข้างใน เมื่อเราเห็นคนอื่นกระท�ำ

แล้วเราเอาความรู้สึกเข้ามาข้างใน ไฟมันจะมอดไหม้กับความ

รู้สึกของเรา
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ไฟในอย่าน�ำออก คือ ความรู้สึกของตัวเอง คือ อารมณ์

ของตวัเราทีม่นัมอียูแ่สดงออกไปให้คนอืน่เหน็ ส่วนไฟนอกอย่า

น�ำเข้า คอื เราเห็นความรู้สกึท้ังหลายท่ีเราไม่ชอบ เราน�ำเข้ามา

ท�ำให้ตัวเราดิ้นรนเร่าร้อน มีแต่อารมณ์ความไม่ชอบไม่พอใจ 

เราจะไม่ได้ชื่อว่าเป็นผู้ปฏิบัติเพราะเราเป็นผู้สั่งสมไฟเสียเอง

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเป็นผู้เอาไฟออกจากตัวเอง  

ไม่ใช่การดับไฟแต่พระองค์ทรงสอนให้เห็นไฟที่มันเกิดขึ้น

ภายใน ให้เราเป็นผู้น�ำไฟออกจากตัวเอง ถ้าเรายังไม่สามารถ

น�ำไฟออกจากตัวเองได้ เมื่อเราออกไปข้างนอกเราเอาความ 

รูส้กึอย่างอืน่ของเราออกไปด้วย เป็นการประจานตัวเอง เรยีกว่า  

ไฟในน�ำออกคือ ออกจากตัวเอง เราจะเห็นว่านิสัยตัวเราเป็น

คนอย่างไร

ส่วนไฟนอกน�ำเข้า คือ สิ่งทั้งหลายเข้ามา เมื่อเราออกไป

ข้างนอกเราเหน็อะไร ไฟดเีราน�ำเข้ามาสู่ใจเราเรากด้ิ็นรน คนที่ 

น�ำไฟเข้าออกก็คือ ตัวเรา ดังนั้นตัวเราจึงเป็นผู้ก่อไฟแล้วเรา

เป็นผู้ท�ำให้ไฟลุกขึ้นมา เราจะท�ำอย่างไรเพื่อให้ไฟมอดไหม้ไป

จากตัวเรา เราต้องเป็นผู้รู้แล้วเข้าใจ เป็นผู้ละวางเอง ไม่เอาไฟ

ในออกไม่เอาไฟนอกน�ำเข้า
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เมื่อเราปฏิบัติเราจะเห็นไฟข้างในของเราเป็นอย่างไร  

ไฟในคือ อารมณ์ของตัวเรา เรามีไฟในแล้วเราน�ำออกด้วย 

การแสดงกาย วาจา ใจ นัน่คอื ไฟในน�ำออก ส่วนไฟนอกน�ำเข้า  

คือ การที่เราเห็นการกระท�ำบุคคลอื่นแล้วเราน�ำเข้ามา เราจะ 

เห็นอารมณ์ของตัวเรา เมือ่เราน�ำความรูส้กึไปบอกต่อกบับคุคล

อื่นเท่ากับว่าเราเป็นผู้จุดไฟให้กับครอบครัวตัวเอง เราเป็นผู ้

จุดไฟให้แก่ตัวเอง เราไม่เคยเห็นความรู้สึกแบบนี้เพราะเรา

เห็นแต่อารมณ์ที่เรารู้สึกพอใจ ชอบใจ ดีใจในสิ่งที่เราได้ท�ำ คือ 

อารมณ์ที่ลุด้วยอ�ำนาจ ค�ำว่า โทสะ คือ การประทุษร้ายผู้อื่น  

นัน่คือ โทสะโดยแท้เพราะถ้าเราคิดประทุษร้ายเสยีแล้ว เมือ่ไฟ 

ในกอ็อกแล้ว ไฟนอกกเ็ข้าแล้ว ประทุษร้ายเกดิขึน้แล้ว เรยีกว่า  

โทสะสมบูรณ์แล้วจะเห็นได้จากการกระท�ำ ส่ิงนี้คือ อ�ำนาจ

ของโทสะ

พ้ืนฐานของการปฏิบัติ เพื่อช�ำระใจของเราให้ผ่องใส 

ท�ำใจของเราให้บริสุทธ์ิขาวรอบจากอารมณ์ พระพุทธศาสนา

สอนให้เราช�ำระไม่ใช่การเพิ่มพูนกิเลส ความอยาก เราต้องมา

ช�ำระตัวเราช�ำระความโลภ ความโกรธ ความหลง โดยมีโทสะ 

เป็นตวักลาง ทกุอย่างจะมาลงทีโ่ทสะ เพราะโทสะจะมีความชอบ 

กับไม่ชอบ พอใจไม่พอใจ ความอยาก ความพอใจ ก็หลงยินดี  
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ได้แล้วกห็ลง อยากได้อีก พอไม่ได้กไ็ม่สมกับความอยาก ตวัโทสะ 

เป็นตัวกลางท�ำให้เราดิ้นรนอยู่ทุกวันนี้

แต่ถ้าเรายังไม่เข้าใจ เรายังวิ่งไล่ตามความอยากของ 

ตัวเองเราจะไม่เข้าใจธรรมเบื้องต้น คือ พื้นฐานแห่งการช�ำระ

ความโลภ ความโกรธ ความหลงของตวัเราเอง นีค้อื โอวาทของ

พระพุทธองค์เพื่อให้เราเข้าถึงความสุขอันแท้จริง
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ไฟ

	 ไฟน้ี คือไฟแห่งความโลภ ความโกรธ ความหลง ไฟ 
๓ กองน้ีที่เราน�ำเข้าน�ำออกอยู่ทุกวันกลายเป็นอารมณ์ของเรา  
เราน�ำไฟในออกและน�ำไฟนอกเข้า เราเลยไม่เห็นไฟอันแท้จริง
ของตัวเราเอง
	 เราเป็นผู้จุดไฟให้ลกุข้ึน เราไม่ได้ท�ำให้ไฟมอด แต่เราเป็น
ผู้จุดไฟให้แรงข้ึนเพราะเราเป็นผู้น�ำไฟในออกไปข้างนอก ไฟใน  
คือ อารมณ์เป็นความรู้สกึทีเ่ราแสดงออกไปข้างนอกเป็นอารมณ์
ของตัวเราที่มีอยู่แสดงออกไปให้เขาเห็น ไฟนอกอย่าน�ำเข้า  
เราเห็นความรู้สึกทั้งหลายที่เกิดขึ้นน�ำเข้ามาเป็นอารมณ์ท�ำให ้
ตวัเราดิน้รนและเร่าร้อนมีแต่อารมณ์คือ ความไม่ชอบ ไม่พอใจ 
เราเป็นผู้สั่งสมไฟ
	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเป็นผู้น�ำไฟออกจากตัวเรา
ไม่ใช่ดบัไฟแต่สอนให้เหน็ไฟทีเ่กดิขึน้ภายใน ตวัเราเป็นผู้ก่อไฟ 
เป็นผู้ท�ำให้ไฟลุกมากขึ้นแล้วเราจะท�ำอย่างไรให้ไฟน้ีค่อยๆ  
มอดไหม้ เราต้องเป็นผู้รู้และเข้าใจ เป็นผู้ละ ผู้วาง ไม่น�ำไฟในออก  
ไม่น�ำไฟนอกเข้าเพื่อให้เราเข้าถึงความสุขอันแท้จริง
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ความสุข

ธรรมเทศนาวันที่ ๗ สิงหาคม ๒๕๕๙

ความรูส้กึทัง้หลายทีเ่ราเห็นจากการกระท�ำ เรามีความรูส้กึ 

ไม่พอใจ ไม่ชอบคนนั้น คนนี้ อารมณ์จะเริ่มบีบเค้นความรู้สึก

จนเรารู้สึกเบื่อ ความเบื่อต้องเบื่อจากความรู้สึกจริงๆ เมื่อเบื่อ

เราจะเริม่หาทางเพ่ือจะได้พ้นทุกข์แล้วกลบัมาอยูก่บัตวัเราเอง

เราเคยสังเกตบ้างไหมว่า ความชอบก็เป็นทุกข์เพราะ

เมื่อเราไม่ชอบ เราเบื่อเราหนี เราเริ่มผลักไส ดังนั้น การเบื่อจึง 

เป็นได้ทั้งสุขและทุกข์ เมื่อไม่ชอบก็ผลักไส เมื่อชอบก็กอบโกย

เข้าไปข้างในกอบโกยจนทุกคนมีขยะกองโตอยู่ภายใน ขยะใน

ที่นี้ คือ อารมณ์ของเรานั่นแหละ
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เราน�ำขยะเข้าไปไว้อยู่ข้างในซ่ึงเกิดจากความรู้สึกของ

เราคิดว่าสิ่งนี้ดี สิ่งนี้ไม่ดี เราชอบความรู้สึก เราก็เก็บสะสมไป

เรื่อยๆ จนเราต้องทุกข์กับขยะของตัวเอง แต่เมื่อเราสะสมแล้ว

เรามองเหน็ว่าไม่มปีระโยชน์เราจะเอามันออก เมือ่เราสามารถ

เอามนัออกได้เราจะรูว่้าเราจะหยบิขยะออกได้อย่างไร แต่ถ้าเรา

ยังไม่รู้ว่ามันเป็นขยะเรายังคิดว่ามันดีอยู่ยังเก็บไว้เราจะเก็บไว้

เหมอืนเดมิ บางครัง้เมือ่เราเร่ิมรูส้กึไม่ชอบ เราเอาขยะทิง้ไป เรา

เอาขยะสิ่งใหม่เข้ามาใส่แล้วคิดว่าเราชอบเราก็สะสมไปเรื่อยๆ

ขยะ เปรียบเหมือนอารมณ์ที่เราหยิบไปหยิบมาเติมไป 

ทกุวัน ถ้าเราเข้าใจความหมายของค�ำว่า ขยะ เราจะเข้าใจตวัเรา

มากขึ้นเห็นตัวอารมณ์มากขึ้นเห็นการกระท�ำมากขึ้น เมื่อเรา

เกบ็ขยะเราคดิว่ามนัเป็นประโยชน์แต่ตวัขยะจะเป็นตัวก่อกวน

ส่งสิ่งที่ไม่ดีขึ้นมา บูดเน่า ส่งกลิ่นให้โทษ เราไม่เห็นประโยชน์

เราก็โยนทิ้ง ช�ำระ เก็บกวาดใหม่ เราก็จะหาขยะอย่างอื่นเข้า

มาใส่แทน

ความเป็นจริงร่างกายเราเป็นถุงขยะ ใจเราเป็นถุงขยะ 

เป็นสิ่งที่เราสะสมมันมีอยู่แล้วภายในกายใจ ร่างกายเปรียบ

เหมือนบ้าน บ้านที่เราสร้างเสร็จใหม่ๆ จะเห็นว่ามันโล่งไม่มี

อะไรภายในบ้านเลย เมื่อเราเข้าไปอยู่เราจะเริ่มสะสมขยะเพื่อ
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ตัวเราจะได้สุขสบายยึดบ้านเป็นตัวเรา บ้านก็เหมือนร่างกาย

ของตัวเรา

เมื่อเราคิดว่าบ้านเป็นตัวเรา ร่างกายเป็นตัวเรา เราก็เริ่ม

สะสมขยะเพื่อให้เรามีความสุขสบายอยู่ภายในบ้าน แต่เมื่อไร

เราไม่พอใจเราก็จะเอาขยะตรงนี้ออกหาสิ่งใหม่เข้าไปแทน  

ซึ่งเป็นความเป็นจริงของตัวเรา

ใครสร้างร่างกายขึ้นมา

เมื่อเราพิจารณามองมุมในทางธรรม เมื่อเราปฏิบัติลึก

เข้าไป เราจะเห็นสิ่งที่เรากระท�ำ เกิดความเบื่อหน่าย ร่างกาย

ใครเป็นผู้สร้าง ร่างกายเกิดจากธาตุดินของแม่ ธาตุน�้ำของพ่อ 

อากาศที่อยู่ภายในร่างกายสร้างเราขึ้นมา บ้านก็เช่นเดียวกัน 

เราสร้างบ้านจากอะไร ถ้าเราพิจารณาในทางธรรมจะเห็นว่า

มันมาจากดิน น�้ำ ลม ไฟ

การท่ีเราอาศัยอยู ่ในร่างกาย เรายึดบ้านเป็นตัวเรา  

เราดิ้นรนไปกับเรื่องบ้าน ต้องการบ้านหลังใหญ่ หลังโต มีบ้าน

เพื่อให้ตัวเราสุขสบาย บ้านเปรียบเหมือนร่างกาย เราลืมไปว่า 

เราอาศัยบ้านเพ่ือบังแดด บังฝน บังส่ิงที่จะมาท�ำร้ายเรา 

เหมือนกับร่างกายเมื่อเราเข้าไปอาศัย เราตกแต่งร่างกายเพื่อ
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ให้สวยงามแต่เราลืมไปว่าการปกปิดร่างกายเพื่อปกปิดส่ิงที ่

ไม่สวยไม่งามเท่านัน้เพราะเราไม่เหน็ความเป็นจรงิของร่างกาย

ว่า มนัไมใช่ตวัตนของเรา เราจงึทุกข์ด้ินรนเพราะเรายดึร่างกาย

เป็นของเราเปรียบเหมอืนบ้านท่ีเราได้อาศยั เรากไ็ปยดึบ้านมา

เป็นบ้านของเราแล้วน�ำขยะ คือ อารมณ์ ไปใส่ไว้ในบ้านเพราะ

เราไปยึดถือว่าบ้านเป็นของเรา

เหมือนกับร่างกายที่เรายึดเป็นตัวเรา เราเอาทุกอย่างมา

ใส่บ้าน วสัด ุสิง่ของ เราเป็นผูเ้ลอืกน�ำมาใส่แล้วเรากไ็ม่พอใจใน

วัสด ุส่ิงของทีเ่ราเลอืกมาเปรยีบเหมอืนกบั อารมณ์ เราเป็นคน 

เลอืกน�ำมาใส่เอง แล้วเรากไ็ม่พอใจ ถ้าเราพจิารณาเราจะเหน็ว่า  

ตัวเราเป็นผู้กระท�ำท้ังส้ินเพราะเราไม่รู้ เราจึงไปยึดในสิ่งที่เรา

ไม่รู้คือ เรือนหรือร่างกายของเราน�ำมาเป็นตัวเรา

เมื่อเรามองลึกลงไปในกายมีใจเป็นความรู้สึกที่อยู่ข้างใน 

ใจเป็นความรู้สึกที่อยู่ภายใน บ้านมีโครงสร้างเหมือนร่างกาย 

ภายในบ้านเหมือนภายในใจของเรานี้มันจะมีความว่างเปล่า

ไม่มีอะไรแต่ที่มันมีเพราะเราไปเอาอารมณ์ท้ังหลายมาเก็บไว้

หมดเข้าไปในใจนี้ท�ำให้เราอึดอัด ดิ้นรนกับตัวเราเองทั้งนั้น

แต่เม่ือเรามีสติ เราจะเห็นว่าตัวเราไม่มีอะไร ขณะที่เรา 

มีสติ เรารู้ตัวระลึกได้กลับมาอยู่กับความรู้สึกของลม เราจะ 
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เหน็ว่า ตวัเราไม่ได้มอีะไรแต่ทีม่เีพราะเราไปยดึถอื เราไปยึดติด

กบัความรูส้กึ เราไม่พอใจกับสิง่ทีเ่ราสะสมไว้เป็นอารมณ์นัน่เอง

ตัวอารมณ์เป็นสิ่งท่ีเราสะสมไว้ เรามองไม่เห็นเพราะเรา

ไม่รู้ เราจึงยึดร่างกายเป็นตัวเรา ความรู้สึก คือ ใจนี้เป็นตัวเรา 

เปรยีบเหมอืนบ้านว่า บ้านนีเ้ป็นตวัเรา บ้านเป็นของเรา เห็นว่า 

วัสดุสิ่งของภายในบ้านเอามาเป็นความรู้สึกของตัวเราแต่สิ่ง

เหล่านีไ้ม่ใช่ตวัเรา เราเป็นเพียงผูอ้าศยัอยู ่ถ้าเราเหน็ว่าเราเป็น

เพียงผู้อาศยัอยู ่เรากจ็ะทกุข์ไปกับบ้าน ทุกข์ไปกบัสิง่ของท่ีมนั

อยู่ในบ้านเช่นเดียวกับร่างกายที่เราได้อาศัยอยู่ เราได้แค่เพียง

อาศัยได้ท�ำโน่นท�ำนี่ให้เกิดประโยชน์ ท่ีส�ำคัญเมื่อเราได้เห็น

ความเป็นจริง เราจะเปลี่ยนจากการ สะสม เป็น สั่งสม

เราจะสั่งสมสิ่งใหม่ท่ีไม่ใช่ขยะแต่เป็นการสั่งสมสิ่งใหม่

เรยีกว่า กุศล คอื ความดี สิง่ท่ีเราสัง่สมกุศลความดจีะติดตวัเรา 

ไปทุกภพทุกชาติจนถึงที่สุด คือ ความพ้นทุกข์

ถ้าเราไม่รู้จักสั่งสม เมื่อไหร่เราจะพ้นทุกข์

ความสุขกด็ ีความทกุข์อยูท่ีเ่ราสัง่สม ปัจจบุนัจะเห็นจาก

นสิยัของเราว่า เราเคยสัง่สมสิง่ใดจะเหน็จากการกระท�ำของเรา  

ถ้าเราสั่งสมสิ่งที่ดีจะเป็นปัญญาจะท�ำให้เราพ้นทุกข์ เห็นการ
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สั่งสมเกิดประโยชน์จากตัวเรา บุญ คือ ความสุข สิ่งที่เราได้

สั่งสมกุศลเป็นความสุข เราสั่งสม อกุศล เรียกว่า เป็นบาป คือ 

ความทุกข์ เราก็จะดิ้นรนเกิดจากการที่เราสั่งสมเพราะเราไม่รู้

เราจึงสะสม ถ้าเราเห็นว่าสิ่งที่เราสะสมไม่มีประโยชน์ เราก็จะ

เปลี่ยนตัวเองมาสั่งสมสิ่งใหม่ที่ดี

เมื่อไรท่ีเราได้ส่ังสมไว้จะเป็นการอบรมท�ำให้เราเกิด

ปัญญาเห็นความเป็นจริง ท�ำให้เรากระท�ำความดี เรียกว่า  

การสั่งสม พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราสั่งสมความดี คือ 

๑.	การไม่ท�ำความชัว่ทัง้ปวง เป็นการเร่ิมต้นสัง่สมความดี  

ไม่ท�ำความชั่วทั้งปวง การท�ำความดีสามารถท�ำได้ทั้งทางกาย 

วาจาและใจ

๒.	การท�ำความดีให้ถึงพร้อม การท�ำความดี เราสั่งสม

กุศล คือ ความดีด้วยกาย วาจา ใจ 

เราสั่งสมอย่างไร 

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ในหลักโอวาท คือ

๑. การไม่กล่าวร้าย

๒. การไม่เพ่งโทษ

๓. การไม่เบียดเบียน 
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ท้ง ๓ ข้อนีเ้ป็นการสัง่สมกศุล คอื ความด ีปัจจบุนัเราควร

มาสัง่สมกศุลของแต่ละบคุคล เราเหน็คณุเราเหน็ประโยชน์จาก

การกระท�ำจากสิ่งที่เรากระท�ำในแต่ละวัน นั่นคือ การสั่งสม

การสัง่สมแบบนี ้เป็นกศุลท�ำให้เรามคีวามสขุได้อย่างไร

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนว่า การไม่กล่าวร้าย เช่น  

การไม่พูดเท็จ พูดค�ำหยาบ พูดส่อเสียด เพ้อเจ้อ แล้วเราเป็น

อย่างไร เราสะสมอะไรไว้ ถ้าเราสะสมสิ่งท่ีไม่ดีเราจะกระท�ำ 

สิง่ทีไ่ม่ดแีบบนีซ้�ำ้ๆ เราจึงไม่เหน็โทษจากการกระท�ำของการพดู  

ไม่เห็นโทษของการกระท�ำท่ีเราพูดไปแล้ว ใครจะคิดอย่างไร

ไม่รูแ้ต่ฉนัได้พดูไปแล้วฉนัสบายใจ พระพทุธองค์ทรงสอนให้เรา 

ละสิ่งที่ไม่ดี ละความชั่ว เรียกว่า อกุศล เราจึงจะเห็นว่า เรามี

นิสัยอย่างไร เราเป็นคนอย่างไร 

ละทางกาย ละอย่างไร

ละทางกาย คือ 

๑. การไม่ฆ่าสัตว์ ไม่เบยีดเบยีนชีวติสตัว์ และเพือ่นมนษุย์

ทั้งหลาย คือ การกระท�ำ

๒. การไม่ลกัทรพัย์ ไม่อยากได้ทรพัย์ของผูอ้ืน่ ไม่เบยีดเบยีน 

ทรัพย์ของผู้อื่นเอามาเป็นของเรา
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๓. ไม่ประพฤติผิดในกาม เรามีครอบครัว เราพอใจใน

ครอบครัวของเราไม่คิดนอกใจซึ่งกันและกัน

๔. การไม่ดื่มของมึนเมา เป็นการเบียดเบียน การดื่มของ

มึนเมา เที่ยวกลางคืนเราเบียดเบียนตัวเอง ทรัพย์สินเงินทอง

หมดไปเพราะเราเบียดเบียนตัวเราเองจากการกระท�ำ

เมื่อเราเห็นโทษ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราละ ละสิ่ง

เหล่านี้แล้วให้ท�ำความดี ความดี คือ ใจ เราไม่เบียดเบียน 

ทางใจเป็นอย่างไร คือ 

๑.	ใจเราไม่อยากได้ทรัพย์ของเขาที่เขาไม่ได้ให้มาเป็น 

ของเรา

๒.	ใจเราไม่คดิเพ่งโทษ คอืเราไม่คดิอยากได้ทรพัย์ของเขา 

ใจเรานี้ไม่มีค�ำว่า พยาบาท คิดปองร้ายผู้อื่น เรามาดูใจเรานี้ ใจ

เราเพ่งโทษคนอื่น พยาบาท คิดปองร้าย เรามีความพยาบาท  

คิดปองร้ายเพ่งโทษ คือ การจ้องจับผิดคนอื่นหรือไม่ ก็คือ  

ตัวเรามีความพยาบาทคนอ่ืน การท่ีเรามีความพยาบาทคือ  

การปองร้ายผู้อื่น เห็นอะไรไม่ถูกใจไปหมด คือ ความพยาบาท 

เป็นอารมณ์ใจเรา
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ใจเราคดิผดิครรลองคลองธรรม เรามคีวามคดิผดิ เรยีกว่า  

คดิผิด คอื การท่ีเราคดิอาฆาต ค�ำว่า อาฆาตคอื การทีเ่ราคดิผดิ  

ผิดที่เราไม่ชอบไม่พอใจ เราจึงเกิดความอาฆาตจากความ 

ไม่พอใจของตวัเอง ค�ำว่าคดิผดิครรลองคลองธรรม เปรยีบเหมือน 

ค�ำว่า เราอาฆาต มีความรู้สึกที่จะเอาคืนให้ได้

ความเป็นจริงที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ คือ การช�ำระ

จิตใจของเราให้ผ่องใส

เราจะช�ำระใจของเราให้ผ่องใสได้อย่างไร

การที่เรามาช�ำระตัวเราให้ผ่องใส เราต้องเห็นสิ่งที่เรา

เข้าไปลุ่มหลง ยนิดีจากการกระท�ำ ถ้าเรายงัไม่เหน็ เรายงัพอใจ

แบบนี้อยู่เราจะช�ำระไม่ได้ พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนให้เรา

ช�ำระ ความโลภคือ ความอยาก โทสะคือ ความคิดประทุษร้าย 

ผู้อื่น โมหะคือ ความหลงคือ ความชอบ ความพอใจ ความยินดี  

ถ้าเรายงัไม่เหน็ตวัเราเรายงัลุม่หลง เราจะช�ำระตวัเองได้อย่างไร 

เราควรเหน็ความเป็นจรงิสิง่ทีเ่รายดึถอืโดยเห็นจากการกระท�ำ  

เรากระท�ำสิ่งใดแล้วเรามีความสุขอยู่ในพ้ืนฐานของการช�ำระ 

กาย วาจา ใจ เราจะเป็นคนสัง่สมกุศลคือ ความด ีเราจะมาช�ำระ

ความโลภ โกรธ หลงได้ เพราะความโลภ โกรธ หลง สามารถ

ช�ำระได้ด้วยการกระท�ำ
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เมื่อเรากระท�ำสิ่งใด เรามีครอบครัวท�ำการงานเลี้ยงชีวิต

อยู่บนพื้นฐานของการกระท�ำดี เรียกว่า กุศล เช่น การที่เรา

มีความโลภ เรารู้อยู่แต่อยู่บนพื้นฐานของกุศลความดีเพราะ

เรามีความโลภแต่เราไม่ได้ไปอยากได้ทรัพย์ของเขา ไม่ได้ไป

คดโกง ไม่ได้ไปปล้นจี้ ฆ่า แต่เราท�ำด้วยความซื่อสัตย์สุจริต  

มีสัมมาอาชีพ ใจเราไม่คิดพยาบาทขุ่นเคืองเขา เรามีความสุข

ในสิ่งที่เราได้กระท�ำ

พระพุทธองค์ทรงประทานโอวาทไว้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว 

คือ ท�ำดีละชั่วด้วย กาย วาจา ใจ เรียกว่า อกุศลทั้งหลาย 

ละทางกาย คือ ๑. การไม่ฆ่าสัตว์ไม่เบียดเบียนชีวิตสัตว์  

๒. ไม่ลักทรัพย์ ไม่อยากได้ทรัพย์ของคนอื่น ๓. ไม่ประพฤติผิด

ในกาม ๔. ไม่ท�ำร้ายตัวเองคือ การไม่ดื่มของมึนเมาทุกชนิด

ท�ำให้เราเสื่อมเสียสติ

ละทางวาจา ได้แก่ ละการพดูเทจ็ พดูค�ำหยาบ พูดส่อเสยีด  

พูดเพ้อเจ้อ พูดในสิ่งที่ไม่ดี

ละทางใจ คอื ใจเราไม่อยากได้ทรพัย์ของเขาทีเ่ขาไม่ได้ให้ 

ใจเราไม่คิดพยาบาทคือ ปองร้ายผู้อื่น ใจเราไม่คิดผิดครรลอง

คลองธรรม ใจเรานี้ไม่คิดอาฆาตเพราะจากความรู้สึกที่เรา 
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ไม่ชอบเพราะเราคิดผิดครรลองคลองธรรม เพราะใจเรามีแต่

ความอาฆาต เพราะเรามีความรู้สึกอย่างนี้ คือ คิดผิด เราจึงม ี

ความรู้สึกไม่พอใจกับทุกสิ่งทุกอย่าง เรามีแต่ความอาฆาต 

ความพยาบาทนี่คือ การละอกุศล

กุศล คือท�ำตรงกันข้าม ตัวเราจะมีความสุข ความสุขที่

พระพุทธเจ้าทรงเทศน์สอนไว้ การช�ำระใจของเราให้ผ่องใส 

ความสุขอยู่ตรงนี้ เมื่อเราช�ำระความโลภ โกรธ หลง ท�ำให้

ตัวเราผ่องใสเพราะตัวเราจะพบความสุขอันแท้จริง ปัจจัย ๔ 

ไม่ใช่ความสุขเพราะมันแปรเปลี่ยนเหมือนกับร่างกายที่มัน 

แปรเปลี่ยนไปไม่ใช่ความสุขอันแท้จริง

ความสุขอันแท้จริงอยู่ที่ไหน

พระพุทธองค์ทรงเทศน์โปรดสอนให้ เราพบความสุข 

อันแท้จริงที่อยู่ภายในกาย ในใจนี้ ความสุขอันแท้จริง คือ  
การที่เราละความโลภ โกรธ หลง เราอยู่กับตัวเองได้ด้วย 
มีเครื่องอยู ่คือ ความสงบ ตัวเรามีสติอยู ่กับตัวเองได้  
มลีมหายใจและมเีครือ่งระลกึ เราร่มเยน็ได้เพราะเรามคีวามรู้  
คลายความหลงนั่นเองนั่นคือ ความสุขอันแท้จริง



74  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ในธรรมของพระพุทธองค์ พระองค์มคีวามปรารถนาเพือ่

ให้เราพบความสุขแบบนี้ ไม่ใช่ทรัพย์สินเงินทอง ทรัพย์สมบัติ 

ชื่อเสียง เงินทอง อะไรที่เพียบพร้อมไมใช่ความสุขแต่ความสุข 

เป็นส่ิงทีเ่ราส่ังสมไว้ เป็นบญุของเราท�ำให้เรามคีวามเพยีบพร้อม  

ท�ำให้เรามีความสุข

เราจะเห็นในสิ่งท่ีเราลุ่มหลง เราดิ้นรนจากอารมณ์ของ 

ตัวเราเอง จากความคิดของตัวเองทั้งสิ้น เราจะปล่อยวาง

อารมณ์ ความอยาก ปล่อยวางความคิดของตัวเองได้อย่างไร 

ถ้าเรายังไม่เห็นความรู้สึกแบบนี้

เราควรกลับมาพิจารณา เราจะเห็นความเป็นจริงที่เรา 

ได้มาประพฤตปิฏบิตัติามค�ำสัง่สอน ให้เรามสีตกิลบัมาระลกึได้  

ให้นึกถึงลมหายใจ มีสติคือ ความรู ้สึกลมหายใจเข้าออก  

ขณะที่เรานึกเราจึงจะรู้สึกตัว ขณะท่ีเราคิดจะเป็นอารมณ์ให้

เรารู้ตวัเราว่า เราคดิอะไรอยู ่คดิดี คดิไม่ด ีเรารูต้วัจากความคดิ  

ถ้าเรายงัเริม่ต้นจากความรู้สกึตรงนีไ้ม่ได้ เรายงัไม่คดิอยูใ่นทาง 

เราจะมีแต่ทุกข์คือ ความดิ้นรน คิดแล้วมีแต่อารมณ์ ดิ้นรน 

เร่าร้อน คิดแล้วมีแต่ความทุกข์นั่นก็คือ ทุคติ เพราะเราคิด

อกุศล
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เราควรเริ่มต้นชีวิตใหม่จากความคิดของตัวเอง ให้คิด 

ในทางกศุล คิดในทางทีด่ ีเราจะได้สคุต ิก่อนทีจ่ะคดิใหม่ เราต้อง 

นึกให้ได้เสียก่อน ธรรมข้อเดียวให้เราเอาไปคิดให้ได้ เมื่อเรา

นึกขึ้นได้เราจะได้อนุสติ อะ แปลว่า ไม่ นุ แปลว่า นึก สติ 

หมายถึง ความรู้ตัว ไม่เอาอะไรมานึก ไม่เอาอะไรมาเป็น 

ตัวเองนอกจาก ธรรม

ถ้าเรา คิดดี ก็เป็นสุคติ สุ แปลว่า ดี คติ แปลว่า ความคิด 

ส่วนความ คิดไม่ดี คือ ทุคติ ทุ แปลว่า การดิ้นรน ทุกข์ แปลว่า 

ความยากจน การดิ้นรนทุกข์ การยากไร้ ทุคติ คือ เราคิดไม่ดี

เราจะเหน็นสิยัตวัเราจากการทีเ่รานกึว่าเรามนีสิยัอย่างไร 

นสัิยเราเป็นคนอจิฉา อาฆาต จองเวร พยาบาท มคีวามโกรธจน

แสดงอารมณ์ออกมา เรียกว่า โทสะ สิ่งที่เรานึกทั้งหมดออกมา

เป็นความคิด คือ อารมณ์ การกระท�ำที่เราท�ำอยู่ทุกวัน เราจึง

ไม่เหน็ว่าเป็นคณุหรอืเป็นโทษ เพราะเป็นอารมณ์ทีเ่ราพึงพอใจ

หลักตามความเป็นจริงในอนุสติ ๑๐ ประการ ล้วนเป็น

ธรรมเพื่อให้เรานึก ให้นึกตัวเอง นึกให้ได้แล้วคิด คิดเข้าไป 

ในทาง ในทางในที่นี้ คือ มีธรรมเป็นเครื่องอยู่ โดยมีศีลเป็น

เครื่องอยู่คือ ศีลานุสติ
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เรามีศีลเป็นปกติ ๕ ข้อ เรากระท�ำทางกายอยู่ในศีล 
หรือไม่ เราคิดทางใจอยู่ในศีลหรือไม่

ในทางปฏิบัติเราควรมีโอวาทของพระพุทธองค์เป็นหลัก

ยึดในการประพฤติปฏิบัติ เราจะไม่เพ่งโทษผู้อื่น เพ่งโทษ 

สถานที่ เพ่งโทษการกระท�ำทุกชนิด ปัญหาจึงอยู่ที่เราจาก 

สิง่ทีเ่รานกึ จากสิง่ท่ีเราคดิ จากสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำ ๓ ส่วนนีจ้ะท�ำ 

ให้เราเห็นความเป็นจริง นึกคิดแล้วกระท�ำ ถ้าเราเข้าใจเราจะ 

เริ่มต้นชีวิตใหม่ได้ เราจะเริ่มนึกสิ่งใหม่ท่ีดี คิดสิ่งใหม่ที่ดี  

จะกระท�ำสิง่ใหม่ทีด่ ีเพราะเราเหน็คณุและโทษ นีค่อืหลกัค�ำสอน 

ที่จะเป็นหลักให้เราได้นึก เราได้กระท�ำจะเป็นพื้นฐานที่ท�ำให้

เราสามารถเดินเข้าไปในทางเพื่อเร่ิมต้นชีวิตใหม่แล้วความสุข

อันแท้จริงจะเกิดขึ้นท่ีตัวเราคือ สงบแล้วระงับ จนถึงที่สุดคือ 

ทางพ้นทุกข์
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ความสุข

	 บ้านมีโครงสร้างเหมือนร่างกายแต่ภายในบ้านเหมือน
ภายในใจว่างๆ ไม่มอีะไร แต่มคีนเข้าไปอาศยัคือ เรา คดิว่า
บ้านเป็นของเรา เราต้องการความสบาย เราเอาเคร่ืองอ�ำนวย 
ความสะดวกทั้งหลายเรียกว่า ขยะเข้าไปในบ้านอึดอัดเต็ม 
ไปหมดเหมอืนกบัตวัเราทีอ่ยูใ่นบ้าน ใจน้ีกว่็างๆ เราเอาอารมณ์ 
ทัง้หลายเข้ามาเกบ็ไว้ในใจน้ีให้อดึอดัดิน้รนกบัตวัเรา เมือ่เรา
มีสติรู้ตัวระลึกได้กลับมาอยู่กับความรู้สึกของลม จะเห็นว่า 
ตวัเราไม่มอีารมณ์ เม่ือเราขาดสตไิปยดึถอืกบัความรู้สกึ สิง่ที ่
เราสะสมไว้น�ำมาเป็นอารมณ์น่ันเอง ตัวอารมณ์ของเราเป็น
สิ่งที่เราสะสมไว้ที่เรามองไม่เห็นเพราะเราไม่รู้ เราเลยยึดว่า
ร่างกายเป็นตวัเรา ความรู้สกึ คอื ใจน้ีเป็นตวัเรา แต่สิง่เหล่าน้ัน 
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา ตวัเราแค่อาศยัยงัเกดิประโยชน์ เม่ือเรา 
เหน็ความเป็นจริงแล้ว เราถงึจะเปลีย่นจากการสะสมเป็นการ
สัง่สม เราจะสัง่สมสิง่ใหม่เรียกว่า กศุล คือ ความด ีจะตดิตวัเรา 
ไปทุกภพทุกชาติจนถึงที่สุด คือ ความพ้นทุกข์
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	 ในธรรมของพระพทุธองค์ พระองค์ทรงมคีวามปรารถนา 
เพื่อให้เราพบความสุข ไม่ใช่ทรัพย์สินเงินทอง ทรัพย์สมบัติ 
ชื่อเสียง ไม่ใช่ความสุขแต่เป็นสิ่งที่เราสั่งสมไว้ ท�ำให้เรามี
ความเพียบพร้อม ท�ำให้เรามีความสุขน่ันเป็นสิ่งที่เราท�ำไว้
แบบโลกๆ แต่ไม่ใช่ความสุขที่แท้จริง ความสุขอันแท้จริง
ที่สามารถอยู่กับตัวเองได้ภายในกายใจโดยที่เราไม่ดิ้นรน
จากความรู้สึกของร่างกาย ไม่ดิ้นรนกับความคิด ความรู้สึก 
ของใจ เราอยู่กับตัวเองได้โดยสงบ ระงับ นั่นคือ ความสุข
แท้จริงเบื้องต้น ที่พระองค์ทรงปรารถนาให้มนุษย์ทั้งหลาย
ได้พบ
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ความส�ำรวมระวัง

ธรรมเทศนาวันที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๕๙

ส�ำคัญที่สุดของผู้ปฏิบัติเราต้องเห็นตัวเรา เมื่อเรามีสต ิ

จ�ำไว้ว่า คือ ตัวเรา ตัวเราเป็นผู้เห็นตัวเอง ระลึกได้ เราจะรู้ว่า

ตัวเราท�ำอะไร

ถ้าเราขาดการส�ำรวมระวัง เราจะเป็นผู้ผิดพลาด เราควร 

ส�ำรวมระวงัทัง้ กาย วาจา ใจ โดยมศีลีเป็นเครือ่งช�ำระ การส�ำรวม 

จะฝึกให้เรามีสติระลึกว่า เราท�ำอะไรอยู่ ณ ปัจจุบัน

เราควรถามตัวเองว่าเรามาปฏิบัติเพื่ออะไร

เรามีความปรารถนาเพื่อความพ้นทุกข์หรือไม่ เป็นเหตุ

และผลในการมาประพฤติปฏิบัติ เราจะเริ่มเห็นตัวเรา เริ่มมา

ส�ำรวมระวงั การส�ำรวมด้วยกาย วาจา ใจ คนท่ีส�ำรวม คือ ตวัเรา
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เราระวังอะไร

ระวังในสิ่งท่ีไม่ดีที่มันจะเกิดข้ึนแก่เราในชีวิตที่เป็นอยู่  

คอื การไม่ท�ำชัว่ เราระวงัได้อย่างไรถ้าเราไม่มกีารส�ำรวมตัวเอง

จากการกระท�ำของเราด้วย กาย วาจา ใจ ด้วยการดูว่าเราท�ำ

หน้าที่อะไรในหมู่คณะ

ในการส�ำรวมระวังของตัวเราเราควรส�ำรวม กาย วาจา 

และใจ เรามคีวามระวงัในการกระท�ำของเราหรอืไม่ ค�ำว่า ระวงั 

คือ การกระท�ำส�ำรวมคือ ตรวจสอบตัวเองเสียก่อนว่า เราท�ำ

อะไรจากการกระท�ำทางกาย เราต้องส�ำรวมว่าเราก�ำลงัท�ำและ

ระวังว่าจะกระท�ำสิ่งไม่ดี ขณะที่เราระวังเราต้องน�ำศีลมาแนบ

หรือมาเป็นเครือ่งยดึ ขณะท่ีเราส�ำรวมตวัเราต้องมสีตว่ิา ขณะนี ้

เราท�ำอะไรและส�ำรวมให้สมกับสถานที่ที่เราอยู่

ถ้าเราไม่ส�ำรวม กาย วาจา ใจ เราจะท�ำกรรมไม่ดีทุกวัน 

เรยีกว่า อกศุล สิง่ท่ีไม่ดีเพราะขาดการส�ำรวมระวัง คนทีส่�ำรวม

ระวังเราต้องสอนเตือนตัวเองให้เราระวังแล้วส�ำรวม เมื่อระวัง

การกระท�ำก็จะส�ำรวมมากขึ้นเพราะเกิดจากการกระท�ำทาง

กาย วาจา และใจ
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ถ้าเราต้องการปฏิบัติให้เห็นผล เราต้องกลับมาส�ำรวม 

ตัวเรา ตัวเราเป็นคนส�ำรวมกาย วาจา ใจแล้วระวัง ค�ำว่า ระวัง 

คือ ไม่ให้มันผิด ผิดจากการกระท�ำทางกาย ไม่ผิดทางวาจา 

และไม่ผิดทางใจ

เราเอาอะไรมาระวัง

เราเอาศลีมาเป็นเครือ่งช�ำระท�ำให้เราระวัง ถ้าเราผดิพลาด 

จากการกระท�ำเราจะเห็นโทษ โทษจาการกระท�ำ เราเห็นโทษ

อย่างไร เมือ่เราแสดงกิริยาอาการไม่ดี ความรูส้กึเรากเ็ริม่ขุ่นข้อง 

หมองใจ ท�ำให้เรามทุีกข์ ดังนัน้การท่ีเราเริม่มคีวามรูส้กึขุน่ข้อง

หมองมัวเริม่จากตัวเราเพราะตัวเราไม่ส�ำรวมระวงัเราปล่อยไป

กับอารมณ์คือ ความอยากของตัวเราเพราะเราไม่มีอะไรเป็น

เครื่องระวังตัวเอง เราจะระวังตัวเองได้อย่างไรถ้าเราไม่รู้จัก

ความเป็นจริงของคุณและโทษ คือ เห็นตัวเรา เพราะเราเป็น

ผู้กระท�ำทั้งหมดผ่านกาย วาจา ใจ การกระท�ำจึงบ่งบอกถึง

ตัวเราได้

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดตามพิจารณาตามจากสิ่ง

ที่เรากระท�ำเพราะพระองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง  

ดังน้ันในการส�ำรวมระวังเราจะต้องพิจารณาที่สถานะของตัว

เราว่าเรามีสถานะอะไร การไม่ส�ำรวมถ้าเราแสดงกิริยาที่ไม่ดี
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ออกไปเพราะเราขาดการส�ำรวมระวงั เรยีกว่า โทสะ ตามความ

อยากของตัวเรา

เราจะต้องส�ำรวมระวังตัวเราจากการกระท�ำ ทางกิริยา 

กิริยาที่แสดงออก มารยาทสิ่งที่เราปฏิบัติมาเป็นกิริยา คือ  

อาการทีเ่รากระท�ำ ดวู่าเราท�ำมาอย่างไร มารยาทแสดงออกมา 

จากความรู้สึกข้างใน เราจะเห็นกิริยามารยาทของเราเป็น

อย่างไร ถ้าเราส�ำรวมระวังได้เราจะเห็นกิริยามารยาทของเรา

สงบและเรียบร้อย

พระพทุธองค์ตรัสว่า โสรัจจะ ความสงบเสงีย่ม สงบเสงีย่ม

ทางกาย วาจา และใจแสดงออกมาทางการกระท�ำคือ กิริยา

มารยาทสงบเสงี่ยมเรียบร้อย

ถ้าเรามีความเคารพ มีความเชื่อศรัทธาจะเห็นกิริยา 

มารยาทของเราแต่ถ้าเราไม่มีค�ำว่า เคารพศรทัธา ไม่มคีวามชอบ  

เราจะเห็นกิริยาและมารยาทที่ตรงกันข้ามคือ ไม่มีค�ำว่า

สงบเสงี่ยมเรียบร้อย ไม่มีค�ำว่าส�ำรวมระวังแต่จะลุอ�ำนาจ

ความอยากของตัวเองที่จะกระท�ำ ถ้าเราขาดความเคารพ 

ความศรัทธา ความเชื่อ เราจะท�ำในสิ่งที่เราอยากท�ำ ไม่สนใจ 

สิ่งใด เราต้องกลับมาดูสถานะของเราเพราะสิ่งทั้งหลายเรา
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เป็นคนท�ำ กริิยามารยาทท้ังหลายออกไปการกระท�ำเป็นกรรม 

ของเราสิ่งนั้นจะกลับมาหาเราเองทั้งหมด เมื่อกลับมาหาเรา

ให้จ�ำไว้ว่า เราอย่าดิ้นรนเพราะเราเป็นผู้กระท�ำสิ่งนี้เองด้วยล ุ

อ�ำนาจของค�ำว่า โทสะ โทสะที่จะคิดประทุษร้ายผู้อื่นจาก

อารมณ์ของตัวเราเองจึงแสดงกิริยามารยาทที่ไม่ดีออกมา

ถ้าขาดการส�ำรวมระวังก็จะเห็นกิริยามารยาทแสดง 

ออกมา เราเหน็ตัวเรากันหรือไม่ว่า เราแสดงกริยิาเช่นใด แสดง

มารยาทเช่นไร เราจะส�ำรวมได้เห็นว่าเป็นโทษ เราเริ่มระวัง 

โดยน�ำศีลมาเป็นเครื่องช�ำระให้เราเห็นความเป็นจริง

เราต้องเป็นผู้ส�ำรวมระวังนั่นเป็นความปกติเพราะเรา

เป็นผู้ปรารถนา เราจึงจะเห็นความรู้สึกของเราในการกระท�ำ  

กิริยามารยาทจึงจะเร่ิมเป็นปกติมากขึ้นจากการกระท�ำ  

ถ้าเราไม่ส�ำรวมเราจะหลุดแต่ถ้าเราบังคับตัวเองอยากเป็น 

แบบนี้อารมณ์ข้างในเราหงุดหงิดด้ินรน เราก็จะหลุดกิริยาที ่

ไม่ดอีอกมา แสดงมารยาททีไ่ม่ดอีอกมาให้เหน็ท่ามกลางบคุคล

ที่เราได้อยู่อาศัย ส�ำคัญท่ีสุดถ้าเราขาดขันติ คือ ความอดทน 

อดกลัน้ ลอุ�ำนาจมากขึน้เพราะเราไม่มีขันติ เราไม่อดทนเพราะ

เราไม่รู้จกัส่ิงทีเ่รากระท�ำว่าเป็นคณุหรอืเป็นโทษ ถ้าเรารูจ้กัเรา

จะมโีสรัจจะ สงบเสงีย่มเรยีบร้อย เมือ่เรามคีวามสงบเรยีบร้อย
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แสดงออกมาทางกาย วาจา ใจ อดทน กิริยามารยาทเราจะ 

ดูดี เรียกว่า ธรรมท�ำให้เราเกิดความงาม เราจะงามพร้อม 

ด้วยกาย วาจา ใจ เพราะเราส�ำรวมระวัง เราจะเกิดความรู้ได้

จากการที่เราประพฤติปฏิบัติ

เราจะเห็นประโยชน์ของการส�ำรวมระวัง คนส�ำรวมก็คือ 

ตัวเรา ส�ำรวมจากการกระท�ำ กาย วาจา ใจของเราต้องส�ำรวม 

มีศีล ระวังไม่ให้ผิดศีลคือ ความเป็นปกติ การส�ำรวมระวังจะ

ท�ำให้เราพบความสงบ ความร่มเย็นโดยง่าย

ถ้าเรามีค�ำว่าขันติคือ อดทน มีค�ำว่าโสรัจจะ ความ

สงบเสงี่ยมเรียบร้อย ความงามก็จะเกิดขึ้นที่ตัวเราภายใน  

งามทางกาย ทางวาจา แล้วงามทางใจเพราะใจเรานี้ หรือ  

ตัวเราเป็นผู้ส�ำรวมระวังกาย วาจา ใจ นั่นเอง ความสงบ  

ความสุขจะเกิดข้ึนที่เรา สถานท่ี แล้วก็เพศ ทุกอย่างที่เราได ้

อยู่อาศัยจะมีความสงบและร่มเย็นตามมา



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  85

การส�ำรวมระวัง

	 การส�ำรวมระวัง ถ้าเราขาดค�ำว่าส�ำรวมขาดการระวัง เราก ็
จะเป็นผู้ผิดพลาด ค�ำว่า ระวงัคอื การกระท�ำ ส�ำรวมคอื ตรวจสอบ 
ตวัเองจากการกระท�ำ เราต้องส�ำรวมว่าเราก�ำลงักระท�ำ การระวังว่า
จะกระท�ำไม่ด ีตอนเราระวงัต้องมศีีลเป็นเคร่ืองช�ำระ ตอนส�ำรวม
ตัวเราต้องมีสติ ส�ำรวมการกระท�ำแล้วระวังในสิ่งที่เรากระท�ำว่า 
ดีหรือไม่ดี เห็นผลที่เกิดขึ้นว่าให้คุณให้โทษอย่างไร
	 ตวัเราเป็นคนส�ำรวมกาย วาจา ใจ ระวังคอืไม่ให้ผิด ผิดจาก
การกระท�ำทางกาย วาจา ใจ ถ้าเราผิดพลาดจากการกระท�ำ เรา
จะเหน็โทษเพราะเราไม่ส�ำรวมระวงัตวัเอง เราปล่อยไปกบัอารมณ์  
คือ ความอยากเพราะเราไม่มีศีลเป็นเครื่องระวังตัวเอง
	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดพิจารณาจากสิ่งที่เรากระท�ำ 
ให้เราเห็นความเป็นจริง ถ้าเราเข้าใจการส�ำรวมระวัง เราจะเห็น
กริิยามารยาทของเราสงบและเรียบร้อยเพราะเรามขัีนต ิคอื อดทน  
มโีสรัจจะคอื สงบเง่ียม ความงามกจ็ะเกดิขึน้ทีต่วัเรา เพราะใจเราน้ี  
ตัวเรานี้เป็นผู้ส�ำรวมระวังกาย วาจา ใจ นั่นเอง
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อนุสติ ๑๐

