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ค�ำชีแ้จง

ในการจดัท�ำหนงัสอืธรรมเทศนาเล่มนีข้ึน้มาเพือ่น�ำธรรม

เทศนาของพระอาจารย์ปู่ที่ได้น�ำค�ำสอนขององค์สมเด็จพระ

สมัมาสมัพทุธเจ้ามาสัง่สอนแก่ผูป้ฏบิตัธิรรมทัง้หลายด้วยภาษา

ที่สื่อสารและเข้าใจได้ง่าย

ส�ำหรับหนงัสอื “ความเป็นตัวตนจากความอยาก” ได้สรุป

พระธรรมเทศนาของพระอาจารย์ปู่ในเดือนกันยายน ๒๕๕๙ 

จ�ำนวน ๒๖ กณัฑ์ น�ำมาเรยีบเรยีงไว้ตามล�ำดับของอนปุุพพิกถา 

พรรณนาธรรมไปตามล�ำดับเพื่อให้ผู้ปฏิบัติได้เข้าใจในค�ำสอน 

สามารถน�ำไปใช้ได้จรงิในชวีติประจ�ำวนัและเป็นหนทางในการ

เผยแพร่พระพทุธศาสนาขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า 

ซึ่งพระอาจารย์ปู่ได้อนุญาตให้จัดพิมพ์เผยแพร่ นับเป็นความ

กรุณาอย่างยิ่ง

ในการจัดท�ำหนังสือเล่มนี้หากมีข้อบกพร่อง ผิดพลาด

ประการใด ได้โปรดขออภัยมา ณ โอกาสนี้

คณะผู้จัดท�ำ
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วิถีแห่งพุทธะ คือทางแห่งความเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

จดุมุง่หมายเพือ่ให้ผูป้ฏบิติัท้ังหลายได้เข้าถงึความเป็นจรงิแห่ง

พุทธะเพราะเป็นสิ่งท่ีผู้รู้พึงรู้ได้เฉพาะตน ตามมรรคมีองค์ ๘ 

เป็นทางสายกลางเพื่อความพ้นทุกข์

วิถีแห่งพุทธะ เล่ม ๗ เรื่อง ความเป็นตัวตนจากความ

อยาก เป็นหลักในการปฏิบัติและวิธีการปฏิบัติเพื่อให้เกิด

ปัญญาอย่างแท้จริงเพราะสามารถอยู่กับตัวตนของตัวเราเอง

ได้โดยไม่ดิ้นรนไปกับกายใจนี้และเห็นความอยากของตัวเรา

เป็นสิ่งที่ผู้ปฏิบัติรู้ได้ เห็นได้ เข้าใจได้ว่าเราปฏิบัติถูกทางตาม

มรรคมีองค์ ๘ เบื้องต้น

ค�ำน�ำ
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เพื่อเป็นหลักในการปฏิบัติ ละความอยากของตัวเราเอง 

กบัส่ิงทีต่วัเรายดึถอืน�ามาเป็นตวัตน อาตมภาพอนโุมทนากศุล

กับคุณโยม ที่มีส่วนร่วมในการจัดท�า จัดพิมพ์ หนังสือวิถีแห่ง

พุทธะ เล่ม ๗ เพื่อเผยแพร่พระธรรมค�าสั่งสอนขององค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ขอผลานิสงส์นี้ให้คุณโยมพบความสุข 

ความส�าเร็จ สมความปรารถนาได้ประพฤติดี ได้ปฏิบัติชอบ 

ตามค�าสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าตราบเท่า

เข้าสู่พระนิพพานเทอญ 

เจริญพรในธรรม

(พระอาจารย์ปัญญา สิริญาณโพธิ)
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วิถีแห่งพุทธะ ๗ ความเปน็ตัวตนจากความอยาก	 ๙

๑. ความอยาก (๒)	 ๑๑

๒. ความอยาก (๓) 	 ๒๓

๓. ความอยาก (๔) 	 ๓๗

๔. ความอยาก (๕) 	 ๕๐

๕. ความอยาก (๖) 	 ๖๑

๖. ความอยาก (๗) 	 ๗๔

๗. ความอยาก (๘)	 ๘๖

๘. ความอยาก (๙) 	 ๙๙

๙. ความอยาก (๑๐) 	 ๑๑๐

๑๐. ความอยาก (๑๑)	 ๑๑๙

๑๑. ไฟ 	 ๑๓๒

๑๒. ความพ้นทุกข์ 	 ๑๓๘

๑๓. หลักที่เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว	 ๑๕๑

๑๔. บุญกุศล	 ๑๖๑

สารบัญ
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๑๕. คุณและโทษของการกระท�ำ 	 ๑๖๗

๑๖. สติ สัมปชัญญะ 	 ๑๗๘

๑๗. การให้ (๑) 	 ๑๙๐

๑๘. เห็นโทษ	 ๑๙๙

๑๙. จิต 	 ๒๑๒

๒๐. ตัวตน (๑)	 ๒๑๘

๒๑. การให้ (๒)	 ๒๒๘

๒๒. ความรู้สึก 	 ๒๓๘

๒๓. ตัวตน (๒) 	 ๒๔๙

๒๔. ตัวตน (๓) 	 ๒๕๘

๒๕. ตัวตน (๔) 	 ๒๖๙

๒๖. โทษ 	 ๒๘๕

 	 บทสรุป	 ๒๙๗

	 อธิบายศั่พท์	 ๒๙๘
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พระธรรมเทศนา

วิถีแห่งพุทธะ ๗
ความเป็นตัวตน
จากความอยาก
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ความอยาก (๒)

ธรรมเทศนาวันที่ ๑ กันยายน ๒๕๕๙

ตัวเรา คือความอยาก เราจะต้องเห็นความรู ้สึกของ 

ตวัเราเองว่าเราไปอยากต่ออะไร เมือ่เราสามารถอยูก่บัปัจจบุนั

เราต้องเตือนตัวเอง

สัมปชัญญะ คือความรู้ตัว ขณะท่ีเรารู้ตัวเราต้องเตือน 

ตัวเราเองก่อน เราเตือนตัวเราเองได้หรือไม่ว่าขณะนี้เราท�ำ

อะไรอยู่ เราเตือนตัวเราเองได้หรือไม่จากความรู้สึก

เมื่อเรามีสติ เราระลึกได้ เราจะเห็นได้ชัดว่าเราไปเอา

อะไรมาเป็นอารมณ์ ขณะท่ีเรารู้สึกจากความรู้สึกเราจะเห็น

ท่ีเกิด ที่เกิดของความรู้สึก สิ่งท่ีเราไปรับรู้เอามาเป็นอารมณ์ 

ถ้าเราไม่เข้าใจอารมณ์ของตัวเราเองหรือความอยากของ 
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ตัวเรา เราจะไม่เห็นสิ่งท่ีเราไปคว้าเอามาเป็นตัวตนคือที่เกิด

ของความรู้สึก

ที่เกิดของความรู้สึกอยู่ที่ไหน

ที่เกิดของความรู้สึกอยู่ที่ร่างกาย ที่รับรู้ความรู้สึกอยู่ที่ใจ 

ตัวเราไม่เข้าใจเพราะเราเกิดมาเราก็เห็นร่างกายเราแล้ว เราก็ 

มีตัวตนเราแล้ว เราจึงยึดกายเป็นตัวตนของเราตั้งแต่เริ่มต้น  

เราจึงไม่เข้าใจว่ามันเป็นอย่างไร เรามีแต่ความอยากของตัว 

เราเองเพราะเร่ิมจากสิง่ท่ีเราไม่รู้ เร่ิมจากสิง่ทีเ่ราไม่เข้าใจกค็อื

เราไม่รู้เลยว่าสิ่งที่เราได้อาศัยอยู่ไม่ใช่ตัวตนของเรา

ทุกคนหรือตัวเราจะมีอารมณ์หรือความรู้สึก เริ่มต้นจาก

ความเป็นตัวตน คือร่างกาย ตัวเราจึงมีความอยากอยู่ตลอด

เวลาเริ่มต้นของความอยากอยู่ท่ีตัวเรา เราไม่เห็นว่าเราไป

ยึดอะไรมาเป็นความอยาก ปัจจุบันเราจะเห็นว่าเรายึดแต่ 

สิ่งภายนอก สิ่งภายนอกมาสู่ภายใน 

สิ่งภายนอกคืออะไร

สิ่งภายนอก คือปัจจัย ๔ เรายึดอะไรในปัจจัย ๔ เรายึด 

ทุกสิ่งทุกอย่างมาสู่ภายใน ภายใน คือร่างกายเรานี้มาสู่ภายใน

ตัวตนของเราก็คือร่างกายนี้เพราะเราไม่เห็นสิ่งที่เป็นตัวตน 
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ของเราคือร่างกายน้ีเพราะเราไปยินดีพึงพอใจกับร่างกายนี้  

เราจึงมีแต่ความอยาก ความอยากต่อร่างกายของเราเองเพื่อ

ให้ร่างกายเรานี้มีความสุข มีความสบาย เรามีแต่ความอยาก

เพราะเรายดึร่างกายมาเป็นตวัเราแล้วเรากม็คีวามรูส้กึภายใน

ใจอยากให้ตัวเรามีแต่ความสุข มีความสบายใจอยู ่ข้างใน  

ความรู้สึก ๒ ส่วนนี้คือ ตัวเราทั้งหมด ต้องการความสุขคือ 

ความอยากของตัวเรา แสวงหาสิ่งทั้งหลายในโลกเพ่ือให้

ร่างกายเราสบาย แสวงหาความสุขในโลกเพื่อให้ใจเราสบาย 

ดงัน้ันความสบายใน ๒ ส่วนนีเ้ราจงึไม่เหน็ตวัตนของเรา เราไป 

เอาอะไรมาท�ำให้เราสุขสบาย

เรามีความอยากต่ออะไร

พระพุทธองค์ตรัสว่าในกามคุณ ๕ ท่ีเรามีตัณหาคือ  

ความอยาก ความอยากในกามคุณ ๕ เป็นอย่างไร เราอาจจะ

ไม่เข้าใจ

กามคุณ ๕ เกิดได้อย่างไร

กามคุณ ๕ เกิดจากรูปท่ีเราได้เห็น รสที่เราได้สัมผัสผัส

ผ่านลิ้น หูที่เราได้ยินเสียง การที่เราได้สัมผัสถูกต้องแล้วขณะ

ที่เราไปรับรู้ความรู้สึกสิ่งเหล่านี้เอามาเป็นอารมณ์อยู่ที่ไหน
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เราไปรับรู้ความรู้สึกตรงนั้นมาเป็นอารมณ์ได้อย่างไร