ธรรมเทศนาวันที่ ๙ สิงหาคม ๒๕๕๙

เมื่อเรายังหาตัวเราไม่เจอ เราจะขาดสติเพราะเราไม่รู้ว่า

ตัวเราท�ำอะไรอยู่ เราจึงระลึกไม่ได้เราจะไม่มีสัมปชัญญะ คือ 

ความระลึกได้เพราะเราไม่มีความรู้

ในชีวิตของเราทุกวัน เราท�ำอะไร เรานึกอะไร เมื่อเรา

เห็นกาย เห็นรูป เรานึกอะไร หูได้ยินเสียงเรานึกอะไร จมูกได้

กลิ่นเรานึกอะไร ลิ้นได้รับรสเรานึกอะไร กายได้สัมผัสถูกต้อง  

เรานึกอะไร เราเท่าทันสิ่งที่เราก�ำลังนึกหรือไม่ ใครเป็นคนนึก  

ถ้าเราไม่เห็นตัวเราว่าเราก�ำลังนึกอะไรอยู่ เรามีสติเท่าทันเรา

ระลกึได้ เราจะรูว่้าเราก�ำลงัคดิเราก�ำลงัปรงุแต่ง เมือ่คดิแล้วเกดิ

อะไร เราจะเห็นความรู้สึกของเราที่จะกระท�ำด้วยอารมณ์จาก 

ความคิด
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ขอให้เรากลับมานึกว่าปัจจุบันในแต่ละวันเรานึกถึงอะไร 

เรามีอะไรเป็นเครื่องนึก ค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ทรงสอน

เพื่อให้เรามีความรู้สึกของตัวเราก่อนที่เราจะนึกเพราะเมื่อ 

เราเห็นเราจะนึกแล้วคิด แต่เราจะไม่นึกเม่ือเห็นเราจะคิดเลย 

เมือ่เกดิความคดิสิง่ทีต่ามมาคอื อารมณ์ ความชอบความไม่ชอบ 

ที่ส�ำคัญก็คือ เราเอาอะไรมานึก

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ว่า ในมูลกรรมฐานมี ๔๐ กอง 

ทั้ง ๔๐ กองเป็นเครื่องนึกของเรา สิ่งท่ีส�ำคัญท่ีเป็นคุณเพื่อ 

ให้เราถึงความพ้นทุกข์ อยู่ในอนุสติ ๑๐ อย่าง อะ แปลว่า ไม่  

นุ คือ การนึก สติคือ ขณะท่ีเรารู้ตัวเมื่อเรารู้ตัวเราจะไม่เอา

อะไรมานึก นอกจาก ๑๐ อย่างนี้เป็นเครื่องนึกประจ�ำตัวเรา

เมื่อเรามีสติเรารู้ตัวเรานึกได้ เรานึกอะไร ในอนุสติ ๑๐ 

ทุกคนจะต้องมีเครื่องนึกเป็นเครื่องย�้ำเตือนเพื่อให้เรากลับมา 

เมื่อเรามีสติกลับมาแล้วเราต้องมีเครื่องระลึก ขณะที่เรานึกได้

เราต้องมีเครื่องระลึก อนุสติจะเป็นเครื่องย�้ำเตือนตัวเองเพื่อ

ผูกตัวเราเองไว้ ไม่ให้นึกอย่างอื่น ให้มีธรรมให้มีที่อยู่ของความ

รู้สึกตัวเอง
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อนุสติ คือ เคร่ืองเตือนตัวเองให้กลับมาในสิ่งที่เรานึก  

เราคิด ถ้าเราไม่เตือนตัวเอง เราจะไม่เห็นคุณในอนุสติ ๑๐ 

อย่างคือ

๑. พุทธานุสติ คือ การนึกถึงคุณของพระพุทธองค์  

เมื่อเราเป็นผู้ปฏิบัติ พระพุทธองค์ทรงมีคุณอย่างไร เมื่อเรา 

เหน็คณุของพระพทุธองค์ พระองค์ตรสัรูช้อบได้โดยพระองค์เอง  

พระองค์มคุีณอย่างไร พระองค์ทรงมพีระคณุอย่างไม่มีประมาณ  

เรียกว่า พระมหากรณุาธคิณุอย่างไม่มปีระมาณ คอื ความสงสาร  

ต้องการให้มนุษย์ทั้งหลายได้ถึงความพ้นทุกข์ เราเห็นคุณของ 

พระพทุธองค์หรือไม่ ถ้าเราเหน็คณุประโยชน์ เรยีกว่า พทุธานสุติ  

นกึถงึคณุของพระพทุธองค์ทีไ่ด้ตรสัรู ้อนุตตรสมัมาสมัโพธญิาณ  

ทรงเทศน์โปรดสอนด้วยพระมหากรุณาธิคุณ คุณอย่างไม่มี

ประมาณ เรานึกถึงคุณของพระพุทธองค์หรือไม่ เราได้อะไร

จากตรงนี้ ถ้าเรายังนึกไม่ได้เราจะไม่เข้าถึงเครื่องเตือนตัวเอง

ไม่เกิดความศรัทธาความตั้งมั่น

๒. ธัมมานุสติ ธรรมท่ีพระพุทธองค์ตรัสรู ้ทรงเทศน ์

โปรดสอน สอนให้เรารู้อะไร ธรรมที่เรารู้ พระองค์ทรงเทศน์  

สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เป็นสิ่งที่เราประพฤติได้ปฏิบัติได้ เรานึก 

ถึงธรรมที่เราปฏิบัติ ธรรมที่รู้หรือไม่ ธรรมที่เกิดขึ้นแก่ตัวเรา 
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เรานึกถึงพระธรรมค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ที่ทรงสอนไว้

ให้นึกถึงหลักโอวาทและธรรมค�ำสั่งสอนคือ ค�ำว่า ไม่เที่ยง 

เห็นความเปลี่ยนแปลง ทุกข์คือ สภาวะตั้งอยู่ไม่ได้ อนัตตาคือ 

สภาวะบังคับไม่ได้

ส่ิงเหล่านีค้อื ธมัมานสุติ คอื ธรรมค�ำสัง่สอนท�ำให้เราเหน็

ความเป็นจริง เราจึง สันทิฏฐิโก เป็นผู้พึงปฏิบัติเห็นได้และให้

ผลไม่จ�ำกดัเวลาเพราะน้อมน�ำมาใส่ตวัเรา เพราะเรารู้ได้เฉพาะ

ตัวเรา นั่นคือ น้อมธรรมเข้าไปในตัวเรา

๓. สังฆานุสติ คุณของพระสงฆ์ พระสงฆ์พึงประพฤติ

ปฏิบัติดี สุ แปลว่า ดี อุชุ แปลว่า ปฏิบัติตรงตามค�ำสั่งสอน 

ญายะ ปฏิบัติเพื่อรู้ธรรมเป็นเครื่องออกจากทุกข์ เรานึกถึงคุณ 

ของพระสงฆ์อย่างไรเพราะพระสงฆ์เป็นผู้เผยแผ่พระพุทธ- 

ศาสนา ท่านประพฤติได้แล้ว ท่านปฏบิตัดิแีล้ว อยูใ่นพระธรรม

วินัย ท่านอบรมสั่งสอนให้เราได้รู้ ได้เห็น ได้เข้าใจ มาประพฤติ

ปฏิบัติเพ่ือให้เรารู้ธรรมอันเป็นเครื่องออกจากทุกข์ ถ้าเรานึก

เป็นจะท�ำให้เราเกิดความตั้งมั่น ศรัทธา เห็นคุณพระรัตนตรัย

เป็นสรณะ เป็นที่พึ่งอันประเสริฐที่เราสามารถจะกล่าวได้ว่า

พุทธัง สะระณัง คัจฉาม	ิ มีพระพุทธเป็นสรณะที่พึ่ง

ธัมมัง สะระณัง คัจฉาม	ิ มีพระธรรมเป็นสรณะที่พึ่ง
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สังฆัง สะระณ้ง คัจฉาม	ิ มีพระสงฆ์เป็นสรณะที่พึ่ง

ส่ิงเหล่านี้คือ คุณอันประเสริฐ ท�ำให้เราเห็นทางเพื่อ 

ความพ้นทกุข์ ๓ ส่วนนีร้วมกนัเรียกว่า ธรรมรตันะ คอื พระธรรม 

อันประเสริฐ

๔. สลีานุสติ นกึถงึคณุของศลีมแีก่ตน ศลีทีเ่ราก�ำลงัรักษา

เราจะต้องเห็นศีล หมายถึง ความเป็นปกติ ในการปฏิบัติเรา

จะต้องกระท�ำด้วยกาย วาจา ใจ มีศีลเป็นเครื่องช�ำระคอยย�้ำ

เตือนตวัเอง ถ้าเรายงัไม่มเีราควรนกึว่าเรามศีลีเป็นปกตหิรอืไม่  

ที่เรากระท�ำทางโลกด้วยกาย วาจา ใจ เราต้องส�ำรวมระวัง

กาย วาจา ใจในแต่ละวัน เรานึกถึงหรือไม่ว่าเรามีศีล เรานึกถึง

ศีลหรือไม่ ถ้าเราขาดการส�ำรวมระวังจะเกิดผลที่ไม่ดีแก่ตน  

เราจะท�ำตามอ�ำนาจอารมณ์ของตัวเอง คอื ความโลภ ความโกรธ  

ความหลง ความพอใจ ความไม่พอใจ แสดงอาการกระท�ำออกมา 

เพราะไม่มีศีลเป็นเครื่องขัดเกลา เป็นเครื่องส�ำรวมระวัง สิ่งนี้

เป็นผลท�ำให้เราทุกข์คือ การกระท�ำ ถ้าเรานึกได้เราจะกระท�ำ

แต่กรรมดีเพราะเห็นคุณของศีลท�ำให้เราเป็นปกติ มีความสุข 

เป็นคุณของศีล

๕. จาคานุสต ิจาคะ คือ การให้ หรือการให้ทาน การให้

มีหลายวิธี
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๑. การให้ทางกาย คือ การให้ด้วยแรงกาย

๒. การให้ทางวาจา คือ ให้ด้วยค�ำพูด

๓. การให้ทางใจ คือ ให้ด้วยการคิดดี

นอกจากนั้นได้แก่ การให้ทรัพย์ ให้ความคิด ให้ปัญญา  

ให้ความรู้ อันนี้เป็นการให้ เมื่อเรานึกถึงการให้เราจะรู้สึกว่า 

เรามีความสุขจากการให้ เช่น การให้ความรัก ความเมตตา  

ความอาทร เรานกึถงึซ่ึงกนัและกัน ผลของการให้ คอื ความสขุ 

ที่ได้รับ

จาคะ คือ การให้ การเสียสละทางกาย ทางวาจาแล้ว 

ทางใจ จากการให้

๖. เทวตานุสติ การนึกถึงคุณท่ีจะท�ำให้เราเป็นเทวตา  

เราจะท�ำตวัเองให้เป็นเทวตาได้อย่างไร การนกึถงึคณุทีจ่ะท�ำให้

เราเป็นเทวตาเพราะเราไม่อยากเวียนว่ายตายเกิด ไม่อยากไป

ทุคติ 

ท�ำอย่างไรให้เราไปสู่สุคติ

เราจะท�ำตวัเองให้เป็นเทวตาได้อย่างไรเพราะเทวตาต้อง

เป็นผู้มีศีล คือ ต้องช�ำระ กาย วาจา ใจ เราจะได้ไปสู่สุคติได้ไป

เป็นเทวตาเราจะรู้ว่าเราจะเป็นเทวตาจริงหรือไม่ ให้เรานึกถึง
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คุณที่จะท�ำให้ตัวเราไปสู่สุคติได้ เราต้องมีศีลเป็นพื้นฐานการ

ช�ำระกาย วาจา ใจ ถ้าเรายังไม่มีการช�ำระ กาย วาจา ใจเรา  

เราจะไม่มีโอกาสขึ้นเป็นเทวตาได้อย่างน้อยก็ไปสุคติ ได้ไปบน

แดนมนุษย์สวรรค์แต่ถ้าเรายังนึกถึงสิ่งท่ีเป็นอกุศล เป็นทุคติ

หรือยังดิ้นรนในทางตรงกันข้ามเราจะเห็นคุณตรงนี้

๗. มรณานุสติ เราควรนึกถึงความตายท่ีจะมาเยือนเรา

ทุกลมหายใจ ชีวิตที่ล่วงเลยมาเรานึกถึงความตายบ้างหรือไม่ 

เราเห็นแต่ความตายทุกวัน เราเคยนึกถึงความตายของตัวเอง

หรือไม่ ทุกคนมีความตายอยู่ข้างหน้า ถ้าเราไม่นึกความตาย

เราจะตัง้ตนอยูบ่นความประมาทยงัหลงเพลนิพอใจกบัอารมณ์

ของตวัเองจงึไม่เหน็ความเป็นจรงิของความตายมาสูต่น ถ้าเรา

นึกถึงเราจะไม่ประมาท เราจะขวนขวายที่จะกระท�ำความดี  

แต่ถ้าเราไม่นึกถึงความตายเราจะประมาทกระท�ำไปตาม

อารมณ์ทีเ่ราต้องการวิง่หาความสขุของตวัเองเมือ่ไม่พอใจกจ็ะ

ทุกข์ดิ้นรนไม่เห็นว่าความตายจะมาถึงตัวเรา

ในมรณานุสติ ให้นึกถึงความตายที่จะมาถึงตน จะใช้ชีวิต

ทางโลกด้วยความไม่ประมาท

๘. กายานุสติ นึกถึงร่างกายของเราที่เต็มไปด้วยความ

ไม่สวย ไม่งาม ร่างกายของเราไม่สะอาดเต็มไปด้วยสิ่งปฏิกูล
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โสโครกไม่น่ายินดีเพื่อให้เราเกิดความเบื่อหน่ายในร่างกายนี้  

ถ้าเราไม่เคยนึกถึงในร่างกาย เรียกว่า กายะ กายตนสติ แต่เรา

ไม่เคยนึกถึงร่างกายของเราเลย เราจะเข้าใจหรือไม่ว่าร่างกาย

เราเป็นอย่างไร ในทุกๆ วันเราต้องช�ำระล้างท�ำความสะอาด 

ต้องขับถ่าย ถ้าเราไม่อาบน�้ำ ไม่ล้างหน้า ไม่แปรงฟัน เราจะ

เป็นอย่างไร ร่างกายเราเต็มไปด้วยของไม่สะอาด ไม่น่ายินดี 

เราก็ดิ้นรนพอใจไปกับร่างกายแต่ถ้าเรานึกไม่ได้เราก็จะไม่มี

ความเบื่อหน่ายในกายนี้ เราจะด้ินรนแสวงหาความรู้สึกให้

ร่างกายเรานี้มีความสวยงาม มีความงามให้คงอยู่เราจะดิ้นรน

ไปกับร่างกายของเราเองเพราะเราไม่ยอมรับว่าร่างกายเต็มไป

ด้วยของไม่สะอาด

๙. อานาปานสติ นึกถึงลมหายใจเข้าออกในแต่ละวัน  

เรามานึกถึงลมหายใจเข้าออกได้หรือไม่ ความรู้สึกของลมที่

สัมผัสกายแล้วรู้ใจ เรียกว่า อานาปานสติ เพื่อให้เราเข้าถึง

อารมณ์ของความสงบ จิตจะจับความรู้สึกนี้เป็นพื้นฐานเข้า 

สู่สมาธิความตั้งมั่น ตัวเราจะเห็นว่าตัวเราจะมีสติตั้งมั่นเป็น

สมาธิด้วยความรู้ด้วยอานาปานสติเป็นคุณเพื่อให้เราเกิดองค์

ความรู้เพราะเราสามารถอยู่ได้นิ่งๆ ภายในกายใจนี้
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ถ้าเราไม่มอีนสุต ิอานาปานสต ิเป็นเคร่ืองระลกึ เราจะอยู่

นิง่ๆ ไม่ได้เพราะไม่มเีคร่ืองยดึเหนีย่วเป็นเครือ่งระลกึ ระลกึถงึ

ตัวเราให้มเีครือ่งอยูภ่ายในกายใจนีไ้ม่เช่นนัน้ตวัเราจะล่องลอย

ไปกับอารมณ์ ความคิด

คุณของอนุสติ ท�ำให้เราตั้งมั่นเป็นสมาธิ จิตจับลมหายใจ

เมื่อไร จิตจะเอาลมหายใจจนจิตเดินเป็นสมาธิได้ จนเป็นฌาน

จิตก็ต้องจับลม จิตจะต้องมีลมหายใจ พอยึดลมหายใจ ตัวเรา

ไม่ได้นึกแต่รู้ความรู้สึกของลม เรียกว่า อนุสติ เป็นคุณ เราจะ

ตั้งมั่นได้ด้วยความระลึก

๑๐. อุปสมสติ อุปสมสติคือ นึกถึงคุณพระนิพพาน  

พระนิพพาน คือ ความสงบ ระงับจากอารมณ์ความโลภ โกรธ 

หลงทั้งหลายที่เราดิ้นรน พระนิพพานก็คือ ความสุขอย่างยิ่ง 

เป็นความสุขที่ไม่ต้องดิ้นรน

ถ้าเรามีความปรารถนาคือ ความสุข คือ พระนิพพาน 

เป็นความสุขที่เราไม่ด้ินรน ในแต่ละวันถ้าเรานึกเป็น คิดเป็น 

เราจะเป็นผู้กระท�ำเพราะเรากระท�ำผ่านความคิด ผ่านการนึก  

ถ้าเรายังนึกยังคิดไม่ชอบอยู่การกระท�ำของเราก็คงไม่ชอบ  

ถ้าเรานึกแล้วคิดชอบจะส่งผลต่อการกระท�ำของเรา
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อนุสติ ๑๐ เป็นเครื่องย�้ำเตือนให้เห็นการกระท�ำทั้งหมด 

ผ่านกาย วาจา ใจเป็นหลกัเครือ่งช�ำระโดยแท้ของกาย วาจา ใจ

ก่อนทีเ่ราจะลงมอืกระท�ำ เราเป็นคนตดัสนิใจทีจ่ะกระท�ำ 

ถ้าเราขาดสติคือ การรู้ตัว สัมปชัญญะความระลึกได้ เราจะ

กระท�ำไปตามอารมณ์ของตัวเรา อนุสติเป็นเครื่องย�้ำเตือน 

ท�ำให้ตัวเรามีสติ และเราสามารถระลึกได้

พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า ถ้าเรายังไม่เห็นการเกิดขึ้นแล้ว 

ดับไป ยังไม่รู้จักค�ำว่า สละเสีย เราจะไม่ถึงค�ำว่าพ้นทุกข์ คือ  

สิง่ทีเ่รายนิด ีพอใจ นัน่คอื กามคณุ ๕ เรายงัไม่รูจ้กัค�ำว่า สละเสยี  

เราจะไม่สามารถรักษาพรหมจรรย์ พรหมจรรย์ก็คือ ความ 

พ้นทุกข์

แต่ถ้าเรานึกถึงคุณของพระนิพพานเป็นอารมณ์ เราเริ่ม

เห็นการเกิดขึ้นดับไปได้แล้ว ทุกอย่างการสละเสีย คือ การให้

จากส่ิงทีเ่ราโลภ โกรธ หลงในความพอใจ ในตัณหาความอยาก 

ในรูปรสกลิ่นเสียง เรารู้จักค�ำว่าสละเสียพรหมจรรย์ก็มีโอกาส

ที่จะจบก็คือ ความพ้นทุกข์ไม่มีเกิด

ถ้าเราเริ่มรู้จักพรหมจรรย์ของเราก็ใกล้จะถึง เรารักษา 

เราสามารถจะจบพรหมจรรย์ได้เพราะเราเห็นที่เกิด เห็นที่
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ดับไปแล้ว เราจะรู้จักการสละเสียซ่ึงความอยากของตัวเอง  

กค็อื รปู รส กลิน่ เสยีง โผฎฐพัพะ การสมัผสัถกูต้อง แล้วมาเป็น 

ตัวอารมณ์ของเราความอยากก็คือ ความโลภ ความโกรธ  

ความหลง ก็คือ ตวัอารมณ์ของเรา เรยีกว่า ธรรมารมณ์ จากการ 

ท่ีเราเข้าไปหลงยึดนี้ สละเสียซึ่งสิ่งนี้ พรหมจรรย์ก็จะจบสิ้น 

นี่คือเหตุและผลในอนุสติ ๑๐ ถ้าเราอยากจบพรหมจรรย์ คือ 

พ้นทุกข์ เราต้องรู้จักค�ำว่า สละเสียซ่ึงกิเลสของตัวเราเองคือ 

ความโลภ โกรธ หลง นั่นคือ ธรรมจริงๆ ของการพ้นทุกข์ คือ 

พรหมจรรย์นั่นเอง
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อนุสติ ๑๐

	 พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า ถ้าเรายังไม่เห็นอะไรเกิดข้ึน
อะไรดบัไป เรายงัไม่เหน็การสละเสยี คือสิง่ทีเ่รายนิดีพงึพอใจ  
คือ กามคุณ ๕ เรายังไม่รู้จักการสละเสีย เรายังไม่รักษา 
พรหมจรรย์
	 พรหมจรรย์คือ ความพ้นทกุข์ ถ้าเราเร่ิมรู้จักพรหมจรรย์  
เราสามารถจะจบพรหมจรรย์ได้เพราะเราเห็นที่เกิดแล้ว  
เห็นที่ดับไปแล้ว เราก็จะรู้จักการสละเสียซึ่งความอยาก 
ของตวัเอง กค็อื มรูีปรสกลิน่เสยีงโผฏฐพัพะ การสมัผัสถกูต้อง  
แล้วน�ำมาเป็นอารมณ์ ความอยาก คอื ความโลภ โกรธ หลง 
เรียกว่า ธรรมารมณ์ จากการที่เราเข้าไปหลงยึด สละเสียซึ่ง
สิ่งนี้พรหมจรรย์ก็จะจบสิ้น
	 อนุสต ิ๑๐ เป็นเคร่ืองย�ำ้เตอืนให้เหน็การกระท�ำทัง้หมด 
ผ่านกาย วาจา ใจ ตอนเรานึก เราต้องเหน็ ตอนเราคดิ เราก ็
ต้องรู้ เราเป็นผู้กระท�ำถ้าเราเข้าใจเห็นการเกิดขึ้นการดับไป 
แล้วรู ้ จักสละเสียซึ่งสิ่งทั้งหลายที่ เรายึดถือแล้วดิ้นรน 
พรหมจรรย์ของเราถงึจะเร่ิมสัน้ลงจนถงึจบพรหมจรรย์ได้ น่ี
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คอืเหตแุล้วกผ็ลในอนุสต ิ๑๐ ถ้าเราอยากจบพรหมจรรย์ คอื 
ความพ้นทุกข์ เราก็ต้องรู้จักสละเสียซึ่งกิเลสของตัวเราเอง  
คอื ความโลภ โกรธ หลง ความยนิด ีความพอใจ เพราะเหน็ 
สิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นแล้วดับไป นั่นคือ ธรรม เพื่อความพ้นทุกข์  
คือ พรหมจรรย์นั่นเอง
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ตัวเรา ตัวตน

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๐ สิงหาคม ๒๕๕๙

การปฏิบัติเพ่ือให้เราคลายจากความหลง เราต้องเห็น 
ในสิ่งที่เรายึดถือเอามาเป็นตัวเราหรือตัวตน โดยเร่ิมต้นจาก
ความรู้สึกที่กายและความรู้สึกที่ใจ

ร่างกายทีเ่ราเคยยดึถอืเอามาเป็นตวัตนของเรา ยดึความ
รูส้กึทีเ่กดิกบัร่างกายเอามาเป็นความรูส้กึของเรา เราจงึเหน็แต่
ความรู้สึกของเราตลอดเวลา ตัวเราคือความรู้สึก เราจะเห็น
ความรูส้กึเมือ่เราได้รบัสิง่ทีม่าตกกระทบ เมือ่เราปฏบัิติมากขึน้ 
เราต้องเข้าใจว่า ความรู ้สึกตัวเราคืออารมณ์ ตัวเราคือ  
ความรู้สึก ตัวเราคือความคิด สิ่งเหล่านี้เป็นตัวเรา จะเกิด
อารมณ์ได้ เกิดความคิดได้ ตัวเราคือความรู้สึก เราเอาความ
รู้สึกมาคิด เอาความรู้สึกมาเป็นอารมณ์
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ถ้าเราไม่เห็นที่เกิดของความรู้สึก ความรู้สึกที่เกิดขึ้นทุก
วันน้ีจะตกกระทบผ่านกายสู่ใจ ที่เกิดของความรู้สึกที่เรารับรู้ 
คือ รูปคือ กายนั่นเอง ที่มาตกกระทบแล้วเรารู้สึก คือ ร่างกาย
นี้เป็นรูป

รูป คือ ร่างกายเป็นท่ีเกิดของความรู้สึกแล้วเรารับรู ้
ความรู้สึกเป็นนามผ่านลงมาสู่ใจ ถ้าเราไม่เห็นความรู้สึกของ
การเกิด เราจะไปคว้าเอาความรู้สึกเหล่านี้มาเป็นตัวเรา เราจึง 
ไม่เห็นว่าเรายึดอะไรอยู่

เมื่อเราปฏิบัติแล้วขณะที่เรามีสติ เราจะเริ่มเห็นตัวเรา
ว่าตัวเรายึดร่างกายแต่เราไม่รู้ว่าร่างกายของเราเป็นอย่างไร 
ถ้าเราพิจารณาจากธรรมเราจะเห็นความไม่เที่ยง เห็นความ
แปรปรวนเปลี่ยนแปลง ทุกข์ ๑ สภาวะตั้งอยู่ไม่ได้ ๑  อนัตตา
บังคับไม่ได้ ๑

เราจะเห็นจากความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง คือ 
เห็นความรู้สึกที่มันเกิดขึ้นซ�้ำๆ ร่างกายเราไม่เที่ยงเพราะเห็น
ความเปล่ียนแปลง ร่างกายเราเป็นทุกข์มันต้ังอยู่ไม่ได้เพราะ
มันมกีารเปล่ียนแปลง ร่างกายเราบงัคบัไม่ได้เพราะมนัมคีวาม
เปลี่ยนแปลง
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ขณะที่เราก�ำลังดูความเปลี่ยนแปลง เราจะเห็นความ
รู้สึก ตัวเราไม่เห็นตัวเรา เราเห็นความรู้สึกเราจึงคิดว่านั่นเป็น 
ตัวเราเพราะร่างกายมีความเจ็บ ความปวด ความเมื่อย นั่นคือ  
ความรูส้กึทีก่าย ความรู้สกึตกกระทบท่ีใจเป็นนาม ตวันามธรรม
จะเข้าใจยากเพราะเป็นความรู้สึก ตัวเราเป็นสภาวนามธรรม 
เป็นความรู้สึก เราได้อาศัยรูปคือ ร่างกาย เราอาศัยร่างกาย 
เราจึงไม่เห็นตัวเราเพราะตัวเราเป็นสภาวะคือ นามธรรม  
ความรู้สึก 

ถ้าเราไม่เหน็ทีเ่กดิของความรูส้กึ ตัวเราจะเป็นความรูส้กึ
อย่างนี้แล้วก็จะดิ้นรนไปกับความรู้สึกท่ีรับรู้ความรู้สึกของ
ร่างกาย 

ร่างกายเรารับรู้ความรู้สึกทางไหน

ทางตา เมื่อเรามองเห็นแล้วเรารับรู้เป็นอย่างไร เราจะ
เห็นความคิด ทางหูเมื่อได้ยินเสียง หูรับรู้ความรู้สึกแล้วเรา 
ก็คิด จมูกพอได้กลิ่นเมื่อรับรู้ความรู้สึกก็จะคิด ลิ้นได้สัมผัสรส 
มันรับรู้ความรูส้กึเรากค็ดิ ร่างกายสมัผสัถกูต้องเป็นอย่างไรเรา
ก็คิด ในที่สุดใจเมื่อรับการสัมผัสเป็นอย่างไร เราก็คิด

ใจ คอื ความรูสึ้ก อารมณ์ทัง้หลาย เรยีกว่า ธรรมารมณ์ 
มันมีอยู่แล้ว คือ การรับรู้ความรู้สึกมันเปลี่ยนแปลง เราไม่รู้สึก
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ตรงที่ใจแต่เราคิดตลอดเวลาจากความรู้สึก ตัวเราเป็นความ
รู้สึก เมื่อเห็นความรู้สึกมากเข้าเราก็ปลูกนิสัย นิสัย ของเรา
กลายเป็นค�ำว่า อารมณ์ ตวัอารมณ์ทีเ่ราแสดงออกมาเปรยีบ
เหมือนนสัิย คอื เกิดจากความรู้สกึทีเ่ราไปรบัรู ้เกดิความชอบ 
ความพอใจ ความยนิดี สิง่เหล่านีม้าจากไหน ถ้าไม่ได้มาจาก
ตัวเราเอง ส่วนความไม่ชอบ ความไม่ยินดี ความไม่พอใจมา
จากไหนก็มาจากตัวเรา

อารมณ์มาได้อย่างไร 

อารมณ์มาจากร่างกายของเรา ร่างกายรับรู้ความรู้สึก 
ลงสู่ใจ ใจคือ ความรู้สึก เราไปเอาความรู้สึกเหล่านี้มาเป็น
ความรู้สึกของตัวเราเอง เมื่อเราเริ่มเข้าใจเราจะเห็นที่เกิดของ
ความรู้สึกคือ ร่างกายนี้กับใจที่เรารับรู้ความรู้สึก สิ่งเหล่านี้
มันไม่เที่ยงเพราะเราไปยึดถือมาเป็นตัวตนเรามานาน เราจึง
มีความสุข ทุกข์ไปกับกายใจเรานี้คือ สุขทุกข์ไปกับความรู้สึก  
ความรู ้สึกตรงนี้บ่งบอกถึงตัวเราเพราะตัวเรามีความรู้สึก  
ความชอบ ความไม่ชอบนั่นคือ บ่งบอกความรู้สึกของตัวเราว่า
ไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึก ถ้าเราไปเอาความรูส้กึของกายกบั
ใจนี้ เราก็ลุ่มหลงไปกับกายนี้ เราพึงพอใจในร่างกายและขยาย
ความพอใจออกไปภายนอกที่เห็นเป็นรูปทั้งหลายในปัจจัย ๔ 
เพือ่เอามาสูต่นภายในกคื็อ กายนี ้เพราะเราพอใจในความรูส้กึ  
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ไม่เช่นนั้นเราคงไม่แสวงหาสิ่งใดๆ ในปัจจัย ๔ มาใส่ตัวเรา  
การที่เราพอเพียงเพราะเราเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เรายึด

ถ้าเราไม่เข้าใจสิ่งท่ีเรายึดถือเอามาเป็นความรู้สึกของ 
ตัวเองคือ ผ่านกายและใจ ธรรมที่เราก�ำลังศึกษาเข้าไปถึง 
ความเป็นจริงคือ ความรู้สึก

เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึก

เมื่อเรามีสติรู ้ ตัวความรู ้สึกของลมที่ผ ่านกายรู ้ ใจ  
ความรู้สกึทีม่าตกกระทบกาย เรารู้สกึทีใ่จ ใจเรารบัรูค้วามรูส้กึ 
เราจะเห็นความรู้สึกที่กายเป็นอย่างไร ใจเป็นอย่างไร พอเรา 
ลืมขาดสติ จะเห็นว่าเราไปคว้าเอาความรู้สึกร่างกายมาเป็น 
ตัวเรา มาเป็นความรู้สึกของเรา เราจึงเกิดความชอบเพราะเรา
ไม่เท่าทันที่เกิดของความรู้สึกกลายเป็นอารมณ์ของเราเพราะ
เราไปเอาความรู้สึกมาเป็นความรู้สึกของเราเสียแล้ว เราจึง
ดิ้นรนไปกับความรู้สึกของตัวเรา เราจึงมีอารมณ์เมื่อมีอารมณ์
มากขึน้ เราไม่เหน็ทีเ่กดิเราดิน้รนไปก่อนความรู้สึกของร่างกาย 
ของใจมีอยู่อย่างนี้แต่เราไม่เข้าใจ เราจึงไม่เห็นความจริงสิ่งที่
เรายึดถือ

ความเป็นจริงสิ่งที่เรายึดถือ เรายึดถือสิ่งใดภายนอก ก็มี
ปัจจัย ๔ ที่เรายึดมาสู่กาย มาสู่ความรู้สึกของตัวเราเพราะเรา
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คิดว่าร่างกายนี้เป็นตัวเรา เราคิดว่า ความรู้สึกที่เกิดขึ้นเป็น
ความรูส้กึของตัวเรา เราไม่รู้ว่าจริงๆ ความรูส้กึคอื ใจ เป็นความ
รูส้กึ ตวัเราไม่มอีะไรแต่เราไปหลงรบัรูค้วามรูส้กึจงึยดึความรูส้กึ
มาเป็นความรูส้กึของตวัเราเพราะเราไม่เข้าใจจงึยดึร่างกายและ
เราไม่เห็นที่เกิดของความรู้สึกคือ ใจ ใจที่รับรู้ความรู้สึก เราก็
หลงความรู้สึกนี้ว่าเป็นตัวเราเพราะเราล่องลอยจากการรับรู้
จึงเป็นที่เกิดของค�ำว่า ตัวตน ตัวตนคือ เรานี้

เมื่อเรามีสติระลึกรู้ตัวกลับมา เราจะเห็นท่ีอยู่ของเรา 
ภายในใจนี้ ระลึกได้ เราจะมีความรู้สึกอยู่กับตัวเองได้ เราจะ 
เห็นที่เกิดของความรู้สึกของกาย ใจน้ีเป็นพ้ืนฐานเพ่ือให้เห็น
ความเป็นจริงภายในกายใจนี้ เราจึงเกิดเป็นความรู ้ได้ว่า 
ร่างกายที่เราได้อาศัยความรู้สึกที่เคยรับรู้ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช ่
ของเรา ไม่ใช่ตัวตน มันมีอยู ่คือ การมีอยู ่ของร่างกาย ๑  
ของใจเรา ๑ ลมหายใจ ๑ ทกุอย่างมนัมอียูข่องมนัเป็นธรรมดา 
เราจึงจะเข้าใจความเป็นจริงสิ่งที่เราเคยยึดถือ

จากการปฏบิติัเราจะรู้ความเป็นจรงิทีเ่กดิของตัวตน ค�ำว่า  
ตัวตน ที่เกิดของตัวตนไม่ใช่ใครคือตัวเรา เพราะร่างกายมีอยู ่
ไม่ใช่ตัวตน ใจนี้มีอยู่ไม่ใช่ตัวตนแต่เราจะเห็นท่ีอยู่ท่ีเรายึด 
เราถือ เราจึงเห็นตัวตนของเราเพราะเราไปยึดเอาอะไรมาเป็น
ตัวตน เราจะเห็นตัวตนแท้จริงของเรา
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การปฏิบตัเิมือ่กลบัมาหาความเป็นจรงิสิง่ทีเ่รายดึทัง้หมด
สิ่งนี้มีอยู่ไม่ใช่ตัวตน บุคคลเราเขา แต่เราไปยึดเอง ถือเอง  
เอามาเป็นตัวตนจากความรู้สึกนี้ เมื่อเรามีสติกลับมาระลึกเรา
จะเห็นความเปลี่ยนแปลง

เม่ือเรามีสติ เรารู้ตัวกลับมาบริเวณใจ ใจคือ ความรู้สึก  
เรารับรู้ความรูส้กึบรเิวณใจ มสีติพอระลกึได้ กก็ลบัมาทีบ่รเิวณ
ความรู้สึกที่เรารับรู้ความรู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจ ๒ ส่วนนี้ 
ส�ำคัญมากเพราะจะท�ำให้เราเห็นที่เกิดของความรู ้สึกคือ  
กาย เรารับรู้ความรู้สึกคือ ใจ ๒ ส่วนนี้มีอยู่ แล้วลมหายใจที ่
เรารบัรู ้ทีต่กกระทบแล้วเรารู้สกึ รับรู้ความรูส้กึตรงใจ สิง่เหล่านี ้
ล้วนมคีวามเปลีย่นแปลง มนัเปลีย่นแปลงตลอดเวลา เราจะรู้ว่า 
ยึดไม่ได้เมื่อเรายึดมาเป็นตัวเรา เราจึงจะเห็นความรู ้สึก  
สิ่งเหล่านี้ คือ ตัวเรา คือ ความรู้สึก เราจะเห็นตัวเราชัดขึ้นจาก
สิ่งที่เรายึดแล้วก็ดิ้นรนจากความรู้สึกคือ สิ่งที่เรายึด พอใจกับ
ความรู้สึกที่เรายึดผ่าน กาย และใจนี้เอง เป็นพื้นฐานเพื่อให ้
ผู้ปฏิบัติอยู่กับตัวเองได้ภายในกาย ใจ โดยไม่ด้ินรน นี่คือ  
หนทาง หรอื วถิ ีขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจ้า เป็นทาง
เพื่อความพ้นทุกข์ของพระพุทธองค์
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ตัวเราตัวตน

	 ที่เกิดของตัวตนคือ ตัวเราเพราะร่างกายมีอยู่ไม่ใช ่
ตวัตน ใจน้ีมอียูไ่ม่ใช่ตวัตน แล้วเราจะเหน็ตวัตนแท้จริงของเรา  
เม่ือเรากลับมาปฏิบัติเพื่อกลับมาหาความเป็นจริงของตัวตน
ของตัวเราเอง สิ่งที่เรายึดทั้งหมด สิ่งเหล่านี้มีอยู่ไม่ใช่ตัวตน 
บุคคลเราเขาแต่เราไปยึดเองถือเองน�ำมาเป็นตัวตน
	 เมือ่เรามสีต ิเรารู้ตวั ระลกึได้กลบัมาอยูบ่ริเวณใจ รับรู้ 
ความรู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจท�ำให้เห็นที่เกิดของความรู้สึก  
คือ กาย เรารับรู้ความรู้สกึ คอื ใจ ๒ ส่วนน้ีมอียู ่ลมหายใจ
ที่ตกกระทบแล้วเรารับรู้ความรู้สึกตรงใจน้ีก็มีอยู่ล้วนมีแต่ 
ความเปลีย่นแปลงตลอดเวลา เราถงึจะรู้ว่าเรายดึไม่ได้ ตวัเรา  
คือ ความรู้สกึ เราถงึเหน็ตวัเราชัดข้ึนจากสิง่ทีเ่รายดึถอืน่ันเอง  
แล้วเราก็ด้ินรนจากความรู้สึกคือ สิ่งที่เรายึดถือแล้วเรา 
กพ็อใจกบัความรู้สกึทีเ่รายดึถอื ผ่านกายและใจน้ีเอง เพือ่ให้
เราอยูก่บัตวัเองได้ภายในกายภายในใจน้ีโดยไม่ดิน้รน (เป็น
สัมมาสติ) น่ีคือหนทางหรือวิถีขององค์สมเด็จพระสัมมา- 
สมัพุทธเจ้า เราจะเกดิปัญญาจนถงึทีส่ดุ กค็อื ความพ้นทกุข์
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ศีลเป็นเครื่องช�ำระ 
ธรรมเป็นเครื่องอยู่

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๑ สิงหาคม ๒๕๕๙

เมื่อเรากลับมาอยู่ได้ที่ตัวเรา เราจะรู้ว่า เรากลับมาอยู่

กับอะไรโดยเรามีเครื่องอยู่หรือเครื่องระลึก ถ้าเราไม่สามารถ

เตือนตัวเองได้คือ ระลึกไม่ได้ เราจะไม่สามารถกลับมาได้  

เราจะขาดสติ เราจะรู้ตัวแบบสัญญา

สติ คือ ความรู้ตัว เรารู้ตัวแบบสัญญาคือ เรารู้ตัวแบบ

ลอยๆ เพราะเราขาดเครื่องระลึก แต่เมื่อเราระลึกได้ เราม ี

เคร่ืองอยู ่เป็นเคร่ืองระลกึเพือ่ไม่ให้ตัวเราลอยอยูก่บัความรูส้กึ

ที่สัมผัสถูกต้องผ่านกาย รู้ใจ

ท�ำไมต้องผ่านกายแล้วรู้ใจ
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เพราะท่ีเรารูส้กึท่ีร่างกายสมัผสั ท่ีสัมผสัถกูต้องตกกระทบ  

มันเป็นรูปคือ กาย ความรู้สึกท่ีเรารู้สึกภายในใจเป็น นาม 

มันอยู่ที่ใจ ๒ ส่วนนี้เป็นท่ีเกิดของทุกข์เรียกว่า ความรู้สึก  

ความรู้สึกจะอยู่ท่ีกายกับใจ ตัวเราเป็นสภาวนามธรรมเป็น

ความรูส้กึทีล่อยๆ แต่ถ้าเราไม่มีเคร่ืองอยู ่เราจะลอยไปลอยมา  

เห็นอะไรก็นึก เห็นอะไรก็คิด เห็นอะไรก็รับรู้เอามาเป็นความ

รู้สึกหมด เราจะเห็นว่าตัวเราล่องลอยไปกับความรู้สึก อาการ

ที่รับรู้ทางกายบ้าง เราจะมีอารมณ์ ความชอบ ความไม่ชอบ  

จนเกิดอาการดิ้นรนคือ เราทั้งหมดเพราะเราไม่เห็นตัวเรา

แต่ถ้าเรามีสติคือ การรู้ตัว เมื่อเรารู้ตัว เราจะรู้ว่าตัวเรา

อยู่ที่ไหน อยู่กับอะไร ท�ำอะไรอยู่หมายถึง ตัวเราที่อยู่ภายใน 

เราท�ำอะไรอยู ่เราคิดกร็ูว่้าเราคดิอะไรเพราะเราอยูด้่วยสติ คอื 

ความรู้ตัว

ถ้าเราเตือนตัวเองได้บอกเตือนตัวเองได้ ตัวเราจะรู้ตัว

แล้วกลับมาเราเรียกว่า ระลึก ขณะท่ีเรากลับมาเราต้องมี

เครื่องระลึก คือ ผ่านกายแล้วรู้ใจ เมื่อเราระลึกได้อย่างนี้ซ�้ำๆ  

เราจะเร่ิมเหน็ความรูส้กึทีเ่ราขาดสต ิเมือ่เราลมืตวั สต ิหมายถงึ  

รู้ตัว เมื่อเราขาดความรู้ตัว คือ เราหลงลืมเพราะเราขาดเครื่อง

ระลึก ตัวเราลืมตัวไหลลงไปในอารมณ์ไหลไปในความรู้สึก  
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ถ้าเรายังรู้สึกผ่านกาย รู้ใจ เรายังรู้ใจ เราจะเห็นความรู้สึกที่ใจ 
เปล่ียนไปเปลี่ยนมาเด๋ียวมีความคิด อารมณ์เบาๆ ลอยๆ  
ความเคลิบเคลิ้ม เราจะเห็นเองภายในใจ

ท�ำไมเราต้องมีเครื่องระลึก

การที่เราต้องมีเครื่องระลึกเพราะจะท�ำให้เราเห็นที่เกิด
ของความรู้สึกทีเ่รารบัรู ้ความรูส้กึทัง้หลายลงใจมนัมทีีเ่กดิผ่าน
กายรู้ใจจึงเป็นความรู้สึกตรงนี้

เมื่อเราพิจารณาเข้าไปที่กายกับใจนี้ เราจะเห็นความ
เป็นจริงสิ่งที่เรายึดถือ คือ ร่างกายนี้ สิ่งที่เรายึดถือเอามาเป็น
อารมณ์ของเราก็คือ ความรู้สึกจากตัวความรู้สึกที่ตกกระทบ
ผ่านกาย รูใ้จ นีเ้องมนัเป็นทีเ่กดิของทกุข์ ไม่มใีครทกุข์นอกจาก
เราทุกข์ ไม่มีใครสุขนอกจากเราสุข เราสุขไปกับความรู้สึกแต ่
ตวัเราทีจ่รงิมนัไม่มอีารมณ์และความรู้สกึ เราเป็นเพยีงคนอาศยั 
เราค่อยๆ เตอืนตัวเอง ตัวเราจะเหน็ เมือ่เราฝึกเราจะเห็นความ
รู้สึกของเราว่า

เราเตือนตัวเองได้หรือไม่ เรากลับมาด้วยวิธีใด 

ขณะที่เราเตือนตัวเองได้ซ�้ำๆ เราจะรู้ตัว เรายอมรับอะไร 
เมื่อเรายอมรับธรรมหรือศีล สิ่งนี้จะกลับมาเตือนเรา ศีลจะ

เตือนให้เรารู้สึกให้เราหยุดการกระท�ำกลับมาดูตัวเอง
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เมื่อเราเตือนตัวเองได้เราก็จะต้องดูว่า ศีลรักษาเรา 

หรือไม่ ถ้าศีลไม่รักษา เราผิดก็จะเตือนเมื่อระลึกได้จะบอกว่า

สิง่นีไ้ม่ดีอย่าท�ำ นีแ่ปลว่าศีลรักษาเราจะกลบัมาเตอืนเราท�ำให้

เราระลึกได้

ขณะที่เราเตือนตัวเองได้เราต้องยอมรับ ถ้าเราไม่ยอมรับ

การเตอืนของเราจะกลบัมาไม่ได้จะกลบัมาแบบสญัญาล่องลอย 

ถ้าเรายอมรับเราจะเตือนตัวเองกลับมาได้เพราะจะท�ำให้เรา

รู้สึก รู้ตัว เราจะเห็นสิ่งที่เราได้กระท�ำสิ่งนี้เราจะกลับมามีสติ

แล้วก็มีสัมปชัญญะ ความระลึก ขณะที่เราระลึกได้ เราต้องมี

ความรู้หรือสิ่งที่เรายอมรับ

เรายอมรับอะไร

ขณะที่เราระลึกได้เราจะรู้ว่าเราระลึกได้จากอะไร ระลึก

ได้จากการกระท�ำ ก่อนที่เราลงมือกระท�ำระลึกได้ว่ามันไม่ดี

มันจะกลับมาแต่ถ้าเรายังระลึกไม่ได้เรายังกระท�ำอยู่ เราจะมี

สติแบบล่องลอย เราก็รู้แบบล่องลอย เราจะกระท�ำความรู้สึก

เดิมซ�้ำๆ นั่นคือ ความรู้สึกของกายเรานี้

เมื่อเราระลึกได้ เราจะต้องมีความรู้ในสิ่งท่ีเรายอมรับ  

ถ้ายังไม่ยอมรับเราจะไปๆ มาๆ กับอารมณ์
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ดงันัน้ขอให้ผูป้ฏิบติัมสีติ คือ ความรูต้วัของตวัเอง มเีครือ่ง 

ระลกึ เรยีกว่า สมัปชัญญะ ระลกึได้ว่า เราท�ำอะไรอยู ่เราต้องหา

เครื่องเตือน เมื่อเรายอมรับไม่ได้เราจะระลึกไม่ได้เพราะจะไป

ตามอารมณ์เดิมๆ ท่ีเราชอบ แต่ถ้าเรายอมรับเราจะระลึกได้

จะไม่ไปท�ำในสิ่งที่เราชอบอีกเพราะเราเห็นคุณและเห็นโทษ 

คือ เป็นสุขกับทุกข์เพราะเราเห็นโทษว่าไม่ดี เราเป็นทุกข์  

เราจะเข้าใจระลกึจะกลบัมา ถ้าเป็นสขุเป็นสิง่ท่ีดีเราจะกระท�ำ

ต่ออยูท่ีว่่าเราจะระลกึได้หรอืไม่ จากการทีเ่รากระท�ำซ�ำ้ๆ นีค่อื  

ความเป็นจริง เราจะเห็นอารมณ์ของตนเองจากการกระท�ำ

เมือ่เราสามารถปฏบิตัไิด้ เราสามารถเตือนตัวเองได้หรอืไม่  

ด้วยธรรมะคนละข้อว่า ไม่เท่ียง เม่ือเตือนแล้วเราสามารถอยู่

กับตัวเองได้หรือไม่ เมื่ออยู่ได้เราจะกลับมามีสติเครื่องระลึก  

เราจะเห็นว่ามีอะไรเกิดขึ้นภายในกายใจก่อนเรากระท�ำ  

ถ้าเรายังเตือนไม่ได้แปลว่า เราไม่ยอมรับธรรม เรายังระลึก 

ไม่ได้เพราะยังไม่เข้าใจความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง

เราต้องกลับมาดูว่าเรายอมรับเพราะอะไร เราต้องเห็น

สิ่งที่เราท�ำ เมื่อเราเห็นไม่ยอมรับเราต้องกลับมาดู มีศีลเป็น 

เครื่องส�ำรวมเป็นเครื่องช�ำระเพราะจะท�ำให้เราเห็นโทษ  

เมือ่เหน็โทษมากเข้าเราจะเข้าใจว่าอะไรมันไม่เทีย่ง อะไรตัง้อยู่
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ไม่ได้ อะไรบังคับไม่ได้เพราะมันผ่านกายกับใจนี้ จะเป็นเครื่อง

ส�ำรวมให้เรามีสติระลึกก่อนจะกระท�ำทางกาย วาจา และใจ

ถ้าเรามีศีลเป็นเครื่องส�ำรวม เมื่อเรามีสติเราจะรู้ได้ว่า 

อะไรไม่ด ีเราจะหยดุการกระท�ำ เมือ่เราหยดุการกระท�ำเพราะ

เราเห็นว่าสิ่งนั้นมันไม่เที่ยงมันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ถ้าเรา