เราไปเอาสิ่งเหล่านี้มาเป็นอารมณ์อยู่ที่ใจเพราะเราไม่ 

รู้เร่ือง ใจอยูท่ี่หัวใจ คอืความรูส้กึอยูใ่นใจ เอามาเป็นอารมณ์ได้

อย่างไร ที่เกิดของกามคุณ​ ๕ เพราะเราไม่รู้ว่าเป็นกามคุณ ๕  

ที่เราลุ่มหลงพอใจเพราะเรายึดร่างกายเป็นตัวเราเรียกว่า ตัว 

แล้วไปยึดความรู้สึกถูกต้อ งผ่านการรับรู้มาเป็นความรู้สึกของ 

เราเรียกว่า ตน

ทุกวันนี้เราอาศัยร่างกาย ตาเราเห็นตกกระทบแสง สี  

เรากม็คีวามรูส้กึแล้ว พอเกดิความรูส้กึเรากม็อีารมณ์ ความชอบ  

พอใจ ไม่พอใจ กับสิ่งที่เราได้เห็น

เราเห็นเป็นอะไร

เราเหน็กค็อื รปู ผ่านดวงตาทัง้ ๒ ของเราแต่ตัวเราไม่เห็น 

ดวงตา ถ้ามองผ่านกระจก เรากจ็ะสะท้อนเหน็แต่ตวัเราไม่เหน็ 

ดวงตาที่เราได้อาศัยอยู่แต่เราเห็นจริงๆ คือมองเห็นภาพ คือ

รูปลักษณ์ภายนอก เราเห็นความรู้สึกลงมาสู่ใจแล้ว ขณะที่

หูตกกระทบเสียง เสียงท่ีมาตกกระทบเราไม่เห็นแต่เราได้ยิน 

ขณะที่เราได้ยินเราก็นึกถึงเกิดความรู้สึกอารมณ์ที่มีต่อเสียง 

ขณะที่จมูกเราได้กลิ่นตกกระทบเราก็รู้สึก่ในอารมณ์ในความ
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รูส้กึของจติ พอลิน้ได้ตกกระทบความรูส้กึถูกต้องของรสอาหาร 

เราก็มีความรู้สึกมีอารมณ์​ พอร่างกายเราตกกระทบสัมผัส 

ความร้อน ความเย็น สัมผัสของแข็งที่กระทบร่างกาย สัมผัส 

ส่ิงนุ่มๆ ตกกระทบที่ร่างกา ยเราก็มีความรู ้สึก มีอารมณ์  

ตัวอารมณ์เกิดขึ้น ท่ีสัมผั สสิ่งเหล่านี้อยู่ที่ไหนมันอยู่ภายในใจ

ของเรา เรียกว่า ใจ

ใจ คอืความรูส้กึท่ีเราทุกข์ด้ินรนกบัความรูส้กึทัง้หลาย คอื

ผ่านกายแล้วผ่านใจ ผ่านร่างกายกจ็ะผ่านอายตนะ มีตา ห ูจมกู 

ลิน้ ร่างกายลงมาสูใ่จ ทีเ่ราดอูยูท่กุวนั เราจะเห็นท่ีเกดิของกาย

กบัใจนี ้เมือ่เรายงัไม่เข้าใจทีเ่กดิของกายคอืร่างกาย คอืสิง่ทีเ่รา

ได้สัมผัสถูกต้อง คือสิ่งที่มาตกกระทบผ่านอายตนะแล้วลงสู่ใจ

ใจของเรา คือความรู้สึก เมื่อมาสัมผัสถูกต้องตกกระทบ

สัมผัสในความรู้สึกแล้วเป็นเช่นไร เราก็มีอารมณ์ไปกับความ

รู้สึกกับสิ่งที่เราได้เห็น สิ่งที่เราได้ยิน สิ่งที่เราได้กลิ่น สิ่งที่เรา 

ได้ลิ้มรส สิ่งที่เราได้สัมผัสถูกต้องแล้วเราก็จะเอาสิ่งเหล่านี้มา

ปรุงต่อเป็นอารมณ์ คนที่ฟุ้งคือตัวเรา คนท่ีมีความอยากคือ 

ตัวเรา

เราเห็นตัวเราหรือไม่ 
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เราเห็นแต่ร่างกายของเรา เห็นแต่ความรู้สึกของเราที่ 
ล่องลอยอยู่ข้างใน มีแต่ความอยากกับสิ่งที่เราได้เห็น สิ่งที่เรา
ได้ยิน สิ่งที่เราได้กลิ่น สิ่งที่เราได้รับรสและสิ่งท่ีเราได้สัมผัส 
ถูกต้อง สิ่งเหล่านี้ท�ำให้เราทุกข์เพราะความอยาก

พระพทุธองค์ตรสัโทษของกามคณุ ๕ พระองค์ทรงตโิทษ
ของกามคุณเพราะท�ำให้เราลุ่มหลงเข้าไปยินดีพึงพอใจท�ำให้
เรามีแต่ความอยาก เราจึงทุกข์ไปกับกามคุณ ๕ นี้

ตัวเราสามารถติโทษของกามคุณ ๕ ได้หรือไม่

ถ้าเราไม่เห็นว่าเราไปอยากอยู่กับอะไร เราเห็นโทษของ 
กามคณุหรือไม่ สิง่ทีเ่รามคีวามอยาก ถ้าเรายงัไม่เห็นความอยาก  
ไม่เหน็ว่า ตวัเราว่ามคีวามอยาก อยากในกามคณุ เราจะไม่เหน็
โทษของกามคณุเพราะเราเป็นทกุข์กบัความอยากในกามคณุ ๕ 
ส่ิงทีเ่ราได้มา สิง่ทีเ่ราดิน้รนหรอืแสวงหาทุกวนันีก้เ็พือ่กามคณุ 
๕ มาสู่กายของเรากับใจเรานี้ทั้งหมด ที่เราทุกข์ดิ้นรนทุกวันนี้  
ก็ไม่ทุกข์เพราะร่างกายไม่ได้ทุกข์เพราะความรู้สึกในใจของ 
เราหรือ ที่เราต้องด้ินรนแสวงหาทุกวันนี้ก็เพื่อมาเลี้ยงกาย  
กับความรู้สึกในใจของเราไม่ใช่หรือ

ที่เราด้ินรนไม่ใช่ในกามคุณ ๕ หรือ เราอาจจะไม่เข้าใจ 

ในกามคุณ ๕ เราเห็นอยูท่กุวนัจากการท่ีเรารับรูค้วามรูส้กึ จากตา 
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ที่เราตกกระทบเป็นรูปไม่ว่ารูปอะไรที่เราเห็น เราพอใจในรูป  

เสียงที่เราตกกระทบพอใจในเสียงเรานึกถึงรูป กลิ่นที่เรา

ตกกระทบผ่านจมูกเรานึกถึงรูป รสที่มาสัมผัสถูกต้องลิ้น

ตกกระทบเราต้องนึกถึงรูป ร่างกายที่สัมผัสถูกต้องเราก็นึก 

ถึงรูป ความรู้สึกอารมณ์ในใจ มันเป็นความรู้สึกเป็นนามธรรม

แต่ความรู้สึกส่งผลกระทบเข้าไปถึงรูปในสิ่งที่เราได้เข้าไปรับรู้  

จะผ่านร่างกายของเรา

เมื่อเรามาปฏิบัติ เรามีสติระลึก ระลึกรู้ต้องมาอยู่ที่กาย

ผ่านกายรู้ใจเพราะเราจะได้เห็นความรู้สึกที่เกิดของความรู้สึก

คือใจ มันเป็นนามธรรมถ้าเราไม่เห็นที่เกิดของความรู้สึก 

เรารู้ความรู้สึกได้อย่างไร

เมื่อเรานั่งนิ่งๆ เราจะเห็น เห็นที่เกิดของความรู้สึกที่ตก 

กระทบผ่านกายของเราแล้วรับรู้ความรู้สึกที่ใจ ตัวเราจะเห็น

ความรู้สึกของเราจากความรู้สึกที่เรารับรู้ เราจึงมีความอยาก 

ตัณหาเกิดขึ้น ความอยากเกิดข้ึนท่ีเรา เราลุ่มหลงกับอะไร  

ถ้าเราไปลุ่มหลงที่ร่างกายเราไปรับรู้ความรู้สึก เราจะเจ็บปวด 

พอได้ยินเสียง เราก็ลุ่มหลงในเสียง พอได้กลิ่น เราก็ลุ่มหลง  

อยู่ดีๆ เราก็จะนึกนั่นนึกนี่ในสิ่งที่เรานึกทั้งหลายเป็นอารมณ์
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ท่ีเราปรุงแต่ง สิ่งที่ผ่านมาเราก็นึกถึงรูป คนที่มีความอยากก็

คือตัวเรา

ที่เกิดของความอยากอยู่ที่ไหน

ขณะที่เราปฏิบัติถ้าเราไม่เห็นความรู้สึกของเรา เราจะรู้

ได้อย่างไรว่า ตัวเรามีแต่ความอยาก ถ้าเราไม่รู้ว่าเราไปอยาก

กับอะไร สิ่งที่อยากในกามคุณ ๕

เราไปอยากกับอะไรในกามคุณ ๕

เรามแีต่ความอยาก ตัวเราไม่รู้ว่าเราไปอยากกบัอะไร สิง่ที่

อยากในกามคุณ ๕ ก็คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสถูกต้องลงมา