ไปยึด เราจะมีเครื่องระงับ รู้ว่าสิ่งนั้นเป็นทุกข์ มันตั้งอยู่ไม่ได้ 

มันจะหายไป

ถ้าเรามีศีลเป็นเคร่ืองระลึกเราจะเห็นว่า สิ่งนี้มันไม่ดี 

บังคับไม่ได้เด๋ียวมันก็หายไปมีแต่ความเปลี่ยนแปลง ตรงนี้

เป็นพื้นฐานที่เราจะต้องปรับตัวเรา ถ้าเราไม่มีเครื่องเตือนเรา

จะไม่เห็นธรรมเพราะเราไม่เห็นความเป็นจริงของการกระท�ำ  

คือ เรากระท�ำผ่านกาย วาจา ใจ เราจึงไม่เห็นความรู้สึกตรงนี้  

เรามีความชินเรียกว่า สัญญา เรานึกว่าตัวเราท�ำด้วยความรู้  

คิดว่าถูกแต่ที่จริงไม่ใช่เพราะเราไม่มีเคร่ืองเตือนเป็นเครื่อง

ระงับ ให้เรามีสติจากการกระท�ำ เมื่อเราระงับได้แล้วเรามี

เคร่ืองอยู่ระลึก เราจะเห็น เห็นสิ่งท่ีมันมีอยู่ ตรงนี้ปัญญาจะ

เกดิเพราะไม่กระท�ำ เรยีกว่าเราเริม่เตอืนตวัเองได้เพราะเราเริม่

ระลึกแล้วกลับมาอยู่กับตัวเอง
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ส�ำคัญที่สุด คือ เรากลับมาอยู่กับตัวเองได้บริเวณใจแล้ว

มีเคร่ืองระลึกซ่ึงเป็นพื้นฐานเป็นการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ 

เป็นพืน้ฐานอนัแท้จรงิท�ำให้เราเกดิความเข้าใจแล้วเราจะอยูก่บั

โลกนี้ได้อย่างมีความสุข จนถึงที่สุดคือ ความพ้นทุกข์ ในการ 

ปฏิบัติเราต้องมีศีลเป็นเครื่องย�้ำเตือน ธรรม คือการกระท�ำ 

ได้ด้วยตัวเรา ตัวเรานี้มีธรรมเป็นเคร่ืองอยู่ เรามีเคร่ืองระลึก  

ตัวเราอยู่กับตัวเองได้ ความสงบ ความระงับ ความร่มเย็นจะ

เกิดที่เราภายในกายในใจนี้

บ้านหลงัใหม่ บ้านอนัแท้จรงิทีจ่ะเกดิขึน้แก่เราภายในใจนี้  

สิ่งที่เราได้อาศัย คือ บ้านหลังเก่าแต่เรามีที่อยู่ภายใน เราจะมี

บ้านหลังใหม่ที่อยู่โดยไม่ดิ้นรน คือ ไม่ทุกข์ และไม่ดิ้นรน
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ศีลเป็นเครื่องช�ำระ ธรรมเป็นเครื่องอยู่

	 ศีลเป็นเคร่ืองเตือน เป็นเคร่ืองระงับ ให้เรามีสติจาก 
การกระท�ำ พอระงับได้ เรามเีคร่ืองอยู่เพราะเราไม่กระท�ำชัว่ขณะ  
เรียกว่าตนเร่ิมเตือนตัวเองได้เพราะเรากลับมาอยู่กับตัวเรา 
ให้ได้บริเวณใจแล้วมีเคร่ืองระลึก ท�ำให้เราเกิดความเข้าใจ
แล้วเราจะอยู ่กับโลกได้อย่างมีความสุขจนถึงที่สุดก็คือ  
ความพ้นทุกข์
	 ให้เราส�ำรวมระวงัในการปฏบิตั ิคอื ศีลเป็นเคร่ืองช�ำระ
แล้วย�ำ้เตอืนด้วยธรรมคอื การกระท�ำ เราถึงเข้าใจว่าตวัเราน้ี
มธีรรมเป็นเคร่ืองอยู ่เรามเีคร่ืองระลกึ ตวัเราอยูก่บัตวัเองได้
ความสงบและความระงับ ความร่มเย็นก็จะเกิดที่เราภายใน
กายในใจนี้
	 บ้านหลังใหม่ บ้านอันแท้จริงก็จะเกิดขึ้นแก่เราภายใน
ใจน้ี สิ่งที่เราได้อาศัยคือ บ้านหลังเก่าแต่เรามีที่อยู่ใหม่อยู่
ภายในกายในใจ เราจะมีบ้านหลังใหม่อยู่โดยไม่ทุกข์และ 
ไม่ดิ้นรน
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สติ อารมณ์

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๓ สิงหาคม ๒๕๕๙

สต ิหมายถึง ความรู้ตัว ดูว่าตัวเรารู้ตัวเองจากความรู้สึก 

สัมปชัญญะ ความระลึกได้ เราระลึกได้ เราระลึกได้อยู่กับอะไร 

เมือ่ไรทีเ่ราลมืเคร่ืองระลกึ เคร่ืองระลกึท�ำให้สตเิราตัง้มัน่อยูก่บั

อะไร อยูกั่บความรูส้กึทีส่มัผสัถกูต้อง คอื ลมทีผ่่านกาย แล้วรู้ใจ 

เรามารับรู้ความรู้สึกของลมที่ใจ เราต้องรู้ ๒ ส่วนไปพร้อมกัน  

คือ สติ ความรู้ตัว คือ ลมที่สัมผัสกาย สัมปชัญญะ คือ ความ 

ระลึกได้ ทั้ง ๒ ส่วนนี้จะท�ำให้เราเป็นผู้มีสัมมา สัมมา แปลว่า 

ชอบ สตเิราจะมคีวามรู้ตัวด้วยความชอบ ระลกึได้ด้วยความชอบ 

ของตัวเราเอง

ขณะที่ เรากลับมาระลึกสอนให ้ เราเจริญสติด ้วย  

อานาปานสติ อยู่กับลมหายใจที่ความรู้สึกสัมผัส
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ขณะที่เรามีปัญญาท่ีเราเตือนว่า ไม่เที่ยง ๑ เห็นความ

เปลี่ยนแปลง ทุกข์ คือ ตั้งอยู่ไม่ได้ ๑ อนัตตา บังคับไม่ได้ ๑ 

ขณะที่เราเตือนด้วยธรรมประโยคเดียวจะท�ำให้เราระลึกได้

ระลึกได้จากอะไร

ระลกึได้จากอารมณ์ท่ีเกดิซ�ำ้ๆ ความรูส้กึทีเ่กดิซ�ำ้ๆ เม่ือเรา 

เร่ิมระลึกได้ เราจะเหน็นสิยัของตวัเราแต่ถ้าเราไม่ยอมรบัเราจะ

ดิน้รน ถ้าเราชอบเราพอใจเรากจ็ะหลง เมือ่เห็นนสิยัจะท�ำให้เรา

มีสตริะลึกได้ยอมรบัเพราะเราเหน็คณุกบัโทษ เราเหน็โทษจาก

การกระท�ำ ถ้าเรายังไม่เห็นคุณเรายังไม่เห็นโทษ เราจะเตือน 

ตัวเองให้กลับมาระลึกไม่ได้ เราเห็นคุณเราจะกลับมาไม่ได ้ 

เราเห็นโทษเราจะกลับมาได้

การที่เรามีสติแล้วกลับมาได้เพราะเราเห็นคุณกับโทษ  

เราจะต้องเห็นสิ่งท่ีเราได้รับ เรามีความรู้สึกอย่างไรกับสิ่งที่ 

เรารับ ถ้าเราได้รับแล้วเรารู้สึกเบาสบาย มีความสงบสิ่งนี ้

เป็นคุณแก่เรา เราจะรู้สึกแล้วเราจะกลับมาด้วยความระลึก  

โดยการมีสติรู้ตัวว่าเรากลับมาอยู่กับอะไร

ปัญหาของผู้ปฏิบัติเพราะเรากลับมาแล้วเราล่องลอย 

เคว้งคว้าง แบบสติล่องลอย มีสัญญาเพราะเราขาดเครื่องอยู่ 
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เครื่องระลึก ถ้าเรามีเคร่ืองอยู่เคร่ืองระลึกตรงนี้ส�ำคัญเพราะ 

จะท�ำให้เราเห็นตัวเราชัดข้ึนจากความรู ้สึกผ่านกาย รู ้ใจ  

ไม่เช่นนั้นเราจะไปเอาความรู้สึกที่มันเกิด คือ ร่างกายเอา

ความรู้สึกที่เรารับรู้ที่ใจมาเป็นตัวตนของเรา เราจะล่องลอย

ไปกับอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นภายในกายใจจึงเกิดเป็นอารมณ์ขึ้นมา  

คือ ความชอบ ความไม่พอใจ ความสุข ความทุกข์ ความอยาก 

อารมณ์ทัง้หลายเป็นตวัเราหมดเพราะเราไปเอาอะไรมาเป็นตวั

เราจากความรู้สึก

เราจะอยู่กับความรู้สึกของลมท่ีผ่านกาย รู้ใจได้ชั่วขณะ 

เราจะรู้ว่า ตวัอารมณ์จะเหน็ความความรูส้กึทีเ่กดิข้ึนทีร่่างกาย

แต่เราไม่มอีารมณ์  เหน็ความรู้สกึอีกอนัหนึง่ปรากฏขึน้ทีใ่จเรา

แต่เราไม่มอีารมณ์เพราะตวัเราไปอยูกั่บความรู้สกึผ่านกาย รู้ใจ

เป็นความรู้สกึ เราจงึเอาความรู้สกึนีม้าเป็นเครือ่งอยูเ่ป็นความ 

รู้สึกของเรา เราจะอยู่ได้นิ่งๆ อยู่กับความรู้สึกนี้ ท�ำให้เรา 

เริ่มเห็นสติของตัวเอง เราจะอยู่ได้นิ่งๆ แต่ถ้าเราลืมเราจะไหล

ไปกับส่ิงท่ีเรารับรู้เพราะเป็นความเคยชินเรียกว่า เราขาดสติ  

เราหลงลมืเพราะสิง่นีจ้ะกลายเป็นความรูส้กึของเรา เราจะเหน็

ตัวอารมณ์ของเรา คือ ความชอบ ความพอใจ พอเราไม่ชอบ  

ไม่พอใจ เราจะดิ้นรนกับความรู้สึก
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เราไม่เหน็ท่ีเกิดของความรู้สกึ ความรูส้กึเกดิทีไ่หน เกดิที่ 

กาย ร่างกายเราเป็นอย่างไร มคีวามเจบ็ ความปวด ความเมือ่ย 

ความตาย เป็นความรู้สึกของร่างกายแต่พอเราไม่พอใจเราก็

ดิ้นรนกับร่างกาย

ความรู้สึกทางใจ มีความคิด มีอาการเบาๆ มีความรู้สึก

ลอยๆ อะไรก็แล้วแต่นั่นเป็นความรู้สึกทางใจ ถ้าเราไม่พอใจ 

เราก็จะมีอารมณ์ ตัวความรู้สึกนี้ส�ำคัญเพราะเราไม่เห็นที่เกิด

ของความรู้สึกเราจึงยึดเมื่อเรากลับมาดูเราจะเห็นนิสัย

เมือ่เรายดึร่างกายเป็นความรูส้กึ ยดึร่างกายมาเป็นตวัเรา 

เราจะทุกข์ไปกับร่างกายถ้าเรายึดใจเป็นตัวเรา หรือถ้าเรายึด 

ความรู้สึกของลมหายใจเป็นตัวเราเราก็ทุกข์ ความรู้สึกนี้จะ

บีบเข้าไปเป็นอารมณ์ของเราทั้งหมด เราจึงด้ินรนไปกับความ

รู้สึกของตัวเราเอง ทุกวันนี้เราจึงดิ้นรนไปกับความรู้สึกของ

ตัวเองเพราะเราไม่ชอบความรู้สึกของตัวเรา แต่เราไม่เห็น 

ว่าเราไปยึดเอาอะไรมาเป็นตัวเราเราจึงไม่พอใจกับความรู้สึก 

ทีเ่รายดึ เราไม่เหน็ความรูส้กึ เราไม่พอใจกบัสิง่ทีเ่ราถอื อารมณ์ 

ทางจติคอื เราท้ังนัน้เพราะเราเป็นผูส้ร้างอารมณ์จากความรูส้กึ

ไม่พอใจกับสิ่งที่เราได้อาศัยอยู่
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เรากลับมาดูท่ีตวัเรา ความรูสึ้กท้ังหลายอยูท่ีเ่รา เราอาศยั

กายอยู ่เรายดึกายแต่เราไม่เหน็ความรูส้กึ เรามีความรู้สกึพอใจ 

ไม่พอใจกับส่ิงทั้งหลาย ร่างกายมันมีอยู่ ใจเรารับรู้ความรู้สึก 

มันมอียู ่มนัเป็นอย่างนีแ้ต่เราไม่เข้าใจท่ีเกดิ เราจงึเหน็แต่ความ

รู้สึกของตัวเราเองคือ อารมณ์ทั้งนั้น ไม่พอใจจากความรู้สึก

ถ้าเราไม่มเีครือ่งระลกึ เราจะไม่เหน็ความรูส้กึอีกส่วนหนึง่

เกิดขึ้นที่กายเราที่ร่างกายนี้เป็นส่วนหน่ึงความรู้สึกภายในใจ 

ตัวเราเป็นผู้ดิ้นรนไปกับความรู้สึก เมื่อเรายึดกายเราจะดิ้นรน

ไปกับร่างกาย เรายึดกายเราต้องหาอะไรไปใส่ในร่างกายนี้  

เรายดึใจเราก็ไปหาความรูส้กึท้ังหลายท่ีให้เราพอใจเป็นอารมณ์ 

ความรู้สึกในใจ ความรู้สึกพอใจในใจก็คือ ปัจจัย ๔ ที่เราเอามา 

ตอบสนองความรู ้สึกของตัวเราว่า พอใจ เห็นสิ่งที่เกิดขึ้น 

เหล่านี้คือ กายเป็นอันดับแรก

เมื่อเรายึดกายมาเป็นตัวตนเราก็ทุกข์ไปกับความรู้สึก 

ของร่างกายนี ้ส่วนใจเป็นสภาวนามคือความรูส้กึ เราไม่เหน็ เรา

ดิ้นรนจากความรู้สึกเพราะเราไม่เห็นที่เกิดของความรู้สึกที่ใจ
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ขณะที่เรามีสติมีเครื่องระลึก เราจะเห็นความรู ้สึกที่ 

ผ่านกาย รูใ้จ ขณะท่ีเรารู้สกึตรงใจซ�ำ้ๆ เราจะเริม่เหน็ความรูส้กึ 

อันแท้จริงว่าใจเป็นเพียงความรู้สึกเป็น นามธรรม เรารับรู้ได้

แต่เราจับต้องไม่ได้ เราจึงทุกข์กับความรู้สึกเพราะความรู้สึก 

มีอยู ่ตลอดเวลาแต่เราไม่พอใจกับความรู ้สึกที่มันเกิดขึ้นท่ี

ร่างกาย ที่เกิดขึ้นต่อความรู้สึกคือ ใจ คนที่ดิ้นรน คือ ตัวเรา

เราจะต้องกลับมาเห็นความรู้สึกแบบนี้ เราจะเห็นที่เกิด

ของทุกข์ พระพุทธองค์ตรัสว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้

ที่เกิดของทุกข์อยู่ที่ไหน

ที่เกิดของทุกข์ ท�ำไมไม่อยู่ที่กาย คือ ร่างกายเรานี้ ถ้ามัน 

ไม่อยู่ที่ใจคือ ความรู้สึกนี้ สิ่งนี้เป็นท่ีเกิดของทุกข์เราจะเห็น

จากความรู้สึกของเรา เห็นอาการที่เป็นอยู่ ที่เราได้อาศัย  

มีความเจ็บ ความแก่ ความตาย

การที่ร่างกายเราแก่ เราเจ็บ แล้วมีความรู้สึก มีอารมณ์ 

คับแค้นใจ ความไม่ชอบ ไม่พอใจ ความรู้สึกตรงนี้เป็นทุกข์

เพราะเราไม่เห็นท่ีเกิดของความรู้สึกเราจึงเป็นทุกข์เสียเอง  

ดังน้ันการปฏิบัติที่ให้เห็นที่เกิดของทุกข์คือ สิ่งที่เข้าไปหลง

ยึดถือ เราไปยึดได้อย่างไร ถ้าเราไม่เห็นตัวเราว่าเรายึดอะไร 
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เราต้องกลับมาหาเครื่องระลึกหาตัวเราก่อน เมื่อเราเห็น 

ตัวเราแล้ว มีสติรู้ตัว เราจะมีเครื่องระลึกผ่านกาย รู้ใจ เราจะ

เห็นส่ิงที่เราเข้าไปหลงสิ่งที่เราเข้าไปยินดี พอใจ ท่ีท�ำให้เรา 

เป็นทุกข์ เราจะออกจากทุกข์ไม่ได้ถ้าเราไม่เห็นส่วนนี้

เราควรย�้ำเตือนตัวเราให้เราค่อยๆ มีสติ คือ การรู้ตัวแล้ว 

กลับมาอยู่บริเวณใจ เมื่อระลึกได้เพราะเห็นคุณและเห็นโทษ 

เราระลึกได้แล้วจะมีสติกลับมาเราจะกลับมาได้ที่บริเวณใจ  

เมือ่ระลกึได้เพราะเหน็คณุกบัโทษ ดีหรอืไม่ด ีเราจะระลกึได้สติ

จะกลับมา เราจะกลับมาได้ที่ตัวเราเองจากการที่เราระลึก คือ 

นึกขึ้น เมื่อเรานึกขึ้นได้เราจะกลับมาได้ที่ตัวเราเองจากการ

ระลกึเพราะเหน็สิง่ท่ีดีกบัไม่ดี เมือ่กลบัมาแล้วเรามเีครือ่งระลกึ 

เราจึงจะไม่ล่องลอยถ้าไม่มีเคร่ืองอยู่เราจะกลับมาแบบลอยๆ 

เราก็จะไปกับอารมณ์อีกเหมือนเดิม

เมื่อเราเห็นที่เกิดเราจะตั้งมั่นได้ ความรู้จะค่อยๆ เกิดขึ้น 

ทีตั่วเราแล้วระลึกรูจ้ะตามมาตวัเราจะเกดิปัญญาเพราะยอมรบั

ความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง สิ่งที่มีอยู่คือ ร่างกายนี้  

ใจนี้ สิ่งเหล่านี้มีอยู่

มีอยู่ คือ ยอมรับความเป็นจริงของค�ำว่า มีอยู่ ร่างกาย
เรากม็อียู่กมี็ความเปลีย่นแปลงตลอดเวลา ใจนีก้ม็อียู ่มคีวาม
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เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ลมนี้ก็มีอยู่ มีความเปลี่ยนแปลง 
ตลอดเวลา เราต้องเข้าใจความเป็นจริงของการมอียู ่การมอียู่ 
ของลม กาย ใจนั่นเองก็คือ ความรู้สึกที่เราได้รับรู้ คือ รูป 
กับนาม คือ กายกับใจน้ีมันมีอยู่ตามความเป็นจริงของการ 
มีอยู่ คือ เกิดขึ้นเองแล้วดับไปเองเป็นธรรมดา

เราจะต้องเข้าใจความเป็นจรงิของการมอียูค่อื เกดิขึน้เอง 

แล้วดบัไปเองเป็นธรรมดา เราจะต้องเข้าใจความรูส้กึของความ

เป็นจริงว่าร่างกายของเรามีอยู่ ความเป็นจริงคือ มันจะเกิด

ข้ึนเองแล้วก็ดับเอง ใจนี้มีอยู่เกิดเองดับเอง ลมหายใจนี้มีอยู่ 

เกิดเองแล้วดับเอง นี่เป็นความเป็นจริงของการปฏิบัติ

พระพทุธองค์ตรสัว่า ถ้าเรายงัเหน็ความเป็นจริง การเกดิข้ึน  

การดบัไปเราจะไม่รูจ้ะสละเสยีสิง่ทีเ่รายดึถอื การประพฤตปิฏิบัติ 

ของเราก็ไม่จบพรหมจรรย์ พรหมจรรย์ก็คือ ความพ้นทุกข์

ถ ้าเรายังไม ่เห็นการเกิดขึ้นดับไป พรหมจรรย์นี้ ก็ 

ไม่สามารถจบได้เพราะเราไม่สามารถสละเสยี คอื ส่ิงทีเ่ราเข้าไป

ยึดถือได้เพราะเราไม่เห็นว่า อะไรมันเกิดขึ้น อะไรมันดับไป  

ถ้าเราไม่เหน็พรหมจรรย์เราไม่ถงึท่ีสดุก็คอื ความพ้นทกุข์นัน่เอง
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ถ้าเราปรารถนาเพื่อความพ้นทุกข์จริงๆ เราต้องกลับมา

ดูที่ความรู้สึกต้องเห็นที่เกิดแล้วก็เห็นที่ดับ เราถึงจะมีค�ำว่า  

สละเสีย สิ่งที่เรายึดถือตรงนั้น พรหมจรรย์จะเริ่มน้อยลงและ

เริ่มจบลง ความพ้นทุกข์ก็จะเกิดขึ้นที่เรา นี่คือประโยชน์อย่าง

แทจ้รงิ เราจะเกดิความสขุอนัแท้จรงิคอื ความสงบแล้วกร็ะงบั

จากเวทนาก็คือ ความรู้สึกนั่นเอง
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สติ อารมณ์

	 ให้เห็นความเป็นจริงของคุณและโทษ ส�ำคัญที่สุด
ประโยชน์ทีเ่กดิข้ึนกบัเราน้ี เราได้ประโยชน์ทอนัใดจากการที ่
เราได้มาประพฤตปิฏบิตั ิเราได้ประโยชน์สิง่ใดตอนทีเ่รามสีติ  
เราได้ประโยชน์สิง่ใดตอนทีเ่ราระลกึอยู่กบัตวัเองได้ ประโยชน์ 
จะท�ำให้เรากลับมาแล้วเราจะเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เราได้
ประพฤติปฏิบัติ คือ ประโยชน์อันแท้จริงเพื่อความสุขแก่เรา
ทั้งหลาย ความสุขอันแท้จริง คือ สงบแล้วก็ระงับจากเวทนา
ก็คือความรู้สึกนั่นเอง
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ความเป็นจริง ๑

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๕ สิงหาคม ๒๕๕๙

ส�ำคัญที่สุดเราต้องเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เรากระท�ำไป

เมื่อเห็นแล้วเรายอมรับโดยอาศัยพลังส่วนนี้เป็นเครื่องระลึก

การมาปฏิบัติเพื่อให้เราเกิดความระลึกได้ ก่อนที่เรา 

ระลึกได้ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง

ความเป็นจริง ด้วยเรื่องอะไร

เราควรกลบัมาดูทีต่วัเรา ถ้าเรายงัไม่ยอมรบัความเป็นจรงิ 

จิตก็เช่นเดียวกัน ถ้าจิตไม่ยอมรับความเป็นจริง ความเป็นจริง 

ท่ีพระองค์ทรงสอนให้เราต้ังอยู ่กับปัจจุบัน เมื่อตั้งอยู ่กับ 

ปัจจุบันแล้วเราจะเห็นความเป็นจริงที่เกิดขึ้นอะไรมันเกิดดับ

ตรงหน้า สิ่งที่มันเกิดขึ้นเพราะสิ่งที่เกิดขึ้นเกิดจากการกระท�ำ
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ของเรา ดังนั้นความเป็นจริงที่ควรก�ำหนด ที่เราควรรู้ เราควร

จะรู้ความเป็นจริงสิ่งที่มันก�ำลังเกิดขึ้น

พระพทุธองค์ทรงบอกทางสายกลางให้เราอยูก่บัปัจจบุนั

ของความเป็นจริง เช่น ร่างกายเรานิ่งก็ให้รู้ว่านิ่ง เราคิดอะไร 

เราท�ำอะไรอยู่ เราไม่ได้อยู่กับความเป็นจริง ความเป็นจริงตรง

หน้ากใ็ห้รู้สึกว่าเรานิง่อยู ่เมือ่เราท�ำงานกร็ูว่้าท�ำงานอยู ่ขณะที่ 

เราอยู่กับครอบครัว เราก็รู้ว่าอยู่กับครอบครัว พอเราไปอยู ่

กบัเพือ่น กใ็ห้รูว่้าอยู่กับเพ่ือน เราไปกระท�ำสิง่ใดกใ็ห้รูว่้ากระท�ำ

ตรงนั้น นั่นคือ ความเป็นจริงสิ่งที่เราก�ำลังรู้ตัว ขณะที่เรารู้ตัว

กับความรู้สึกที่เป็นปัจจุบันแล้ว เราจะเห็นอารมณ์คือ ตัวเรา

เมือ่เราไม่สามารถอยูก่บัปัจจบุนั เราจะเห็นอารมณ์ของเรา  

เดี๋ยวเราก็คิด เดี๋ยวเราก็ไม่พอใจ เดี๋ยวเราก็รู้สึกยินดี ถ้าเราอยู ่

กบัปัจจบุนัได้ เราจะเหน็อารมณ์ว่าเราพอใจกบัอะไร เราไม่พอใจ 

กับอะไรเพราะเราเป็นคนกระท�ำ

ขณะที่เราอยู ่กับปัจจุบันเราเป็นคนกระท�ำผ่านกาย 

โดยการกระท�ำ ผ่านวาจาคือ ค�ำพูด กระท�ำผ่านทางใจ ก็คือ 

ความคิด เรากลับมาเตือนตัวเราก่อนเมื่อเรามีสติ เราระลึกได้ 

เราจะเห็นความเป็นจริง ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริง เราจะ
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เห็นสภาวะอันหนึ่งคือ ขณะที่เราดิ้นรน ขณะท่ีเรามีอารมณ์  

เราเริ่มไม่ยอมรับความเป็นจริง ในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ

ความเป็นจริงคืออะไร

พระพุทธองค์ทรงสอนหลักให้เราเข้าถึงความเป็นจริง   

ให้เราเห็นอะไร ให้เราคิดอะไร คือ ให้เราเห็นชอบ คิดชอบ  

ตามความเป็นจริงได้ เราถึงจะยอมรับ พระพุทธองค์ทรงสอน

ให้เรายอมรับความเป็นจริงในเรื่อง กฎของกรรม

กรรม คอื การกระท�ำ เรากระท�ำผ่านร่างกาย ผ่านวาจา 
ผ่านความรู้สึก ใจ ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงของการ 
กระท�ำเพราะเราเป็นคนกระท�ำ

เราเห็นในสิ่งท่ีเรากระท�ำ คิดในสิ่งที่เรากระท�ำ ผลเกิด 

ที่เรา เราพอใจคือ ยอมรับความเป็นจริงจากการกระท�ำเพราะ

เราท�ำดีผลย่อมเกดิด ีท�ำไม่ดผีลกเ็กิดไม่ด ีสิง่นีคื้อความเป็นจรงิ 

เมือ่เราหยดุการดิน้รน หยดุอารมณ์ของตวัเราได้ช่ัวขณะ เราเอา

อะไรมาเป็นเครื่องให้เราคิด ให้เราเห็นความเป็นจริง พระองค์

ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงจากการกระท�ำ

การกระท�ำเป็นอย่างไร
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เรากระท�ำทางกายอย่างไรโอวาทของพระพุทธองค์ 

ทรงสอนไว้คือ การไม่เบียดเบียน เราไม่เบียดเบียนแบบไหน 

การกระท�ำทางวาจาเป็นอย่างไร ได้แก่ การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น 

ทางใจเป็นอย่างไร คอื ใจเราไม่เพ่งโทษผูอ้ืน่ คอื ไม่คดิผดิครรลอง 

คลองธรรม ใจเรานึกไปทางอกุศลสิ่งท่ีไม่ดีนั่นคือการกระท�ำ

ทั้งหมด ก่อนท่ีเราจะมาปฏิบัติให้เกิดปัญญาให้เห็นสิ่งที่เรา 

เป็นทกุข์ สิง่ท่ีเราดิน้รน เราจะเหน็ได้ยาก ถ้าเราไม่เข้าใจพืน้ฐาน 

เบือ้งต้นของตัวเรา สิง่นัน้คอื ความเป็นจรงิสิง่ทีเ่ราควรก�ำหนดรู้  

ให้เราเห็น ให้เราคิดพิจารณาสิ่งที่มันเกิดขึ้น สิ่งที่เราได้รับจาก

การกระท�ำนี้นี่คือ ความเป็นจริง

ถ้าเราเห็นความเป็นจริงตรงนี้ เราจะมีจิตศรัทธาที่เรา

จะเดินทางแสวงหาทางเพื่อความพ้นทุกข์ หรือแสวงหากุศล 

ความดีให้มากขึน้จากการกระท�ำ ถ้าเราท�ำไม่ด ีเราก็จะแสวงหา

สิ่งที่ดีกลับมาสู่ตัวเรา ไปหาผู้รู้ ไปท�ำวิธีทั้งหลายเพื่อให้เราเกิด

ความรู้

สิง่ทีส่�ำคัญทีส่ดุคอื เราต้องกลบัมาดทูีต่วัเรา ความเป็นจรงิ 

อยู่กับปัจจุบันของการกระท�ำของเรา ให้เชื่อเรื่อง กรรม คือ 

การกระท�ำ ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงเราจะปฏิบัติไม่ได้ 
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เพราะเราไม่ยอมรบัในการประพฤติปฏบิตัคิอื ไม่ยอมรบัตวัเรา

เองจากการประพฤติปฏิบัติ

เราประพฤติตนก็คือ นิสัยการปฏิบัติคือ การแสดงออก 

เราจะเห็นนิสัยของเราที่แสดงออกจากการกระท�ำแล้วกลาย

เป็นนิสัยความเคยชิน เราจึงไม่ยอมรับอย่างอื่น เราก็ยอมรับ

กับนิสัยตัวเราแบบนี้เหตุและผลเพื่อให้เรากลับมาเห็นตัวเรา

เร็วที่สุดจากการกระท�ำ

เราควรมาพิจารณาตัวเราให้เห็นตัวเราที่เป็นปัจจุบัน  

เราจะเห็นความรู้สึกของตัวเราจากความคิด เห็นความรู้สึก 

ตัวเราในการพูด จะเห็นจากความรู้สึกเหล่านี้เพราะเรากระท�ำ

อยู่ทุกวันซ�้ำๆ จะท�ำให้เราเห็นความเป็นจริง สิ่งที่เราเข้าไปยึด

ไปดิ้นรน เป็นความรู้สึกเฉพาะตนจะเป็นความรู้เบื้องต้น

ขอให้เราเห็นชอบ คิดชอบจากการกระท�ำ เรากระท�ำ

ทางไหน ให้เราพิจารณาสิง่ท่ีเราได้กระท�ำ ทางกายเป็นอย่างไร  

ทางวาจาเป็นอย่างไร และทางใจเป็นอย่างไร ถ้าเราเหน็มากเข้า 

เราจะยอมรบั เราจะเร่ิมมเีคร่ืองช�ำระคอื มีศลี เป็นเครือ่งช�ำระ

กาย วาจา ใจของเราเพราะเรายอมรับความเป็นจริงของการ 

กระท�ำ เราจึงมีเครื่องช�ำระ ศีล แปลว่า ปกติ เราจึงจะมีความ

เป็นปกติอยู่กับโลกอย่างมีความสุขเป็นปกติ
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ถ้าเราไม่มเีครือ่งช�ำระ ถ้าเราไม่ยอมรบัผลของการกระท�ำ

เรยีกว่า กรรม เราจะไม่ยอมรับศลีเป็นเครือ่งช�ำระ เราไม่ยอมรบั

แน่นอนเพราะเรายังเห็นผลไม่เห็นโทษ เพราะเราไม่เห็นความ

เป็นจริงของการกระท�ำแต่เมื่อผลเกิดขึ้นแก่เราจึงจะเข้าใจ  

เราจึงจะยอมรับ เราจะมีศีลเป็นเครื่องช�ำระ การช�ำระเพราะ

เราเห็นกรรมจากการกระท�ำนั่นเอง เราจะเริ่มช�ำระไปทีละข้อ  

ในศีล ๕ ข้อนี้คือความเป็นจริง ถ้าเรายังไม่ยอมรับความ 

เป็นจริง การช�ำระจะเกิดขึ้นไม่ได้ เราจะไม่ช�ำระเพราะเรายัง

ไม่เห็นผลสิ่งที่เรากระท�ำ

แต่เมื่อเราพิจารณายอมรับได้เราจะหาเครื่องช�ำระ  

เป็นเครื่องช�ำระขัดกิเลสของตัวเองเพราะเราเห็นผลจากการ 

กระท�ำ เราจะกลายเป็นผู้มีความเป็นปกติเพราะมีศีลเป็นปกติ  

ท�ำให้เรามีความสุขเป็นปกติอยู ่ กับกายใจ มีครอบครัว  

การท�ำงานเป็นปกติในศีล ๕ ข้อ คุณของศีลเพื่อให้ธรรมของ

เราเป็นปกติท�ำให้ตัวเราเป็นปกติ ปกติในชีวิต มีความสุข  

เพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ ครอบครัวมีความสุขในทุกๆ เร่ือง

เพราะความเป็นปกติของเราเพราะเราเป็นผู ้คิดดี ไม่คิด 

ผิดครรลองคลองธรรมคือ ใจเราคิดดี ใจเราไม่เพ่งโทษผู้อื่น 

แล้วเรากระท�ำดี กระท�ำทางกายไม่เบียดเบียนผู้อื่น ใจเราเป็น
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อย่างไร วาจาเราเป็นอย่างไร เราไม่กล่าวร้ายผูอ้ืน่ คอื เหตแุละ

ผลของการช�ำระ

การทีเ่รามาสัง่สมกุศลความดีสิง่ใดไว้ ความดท่ีีกระท�ำจะ

มาหาเราในปัจจัย ๔ ชีวิตความเป็นอยู่ทุกสิ่งทุกอย่างท่ีเรามี  

นั่นคือ กรรมที่เรากระท�ำไว้เมื่อเรากระท�ำสิ่งใด เราสั่งสมสิ่งใด 

สิ่งน้ันจะกลับมาหาเราเป็นปัจจุบัน สิ่งที่เรายอมรับเราจะพบ

ความสขุเบือ้งต้นอยูท่ีต่วัเรานี ้คอื เหตแุละผลของความเป็นจรงิ 

สิง่ทีเ่ราต้องยอมรบัเพราะเราเป็นผูส้ัง่สมมา เราเป็นผูก้ระท�ำมา 

สิ่งนี้จึงบังเกิดแก่เราในปัจจุบันนี้
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ความเป็นจริง ๑

	 ให้เรายอมรับความเป็นจรงิคอื กรรม ยอมรับการกระท�ำ 
ผลทีเ่กดิข้ึน คือ สืง่ทีเ่ราได้กระท�ำไว้ ให้คิด ให้เหน็ความเป็นจริง 
สิง่ทีเ่กิดแล้ว ให้คดิให้เหน็ความเป็นจริงจากการกระท�ำ เมือ่ 
ยอมรับความเป็นจริงเราจะหาเคร่ืองช�ำระ เพื่อความสุข 
อันแท้จริงของเราคือ ความสงบ ร่มเย็น
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ความเป็นจริง ๒

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๖ สิงหาคม ๒๕๕๙

เม่ือเรายอมรับความเป็นจริงได้ เราจะเห็นนิสัยของเรา 

แต่ถ้าเราดิ้นรนเพราะเราไม่ยอมรับความเป็นจริง เราลองกลับ

มาทบทวนตัวเองก่อน ความเป็นจริง เรานึกอะไร ในชีวิตเรา

ยอมรับอะไรได้บ้าง

ความเป็นจริงคือ สิ่งท่ีมันมีอยู่ สิ่งที่ได้รับผลอยู่ทุกวัน 

ความเป็นจรงิมนัเกดิอะไร เราจึงจะเห็นความรูส้กึ นสัิย อารมณ์

ของเรา อารมณ์ของเราเป็นอย่างไร เดี๋ยวเกิดความชอบ พอใจ 

ยินด ีไม่ชอบไม่พอใจ ไม่ยนิด ีเราจะเหน็ความรูส้กึแบบนี ้เราจะ

เหน็ความรู้สึกแบบนีท้กุวนั เดีย๋วเรามคีวามโกรธ มคีวามอจิฉา 

มีความริษยา มีความอาฆาต พยาบาทจองเวร เราจะเห็นนิสัย

ของเราอย่างนี้ทุกวัน
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ความเป็นจริงอยู่ที่ไหน

เพราะเราไม่เหน็ความเป็นจริง เราไม่รู้ว่าอะไรคอื ความจรงิ  

เราไม่เห็นผลของการกระท�ำ ผลของการกระท�ำ คอื ความเป็นจรงิ  

เราท�ำสิ่งใดเราย่อมได้รับผลของกรรมแต่เราไม่เห็นผลของการ 

กระท�ำเราจึงไม่ยอมรับความเป็นจริงของผลที่มันเกิด

ผลที่มันเกิดแก่เราตั้งแต่แรกจนถึงปัจจุบัน เกิดอะไร 

ขึน้บ้าง ผลทีเ่ราได้รับ เราจะยอมรับความเป็นจรงิเป็นผลหรอืไม่  

สิง่ทีเ่กดิขึน้แก่เราเพราะเราเป็นผูก้ระท�ำ ถ้าไม่ยอมรบัผลตรงนี้ 

เราจะดิน้รนเพราะเราไม่เช่ือในสิง่ท่ีเราได้กระท�ำลงไป เราจะไป

โทษคนนั้นคนนี้ไม่ได้เพราะเราไม่ยอมรับ

ความเป็นจริง คืออะไร

เราลองมาดูตัวเรานึกว่าในชีวิตเรายอมรับความเป็นจริง 

อะไรบ้าง เช่น ถ้าเรามีฐานะเป็นบุตรไม่เชื่อฟังบิดามารดา  

เราท�ำตวัไม่ด ีเราไม่โทษตัวเรากลับไปโทษว่าบดิามารดาไม่สอน 

ไม่อบรม การที่เราเห็นคนอื่นมีทรัพย์สมบัติ มีความสุขสบาย

ก็โทษบิดามารดาอีกว่าไม่มีทรัพย์ไว้ให้เพราะเราไม่เห็นความ

เป็นจริงของตัวเองว่า เราเป็นผู้กระท�ำเพราะเราไม่ยอมรับผล 

ผลที่เราเป็นอยู่ที่เรากระท�ำไว้ ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริง 
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แล้วเราจะท�ำอย่างไรต่อเมื่อเราโตขึ้น เราก็สั่งสมอารมณ์ของ 

ตวัเอง เอาแต่ใจตัวเอง เอาแต่นสิยัของตัวเองเพราะเราไม่ยอมรบั 

ความเป็นจริงเอาแต่อารมณ์ของตัวเองแล้วเราก็ดิ้นรนกับ

อารมณ์ของตัวเองเพราะเราไม่ยอมรับความเป็นจริง

ในการมาปฏบิติัก็เพือ่ให้เราได้เหน็ความเป็นจรงิ เหน็นสิยั 

ของเรา เราอาจจะไม่เข้าใจเพราะขณะที่ท�ำผลยังไม่เกิดขึ้น  

แต่ในปัจจุบนัจะเกดิผลแก่เรา เช่น ในขณะท่ีเราพดูไม่ดีออกไป

เราจะเห็นผล ผลของสิ่งที่เราพูดเป็นอย่างไร เราจะเห็นความ 

เป็นจริง ถ้าเราย้อนคิดจากค�ำพูดอย่างเช่น เราพูดเท็จเป็น

อย่างไร เอาเรือ่งราวไปบอกต่อแล้วเป็นอย่างไร เมือ่เราพดูโกหก 

เขารู้ พอเขาจับได้ว่าเราพูดไม่จริงมุมมองเป็นอย่างไร การที ่

ไม่เห็นเพราะเราไม่ยอมรับ พูดไปแล้วสบายใจ กลายเป็นนิสัย

ของเราที่ชอบพูดโกหก บางคนพูดเพ้อเจ้อจนเป็นนิสัย ไม่เห็น 

ความเป็นจริงว่า มนัจะเกดิผลอะไรบ้าง บางคนชอบพูดค�ำหยาบ 

จนเป็นความเคยชนิ เราไม่เหน็ผลของการทีเ่ราพดูค�ำหยาบเป็น

อย่างไร บางคนพูดส่อเสยีด เอาเรือ่งคนโน้นคนนีม้าพดูส่อเสยีด

เปรียบเปรยไม่เห็นผลของการพูดว่าเป็นอย่างไร

แต่เมื่อใดเราเห็นบุคคลอื่นมาพูดแบบดียวกับเราให้เรา

รูส้กึ เราเริม่เห็นผลว่าเรามอีารมณ์อย่างไร อารมณ์เราจะเกดิขึน้ 
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จากความชอบ ไม่ชอบ ไม่พอใจ จากการท่ีเขามาพูดแบบนี้  

ไม่ชอบเพราะเขาพูดโกหกแต่ขณะที่เราโกหกท�ำไปเพราะ 

เราชอบ เราพูดค�ำหยาบ พอเขาพูดกลับมาบ้างเราไม่ชอบ  

เขาพูดไม่ดี ขณะที่เราพูดไม่ดีท�ำไมเราชอบ เราไปพูดส่อเสียด

คนอื่นเขา พอคนอ่ืนเขาพูดส่อเสียดมาบ้างท�ำไมเราจึงไม่ชอบ 

เราพูดจาเพ้อเจ้อเหลวไหล คนอื่นมาพูดจาเพ้อเจ้อบ้าง ท�ำไม

เราจึงเกิดความไม่ชอบ

ความเป็นจริงเราไม่เห็นนิสัยตัวเรา เราท�ำจนเกิดความ

เคยชิน เราจึงไม่ยอมรับนี่คือ ผลที่มันเกิดขึ้น เราไม่ยอมรับผล

ของการกระท�ำ เมื่อบุคคลอื่นท�ำกับเราท�ำไมเราจึงมีอารมณ์ 

เมื่อเราไปท�ำกับคนอื่น ท�ำไมเราจึงมีความรู้สึกชอบ พอใจ 

สบายใจ เมื่อได้ท�ำเราไม่เห็นความเป็นจริง เห็นแต่อารมณ์ของ

ตัวเอง อารมณ์คือ นิสัยของเรา

เราไม่เห็นความเป็นจริงของการกระท�ำว่า เป็นคุณหรือ

เป็นโทษ คุณคือ สิ่งท่ีได้รับท�ำให้เราเกิดประโยชน์ ท�ำให้เรา

มีความสุข โทษคือ สิ่งท่ีเราได้รับเกิดผลเสีย ท�ำให้เราทุกข์

เราดิ้นรน เราไม่ได้พิจารณาเห็นคุณและโทษ เม่ือเราปลูกฝัง

มาแบบนี้ เมื่อเราโตขึ้นเราจะเป็นคนที่เอาแต่ใจตัวเอง เอาแต่

ความคิดของตัวเอง เอาแต่ความอยากของตัวเองเป็นข้ออ้าง 
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เราจึงไม่มีเหตุและผลเอาแต่ความรู้สึกของตัวเอง เราไม่เห็น

ความเป็นจริงตรงนี้ ความรู้สึกความเห็นเราไม่สนใจเพราะ 

เรามีความรู้สึกพอใจในสิ่งที่เรากระท�ำ เมื่อผลมันเกิดขึ้นเราจะ

ดิ้นรนกับผลที่เราได้รับคือ การกระท�ำที่เราได้ท�ำไว้แต่ถ้าเรา 

ยังไม่ยอมรับผล เราก็จะด้ินรนไปเร่ือยๆ แสวงหาไปเรื่อยๆ  

จากความรู้สึกของตัวเองเมื่อท�ำแล้วไม่ยอมรับ

ถ้าเรายอมรับความเป็นจริงเราจะไม่แสวงหา เราจะเห็น

สิง่ทีเ่รากระท�ำไว้ท้ังหมด เราจงึจะเร่ิมต้นได้เพราะมนัเป็นความ

เป็นจรงิแต่ถ้าเรายังไม่ยอมรับไม่เหน็ความเป็นจรงิการประพฤติ

ปฏิบัติ หรือสิ่งใดที่เรากระท�ำอยู ่ยังไม่เห็นผลเราเห็นแต ่

ความสุข จะเห็นแต่ความสบาย จะเห็นอะไรก็แล้วแต่ มันเป็น 

เพยีงเปลือกนอกจะอยูไ่ด้แค่ชัว่ครูช่ัว่ยามจากนสิยัของเรา เช่น 

ถ้าเราประกอบอาชีพการงานเราท�ำการงานดี มีทรัพย์มีเงิน 

มีทอง ชีวิตรุ่งเรืองได้ชั่วขณะ พอเราไม่ท�ำสิ่งนั้นจะหายไป

เมื่อเราต้องการมีชีวิตที่ดีขึ้นแต่เราไม่เห็นความเป็นจริง

ของตวัเราว่า เรากระท�ำการงานเพือ่อะไร เราจะรกัษาได้หรอืไม่  

ความดีของเรากระท�ำแบบนี้ เราจะเห็นมุมมองของตัวเราเอง

จากการกระท�ำ
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ถ้าเราไม่เห็น เราจะปฏิบัติแบบนี้ไปเร่ือยๆ เราจะไม่ได้ 

อะไรเพราะเราไม่ได้กลับมาคิดพิจารณาจากสิ่งที่ได้กระท�ำ  

เรากระท�ำผ่านทางกาย วาจา และใจ เราเอากาย วาจา ใจ  

มาพิจารณานั่นคือความเป็นจริง เรากระท�ำทางกายเราก็เอา

กายมาพิจารณาคือ เห็นผล เรากระท�ำทางใจเราก็เห็นความ

รู้สึก ใจเราคิดอย่างไรก็เห็นผล เรากระท�ำทางวาจาพูดไปแล้ว

เป็นอย่างไร เราเหน็ผลแต่เราไม่ยอมรบัเพราะเราท�ำตามความ

เคยชินถ้าเรายอมรับเราจะส�ำรวมระวัง

ในการส�ำรวมระวังด้วยกาย วาจา ใจ คนที่ส�ำรวมคือ  

ตัวเรา ผลมันเกิดขึ้นท่ีเรา เราเป็นคนดิ้นรนเป็นทุกข์ทางกาย 

วาจา ใจ สิ่งที่เราลุ่มหลงคือ กาย วาจา ใจ คือ ร่างกายกับใจนี้

เพราะมนับ่งบอกถงึการกระท�ำ ทุกวนันีท้ีเ่ราเป็นทกุข์เราดิน้รน

กค็อื ร่างกายเรา กบัความรูส้กึ คอื ใจ เรามแีต่อารมณ์ความรูส้กึ

เม่ือเราเห็นเรายอมรับ เราจะขัดใจตัวเองได้ ใจของเรา

ต้องมีเคร่ืองยึดให้ใจเรามีท่ีพึ่ง ให้ใจเรามีเครื่องรักษา ตัวเรา 

มีเครื่องรักษาตัวเราเพราะเราเห็น ถ้าเราไม่เห็นเราจะเอาอะไร

มาเป็นเคร่ืองรักษา เป็นที่พ่ึง จะเอาแต่กิเลส ความลุ่มหลง 

ความโลภของเรา ความอยากแล้วก็ความโกรธของเรามาเป็น

เครื่องยึด เราจึงไม่เห็นความจริงในอารมณ์ของตัวเรา เราก็ 
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ลุ่มหลงไปกับความโลภคือ ความอยาก โมหะ คือ ความหลง 

โทสะคือ ความโกรธ คิดประทุษร้ายผู้อื่น คิดไม่ดีต่อผู้อื่น  

เราจะเห็นตัวอารมณ์ เราจะหลงอยู่อย่างนี้เราจะไม่ยอมรับ  

ไม่เริ่มต้นขัดกาย วาจา ใจ เราจะเป็นแบบนี้ไปเรื่อยๆ ไม่สนใจ

อะไร อยากท�ำอะไรกท็�ำไป ไม่กลวับาป ไม่กลวักรรม เราไม่กลวั

สิ่งที่เกิดขึ้นคือ การกระท�ำ เราจึงไม่เห็นคุณกับเห็นโทษ

เมื่อไรท่ีเราคิดได้ นึกได้ เราเริ่มกลัวบาป กลัวกรรม  

กลวับาป คอื สิง่ทีไ่ม่ด ีกรรม คอืส่ิงทีเ่ราได้กระท�ำไว้ เพราะเห็น

คุณกับโทษ เราจะมาขัดตัวเอง การขัดตัวเองจะมีการส�ำรวม

เข้าไปใน กาย วาจา ใจ เพราะเราเป็นผู้ส�ำรวม

เมื่อเรายอมรับอะไรเราจะเข้าใจการกระท�ำหรือความ

เป็นจริงของแต่ละบคุคล ถ้ายอมรบัความเป็นจรงิเรือ่ง กฎของ

กรรม กรรมคอื การกระท�ำเพราะเหน็คุณและเหน็โทษ เหน็บาป

สิ่งที่เราได้มีการกระท�ำไว้ มันเป็นโทษเราจะเร่ิมยอมรับตรงนี้  

เราจะมีเครื่องช�ำระเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวตัวเองได้ไม่ให้เราหลง

ไปกับอารมณ์เหล่านี้ เราจะเริ่มคลายจากความหลง

เมือ่เราเหน็ผลของการกระท�ำเมือ่ไรนัน่คอื ความเป็นจรงิ 

เราจะพยายามท�ำดีต่อเพื่อสั่งสมความดี เป็นการสั่งสมกุศลให้
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กับตัวเองเห็นสิ่งที่ไม่ดีเราจะไม่กระท�ำ เราจะเริ่มมีเครื่องช�ำระ 

เราจะเร่ิมส�ำรวมกาย วาจา ใจ เพราะเราเอาศีลมาช�ำระขัด 

ตัวเอง ขัดกิเลสตัวเราทีละน้อยเพราะเป็นปัญญาท�ำให้เราขัด

กิเลสที่ตัวเรานี้

ธรรมะ คือ ความเป็นจริง ถ้าเรายอมรับความเป็นจริง 

เราจะมีเคร่ืองช�ำระ กาย วาจา ใจ ของเราได้ความสุขก็จะ 

เกิดขึ้นที่ตัวเรา
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ความเป็นจริง ๒

	 เมื่อเรายอมรับความเป็นจริง เราถึงจะเริ่มขัดใจตนเอง 
ให้ใจของเรามเีครือ่งยดึ ให้ใจเรามทีีพ่ึง่ ให้ใจเรามเีครือ่งรักษา  
เพราะเราเห็นอารมณ์ของตัวเราที่ลุ ่มหลงไปกับความโลภ 
ความโกรธ ความหลง คิดประทษุร้ายผู้อืน่ คิดไม่ดีต่อคนอืน่เขา  
เม่ือเราคิดได้ เรานึกได้ เราเร่ิมกลวับาป คอื สิง่ทีไ่ม่ด ีกลวักรรม  
คือ สิง่ทีไ่ด้กระท�ำไว้เพราะเหน็คุณกบัโทษ เรากจ็ะกลบัมาขัด
ตวัเองมีการส�ำรวมเข้าไปในกาย วาจาใจ เราเป็นผู้ส�ำรวมข้างใน 
เราถึงจะเห็นความเป็นจริงของการปฏิบัติ
	 ถ้าเรายอมรับเรากจ็ะพบความเป็นจริง เรากจ็ะมเีคร่ือง
ช�ำระแล้วเรากจ็ะมาท�ำกาย วาจา ใจ ของเราได้เองแล้วความสขุ 
ก็จะเกิดขึ้นแก่ตัวเราเอง
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ความเป็นจริง ๓

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๗ สิงหาคม ๒๕๕๙

พระพุทธองค์ทรงเทศน์เพื่อให้เราสามารถรู้ได้เห็นได้ท่ี 

ตัวเราเอง ความเป็นจรงิอยูท่ีเ่ราสามารถรูไ้ด้ตวัเราต้องสามารถ

เห็นได้ที่ตัวเรา

ก่อนที่เราจะเห็นตัวเรา ความเป็นจริงอยู ่ข้างในเป็น

สภาวะแต่เราต้องเห็นสิ่งที่เรากระท�ำ เห็นสิ่งที่เราประพฤติ  

คือ นิสัย สิ่งที่เรากระท�ำเรียกว่า การปฏิบัติ

ขณะที่เราปฏิบัติ ขณะที่เรากระท�ำ เราเห็นความเป็นจริง 

ของตัวเราหรือไม่ เราไม่เห็นตัวเราอยู่ข้างในแต่เราเห็นว่า  

เราท�ำอะไรไว้ เราประพฤติอย่างไร เราเห็นตัวเรา เห็นร่างกาย

หรือไม่ว่า เราท�ำอะไร เห็นความคิดของเราหรือไม่
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นในสิ่งท่ีเรากระท�ำอยู่ 

เห็นความเป็นจริงของการกระท�ำ เราก�ำลังกระท�ำอะไรอยู่ใน

ปัจจุบัน พระองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง

ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงกับปัจจุบัน เราจะไม่เข้าใจ

สิ่งใด เมื่อเราอยู่กับปัจจุบัน เราจะเห็นความเป็นจริงของ

ร่างกายให้เราคิดพิจารณาให้เห็นความเป็นจริง ให้กลับมาดู

ท่ีตัวเราคือ ความรู้สึก ให้ตัวเราเห็น เห็นจากอาการที่ตัวเรา

กระท�ำ ให้ตัวเราคิด คิดจากการกระท�ำของเราเอง ให้ตัวเรา

เห็นว่าตัวเราท�ำอะไรแล้วก็ให้เห็นความรู้สึกคือ ตัวเราคิดอะไร

จากสิ่งที่เราได้กระท�ำ

พ้ืนฐานเบื้องต้นเพื่อให้เราได้เห็นตัวเราและให้เห็น 

ตัวเราคิด เราจะเห็นว่า ตัวเราคิดอะไรแล้วเห็นตัวเรากระท�ำ  

เราจะเห็นความรู้สึก เห็นอารมณ์เกิดขึ้นจากความรู้สึกจากสิ่ง

ที่เราเห็นจากสิ่งที่เราคิด

ขณะที่เราเห็นภายนอก เราเห็นอะไร ตาเราเห็น รูป  

รูปที่เราเห็นเป็น แสง สี เห็นเป็นรูป รูปท่ีเขาสมมติว่าเป็น 

แบบนั้น แบบนี้ โลกสมมติก็แล้วแต่ที่โลกเขาเรียกกัน เป็นดิน 

เป็นน�้ำ เป็นลม เป็นไฟ เป็นต้นไม้ มีอากาศ มีบ้าน มีเรือน  

มีบรุษ สตรี เราเรียกว่าสมมติทั้งหมด
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จะเห็นว่าเม่ือเราเห็นแล้วเราคิด ขณะที่เรามองเห็นแล้ว

น�ำมาคิดต่อจะเป็นความรูส้กึขณะทีเ่ราเห็นเราคดิอะไร ขณะท่ี 

เราฟังเสียงได้ยินเสียงแล้วเราคิดอะไรต่อ คือ ความคิดของเรา 

เป็นความรู้สึกที่เราไม่เท่าทัน เราต้องกลับมาคิดดูว่าพอได้ยิน

เสียงแล้วเป็นอย่างไร คิดอะไรจากการที่เราได้เห็น

เวลาที่เรารับประทานอาหาร เราได้ลิ้มรส รสของอาหาร

ที่มันสัมผัสถูกต้องลิ้นพอสัมผัสถูกต้องเราจะเห็นความรู้สึก 

ท่ีสัมผัสแล้วเราคิดอะไรต่อจากการปรุง รสเป็นอย่างไรจาก

การสัมผัสลิ้น อันนี้เค็ม อันนี้เปรี้ยว อันนี้ไม่ชอบ เติมนั่นเติมนี่  

เห็นหรือไม่ว่า เราเห็นตัวเรากระท�ำหรือไม่คิดอะไรต่อพอ 

ไม่ถูกใจเราก็ปรุงให้ถูกใจคือ เราต้องเห็นลิ้นคือ การรับรส  

เรากเ็ห็นความรู้สกึ เราจะเกดิความชอบ เหน็หรอืไม่ว่า เราเหน็

อะไรต่อจากการสัมผัส จมูกเราได้กลิ่นแล้วเป็นอย่างไร เราจะ

เหน็ความรูส้กึของเราสมัผสัท่ีถกูต้อง เราได้กลิน่แล้วเราคิดอะไร 

เรานึกอย่างไร ร่างกายเราสัมผัสถูกต้อง ความร้อน ความเย็น 

ความอ่อน ความแขง็ท่ีมาตกกระทบ เราเหน็แล้วเราคดิอย่างไร 

เราคิดอะไรต่อจากความรู้สึก

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราคดิ ให้เห็นตามความเป็นจริง

ของร่างกายแล้วเราจะน้อมออกไปถึงการกระท�ำจนเป็นนิสัย 
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ให้เราเห็นความรูส้กึจากนสิยัท่ีเราท�ำซ�ำ้ๆ ให้เหน็ความเป็นจรงิ

ว่า เราท�ำอะไรอยู่เป็นปัจจุบัน

เมื่อเราเห็นความเป็นจริง เราจึงจะยอมรับความเป็นจริง

ได้จากการกระท�ำจนกว่าเราจะเข้าใจเกิดปัญญายอมรับความ 

เป็นจรงิเพราะเรากระท�ำจนเป็นความเคยชินเป็นนสิยัท�ำให้เรา 

ไม่เห็นตัวเรา

ตัวเราต้องเห็นความเป็นจริงให้ได้ที่ตัวเรา ต้องคิดให้ได้ที่

ตัวเรา เราจึงจะเป็นผู้เริ่มทาง เริ่มต้นการกระท�ำใหม่จากการที่

เรากระท�ำซ�้ำๆ เพราะเราเห็นว่าสิ่งนี้ดีเราจะกระท�ำ ไม่ดีเราจะ

ไม่กระท�ำ ขณะที่เรากระท�ำเราจะเห็นความเป็นจริงแบบไหน 

เหน็ชอบ เหน็ตามความเป็นจริง คือ เหน็ชอบ คดิชอบจากความ

เป็นจริง สิ่งที่เราคิดที่เราลงมือกระท�ำ จึงเป็นการกระท�ำชอบ

เราต้องมาพิจารณาคือ ตัวเราก่อนเพราะเราเห็นตัวเอง

จากการกระท�ำเป็นปัจจบุนั เราเหน็ชอบ เราคดิชอบ แล้วลงมอื

กระท�ำ ขณะที่เราพูด เราพูดชอบหรือไม่ ขณะที่เรานึกเราคิด 

เราแสดงอาการออกมาทางกายชอบหรือไม่ เป็นผลของการ 

กระท�ำ ถ้าเราเห็นปัญญาจะเกิดข้ึนแก่เรา เราจะเริ่มส�ำรวม

เพราะเราเห็นความเป็นจริงของการกระท�ำ เราจะส�ำรวมกาย 

วาจา ใจได้เพราะเห็นคุณกับโทษ
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็น  ให้เราคิด การยอมรับ

คือ ยอมรับการกระท�ำว่ามันให้ผลแก่เราอย่างไร ถึงเราจะเชื่อ

ในค�ำสั่งสอนในพระพุทธศาสนาแต่เราก็จะได้รับผลของการ 

กระท�ำ พระองค์ทรงน�ำค�ำสัง่สอนมาเผยแผ่เพือ่ให้เราเหน็ชอบ 

คิดชอบ แต่เดิมเราไม่มีความเห็นชอบ คิดชอบ เพราะเรามีแต่

อารมณ์ของตัวเองจากตัวเองชอบจากการกระท�ำผลที่ได้รับ

เป็นอย่างไร ผลอาจจะไม่แสดงออกมาให้เราเห็น เมื่อใดที่ผล 

ออกมาแล้ว เราจงึจะเหน็ผลจากการทีเ่ราได้กระท�ำ เรากลบัมา

ดูความรู้สึกของตัวเอง ถ้าเราใช้ร่างกายกระท�ำสิ่งไม่ดีไว้เช่นไร  

ผลก็ออกมาทางกายเรา เรากระท�ำทางวาจาพูดไม่ดีเช่นไร  

เราจะเหน็บุคคลอ่ืนมาพดูกบัเราเช่นนัน้ เรากระท�ำใจไม่ดเีช่นไร 

เราจะเห็นผลที่มาตกกระทบกลับมาหาเราแต่ถ้าเราไม่ยอมรับ

ผลเราจะดิ้นรนต่อความรู้สึกอาการที่เกิดขึ้น ดิ้นรนกับการ 

กระท�ำของบุคคลอื่น ดิ้นรนกับความคิดของคนนั้น ดิ้นรนกับ

ค�ำพูดของคนอื่นเพราะเราไม่เห็นผลจากสิ่งที่เรากระท�ำเอาไว้

พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า ถ้าสิ่งใดที่เราได้กระท�ำไว้สิ่งนั้น

ย่อมเกิดแก่เรา ความเป็นจริงนี่คือเหตุและผล ถ้าเราไม่กระท�ำ

สิ่งใดส่ิงนั้นย่อมไม่เกิดแก่เรา ถ้าเราคิดดีสิ่งดีย่อมเกิดแก่เรา  

เม่ือเราพูดดีคนอ่ืนบุคคลอ่ืนต้องพูดดีแก่เรา เมื่อเรากระท�ำดี
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บุคคลอื่นต้องกระท�ำดีแก่เรา แต่ถ้าเราท�ำตรงกันข้ามสิ่งนั้นก็

จะกลับมาหาเราเช่นเดียวกัน

เมือ่เรากลบัมาเป็นปัจจุบนัเราเหน็ความเป็นจรงิอยูท่กุวัน

แต่เราไม่ได้ใส่ใจ เราไม่คดิเพราะเราไม่รู ้เราไม่ได้สนใจเพราะมนั

เป็นความปกต ิเพราะเรายงัไม่เห็นโทษไม่เหน็คณุ ขณะทีเ่รายงั

ไม่เห็นโทษเราจะท�ำเหมือนเดิม แต่เม่ือไรที่เราเห็นโทษเราจะ

ส�ำรวมระวงัเพราะเหน็แล้วว่ามนัไม่ดี เราจึงจะหาทางหรอืหาวิธี

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้แก่เราเพ่ือให้เห็นโทษจาก

สิ่งที่เรากระท�ำ พระองค์ทรงเป็นผู้บอกทางให้เห็นคุณจากสิ่ง

ที่เรากระท�ำไว้

เราควรคิดพิจารณาด้วยตัวแองได้ เราต้องเห็นโทษให้ได้ 

ชีวิตของเราทุกวันนี้ก็ขึ้นๆ ลงๆ ทุกข์ยาก ล�ำบาก เพราะเรา 

เป็นคนกระท�ำ เราต้องเหน็โทษของตัวเองให้ได้เสยีก่อน  โทษ คอื  

สิ่งที่เราได้กระท�ำไว้ เมื่อเราเห็นโทษ คือ สิ่งที่เราต้องยกขึ้นมา 

โทษ คือ สิ่งที่เราก�ำลังได้รับอยู่ยกขึ้นมาคิดให้เราเห็นสิ่งที่เรา

ได้รับเอามาพิจารณา เรียกว่า โทษ การยกโทษ คือ ยกโทษ

เอามาคิดเอามาพิจารณาเพื่อให้เกิดปัญญา เราจึงจะเห็นว่าสิ่ง

ท่ีเราท�ำเป็นโทษคอื ไม่ดี เมือ่ไม่ดีโทษตรงนีใ้ห้ผลแก่เราอย่างไร  

คือ เอาสิ่งตรงนี้มาพิจารณาเราจะเห็นการกระท�ำ 
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โทษมันเกิดแก่เราอย่างไร

เราควรพิจารณาว่า โทษทางกายเป็นอย่างไร เมื่อเราท�ำ

ไม่ดีไว้ โทษทางวาจาให้ผลอย่างไร โทษทางใจ ขณะที่เราคิด

ไม่ดใีห้ผลแก่เราอย่างไร ถ้าเราคดิไม่ได้เราจะท�ำไปตามอารมณ์ 

ความรู้สึกเราจะเริ่มชีวิตใหม่ไม่ได้

ค�ำว่า โทษ คือ เราต้องยกสิ่งนั้นมาคิดพิจารณา ยกโทษ 

คือ เอาเรื่องโทษ คือ เรื่องที่มันก�ำลังเกิด ผลของโทษ คือ สิ่งที่

ท�ำให้เราเป็นทุกข์ สิ่งที่ท�ำให้เราดิ้นรน 

เราเห็นโทษหรือไม	่

เราเห็นโทษของกรรมจากค�ำพูดหรือไม่ ถ้าเราพูดไม่ดี 

เป็นอย่างไร ผลท�ำให้เรารู้สึก ถ้าเราไม่เข้าใจเราลองดูว่าคนอื่น 

พูดไม่ดีแก่เรา เรารู้สึกเราจะโทษว่าท�ำไมจึงพูดแบบนี้ พูดไม่ด ี

กับเราแต่เราไม่ได้โทษตัวเราเอง เราก็พูดอย่างนี้มาก่อนผล

จะเกิดขึ้นแก่เราทันทีเพราะเกิดความไม่ชอบ เรารู้สึกไม่พอใจ

อารมณ์เกิดข้ึนในใจ เราเห็นโทษผลท่ีมันเกิดขึ้นตรงนี้เรียกว่า 

โทษ

การที่ยกโทษขึ้นมาคือ ส่ิงที่ เราได้กระท�ำไว ้เอามา

พิจารณาให้เห็นว่าสิ่งนี้ไม่ดีอย่าท�ำ เพราะผลมันเกิดขึ้น ถ้าเรา
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ไม่ยอมรับความเป็นจริงเราไม่ยอมรับโทษ คือ ไม่ยอมรับความ 
เป็นจริง เรากระท�ำอยู่ ไม่ติคนนั้น ไม่ว่าคนนี้ เราท�ำตัวไม่ดี  
นิสัยไม่ดี พูดไม่ดี ท�ำอะไรไม่ดี เม่ือเราไปกล่าวโทษบุคคลอื่น
จากการกระท�ำเพราะเราไม่เห็นผล ถ้าเราเห็นผลเราจะหยุด
การกระท�ำไม่กล่าวร้ายผู้อ่ืน ไม่กล่าวว่าเขาเป็นคนไม่ดีเพราะ
เราเห็นโทษจากตัวเราเอง ดังนั้นการที่เขาแสดงหรือท�ำอะไร 
ให้เราเห็นเป็นสิ่งท่ีสอนให้เราเห็นโทษเพราะมันเป็นผล ผล  
คือ สิ่งที่มันเกิดขึ้น โทษคือ จากสิ่งที่เขาได้กระท�ำใว้

ถ้าเราเหน็ผลของตัวเองจากการกระท�ำเราจะไม่เห็นโทษ
บุคคลอืน่ เราจะไม่กล่าวโทษบคุคลอืน่ การกล่าวร้ายบคุคลอืน่ 
คอื กล่าวเรือ่งราว คอื กล่าวโทษ ยกโทษของเขามากล่าวอ้างว่า 
เขาเป็นคนไม่ด ีเขาพดูจาไม่ด ีท�ำตวัไม่ดี เขาคดิไม่ดี เขาท�ำโน่น 
ท�ำนี่ไม่ดีเป็นการกล่าวโทษ เอาสิ่งที่เขากระท�ำมากล่าว  
เราไม่ได้ดูตัวเราเพราะเราไม่เห็นโทษของตัวเอง

ค�ำว่า โทษคือ การที่เราไปยกคนอื่น ไปจ้องจับผิดคนอื่น 
คือ จิตใจเราเพ่งโทษบุคคลอื่น คือ ไปจ้องจับผิดเขา จ้องการ 
กระท�ำ เพ่งโทษ คอื ยกเอามาเป็นเรือ่ง เอามากล่าวให้เป็นเร่ือง
เป็นราว คือ เอาความผิดเขา แต่ลืมโทษตัวเองไป โทษของเขา
ก็คือ ตัวเราไปจ้องจับผิดเขา ไปกล่าวเขา ไปกระท�ำคิดไม่ดีต่อ
เขาตัวเรามีโทษแล้วมันให้ผลแก่เรา
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มันให้ผลแก่เราอย่างไร

เราจะเห็นความรู้สึกของเราความคับแค้นใจ ความอึดอัด 

ความไม่สบายใจ ความไม่สบายกายจากความรูส้กึทีเ่ขากระท�ำ

แสดงให้เห็น ค�ำพูดที่พูดออกมาท�ำให้เรารู้สึกไม่สบายใจ กิริยา

อาการท่าทางแสดงออกมาเรากร็ูส้กึอดึอดัใจ เราจะเหน็อารมณ์

ตรงน้ีว่ามันเป็นโทษ คือ สิ่งที่ท�ำไว้ผลมันเกิดขึ้นที่เรา ถ้าเรา 

ไม่เห็นความเป็นจริงเราจะเริ่มชีวิตใหม่ไม่ได้ เราจะผูกแต่

อารมณ์เมื่อเขาท�ำไม่ดีเราจะมีความอาฆาต

เราอาฆาตด้วยวิธีใด      

เราอาฆาตจากการกระท�ำจากความรู ้สึกไม ่ถูกใจ  

เราไม่พอใจ ไม่ถูกใจ ไม่พอใจจากการกระท�ำของเขาว่าท�ำไม

มาพูดไม่ดีกับเรา เรามีจิตใจอาฆาตเขา คิดจองเวรเขา คิดที่จะ

เอาคืนจากการกระท�ำนี้เพราะเราไปยกโทษคือ ไปหยิบโทษ

ของเขา เราจะไม่โทษตวัเอง ไม่ดตูวัเองว่าเราท�ำแบบนัน้หรอืไม่  

เราเป็นคนมีนิสัยเช่นนั้นหรือไม่ เราจึงต้องรู้จักโทษของตัวเรา

เอง ถ้าเราไม่ยอมรบัเราจะปฏบิติัธรรมไม่ได้ เราจะเริม่ชวีติใหม่

ไม่ได้เพราะไม่เห็นสิ่งที่เรากระท�ำไว้ผลมันเกิดขึ้นแล้วแก่เรา
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง เมื่อเรา
เห็นเราจะเป็นผู้เลือกทางเดิน ทางเดินที่พระองค์ทรงสอนไว้ 
คือ ทางสายกลางอยู่กับปัจจุบันเพื่อช�ำระ กาย วาจา ใจของ
เรานี้ให้เราเป็นปกติ เราต้องเห็นโทษจากการกระท�ำของเราให้
ได้ทุกวัน เราจึงจะเริ่มช�ำระได้คือ ส�ำรวมได้

ถ้าเราไม่รู้จกั เรายงัไม่มคี�ำว่าส�ำรวมเพราะเราไม่เหน็โทษ  
ถ้าเรายังไม่เห็นโทษเราก็ยังปฏิบัติเหมือนเดิม เมื่อไรที่เราเห็น
โทษเราจะเป็นผู้ส�ำรวมระวังจากการกระท�ำกาย วาจา ใจ  
เพราะเราเห็นโทษที่เกิดขึ้น เมื่อเราเห็นโทษทางวาจาเราจะ 
ไม่กล่าวร้ายผู้อื่น เมื่อเราเห็นโทษทางใจเราจะไม่เพ่งโทษผู้อื่น 
ถ้าเราเห็นโทษทางกายเราจะไม่เบียดเบียนผู้อื่น

โทษมนัเกดิสิง่ทีเ่รายกขึน้มา สิง่ทีเ่ราเห็นยกขึน้มาให้เห็น
เพราะผล คือ เราได้รับ โทษ คือ สิ่งที่เราได้กระท�ำ ผลมันเกิด
ขึ้นแล้วที่เรา ตัวอย่างเช่น คนอื่นพูดไม่ดีแก่เรา เราต้องนึกถึง
โทษว่า เราเคยพดูไม่ดไีว้กบัเขา เขาจึงพดูไม่ดีกบัเรา ขณะท่ีเรา
พดูไม่ดกีบัเขาเราไม่สนใจว่าเขาคดิอะไร เขาจะมอีารมณ์หรอืไม่ 
เราไม่รู ้ แต่เรารู ้สึกมีความพอใจเราจะกลายเป็นเพ่งโทษ 
บุคคลอ่ืน ผลสุดท้ายเราก็จะกล่าวร้ายบุคคลอื่นอีกเพราะเรา 
ไม่เห็นโทษจากสิ่งท่ีเราได้ท�ำไว้ ถ้าเราไม่ได้ท�ำไว้สิ่งนั้นย่อม 
ไม่เกิดแก่เรา เราจะยอมรับโทษเราจะยอมรับผลหรือไม่
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การที่เขากระท�ำตอบมาเราจะไปโทษว่าเขาเป็นคนไม่ดี  

เพราะเราเป็นคนกระท�ำเองจากอารมณ์ของตัวเราจากความ 

ไม่พอใจของตัวเองแล้วแสดงอารมณ์ออกมาท้ังหมด เมือ่บคุคล

อื่นกระท�ำกลับมาหาเรา ท�ำไมเราต้องมีอารมณ์ไปโทษเขา  

แต่เราไม่คิดถึงสิ่งที่เราได้กระท�ำไว้กับเขามันให้โทษเราเห็นผล

ว่าเป็นอย่างไร

พระพุทธองค์ทรงสอนด้วยเหตผุลให้เราเหน็ความเป็นจรงิ

ของการกระท�ำ ถ้าเรายงัไม่ยอมรบัตวัเองจากการกระท�ำ เราจะ 

เริ่มต้นชีวิตใหม่ไม่ได้เพราะเราไม่เห็นโทษสิ่งที่เรากระท�ำไว้ 

ผลมันเกิดข้ึนแต่เราไม่ยอมรับ เราจะไปโทษคนอื่นตลอดเวลา 

เพราะเราไม่ยอมรับผลส่ิงท่ีเกิดขึ้นแก่เรา ตัวอย่าง ถ้าเราเป็น

บิดามารดาไม่ดูแลอบรมสั่งสอนบุตร เราจะไปโทษบุตรไม่ได้ 

ถึงเวลาบุตรไม่ดูแลเรา ไม่เชื่อฟัง ก็ต้องโทษที่ตัวเราเพราะเรา

ไม่ได้อบรมส่ังสอน ผลกลับมาหาท่ีตัวเราเพราะเราเลี้ยงบุตร 

ให้เอาแต่อารมณ์ เอาแต่ใจ พอถึงเวลาบุตรเอาแต่อารมณ์ 

เอาแต่ใจ จะโทษใครเพราะเราท�ำเองไว้ทั้งหมด เขาเป็นคน

เจ้าอารมณ์เพราะเราเป็นคนเจ้าอารมณ์ อะไรนิดหน่อยก็โกรธ 

ขณะที่บุตรท�ำใส่เราเราจะไปโทษใครเพราะเราท�ำไว้ทั้งหมด  

เราจะเหน็โทษ โทษท่ีมันเกิดข้ึนเพราะเราท�ำไว้ เราต้องยอมรบั



156  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ว่า น่ีคือ เราท�ำไว้ทั้งหมด กรรมเป็นของเรา เราก็ยอมรับ

อโหสิกรรม เราท�ำสิ่งใหม่ที่ดี ไม่โทษบุตรแต่โทษตนเอง นั่นคือ 

ชีวิตใหม่เพราะเราเห็นผลความเป็นจริงจากการกระท�ำ

บิดามารดาท�ำกรรมแก่บุตรไว้ บุตรก็สามารถท�ำกรรม

กับบิดามารดาได้ สามีภรรยาท�ำกรรมซ่ึงกันและกันได้ ครูบา

อาจารย์กับลูกศิษย์ก็ท�ำกรรมได้จากการกระท�ำเพราะไม่เห็น

โทษเราท�ำด้วยอารมณ์ ท�ำด้วยความรูส้กึ ถ้าเราเหน็โทษเราจะ

ไม่กระท�ำสิง่ท่ีไม่ดีเพราะเหน็ผลท่ีเกดิแก่เราว่าเป็นเช่นไร ถ้าเรา

ยอมรับผลที่เกิดขึ้นแก่เรา เราจะนึกถึงโทษที่เรากระท�ำไม่ดีไว้ 

เราจะไม่ไปโทษบุคคลอื่นเรียกว่า การไม่เพ่งโทษ คือ ยอมรับ

ผลที่มาหาเรา

ขณะที่ผลดีเกิดขึ้นแก่เรา ตัวเรามีชีวิต มีความสุขสบาย 

เราต้องยอมรับผลท่ีได้กระท�ำไว้ท�ำให้เรามีความสุขสบาย  

แต่เราไมไ่ด้หลงเราจะพยายามท�ำความดีต่อไป เราเริม่เห็นคณุ 

เมื่อเริ่มเห็นคุณ คือ ความดีที่มาหาเรา เรามีครอบครัวดี บุตรดี  

กตัญญูว่านอนสอนง่าย เราจะเห็นคุณจะท�ำความดีต่อและ 

มารักษาการกระท�ำของเรา ท�ำให้เรามีความสุขอยู่ตรงไหนเรา

ก็มีความสุข คุณก็คือ ความดีที่เกิดขึ้นแก่เรา
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เราควรเห็นความเป็นจริงของการกระท�ำ เราโทษใคร 

ไม่ได้ต้องโทษตัวเราเอง ผลจะกลับมาหาเรา คือ การกล่าวร้าย 

เราต้องโทษตวัเองเพราะเรากล่าวร้ายผูอ้ืน่ เราเพ่งโทษบคุคลอืน่  

เขาเพ่งโทษเรา จับผิดเรา เราก็ต้องโทษตัวเราเพราะเรา 

เพ่งโทษเขาก่อน จับผิดเขาก่อน เมื่อคนอื่นมาเบียดเบียนเรา  

เราต้องโทษตัวเองเพราะเราเบียดเบียนเขาก่อนจากการ 

กระท�ำ บุคคลทั้งหลายจึงดิ้นรนเพราะไม่ยอมรับผลของการ 

กระท�ำ สิ่งนี้คือ ผลที่เกิดขึ้น บุคคลทั้งหลายในโลกนี้จึงดิ้นรน 

เพราะไม่ยอมรับผลของการกระท�ำ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็น ให้เราคิดพิจารณา  

เราเป็นผู้เลือกทางเดิน ทางเดินของพระองค์ คือ ทางสาย

กลางเป็นปัจจุบัน พระองค์ทรงกล่าวว่า การไม่ท�ำความช่ัว 

ทั้งปวง เพราะเราเห็นว่าเราท�ำไม่ดีทางกาย วาจา ใจ เราเห็น

โทษแล้วโทษเป็นอย่างไร เราจะท�ำในสิ่งตรงข้าม การท�ำความ

ดใีห้ถงึพร้อมด้วย กาย วาจา ใจ เมือ่เราเหน็คณุเหน็โทษ เราคดิ 

พิจารณาแล้วเราจะเริ่มการกระท�ำใหม่จนถึงการช�ำระตัวเอง 

เมื่อเรารู้แล้วว่าสิ่งนี้ไม่ดี เป็นทุกข์ เป็นโทษ เรามาเริ่มต้นใหม่

เมื่อเราเริ่มต้นใหม่เราจึงควรมากระท�ำความดี ช�ำระ

จิตใจของเรา เริ่มต้นจากตรงนี้คือ เม่ือเราเห็นชอบ คิดชอบ 
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พิจารณาแล้วเราเริ่มต้นกระท�ำ กระท�ำความดีด้วย กาย วาจา 

ใจเพราะเราเห็นโทษแล้วว่า สิ่งที่เราท�ำไม่ดีด้วย กาย วาจา ใจ  

เป็นอย่างไร เรามากระท�ำความดีคิดกระท�ำความดีอย่างไร

โดยการมาช�ำระ กาย วาจา ใจ จนถึงที่สุดคือ ละความโลภ  

ละความโกรธ ละความหลง

พระพุทธองค์ทรงสอนว่า การไม่กล่าวร้ายผู้อื่นเห็นว่า 

เป็นโทษ การไม่เพ่งโทษผู้อื่นเห็นว่าเป็นโทษ การเบียดเบียน 

ผู้อื่นเห็นว่าเป็นโทษ โทษกรรม คือ การกระท�ำที่เรากระท�ำไว้
สิ่งน้ันจะกลับมาหาเรา ท�ำให้เราเกิดอารมณ์ อารมณ์ตรงนี้ 
คอื ความอจิฉารษิยา ใจเราอาฆาตพยาบาทเขา ใจเรามโีกธะ 
คือ ความโกรธ ใจเรามีโทสะที่จะประทุษร้ายนี่คือ ความรู้สึก 
ตัวอารมณ์จากเราเองเป็นผู้กระท�ำด้วยความหลง

ถ้าเราเหน็โทษเมือ่ไร เราจะไม่โทษใคร เราจะโทษตวัเราเอง  

ความรู้สึกของเราเองจากการกระท�ำ ขอให้เราส�ำรวมจากการ 

กระท�ำ เราจึงจะเป็นผู้ส�ำรวมกาย วาจา ใจ เพราะเราเห็นโทษ

ในส่ิงทีเ่รากระท�ำ เราจะเหน็คณุจากสิง่ทีเ่ราคิดพจิารณาแล้วเรา

เลอืกทาง เมือ่เราเลอืกทางแล้วเราจะเป็นผูส้�ำรวม กาย วาจา ใจ  

นั่นคือ การท�ำความดีให้ถึงพร้อมของพระพุทธองค์ด้วย กาย 

วาจา ใจ จนถงึทีสุ่ดคอื การช�ำระใจของเรา กค็อื ความพ้นทุกข์
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ความเป็นจริง ๓

	 พระพุทธองค์ทรงสอนหลักโอวาทฯ คือ ไม่กล่าวร้าย 
ผู้อื่น การไม่เพ่งโทษผู้อื่น การไม่เบียดเบียนผู้อื่น คือ การ 
กระท�ำที่เราท�ำไว้ สิ่งน้ันจะกลับมาหาเราท�ำให้เราเกิดเป็น
อารมณ์ คือ ความอิจฉา ความริษยา ใจเราอาฆาตพยาบาท 
ใจเรามีโกธะคือ ความโกรธ ใจเรามีโทสะทีจ่ะประทษุร้าย คอื  
ความรู้สึกที่เรามีอยู่ ตัวอารมณ์จากเราเองเป็นผู้กระท�ำด้วย
ความหลง ถ้าเราเหน็โทษจากการกระท�ำของเราเรากจ็ะหยดุได้  
เราก็จะรู้สึกถึงความรู้สึกของเราที่เราดิ้นรนและเร่าร้อน จาก
ความรู้สึกของตัวเราเองจากการกระท�ำเพราะเราเห็นโทษสิ่ง
ที่เรากระท�ำ เราก็จะเป็นผู้ส�ำรวมกาย วาจา ใจ คือ การท�ำ 
ความดีให้ถึงพร้อมด้วยกายวาจา ใจ จนถึงที่สุดการช�ำระ
ของเราคือ ความพ้นทุกข์
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ความเพียรชอบ

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๘ สิงหาคม ๒๕๕๙

เมื่อเรารู้ความเป็นจริงเรายอมรับ เรายอมรับอะไร ตัวเรา

จะเป็นคนยอมรบั เมือ่เรายอมรบัเราจะเริม่มาส�ำรวมกาย วาจา 

ใจ ระวังตัวเองว่า มันไม่ดี จากการกระท�ำ

เราระวังเพื่ออะไร

เรามาส�ำรวม เรามาระวงัตัวเองจากการกระท�ำ โดยระวงั

ทางกาย ทางวาจา และทางใจ เราระวังเพื่อไม่ให้เราท�ำผิด 

หรือท�ำส่ิงที่ไม่ดีเพราะเรายอมรับในสิ่งที่เรากระท�ำแล้วคือ  

เรายอมรับกรรมเราเห็นโทษในสิ่งที่ไม่ดี เราจึงมาเพียรระวัง

เราระวังอะไร
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การที่เราระวัง เราระวังการกระท�ำของเรา ระวังทางกาย

เป็นอย่างไร เราเบยีดเบยีนผูอ้ืน่หรอืไม่ ระวังทางใจ เราเพ่งโทษ

ผู้อื่นหรือไม่ ระวังทางวาจาเรากล่าวร้ายผู้อื่นหรือไม่ เราระวัง

ตัวเองไม่ให้กระท�ำความชั่วหรือท�ำสิ่งไม่ดี

พระพุทธองค์ทรงกล่าวว่า เราจะเริ่มมีความเพียร คือ 

เพียรระวัง ระวังไม่ให้บาปมันเกิด ขณะท่ีเราท�ำการงานเรา

ส�ำรวมกาย วาจา ใจ เพราะเรากลวัเรายอมรบัความเป็นจรงิว่า

เรากลัวกรรม เพียรไม่ท�ำสิ่งที่ไม่ดี เพียรระวังบาปไม่ให้เกิดขึ้น

บาป คือ สิ่งที่ไม่ดี เกิดทางไหน เกิดทางกาย วาจา และ

ใจ เราก็เพียรกระท�ำ คือ ส�ำรวมเข้าไปในกาย วาจา ใจ เมื่อเรา

เห็นกรรม เมื่อเห็นโทษเราจะเร่ิมส�ำรวมนั่นคือ การท�ำความ

เพียรชอบ เพียรระวังไม่ให้มันเกิด เมื่อบาปไม่เกิดเราจะมี

ความเพียรต่อไป คือ เพียรท�ำกุศล คือ เพียรท�ำความดี เราเริ่ม

ส�ำรวมให้ตวัเรากระท�ำความดด้ีวย กาย วาจา ใจ ถ้าเราเหน็โทษ 

เรายอมรับ เราก็เพียรท่ีจะรักษาความดี เราเอาอะไรมารักษา

ความดเีพราะเราไม่มเีครือ่งช�ำระ ความเพยีรทีเ่รากระท�ำกเ็พือ่

ช�ำระกาย วาจา ใจ เพียรท�ำความดีให้มันเกิด พยายามรักษา

ความดีไม่ให้เสื่อมจากเรา เม่ือเราเห็นคุณเราจะเพียรรักษา

ความดีไม่ให้เสื่อมเพราะเราเห็นคุณความดีที่เราได้กระท�ำไว้ 
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เราจึงต้องเพียรระวัง เพียรรักษา เพียรจะกระท�ำเพื่อให้มันอยู่

กับเราเพราะเราเห็นคุณ

เพียรอันดับแรกคือ เพียรท่ีจะละ ก็คือ เพียรละสิ่งที่ 

ไม่ดี จะได้ละอกุศลคือ เพียรที่จะละความช่ัว แต่ถ้าเราไม่มี

ความเพียรที่จะละ เราจะไม่มีค�ำว่า ส�ำรวมทางกาย วาจา ใจ 

เพราะเราไม่เห็นโทษจากการกระท�ำ เมื่อเราเห็นโทษเราจะ

ยอมรับความเป็นจริงที่เกิดขึ้น เราจึงจะมีการส�ำรวมระวัง

การส�ำรวมระวัง เราจะเริ่มต้นจากความเพียรอันดับแรก  

เพราะส�ำรวมระวัง กาย วาจา ใจ คือ ละความชั่ว เพียรละ 

อกุศลที่ มันเกิดขึ้นแล้ว จึงเพียรละไม่ให้มันเกิด แล้วก็ 

เพียรท�ำกุศลให้มันเกิดขึ้นเพราะเราเห็นสิ่งที่ไม่ดีแล้วมัน 

เป็นโทษ เราพยายามเพียรส�ำรวมระวัง กาย วาจา ใจ นั่นคือ 

เราก�ำลังท�ำความดีให้เกิดขึ้น เพียรท�ำกุศลให้เกิดขึ้นในตัวเรา

เมื่อกุศลเกิดขึ้นแล้วเป็นอย่างไร

เมื่อกุศลเกิดขึ้นแล้วสิ่งนี้มีคุณแก่เรา เมื่อเราเห็นคุณเรา

จะรักษากุศลคือ ความดีที่เรามีอยู่ สิ่งที่เราได้ สิ่งที่เรากระท�ำ

ไม่ให้มนัเสือ่มจากเราไป ถ้าเราไม่เหน็คณุจากสิง่ท่ีเรากระท�ำได้  

เราจะรักษาสิ่งนี้ไว้หรือไม่
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เมื่อเราไม่เห็นคุณเราจะไม่มีค�ำว่ารักษา ความดีของเรา

ไม่ให้มันเสื่อมไปเปรียบเหมือนกับถ้าเราไม่เห็นโทษจากสิ่งที ่

เราก�ำลังกระท�ำ เมื่อเห็นนิสัยของเราอันแท้จริงไม่เห็นโทษ  

เห็นทุกข์ หรือเห็นอะไรที่เรากระท�ำ  เราก็ไม่เพียรที่จะละบาป 

เราจะไม่เริ่มต้นเพียรระวังท�ำดี เพียรท�ำความดีให้เกิดขึ้น

ถ้าเราไม่เห็นสิ่งที่ไม่ดี เห็นทุกข์หรือเห็นโทษสิ่งที่มันไม่ดี  

เราจะมีความเพียรท่ีจะเริ่มต้นท่ีจะละบาป เรามีความเพียรที่

จะเริ่มต้นท�ำความดีให้มันเกิดขึ้น ขณะที่ความดีเกิดขึ้น ถ้าเรา 

เห็นคุณของความดีเราจะรักษาความดี รักษากุศลท่ีเราท�ำ 

ไม่ให้เสื่อมจากตัวเรา

เราจะรักษาความดีได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เห็นคุณของความดี เราจะรักษาไม่ได้ การที่

จะรักษาความดีเราต้องเห็นคุณ คุณคือสิ่งที่เราได้รับจากการ 

กระท�ำ เมื่อเรากระท�ำด้วยการส�ำรวมกาย วาจา ใจ เราได้รับ

คุณอย่างไร เมื่อเราละสิ่งที่ไม่ดี เรามาท�ำความดีด้วยกาย วาจา 

ใจแล้วเรากระท�ำความดีของเรามันเกิดคุณแก่เรา เรากลับมา

พิจารณาถึงปัจจุบัน เรามาปฏิบัติเรามาส�ำรวมเข้าไปในกาย 

วาจา ใจของเรา เรามาละเพ่ือท�ำความดี เราได้อะไรจากความดี 

ถ้าเราเหน็คณุ เราเพยีรทีจ่ะกระท�ำกุศล เราเพียรท�ำกศุลเพราะ 
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เราเหน็คณุจากการกระท�ำ ถงึแม้จะมอีาการใดๆ เช่น เหนือ่ย หิว  

ง่วง เจ็บไข้เล็กน้อย เราก็มีความเพียรที่จะกระท�ำ

เมื่อเราเห็นคุณเราจะมีค�ำว่ารักษาสิ่งนี้ไม่ให้เสื่อมไป 

จากเรา ถ้าเรามีความรู้สึกแบบที่เรารักษา ถึงแม้เราจะหิว ง่วง 

เราจะมีความล�ำบากเราก็ท�ำ เราท�ำในสิ่งที่เราเห็นคุณ ไม่ให้

กิเลสมาครอบง�ำ ถ้าเราไม่เห็นคุณเราเห็นโทษเห็นสิ่งที่ไม่ดี  

ถ้าเราเห็นตรงข้ามเราจะไม่เพียรที่จะกระท�ำ

ถ้าเราเห็นคณุเราเหน็โทษ เราจะรูว่้าเราเพยีรชอบหรอืไม่  

ไม่ใช่ชอบจากนิสัยตัวเองคือ ท�ำแต่สิ่งที่เราชอบ ถ้าไม่ใช่สิ่งที่

พอใจเราจะไม่กระท�ำนั่นไม่ใช่ความเพียรชอบตามค�ำสั่งสอน

ของพระพุทธองค์

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีความเพียรชอบ ก่อนที่เรา

จะเพียรชอบเราต้องเห็นสิ่งที่เรากระท�ำต้องเห็นโทษ เห็นสิ่ง

ที่ไม่ดีให้เรายอมรับความเป็นจริงสิ่งที่เรากระท�ำที่มันเกิดขึ้น

แล้วไม่ดี

เราเพียรชอบตามค�ำสั่งสอนเพียรเพื่อละอกุศล เพียรละ 

คือ ความไม่ดีทางกาย วาจา ใจและมีการส�ำรวมกาย วาจา ใจ 

เพียรละอกุศลที่มันเกิดขึ้นแล้วไม่ให้มันเกิดขึ้นแก่เรา 
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เราจะระวังได้อย่างไร

ถ้าเราไม่ส�ำรวมกาย วาจา ใจ นั่นคือ 

๑. การส�ำรวมระวังอกุศล คือ ความเพียรเบื้องต้น ระวัง

ไม่ให้อกุศลมนัเกดิขึน้เพราะเรารูว่้ามนัเป็นสิง่ท่ีไม่ดี มนัเกดิขึน้

แก่เราทางกาย เราท�ำอะไรระวังไม่ให้มันผิดทางวาจา จะพูด 

ก็ระวังไม่ให้ผิดทางใจ ระวังความคิดของตัวเองไม่ให้ผิด  

เพียรระวังอกุศลไม่ให้มันเกิด เรียกว่า การส�ำรวมระวัง

๒. เพียรระวัง เราท�ำกุศลให้มันเกิดขึ้น เมื่อเราคิดไม่ดี  

ท�ำไม่ดี พูดไม่ดี เราก็เพียรระวังเพื่อให้ตัวเรากลับมากระท�ำ 

ความดี คือ ท�ำกุศลให้มันเกิด กุศลจะเกิดขึ้น ความดีจะเกิดขึ้น  

ตัวเราต้องมีความเพียรระวัง ระวังอกุศลที่จะเกิดขึ้น เพียรละ 

ไม่ให้มันเกิดระวังท�ำกุศลให้เกิดขึ้นถ้าไม่ระวัง กุศลจะเกิดขึ้น

ไม่ได้

๓. เพียรท�ำกุศล ให้มันเกิดขึ้นเมื่อเราส�ำรวมได้แล้ว  

เราจะท�ำกุศลได้เพราะเราระวังตัวจากการส�ำรวมระวัง  

การเห็นคุณและโทษเมื่อเห็นโทษเราเห็นคุณ เราจึงจะรักษา

ความดีนี้ไม่ให้เสื่อมจากตัวเรา ไม่มีใครรักษาได้นอกจากเรา 

เมื่อเราได้แล้ว เราไม่เห็นสิ่งที่เราได้ ไม่คิดที่จะรักษาสิ่งที่เราได้  
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สิ่งนั้นจะหายไปจากเราเพราะเราไม่เห็นคุณคิดว่ามันไม่มี

ประโยชน์

ขอให้เรามาส�ำรวมยอมรับความเป็นจริงเมื่อเราเห็นโทษ 

เราจึงจะเริ่มต้นชีวิตใหม่อยู่ในความเพียรชอบตรงนี้

ความเพียรของพระพุทธองค์คือ การส�ำรวมระวังกาย 

วาจา ใจ เพียรระวังอกุศลไม่ให้มันเกิดขึ้น เพียรท�ำกุศลให ้

มันเกิด เมื่อกุศลเกิดขึ้นแล้วเพียรท�ำกุศลให้มันเกิดขึ้นแก่เรา 

เมื่อเราเห็นคุณเราจะกระท�ำบ่อยๆ เราจะรักษาเพราะเห็นคุณ  

รักษากุศลความดีไม่ให้เสื่อมจากเรานี่คือ ความเพียรชอบ  

เมื่อเรารู้เข้าใจ เห็นความเป็นจริงของความชอบ ทางสายกลาง

นี้ความชอบก็คือ ละอกุศล ท�ำกุศลให้มันเกิดชอบแล้วก็เพียร

รักษากุศลนี้ที่เกิดขึ้นแก่เราเพราะเราเห็นคุณ ขอให้เราเพียร

ระวังรักษาส�ำรวมเข้าไปในกาย วาจา ใจ  เราจะพบความสุข

อันแท้จริง



168  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ความเพียรชอบ

	 ๑. เพียรละอกุศล ๒. เพียรระวังอกุศลไม่ให้เกิดขึ้น 
๓.เพียรท�ำกุศลให้เกิดขึ้น พอกุศลเกิดขึ้นแล้ว เราเห็นคุณ 
เราก็จะกระท�ำเนืองๆ เข้า ๔. เพียรรักษากุศลที่เกิดขึ้นแล้ว
ไม่ให้เสื่อม นี่คือความเพียรชอบ ๔ สถาน
	 ความเพียรชอบของพระพุทธองค์ เราต้องรู้ตามความ
เป็นจริงของตัวเราเองว่า สิ่งไหนชอบ สิ่งไหนไม่ชอบ เพราะ
ความชอบไม่ชอบอยู่ที่เรา ถ้าพิจารณาถึงความเป็นจริง 
ของความชอบ คือ ทางสายกลาง ความชอบ คือ ละอกุศล  
พยายามท�ำกุศลให้เกิดขึ้นแล้วเพียรรักษากุศลนี้ที่เกิดขึ้นแก่
เราไว้ เพราะเหน็คณุน่ันเอง เราเพยีรระวงัรักษาส�ำรวมเข้าไป
ในกายวาจา ใจ เรากจ็ะพบความสขุอนัแท้จริงจากค�ำสัง่สอน
ขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
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นิสัย ๑

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๙ สิงหาคม ๒๕๕๙

ขณะที่เราไปยึด ไปถืออะไร เราจะรู้จักนิสัยของเราว่าเรา

ไปยึดอะไร เราต้องพยายามระลึกให้ได้หรือเตือนตัวเองให้ได้  

ให้กลับมา เมื่อกลับมาแล้วเราจะอยู่กับอะไร เราจะอยู่กับสติ  

คือ ความระลึกได้ ตัวเราระลึกได้แล้วเรากลับมาอย่างไร 

สมัปชัญญะ หมายถงึ ความรูตั้ว เรารูตั้วเองจากความรูส้กึข้างใน  

เราจะกลบัมาอย่างไร เราเอาอะไรกลบัมา เราจะต้องเห็นตัวเรา

เมื่อเรากลับมาเราจะเห็นนิสัย นิสัยของเราเป็นอย่างไร 

เราจะเห็นจากอารมณ์ของเราเอง เราค่อยๆ มีสติ ตัวเราเริ่ม

ระลึกได้ เมือ่เราระลกึได้กลบัมาเป็นปัจจบุนั เราจะมคีวามรูตั้ว 

สัมปชัญญะคือ ความรู้ตัว เรารู้ตัวจากข้างใน เราต้องระลึกได้

ของตัวเราเองจากข้างใน คือ ภายในใจ
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เราระลึกอะไรได้ภายในใจ