เป็นความรูส้กึอารมณ์ของเราเองแล้วเรากว่ิ็งไล่ตามความอยาก

ถ้าเรายังไม่เข้าใจตัวเรา เราก็จะว่ิงไล่ตามความอยาก

ต่อไปเพราะสิ่งที่เราได้อาศัยอยู่ในร่างกาย พอถึงเวลาก็ต้อง

แตกดับไปแต่ความอยากไม่ได้ดับกับเรา เรายังมีความอยาก

อยู่เนืองๆ ถึงเวลาเจ็บก็ไม่อยากเจ็บ ถึงเวลาแก่ก็ไม่อยากแก่  

ถึงเวลาตายก็ไม่อยากตาย เรามีความอยากเพราะเรายึดสิ่ง

เหล่านี้มาเป็นตัวตน เริ่มต้นของความอยากอยู่ที่เราเพราะเรา

ไม่รู้ เราจึงเป็นคนลุ่มหลงต่อความอยาก เรียกว่า กามคุณ ๕ 

ตวัเราลุม่หลงได้อย่างไร เราจะเหน็นสิยัของเราผ่านความอยาก
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เม่ือเราปฏิบัติจนเราเริ่มเข้าใจเห็นการเปลี่ยนแปลง  

เรายอมรับความไม่เท่ียง เหน็การเปลีย่นแปลง เรากจ็ะเริม่เหน็ 

ความรู้สึกในความเป็นจริงของร่างกายเราเปลี่ยนแปลง สิ่งท่ี

เรารับรู้มันตกกระทบมาสู่ใจเรามันเปลี่ยนแปลง ลมหายใจที่

สมัผสัผ่านกายแล้วเรามารูส้กึท่ีใจกเ็ปลีย่นแปลง เราจะเริม่เหน็

ความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงทีละน้อยๆ เพราะเราเริ่ม

ยอมรับ เราจะเห็นความเป็นจริงตรงนี้ เมื่อเราเห็นความเป็น

จริงแล้วตวัเราจะเริม่คลายจากความอยาก ถ้าเรายงัไม่ยอมรบั 

เรายังมีแต่ความอยากเพราะเรามีความดิ้นรนต่อความรู้สึกที่

เกิดกับกายกับใจนี้ 

สังเกตว่าถ้าเรายังไม่ยอมรับความเป็นจริงของความ

เปลี่ยนแปลง เราจะดิ้นรนเพราะเรามีแต่ความอยาก อยากให้ 

สภาวะอาการทั้งหลายหายไปจากความรู้สึกของตัวเรา จาก

ร่างกายที่เรายึด จากความรู้สึกในใจที่เรายึด เราจะเห็นความ

อยากตรงนี้ คือตัวเราเพราะเรายังไม่เข้าใจความเป็นจริงของ

ความเปลี่ยนแปลง

ความเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไร

ร่างกายเราเปลี่ยนแปลงอย่างไร เราจะเข้าใจความเป็น 

จริงของความเปลี่ยนแปลงมันมีอยู ่ตลอดเวลาของความ
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เปลี่ยนแปลง เราจะต้องเข้าใจความเป็นจริงของความ
เปล่ียนแปลงให้ได้จากความรู้สึกของเราผ่านกายรู้ใจ ความรู้
อันนี้เป็นความรู้เฉพาะตนเพราะเข้าใจจากความเป็นจริงของ
ความเปล่ียนแปลง เรายอมรับความเป็นจริง ก็คือยอมรับ
ความเปลี่ยนแปลงว่าร่างกายเรามีความเปล่ียนแปลงเรายึด
ไม่ได้ ใจนี้ก็มีความเปลี่ยนแปลงยึดไม่ได้ ลมหายใจนี้ก็มีความ
เปลี่ยนแปลงเรายึดไม่ได้

ท�ำไมเราจึงยึดไม่ได้

เรายึดไม่ได้เพราะสิ่งเหล่านี้ท�ำให้เราดิ้นรนมันเป็นทุกข์ 
เราจึงจะเห็นสภาวะตรงนี ้แล้วเรากลบัมาอยูก่บัตัวเองเรากจ็ะ
เหน็จากสภาวะกบัการทีเ่รารบัรูค้วามรูส้กึตกกระทบผ่านกายสู่
ใจเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา

สิ่งนี้เป็นพื้นฐานความเป็นจริงแห่งพระพุทธองค์เพ่ือให้
เราเกิดปัญญา ปัญญา คือความรอบรู้ รู้แล้วละ เราจะต้องละ
ในสิ่งที่เราเคยยึดถือ ละในสิ่งท่ีเราเคยหลง เราละในส่ิงที่เรา
มีความอยาก ปัญญาตรงนี้เรียกว่า รู้แล้วละ ถ้าเรารู้แล้วแต่
เรายังยึดอยู่ไม่ใช่ปัญญาแห่งพระพุทธองค์ มันเป็นปัญญาทาง
โลกเพราะเรารูแ้ต่ยงัยดึอยู ่เรามแีต่ความอยากยงัอยากรูต่้อไป  
เราไม่เห็นตัวเราเพราะเรามีแต่ความอยาก
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ขอให้เรากลับมาย�้ำเตือนตัวเอง เราจะเห็นความเป็นจริง