เรารู้ตัวอย่างไรจากข้างในโดยดูจากความรู้สึกของเรา 

ทีเ่รามอีารมณ์ สิง่ท่ีเราเกดิความรู้สกึชอบไม่ชอบ พอใจไม่พอใจ 

จากอารมณ์

อารมณ์ คือ ตัวเรา เมื่อเรารู้ตัวเราจะเห็นว่าเราก�ำลัง

โกรธขณะที่เรามีอารมณ์โกรธเราจะแสดงอาการไม่ดี เราจะ

พดูจาไม่ด ีเราชกัสหีน้าออกมาไม่ดเีพราะเรามคีวามรู้สกึข้างใน  

คือ ความโกรธ

แต่เมื่อเรามสีติ คือ เราระลึกได้ เรามีความรู้ตัว เราจะ

หยุดตัวเองได้ชั่วขณะเมื่อเราหยุดเราจะกลับมาอยู่กับตัวเรา

เองอยู่บริเวณใจโดยอยู่กับเครื่องระลึก มีความรู้สึกผ่านกาย 

รูใ้จ แต่ถ้าเรากลบัไม่ได้ เราต้องก�ำหนดลมหายใจเพือ่เรยีกสตใิห้

กลับมา เรารู้ตัวจากภายในผ่านกาย รู้ใจ ก�ำหนดลมหายใจเข้า

ออก ๒-๓ รอบ สตจิะกลบัมาโดยเราบงัคับแต่เราจะเริม่รูส้กึตัว 

เราจะรู้สึกตัวจากอะไร

เราจะอยู่กับลมหายใจเม่ือเราเริ่มรู้สึกตัวของเรา เราจะ

เห็นว่าเราไม่มีอารมณ์ช่ัวขณะ เมื่อใดที่เราลืมเพราะเราขาด

เครื่องระลึก ความรู้สึกผ่านกาย รู้ใจ เราจะไปกับอารมณ์ของ
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เรา ไปกับความรู้สึกของเรา ขณะที่เราไปกับอารมณ์หรือความ

รู้สึกเรียกว่า นิสัย เพราะนิสัยเรา คือ อารมณ์ที่เราไปคว้าเอา
อะไรมาจากความรู้สึกเราไปคว้าร่างกาย ไปคว้าเอาความ
รู้สึก คือ ใจ

ก่อนที่เราจะไปคว้าเอาอะไรมาในสิ่งที่เห็น ตาเห็น แสง 

สี คือ เป็นรูป คือ ร่างกาย หูเราได้ยิน จมูกเราได้กลิ่น ลิ้นได้

ลิ้มรส ร่างกายได้สัมผัสถูกต้องที่ส�ำคัญคือ ใจ คือ ความรู้สึก 

ธรรมารมณ์ อารมณ์ ธรรมารมณ์ที่มันปรุงอยู่ในใจตลอดเวลา 

เด๋ียวมีความคิด มีความรู้สึก เดี๋ยวเบาๆ อารมณ์ ความรู้สึก 

ท้ังหลายมันมีตลอดเวลา แต่เราไม่พอใจกับความรู้สึกตรงนี้  

สิ่งที่เราเข้าไปรับรู้แล้วเราเข้าไปพอใจกับความรู้สึกสิ่งที่เรา

เข้าไปรับรู้ตรงนี้จึงปลูกนิสัยเราจึงเห็นนิสัยของตัวเราว่า นิสัย

เป็นคนเช่นไร บางคนมีนิสัยคือ เป็นคนมักโกรธ โทสจริต คือ 

มักโกรธอะไรนิดหน่อยก็ไม่ถูกใจ มีอารมณ์ จากความรู้สึกที่ไป

ได้ยินได้ฟัง ไปรับรู้

บางคนมีราคจริต อะไรนิดอะไรหน่อยต้องสะอาด 

เรียบร้อย ต้องสวยต้องงาม ต้องดี พอไม่สวย ไม่งาม ไม่ดี  

ไม่เรียบร้อย เราก็มีอารมณ์ขึ้นมาหงุดหงิดไม่พอใจ พอไม่พอใจ

เราก็มีความโกรธ
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บางคนมี ศรัทธาจริต คือ ความเชื่อ พอเห็นคนอื่นไม่เชื่อ 

มาพูดอะไรก็ไม่เชื่อฟัง ไม่เอาอีกแล้ว มีอารมณ์โกรธแล้ว  

เชื่อว่าตัวเราเป็นแบบนี้ เชื่อว่าอย่างนี้แล้วจะให้คนอื่นเชื่อตาม

ค�ำสัง่สอน เราสอนอะไรกต้็องการให้คนอืน่ท�ำตามทีม่คีวามเชือ่ 

พอคนอื่นไม่เชื่อก็มีอารมณ์นี่คือ นิสัย ความเชื่อ ต้องเชื่อ ท�ำดี

ได้ดี ท�ำชั่วได้ชั่ว เราต้องสอนให้เห็นความเป็นจริงว่า ท�ำดีเป็น

อย่างไร ท�ำไม่ดีเป็นอย่างไร ให้เขาคิด ถ้าเขาคิดได้เขาจะเกิด

ความเชื่อ เขาจะเกิดความศรัทธา เขาจะท�ำในสิ่งที่เขาคิดได้

ถ้าเราเอาความคิดของเราไปใส่ เขาจะไม่เข้าใจ แต่เรา

สอนให้เข้าใจ บอกให้เขาไปคิดพิจารณาสิ่งที่เขาควรท�ำใน

หน้าที ่เพ่ือนฝงูศรทัธาให้แก่เขา ให้เขามคีวามเช่ือ เราต้องเชือ่ที่ 

ตัวเราเอง มันจะบ่งบอกถึงนิสัยของเขาเหมือนตัวเราเช่นกัน

บางคนนิสัยมีปัญญามาก เรียกว่า พุทธจริต พูดอะไร  

ฟังอะไร ใครสอนอะไร ไม่เชื่อเอาความคิดของตนเองเป็นใหญ่ 

ต้องพจิารณาเหตผุลแล้วค่อยเชือ่ บตุรบางคนสอนยาก ไม่เข้าใจ 

เขามีเหตุผลแต่เราไม่เข้าใจเหตุผลของบุตร เราเอาเหตุผลของ

ตัวเองเป็นใหญ่จึงเกิดความไม่เข้าใจ ความเป็นจริงเป็นแบบนี้ 

ถ้าบุตรเรามีปัญญามากเป็นพุทธจริต ผู้มีปัญญาย่อมมีเหตุผล 

ต้องฟังเหตุและผล พอเราฟังเหตุผลของเขาเราจะเข้าใจว่า 
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เขามีความเชื่อเป็นพื้น คือ ปัญญาของตัวเองพิจารณาด้วย

เหตุผลแล้วเขาจึงจะเชื่อแล้วจึงจะท�ำ

บุคคลที่มีปัญญาแบบนี้ ถ้าเชื่อก็จะเช่ือ จะจดจ�ำได้  

จะเห็นนิสัยเขาเปลี่ยนไปเพราะเห็นจากความรู้สึกของเขาว่า 

เราคดิพจิารณาเลยว่าสิง่นีม้นัไม่ด ีคอื เหน็คณุกบัโทษ มนัมเีหตุ

และผล เราจึงจะเกิดความเช่ือเมื่อเกิดความเชื่อแล้วเขาจะท�ำ 

สิ่งนั้นแล้วเขาจะไม่ลืมนี่คือ เหตุผลส�ำหรับคนที่มีปัญญา  

เรียกว่า พุทธจริต คือ นิสัยต้องมีปัญญาเป็นของตน บุคคล

ประเภทนี้มีปัญญามากต้องใช้ปัญญาชี้แนะอบรมด้วยเหต ุ

และผล ถ้าเราไปใช้อารมณ์ของเราไปอบรมจะยิ่งไม่ได้อะไร

ถ้าเรามีบุตร เม่ือเราไปช้ีแนะเราต้องกลับมาดูอารมณ์

ของเราก่อนว่าเราก�ำลังใช้อารมณ์แบบไหน ไปใส่อะไร ไปใส ่

สามีภรรยา ไปใส่บิดามารดา ไปใส่บุตร หรือไปใส่เพื่อน  

ไปใส่มิตร เราจะเอาอารมณ์ของเราไปใส่ได้อย่างไร นี่คือ นิสัย

ของเราจากสิ่งที่เราไม่ชอบแล้วเราเอานิสัยไปใส่กับบุคคลอื่น 

คนที่เป็นทุกข์ คือ เราเอง

เมื่อเราเป็นทุกข์ไม่ใช่เพียงแต่เราแต่ท�ำให้บุคคลอื่นเป็น

ทุกข์ด้วยไปท�ำให้บุคคลที่เรารักเป็นทุกข์ด้วย คือ บิดามารดา 

เราท�ำให้บุคคลที่เรารักเป็นทุกข์ด้วยนิสัยของตัวเราเอง
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ถ้าเรายังไม่เห็นนิสัยของเรา เราจะท�ำอย่างไร เมื่อเรา

เห็นนิสัยของเรามากเข้าเราเห็นว่าสิ่งนี้ไม่ดี เห็นว่ามันเป็นโทษ  

โทษ คือ ส่ิงที่กระท�ำให้แก่เรา โทษ คือ สิ่งที่เกิดขึ้นแก่เรา  

ผลเรายอมรับหรือไม่ ถ้าเราไม่ยอมรับผลเราจะดิ้นรนจะโทษ 

คนนั้น คนนี้เพราะเราไม่เห็นโทษจากตัวเองที่กระท�ำจากนิสัย

ของตวัเรา เมือ่เราเห็นโทษเรากย็กสิง่ทีเ่ราผดิพลาดทีเ่รากระท�ำ

ไว้ ที่มันเกิดขึ้นเอามาพิจารณาเมื่อพิจารณาได้เราจะเห็นสิ่งที่

เรากระท�ำว่า ไม่ดี

ค�ำว่า โทษ คือ ยก ยกสิ่งที่เรากระท�ำผิด ยกส่ิงท่ีเรา
กระท�ำพลาดไปเอามาพิจารณาเพราะผลมันเกิดขึ้นแก่ 

เราแล้ว ยกโทษ คือ ยกเรื่องที่เราท�ำ ยกนิสัยสิ่งที่เราท�ำมาคิด

พิจารณา เมื่อคิดพิจารณาแล้วเราจึงเห็นโทษ เห็นโทษที่เราท�ำ

ไปแล้ว เราเร่ิมเหน็ความเป็นจรงิ เราจะเริม่ต้นนสิยัใหม่ เริม่ต้น 

ตัวเองใหม่ เราจึงจะไม่โทษตัวเองเพราะทุกคนผิดพลาดได้  

เราไม่โทษสามภีรรยา ไม่โทษบดิามารดา ไม่โทษบตุร ไม่โทษมติร  

ไม่โทษใครเลย โทษตัวเราเพราะเราเห็นโทษตัวเองที่ผิด

ถ้าเราไม่เห็นว่าตัวเองผิด หรือนิสัยของตัวเองที่ไม่ดี  

เราจะไปโทษคนอืน่ เราจะเอานสิยัท่ีไม่ดขีองเราไปใส่บคุคลอืน่  

คนท่ีทุกข์ คือ ตัวเราเอง เราไม่นึกถึงสิ่งที่เรากระท�ำมาคิด
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พิจารณา เราจะไม่เห็นโทษตัวอย่างเช่น เรามีนิสัยมักโกรธ 

เราไม่เห็นโทษจากการโกรธพอหายโกรธเราลองเอาสิ่งนั้น 

ท่ีกระท�ำไปคิดพจิารณา เราจะเหน็โทษของความโกรธ เราจะรู้ 

ว่าตัวเรามีนิสัยมักโกรธอะไรนิดอะไรหน่อยก็ไม่พอใจ พอเรา 

มีความโกรธเราจะแสดงค�ำว่า โทสะ เราคิดที่จะท�ำร้ายผู้อื่น  

ประทุษร้าย บางคนโกรธมากท�ำลายข้าวของ โกรธจนในที่สุด 

ก็ฆ่ากันเองด้วยความโกรธของเรา คือ อาการแสดงโทสะ

คือ ยับยั้งตัวเองไม่ได้แต่ถ้าเราไม่นึกเอาโทษในสิ่งที่เรากระท�ำ  

เอามาพิจารณาเราจะไม่เหน็โทษของตัวเองจากนสิยัทีเ่รากระท�ำ 

เราจะเริ่มปลูกฝังตัวเองไปมากเข้าจากนิสัย ท�ำแล้วรู้สึกพอใจ 

สบายใจ ท�ำให้มีความรู้สึกมีอารมณ์เรียกว่า สะใจ มันเริ่ม

ปลูกฝังนิสัยของเรามากขึ้น เรียกว่า นิสัยจนเป็นความเคยชิน  

แล้วเราก็ทุกข์กับตัวเราเองจากนิสัยที่เราได้สั่งสมมา

ปัจจุบันถ้าตัวเราไม่เห็นนิสัยของตัวเราจากการกระท�ำ  

เราจะเริ่มสั่งสมได้อย่างไร เราจะเริ่มชีวิตใหม่ได้อย่างไร ถ้าเรา 

ไม่เห็นตัวเราเองจากการกระท�ำ สิ่งท้ังหลายที่มาหาเรา เช่น 

บิดามารดา อย่างเรามีสามีที่ดี ภรรยาท่ีดี มีครอบครัวท่ีดี  

มบีตุรทีด่ ีมมีติรทีด่ ีมทีกุอย่างทีด่เีป็นสิง่ท่ีเราได้สัง่สมมา เราได้

ท�ำดีไว้สิ่งที่ดีจึงกลับมาหาเรา ถ้าตรงกันข้ามเราจะดิ้นรน เมื่อ

เราดิ้นรนเราเป็นอย่างไรเราจะเห็นโทษสิ่งที่เราได้กระท�ำ
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เมือ่เรามคีวามสขุ ความดพีร้อม เราเห็นคณุหรอืไม่ เราท�ำ 

อะไรเราจึงต้องพยายามรักษาความดีของตัวเราไว้ พยายาม

ท�ำความดีเพราะเราเห็นคุณในสิ่งท่ีเราได้รับแล้วมาพิจารณา

นิสัยดีของเรา เราท�ำอะไรเราจะพยายามที่จะรักษาความดี 

ของเราไว้ท�ำความดีของเราไว้ เราเห็นคุณนิสัยของเราที่ดี

นิสัยดีเป็นอย่างไร

นิสัยที่ดี ตัวอย่างเช่น มีความรัก มีความเมตตา อยากให ้

ผู้อื่นมีความสุข อยากให้บิดามารดามีความสุข สามีภรรยา 

มีความสุข ให้บุตรมีความสุข ให้เพื่อนมีความสุข ให้สรรพสัตว์

ทั้งหลายมีความสุข นิสัยดีมีความสุข เรามีเมตตานิสัยอยาก 

จะให้ ให้ทุกคนมีความสุขแต่ความสุขนี้ไม่ใช่เอานิสัย คือ 

อารมณ์ของเราไปใส่ให้แล้วมีความสขุ พอเขาไม่สนใจกไ็ม่พอใจ

มีอารมณ์ การกระท�ำนี้ไม่ถูก เราจะเห็นนิสัยของเรา เดี๋ยวด ี

เดีย๋วไม่ด ีสลบัไปมา ถ้าเราเหน็คณุเราจะพยายามรักษาส่ิงทีด่ไีว้  

เห็นโทษไม่ดีเราไม่เอา เราก็เตือนตัวเราได้เมื่อปฏิบัติมากเข้า 

เราจะเห็นนิสัยของเรา

เมื่อไรที่เรามีสติเราพยายามระลึก ดีก็พยายามระลึกไว้  

นี่คือ คุณ เราท�ำไว้เพราะเราท�ำความดี มันให้คุณแก่เรา ชีวิต

เราดีขึ้นเพราะเราท�ำความดีไว้ พอไม่ดี คือ โทษ เรานึกถึงโทษ
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สิ่งที่เราเคยท�ำ เอามาพิจารณาว่าเป็นสิ่งไม่ดีเราจะไม่ท�ำแล้ว  

เราจะท�ำส่ิงใหม่ทีต่รงกนัข้าม เมือ่เรานกึถงึสิง่ทีด่เีราจะเริม่ชวีติ

ใหม่ได้เรียกว่ามาประพฤติดีปฏิบัติชอบ

ประพฤติคือ ความรู้สึกข้างใน เราก�ำลังเปลี่ยนความ

รู้สึกของตัวเองข้างในปฏิบัติชอบออกมาจากการกระท�ำ เราก็

ท�ำจากข้างในออกมาข้างนอก ถ้าเราประพฤติไม่ดี คือ ความ

รู้สึกของเราเราจะประพฤติชอบไม่ได้ การที่เราปฏิบัติธรรมได้ 

จะต้องออกมาจากความรู้สึกข้างในคือ ความประพฤติ คือ 

ความนึกคิดของเรานั่นเองแล้วจึงเอามาปฏิบัติลงมือกระท�ำ  

ถ้าเราไม่เปลี่ยนตัวเองจากการที่เราประพฤติ สิ่งที่เรานึก  

สิง่ทีเ่ราคดิเอามาเป็นตัวเราคอื นสิยัแล้วการปฏิบตัจิะเร่ิมไม่ได้  

เราจะปฏิบัติเหมือนเดิม ถ้าเราเห็นคุณเราเห็นโทษสิ่งที่เรา

ประพฤติ สิ่งที่เราปฏิบัติก็จะเปลี่ยนไป ชีวิตใหม่ของเราก�ำลัง

เกิดขึ้นนี่คือ ความเป็นจริงของปัจจุบันเราจึงจะมีความสุขที่ได้

เกิดมาเป็นมนุษย์ได้มาสั่งสมความดี

ขอให้เราพิจารณาจากตัวเราให้เห็นความเป็นจริงจาก

นิสัยของตัวเรา เมื่อเรายก ยกคุณสิ่งที่เราท�ำไว้ สิ่งที่ได้รับ

ประโยชน์ ยกโทษส่ิงท่ีเราท�ำผิดพลาด เอามาคดิพจิารณา เราจะ 

เป็นผู้เริ่มต้น เราเป็นคนเลือกทางเดินเมื่อเราเลือกทางเดิน  
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เราก็จะขัดเกลากิเลส คือ เห็นจากนิสัยตรงนี้ เราจึงจะเป็น 

ผู้เริ่มต้น

การประพฤติดีจากการท่ีเรานึกคิดปฏิบัติตามค�ำสั่งสอน 

เรียกว่า ประพฤติดี ประพฤติชอบ เริ่มจากการที่เราประพฤติดี  

นึกในสิ่งดีที่เป็นกุศล นึกสิ่งที่เป็นคุณปฏิบัติชอบ ชอบของเรา 

กอ็ยูใ่นทางสายกลางเป็นปัจจบัุน ประพฤตดิปีฏบิตัชิอบเพราะ

การปฏิบัติชอบอยู่กับปัจจุบัน นั่นคือ เราจะเริ่มชีวิตใหม่ได้ 

หนทางแห่งความพ้นทุกข์จะเริม่เกดิขึน้ พบความสขุอนัแท้จรงิ 

ตรงนี้จากนิสัยของตัวเรา เราจะเริ่มนิสัยใหม่ นิสัยของเราคือ 

ประพฤตดิ ีมคีวามคดิดี เอาธรรมเข้าไปหล่อเลีย้งใจ เราปฏบิตัดิี

ในทางสายกลาง อยูใ่นความเป็นจริงของธรรมเป็นพืน้ฐานของ

ความพ้นทุกข์เบื้องต้น
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นิสัย ๑

	 เราพจิารณาให้เหน็ความเป็นจริงจากนิสยัของเรา จากสิง่ 
ทีเ่ราท�ำไว้ จากสิง่ทีไ่ด้รับ ยกโทษสิง่ทีเ่ราท�ำผิดพลาดน�ำมาคิด
พิจารณาแล้วเราจะเป็นผู้เลือกทางเดิน เมื่อเราเลือกทางเดิน  
เราขัดเกลากิเลสจากนิสัยน้ีเร่ิมต้นจากเราประพฤติดี คือ 
นึกในสิ่งที่ดีเป็นกุศล สิ่งที่เป็นคุณ ปฏิบัติชอบอยู่ในทาง 
สายกลางเป็นปัจจุบัน นั่นคือ ชีวิตใหม่
	 เม่ือเราเหน็ความรู้สกึ เราอย่าด้ินรนให้เตอืนตวัเรากลบั
มาอยู่กับสติ มีความรู้ตัวเราอยู่กับตัวเองได้แล้วเราก็จะเร่ิม 
ผ่อนคลายจากความรู้สึกถึงจะเห็นนิสัยของเราที่ประพฤติดี 
คอื มีความคดิด ีน�ำธรรมะเข้าไปหล่อเลีย้งใจ เราปฏบิตัดิอียูใ่น 
ทางสายกลางเห็นความเป็นจริงของธรรมะ คือ พื้นฐานของ
ความพ้นทุกข์เบื้องต้น
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นิสัย ๒

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๐ สิงหาคม ๒๕๕๙

ในขณะท่ีเราระลึกได้ เราอยู ่ท่ีไหน สัมปชัญญะ คือ  

ความรู้ตัว เรารู้ตัวจากข้างใน ถ้าเราไม่รู้ตัวจากข้างใน สติจะ

กลับมาไม่ได้ สติ หมายถึง ความระลึกได้ ตัวเราระลึกได้  

ถ้าเราไม่รู้ตัวเราว่าอยู่ที่ไหน เราไม่รู้ตัวว่าท�ำอะไร เราจะระลึก 

ไม่ได้ เราจะรูว่้าเราขาดสตเิพราะเรารูตั้ว ขาดสมัปชญัญะ ระลกึ

ไม่ได้ พอระลึกได้ก็จะเห็นนิสัยเห็นอารมณ์ของตัวเรา นิสัย

แต่ละคนจะแตกต่างกันตามจริต ๖ ประเภทซึ่งจะบ่งบอกถึง

นิสัยของแต่ละบุคคล

นิสัย คือ สิ่งที่แสดงออกมาเป็นอารมณ์ ตัวเราควรกลับ

มาดูความรู้สึกของเราก่อน ขณะที่เราเห็นความรู้สึกของตัวเรา  

เราจะค่อยๆ เห็นนิสัย ดังนั้นขณะที่เราเห็นความรู้สึกของ 
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ตัวเราได้เราจะต้องมีสติ เราต้องระลึกได้ มีสัมปชัญญะเราต้อง

มีความรู้ตัว เรารู้ตัวอยู่ภายในใจ เราต้องรู้ตัวว่าเราท�ำอะไรอยู่ 

ถ้าเราไม่รูต้วัเราจะระลกึไม่ได้เราจะไปกบัอารมณ์ของเราไปกบั

ความอยากของตัวเราเอง

แต่ถ้าเราเหน็ความรูส้กึของเรา เราจะนกึถงึการกระท�ำได้  

เราเห็นโทษ โทษคือ สิ่งท่ีเราก�ำลังกระท�ำเป็นสิ่งไม่ดี ไม่ดี

อย่างไร ถ้าเรากลับมาดูตัวเรา ถ้าเรารู้ได้ว่าท�ำไปแล้วมันไม่ดี

กบัตวัเราเลย เราจะเหน็นสิยัของตัวเรา พอไม่ดเีราจะเริม่ไม่ท�ำ  

ไม่ท�ำในสิ่งนี้เพราะเราเห็นโทษจากสิ่งที่เรากระท�ำว่ามันไม่ดี

อย่างไรมันให้ผลแก่ตัวเรา ดังนั้นอยู่ที่ตัวเรา ถ้าเราคิดได้เรา

จะเข้าใจความเป็นจริงแต่ถ้าเราคิดไม่ได้เราไม่เข้าใจ เราก็จะ

ท�ำตามอารมณ์ของเราหรือนิสัย เราจะไม่นึกเลยว่านี่คือ บิดา

มารดา นี่คือภรรยา นี่คือสามี นี่คือบุตร นี่คือเพื่อน เราจะ 

ไม่นึกถึงอะไรเลย นึกถึงแต่อารมณ์ของตัวเอง นิสัยที่เราเป็น

อย่างนี้ถ้าไม่ได้จะลืมหมดทุกอย่าง เราจะแสดงอาการออกมา 

ลมืนึกถงึใครทัง้นัน้ นกึถงึแต่อารมณ์ของตัวเองว่าอยากได้แล้ว

ก็แสดงความรู้สึก ถ้าเราเข้าใจและเห็นโทษเราจะไม่กระท�ำ

ถ้าเราไม่เห็นคุณ เราจะไม่กระท�ำซึ่งจะบ่งบอกนิสัยของ 

ตวัเรา ถ้าเราเอานสิยัของเราไปใส่กบัคนอืน่ คนอืน่กจ็ะเหน็ทกุข์
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จะด้ินรนไปตามนิสัยเพราะไม่ชอบไม่พอใจในสิ่งที่เขากระท�ำ 

เราก็รู้สึกไม่พอใจเราจะเห็นอารมณ์ของตัวเอง เมื่อแสดงออก

ไปเราจะเหน็โทษ เราจะเร่ิมหยดุการแสดงออกด้วยการกระท�ำ 

เพราะมันเป็นสิ่งท่ีไม่ดีท�ำแล้วเป็นโทษแก่ตัวเองท�ำให้ชีวิตเรา

แย่ลง เราเร่ิมดตูวัเราต้องเหน็โทษ ถ้าเราไม่เห็นโทษเราจะหยดุ

ตัวเองไม่ได้เพราะเราไม่รู้ว่าเราท�ำอะไรไว้

ขณะที่เราระลึกได้เพราะเราเห็นคุณกับโทษที่เรากระท�ำ

ไปแล้ว ผลที่มันเกิดขึ้นแล้วแต่เรานึกได้สิ่งที่เราระลึกได้ คือ 

ระลึกสิ่งที่เราท�ำไปแล้วผลท่ีมันเกิดขึ้นแล้วแต่เรานึกได้ ตรงนี้ 

เรียกว่า เราเห็นโทษ เราจึงจะหยุดได้ ดังนั้นเราต้องรู ้จัก 

ตวัเราก่อน สิง่ท่ีเรากระท�ำแล้วระลกึให้ได้ ต้องเหน็ผลการกระท�ำ  

ผลของการกระท�ำจะท�ำให้เราระลึกได้ เมื่อระลึกได้เราจะรู้ตัว

ว่าท�ำดี ไม่ดี เพราะเห็นผลของการกระท�ำ คุณและโทษมัน 

เป็นผล ถ้ามนัเป็นคณุ คอื ท�ำให้เรารูส้กึด ีมคีวามสขุ ความเจรญิ  

เราจะท�ำสิง่นัน้สม�ำ่เสมอ แต่ถ้าเราเหน็ผลว่าท�ำให้ชวิีตเราแย่ลง

ถอยลงก็หยุดท�ำแล้วเริ่มชีวิตใหม่ ถ้าเราไม่เห็นผล เราจะระลึก

ได้อย่างไร เราจะไปกับอารมณ์ของตัวเราเองเป็นความอยาก 

ทั้งสิ้น เราจะทุกข์ไปกับตัวเราเพราะเราดิ้นรนไปกับความรู้สึก

ของตัวเอง คือ นิสัย
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ผู้ปฏิบัติต้องกลับมาดูที่ตัวเราเสียก่อน เรารู้ตัวหรือไม่ว่า

เราท�ำอะไรอยู่ เช่น เราเป็นบิดามารดา เราต้องท�ำหน้าที่บิดา

มารดา เราต้องระลกึได้ว่า บดิามารดามหีน้าท่ีอะไร คอื เราต้อง 

รู้ตัวว่าเป็นอย่างไร บิดามารดามีหน้าที่อย่างไร เราต้องรู้ตัว 

พอรู้ตัวเราท�ำหน้าที่ เราระลึกได้เมื่อเป็นหน้าท่ีเราก็ท�ำไป  

เราจะไม่มอีารมณ์เพราะเป็นหน้าทีข่องเรา สิง่นีเ้ราต้องรูต้วัแล้ว

ระลึกได้เพราะเราเห็นผล ถ้าเราบกพร่องต่อหน้าที่ ท�ำหน้าที่

สามีไม่ดี ภรรยาไม่ดี มันจะเห็นผล เราจะระลึกได้ว่าเรารู้ตัว

ว่าเราผิดพลาด

ในหน้าที่ของบุตร บุตรมีหน้าที่อะไร เชื่อฟังบิดามารดา 

ตั้งใจศึกษาเล่าเรียน เชื่อฟังครูบาอาจารย์ บุตรก็ต้องท�ำหน้าที่

จะต้องรู้ตัวและท�ำหน้าที่ ระลึกได้ว่า ขณะนี้เรามีหน้าที่อะไร

เพราะเรารู้ตัว รู้เหตุผลว่าสิ่งที่ผิดพลาดมันดี ไม่ดี เราสามารถ

ท่ีจะเร่ิมชีวิตใหม่ได้ การสอนบุตรก็ต้องฝึกให้เขารู้ตัวว่าเขา 

ท�ำอะไรมีหน้าที่อะไร ให้เขารู้จักหน้าที่ รู้ตัวว่าควรท�ำอะไร  

เมื่อเขาระลึกได้ว่าผิดพลาดต่อหน้าที่ไม่ท�ำตามหน้าท่ีจะเห็น

โทษว่าเป็นอย่างไรพอเห็นโทษผลท่ีเกิดขึ้นที่เป็นโทษไม่ดี  

เขาจะเริ่มระลึกได้ เขาก็จะเริ่มชีวิตใหม่ได้
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สิง่ทีส่�ำคญัทีส่ดุ เราต้องกลบัมาดตูวัเรา ให้เรารูต้วัให้เป็น

ปัจจุบัน ขณะท่ีเรารู้ตัวเราต้องรู้ว่าตัวเราท�ำอะไร เรามีหน้าที่ 

อะไร เมื่อเราท�ำหน้าที่แล้วผลเป็นอย่างไรเราจะระลึกได้  

ขณะที่เราท�ำหน้าที่เราท�ำด้วยอารมณ์หรือไม่ ถ้าเราท�ำด้วย

อารมณ์เป็นนิสัยที่ไม่ดี เราก็จะเห็นโทษจากการกระท�ำ แต่ถ้า

เราท�ำหน้าที่ด้วยนิสัยที่ดีไม่ได้มีอารมณ์เราจะเห็นคุณ เราก็จะ

เห็นความสุขความเจริญเกิดขึ้น

ขอให้ผู้ปฏิบัติกลับมาดูที่ตัวเรา ให้รู้ตัวว่าขณะนี้ก�ำลังท�ำ

อะไรอยู่ ตัวเราอยู่สถานะใด ในสถานะบิดามารดา ก็ท�ำหน้าที่

บิดามารดาที่ดี เราอยู่ในสถานะสามีภรรยา เราก็ท�ำหน้าที่สามี

ภรรยาที่ดี เราอยู่ในฐานะบุตร เราก็ท�ำหน้าที่บุตรที่ดี เราอยู่ 

ในฐานะลูกศิษย์เราก็เป็นลูกศิษย์ที่ดีของครูบาอาจารย์ เราอยู ่

ในสถานะมิตรเราก็เป็นมิตรท่ีดี รู้จักหน้าที่รู ้จักเหตุและผล  

ถ้าเรารู้จักตัวเอง คือ รู้ตัว เมื่อเรารู้ตัว เราจะท�ำหน้าที่ของเรา

ดีที่สุด เมื่อเราท�ำแล้วผลที่เกิดขึ้นเราได้รับให้น�ำผลตรงนั้นมา

คิดมาพิจารณา ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงผลที่เกิดขึ้นเรา 

จะด้ินรนกบันสิยัของเรา แต่ถ้าเรายอมรบัผลทีมั่นเกดิขึน้ นัน่คอื  

ความเป็นจรงิ ผล คอื สิง่ทีม่นัเกดิขึน้แล้วเพราะเราเป็นผูก้ระท�ำ 

ขณะที่เรากระท�ำตัวเราท�ำด้วยอารมณ์แต่ผลมันเกิดขึ้นแล้ว  
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เราไม่คิดเลยว่าผลมันเป็นเช่นไร แต่ถ้าเรามีสติระลึกได้ เราเอา

ความรู้สึกส่ิงที่ผ่านมาแล้วมาคิดเราจะเห็นผลของการกระท�ำ 

ตรงนั้นส�ำคัญที่สุดเพราะทุกคนไม่เห็นผลสิ่งที่ท�ำไปแล้วแต่เรา

อยากให้มันเป็นแต่สิ่งท่ีเราต้องการ เราลืมไปว่าสิ่งที่เราท�ำมัน

ให้ผลอย่างไร สิ่งที่เราท�ำไปแล้วมันให้ผลเช่นไร 

ถ้าเราท�ำดีเราปฏิบัติดี เราจะเห็นในชีวิตในปัจจุบัน  

เราจะมีความสุข มีความเจริญ มีความส�ำเร็จ ถ้าเราท�ำไม่ดี

ปฏิบัติไม่ดี ผลแห่งความสุขความเจริญก็จะไม่เกิดขึ้นกับเรา 

สิ่งที่ส�ำคัญคือ ถ้าเรายอมรับความเป็นจริง เราจึงจะเริ่มต้น  

ถ้าเราต้องการความสุข ความส�ำเร็จ เราต้องกลับมาเริ่มต้น  

เมื่อเราเห็นผลการกระท�ำของเราว่าเป็นคุณหรือเป็นโทษ  

ให้ทุกข์แก่เราหรือไม่แล้วเราเป็นผู้เลือกจากนิสัยของตัวเอง 

ความสุขอยู่ท่ีตัวเรา ความเจริญอยู่ท่ีตัวเรา ความส�ำเร็จอยู่ท่ี 

ตวัเรา บดิามารดามหีน้าทีอ่บรมเลีย้งด ูท�ำให้เราถงึความส�ำเร็จ 

ให้เรามีความสุข ท�ำให้เรามีความเจริญ แต่ตัวเราไม่ท�ำให ้

ตัวเราเองมีความสุข ไม่ยอมรับความเป็นเจริญให้เกิดขึ้น  

ความส�ำเร็จจึงไม่มี ถ้าเรามีความขี้กียจไม่สนใจ ไม่เอาอะไร  

นี่คือ เราบกพร่องต่อหน้าที่ สิ่งเหล่านี้มันก็ไม่เกิดแก่เรา พ่อแม่

ให้เราได้เท่านี้ เราต้องท�ำตัวเองทั้งหมด
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เมื่อเราย้อนกลับมาดูเวลาที่ผ่านมาในแต่ละวันถอยหลัง 

เราจะเห็นผลของการกระท�ำ เราจะเห็นนิสัยเราจะเห็นตัวเรา

สิ่งที่ท�ำมาว่าดีหรือไม่ดี ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงของผล

การกระท�ำ ชวีติใหม่จะไม่เกดิขึน้ เราเป็นคนท่ีมนีสิยัเดิมเพราะ

ไม่เหน็ผลของการกระท�ำคือ กรรม กรรมทีเ่รากระท�ำไปแล้ว ผล 

คือ วิบาก คือ สิ่งที่มันเกิดแก่เราท�ำให้ชีวิตเราทุกข์ดิ้นรน มีแต่

อารมณ์ มีแต่ความรู้สึกทั้งหลายที่เราดิ้นรนอยู่ทุกวันนั่นเรียก

ว่า ผล ถ้าตัวเราไม่ได้ท�ำตัวของเราเอง

เมื่อเราเห็นตัวเราเมื่อไร สัมปชัญญะคือ ความรู ้ตัว  

เราจะรู้ว่า เราท�ำอะไร นึกอะไร คิดอะไร ถ้าเรายอมรับความ

เป็นจริง สติ ความระลึกได้จะเกิดขึ้นแก่เราเดี๋ยวนั้น เราเห็น

โทษเหน็ผลสิง่ทีไ่ม่ดี เราจะหยดุการกระท�ำได้เพราะเรารูแ้ล้วว่า  

สิง่นัน้ให้โทษแก่เราไม่ได้ให้โทษแก่คนอ่ืน ถ้าเราอยากมีความสขุ  

อยากมีความเจริญ เราต้องละสิ่งนั้นเสีย เริ่มกระท�ำสิ่งใหม่ที่ดี

เพราะผลเกิดขึ้นแก่เราเพราะเรายอมรับความเป็นจริง ผลเกิด

ที่ไหนที่กาย วาจา แล้วที่ใจ ความสุขก็เกิดขึ้นที่ตัวเราผ่านกาย 

วาจา ใจ เราจะเหน็ผลจากการกระท�ำผลกใ็ห้ทางกาย วาจา ใจ 

แล้วเราก็เป็นทุกข์กับกาย วาจา ใจ
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ขอให้เราน�ำสิ่งนี้ไปพิจารณาให้เห็นผลของการกระท�ำ  

ให้นึกถึงส่ิงที่เราได้กระท�ำแล้วว่าดี หรือไม่ดี นึกให้อยู่ในทาง 

สิ่งที่ผ่านมาในชีวิตหนึ่งเรากระท�ำสิ่งใดมาบ้าง ดีหรือไม่ดี  

นั่นคือ ความเป็นจริงของการกระท�ำ ถ้าเรายอมรับความเป็น

จรงิเม่ือไรชวีติใหม่จะเกดิขึน้เพราะเราจะเริม่ต้นการกระท�ำใหม่

ทีด่ ีความสขุอนัแท้จริงก็จะเกิดขึน้แก่เรานี ้เมือ่เรามสีมัปชญัญะ 

ความรูต้วัแล้วมสีติ ความระลกึได้จากผลของการกระท�ำ นัน่คอื  

ความสุขเบื้องต้น
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นิสัย ๒

	 สัมปชัญญะ ความรู้ตัว เราจะรู้ตัวว่าท�ำอะไร นึกอะไร 
คิดอะไร ถ้าเรายอมรับความเป็นจริง สติความระลึกได้จะ 
เกดิขึน้แก่เรา เราเหน็โทษเหน็ผลสิง่ทีเ่รากระท�ำไม่ดี ระลกึได้ 
เราจะหยุดการกระท�ำเพราะรู้ว่าสิ่งน้ันให้โทษแก่เร่า ถ้าเรา
อยากมคีวามสขุ ความเจริญ ความส�ำเร็จ เราต้องละการกระท�ำ 
ที่ไม่ดีเพราะเห็นนผลที่เกิดขึ้นแก่เรา
	 เราเหน็ผลของการกระท�ำให้ย้อนนึกถงึสิง่ทีผ่่านมาแล้ว 
ในชวีติหน่ึงเรากระท�ำสิง่ใดมาบ้าง ถ้านึกออกนอกทางเราก็ยงั
ไม่เหน็ประโยชน์จากการนึกคอื ความเป็นจริงของการกระท�ำ  
ถ้าเรายอมรับความเป็นจริง ชวีติใหม่กจ็ะเกดิข้ึนเราจะเร่ิมต้น 
การกระท�ำใหม่ในสิ่งที่ดีแล้วความสุขอันแท้จริงก็จะเกิดขึ้น
แก่เรา เมื่อเรามีสัมปชัญญะ ความรู้ตัว มีสติ ความระลึกได้ 
จากผลของการกระท�ำคือ ความสุขเบื้องต้น
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จุดหมายและหน้าที่

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๑ สิงหาคม ๒๕๕๙

ในชีวิตของเราทุกๆ คนต้องมีจุดหมายของชีวิต ในการ 

มาประพฤติปฏิบัติเพื่อเป็นทาง ท�ำให้เราพ้นทุกข์ ถ้าเราไม่ม ี

จุดหมายเราจะไม่มีเครื่องยึดเหน่ียว ไม่มีเครื่องเตือนตัวเอง 

ท�ำให้เรากลับมาตั้งมั่นท�ำให้เราต้องกลับมาอดทน

พระพุทธองค์ทรงเทศน์ไว้ว่า โอวาทปาติโมกข์ ขันติ คือ 

ความอดทน อดกลั้นเป็นยอดของโลกิยะ โลกิยะ คือ ทางโลก 

ท�ำให้เราพบความส�ำเร็จ ถ้าเราไม่มีขันติ เราย่อมไม่ประสพ

ความส�ำเร็จในชีวิตอะไร เล็กน้อยเราก็มีความท้อแท้ เราไม่มี

ความส�ำเร็จ เราย้อนกลับไปดูว่าเรามีความอดทนมากน้อย

ขนาดไหน เราอดทนต่ออะไรได้บ้าง เราอดทนจากการท�ำงาน

หรอืไม่ ถ้าเรามคีรอบครวั เราอดทนต่อครอบครัวหรือไม่ ถ้าเรา



192  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

มีบุตรเราอดทนต่อบุตรหรือไม่ ถ้าเรามีมิตรเราอดทนต่อมิตร

หรือไม่ เราควรไปดูความอดทนของเราว่า เราอดทนอดกลั้น 

ต่อความรู ้สึกของเราได้หรือไม่ ดังนั้นความอดทนอดกลั้น 

ของเราต้องมีจุดหมายเพื่อความส�ำเร็จของตัวเรา

ถ้าเราไม่มีจุดหมาย เราจะอดทนไปเพื่ออะไร ท�ำไป 

เพือ่อะไร ชีวติของเราจงึไร้จดุหมาย  เมือ่เราไร้จดุหมายเหมอืน

กบัคนทีไ่ร้ค่า อยูไ่ปวนัๆ ท�ำการงานไปวนัๆ เราจงึไม่รูจ้ดุหมาย

จริงๆ ของเรา

เมื่อไรที่เรามีจุดหมาย เรามีจุดยืนของตัวเอง เราต้องมี

ความอดทนจึงจะเดินไปถึงความส�ำเร็จ

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนไว้ให้เราน�ำไปใช้ในชีวิตจริง 

เราต้องมีหลักการ หลักการกระท�ำ ก่อนท่ีเราจะกระท�ำสิ่งใด 

เราต้องมหีลกั เช่น เราคดิจะมคีรอบครัว เราต้องสร้างหลกัฐาน 

ให้ครอบครัว การท่ีจะมีบุตรเราต้องสร้างหลักฐานให้มั่นคง  

เราท�ำงานก็เพื่อสร้างหลักฐาน สร้างฐานะให้มั่นคง

เราใช้หลักอะไรไปใช้ในชีวิตจริง

ค�ำสอนของพระพทุธองค์ทรงสอนให้เรามหีลกัเป็นเคร่ือง

ยึดเหน่ียวในการกระท�ำ หลักที่พระองค์ทรงสอนให้เราคิด
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พิจารณา คือ ๑. การไม่กล่าวร้ายผู้อื่น ๒. การไม่เพ่งโทษผู้อื่น  

๓. การไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ท้ัง ๓ ข้อนี้เป็นหลักค�ำสั่งสอน 

เบื้องต้นเพื่อเป็นเครื่องย�้ำเตือนในการกระท�ำของเราผ่าน 

กาย วาจา ใจ เรากระท�ำทางวาจาเรากล่าวร้ายผู้อื่นหรือไม่  

การกล่าวร้าย เราพูดเท็จ พูดค�ำหยาบ พูดส่อเสียด พูดเพ้อเจ้อ  

เราเห็นการกระท�ำของเราในการกล่าวร้ายหรือไม่ เราเห็นผล

ของการกล่าวร้ายหรือไม่ว่าเป็นเช่นไร ถ้าเรากล่าวในสิ่งท่ีดี  

เราเห็นผลหรือไม่ว่าเป็นเช่นไร

เม่ือเรานึกถึงค�ำพูด เราพูดให้คนดีก็ท�ำได้ เราพูดให้เขา 

มีความสุขก็ได้ เราพูดให้เขาเสียใจก็ได้ เราพูดให้เกิดสงคราม

ก็ได้จากค�ำพูดของตัวเราเอง เราเห็นผลของค�ำพูดเราหรือไม่ 

เราจะเห็นคุณและโทษ ส่ิงนี้เป็นหลักเบื้องต้น เราจะเอาไปใช้

ในชวีติครอบครัว ถ้าสามภีรรยาพูดจาไม่ดซีึง่กนัและกนัแล้วกม็ี

ปัญหา ถ้าเรามีบุตรเราพูดจาไม่ดี เราก็จะมีปัญหา คือ การเกิด 

สงครามโทสะไม่ว่าเราจะไปอยู่กับใครและสถานที่ใด ถ้าเรา

พูดจาไม่ดีเราจะมีปัญหาเพราะเราเป็นผู้กล่าวร้ายผู้อื่น เราจึง 

ไม่เห็นความรูส้กึของตัวเองว่า ขณะท่ีเรากล่าวโทษเป็นอย่างไร

เพราะเราไม่ได้เห็นผลสิ่งท่ีเรากระท�ำ แต่ถ้าเมื่อไรมีบุคคลอื่น

มากล่าวเช่นเดียวกับเรา เราจะเห็นผลทันทีว่าเรามีความรู้สึก 

เช่นไร แล้วความรู้สกึ เช่นนัน้ เราจะจดจ�ำไว้ว่านัน่คอื กรรมของเรา
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การไม่เพ่งโทษผูอ่ื้น คอื ใจเรานัน่เอง การเพ่งโทษผูอ้ืน่ ใจ

เราอยากได้ทรพัย์ของเขาหรอืไม่ ใจเราคดิอาฆาต คอื พยาบาท

จองเวรเขาหรือไม่ ใจเราคดิผดิครรลองคลองธรรมหรือไม่ ให้เรา 

ดูที่ใจเราว่าเรานึกอะไร เราคิดอะไร ถ้าเรานึกถึงแต่สิ่งที่ไม่ดี  

คิดไม่ดี ใจเราก็เพ่งโทษเขาแล้ว เราเพ่งโทษจากการกระท�ำ 

ของเขา เราเริ่มเกิดสงครามในใจ ขณะที่เราพูด เรานึกไม่ดี 

สงครามก็เกิดขึ้น ถ้าเขาพูดกลับมาไม่ดี สงครามก็เกิดขึ้นจาก

การทีเ่รานกึแล้วคดิ ถ้าเรามหีลกัในการนึก ในการคดิ เรามหีลกั

เราจะรู้ว่าเราเพ่งโทษผู้อื่นหรือไม่ เราจะรู้ความรู้สึกตัวเราเอง

เพราะความรู้สึกจะบ่งบอกถึงการกระท�ำ

การเบียดเบียน เราเบียดเบียนผู ้อื่น เราเบียดเบียน 

ตัวเราเองหรือไม่ เริ่มต้นจากการที่เราท�ำร้ายตัวเรา เช่น เที่ยว

กลางคืน เราเบียดเบียนตัวเองหรือไม่ท�ำให้สุขภาพเราเป็น

อย่างไร การดืม่ของมนึเมาทกุชนดิ เราเบยีดเบยีนตวัเองหรอืไม่  

สุขภาพเราเป็นอย่างไร

เราควรมาดูว่า เราเบียดเบียนคนอื่นหรือไม่ เช่น เวลาเรา

มอีารมณ์โกรธ เราไปท�ำอะไรกับบคุคลอืน่เขา ไปกลัน่แกล้งเขา 

ไปท�ำอะไรไม่ดี เราจะเห็นจากการเบียดเบียน เริ่มต้น คือ สามี

ภรรยาเราเบียดเบียนกันหรือไม่ บิดามารดาเบียดเบียนบุตร 
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บตุรเบยีดเบยีนบดิามารดา ความสขุจะเกดิขึน้ได้หรือไม่ ถ้าเรา 

มีมิตรก็ยังเบียดเบียนซึ่งกันและกัน เมื่อไปที่ท�ำงานก็ยังมีการ

เบียดเบียนกัน ความสุขจะเกิดขึ้นได้หรือไม่	

ถ้าตัวเราไม่เห็นนิสัยของเราเพราะเราไม่มีหลัก ตัวเรา 

ไม่มีเครื่องยึดเหนี่ยวในชีวิต เมื่อเราไม่มีเคร่ืองยึดเหนี่ยว 

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ว่า วิธีในการประพฤติปฏิบัติท�ำให้เรา 

มีความสุขประสพความส�ำเร็จในชีวิต วิธีนี้ส�ำคัญมากคือ  

การเดินเข้าไปในทาง วิธี คือ การน�ำไปประพฤติปฏิบัติ เมื่อเรา

มีหลักในการนึก มีหลักในการคิด เราจะมีวิธี วิธีการประพฤติ

ปฏิบัติไปใช้ในชีวิตจริงทางโลก

พระพุทธองค์ตรัสไว้ คือ สัมมาทิฏฐิ ปัญญาเห็นชอบ  

ถ้าเรามหีลัก ๓ ข้อแล้ว เราจะมีปัญญาเหน็ชอบจากการกระท�ำ 

เพราะเราเห็นผลที่เกิดขึ้น เราจะเห็นผลที่เรากระท�ำแล้วให้ผล

เช่นไร เราจะเกิดปัญญาเห็นชอบเฉพาะตนเพราะเราเห็นจาก 

ความเป็นจริงสิง่ท่ีเราได้กระท�ำผ่านมา ถ้าเราไม่คิด เราจะไม่เหน็  

ถ้าเราไม่นึกเราจะไม่รู้ สิ่งที่เราน�ำมาทั้งหมด คือ กรรม 

กรรม คอื การกระท�ำ เราจะรบัผลของการกระท�ำหรอืไม่  

ถ้าปัจจุบันผลเกิดขึ้นแก่เราแล้วเรามีความสุขหรือไม่จากสิ่ง
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ที่เราได้กระท�ำ เรามีความทุกข์จากสิ่งท่ีเราได้กระท�ำ ถ้าเรา 