ท่ีเกดิความอยากของตวัเองเพราะทีเ่กดิของความอยาก ตณัหา

คอืความอยาก อยากในกามคณุ ๕ คอืทีก่ายกับใจเรานี ้สิง่ท่ีเรา 

ได้อาศยัอยูท่กุวนันี ้สิง่ทีเ่ราได้อาศยัอยู ่มนัมคีวามแก่ ความเจบ็  

ผลสุดท้ายก็คือความตาย จะเห็นว่าสิ่งที่เราลุ่มหลง สิ่งท่ีเรา 

มีแต่ความอยาก เราไปอยากกับสิ่งที่เราได้เกิดมาอาศัย 

อยู่แล้วเราก็ไปลุ่มหลงกับสิ่งที่เราคิดว่ามันเป็นตัวตนก็คือกาย

กับใจของเรา เราสร้างความอยากความพอใจในกามคุณ ๕ 

พระพุทธองค์จึงทรงติโทษของกามคุณ ถ้าเราเห็นโทษตัวเรา 

จะละความอยากได้ เราละตัณหา คอืความอยากของเรา เราจะ 

เห็นว่าสิ่งนี้มันเป็นทุกข์ เราจะเห็นคุณในการมาประพฤติ

ปฏิบัติ มาช�ำระ มารักษาพรหมจรรย์ เพื่อความพ้นทุกข์ออก

จากกามคุณ ๕ ที่เกิดของทุกข์ คือความอยากในกามคุณ ๕  

ก็คือตัณหาของเรา ถ้าเราเข้าใจหนทางแห่งความพ้นทุกข์ก็จะ

เกิดแก่เราในที่สุด
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ความอยาก (๒)

	 พระ พุทธองค์ต รัสโทษของ
กามคุณ๕ พระองค์ทรงติโทษของ
กามคณุเพราะท�ำใหเ้ราลุม่หลงเขา้ไป
ยินดีพึงพอใจท�ำให้เรามีแต่ความ
อยาก เราจึงทุกข์ไปกับกามคุณ ๕ น้ี
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ขณะที่เรามีสติ เราระลึกได้ เราจะนึกถึงความรู้สึกของ

ลมผ่านกายรู้ใจ ขณะที่เรารู้ตัวเราจะคิดได้ว่าเราก�ำลังท�ำอะไร 

ขณะทีเ่ราทบทวนซ�ำ้ๆ กค็อืความรูสึ้กของเรา ขณะท่ีเรานกึเรา

เอาอะไรมาคดิ เราเอาอะไรมานกึ ใครเป็นคนนกึ ใครเป็นคนคดิ 

ถ้าเราคิดขึ้นมาได้เราเตือนตัวเองด้วยธรรมข้อเดียวว่า 

“ไม่เทีย่ง” เราจะเหน็ความเปลีย่นแปลง ทกุข์ คอืสภาวะตัง้อยู่ 

ไม่ได้ อนัตตา คือบังคับไม่ได้ มันมีอยู่ ไม่ใช่ตัวตน ขณะที่เรา

เตือนนึกได้ว่าไม่เที่ยง เรานึกได้หรือไม่ว่า อะไรไม่เที่ยง คนที่

คิดได้ว่าสิ่งนี้ไม่ที่ยงคือ ตัวเรา

ขณะทีเ่รานกึได้เราจะเร่ิมมสีติ เราระลกึได้ มสีมัปชญัญะ 

มีความรูพ้ร้อม เรารูต้วัจากตวัเองว่า เราท�ำอะไร เมือ่เราเริม่ต้น 

ความอยาก (๓)

ธรรมเทศนาวันที่ ๒ กันยายน ๒๕๕๙
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นั่งเรานึกได้หรือไม่ว่า เราก�ำลังท�ำอะไร ถ้าเราสามารถเตือน

ตัวเองได้ เราจะรู้ตัว มีสัมปชัญญะ พอรู้ตัวเราจะมีสติเราจะ

มีเครื่องระลึกผ่านกายรู้ใจ เราจะต้ังมั่นได้อยู่ที่ความรู้สึกของ

ตัวเรา 

เมื่อเราตั้งมั่นแล้วเราจะเห็นความอยากของตัวเรา  

เราควรพจิารณาว่าเราอยากต่ออะไร ตัณหา คอืความอยาก เรา

จะเห็นตัวเราคือความอยาก เรามีความอยากต่ออะไร ถ้าไม่ใช่ 

ความอยากในกามคุณ ๕ ในรูป ในรส ในกล่ิน ในเสียง ใน

โผฏฐพัพะแล้วมาสมัผสัถูกต้องกค็อืใจเรานีเ้ป็น “ธรรมารมณ์” 

คือความรู้สึก

เราจะไม่เห็นความรู้สึกของตัวเองแต่เราเห็นแต่ความ

อยากของตวัเรา เรามคีวามอยากต่ออะไร ขณะทีเ่รานกึ ขณะที ่

เราคดิ เราจะเหน็ว่า ตัวเรามคีวามอยาก ขณะท่ีเรามคีวามอยาก  

ขณะที่เราคิดเราก็ปรุงแต่งต่อความอยากของเราเอง 

ความอยากมันเกิดที่ไหน

เกิดทีต่วัเรา ถ้าเราไม่รู้สกึเราจะหาตัวเราไม่ได้ เราจะไม่รู้

เลยว่า เราอยากต่ออะไร เราเห็นสิ่งหนึ่งที่ปรากฏขึ้นกับความ

รูส้กึของเราในใจอยูต่ลอดเวลาคือความรูส้กึทีป่รากฏขึน้ภายใน
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กายเราตลอดเวลา ความรูสึ้กตรงน้ีเรารู้สึกได้คอือารมณ์ เราควร 

มาพิจารณาว่าเรามีอารมณ์ใดบ้างในแต่ละวัน เมื่อเรากลับมา 

ระลึกเรากลบัมาดคูวามรูส้กึอารมณ์ของเราจากสิง่ทีเ่รากระท�ำ

เป็นประจ�ำทุกวัน ดูว่าเรามีอารมณ์ใดบ้าง

สิ่งแรกคือค�ำว่า อิจฉา เรามีความอิจฉาบุคคลอื่นหรือไม่ 

เรายอมรับอารมณ์ของตัวเราหรือไม่ว่า เราคิดอิจฉาผู้อื่นเห็น 

ผู้อื่นเขาดีกว่าเราคิดอิจฉาหรือไม่ เราไปในสถานท่ีใดเรามี 

ความอจิฉาในสถานทีห่รอืไม่ เราจะเหน็อารมณ์ของเราตรงนีว่้า

เรามีความอิจฉาหรือไม่ คือเห็นคนอื่นเขาดีกว่า เห็นบุคคลอื่น 

ดีกว่า เห็นครอบครัวคนอ่ืนเขาดีกว่า เรามีความอิจฉาหรือไม ่

เราจะเห็นความเป็นตัวตนจากอารมณ์ตรงนี้

จะเห็นว่าเราไปยึดอะไร เราจึงมีความอิจฉาเขา ถ้าเรา 

มีสามีแต่เห็นว่าสามีคนอื่นดีกว่า เราไปอิจฉาสามีคนอื่นเขา 

จะเห็นว่าเรายึดอะไรเป็นตัวตน เมื่อเรามีบุตรเราก็เห็นบุตร 

คนอื่นดีกว่าเราไปอิจฉาคนอื่น เราจะเห็นความเป็นตัวตนของ

เราทีละน้อยๆ จากอารมณ์ของเราตรงนี้ เราไปเอาอะไรมา

อิจฉาเขา บางคนต�ำแหน่งการงานดีกว่าเราก็ไปอิจฉา เราเอา

อะไรไปอิจฉา นั่นคือ อารมณ์เบื้องต้นจากความอิจฉาจะท�ำให้

เรามีอารมณ์มากขึ้น เราจะเห็นนิสัยของเราชัดขึ้น
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พระพุทธองค์ทรงสอนไว้จากความอิจฉาก็จะมาเป็น
อารมณ์ต่อคือความริษยา เรามาดูว่าเรามีความริษยาคนอื่น
หรือไม่ เมื่อเราเห็นบุคคลอื่นเขาดีกว่าเราทนอยู่ในสภาวะนั้น 
ไม่ได้ เรามีความริษยาเขาหรือไม่ ถ้าเราไม่สังเกตเราจะไม่เห็น 
อารมณ์ของเราเลย เราทุกคนเป็นเหมือนกันหมดในความ
อิจฉาริษยาผู้อื่น ไม่มีใครที่ไม่มีอารมณ์ อิจฉา ริษยา แต่เรา 
ควรพิจารณาดูว่า เราไปเอาอะไรมาอิจฉา เอาอะไรมาริษยา
สิ่งเหล่านี้จะแสดงความเป็นตัวตนของเรา เร่ิมต้นแบบนี้จาก
อารมณ์ของเราทีละน้อย

ถ้าเรามีความริษยามากเข้าในสิ่งที่เขากระท�ำให้เราเห็น  
ในส่ิงที่เขากระท�ำให้เราดู เราจะเกิดความรู ้สึกไม่พอใจ  
ความไม่พอใจเกิดขึ้นท่ีตัวเราแล้ว เราจะเห็นความไม่พอใจ 
มันเกิดขึ้นแล้วเพราะเริ่มต้นตั้งแต่คิดอิจฉาเขา เห็นเขากระท�ำ
ก็เกิดความริษยาจากสิ่งที่ เขากระท�ำกลับมาเมื่อกระท�ำ
กลับมาหาแล้วเราจะเกิดอารมณ์ขึ้นมาอีก คือความอาฆาต  
ความพยาบาทในสิ่งที่เขากระท�ำแก่เรา