ยอมรับ เราไม่ได้มีความสุขเราไม่ได้มีความทุกข์แต่เราท�ำ 

ของเราอย่างปกต ิคอื เราท�ำหน้าที ่เมือ่เรามหีน้าทีเ่ราจะไม่มสีขุ  

ไม่มทีกุข์ เรารูว่้าเป็นหน้าท่ีของเราท�ำแล้วเรามคีวามรูสึ้กสิง่หนึง่ 

เป็นความรู้สกึทีท่�ำให้เรามคีวามร่มเยน็ คอื ความสบาย คอื สงบ 

และร่มเย็น ความสบายในใจของเราที่เราได้ท�ำหน้าที่

จากการท่ีเรามีปัญญาเห็นชอบ มีความคิดชอบ เพราะ

ทุกคนมีความรู้ มีปัญญา แต่ปัญญาของเราจะเห็นชอบหรือไม่ 

จะคิดชอบหรือไม่ อยู่ที่เราไปพิจารณาให้เห็นความเป็นจริง  

เช่น การเลือกคูค่รอง เมือ่เราเลอืกแล้วถ้าเราไม่เห็นชอบ คดิชอบ   

เห็นแต่ความรู้สึกของตัวเอง คิดแต่ความรู้สึกของตัวเองว่า 

ชอบพอใจ ผลกจ็ะเกดิขึน้ในปัจจบัุนเพราะเราด้ินรน เพราะเกิด 

ความไม่พอใจ เราจะเริ่มเห็นผลจากการกระท�ำ ถ้าเรามีหลัก 

ในการคิด เราจะเห็นความรู้สึกของตัวเราเพราะเราเป็น 

ผูต้ดัสนิใจเลอืก เราเลอืกทุกอย่าง การงาน อาชพี เราเป็นผูเ้ลอืก 

ท้ังหมด ดังนั้นการเลือกเราจึงต้องเลือกอย่างผู้มีปัญญา ถ้ามี

ปัญญาเห็นชอบคิดชอบ เราต้องเอาหลัก ๓ ข้อนี้ไปเป็นหลัก 

ในการพจิารณาให้เราเลอืกจากการเจรจา จากใจ เห็นความรูส้กึ 

นึกคิด และเห็นการกระท�ำที่แสดงออกมา เมื่อเราพิจารณาเรา
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จงึจะเหน็ชอบ คดิชอบ ว่าจะเลอืกหรอืไม่เลอืก ถ้าเราเลอืกแล้ว

เราต้องท�ำหน้าท่ีของเราไม่บกพร่องต่อหน้าที ่เราควรท�ำหน้าที่

ของเราให้ดีที่สุดตามฐานะของแต่ละคน

เราควรกลับไปพิจารณาว่า เราท�ำหน้าที่ของเราหรือยัง 

เราควรท�ำหน้าท่ีของเราให้ดีท่ีสุดเป็นปัจจุบัน หน้าที่บ่งบอก

ถึงการกระท�ำ ถ้าเราท�ำผดิพลาดผลทีเ่กดิขึน้ท�ำให้เราเป็นทุกข์ 

และดิ้นรน เมื่อเราไม่ยอมรับความเป็นจริงเราก็จะดิ้นรนต่อ

ไปอีกเพราะเราลืมหน้าท่ีของตัวเราเอง หน้าที่ไม่มีใครบังคับ

ให้เราท�ำแต่เราอยากท�ำหน้าท่ีของเราไม่มีใครบังคับให้เรา 

มีครอบครัว มีบุตร เราไปท�ำงานในต�ำแหน่งไหน อาชีพอะไร 

ใครเป็นคนบงัคบัให้เราท�ำ เมือ่เราเลือกแล้วเราต้องมคีวามรู้สกึ

ในหน้าที่และท�ำสิ่งนั้นให้ดีที่สุด 

เมือ่เรามปัีญญาเหน็ชอบ คดิชอบจากตัวเราเอง เมือ่เกดิผล

แล้วเรายอมรับความเป็นจรงิ ผล คอื สิง่ท่ีเกดิเราเอาตรงนัน้มา

คิด เราจะเริ่มชีวิตใหม่เพราะเราเห็นสิ่งที่เรากระท�ำ ดีหรือไม่ด ี

ผ่านตัวเรา เรากระท�ำดีผ่านกาย วาจา ใจ เรากระท�ำไม่ดีผ่าน

กาย วาจา ใจ แล้วความสุขก็จะเกิดขึ้นผ่านกาย วาจา ใจ  

เป็นโอวาทของพระพุทธองค์ ทรงสอนไว้ว่า การไม่ท�ำความชั่ว

ทั้งปวงนี้คือบทสวด ดังนี้
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สัพพะปาปัสสะอะกะระณัง	 การไม่ท�ำความชั่วทั้งปวง

ด้วยกาย วาจา ใจ

กุสะลัสสูปะสัมปะทา		  การท�ำความดีให้ถึงพร้อม

ด้วยกาย วาจา ใจ

สะจิตตะปะริโยทะปะนัง	 การช�ำระตัวเราเองให ้

ขาวรอบ และบริสุทธิ์ผ่องใส

เราจะช�ำระตัวเราไม่ได้ ถ้าเราไม่รู้จักตัวเรา เราจะช�ำระ

ตัวเราไม่ได้ถ้าเราไม่เห็นนิสัยของเราเพราะนิสัยจะบ่งบอกถึง

อารมณ์ของตัวเรา ช�ำระตัวเราให้ผ่องใส คือ ช�ำระความโลภ 

คอื ปัญญา ช�ำระความโกรธ โทสะ ในสิง่ทีเ่รารูส้กึไม่พอใจไม่ได้ 

อย่างที่เราต้องการ ช�ำระความหลง สิ่งที่เราพอใจ สิ่งที่เรายินดี 

สิ่งเหล่านี้ คือ ค�ำสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  

เราจะได้ประโยชน์และความสขุอนัแท้จริง ประโยชน์จะเกดิข้ึน 

ท่ีเรา เม่ือเราได้ประโยชน์จากสิ่งที่เราได้คือ เดินเข้าไปใน 

ค�ำส่ังสอน พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเดินเข้าไปในทาง 

สายกลาง คือ มรรคมีองค์ ๘ โดยเริ่มจากเรามีปัญญา เห็นชอบ  

คิดชอบเสียก่อนแล้วลงมือกระท�ำผ่านกาย วาจา ใจ เราจะ

ประสพความส�ำเร็จนี่คือ ความสุขอันแท้จริง
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จุดหมายและหน้าที่

	 เมื่อเลือกแล้วจงมีความสุขกับสิ่งที่เราเลือก เพราะเรา
คิดว่าสิ่งน้ันเป็นสิ่งที่ดีที่สุดที่เรามีปัญญาเห็นชอบ คิดชอบ
จากตวัเราเอง เม่ือผลเกดิขึน้แล้วเราต้องยอมรับความเป็นจริง  
ผลคอื สิง่ทีเ่กดิเพราะเราเหน็สิง่ทีไ่ด้กระท�ำ ด ีหรือ ไม่ดผ่ีาน
ตัวเราเอง เรากระท�ำดีผ่านกาย วาจา ใจ กระท�ำไม่ดีผ่าน 
กาย วาจา ใจ และความสุขเกิดขึ้นที่เราผ่านกาย วาจา ใจ
	 พระพทุธองค์ทรงสอนให้เดนิในทางสายกลาง คอื มรรค 
มีองค์ ๘ ให้เรามีปัญญาเห็นชอบ คิดชอบแล้วลงมือกระท�ำ 
การกระท�ำของเราผ่านกาย วาจา ใจ แล้วเราจะประสพความ
ส�ำเร็จได้ง่ายเพราะเรามีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ประโยชน ์
อยูท่ีเ่ราให้เหน็คุณกบัโทษ เมือ่เราเข้าใจเราจะเลอืกทางเดินใหม่ 
ได้แล้วความสุขก็จะเกิดขึ้นที่เรา
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ทุกข์

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๒ สิงหาคม ๒๕๕๙

เมือ่เรานึกเป็น คดิเป็น เราจะเหน็ตวัเรามากขึน้ แต่ถ้าเรา 

ไม่ยอมรบัความจริงเราจะด้ินรนตลอดเวลา เราจะยอมรบัความ

เป็นจริงด้วยเร่ืองอะไร พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรายอมรับ

ความเป็นจริงของการกระท�ำ ให้เชื่อเรื่อง กรรม กรรม คือ  

การกระท�ำ ให้เรายอมรับการกระท�ำที่เราได้กระท�ำเพราะการ 

กระท�ำมันส่งผลมาหาเราที่ตกกระทบมากที่สุด คือ ร่างกายที่

เราไม่เห็น มีดิ้นรน อึดอัด คับแค้นใจ ความรู้สึกในใจ เราจึง 

มีทุกข์อยู่ ๒ ส่วนนี้คือ

๑. ทุกข์ทางร่างกาย

๒. ทุกข์ทางใจ
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ทุกข์ทางร่างกาย ได้แก่ ความเจ็บไข้ ความไม่สบาย ที่เรา

ต้องตรากตร�ำท�ำการงาน เราจะเห็นทุกข์ทางร่างกาย เราไม่

เพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ ก็เป็นทุกข์ทางร่างกาย

ทุกข์ทางใจคือ ความรู้สึกของอารมณ์ท่ีไม่ได้อย่างใจ  

สิ่งที่เราไม่พอใจ ความอึดอัด ความดิ้นรนความคับแค้นใจ  

ความไม่สบายใจจากความรูส้กึเป็นทกุข์ทางใจทีเ่ราดิน้รนสดุๆ 

จากความรู้สึกข้างใน ความรูส้กึนีเ้กดิกบัตวัเราถ้าเราไม่ยอมรบั

ความเป็นจริงเพราะเราไม่เห็นจากการกระท�ำ เราจะดิ้นรน

ตลอดเวลา

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ในทางสายกลาง ทางสายกลาง

เป็นวิถีที่น�ำเราไปประพฤติปฏิบัติ เมื่อเราน�ำสิ่งเหล่านี้ไปเรา 

ต้องผ่านหลกั หลกัในการประพฤติปฏบิตั ิหลกัของพระพทุธองค์  

คือ โอวาท หลักโอวาทของพระพุทธองค์ ๓ ข้อ คือ ๑. การไม่

กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษ ๓. การไม่เบียดเบียน

หลัก ๓ ข้อนี้เราต้องนึกไว้ในใจ ท�ำให้เรานึกได้ คิดได้  

เราจึงจะมีวิธี วิธีที่จะน�ำไปประพฤติปฏิบัติ ขณะที่เราน�ำ

ประพฤติปฏิบัติเราเรียกว่า วิถีในการเดินทางในค�ำสั่งสอน 

เรยีกว่า วถิแีห่งพระพุทธองค์ ถ้าเราเดนิในวิถขีองพระพุทธองค์ 
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เดินในทางสายกลาง คือ เป็นปัจจุบัน ถ้าเราเข้าใจ เราจะมีวิถี

ในการเดินทาง วิถีของการประพฤติปฏิบัติ

วิถี เร่ิมตั้งแต่นึกแล้วคิด ที่เรียกว่าสัมมาทิฏฐิ มีปัญญา

เห็นชอบ ขณะที่เราเห็นเราอาจจะไม่รู้ แต่เราจะรู้อีกทีเมื่อเรา 

มีความรู ้สึก ขณะท่ีเรานึกเรามารู้สึกตัวอีกที ขณะที่เราม ี

ความคิด ขณะที่เรานึกเราคิด จะเห็นว่าเรามีหลักในการนึก  

มีหลกัในการคดิ มหีลกัในการกระท�ำ การกระท�ำกค็อื การกระท�ำ 

ทางกาย วาจา ใจ ถ้าเรานึกได้ คิดได้ ในหลักค�ำสั่งสอน การไม ่

กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน คือ การไม่ท�ำ 

ความชั่วทั้งปวงด้วย กาย วาจา ใจ เราต้องเป็นคนเลือกทาง  

ถ้าจะเดินในวิถีต้องเดินตามมรรคของพระพุทธองค์ คือ  

ทางสายกลาง คือ ความเป็นจริงสิ่งที่เรานึก ความเป็นจริงสิ่งที่

เราคดิ ขอให้เรานกึ เราต้องเป็นผูเ้ลอืกทางก้าวเดินเข้าไปในวิถี

ต้องเดินตามมรรคของพระพุทธองค์คือ ทางสายกลาง พอเรา

มีหลักแล้วเรานึกได้ เรารู้ตัวเราคิด คิดมานึกไปเราจะเข้าหลัก 

มากขึ้น เราจะเกิดปัญญาเราจะกระท�ำผ่านกาย วาจา ใจ

ทางสายกลางวิถีของพระพุทธองค์ในการกระท�ำ คือ

๑. สัมมาวาจา การเจรจาชอบ เราจะเริ่มหยุดตัวเองได้

จากการเจรจา ถ้าเรานกึได้ คดิได้ ถ้าเราพดูไม่ดี เราจะเริม่หยดุ
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ไม่พดู ต้องพูดสิง่ใหม่ท่ีดีเรียกว่า สมัมาวาจา เจรจาชอบ พอเรา

นึกได้คิดได้เราจะพบความจริงในข้อนี้

๒. สัมมากัมมันโต การงานชอบ เรามาดูการงานของเรา  

เรามีหน้าที่อะไร นั่นคือ งานของเราตลอดจนสัมมาอาชีพท่ี

เราประกอบเพื่อเลี้ยงชีวิตของเรานั่นเป็นงาน เรามีครอบครัว  

เราก็มหีน้าทีใ่นครอบครวั เรามบีตุรเรามหีน้าที ่เรามบีดิามารดา

เรามหีน้าท่ี ค�ำว่าหน้าที ่คอื งานของเรา แต่การประกอบอาชพี

ก็เป็นงานของเราเพื่อเลี้ยงชีวิต

๓. สัมมาอาชีโว คือการประกอบสัมมาอาชีพที่เรา 

กระท�ำจากการงาน เราท�ำการงานชอบเพราะเราเป็นผู้เลือก

ที่จะกระท�ำ ถ้าวิธีของเรา เราอาจจะรู้สึกชอบบ้าง ไม่ชอบบ้าง 

แต่ถ้าเป็นวิถีของพระพุทธเจ้าต้องเริ่มจากความชอบที่เราเป็น

คนเลือก เมื่อการงานชอบ เราก็จะเลี้ยงชีวิตชอบ สัมมาอาชีโว  

เราเล้ียงชีพชอบหรือไม่ ชีพในชีวิต คือ ชีวิต เราได้ปัจจัย ๔ 

คือ เราได้ปัจจัยมาเลี้ยงชีวิตของเราด้วยปัจจัย ๔ หรือไม่ ได้แก่  

๑. อาหาร ๒. เสือ้ผ้า ๓. ทีอ่ยูอ่าศยั ๔. ยารกัษาโรค ความจ�ำเป็น

ของชีวิตร่างกายที่เราอยู่ได้มีความจ�ำเป็นต้องอาศัยปัจจัย ๔  

นี้เพื่อหล่อเลี้ยงชีวิตให้เราอยู่ได้อย่างมีความสุข ถ้าเราท�ำ 

อะไรเกินความจ�ำเป็นในปัจจัย ๔ เราก็จะทุกข์จากการที่เรา
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เลี้ยงชีพไม่ชอบ คือ เลี้ยงชีวิตของเราไม่ชอบแล้ว ขณะท่ีเรา 

มีฐานะเราก็เลี้ยงชีพของเราตามฐานะ เราจะมีความสุขจริงๆ 

จะเกิดจากตรงนี้และมีหลักท่ียึดไว้ คือ การไม่กล่าวร้าย  

ไม่เพ่งโทษ ไม่เบียดเบียนจะลงมาจากการกระท�ำตรงนี้ การ 

กระท�ำของเรา คือ ค�ำพูด สมัมาวาจา สมัมากมัมนัโต คอื การท�ำ 

หน้าท่ีของเรา แล้วสมัมาอาชีโว คอื การเลีย้งชีพของเรา เราเลีย้ง

ชพี เราเบยีดเบยีนตัวเองหรือไม่ ท�ำให้ตัวเราล�ำบากกบัการทีเ่รา

ใช้ทรพัย์หาทรัพย์ เราไม่รู้จกัทรัพย์ท่ีเราหาได้ เราใช้ทรพัย์แบบ

สุรุ่ยสุร่าย เราท�ำให้ตัวเราล�ำบาก เราก�ำลังเบียดเบียนตัวเรา 

เบยีดเบยีนมติร เบยีดเบยีนบดิามารดา เบยีดเบยีนสามภีรรยา 

จนถึงเบียดเบียนบุตรและญาติมิตรตลอดจนเบียดเบียนเพื่อน

ตัวอย่างเช่น ไปขอยืมเขามาบ้างเป็นหนี้เพราะเราเริ่มต้นจาก

การเบียดเบียนตัวเองจากการที่เราใช้ทรัพย์ไม่เป็นเพราะเรา

ไม่รู้จักตัวเราว่าเราเลี้ยงชีพไม่ชอบ ถ้าเราเลี้ยงชีพชอบเราก็จะ

มีความสุขตามฐานะเราจะไม่เบียดเบียนตัวเอง ไม่เบียดเบียน 

บิดามารดา ไม่เบียดเบียนสามีภรรยา ไม่เบียดเบียนบุตร  

ไม่เบียดเบียนมิตรทั้งหลายเพราะเราอยู่ได้ตามฐานะที่เรามี

๔. สมัมาวายาโม เรามคีวามเพยีรชอบหรอืไม่ ความเพยีร 

นี้จะบอกสิ่งที่เรากระท�ำ เราเห็นผลจากการกระท�ำหรือไม่  
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ขณะที่เรานึก เราคิดผ่านหลักค�ำสั่งสอนแล้วลงมือกระท�ำผ่าน

หลักค�ำสั่งสอน ความเพียรชอบประกอบด้วย

๑.	 เพียรเพ่ือจะละอกุศล สิ่งท่ีไม่ดีที่อยู ่ในใจของเรา  

เพียรละสิ่งที่ไม่ดี เพียรละความชั่ว

๒.	 เพียรรักษาไม่ให้ความช่ัวท่ีเราละแล้วให้กลับมาหา 

เราใหม่

๓.	 เพียรกระท�ำความดีให้มันเกิดขึ้น

๔.	 รักษาความดีที่เกิดขึ้นแล้วไม่ให้เสื่อมไป

ถ้าเราไม่เห็นคุณ ไม่เห็นโทษ เราจะไม่มีความเพียร คือ 

ไมมีค�ำว่า ระวัง ไม่มีค�ำว่า ส�ำรวม ถ้าเราเห็นคุณเราจะมีค�ำว่า 

ส�ำรวมแล้วระวัง ถ้าเราเห็นโทษเราก็จะส�ำรวมแล้วก็ระวัง

ท�ำไมจึงต้องมี ๒ ส่วน

เพราะเราจะส�ำรวมระวัง เมื่อเราเห็นคุณเราจะไม่ท�ำให้

อกุศลเกิดแล้วรักษาความดีไว้ ไม่ให้หายไป ถ้าเราเห็นโทษเรา

ก็จะส�ำรวมไม่ให้สิ่งไม่ดีเกิดขึ้นแล้วพยายามไม่ให้สิ่งไม่ดีกลับ

มาหาเรา ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงเรานึกไม่ได้ ความ

ส�ำรวมระวังจะไม่เกดิขึน้แก่เรา ถ้าเราไม่ส�ำรวมระวงั เราจะเริม่ 

ท�ำกรรมกับบุพการี บิดามารดา เราจะเริ่มอกตัญญูเพราะเรา



พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ  207

ไม่ได้นึกถึงส่ิงที่เรากระท�ำไม่ยอมรับความเป็นจริงของการ 

กระท�ำ ถ้าเรายอมรับเราจะรู้สึกว่าควรละ เราจะเริ่มต้นได ้

ตามวิถีแห่งพระพุทธองค์

๕. สัมมาสติ ขณะท่ีเรามีสัมมาสติ ความระลึกชอบ  

เราระลึกชอบได้จากหลักค�ำส่ังสอนเราระลึกชอบได้จากผล 

ของการกระท�ำ เรายอมรับผลของการกระท�ำแล้วเราจะระลึก

ชอบได้ ตั้งมั่นได้เพราะเรารู้ตัวจากการกระท�ำ

๖. สัมมาสมาธ ิความตั้งใจมั่นชอบจะเกิดขึ้นที่เราเพราะ

เราตัง้ใจทีจ่ะกระท�ำความด ีความดทีีเ่ราต้ังใจกระท�ำจะกลบัไป

ที่หลักค�ำสอนเป็นอันดับแรก ความปรารถนาจุดหมายของเรา 

เพ่ือความสุขความส�ำเร็จก็จะเกิดขึ้นเป็นจุดหมายของชีวิต  

เราจึงต้องมีขันติอดทนที่จะกระท�ำทั้งหลายผ่านหลักค�ำสอน

โดยน�ำหลักค�ำสอนไปประพฤติปฏิบัติ เรียกว่า วิถี คือ วิธีการ 

น�ำไปใช้ในชีวิต เราจะประสพความส�ำเร็จเพราะเข้าใจความ 

เป็นจริงของชีวิตผ่านตัวเราเอง

วิถีของพระพุทธองค์ พระองค์ทรงบอกทางไว้เพื่อความ

พ้นทุกข์เพ่ือให้เรามีความสุขอันแท้จริงนั่นคือ วิถี ถ้าเราเห็น

ตามความเป็นจริง เรายอมรับความเป็นจริงด้วยการกระท�ำ  
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ขอให้เรามีความเช่ือเรื่องการกระท�ำให้เรานึกคิดให้ได้ในส่ิงที่

ผ่าน นกึถงึการกระท�ำท่ีผ่านมาผลเป็นเช่นไร นัน่คอื การกระท�ำ  

ผลคอื วบิาก คอื ผลท่ีก�ำลงัเกิดขึน้จากสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำไว้แล้ว

ในอดีตจนถึงปัจจุบันนี้

ทางสายกลางขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  

ให้เราอยู่กับความเป็นจริงที่เป็นปัจจุบัน เราจะมีความสุขโดย

ผ่านหลักโอวาทของพระพุทธองค์นี่คือ ค�ำสั่งสอน ขอให้เรา

จ�ำหลักค�ำสั่งสอนไว้ คือ ๑. การไม่กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษ 

๓. การไม่เบียดเบียน เป็นหลัก เมื่อเราน�ำไปใช้จะมีจุดหมาย 

หรือจุดยืนของเรา ถ้าเราไม่มีหลักการที่ชัดเจน เราไม่สามารถ

เดินเข้าไปถึงความส�ำเร็จได้ ก่อนที่เราจะท�ำสิ่งใด เพื่อไปให้ถึง

จดุหมายเราต้องมหีลกั หลกัจะมวีธิทีีจ่ะท�ำให้เราถงึความส�ำเร็จ 

ได้โดยง่าย หลกันีจ้ะน�ำไปใช้ในการงาน ในชวีติ ในครอบครวั เรา 

จะมีความสุขอันแท้จริง ดังนั้นในการปฏิบัติเราต้อง

๑. มีจุดหมาย

๒. มีหลักในการน�ำไปประพฤติปฏิบัติ คือ วิธีที่จะน�ำไป

ประพฤติปฏิบัติต่อตัวเรา ต่อครอบครัว ต่อการงาน ตลอดจน 

ถงึประเทศชาต ินัน่คอื ผ่านวถิ ีขอให้เราจ�ำไว้ว่า เราได้มาประพฤติ 

ปฏิบัติ ความสุข ความทุกข์อยู่ที่ตัวเราเพราะเราเป็นผู้เลือก 
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ทางเดิน เราจงเลือกทางเดินให้ดี ความสุขก็จะเกิดขึ้นตามมา 

เมื่อเราสั่งสมสิ่งใด สิ่งนั้นก็จะบังเกิดขึ้นแก่เรา เมื่อเรามาสั่งสม

ความดีท�ำให้เรามีชีวิตปัจจุบันที่ดี

การที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ มีอาการครบ ๓๒ มีสต ิ

ปัญญา มคีวามสามารถ มบีดิามารดาทีด่ ีมปัีจจยั ๔ ทีเ่อือ้อ�ำนวย  

เป็นส่ิงทีป่ระเสรฐิทีม่แีละได้มา เรามร่ีางกายเราจะใช้สิง่ประเสรฐิ 

ให้เกิดประโยชน์สูงสุดที่เราได้ท�ำโดยผ่านหลักค�ำสั่งสอนของ

พระพุทธองค์

พระพุทธศาสนาตั้งไว้เพ่ือประโยชน์และความสุขแก ่

มวลมนษุย์ พระพุทธศาสนาจะเป็นเคร่ืองสัง่สอนขดัเกลากเิลส

ของตัวเราได้พบพระพุทธศาสนาท�ำให้เราได้มาสั่งสมกุศล 

ความดียิ่งๆ ขึ้นไป เมื่อเรานึกถึงสิ่งประเสริฐนี้ได้ แต่ถ้าเรา 

ไม่นึกถึงพระพุทธศาสนาเราจะไม่สั่งสมต่อ 

พระพุทธศาสนาสอนให้เราเห็นความเป็นจริงจากการ 

กระท�ำ สิ่ง ๓ สิ่งที่ประเสริฐคือ

๑. มีครูบาอาจารย์คอยชี้แนะอบรมสั่งสอน

๒. มีพระผู้ประพฤติดี ประพฤติชอบ เป็นผู้บอกทางเดิน

ตามค�ำสั่งสอน
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๓.ไม่ได้พบพระพุทธเจ้าแต่จะพบสถานที่คือ ประเทศ

อินเดีย

ชีวิตของเราได้พบกับสิ่งที่ยากมาแล้วคือ

๑. ชีวิตที่เริ่มต้น

๒. พบพระธรรมค�ำสั่งสอน

๓. มีครูบาอาจารย์คอยชี้แนะบอกทาง

๔. ต้องเดินทางไปสังเวชนียสถานที่อินเดีย

เราควรสะสมกุศลนี้ไว้ เราจะพบความสุขอันแท้จริง

ในชีวิตของเราไม่ควรใช้ทรัพย์โดยประมาท ทรัพย์ท่ีเรา

หามาได้ด้วยความประมาท ถ้าเราไม่เหน็ความยากล�ำบากจาก

การหาทรัพย์ เราเหน็แต่ความสุขสบายจากการใช้ทรัพย์ ทรัพย์ 

ทีเ่ราหามาได้ ไม่ว่าจะเป็นปัจจยั ๔ ท่ีเราหามาได้ด้วยหยาดเหงือ่ 

และแรงกาย หรือได้จากมรดกท่ีบดิามารดาทิง้ไว้ให้ เราใช้ทรพัย์

นั้นให้เกิดประโยชน์หรือไม่ สิ่งหนึ่งที่เราก�ำลังท�ำ คือ เราสะสม 

ทรัพย์ หรือ สะสมความดี เช่นเดียวกับสหกรณ์ออมทรัพย์  

เราเก็บสะสมทรัพย์ไว้ ในยามท่ีเราเกิดความทุกข์ยากขัดสน  

เราออมไว้ก็เพื่อไว้ใช้ในเวลาจ�ำเป็นเท่านั้น
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ทุกข์

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรายอมรับความเป็นจริงของ
การกระท�ำ กรรม คือ การกระท�ำเพราะการกระท�ำส่งผลมา 
หาเราที่ตกกระทบมากที่สุดคือ ทางใจ ที่เราไม่เห็น ดิ้นรน 
อดึอดั คบัแค้นอยูภ่ายในใจ เรามีทกุข์อยู ่๒ ส่วน คอื ๑. ทกุข์ 
ทางร่างกาย ๒. ทุกข์ทางใจ ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริง 
เราจะดิ้นรนอยู่ตลอดเวลา
	 ความสขุ ทกุข์ อยูท่ีต่วัเราเพราะเราเป็นผู้เลอืกทางเดิน  
วถิขีองพระพทุธองค์ เพือ่ความพ้นทกุข์ เป็นความสขุอนัแท้จริง  
ถ้าเราไม่เชื่อเร่ืองกรรม ให้เราเชื่อเร่ืองของการกระท�ำสิ่งที่ 
ผ่านมา ผลเป็นเช่นไร น่ันคือ การกระท�ำ ผล คือสิง่ทีเ่ราได้รับ 
เรียกว่า วิบาก
	 วิบาก คอื ผลทีก่�ำลงัเกดิข้ึนจากสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำไว้ใน
อดีตจนถงึปัจจุบนัน้ี ทางสายกลางของพระพทุธองค์ให้เราอยู่
กับความเป็นจริงทีเ่ป็นปัจจุบนั เราจะมคีวามสขุโดยผ่านหลกั
โอวาทฯ ของพระพุทธองค์
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ความดี

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๗ สิงหาคม ๒๕๕๙

การมาปฏิบัติเพื่อมาท�ำความดี เราต้องรู้ตัวเราเพราะเรา

เป็นคนกระท�ำความดี ความดีเกดิขึน้ท่ีไหน ความดีเกดิตรงไหน 

ใครเป็นผู้กระท�ำความดเีพราะเราไม่รูต้วัเรา เราเป็นคนกระท�ำ

ความดีเกิดที่ไหน ความไม่ดีเกิดท่ีไหน เกิดที่ตัวเราเพราะเรา

เป็นคนกระท�ำความดผ่ีานกาย วาจา ใจ ท�ำไม่ดกีผ่็านกาย วาจา 

ใจเช่นกัน คนที่นึก คนที่คิด คนที่กระท�ำ ก็คือ ตัวเรา

ขณะทีเ่รามสีมัปชัญญะ คอื ความรู้ตวั เราจะรูต้วัว่า ตวัเรา 

ก�ำลังคิด ตัวเราก�ำลังนึก ตัวเราก�ำลังท�ำอะไร ถ้าเรามีสติเรา

จะระลึกได้ เราจะเหน็ว่าตัวเรา ก�ำลังคดิ ก�ำลงันกึ ก�ำลงักระท�ำ 

ถ้าเราไม่มีสติเครื่องระลึกผ่านกาย รู้ใจ เราจะมีความรู้ตัวแบบ

ลอยๆ คิดไปเรื่อยๆ แล้วก็ไปเอาความรู้สึกมาเป็นอารมณ์ เช่น 
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ร่างกายมีความเจ็บ ความปวด เราก็ไปคว้าเอามาเป็นอารมณ์ 

มีความเบาสบายเคลิ้มๆ ลอยๆ สงบก็ไปเอาความรู้สึกมาเป็น

อารมณ์พอมีอารมณ์ก็จะมีความรู้สึก ตัวเราก็มีอารมณ์ คือ  

ความรูส้กึของเรา คอื ความชอบไม่ชอบ พอใจไม่พอใจ การปฏิบติั 

เพื่อให้เห็นตัวเราว่าตัวเราไปมีอารมณ์กับอะไร ไปเอาอะไร 

มาชอบ ไปเอาอะไรมาไม่ชอบ ไปเอาอะไรมาพอใจ ไปเอาอะไร

มาไม่พอใจ ขณะที่เรามีอารมณ์ เรานึกแล้ว คิดแล้ว ขณะที่เรา

นึกเราคิดเราขาดสติแล้ว ขณะที่เรานึกเราขาดสติ ขณะที่เรา 

คิดเราขาดสัมปชัญญะขาดการรู ้ตัวจะท�ำให้มองเห็นนิสัย 

ของเรา ถ้าชอบก็เพลิน ถ้าไม่ชอบก็เบื่อมีความดิ้นรนไม่พอใจ

กับความรู้สึกที่เกิดขึ้นเพราะเราไปคว้าเอาความรู้สึกที่ร่างกาย

ที่ใจมาเป็นอารมณ์ของเรา

ขณะที่เรานิ่ง เรานึกได้อยู่ตรงใจแล้วผ่านกาย รู้ใจ รู้สึก

ถึงความรู้สึกของลม เราเห็นความคิด เห็นอาการในใจ ตรงนั้น 

เป็นความรู้สึก บางคนนั่งแล้วสงบ สบายนั้นเป็นความรู้สึก  

เราเกิดความรู้สึกชอบความรู้สึกสบาย ร่างกายมีความเจ็บ 

ความปวดเป็นความรู้สึก เรารู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจกับร่างกาย 

คนที่มีอารมณ์คือ ตัวเราไปเอาความรู้สึกคือ ร่างกายมาคิด  

เราจงึเกิดอารมณ์ของตัวเรา คือ ความไม่ชอบ ไม่พอใจ เราดิน้รน 

เพือ่ให้อาการของร่างกายหายเจบ็ หายปวด แต่เมือ่เราระลกึได้  
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ตัวเรามีสติ สัมปชัญญะ ความรู้ตัว เราจะกลับมาตรงใจดูว่า 

มีลมผ่านกาย รู้ใจ ถ้าเรารู้สึกตรงนี้ได้ เราจะเห็นความรู้สึกของ

ร่างกายมันมีแต่ตัวเราไม่ดิ้นรน การฝึกก็เพ่ือหาตัวเราให้เจอ  

นสัิยของแต่ละคนไม่เหมอืนกนั บางคนตดิท่ีความสขุ บางคนมี

ทกุข์มาก่อนอยูท่ีเ่ราว่าเราพอใจในการมาประพฤตปิฏบิตักิเ็พือ่

หาตวัเราให้ได้ หาตวัเราให้เจอ ตวัเราจรงิๆ อยูภ่ายในกาย ในใจ

ตัวเราอยู่ที่ไหน 

ถ้าเราระลึกได้ มีสติสัมปชัญญะ เรารู้ตัวเราจะเห็นตัวเรา

ซ�้ำๆ ที่อยู่ตรงใจและมีเครื่องระลึกความรู้สึกของลม เราจะ

รู้สึกตัวและจะอยู่กับตัวเองได้นานขึ้น มองเห็นความเป็นจริง

ของความเปลี่ยนแปลง ความเป็นจริงที่มันอยู่ภายในร่างกาย

ภายในใจเราน้ี ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริง เราจะไม่เห็น  

จะเข้าใจยาก จะเห็นแต่อารมณ์ของเรากลายเป็นนิสัยของ 

ตัวเอง

ในการปฏบิติัเพ่ือให้เหน็นสิยัของเรา เหน็จากการกระท�ำ

ของตัวเรา ถ้าเราไม่เห็นนิสัยของตัวเรา ไม่เห็นการกระท�ำของ 

ตัวเราเองเราจะไม่ยอมรับความเป็นจริงของการกระท�ำ แต่ถ้า 

เรายอมรบัความเป็นจริงเราจะยอมรับนสิยัของตวัเองว่าดหีรอื

ไม่ดี บางคนชอบพูดโกหกไม่รู ้ว่าการกระท�ำของตนว่าไม่ด ี
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อย่างไร บางคนมีจิตใจอิจฉา อาฆาต มีใจริษยาเขา มีใจที่คิด
ไม่ดี ถ้าเราไม่เห็นความรู้สึกนิสัยของเราแบบนี้จากการกระท�ำ 
ขณะที่เรานึกไม่ดี พูดไม่ดี เรากระท�ำอาการออกมาไม่ดี ถ้าเรา
ไม่เห็นเราจะไม่ยอมรับนิสัยของเรา 

การปฏิบัติก็เพื่อให้กลับมาดูท่ีตัวเรา จะเห็นผลจากการ 
กระท�ำ ผล คือ สิ่งที่มันก�ำลังเกิดขึ้นแก่เรา สิ่งที่มันผ่านไปแล้ว 
สิ่งที่เราท�ำผ่านมาแล้วท้ังหมดก็คือ กรรม ที่เราท�ำไว้ วิบาก  
คือ ผล ผลที่มันก�ำลังเกิดขึ้นแก่เรา เช่น เรายอมรับผลสิ่งท่ี
มันก�ำลังเกิดขึ้น ถ้าเราไม่ยอมรับเราต้องนึกย้อนถึงสิ่งที่เราได้
กระท�ำผ่านมาสิ่งที่ม้นผ่านมาแล้วมันเป็นผลในปัจจุบัน

ถ้าปัจจุบันเราท�ำสิ่งท่ีดี ผลย่อมเกิดขึ้นในอนาคตเพราะ
ปัจจุบันเรายอมรับแล้วท�ำสิ่งใหม่ท่ีดี ผลย่อมดีในอนาคต  
เราไม่รู้ว่ามันจะดีแบบไหนแต่เรารู้ตัวว่าเรากระท�ำดี ถ้าเรา 
ไม่เข้าใจความเป็นจริงของการกระท�ำ บุคคลท่ีกระท�ำก็คือ  
เรา เราจะต้องเหน็ผลท่ีก�ำลงัเกดิขึน้แก่ตวัเราผ่านกาย วาจา ใจ  
เราจะคิดอะไร นึกอะไร ได้หมด เราต้องเห็นความเป็นจริงสิ่ง
ท่ีเรานึกคิดคือ ผลที่เกิดจากการกระท�ำ เราจึงจะเข้าใจความ 
เป็นจริงของการกระท�ำเพราะในการกระท�ำ เราเป็นผู้กระท�ำ
ผ่านกาย วาจา ใจ เมือ่ผลมนัเกิดแล้วเราไม่ยอมรบัเราจะด้ินรน
กบัผลทีเ่กดิขึน้หรือวบิากท่ีก�ำลงัเกิด เมือ่วิบากเกดิข้ึนผลก�ำลงั
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เกิดขึ้นเป็นปัจจุบันเราไม่ยอมรับและท�ำกรรมใหม่ท่ีไม่ดีอีก 

วบิากจะหนกัไปเร่ือยๆ ผลจะมากขึน้จนเราถงึทีส่ดุ คอื เราทกุข์

และดิน้รนกับสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำ แต่ถ้าเรายอมรบัความเป็นจรงิ

ผลทีมั่นก�ำลงัเกิด เราท�ำกรรมใหม่ท่ีดีขึน้วบิากกจ็ะเบาบาง ผล

ท่ีไม่ดีก็จะเบาบางจะกลายเป็นผลดีแก่ตัวเราเพราะเราเริ่มต้น

กระท�ำกรรมใหม่ท่ีดีเพราะเห็นผลจากการกระท�ำ สิ่งส�ำคัญ

เราทั้งหลายต้องเห็นตัวเราเป็นผู้กระท�ำ เราต้องเห็นผลในสิ่งที ่

เราได้กระท�ำมาแล้วให้จ�ำไว้ว่า บุคคลที่กระท�ำดีไม่ใช่ใคร 

คือ ตัวเราข้างในท่ีมาอาศัยกายนี้ มาอาศัยใจนี้คือ ความรู้สึก  

มานึกมาคิดแล้วมากระท�ำ ถ้าไม่มีร่างกายไม่มีใจนี้เป็นที่รับรู้

ความรู้สึก เราจะเอาอะไรมานึกมาคิด

ขณะทีเ่รานกึได้คดิได้ ขณะนีเ้ราลงมอืกระท�ำ ถ้าไม่มกีาย  

ร่างกายเรานี้ ไม่มีความรู้สึกท่ีใจ เราจะเอาอะไรมากระท�ำ 

ความดี คนที่สะสมความดีคือ เรา เพราะอาศัยการกระท�ำผ่าน

กายกบัใจ ถ้าปฏบิติัถกูทาง เราจะรู้สกึ เราจะรบัรูค้วามรูส้กึของ

ตัวเองได้จากการท่ีเราสัง่สมเพราะเราเป็นผู้สัง่สมความด ีขณะที่ 

เรานิง่เรานกึเราคิดในสิง่ท่ีดี เราก�ำลงัสัง่ตวัเอง สัง่สมความด ีคอื 

ส�ำรวมสิง่ทีด่เีข้าไปในตวัเรา ถ้าเราสัง่สมความดีคอื สัง่ตัวเองได้  

นึกได้ เราจะเกิดปัญญาเพราะเราสั่งสมความดี คนที่สั่งสม  

คือ เรา ตัวเราสั่งสมมามากเราจึงสามารถท�ำความดีต่อ
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เรามาท�ำความดีอย่างไร

เรามาท�ำความดีทางกาย ทางวาจา ทางใจ ท�ำอย่างไร 

เราจะเห็นจากตัวเราที่เราเป็นคนสั่งสมมา สิ่งนี้คือเหตุและผล

ที่เราสั่งสมไว้คือ ตัวเราเป็นผู้สั่งสม กระท�ำผ่านกายกับใจนี้  

ถ้าเราไม่ได้สั่งสมเราจะท�ำไม่ได้แต่ปัจจุบันเราสั่งสมอยู ่  

เรากระท�ำความดีอยู่ เราต้องรู้ว่าเราเป็นคนกระท�ำความดี 

ผ่านกาย วาจาใจ ขณะที่เรากระท�ำความดี เราก็สั่งสมความดี  

ขณะทีเ่รากระท�ำไม่ด ีเรากส็ัง่สมความไม่ดี นัน่คอื นสิยัของเรา  

เราจึงเกิดวิบากของการกระท�ำแต่เมื่อเราเข้าใจเราจะไม่สุข

ทุกข์ไปกับผลหรือ วิบาก เราก็ท�ำความดีของเราไว้ บุคคลที่มา

กระท�ำความดีไม่ใช่ใคร คอื ตัวเราท่ีอยูภ่ายในกายในใจนี ้แต่เรา 

อาศัยร่างกายนี้มากระท�ำความดี เรากระท�ำผ่านกาย วาจา ใจ  

คนที่กระท�ำอยู่ข้างใน เราเป็นคนบังคับให้ร่างกายพูด เราเป็น

คนคดิจากความรู้สกึ พอเรารบัรูค้วามรู้สกึตรงใจ เราเป็นคนคดิ 

แล้วเราก็มคีวามรู้สกึไม่ชอบกบัความคดิตวัเอง ลงมอืกระท�ำจาก 

ความรูส้กึของตัวเราเอง ขณะท่ีลงมือกระท�ำผลมนัเกดิขึน้แก่เรา

เมื่อเรากระท�ำออกไปทางกาย วาจา และทางใจ เราคิด 

อกุศล คิดไม่ดี ผลก็เกิดขึ้นแก่เรา กระบวนการของตัวเรา

ทั้งหมดเรียกว่า นิสัยที่ได้สั่งสมมา เราก็เป็นสุข ทุกข์ กับนิสัย 
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ของตัวเราเองคือ สิ่งท่ีเราหลงยินดีพอใจ เม่ือเรากลับมา 

ระลึกหาตัวเราเจอ เมื่อเรารู้ตัวมีสัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัวเรา 

ต้องรู้สึกตัวว่า เราอยู ่กับอะไรกลับมาตรงใจ มีอะไรเป็น 

เครื่องระลึกพอระลึกได้เราจะมีสติมีความรู้สึกผ่านกาย รู้ใจ 

เราจะเหน็ตวัเรา เมือ่เราเหน็ตัวเราเราจะเหน็นสิยัของตวัเราเอง 

จากอารมณ์ความรู้สึกที่เกิดขึ้นจากความชอบความไม่ชอบ 

ความพอใจความไม่พอใจ จึงเกิดเป็นความยินดี ความยินร้าย 

ยินดีก็คือ ความสุข ความยินร้ายเป็น ทุกข์ เราจะเห็นจากนิสัย 

ของเรา เรายนิดีกบัอะไร เรายินร้ายกับอะไรตรงนัน้เรียกว่า นสิยั  

มันจะเกิดจากความรู ้สึกยินดีกับยินร้าย เมื่อเรายินดีนั่น

คือ ความพอใจความชอบ ความยินร้าย เราไม่พอใจไม่ชอบ  

ความรู้สึกตรงนี้ที่เราเอามาเป็นตัวเรานั่นเอง

บุคคลท่ีกระท�ำความดีคือ ตัวเราผ่านกาย วาจา ใจ  

ถ้าเราเข้าใจเราจะพยายามที่จะระลึก มีสติรู้ตัว มีเครื่องระลึก 

อยูก่บัตวัเราเองด้วยสต ิสมัปชัญญะ เราจงึจะเกดิค�ำว่า ระลกึชอบ  

เพราะเราเห็นตามความเป็นจริง เราท�ำอะไรอยู่ที่ความจริง  

เราไม่ได้สุข ทุกข์แต่เราท�ำหน้าที่อย่างมีความสุขเพราะเรา 

มีเคร่ืองระลึก เรารู้ตัว เราอยู่กับตัวเองได้ เรามาสั่งสมกุศล  

คือ ความดีที่เกิดขึ้นจากกาย วาจา ใจ ของเราเองแล้วความสุข

อันแท้จริงจะเกิดขึ้นแก่เรา
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ความดี

	 บุคคลที่กระท�ำความดี คือ ตัวเราผ่านกาย วาจา ใจ 
มีสติรู้ตัว มีเครื่องระลึก
	 อยู่กับตัวเราเองด้วยสติสัมปชัญญะ เราระลึกชอบ 
เพราะเราเห็นตามความเป็นจริงแล้วเรากระท�ำอะไรอยู่บน
ความชอบ เราไม่ได้สุข ทุกข์ แต่เราท�ำหน้าที่อย่างมีความสุข 
เพราะเรามีเคร่ืองระลึก เรารู้ตัว เราอยู่กับตัวเองได้เรามา
สั่งสมกุศล คือ ความดีที่เกิดขึ้นจากกายวาจา ใจของเราเอง
แล้วความสุขอันแท้จริงก็จะเกิดขึ้นแก่เรา
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สติ สัมปชัญญะ ๔

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๘ สิงหาคม ๒๕๕๙

ขณะที่เรายังมีความอยาก ยังวิ่งไล่ตามความอยาก  

เราจะกลับไม่ได้เพราะยังไม่ถูกใจเรา คือ ตัวเรา เมื่อเรามาดูตัว

เองข้างในจะเริ่มมีอารมณ์มากขึ้น ใจผู้รู้มีอารมณ์ จิตมีอารมณ์

จะท�ำให้เราเห็นนิสัย

แต่เมื่อเราอยู ่กับตัวเองได้เราจะมีแต่ความรู ้สึก ไม่มี

อารมณ์เราจะไม่ด้ินรนแต่ถ้าเราด้ินรน แปลว่า เรามีอารมณ์ 

เราไปเอาความรู ้สึกคือ เอาใจมาเป็นตัวเรา เราจะเห็นว่า 

ผลมันเกิดขึ้นแก่เราอย่างไร ดีหรือไม่ดี เรายอมรับผลของการ 

กระท�ำแต่ถ้าเราไม่ยอมรับผลของการกระท�ำตัวเรากระท�ำ  

บางครั้งเราขาดสติเพราะเราไม่รู้ แต่เม่ือเราเกิดความรู้ความ

เข้าใจแล้วเรายังกระท�ำอยู่ผลจะเกิดมากขึ้นแต่ถ้าเราเข้าใจ  



222  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ผลคือ สิ่งที่มันก�ำลังเกิดขึ้น เรานึกขึ้นได้ในสิ่งที่เรากระท�ำผ่าน

มาแล้ว เราจะเห็นว่าผลเป็นเช่นไร เม่ือเรายอมรับเราจะอยู่

กับตัวเองได้หยุดการกระท�ำ ถ้าเราไม่เห็นผลเราจะหยุดการ 

กระท�ำของตวัเราไม่ได้เพราะเรายงัไม่เหน็ตวัเราไม่ยอมรบัความ

เป็นจริงสิ่งที่มันเกิดขึ้น

ในการปฏิบัติจริงๆ เราต้องหาตัวเราให้เจอ ขณะที่เรา 

หาตัวเราเจอ เราจะมีค�ำว่า สัมปชัญญะคือ ความรู้ตัว เรารู้ตัว

หรือไม่ว่าเราท�ำอะไรอยู่ผ่านร่างกาย ผ่านความรู้สึกผ่านใจ  

สัมปชัญญะหมายถึง ความรู้ตัว เมื่อเรารู้ตัว เราจะรู้สึกว่า 

เราก�ำลังท�ำอะไรอยู่เหมือนกับเรารู้ความรู้สึกความคิดของ 

ตัวเอง รู้ตัวอยู่ภายในกาย ใจ มันลอยๆ ตัวเราขาดสติ เรารู้ตัว

แต่เราไม่มีสติ พอเริ่มมีสติ เราจะเห็นตัวเราชัดขึ้น

ขณะทีเ่ราระลกึได้เราจะกลบัมามสีติ เราสามารถตัง้มัน่ท่ี

ตัวเราได้ เราอยู่กับตัวเองได้ เรามีสติ คือ ความระลึกได้

เมื่อเราระลึกได้ เราจะเห็นความรู้สึกของตัวเราว่า ตัวเรา

อยู่ได้นิ่งๆ แต่ความรู้สึกของร่างกายนี้ การที่เรารับรู้ความรู้สึก

ที่ใจนี้แต่เราไม่ดิ้นรนกับสิ่งที่ก�ำลังเกิดภายในกายภายในใจ  

แต่เมื่อไรที่เราขาดสติ ขาดเครื่องระลึก เรารู้ตัวแต่เราไม่มีสติ  
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เราจะไหลไปกับอารมณ์แบบลอยๆ ในที่สุดอารมณ์จะเกิดขึ้น 

แก่เราเพราะเราขาดความคิดเพราะเราไม่มีสัมปชัญญะแล้ว  

ลืมหมดขาดทั้งสติ ขาดท้ังสัมปชัญญะ ความรู้ตัวเราหายไป  

การระลึกได้ของเราหายไป พอเราขาดทัง้ ๒ ส่วน เราจะรูส้กึเรา

จะด้ินรน แต่เม่ือไรถ้าเราขาดสตไิปส่วนหนึง่เราจะมสีมัปชญัญะ 

ความรู้ตัวข้างใน เราจะรู้สึกตัวว่าเราท�ำอะไร เรายับยั้งอารมณ์

เราได้ แต่เราจะรูตั้วแบบลอยๆ เป็นขณะๆ เรายบัยัง้การกระท�ำ

ของเราได้เป็นขณะ แบบลอยๆ ถ้าเราลืมเราจะพยายามบังคับ

ตัวเอง ไม่อยากมีอารมณ์ เราจะพยายามบังคับตัวเอง ไม่อยาก

ให้ตัวเองมีความคิดกับความรู้สึก เราจะเห็นนิสัยของเราขณะ

ท่ีเราบังคับ เรารู้ตัวแต่เราไม่มีเครื่องระลึก เราจะไม่เห็นนิสัย 

ของเราจากการบังคับ เราบังคับอะไร เราจะเห็นความรู้สึก  

ตัวเราเริ่มบังคับบางคนบังคับความรู ้สึกข้างในไม่อยากมี

อารมณ์ไปกับความรู้สึกเริ่มบังคับตัวเอง บางคนบังคับไม่ได้ 

เราจะเห็นความรู้ตัวของเราเช่น พากายหนีไปจากเหตุการณ์  

เราก�ำลงัรูต้วัแบบลอยๆ เราจะบงัคบัร่างกายเราให้หนไีป บางคน 

บังคับความรู้สึกไม่ให้พูด เราก็รู้สึกว่าบังคับวาจา คือ ไม่ให้พูด 

คิดอยู่ข้างใน เรารู้ตัวแบบลอยๆ เรียกว่า สัมปชัญญะ เราไม่รู้

ว่าเราอยู่กับอะไร แต่เมื่อเรามีเครื่องระลึกผ่านกาย รู้ใจ เมื่อใด 
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ทีเ่ราระลกึได้สติจะกลบัมา เราจะไม่นกึ เราจะไม่คดิแต่จะกลบั

มารู้สึกตัว จะเห็นว่าตัวเราอยู่ได้นิ่งๆ เม่ือเรามีเครื่องระลึก  

เมื่อเราลืมเราจะเริ่มไหลไปกับอาการท่ีมันก�ำลังเกิด เราเริ่มม ี

ความรู้สึกนึก เราก�ำลงัขาดสต ิขณะทีเ่ราคดิเราลมืตัวเรา เราขาด 

สัมปชัญญะ เราคิดไปต่างๆ ไม่เห็นที่เกิด อารมณ์อยู่ที่เรา  

เราคิดไปก็มีอารมณ์ไปเพราะเราขาดทั้ง ๒ ส่วน

แต่เมื่อไรท่ีเราระลึกได้ เรามีสติ ขณะที่เราระลึกเรารู้ตัว 

เรากลับมาได้อย่างไรเราระลึกอะไรได้ เราระลึกนึกขึ้นมาได้ 

ขณะที่เรานึก เรานึกอย่างไร เราจึงจะเอาตัวเองกลับมาได้โดย

ไม่มีอารมณ์ ขณะท่ีเรานึกเรานึกอะไร เราเอาตัวกลับมาได้

อย่างไร ขณะท่ีเราระลึกได้คือ ขณะที่เรานึกดูว่าเรานึกอะไร  

คนที่นึกคือ ตัวเรา ท�ำให้เรารู้สึกตัว ขณะเรามีสัมปชัญญะเรา 

จงึรูต้วั เราเริม่รู้สกึว่าเราลมือะไร ขณะทีเ่ราลมื เราเริม่ระลกึ สติ

จะไม่กลับมา เมื่อเราเริ่มนึกได้สติจะกลับมา เราต้องรู้ตัวก่อน  

เราควรฝึกประพฤติปฏิบัติซ�้ำๆ กับปัจจุบันจะฝึกให้เรามีความ 

รูต้วั เมือ่รูต้วัเราจะมสีติระลกึได้ ขณะท่ีเรารูต้วัด้วยธรรมข้อเดียว  

คือ ไม่เที่ยง ให้กลับมาอยู่ตรงใจสังเกตว่ามีลมผ่านกายรู้ใจ 

หรือไม่ พอรู้สึกตัวผ่านกาย รู้ใจ มีหรือไม่มี ความรู้สึกว่ามีลม  

เรียกว่า มีสติผ่านเครื่องระลึก แต่เมื่อเรารู้ตัวจากความรู้สึก
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ที่เราคิดไป มีอารมณ์ให้เตือนตัวเองว่าไม่เท่ียงด้วยธรรม 

ข้อเดยีวจะเกดิความรูตั้วแต่ถ้าเราลมืกจ็ะไปคว้าไปเอาอะไรมา

เป็นอารมณ์ 

เราจะเกิดความรู้ตัวได้จากอารมณ์ ถ้าเราไม่เห็นอารมณ์

ของตวัเรา เราเป็นคนแสดงออกจากการกระท�ำของอารมณ์ซ�ำ้ๆ 

เราจะไม่เหน็ตวัเรา เราจะระลกึไม่ได้เพราะขาดสต ิเมือ่ใดท่ีเรา

เริม่เห็นอารมณ์เราซ�ำ้ๆ เดีย๋วอารมณ์ด ีเด๋ียวอารมณ์ไม่ดี เราจะ

เริ่มนึกขึ้นได้เราจะเริ่มระลึกได้จากตัวเราเอง

ขณะที่เรามีอารมณ์ดีเรามีความสุข อารมณ์ไม่ดีเรา 

เป็นทุกข์ มันจะเร่ิมนึกได้ซ�้ำๆ แต่ถ้ามีธรรมอยู่ในใจ ค�ำว่า 

ไม่เที่ยง ๑ ทุกข์ ๑ บังคับไม่ได้ ๑ เราจะเห็นความรู้สึกของเรา 

ที่เราเป็นคนมีอารมณ์จะท�ำให้เรานึกขึ้นได้ เราจะมีสติคือ  

ความระลึกได้จากความรู้ตัวของเราเอง เรารู้ตัวแล้วว่าเราลืม

อะไรจากอารมณ์ที่เกิดซ�้ำๆ ของความรู้สึก ซ่ึงเป็นท่ีเกิดของ

ความรู้สึกท�ำให้เรารู้ตัว

เมือ่เรารูต้วั เราจะเหน็ทีเ่กดิของความรูส้กึ สิง่ทีเ่ราเข้าไป

ยึดถือเอามาเป็นตัวเราแล้วเราก็หลงยินดีพึงพอใจไปกับความ

รู้สึกท�ำให้เราหลงลืม พอเราหลงลืมเราจะขาดสัมปชัญญะ คือ 

ความรู้ตัวเราไปกับความรู้สึกเพราะเราไม่มีสติ
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เม่ือใดก็ตามท่ีเรามีสติได้จากการกระท�ำเพราะเราม ี

เครื่องระลึก เราจึงจะเห็นได้พอเราหยุดได้ เราจะรู้ตัวว่าเราจะ 

ท�ำอะไรต่อ เมื่อเราอยู่กับปัจจุบันเราจะรู้ตัวเราจะไม่คิดเราจะ

นึกเราจะกระท�ำต่อหรือไม่ คนที่กระท�ำคือ ตัวเรา เมื่อเรามี

สติระลึกได้ เราจะรู้ตัวทันทีเป็นปัจจุบันว่าเราจะนิ่งต่อ ดูต่อ 

คิดต่อเพราะตัวเราเริ่มเห็นความรู้สึกของเราว่า เราก�ำลังนึก  

เราก�ำลังคิด เราเอาอะไรมานึก เราเอาอะไรมาคิด ผลสุดท้าย

เราเป็นคนกระท�ำ กระท�ำตามความรู้สึกที่เราก�ำลังนึกคิดเพื่อ

ให้เรามีความสบายที่ท�ำกับกายใจนี้

พื้นฐานส�ำคัญฝึกเพื่อให้เรากลับมา รู ้ความรู ้สึกผ่าน  

กายรู้ใจ ถ้าเราไม่มีพื้นฐานท่ีดีเราไม่สามารถแยกความรู้สึก 

ของเราออกมาจากสติได้ เราไม่สามารถจะเดินธรรมได้เพราะ

เราไม่รู้ตวัว่าเรารู้อะไร เราไม่สามารถระลกึได้ว่า เราอยูก่บัอะไร

เพราะการฝึกจรงิๆ เพือ่ให้ตัวเราแยกจากความรูส้กึ หรอืเอาตวั

ออกมาจากกาย ใจ ไม่เช่นนั้นเราจะแยกออกจากกาย ใจไม่ได้ 

ถ้าเราไม่รูต้วัว่าเราอยูท่ี่ไหน ตัวเราอยูก่บัอะไร เราจะไม่สามารถ

แยกออกจากกาย ใจได้	
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เราจะแยกออกจากกาย ใจได้อย่างไร

ถ้าเรายังยึดร่างกาย ยึดใจอยู่ คือ ความรู้สึกมาเป็นตัวตน

ของเราอยู่ เราจะทุกข์ไม่มีความสุข ดิ้นรนไปกับอารมณ์ของ

ตัวเรา คนที่สร้างอารมณ์ถ้าไม่ใช่ตัวเราเป็นคนสร้างอารมณ์ 

อารมณ์มันเกิดที่ตัวเรา

เมื่อเรากลับมาดู ถ้าเรารู้สึกตัวเราก็จะรู้ตัวว่าตัวเราท�ำ

อะไร ถ้าเรามีเครื่องระลึกตัวเราจะอยู่ได้นิ่งๆ ขณะที่เราอยู่กับ

ความรู้สึกของลมผ่านกาย รู้ใจ เราจะอยู่ได้นิ่งๆ เรากลับมา 

รู้สึกว่า เรามีอารมณ์หรือไม่ เราจะเห็นว่าขณะที่เราอยู่ได้นิ่งๆ  

เมื่อเราอยู่ได้นิ่งๆ เราจะมีอารมณ์ส่วนหนึ่งคือ ความรู้สึก 

ภายในใจ ถ้าเราชอบเราจะรู้สึกอยากอยู่ได้นิ่งๆ ถ้าไม่ชอบเรา

จะคิดไปอย่างอื่นไม่เห็นมีอะไรได้อะไร ตรงนี้เป็นอารมณ์ของ

เราทั้งหมด เราจึงไม่เห็นสิ่งที่ก�ำลังเกิดขึ้น ร่างกายมีความรู้สึก 

เห็นได้ชดั คอื ความเจบ็ ความปวด ความเมือ่ย เมือ่มคีวามรูส้กึ  

ถ้าเราอยู่ที่ความรู้สึกของลม เราจะรู้ตัว เราจะไม่เจ็บ ไม่ปวด 

เรารู้หมดว่าเป็นอาการ คือ ความรู้สกึ ถ้าเราไม่พอใจเราเหน็จะ

เอาตรงนัน้มาคดิมาดิน้รน เราจะกระท�ำต่อร่างกายให้หายจาก

ความรู้สึกเพราะเราไม่ชอบความรู้สึกตรงนี้ เรียกว่า “ตัวเรา” 

ตัวเราจึงเกิดค�ำว่า อารมณ์
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อารมณ์จริงๆ มันเกิดขึ้นได้อย่างไร

ถ้าเราไม่ชินกับความรู้สึกเพราะเราเป็นคนยึดเอง ตัวเรา

เข้าไปคว้าเอาความรู้สึกมาเป็นอารมณ์ ร่างกายที่เราได้อาศัย

อยู่ทุกวันนี้ ร่างกายเป็นอยู่เช่นนี้มานานแล้วแต่เราไม่ได้ฉุกคิด

เราไปมีอารมณ์มานานแล้ว ใจคือ ความรู้สึกมันก็มีของมัน 

มานานแล้วตั้งแต่แรกเกิดแต่คนท่ีไปเอามาเป็นตัวเรา คือ  

เราทัง้นัน้เพราะเราไม่รู ้แล้วท�ำไมเราจงึต้องดิน้รนกบัตัวเราเอง

ในส่ิงทีเ่รายดึ คอื ร่างกายกบัความรูส้กึมานานแล้ว ท�ำไม

เราจึงไม่พอใจกับตัวเอง ท�ำไมเราจึงไม่พอใจกับความรู้สึกของ

ตัวเอง ท�ำไมเราจึงมาดิ้นรนกับตัวเอง เมื่อคิดได้เพราะเราหลง 

เราไปหลงยึดอะไร ตรงนี้จะท�ำให้เราเข้าใจความเป็นจริง สิ่งที่

ท�ำให้เราเป็นทุกข์ เราจึงจะเข้าใจสิ่งที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์เพราะ

เราเข้าไปยึดกับสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ

ร่างกายทีเ่รายดึถอื ความรูส้กึทัง้หลายทีเ่รายดึถอืทกุวนันี้  

ไม่ได้ยึดเราแม้แต่น้อยแต่เราเข้าไปยึดร่างกายมาเป็นตัวเรา 

ความรู้สึกมาเป็นตัวเรา เราไปมีอารมณ์กับสิ่งที่เรายึดพอใจกับ

สิ่งที่เรายึด แล้วไม่พอใจในสิ่งท่ีเรายึด สิ่งที่เรายึดเอามาเป็น 

ตัวตนเรามานานแล้ว 
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ท�ำไมเราจึงไม่พอใจกับสิ่งที่เรายึด

ท�ำไมเราจงึไม่พอใจกบัความรู้สกึสิง่ท่ีเราเคยยดึถอื ถ้าเรา

คิดได้เราจะเข้าใจว่านี่คือ ทุกข์

พระพทุธองค์ทรงสอนว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู ้เราจะก�ำหนด

รู้ทุกข์ไม่ได้ ถ้าเราไม่เห็นจากความรู้สึกจากอารมณ์ จากสิ่ง 

ที่เราได้กระท�ำเสมอๆ ขณะที่เรากระท�ำเราจะเห็นอารมณ์  

เราจะเกดิความรูส้กึทกุข์ด้ินรน ตรงนีเ้ราจะเดนิเข้าไปในอริยสจั

ได้เพราะเราจะเริ่มเห็นความเป็นจริงจากสิ่งที่เรากระท�ำ

ถ้าเราไม่เข้าใจเราไม่สามารถจะเอาตัวเราออกมาจาก

ความรู้สึก ไม่สามารถเหน็ตวัเราได้ เรารูต้วั เรยีกว่า สมัปชญัญะ 

สิ่งที่เรามีสติคือ เรารู้ตัวผ่านกาย รู้ใจ สองส่วนนี้ส�ำคัญมาก

เพราะจะท�ำให้เราตั้งมั่นได้

เราจะเหน็สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอื ตวัเราจะเหน็สิง่ทีเ่ราดิน้รน

พึงพอใจ ทุกข์ท้ังหลายมันอยู่ท่ีตัวเรา สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ  

ไม่ได้ทุกข์แก่เราแม้แต่กาย เราจึงปล่อยวางสลัดคืนได้ ก่อนที่

เราจะปล่อยวางสิ่งใด เราจะต้องเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดเสียก่อน  

ถ้าเราไม่ยอมรับนิสัยตัวเองเราจะไม่เห็นตัวเองว่าเข้าไปยึด

อะไรแล้วเราจะปล่อยวางอะไร คนที่ปล่อยวางก็คือ ตัวเรา  
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เป็นผูป้ล่อยวาง ขณะทีเ่รายดึเราเป็นคนยดึ เมือ่ปล่อยเรากต้็อง

เป็นคนปล่อย

พระพุทธองค์ทรงสอนโดยบอกทางให้เราปล่อยวาง  

เมื่อเราเห็นสิ่งท่ีเรายึดท่ีเป็นทุกข์และดิ้นรน ใครจะเป็นคน

ปล่อยวาง ถ้าเราไม่ยอมปล่อยวางจากตวัเราเอง เราต้องเหน็ว่า 

เราไปยึดสิ่งใด สิ่งนั้นเป็นทุกข์ สิ่งท่ีเรายึดไม่ได้ยึดอะไรแก่เรา  

ไม่ได้ทกุข์แก่เรา ร่างกายไม่ได้ทกุข์แก่เรา แม้แต่กาย คนทีท่กุข์  

คือ ตัวเราเพราะเรายึดร่างกาย ความรู้สึกข้างในดูยาก เราจะ 

เหน็อารมณ์ของเราจากความรู้สกึ ความรูส้กึไม่ได้ยดึอะไรแก่เรา  

ความสุข ความทุกข์ทั้งหลายแต่ความรู ้สึกมันไม่ได้ยึดเรา  

แต่เราเป็นคนยึดความรู้สึก เราจึงเกิดความพึงพอใจเราจึงเป็น

ทุกข์อยู่อย่างนี้

เมือ่เราเข้าใจตัวเรารู้สกึเรารู้ตัวเรามสีต ิเราจะอยูไ่ด้ภายใน 

กายใจน้ี เราจะมคีวามสขุทีเ่ราได้มาอาศยัร่างกายนี ้มาสัง่สมกศุล 

ความดี ได้มาสั่งสมคือ การส่ังสอนตัวเอง เราเห็นตัวแล้วเรา 

ก็สั่งตัวเองให้ท�ำความดี ไม่เอาแล้วความไม่ดี จะท�ำให้เรามี  

บุญติดตนส�ำหรับตัวเราข ้างในเป็นกุศลติดตัวท�ำให ้เรา 

เพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ เกิดมาเป็นมนุษย์มีอาการครบ ๓๒
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ถ้าเราเข้าใจเราจะเห็นการสั่งสมของเรานี้ เริ่มต้นจาก 

แบบนี้ การสั่งสมท�ำให้เรากลับมาประพฤติปฏิบัติ เป็นกุศล

ความดีที่ติดตัวเรามาทุกภพทุกชาติ

ไม่มีกัลยาณมิตรท่ีไหนท่ีเป็นมิตรแท้ นอกจากกัลยาณ- 

มิตรธรรม ธรรมท่ีเป็นมิตรแท้ของเราทั้งหลายก็คือ บุญ คือ 

ความสุข กุศลที่เราได้ท�ำเป็นกัลยาณมิตรเพราะตัวเราเป็น 

คนสั่งสมบุญคือ ความสุข สิ่งนี้จะติดตัวเราไปถึงที่สุด คือ  

ความพ้นทกุข์ กศุลทีเ่ราท�ำไว้จะตดิตวัเราเม่ือเราเวียนว่ายตาย

เกิดก็จะมีกองบุญนี้ท�ำให้เรามีความสุขอันแท้จริง
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สติ สัมปชัญญะ ๔

	 เราจะเกดิความรู้ตวัได้จากอารมณ์ ถ้าเราไม่เหน็อารมณ์
เราจะไม่เห็นตัวเรา เราจะระลึกไม่ได้ เราคิดไม่ได้เพราะเรา 
ขาดสต ิเมือ่เราเร่ิมเหน็อารมณ์ของเราซ�ำ้ๆ เราจะเร่ิมนึกข้ึนได้  
เราจะเร่ิมระลึกได้จากตัวเราเองถ้ามีธรรมอยู่ในใจ ค�ำว่า 
ไม่เที่ยง ๑ ทุกข์ ๑ บังคับไม่ได้ ๑ เราจะเริ่มเห็นความรู้สึก 
ท�ำให้เรานึกได้ เราถึงจะมีสตคิวามระลกึได้จากความรู้ตวัของ 
เราเองจากอารมณ์ที่เกิดขึ้นซ�้ำๆ น่ันเองเป็นที่เกิดของความ
รู้สึกท�ำให้เรารู้ตัว
	 เม่ือเรารู้ตัวจะเห็นที่เกิดของความรู้สึก สิ่งที่เราเข้าไป
ยดึถอืเอามาเป็นตวัเราแล้วหลงยนิดีพงึพอใจไปกบัความรู้สกึ 
ท�ำให้เราหลงลมื ขาดสมัปชญัญะ ความรู้ตวัไปกบัความรู้สกึ
เพราะเราไม่มีสติ เมื่อเรามีสติระลึกได้จากการกระท�ำ เรามี
เคร่ืองระลกึ เราจะรู้ตวัว่าเราจะกระท�ำอะไร ผ่านกาย กบัใจน้ี
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สติ เป็นเครื่องระลึก

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๙ สิงหาคม ๒๕๕๙

ขณะทีเ่รามาปฏบิตั ิเราจะค่อยๆ เหน็ความรูส้กึของตวัเรา  

เมื่อเราปฏิบัติได้มากขึ้น เราจะเห็นสิ่งหนึ่งที่เป็นตัวเราชัดขึ้น

จากความรูส้กึ ขณะทีเ่ราดูเราจะเหน็นสิยัของเรา เมือ่เราปฏิบตัิ

มากขึ้น เราจะเห็นนิสัยของเรา

เราจะต้องกลับมาดูท่ีตัวเราจากความรู้สึกว่า เรามีความ

อยากกับสิ่งใด ความพอใจสิ่งใด ความไม่พอใจสิ่งใด อารมณ์

เกดิจากความรู้สกึของเรา อารมณ์เกิดจากสิง่ทีเ่ราพอใจ สิง่ทีเ่รา 

ไม่พอใจ เม่ือเราพอใจไม่พอใจ เราไปเอาความรู้สึกมาเป็น 

ตัวเราแล้ว เมื่อเราขาดสติอารมณ์จะเกิดขึ้น
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อารมณ์ของทุกคนจะมีความรู้สึก รู้อยู่ก็คือ มีความโลภ 

ความโกรธ ความหลง ความโลภ คือความอยาก ความโกรธ 

คือ ความไม่พอใจ ความหลงคือ ความพอใจ

ขณะที่เรามาปฏิบัติ เราเตือนตัวเราว่า ขณะที่เราเริ่มต้น

ระลึก เราถอยออกมาจากความรู้สึกว่าเราไปมีความอยากกับ

อะไร เรามีความพอใจกับอะไร เราไม่มีความพอใจกับอะไร  

ใครเป็นผู้ที่ไม่มีความพอใจ เราต้องกลับมารู้สึกเมื่อเราเกิด

ปัญญาเราจะเห็นความรู้สึกของเราแบบนี้

เมื่อเราเริ่มระลึกได้เราจะต้องเห็นความรู้สึกของเรา  

ความรู้ตัวเป็นพื้นฐานที่ท�ำให้เราเริ่มอยู่กับตัวเอง เราจะเริ่ม 

ไม่สงสัย เมื่อเรารู้สึกรู้ตัว เราจะรู้ว่าเราสามารถอยู่กับตัวเอง

ได้โดยที่เรามีเครื่องระลึกเพราะเครื่องระลึกคือ สติ เราจะรู้ตัว

โดยที่เราไม่ลอย ถ้าเราไม่มีเครื่องระลึก เราจะรู้ตัวแบบลอยๆ 

คือ รู้ตัวแบบสัญญาเพราะเราไม่มีค�ำว่าระลึก เราขาดสติแต่

ถ้าเรามีสติ เราจะรู้ตัวเราตั้งมั่นตัวเราไม่ลอย เราจะแยกตัวเอง

ออกจากความรู้สึกของกาย ใจ ได้

เมื่อเราแยกความรู้สึกของกาย ใจ เราจะเห็นความรู้สึก

ของร่างกาย เราจะเห็นความรู้สึกที่เรารับรู้อยู่ภายในใจเมื่อเรา 
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รับรู้ความรู้สึกแล้วเราจะเห็นตัวของเรา เมื่อเราขาดสติ คือ  

ขาดเครื่องระลึกเราจะนึกและคิดตามไปกับความรู้สึก เราจะ

เริ่มลอยไปเพราะเรารู้ตัว เมื่อเรารู้ตัวแต่ขาดสติเราจะลอยไป 

กับอาการที่เราเอามาเป็นความรู้สึก เราจะเห็น ความชอบ 

ความไม่ชอบของเราไปกับความรู้สึกแล้วเราขาดสติ แต่เรา

ยังรู้ตัวแต่ถ้าเราขาดความรู้ตัวเราจะมีอารมณ์และจะแสดง

อารมณ์เราจะเห็นนิสัยของเราเพราะเราเป็นผู้กระท�ำ เช่น  

การขยบัร่างกายเพือ่ให้ความรู้สกึหาย ถ้ากระท�ำทางความรู้สกึ  

เราจะบังคับอะไรแล้วแต่ คือ เราจะเห็นขบวนการความรู้สึก

ของการบงัคบัของเราอยูภ่ายในกายใจเราน้ี เมือ่เราสงัเกตความ

รู้สึกของเราแบบนี้ซ�้ำๆ เราจะเริ่มเข้าใจอารมณ์ของตัวเราซึ่ง  

จะบ่งบอกถึงนิสัยของเรา

เมื่อปฏิบัติเราเห็นมากเข้า เราจะเริ่มรู้สึกเป็นทุกข์กับ

ความรู ้สึกแบบนี้ เราจะมีความทุกข์กับอารมณ์ เราจะมี

ความทุกข์กับนิสัยของตัวเราเอง เราจะมีความรู้สึกเบื่อหน่าย  

อยากออกจากทุกข์ ออกจากนิสัย ออกจากอารมณ์ ออกจาก

ความรู้สึกแบบนี้ ถ้าเรายังไม่เห็นความรู้สึกนิสัยของเรา เราไม่

สามารถจะออกจากความรู้สึกนี้ได้เพราะเราจะไม่เห็นสิ่งที่เรา

ยึดถือเอามาเป็นอารมณ์
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ขณะที่เราปฏิบัติเราจะเห็นความรู้สึกทางกายชัดมาก 

คือ ทางกายแล้วรับรู้ความรู้สึกผ่านใจ เมื่อเราคิดได้เราจะเกิด

ปัญญาทีละน้อยๆ เราจะเข้าใจว่าท�ำไมเราจึงต้องทุกข์ ท�ำไม 

เราต้องดิ้นรน ท�ำไมเราจึงมีความอยาก ท�ำไมเราจึงมีความ 

พึงพอใจ ท�ำไมเราจึงมีความไม่พอใจกับสิ่งเหล่านี้ ถ้าเราคิดได้  

คือ สิ่งที่เรายึดมานานแสนนานคือ ร่างกาย ๑ กับ ความรู้สึก

ที่เราไม่รู้ คือ ใจ ๑ เพราะส่ิงเหล่านี้อยู่กับเรามาตั้งแต่เกิด  

มนัเป็นอยูอ่ย่างนีม้านานแล้ว เราไม่ได้คดิเพราะเรามีแต่อารมณ์ 

ของเราเพราะเราหลงยึดว่าร่างกายนี้เป็นตัวตนของเรา ไปยึด

เอาความรู้สึกมาเป็นตัวตนเรา เราจึงมีอารมณ์เราไม่ได้คิดว่า  

อารมณ์ ความสขุ ความทุกข์ ความชอบ ความพอใจ เกดิจากใคร  

เมือ่เราเริม่เข้าใจปฏิบติัได้มากขึน้ท�ำให้เราฉกุคดิระลกึได้ เราจะ

เห็นเอง จะเห็นจากความรู้สึกเพราะเราเตือนตัวเองได้ ระลึก

รู้ตัว เราจะไม่มีอารมณ์ชั่วขณะ

พอเราระลกึได้ เราจะกลบัมาอยูต่รงใจ สงัเกตทีค่วามรูส้กึ 

ที่ผ่านกาย รู้ใจ เราจะรู้สึกว่าเราไม่มีอารมณ์แต่ความรู้สึก 

ยังมีอยู ่แต่ถ้าเราขาดสติเราจะเห็นว่าเราเริ่มมีอารมณ์ คือ  

เริ่มนึกแล้วคิด พอนึกคิดแล้วเราอยู่ไม่ได้ เราดิ้นรนตรงนั้น คือ 

นิสัย เราไม่ยอมรับเราจะดิ้นรนอยู่อย่างนี้ตลอดเวลา ตัวเรา 
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ไม่อยากปฏบิติั ไม่อยากนัง่ ไม่อยากท�ำอะไรเพราะมนัมแีต่ทกุข์ 

เราไปกับความรู้สึกที่เราชอบที่เราพอใจ

ในการมาปฏิบัติก็เพ่ือต้องการหาตัวเราให้เจอ เมื่อหา 

ตัวเราเจอแล้วเราระลึกได้ เราจะเห็นว่าสิ่งที่เราเคยยึดมา

ทั้งหมดสิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ตัวเรา เราจะเห็นความรู้สึก คือ ร่างกาย 

ความรู้สึกที่เรารับรู้สู่ใจเมื่อเราระลึกได้เราจะรู้สึกว่าในความ

รู้สึกของใจมันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

มันเปลี่ยนแปลงอย่างไร

เราจะเหน็จากความรูส้กึ เมือ่เราพอใจเราจะขาดสต ิเราจะ 

ลืมเครื่องระลึก เราจะต้องค่อยๆเรียนรู ้จากสติแล้วเราจะ

ยอมรับความเป็นจริงได้ ความเป็นจริงก็คือ ความเป็นจริงของ

ความเปลีย่นแปลง เราจะเหน็ความเป็นจริงสิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอื 

สิง่ทีเ่ราเข้าไปพงึพอใจเพราะสิง่เหล่านีท้�ำให้เราทุกข์ เราด้ินรน 

เราจะออกจากทุกข์ไม่ได้

ความเป็นจริงที่เราเรียนรู้ คือ การที่ให้เรายอมรับว่า 
ความรู้สึกท่ีมันเกิดซ�้ำๆ ว่ามันมีอยู่ ความจริงมันมีอยู่ คือ 
ร่างกายมันมอียูซ่�ำ้ๆ คอื มคีวามเจบ็ ความปวด มคีวามเบาๆ 
เดี๋ยวก็ไม่มี ความเป็นจริงมันมีอยู่เช่นนี้ ในใจของเรามีความ
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เบาๆ ลอยๆ เดี๋ยวมีความคิด มีความสงบ มีอาการทั้งหลาย 
ความจริงมันมีอยู่เช่นนี้ ใจก็มีอยู่อย่างนี้ แม้ลมหายใจเราก็
มีอยู่ เดี๋ยวหนัก เดี๋ยวเบา เดี๋ยวสั้น เดี๋ยวยาว เดี๋ยวไม่มีลม  
สิ่งเหล่านี้เป็นความจริง

ถ้าเราฝึกเข้าไปถึงความจริงได้ เราจึงจะยอมรับว่า  

ความเป็นจริงแท้ๆ ก็คือ ลม กาย ใจมันมีอยู่ ถ้าเรามีปัญญา  

เราจะเห็นว่ามันมีแต่ความเปลี่ยนแปลง เรายึดไม่ได้ เราลอง

เตือนตัวเองแล้วกลับมาดูขณะที่เราระลึก 

เมื่อเราระลึก เรารู้ตัวเราต้องมี เครื่องระลึก ขอให้เรา

ยอมรับความเป็นจรงิ เราจะเหน็สิง่ทีเ่รายดึถอืมาทัง้หมด เรายดึ 

สิ่งใดเราต้องเห็นจากความรู้สึก เม่ือเรายอมรับความเป็นจริง 

เราจะคืนความรู้สึกนี้ไปไว้ที่เดิม ก่อนที่เราจะคืนได้ เราจะต้อง

เห็นตัวเราเป็นผู้ยึดเสียก่อน ถ้าเราไม่เห็นว่าเรายึดอะไร เราจะ

คนืไม่ได้ เรายดึกายต้องคนืกาย ยดึใจคนืใจ ตวัอย่างเช่น เรายดึ

สิง่ของสิง่ใดสิง่หนึง่เราจะทุกข์ไปกับสิง่ของ ถ้าสิง่ของนัน้หายไป  

ช�ำรุด เสียหาย ถ้าเราไม่ไปยึดสิ่งของแล้วเราคืนไป สิ่งของ 

ไม่ใช่เรา เราจะไม่ทกุข์กบัส่ิงของแม้จะหายเรากไ็ม่ได้ทกุข์เพราะ

เรารู้ว่าสิ่งของนี้ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา เรายึดไม่ได้
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จากความรู้สึกนี้จะสะท้อนให้เราเห็นว่า เรายึดอะไรสิ่ง

ที่เรายึดตรงนั้น เรายึดไม่ได้เพราะไม่ใช่ตัวตนของเรา กว่าเรา

จะเข้าใจ เราต้องเห็นจากความรู้สึกอารมณ์ของเราที่เราดิ้นรน

เข้าไปสู่กาย ใจนี้

เมื่อเราค่อยๆ เตอืน เราจะค่อยๆเหน็ความรูส้ึกเพราะเรา

ระลึกได้ให้มาอยู่บริเวณใจ ระลึกมีลมผ่านกาย รู้ใจ เราจะแยก

ตัวเราออกมาจากกายใจได้เอง เมื่อเรามาถูกทางเราสามารถ

แยกตัวเองออกมาจากกายใจได้ จะเห็นว่าร่างกายเรา ใจเรา 

มันเป็นเพียงความรู้สึก มันเป็นเวทนา คือ ความรู้สึกที่มันมีอยู่

แล้วเป็นปกตินี่คือ ความเป็นจริง ความเป็นจริงของร่างกาย

มีอยู่แล้ว ความเป็นจริงของใจมีอยู่แล้ว ความเป็นจริงของ 

ลมหายใจมีอยู่แล้วเพราะมแีต่ความเปลีย่นแปลงมันจะสลับไป

มาของร่างกายเรา เดี๋ยวมีเวทนา เดี๋ยวมีลม เดี๋ยวมีความรู้สึก 

ท่ีใจ ถ้าเราไม่เท่าทันเราก็จะมีความอยากไปอยู ่กับอันใด 

อันหนึ่ง เราพยายามยึดสิ่งใดสิ่งหนึ่งไว้เราจึงไม่เข้าใจว่า อะไร 

คือ ความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง

เมื่อเราค่อยๆ เตือน เราจะเกิดเป็นความรู้ ปัญญาจะเกิด

จากเราได้รับความรอบรู้ขึ้น รู้ความเป็นจริงที่เราก�ำลังดูผ่าน

ความรู้สึกจะท�ำให้เราเกิดปัญญา เมื่อความรู้สึกผ่านกาย รู้ใจ 
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ผ่านกายเป็น รูป ความรู้สึกเป็นนาม เราจะเห็นความเป็นจริง

ของกายกับใจ ผ่านกายแล้ว รู้ใจ ท่ีเกิดของรูป คือ ร่างกาย  

ที่เกิดของนาม คือ ความรู้สึก คือใจนี้ ที่เรารู้ตัวแบบลอยๆ 

เพราะเราขาดสติคือ เครื่องระลึก เมื่อเรามีสติ เครื่องระลึก  

เราจะถอยออกมาจากกาย ใจ เราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึก
เรียกว่า รูป เรารับรู้ความรู้สึกเรียกว่า นาม ที่เกิดของความ
รู้สึกท่ีเรารู้สึกคือ กาย เรารับรู้ความรู้สึกท่ีเป็นนามอยู่ท่ีใจ  
นั่นคือท่ีเกิดของนาม กาย ใจมันมีอยู่แล้ว ความเป็นจริง 
คือ มันมีความเปลี่ยนแปลง ตั้งอยู่ไม่ได้ บังคับไม่ได้ ดังนั้น  
รูป นาม กาย ใจ สิ่งนี้ไม่ใช่ตัวตนของเรา 

ตัวเราอยู่ที่ไหน

เราจะเห็นตัวเรามากขึ้นจากความรู้สึกตรงใจน้ี เป็นค�ำ 

สั่งสอนของพระพุทธองค์ท่ีท�ำให้เราเกิดปัญญา มีความรอบรู้ 

เราต้องมารอบรู้ความเป็นจริง ที่เกิดของรูปคือ ร่างกาย ที่เกิด

ของนาม คือ ใจจากความรู้สึก

ถ้าเราเหน็ความรูส้กึผ่านกาย นัน่คอื รปู เรารบัรูค้วามรูส้กึ

ไปพร้อมกับ นามอยู่ที่ไหน อยู่ที่ใจ สิ่งทั้งหลายที่มาตกกระทบ

ผ่านความรู้สึกของเรา เป็นรูปหมดคือ ร่างกาย เรารับรู้ความ

รู้สึกจะถอยออกมาชัดขึ้นเห็นที่ใจ เมื่อเราเห็นแล้วเราจะเห็น
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นสัิยของเรา ถ้าเราระลกึได้ เรามเีครือ่งระลกึ ตัวเรามเีครือ่งอยู่

จะเห็นความเปลี่ยนแปลง ถ้าตัวเราอยู่นิ่งๆได้ ไม่นึกไม่คิดต่อ 

ไม่มีอารมณ์ต่อความรู้สึกเราจะเข้าใจ เราจะไม่ปรุงต่อเราจะมี

ความรู้เป็นอารมณ์ เราจะเริ่มยอมรับความเป็นจริงของความ

เปลี่ยนแปลงเพราะเราอยู่กับตัวเองได้

ที่เกิดของรูป ที่เกิดของนาม ที่เกิดของกาย ที่เกิดของใจ 

รูป คือ สิ่งที่เรารับรู้ที่สัมผัสถูกต้องเป็น รูป นาม คือ ความรู้สึก 

เป็นสภาวะ

รูปอยู่ที่ไหน

รูป ที่เรารับรู ้ความรู ้สึกสัมผัสจับต้องได้คือ ร่างกาย  

นาม คือ ความรูส้กึ เรารบัรูค้วามรูส้กึทีไ่หน ถ้าเราไม่รบัรูค้วาม

รู้สึกที่ ใจ ขณะที่เรารับรู้ความรู้สึกของนามได้ เราต้องมีเครื่อง

ระลึกผ่านกาย รู้ใจ เราจะเห็นความรู้สึกท่ีปรากฏขึ้นในใจ  

เราสามารถจะแยกตัวเองออกมาจากรูป นาม กาย ใจ คือ 

แยกตัวเองออกมาจากกายกับใจได้ เราจะแยกความรู้สึกของ

เราออกมาจากใจได้ ใจมันก็สักแต่ว่าใจมันเปลี่ยนแปลงแต่เรา

ไม่มีอารมณ์ ไม่นึก ไม่คิด ไม่ปรุงต่อ จากความรู้สึกที่เรารับรู้ 

ผ่านกาย รู ้ ใจ สิ่งนี้คือความเป็นจริงท่ีเราต้องเรียนผ่าน 
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ญาณทัศนะ คือ ญาณหยั่งรู้ของความเปลี่ยนแปลง เราจะได้

โสดาบันเพราะ

๑. รู้จักที่เกิดของ นาม และ รูป

๒. ที่เกิดของ กาย กับ ใจ

๓. รู้จักไตรลักษณ์ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ ไม่ใช่ตัวตน ผ่าน

ความรู้สึกแบบนี้ จะเรียนอยู่อย่างนี้จนกว่าเราจะพ้นทุกข์

เราจะไม่สงสัยว่าเราเดินถูกทางหรือไม่ เราได้จริง 

หรือไม่ จากการที่เราประพฤตินี่เป็นวิถีของพระพุทธองค์ คือ 

ความพ้นทุกข์ วิถี คือ ทางเดิน สิ่งที่พระองค์ทรงกล่าวไว้ว่า 

เป็นทางแห่งความพ้นทุกข์ เราจะเดินตามวถิขีองพระพทุธองค์ 

ก็คือ ความพ้นทุกข์
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สติ เป็นเครื่องระลึก

	 วถิแีห่งพระพทุธองค์ คอื ความพ้นทกุข์ วถิกีค็อื ทางเดนิ  
สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงบอกไว้ ทางเพื่อความพ้นทุกข์เราจะ
เดินตามวิถีของพระพุทธองค์ ก็คือ ความพ้นทุกข์
	 ผู้ปฏิบัติส่วนใหญ่พอปฏิบัติแบบนี้ ไม่ถูกใจ ไม่ชอบ 
เพราะเราเลอืกวธิขีองเรา เราไม่ได้เดนิในวิถขีองพระพทุธองค์  
ถ้าเดินในวถีิจะรู้ว่าเราเดนิถกูทางเพราะทางเพือ่ความพ้นทกุข์  
เราจะมีความรู้ตวัและระลกึได้ เราสามารถจะแยกตวัเองออก
มาจากกายใจได้ แล้วเราจะไม่สงสัย เราอยู่ได้จริงๆ ภายใน
กายใจนี้ นี่คือ วิถีของพระพุทธองค์ ความสงสัยจะหายไป 
เราจะเป็นผู้ตั้งมั่นในการประพฤติปฏิบัติจนถึงที่สุด ก็คือ 
ความพ้นทุกข์คือ พระนิพพาน
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กรรม

ธรรมเทศนาวันที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๙

ขณะที่เราเตือนตัวเราได้ เรายอมรับในสิ่งที่เราเตือน  

ถ้าเรามธีรรมเป็นเครือ่งอยูอ่าศยัเราสามารถเตือนตัวเองได้จาก

ความรู ้คอื ธรรม ถ้าเรามศีลีเป็นเครือ่งรกัษา เราจะเตอืนตวัเอง

ได้จากสิ่งนี้เช่นเดียวกัน

การท่ีเราเตือนตัวเองได้ เราจะต้องมีเครื่องยึดเหนี่ยว  

สิ่งที่เราเอามาเตือนตัวเองได้ เราต้องยอมรับความเป็นจริง 

คือ ให้ตัวเรากลับมาได้ ถ้าเราปฏิบัติสม�่ำเสมอเราจะเห็นนิสัย 

ของเรา เราจะมาขดัเกลากเิลสของตัวเอง คอื ขดัเกลานิสยัของ

ตัวเราน้ี เราจะต้องเหน็นสิยัของเราว่า มีนสิยัดีหรอืไม่ดี ขณะท่ี 

เราขัดเกลานิสัยของเราหรือ เตือนตัวเองได้ เราต้องยอมรับ

ความเป็นจริงเสียก่อน



246  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ความเป็นจริงที่เรายอมรับคืออะไร

เราจะต้องเห็นจากการกระท�ำของเราว่า เราจะยอมรับ

นสัิยของเราหรอืไม่ว่าเป็นแบบนี ้มนัดีหรอืไม่ด ีเราต้องมเีครือ่ง

ยึดเหนี่ยว ถ้าเรามาปฏิบ้ติตามท่ีพระพุทธองค์ทรงสอนไว้  

หลักค�ำสั่งสอนในโอวาทของพระพุทธองค์คือ มีศีลเป็น 

เครื่องยึดเหนี่ยว ได้แก่ ๑. การไม่กล่าวร้าย ๒. การไม่เพ่งโทษ  

๓. การไม่เบียดเบียน ทั้ง ๓ ข้อนี้เป็นเครื่องช�ำระเป็นศีลของ 

ตวัเรา ถ้าเรายอมรบัความเป็นจรงิ เราจะเหน็ผลของการกระท�ำ  

เม่ือเราเห็นผลของการกระท�ำมากเข้าเราสามารถเตือนตัวเอง

ได้หรือไม่ว่า 

๑.	 การไม่กล่าวร้าย เราจะไม่พูดเท็จ ไม่พูดค�ำหยาบ  

ไม่พูดส่อเสียด ไม่พูดเพ้อเจ้อ แต่ถ้าเราสามารถเตือนตัวเองได้ 

แปลว่า เรามีศลีเป็นเคร่ืองช�ำระ ตรงนัน้จะท�ำให้เราเกดิปัญญา 

เพราะเราเห็นผลของการกระท�ำ เราจะดูอย่างนี้ได้ในชีวิตจริง

๒.	 การเพ่งโทษผู้อ่ืนจากความคดิของเรา ใจเราคดิอาฆาต

พยาบาทคนอืน่หรอืไม่ การอาฆาตพยาบาทเราคดิปองร้ายผูอ้ืน่ 

หรือไม่ เราเห็นผลของการกระท�ำ เราจะคิดกระท�ำเอาคืน 

หรือไม่ ใจเรามีความอาฆาตหรือไม่ คิดจะกระท�ำคืนหรือไม่  
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เขาท�ำสิ่งที่ไม่ดีต่อเรา ใจเรามีความอาฆาต มีความพยาบาท 

เขาหรอืไม่ ค�ำว่า อาฆาต คอื คดิจะกระท�ำคืน เราจะมคีวามรูส้กึ 

อยากกระท�ำสิ่งนั้นคืนคือ มีใจ มีความคิดแบบนั้น ถ้าเรา

พยาบาทคิดปองร้ายผู้อ่ืน พอคิดจะกระท�ำคืน เราจะหาวิธ ี

ที่จะปองร้ายผู ้อ่ืน ใจเราคิดผิดครรลองคลองธรรมหรือไม่  

ถ้าเราสามารถเตือนตัวเองได้เพราะเราเห็นผลจากส่ิงที่เราได้

กระท�ำ ใจเราคดิอาฆาตคดิจะกระท�ำคนื มนัเหน็ผลเป็นอย่างไร 

เราทุกข์ดิ้นรน ขณะท่ีเรามีความพยาบาทคิดปองร้ายผู้อื่น  

เราเห็นผลของตัวเราหรือไม่ว่า ผลเป็นอย่างไร ถ้าเราเห็นผล

เราก็สามารถเตือนตัวเองได้ว่า มันไม่ดี เราจะกลับมาอย่างไร 

การที่เราละความอาฆาต ความพยาบาท ความจองเวรได้  

เราจะต้องยอมรบัความเป็นจรงิ เขาเรยีกว่า กรรม คอื การกระท�ำ 

เราจะยอมรับผลของการกระท�ำหรือไม่

กรรม คือ การกระท�ำ เราเบียดเบียนคนอื่นหรือไม่  

การเบียดเบียนทางกาย เช่น การฆ่าสัตว์ เราเบียนเบียนเพื่อน

ฝงูชวีติเราหรอืไม่ เราจะเหน็จากการเบียดเบยีนเราเป็นอย่างไร 

เราเบียดเบียนบิดามารดา สามีภรรยาเบียดเบียนกัน เราเห็น

การเบียดเบียนของเรา เบียดเบียนด้านใด จะเห็นจากการ 

กระท�ำตรงน้ี เครื่องช�ำระจะท�ำให้เราผู้ปฏิบัติเห็นผลของการ 
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กระท�ำ ถ้าเราไม่เห็นผลของการกระท�ำเราจะไม่ยอมรับความ

เป็นจริงในสิ่งที่เรากระท�ำ สิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน

ให้เรากลับมาดูว่าเรามีอะไรเป็นเครื่องยึดเหนี่ยว เรามี 

อะไรเป็นเคร่ืองเตือนเพื่อให้ตัวเราเองกลับมาเป็นปัจจุบัน  

เคร่ืองเตือนของแต่ละบุคคลจะไม่เหมือนกันอยู่ท่ีว่าตัวเรา 

จะยอมรับสิ่งใด ผลสุดท้ายเราจะต้องยอมรับ กรรม คือ การ 

กระท�ำทัง้หมด บางคนยอมรบัทางกาย บางคนยอมรบัทางวาจา  

บางคนยอมรับทางใจ บางคนมีทุกข์ทางกาย บางคนมีทุกข์ 

ทางใจ ความรู้สึก ๒ ส่วนนี้อยู่ที่เราว่า เราจะยอมรับผลของ

การกระท�ำของเราหรือไม่ เราจะเห็นตัวเราว่าเราท�ำผิดสิ่งใด 

เสมอๆ เรากระท�ำสิง่ใดเสมอๆ จนเป็นความเคยชนิ เราจงึไม่เห็น 

ทุกข์ แต่เมื่อไรก็ตามผลกลับมาหาเรา เราจะดิ้นรนไปกับความ

รู้สึก เราจะเริ่มเห็นผลของการกระท�ำ

เมื่อใดที่เราไม่ยอมรับผลของการกระท�ำ ตัวเราจะดิ้นรน 

เมื่อเราเตือนตัวเองได้ เราต้องยอมรับความเป็นจริงของการ 

กระท�ำ เราต้องนึก ต้องคิด ในสิ่งที่เราได้กระท�ำผ่านมาแล้ว  

ขณะที่เรานึกได้ คิดได้ เราจะยอมรับผลของการกระท�ำ  

เมื่อยอมรับแล้วเราจะเริ่มเตือนตัวเองได้ เราเอาอะไรมาเตือน 

เราเอาศีลมาเตือน เอาสิ่งที่เรากระท�ำไปแล้วว่าไม่ดีมาเตือน 
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หลักโอวาทของพระพุทธองค ์ เป ็นหลักยึดเหนี่ยว  

เป็นเครื่องเตือนตัวเองให้กลับมาเป็นปัจจุบัน เราจะเห็นผล

ของการกระท�ำทั้ง ๓ ส่วน คือ การกระท�ำทั้งหมดที่เราท�ำ 

ท้ัง ๓ ส่วนทีต่วัเราเองเพราะเราขาดสติ เพราะเราหลงลืม เพราะ

เราไม่รู้ เพราะเราไม่เข้าใจ

ผลเกิดขึ้นที่ไหน ส่งผลมาที่เราผ่านกาย วาจา ใจ เราจะ

เห็นผลของการกระท�ำ เราพูดไม่ดี บุคคลอื่นก็จะกลับมาพูด 

ไม่ดี ผลเกิดขึ้นแล้ว เราจะเห็นจากความรู้สึกของเราจากการ 

กระท�ำอันนี้ เราจะดิ้นรน เราจะรู้สึกคิดไม่ดีต่อ พอคิดไม่ดีต่อ

เราจะมอีารมณ์ ความรูส้กึ กระท�ำไม่ดีต่อ เราจะกลบัไปกระท�ำ

กลับสิ่งที่ไม่ดีต่ออีกแล้ว เราจะเห็นการกระท�ำของเราไปๆ 

มาๆ เราจึงไม่เห็นว่าสิ่งนี้เป็นทุกข์เพราะเรา ถ้าเรายอมรับผล

ของการกระท�ำว่าไม่ดีอย่างไร มันให้ผลดีอย่างไร เราจะเตือน 

ตัวเองได้ เมื่อเตือนตัวเองแล้วเราจะรู ้สึกตรงนั้น เราจะมี

สัมปชัญญะ คือ ความรู้ตัว เราต้องรู้ตัวเองว่า เราก�ำลังท�ำอะไร 

แต่เมื่อไรที่เรามีสติ ความระลึกได้กลับมา เราจะตั้งมั่น เมื่อเรา 

ตั้งมั่นแล้วเราจะเห็นผลของการกระท�ำสิ่งที่เรากระท�ำต่อ  

เราจะเห็นผลในสิ่งที่เราก�ำลังกระท�ำ ๒ ส่วนนี้เป็นส่วนของตัว

เราทั้งหมดจากสิ่งที่เราระลึกได้ เราต้องระลึกได้จากความรู้สึก 
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ของตัวเราเอง เมื่อเราย�้ำเตือน เม่ือเราเตือนตัวเราเองแล้ว  
ตัวเราสามารถยอมรับในสิ่งที่เราเตือน

ถ้าเรามีความรู้เป็นอารมณ์ เราสามารถยอมรับ ธรรม  
เป็นเครื่องอยู ่ของเราหรือไม่ โดยที่สามารถกลับมาอยู่กับ 
ตวัเองได้ เราเหน็ตวัเองได้ เราสามารถมเีครือ่งอยู ่คอื เครือ่งระลกึ  
เม่ือเรามีเคร่ืองอยู่เครื่องระลึกได้จากความรู้สึก เราจะเห็นว่า 
ตวัเราสามารถอยูไ่ด้นิง่ๆ เราจะเริม่เข้าใจว่า ตวัเราไม่ได้มอีารมณ์  
อารมณ์จะไม่มีที่ตัวเราชั่วขณะ

ท�ำไมจึงไม่มีอารมณ์

เพราะเราสามารถรู้ตัวเราเพราะเราสอนตัวเราแล้ว
ยอมรับว่าเป็นคนไม่ดี ตัวเราจะไม่ดิ้นรน ณ ช่ัวขณะ แต่เม่ือ 
มีสติเราจะเห็นว่าตัวเราสามารถอยู่ได้น่ิงๆ ตรงนี้จะท�ำให้เรา
เกิดความเข้าใจเกิดเป็นความรู ้เพราะเราสามารถจะอยู่ได้
ภายใน กาย ใจนี้ สิ่งนี้เป็นพื้นฐานที่เราต้องฝึกเตือนตัวเอง คือ 
เราสามารถเตือนตัวเองได้หรือไม่ 

ขณะท่ีเราสอนตัวเองให้เห็นในสิ่งที่เรานึก คิดในสิ่งที่เรา
กระท�ำให้มันเป็นปัจจุบันผลมันเกิดขึ้นแล้ว เราจะยอมรับผล
ของการกระท�ำหรือไม่ ถ้าเรายอมรับผลของการกระท�ำเราจะ
ไม่ดิ้นรนเพราะเราจะมีเครื่องระลึก เครื่องอยู่ เราจะเริ่มเห็น
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ความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง คือ สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ 

ถ้าเราไม่ยอมรับเราจะไม่เห็นตัวเรา เราจะเห็นแต่ความคิด  

เห็นอารมณ์ของเราที่เราดิ้นรน มันจะมีแต่อารมณ์ต่อไปอีก

เมื่อเรามีอารมณ์ เราจะเห็นว่าเรามีอารมณ์เช่นไร เราจะ

เห็นนิสัยของเราเกิดความชอบ ความไม่พอใจ มีความโกรธ 

แสดงความรู้สึกออกมานี่คือ อารมณ์ของเราที่แสดงออกมา 

แล้วจากความรู ้สึกเพราะเราขาดสติ เราไม่มีสัมปชัญญะ  

เราไม่สามารถจะรู้ตัวเองได้เพราะเราไม่สามารถเตอืนตัวเองได้ 

แต่ถ้าเราปฏิบัติเข้าไปในทาง เราสามารถจะเตือนตวัเองได้เป็น

ขณะ เราสามารถอยูกั่บตัวเองได้เป็นขณะแล้ว เราจะเริม่ตัง้มัน่

ได้เองจากความรู้สึกนี้

เมื่อเราเตือนตัวเองได้ เราจะต้องมีเครื่องอยู่เราต้องมี

เครื่องระลึก สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดขณะที่เราเตือนตัวเองเราต้อง

ยอมรับความเป็นจริง สิ่งที่มนุษย์ทั้งหลายทุกคนทั้งหลายต้อง

ยอมรบั คือ กรรมผลของการกระท�ำ เราจะไม่เชือ่สิง่ใดกแ็ล้วแต่ 

แต่เราต้องเหน็ผลของการกระท�ำของเรา เรากระท�ำสิง่ใดสิง่นัน้

จะให้ผลแก่เราแต่ถ้าเราไม่ยอมรบัความเป็นจรงิตรงนี ้ตัวเราจะ

ดิ้นรนตลอดเวลา เมื่อด้ินรนแล้วเราไม่สามารถเตือนตัวเองให้

อยู่ได้ เมื่ออยู่ไม่ได้เราจะไม่มีสติเพราะตัวเราไม่เห็นตัวเราเอง



252  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ขณะที่เราเตือนตัวเรา เราสามารถเห็นตัวเราได้ชั่วขณะ 

ถ้ามสีตเิราจะหยดุการด้ินรนได้เหมอืนเราสามารถอยูก่บัตวัเอง

ได้นิ่งๆ ภายในใจชั่วขณะ สังเกตขณะที่เราเตือนตัวเอง เราจะ

รู้สึกตัวเองอยู่ภายในใจลอยๆ เป็นความรู้สึก

แต่เมื่อมีสติเราจะรู้ตัวชัดขึ้น เราจะไม่ลอยเราจะต้ังมั่น 

เราจึงจะมีการคิดพิจารณาตัดสินใจในการกระท�ำโดยที่ตัวเรา

ไม่ลอย สิง่นีเ้ราท�ำด้วย สติ มคีวามรู้เนือ้รูต้วั เรามคีวามรูพ้ร้อม

จากความรูส้กึของเราในการกระท�ำอนันี ้เราต้องยอมรบัผลของ

การกระท�ำเพราะเราเป็นคนตัดสินใจท่ีจะกระท�ำ ประโยชน์

จะกลับมาหาเรา ถ้าเราสามารถยอมรับความเป็นจริง เมื่อเรา

เตือนตวัเราให้อยูก่บัตัวเองได้ เราจะค่อยๆ คลายจากความหลง 

คลายจากความยึดมั่นถือมั่นได้เอง

นิสัยของเราบ่งบอกถึงความรู้สึกที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่

เราดิ้นรนทุกวันนี้ เราดิ้นรนจากความรู้สึกของเราเอง เรียกว่า 

นสัิย ส่ิงน้ีเป็นอปุสรรคท�ำให้เราลุม่หลงแล้วเรากทุ็กข์กบัตัวเรา

เองแบบนี้ เราจะถอนนิสัยเราไม่ได้ง่าย ถ้าเราไม่เห็นที่เกิดของ

ความรูส้กึทีล่ะเอยีดขึน้ไปทลีะน้อยๆ ผ่านความรูสึ้กของกาย ใจ
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เมือ่เราเหน็ความรูสึ้กของเราซ�ำ้ๆ เราจะเกดิเท่าทนัความ

รู้สึก เราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึก ที่เกิดของอารมณ์ที่เรา 

ไม่เท่าทัน จะเห็นนิสัยของเราเพราะเราไม่เท่าทันที่เกิดของ

ความรู้สึก

ความรู้สึกอยู่ที่ไหน	

ความรู้สกึอยูท่ีก่าย ขณะทีเ่รารบัรูค้วามรูส้กึเรารับรูค้วาม

รู้สึกภายในใจ ถ้าเราไม่รู้ตัวเหมือนตัวเราลอยอยู่ในใจ ถ้าเรา

ไม่มีสติเราก็เหมือนล่องลอยแต่ถ้าเรามีสติเราจะรู้ตัวว่าเราอยู่

ภายในกาย เราระลึกได้ เราก็รู้ตัวว่าเราอยู่ภายในกาย ภายใน

ใจนี้ ๒ ส่วนนี้ส�ำคัญ เราสามารถถอยออกมาจากกายใจได้  

สิ่งนี้เป็นพื้นฐานที่ส�ำคัญที่ผู้ปฏิบัติเพื่อให้เกิดความเข้าใจแล้ว

สามารถเตือนตัวเอง สามารถอยู่กับตัวเองได้ เราสามารถเริ่ม 

ม่ันใจได้ว่าเราเดินเข้าไปในวิถีของพระพุทธองค์นี่คือ ความ

พ้นทุกข์ เราจึงจะมีสติตั้งมั่นได้ เมื่อเราตั้งมั่นได้แล้วความ 

พ้นทุกข์ก็จะเกิดที่ตัวเราเอง

ขอให้ผู้ปฏิบัติน�ำสิ่งนี้ไปพิจารณา เราจะเกิดความเข้าใจ

ให้เตือนตัวเองให้ได้ ให้จ�ำไว้ว่า เมื่อเราเตือนตัวเองได้เพราะ

เรายอมรับความเป็นจริง เราต้องมีหลักเครื่องยึดเหนี่ยว มีศีล  
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เป็นเครื่องช�ำระ จากผลของการกระท�ำนี้ ผลของการกระท�ำ

เรียกว่า กรรม เมื่อเรายอมรับ เราจะมีเครื่องช�ำระ เราจะเตือน

ตัวเองได้ เราจะมีความรู้ตัว เรียกว่า มีสัมปชัญญะ ความรู้ตัว 

เราจะมี สติ ระลึกได้ กลับมาอยู่กับตัวเองผ่านกาย รู้ใจ

สิง่นีเ้ป็นพืน้ฐานท่ีผูป้ฏบิติัท้ังหลายได้เดนิเข้าไปในวิถแีห่ง

องค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจ้า จนถงึทีส่ดุแห่งความพ้นทกุข์ 

คือ พระนิพพาน
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กรรม

	 เมื่อเราเตือนตัวเองได้เพราะเราต้องยอมรับความ 
เป็นจริง เราจะต้องมีหลกัเคร่ืองยดึเหน่ียว คอื ศีลเป็นเคร่ือง
ช�ำระ จากผลของการกระท�ำน้ี ผลของการกระท�ำเรียกว่า กรรม  
เม่ือเรายอมรับเราก็จะมีเคร่ืองช�ำระ เมื่อเรามีเคร่ืองช�ำระ  
เรากจ็ะเตอืนตวัเองได้ เมือ่เตอืนตวัเองได้แล้ว เราจะมคีวาม
รู้ตวั เรียกว่า มสีมัปชัญญะ ความรู้ตวั แล้วเราจะม ีสต ิระลกึได้  
กลับมาอยู่กับตัวเองผ่านกายรู้ใจ นี่เป็นพื้นฐาน ที่ผู้ปฏิบัติ 
ทัง้หลายจะได้เดนิในวถิแีห่งองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพทุธเจ้า 
จนถึงที่สุดแห่งความพ้นทุกข์ คือ พระนิพพาน
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ความอยาก

ธรรมเทศนาวันที่ ๓๑ สิงหาคม ๒๕๕๙

เมือ่เราเข้าใจจะท�ำให้ง่ายขึน้ในการมาปฏิบตั ิกเ็พือ่ให้เรา

ช�ำระกิเลสของตัวเรา ถ้าเราไม่รู้จักตัวเรา เราไม่ยอมรับความ

เป็นจริงของนิสัย เราจะช�ำระได้อย่างไร

พระพทุธองค์ทรงกล่าวถึง หลกัค�ำส่ังสอน หลกัโอวาทของ

พระพุทธองค์ ทรงสั่งสอนให้เรามีหลักเป็นเครื่องช�ำระ

เราช�ำระอะไร

ช�ำระวาจา คือ การไม่กล่าวร้าย ช�ำระใจ คือ ไม่เพ่งโทษ 

ช�ำระกาย คือ ไม่เบียดเบียน ถ้าเราไม่เห็นนิสัยของเราจากการ 

กระท�ำ เราไม่มหีลกัในการพจิารณาเราจะช�ำระตวัเองได้หรอืไม่ 

ผูป้ฏิบตัจิะช�ำระตัวเองไม่ได้เพราะไม่มหีลกัในการคดิพจิารณา 

เราจะท�ำตามวิธีของเราที่เราชอบ เราจะมีหลักของตัวเองที่เรา
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พอใจ หลักที่เราน�ำมายึดถือน�ำมาปฏิบัติ เราอาศัยความพอใจ

ของตัวเองจากสิ่งที่เราคิดเอง สิ่งที่เราท�ำตัวเราเอง ในที่สุดก็

ไม่พอใจกับหลักของตัวเองเพราะเราไม่ยอมรับนิสัยของตัวเอง

จากสิ่งที่เราได้ท�ำ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเหน็ความเป็นจรงิสิง่ทีเ่ราได้

กระท�ำผ่านหลักค�ำสอน ถ้าเราไม่น�ำหลักค�ำสอนมานึก มาคิด  

มาพิจารณา ตัวเราจะไม่เห็นนิสัยของตัวเราเองเพราะมันผ่าน

จากการกระท�ำ เราจงึท�ำตามความเคยชนิ เมือ่เราพดูกพ็ดูด้วย

ความเคยชิน ขณะท่ีเรานึกเราคิดก็กระท�ำด้วยความเคยชิน 

ขณะที่เรากระท�ำเราก็กระท�ำด้วยความเคยชินน่ันคือ นิสัย 

ของเรา เราจงึมแีต่ความอยากแล้วเรากด็ิน้รนไปกบัความอยาก

ของตัวเอง

มันเริ่มต้นจากการที่เรามีความอยาก เราไม่รู้ว่าเราไป

อยากกบัอะไร เราต้องกลบัมาดูว่าทุกวนันีเ้ราอยากอยูก่บัอะไร  

เราจะเห็นนิสัยของเราในความอยากตรงนี้ เช่น ถ้าเรามา 

ปฏบิตัดิ ีเราก็อยากได้ยิง่ๆ ขึน้ไป เราอยากมคีวามรูก้ใ็ห้อยากรู้

ย่ิงๆ ขึน้ไป ส่ิงนี ้คอื ความอยาก พอเริม่มคีวามอยากเราจะรูส้กึ

ตัวเลยว่า เรามีความอยากเราจะไม่ได้อะไร เมื่อฝึกแล้วเราไม่รู้ 

ไม่เข้าใจ ไม่ได้อะไร เราก็จะมีโทสะ มีความรู้สึกโกรธ
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โทสะ คือ ความรู้สึก ความโกรธ ความไม่พอใจ เพราะ

มนัไม่ได้ตามความอยากเพราะอยากจะรู ้อยากจะเข้าใจ อยาก

สงบ อยากให้มันตั้งมั่น พอไม่ได้ในสิ่งที่เราต้องการแล้วเราเริ่ม 

มีอารมณ์ จะเห็นนสิยัเราผุดขึน้มาแล้ว ความไม่พอใจ ความโกรธ  

หรือ โทสะ แสดงออกมาจากความรู้สึก เมื่อเรามีความอยาก 

เมื่อเรามีความนิ่ง มีความสงบ มีความเบาสบาย เราก็มีความ

อยาก อยากให้มีความรู้สึกนิ่ง สงบ สบาย เราก็มีความหลงอีก 

คือ ความพอใจ

ความพอใจ เรียกว่า ความหลง โทสะ คือ ความไม่พอใจ 

แล้วคนที่มีความอยากต่อสิ่งเหล่านี้คือใคร ถ้าไม่ใช่ตัวเรา  

เราจะเหน็นิสยัของเรา เราวิง่ไล่ตามความอยากเพราะเป็นสิง่ที่

เราพอใจ เราก็อยากหลงให้สิ่งนั้นเป็นของเรา

เราจะพยายามหาหลัก หาวิธีการอะไรก็ได้ให้เป็นอย่างที่

เราต้องการเห็นหรือไม่ว่าเราจะมีความอยากมากยิ่งขึ้น เราก ็

หลงมากขึ้น เม่ือเรามีความหลงมากขึ้นเราจะมีโทสะมากขึ้น 

เพราะส่ิงเหล่านีม้นัไม่ได้เป็นอย่างทีเ่ราต้องการ ตวัเราจงึดิน้รน

ไปกับความอยาก ทุกวันนี้เราเป็นทุกข์เพราะความอยาก นิสัย

ของเราบ่งบอกถึงความอยาก ในจริต ๖ อย่างที่พระพุทธองค์

ทรงสอนไว้ จะบ่งบอกนิสัยคือ ความอยากของเราทั้งหมด
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บางคนรกัสวย รกังาม รกัความสะอาด ความเป็นระเบยีบ
เรียบร้อย คือ นิสัย บ่งบอกถึงความสวยงาม ความสะอาด  
เป็นนสิยัของเรา เป็นจรติทีเ่ราเรยีกว่า ราคจรติ มคีวามพงึพอใจ
ในความสวยความงาม ความเป็นระเบียบเรียบร้อย ในรูปร่าง
หน้าตา ในร่างกายในทกุสิง่ พอสิง่เหล่านีไ้ม่ได้ตามทีเ่ราต้องการ 
เราเร่ิมรู้สึกไม่พอใจกับความอยากของเราเอง ไม่ได้ในสิ่งที่เรา
พอใจคิดว่า รูปสวย รูปงาม ทุกอย่างต้องสะอาดเรียบร้อย ดี 
เราก็มีความหลง รู้สึกมีความสุข ความพอใจในอารมณ์ของเรา 
นั่นคือ นิสัยเรา เรียกว่า ความอยาก การฝึกจริงๆ เราจะเข้าไป
เห็นในสิ่งที่เรายึดถือ

ท�ำไมต้องเห็นจริต

การทีเ่ราต้องเห็นจริต เพราะนัน่คอื เหน็ส่ิงทีเ่รายดึถอืมา
เป็นตวัตน เปลีย่นนสิยัของตวัเอง แต่บางคนมโีทสจรติ มกัโกรธ 
อะไรนดิอะไรหน่อย ไม่ได้อย่างใจก็มแีต่อารมณ์ คอื ความโกรธ 
จะเหน็นสิยั คอื พอท�ำอะไรไม่ถูกใจ เราจะมอีารมณ์อะไรกไ็ม่ได้
อย่างใจเรา เรามอีารมณ์แล้ว อะไรเลก็อะไรน้อย ก็มอีารมณ์แล้ว  
จะบ่งบอกถึงนสิยัของเรา เราไปยดึอะไรมาเป็นตวัตน เราจะเหน็ 
ความรู้สึกของเราจะเห็นความรู้สึกของเราเพราะเรามีความ
อยากให้มันเป็นไปอย่างท่ีเราต้องการพอไม่ได้อย่างที่เรา
ต้องการอาการขึ้นจากโทสะ 
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คนที่มีอารมณ์โทสะเป็นอย่างไร

คนที่มีอารมณ์โทสะ ท�ำอะไรต้องเรียบร้อย ท�ำอะไรต้อง 

ได้อย่างใจ ต้องโน่น ต้องนี ่ต้องน่ัน พอไม่ได้อย่างอารมณ์ของเรา  

อย่างทีเ่ราต้องการ อย่างท่ีใจเรานกึคดิมาแล้วเป็นอารมณ์โทสะ 

อารมณ์โทสะจะเร็วมาก อะไรไม่ถูกใจเล็กน้อยมันก็จะข้ึนเป็น

โทสะของเรา เราจะเริ่มเห็นนิสัยของเราถ้าเราไม่เห็นนิสัยของ

เราแบบนี้แล้วผู้ปฏิบัติจะปฏิบัติอย่างไร ถ้าเราไม่มีหลัก

ถ้าเรามีหลักในการคิดพิจารณา เราจะเห็นความเป็นจริง 

เมื่อเราเห็นความเป็นจริงเราจึงจะเริ่มช�ำระได้ เมื่อเราเห็นสิ่ง

เหล่านี้ นิสัยของตัวเราที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ท�ำให้เราทุกข์เพราะ

เราทุกข์จากนิสัยตัวเอง เราเป็นทุกข์เพราะความอยากของ 

ตัวเราเอง

ท�ำอย่างไรจึงจะท�ำให้ความทุกข์หายจากตัวเรา

ถ้าเรายังไม่เข้าใจความเป็นจริงสิ่งที่เรามีความอยาก 

ตัณหาคือ ความอยากเป็นที่เกิดของเราเพราะเราไม่รู้ ไม่เข้าใจ  

เราจึงวิ่งไล่ตามความอยาก เราไม่กลับมาดูตัวเรา เราจะรู้

ได้อย่างไรว่าเราอยากอยู่กับอะไร ถ้าเราไม่เห็นนิสัยของเรา  

เราจะรู้ได้อย่างไรว่า เราไปยึดเอาอะไรมาเป็นความอยากของ



262  วิถีแห่งพุทธะ ๖  ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔

ตัวเอง เราจะดูเข้าไปที่กายใจของตัวเรา ผู้ปฏิบัติจะเห็นการ 

กระท�ำของตัวเราท่ีผ่านร่างกายเรา ผ่านความคิดของเรา  

ผ่านค�ำพูดของตัวเรา แต่ขณะที่เราคิด เราท�ำ เราพูด เรารู้ตัว

หรือไม่ว่า เราคิด เราพูด เราท�ำอะไร ท�ำไปตามอารมณ์ของ 

ตัวเองทั้งสิ้น

แต่เมื่อไรท่ีเรารู้ตัว เราระลึกได้ เราจะรู้ว่า เราก�ำลังคิด  

เราก�ำลังพูดอะไร เราก�ำลังท�ำอะไรอยู่ ผ่านหลักค�ำสั่งสอน  

เราจึงจะมีสติ ระลึกได้ มีสัมปชัญญะ ความรู้ตัว เราสามารถจะ

ระงับ คือ หยุด ระงับอาการทั้งหลายของเราได้เป็นขณะ

ระงับได้อย่างไร

ระงับได้เพราะได้ผ่านหลัก เราจะพูดไม่ดี เราระงับได้ไม่

พูดเพราะมันเป็นโทษ เมื่อเรานึกคิดไม่ดี เราระงับได้ คิดว่ามัน

เป็นโทษในการกระท�ำ เรานึกได้เราระงับได้เพราะมันเห็นโทษ

นั่นเอง ถ้าเราไม่มีหลักตรงนี้เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวใจหรือเครื่อง

ช�ำระแล้วเราเอาอะไรเป็นเครือ่งยดึเหนีย่ว เรามอีะไรเป็นเครือ่ง

ย�้ำเตือน มีอะไรเป็นเครื่องขัดเกลาตัวเราเองให้เห็นความเป็น

จริงของการกระท�ำ ผู้ปฏิบัติทั้งหลายจะเข้าไปเห็นความเป็น

จริงของนิสัยเราแบบนี้ซ�้ำๆ เพราะเราเองเป็นผู้ที่มีความอยาก
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จ�ำไว้ว่า ความอยากของตัวเราเอง ท�ำให้ตัวเราเป็นทุกข์
เพราะความอยากของตัวเราเอง ท�ำให้เราลุ่มหลง ความอยาก
ของตวัเราเอง ท�ำให้เราเกดิความไม่ชอบ ไม่พอใจเรียกว่า โทสะ  
เพราะเกิดจากความอยากของตัวเรา ถ้าเราไม่เห็นตัวเราจริงๆ  
ว่าเราไปอยากกบัสิง่ใด เราไปยดึสิง่ใดมาเป็นตวัตน คอื ความอยาก  
ถ้าเราไม่ยอมรับเราจะเป็นทุกข์อย่างนีอ้กีนานแสนนาน เพราะ
เราว่ิงไล่ตามความอยากของเราทั้งหมด เราไม่สามารถที่จะ 
พ้นทุกข์ได้ เราจะเห็นความเป็นจริง ธรรมะของพระพุทธองค์
เราจะได้ ดวงตาเห็นธรรม คือเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราเข้าไป
ลุ่มหลง คือ ความอยาก

เราไปอยากกับสิ่งใด

เราจะเห็นความลุ่มหลงของตัวเราทั้งน้ัน เราจึงจะเกิด
เป็นอารมณ์ทั้งหลาย ความสุข ความทุกข์ เกิดจากความอยาก
ของเรา สิ่งที่เราลุ่มหลง ข้อความว่า ดวงตาปราศจากธุลี ธุลี  
คือ ผุยผง หมายถึง สิ่งที่เราลุ่มหลงนั่นเอง คือ ความอยาก 
ถ้าเราไม่มีพื้นฐาน เราไม่เข้าใจในสิ่งที่เราก�ำลังประพฤติปฏิบัติ 
เครื่องยึดเหนี่ยว เคร่ืองช�ำระ หรือ หลักในการพิจารณา  
ต้องกลบัมาย�ำ้เตอืนเพือ่ให้เหน็ตวัเราให้เรว็ทีส่ดุ ถ้าเราไม่มหีลกั
เราจะล่องลอยเพราะเราคดิตามความรูส้กึของตวัเอง เรานกึไป
ตามความอยากของตัวเราเอง
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ถ้าเรามหีลกัค�ำส่ังสอนเป็นเคร่ืองยดึเหนีย่ว เราจะเริม่นกึ  

ไม่ได้ตามความอยากแต่เราจะนึกเข้าไปถึงความเป็นจริงเป็น

เครื่องช�ำระ คิดก็คิดถึงความเป็นจริงในสิ่งที่เป็นเครื่องช�ำระ 

เพื่ออะไร เพื่อให้เราเห็นนิสัย เห็นสิ่งที่เราเป็นทุกข์ ก็คือ  

ความอยากของตัวเราเอง จ�ำไว้ว่าไม่มีใครสามารถที่จะท�ำให้

เราพ้นทกุข์ได้ ไม่มใีครจะท�ำให้เราหมดความอยากได้นอกจาก

ตัวเราเอง 

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราเห็น ให้น�ำมาคดิพจิารณา

ให้เหน็สิง่ทีเ่ราเป็นทุกข์ สิง่ท่ีเราด้ินรน สิง่ทีเ่ราแสวงหา พงึพอใจ 

พระองค์ทรงบอกว่า สิ่งเหล่านี้มันเป็นทุกข์เพราะความอยาก

ความอยากเป็นทุกข์อย่างยิ่งจริงหรือไม่

เราควรเข้าไปพจิารณาสิง่ท่ีเราผ่านมา เม่ือเราเริม่ประพฤต ิ

ปฏิบัติ เราวิ่งไล่ตามความอยาก เรายิ่งมีความอยากเท่าไรเรา 

ก็จะมีความทุกข์มากขึ้นเท่านั้น เราจะเห็นว่าเราไปอยากกับ 

สิ่งใด เราจะเห็นนิสัย เมื่อเราเข้าใจเราจะค่อยๆ ถอยตัวเอง 

กลบัมา ความอยากจะเริม่เบาบางลง เราจะอยูใ่นหลกัค�ำสัง่สอน  

เราจะใช้ชีวิตมีปัจจัย ๔ มีความพอเพียง เราจะเริ่มมีความ

สุขมากขึ้นจากความรู้สึกของตัวเราเพราะมีหลักเป็นเครื่อง 

ยึดเหนี่ยวผ่านหลักค�ำสั่งสอน
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หลกัค�ำส่ังสอนของพระพุทธองค์ คอื ศลี เป็นเครือ่งช�ำระ  

กาย วาจา ใจ เราจะมีเครื่องช�ำระ เราจะมีศีลเป็นเครื่องช�ำระ 

เราจะท�ำความดีให้ถึงพร้อม ถ้าเราไม่มีตรงนี้ ไม่มีหลัก ไม่มี

เครื่องช�ำระ เราจะกระท�ำความชั่วเพราะเราไม่รู ้ว่าสิ่งนั้น 

เป็นอย่างไร ถ้าเราจะท�ำความดีให้ถึงพร้อม เราต้องมีหลัก 

หลักค�ำสั่งสอน เครื่องช�ำระ มีศีลเป็นเครื่องรักษาตัวเรา  

ให้เราท�ำความดีให้ถึงพร้อมด้วย กาย วาจา ใจ นี่เป็นค�ำสอน

ของพระพทุธองค์ เพ่ือท่ีจะช�ำระตัวเราเองให้ผ่องใส ช�ำระตวัเรา 

ที่เรามีความลุ่มหลง คือ ความอยาก ช�ำระความรู้สึกของเราให้

ผ่องใสจากความโลภ ความโกรธ ความหลง คอื ความอยากของ

ตัวเราเอง ให้ตัวเราผ่องใสจากความอยาก เราจึงจะหยุดการ

ดิ้นรนเพราะเราเห็นความเป็นจริง นี่คือ เครื่องช�ำระ ท�ำให้เรา

พบความสุขอนัแท้จรงิเบือ้งต้น ตัง้แต่ได้ดวงตาเห็นธรรมจนถงึ

ที่สุด คือ ความพ้นทุกข์ ถ้าเรายังไม่เข้าใจความเป็นจริงของ 

ตัวเราเองผ่านนิสัย ผ่านความอยากเสียแล้ว เราคงไปไม่ถึง

ความสุขแน่

ดังนั้นผู ้ปฏิบัติ ควรน้อมกลับมาพิจารณาเห็นตัวเรา 

ชั่วขณะ เราก็จะเข้าใจเองว่าเรามีความอยากกับสิ่งใดเพราะ 

สิ่งเหล่านี้มันมีอยู่แล้ว กว่าเราจะเข้าใจ ธรรม ต้องเข้าใจความ
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รู้สึก อารมณ์ ความคิด สิ่งทั้งหลายของตัวเรา เราจะน�ำหลักนี้

ไปคดิพจิารณาเพราะเป็นเครือ่งช�ำระเป็นเครือ่งรกัษา ท�ำให้เรา

มีสติจะท�ำให้เรามีค�ำว่า ระงับ ที่จะไม่กระท�ำสิ่งที่ไม่ดีทั้งหลาย 

ผ่านหลักค�ำสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

ผลานิสงส์จะท�ำให้เราพบความสุขอย่างแท้จริง
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ความอยาก

	 หลักค�ำสอนของพระพุทธองค์ คือ ศีลเป็นเครื่องช�ำระ
กาย วาจา ใจ ถ้าเราจะท�ำความดีให้ถึงพร้อม เราต้องมีหลัก
ค�ำสัง่สอนเป็นเคร่ืองช�ำระ เรียกว่า ศีลเป็นเคร่ืองรักษาตวัเรา 
ให้เราท�ำความดีให้ถึงพร้อมด้วย กาย วาจา ใจ จากสิ่งที่เรา 
ลุม่หลง คอื ความอยาก ช�ำระตวัเราเองให้ผ่องใสจากความโลภ  
ความโกรธ ความหลง เราถงึจะหยดุการดิน้รน เพราะเราเหน็ 
ความเป็นจริง น่ีคอืเคร่ืองช�ำระท�ำให้เราพบความสขุอนัแท้จริง  
เบือ้งต้นตัง้แต่ได้ดวงตาเหน็ธรรมจนถงึทีส่ดุ คอื ความพ้นทกุข์  
ถ้าเรายังไม่เข้าใจความเป็นจริงของตัวเราเองผ่านนิสัย ผ่าน
ความอยาก เราก็คงจะไม่พบความสุขเพราะเราวิ่งไล่ตาม
ความอยาก
	 ให้เราพจิารณาเหน็ตวัเราและจะเข้าใจ เรามีความอยาก
กับสิง่ใด เราต้องเข้าใจความรู้สกึ อารมณ์ ความคดิ สิง่ทัง้หลาย 
ของตัวเราแล้วน�ำไปพิจารณา ท�ำให้ตัวเรามีสติ เราจะระงับ
การกระท�ำสิ่งไม่ดีทั้งหลายผ่านหลักค�ำสอนขององค์สมเด็จ
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า เราก็จะพบความสุขอันแท้จริง
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บทสรุป
	 ยอมรับความเป็นจริงตามอริยสัจ ๔ เป็นวิถีแห่งพุทธะ

หรือทางแห่งพุทธะ คือ การปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ ส�ำหรับ 

ผู้ปฏิบัติทั้งหลายท่ีมีความปรารถนาเพื่อความพ้นทุกข์ต้อง

ปฏิบัติอยู่ในทางสายกลางตามมรรคมีองค์ ๘ ท�ำให้ผู้ปฏิบัติ

ยอมรบัความเป็นจริงสิง่ท่ีเราเป็นทุกข์ รูใ้นสิง่ทีเ่ราเข้าไปยึดถอื

น�ำมาเป็นตัวตน รู้อารมณ์ของเรา รู้ความอยากของเรา และ 

ในทีสุ่ดเราก็จะรูที้อ่ยูภ่ายในกายใจนี ้คอื สมัมาสติ ท�ำให้เราละ

ความอยากเพราะอยู่กับตัวเองได้โดยไม่ดิ้นรน ละอารมณ์ของ

ตัวเราเองได้เพราะมีความรู้เป็นสัมมาสมาธิและยอมรับความ

เป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงที่มีอยู่ภายในกายใจนี้

	 สิง่ส�ำคญัทีส่ดุของผูป้ฏบิตัต้ิองเหน็ตวัเราและรูจ้กัตัวเรา

ทีอ่ยูภ่ายในกายภายในใจนีใ้ห้ได้เรว็ทีส่ดุ และยอมรบัความเป็น

จริงตามอริยสัจ ๔ ประโยชน์และความสุขจะเกิดแก่ผู้ปฏิบัติ

อย่างแท้จริง
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อธิบายศัพท์
ก

กรรม น.		 การ, การกระท�ำ, การงาน, การกระท�ำที่ส่งผล
ร้ายมายงัปัจจบุนัหรอืซึง่จะส่งผลร้ายในอนาคต 
เช่น บดันีก้รรมตามทันแล้ว, บาป เคราะห์, เช่น 
คนมีกรรม, ความตายในค�ำว่า ถึงแก่กรรม

กระบวนการ น.	 ปรากฏการณ์ธรรมชาติค่อยๆ เปลี่ยนแปลง
อย่างมีระเบียบไปสู่ผลอย่างหนึ่ง

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

รส สัมผัส, ความพอใจในเมถุน
กาย น.		 ตัวใช้คู่กับค�ำว่าร่าง เป็นร่างกาย
กายานุสต ิน.		 สติระลึกอยู่ภายในกาย
กิเลส น.		 เครือ่งท�ำใจให้เศร้าหมอง ได้แก่ โลภ โกรธ หลง, 

การปรุงแต่ง
กุศล น.		 สิ่งที่ดีที่ชอบ, บุญ
โกธะ ก.		 ความโกรธ, เคือง, ขุ่นเคือง
โกรธ ก.		 ขุ่นเคืองใจอย่างแรง, ไม่พอใจอย่างรุนแรง

ข
ขันต ิน.		 ความอดกลั้นต่อสิ่งที่ไม่พอใจ, ความอดทน
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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�ำขึ้น
ความเป็นปกต ิน.	 สิ่งที่เกิดอยู่ตลอดเวลาจนเห็นเป็นปกติ
คิด ก.		 ท�ำให้ปรากฏเป็นรูปหรอืประกอบให้เป็นรปูหรอื

เป็นเรื่องขึ้นในใจ, ใคร่ครวญ, ไตร่ตรอง
คุณ น.		 ความดีที่มีอยู่ประจ�ำในสิ่งนั้นๆ, สิ่งที่ได้รับ
เครื่องระลึก น.		 ความรู้สึก เช่น รู้ความรู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจ
เครื่องอยู ่น.		 ความรู้สึกที่อยู่ได้ มีสติสัมปชัญญะ

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

ปัญญา
จุดหมาย น.		 จุดหรือสภาวะที่ต้องพยายามไปให้ถึง, จุดหรือ

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

ช
ช�ำระ ก. 		 ชะล้างให้สะอาด, สะสาง, ปรับปรุงแก้ไข
	 ให้ดีขึ้น, พิจารณาตัดสิน
ชีวิต น.		 ความเป็นอยู่, ตรงข้ามกับความตาย	

ญ
ญาณทัศนะ น.		 ความรู้ ความเห็น

ด
ด ีว.		 มลีกัษณะเป็นไปในทางทีต้่องการ น่าปรารถนา  

น่าพอใจ ใช้ในความหมายทีต่รงข้ามกบัลกัษณะ 
บางอย่างแล้วแต่กรณี คือ ตรงข้ามกับชั่ว

ต
ตน น.		 ตัว (ตัวตน)
ตั้งมั่น ก.		 ชูตัว, ชูตัวหรือท�ำให้ทรงตัวในลักษณะ
	 ที่ไม่ใช่นอนหรือล้ม, การอยู่นิ่งๆ
ตัณหา น.		 ความทะยานอยาก, ความใคร่ในกาม
ตัวตน น.		 ความยึดถือสิ่งทั้งหลายน�ำมาเป็นตน
ตัวเรา น.		 สภาวะความรู้สึกที่อยู่กับตัวเองได้ มีสติและ

สัมปชัญญะ
ไตรลักษณ ์น.		 ลกัษณะท่ีเป็นสามญัทัว่ไป ๓ ประการ คอื ความ

ไม่เที่ยง ความเป็นทุกข์ ความมิใช่ตัวตน
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ท
ทักษิณาทาน น.	 การให้ของท�ำบุญท�ำทาน
ทาง น.		 แนว, ช่อง, โอกาส, วิธี, แถว, แถบ, ถิ่น, ฝ่าย, 

ข้าง, ส่วน
ทางสายกลาง น.	 วิธีการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์
ทาน น.		 การให ้ ,  มักใช ้ประกอบท้ายค�ำอื่น เช ่น  

ธรรมทาน, สิ่งที่ให้มักหมายถึงเงินหรือสิ่งของ
ที่คนให้แก่คนยากจน

ทุกข ์น.		 ความล�ำบาก, ความเดือดร้อน, ความไม่สบาย
ทั้งกายและใจ

ทุคต ิน.		 ภูมิที่ไปเกิดมีความทุกข์ความล�ำบาก
เทวตานุสต ิน.		 ระลึกถึงคุณที่ท�ำคนให้เป็นเทวดา
โทษ น.		 ความชัว่, ความไม่ด,ี ความผดิ, ความประทษุร้าย,  

บาป, ผลร้าย
โทษกรรม น.		 ผลแห่งความผิดที่ต้องรับจากการกระท�ำ
โทสะ น.		 ความโกรธ,ความฉุนเฉียว
โทสจริต น.		 ผู้ที่มีโทสะเป็นความประพฤติปรกติ

ธ
ธรรม น.		 คุณงามความดี
ธรรมวินัย น.		 ค�ำสั่งและค�ำสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า
ธรรมารมณ ์น.		 อารมณ์ที่ใจรู้, อารมณ์ที่เกิดทางใจ
ธัมมานุสต ิน.		 ระลึกถึงคุณของพระธรรม	
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ธาตุรู	้	 วิญญาณธาตุ สภาวะรู้แจ้งอารมณ์
น

นาม น.		 ธรรมท่ีรูจ้กักันด้วยชือ่ ก�ำหนดรูด้้วยใจเป็นเรือ่ง
ของจติใจสิง่ทีไ่ม่มีรปูร่างไม่ใช่รปูแต่น้อมมาเป็น
อารมณ์ของจิตได้

นิสัย น.		 ความประพฤติที่เคยชิน เช่น ท�ำจนเป็น  น. 
	 การออก, การออกจากกาม, การออกบวช
นึก ก.		 คิด

บ
บาป น.		 การกระท�ำผดิหลกัค�ำสอนหรือข้อห้ามในศาสนา,  

ความชั่ว, ความมัวหมอง
บุญ น.		 การกระท�ำดี, ความดี, คุณงามความดี ว. ดี 
	 คนใจบุญ, มีคุณงามความดี, ความสุขที่เกิดขึ้น

จากการกระท�ำความดี
บุรุษ น.		 บุคคลที่ประพฤติปฏิบัติ
เบียดเบียน ก.		 รบกวน, ท�ำให้เดือดร้อน เช่น เบียดเบียนสัตว์ 

ป
ปฏิบัต ิก.		 ด�ำเนินการไปตามระเบียบแบบแผน
ประพฤติปฏิบัต ิน.	 ความเป็นไปอันเกี่ยวด้วยการกระท�ำหรือ
	 ปฏิบัติตน, การท�ำตาม, เหตุต้นเค้า ก. ท�ำตาม, 

ปฏิบัติ, ด�ำเนินตน, ปฏิบัติตน
ปรารถนา ก.		 มุ่งหมาย, อยากได้ , ต้องการ
ปรุง ก.		 ประกอบให้เป็นส่วนที่เหมาะ, ตกแต่ง
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ปัจจัตตัง ว.		 เฉพาะตน
ปัจจัย ๔ น.		 เหตุ, หนทาง, เครื่องอาศัยยังชีพ, เครื่องอาศัย

ของบรรพชติม ี๔ อย่างคอื ผ้านุง่ผ้าห่ม อาหาร ที่ 
อยู่อาศัย ยารักษาโรค รวมเรียกว่า จตุปัจจัย ๔

ปัจจุบัน น.		 เวลาเดี๋ยวนี้ ทันที, เวลาไม่ใช่อดีต ไม่ใช่อนาคต 
เช่น เวลาปัจจุบัน

ปัญญา น.		 ความรอบรู้, ความรู้ทั่ว, ความฉลาดเกิดแต่
	 การเรียนรู้
ปัญหา น.		 ข้อสงสยั, ข้อขดัข้อง, เช่น ท�ำได้โดยไม่มีปัญหา, 

ค�ำถาม, ข้อที่ควรถาม
เปลี่ยนแปลง ก.		 ท�ำให้ลักษณะต่างไป	
แปรปรวน ก.		 เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาไม่อยู่ที่เป็นปกติ

ผ
ผู้ตื่น		 ผู้ที่ตื่นจากความหลงไหล
ผู้รู ้น.		 ผู้ที่มีความรู้ความช�ำนาญในเรื่องนั้น

พ
พยาบาท ก.		 ผู้กใจเจ็บและอยากแก้แค้น
พระธรรมวินัย น.	 ค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลักความจริง

และหลักความประพฤติ
พุทธจริต น.		 ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติปกติ
พุทธานุสต ิน.		 ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า
เพ่งโทษ ก.		 มุ่งจะติโทษ, มุ่งถึง
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ฟ
ไฟ น.		 ชื่อธาตุอย่างหนึ่งในธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้ำ 
	 ลม ไฟ 
ไฟนอก น.		 สิ่งที่ก่อให้เกิดความร้อนตรงข้ามกับภายใน
ไฟใน น.		 สิ่งที่ก่อให้เกิดความร้อน ตรงข้ามกับภายนอก

ม
มรณานุสต ิน.		 ระลึกถึงความตายที่ต้องมาสู่ตน
มรรค น.		 ทาง, เหตุ ในทางพระพุทธศาสนา เป็นชื่อแห่ง

โลกุตรธรรม มี ๔ ชั้น คือ โสดาปัตติมรรค 
	 สกิทาคามิมรรค อนาคามิมรรค อรหันตมรรค
มิจฉาทิฏฐ ิน.		 ความเห็นผิดทางธรรม
มูลกรรมฐาน น.	 เค้าร่องรอยที่ตั้งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้ง

แห่งการงานของใจ
โมหะ น.		 ความหลง,ความเขลา,ความโง่
โมหจริต น.		 ความโกรธจนลืมตัว
ไม่เที่ยง น.		 ความเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

ย
ยกโทษ ก.		 ผลแห่งความผิดที่ต้องรับน�ำมากล่าว
ยินด ีก.		 ชอบใจ,ดีใจ
ยึดเหนี่ยว ก.		 อาศัยเป็นที่พึ่ง

ร
ระงับ ก.		 ท�ำให้สงบ
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ระลึก ก.		 คิดถึงหรือนึกถึงเรื่องราวหรือเหตุการณ์
	 ในอดีตได้ เช่น ระลึกถึงความหลัง, ร�ำลึก
ระลึกชอบ ก.		 นึกถึงด้วยความพอใจ
ระลึกรู ้ก.		 นึกถึงด้วยความรู้จากความรู้สึกที่เกิดขึ้น
ราคจริต น.		 แนวโน้มไปในทางก�ำหนัดยินดีในกามารมณ์, 

ความใคร่ในกามคุณ, ความมีใจเอนเอียงไปใน
ทางรักสวยรักงาม

ริษยา น.		 ความไม่อยากให้คนอื่นได้ดี, นิสัยที่เห็นเขาได้
ดีแล้วทนอยู่ไม่ได้

รู้ตัว ก.		 รู้สึกตัว
รูป น.		 สิ่งที่รับรู้ได้ด้วยตา เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕ คือ 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
เริ่มต้น ก.		 ตั้งต้น, ขึ้นต้น

ล
โลภ น.		 ความอยากได้ไม่รู้จักพอ

ว
วจีกรรม น.		 การพูด การกระท�ำทางวาจา
วางความคิด ก.	 ท�ำสิ่งใดสิ่งหนึ่งให้พ้น
วิจิกิจฉา น.		 ความสงสัย, ความเคลือบแคลง, ความลังเล, 

ความไม่แน่ใจ
วิชชา น.		 ความรู้แจ้ง เช่น วชิชา ๓ ในพระพทุธศาสนา คือ  

๑. ปุพเพนิวาสานุสติญาณ (รู้จักระลึกชาติได้) 
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๒. จุตูปปาตญาณ (รู้จกัก�ำหนดจตุแิละเกดิของ
สรรพสัตว์) ๓. อาสวักขยญาณ (รู้จักท�ำอาสวะ
กิเลสให้สิ้น)

วิตกจริต ว.		 มีนิสัยคิดไปในในทางร้ายทางเสีย
วิถ ีน.		 สาย, แนว, ถนน, ทาง มักใช้ประกอบกับค�ำอื่น

เช่น วิถีทาง
วิบาก น.		 ผล, ผลแห่งกรรมดกีรรมชัว่อันท�ำไว้แต่ปางก่อน

ศ
ศีล ๕ น.		 ข้อบัญญัติส�ำหรับความประพฤติ, ข้อปฏิบัติ
	 กายและวาจา, นิสัย

ส
สงบ ก.		 ระงับ, หยุดนิ่ง, ปราศจากเครื่องรบกวน
สงสัย ก.		 ไม่แน่ใจในข้อเทจ็จริง เช่น สงสยัว่าท�ำดจีะได้ดี

จรงิหรอื, ลงัเล, ทราบไม่ได้แน่ชดั, เคลอืบแคลง
สต ิน.		 ความรู้สึก, ความรู้สึกผิดชอบ, ความระลึกได้
สถานะ น.		 ความเป็นไป, ความเป็นอยู ่เช่น เขาอยูใ่นสถานะ

ยากไร้
สภาวะ น.		 สภาพ เช่น สภาวะดินฟ้าอากาศ
สภาวนามธรรม น.	 สิ่งที่เป็นเองตามธรรมดาของเหตุปัจจัย
สมมุต ิก.		 รู้สึกนึกเอา, ต่างว่า ถือเอาว่า
สมาธ ิน.		 ความตั้งมั่นแห่งจิต, ความส�ำรวมใจให้แน่วแน่

เพือ่ให้จิตใจสงบหรอืเพือ่ให้เกิดปัญญาเหน็แจ้ง
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สมุทัย น.		 ต้นเหตุ, ที่เกิดของทุกข์
สละเสีย ก.		 ปล่อยวาง, ละทิ้ง, ผละออก
สักกายทิฏฐ ิน.		 ความยึดถือว่ากายหรือตัวเป็นของตน
สังฆานุสต ิน.		 การระลึกถึงคุณพระสงฆ์เป็นกรรมฐาน
	 อย่างหนึ่ง
สั่งสม ก.		 สะสม, รวบรวมให้เพิ่มมากขึ้นเรื่อย
สัญญา น.		 ความจ�ำ เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕
สัมปชัญญะ น. 		 ความรู้ตัวอยู่เสมอ, ความไม่เผลอตัว
สัมมากันมันโต น.	 การงานชอบ คือ ประพฤติกายสุจริต
สัมมาวาจา น.		 การเจรจาชอบ คือ ประพฤติวจีสุจริต
สัมมาวายามะ น.	 ความพยายามชอบ
สัมมาสต ิน.		 ความระลึกชอบ
สัมมาสมาธ ิน.		 สมาธิชอบ, ความตั้งใจชอบ
สัมมาอาชีโว น.	 การเลี้ยงชีวิตในทางที่ชอบ
ส�ำรวม ก.		 ระมัดระวัง, เหนี่ยวรั้ง, รวม
สีลานุสต ิน.		 ระลึกถึงศีลที่ตนรักษา
สุข น. 		 ความสบายกาย สบายใจ 
แสวงหา ก.		 เที่ยวหา, ค้นหา, เสาะหา
โสดาบัน น.		 ผู้แรกถึงกระแสธรรม (พระนิพพาน) เป็นชื่อ

พระอรยิบคุคลชัน้ต้นใน ๔ ชัน้คอื พระโสดาบนั 
พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต์ 
บางทีเรียกสั้นๆ ว่าพระโสดา
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โสดาปัตติมรรค น.	 ทางปฏิบัติที่ท�ำให้ส�ำเร็จเป็นพระโสดาปัน
โสรัจจะ น.		 ความเสงี่ยม

ห
หนทาง น.		 แนวทาง,ช่องทาง
หลง ก.		 ส�ำคัญผิด, เข้าใจผิดพลาด, หมกม่น, มัวเมา,  

คลั่งไคล้, เคลิ้มเคลิ้ม, พลัดเข้าไป
ให ้ก.		 มอบ, สละ, อนุญาต

อ
อกุศล ว.		 ชั่ว, ไม่ดี, ไม่เป็นมงคล
อตีตารมณ ์ว		 ชาติก่อน ภพก่อน
อนุตตรสัมโพธิญาณ น. ญาณเป็นเครื่องตรัสรู ้เองโดยชอบเป็น

พระพุทธเจ้า
อนุสต ิน.		 ความระลึกถึง, ช่ือธรรมหมวดหนึ่งเรียกว่า 

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

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

วิเศษ มีโสดาปัตติมรรคเป็นต้นว่า พระอริยะ 
เป็นชาติอริยะ, เจริญ, เด่น, ประเสริฐ

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

อวิชชา น.	 ความไม่รู้, หมายถึง ไม่รู้อริยสัจ ๔, ความเขลา, 
ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์

อัญชล ีน.	 การประนมมือ, การไหว้
อัตภาพ น.	 ตน, ลักษณะความเป็นตัวตนหรือบุคคล
อัตตา น.	 การถือตนเองเป็นใหญ่
อาฆาต  ก.	 ผูกใจเจ็บและอยากแก้แค้น, พยาบาท
อานาปานสต ิน.	 การก�ำหนดลมหายใจเข้าออก
อานิสงส ์น.	 ผลแห่งกุศลกรรม, ผลบุญ, ประโยชน์
อิจฉา น.	 ความอยาก, ความต้องการ, ความปรารถนา
อุปสมสต ิน.	 ระลึกถึงคุณพระนิพพาน