ความอาฆาต คือสิ่งท่ีเราพยายามจะเอาคืน เขากระท�ำ 
ไม่ดีแก่เรา เราก็พยายามจะกระท�ำเอานั้นคืน เขากระท�ำสิ่ง 
ที่ไม่ดีกับเรา เราก็พยายามจะเอาสิ่งที่ไม่ดีคืน เราจะมีค�ำว่า 
อาฆาต เราจะผูกความพยาบาท
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ความพยาบาท คือคิดจองเวรคิดปองร้ายผู้อื่น ดูว่าเรามี
นิสัยมีความคิดปองร้ายผู้อื่นหรือไม่

เมื่อเรามีความพยาบาทเราจะมีความคิดปองร้ายผู้อื่น  
มคีวามคดิอาฆาตทีจ่ะกระท�ำเอาคนื หาวธิท่ีีจะเอาคนืให้ได้ เราจะ 
เห็นนิสัยของตัวเราจากการที่เรานึกอาฆาต มีอารมณ์พยาบาท

ตัวอารมณ์ใครเป็นคนสร้าง

เราเป็นคนสร้างอารมณ์ขึ้นมา เริ่มต้นจากความอิจฉา
ริษยา เห็นเขาดีกว่า เห็นเขากระท�ำดีกว่า เราทนดูอาการไม่ได้ 
พอเราทนไม่ได้เราจึงเกิดอารมณ์ขึ้นมาอาฆาตพยาบาทในสิ่ง
ที่เขากระท�ำจริงๆเขาไม่ได้ท�ำอะไรแต่เราถูกความอิจฉาริษยา
ครอบง�ำ เราจึงมีความพยาบาทคิดจองเวรกับผู้ที่เขากระท�ำ
แก่เรา เราจองเวรกบัทุกๆ คนท่ีเขาดีกว่าเรา หรอืท�ำในสิง่ทีเ่รา
ไม่ชอบไม่พอใจดังนั้นความไม่ชอบไม่พอใจเกิดจากอะไรถ้าไม่
เห็นจากความอิจฉาริษยาของตัวเอง สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเป็น
ตัวตนของเรา

ถ้าเราไม่เหน็อารมณ์ของตวัเราจรงิๆ เราจะปฏบิตัอิย่างไร 
เราจะช�ำระอะไร ถ้าไม่ช�ำระนิสัยของตัวเอง ถ้าเราเห็นโทษใน
สิ่งที่เราอิจฉาริษยาเขา เห็นสิ่งท่ีเราผูกความอาฆาตพยาบาท 
เราคิดจองเวรกับบุคคลอื่นคิดจะเอาคืน ใจเราคิดพยาบาทคิด
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ปองร้ายผู้อื่น คิดจะเอาคืน เราผูก ตัวเราเป็นคนผูกเวร ผูก
ความอาฆาต ผูกความพยาบาท ดังนั้นเวรคือสิ่งที่เราเข้าไป
ยึดถือ เข้าไปผูก เข้าไปติดไว้ ตัวเราเป็นคนไปผูก ไปยึด ไปติด
ไว้กับอารมณ์ความรู้สึกของตัวเรา เราจึงมีความอาฆาต ความ
พยาบาทกับบุคคลท้ังหลายท่ีมากระท�ำแก่เราจากความรู้สึก
ที่เราอิจฉาผู้อื่นเป็นพื้นฐาน เราควรกลับมาดูนิสัยของเราว่ามี
ใจผูกอาฆาต ใจเรามีความพยาบาทบุคคลอื่นหรือไม่ เราจอง
เวรกับบุคคลอื่นจากการกระท�ำหรือไม่ ถ้าเราไม่ยอมรับความ
จริง เราก็ไม่สามารถจะขัดกิเลสออกจากตัวเองได้เพราะเรา
ยังไม่เห็นโทษของการกระท�ำ เมื่อเรามีความพยาบาทมากเข้า  
เราคิดปองร้ายผูอ้ืน่มากเข้า เราจะจองเวรอยูเ่ช่นนีท้กุภพทกุชาติ  
บางคนในชาตินี้ยังไม่รู้จักกันแต่เห็นหน้าก็ไม่ถูกชะตาเสียแล้ว  
พอเขาพูดหรือท�ำอะไรไม่ดีเราก็ไม่พอใจเสียแล้วเป็นการ 
จองเวรข้ามภพข้ามชาตจิากความรูส้กึของตวัเองหรอืนสิยั บาง
คนไม่รู้จกัเหน็หน้ากร็ูส้กึพอใจชอบใจเหน็เขาดต่ีอเราเป็นความ
รู้สึกที่ดีเพราะเราก็จองเวรมาเหมือนกันเป็นกุศลความดี

ถ้าเราไม่เห็นนิสัยของตัวเองจากการกระท�ำเป็นการ
บ่งบอกถึงนิสัยของตัวเองคืออารมณ์ เมื่อเรามีความอาฆาต

พยาบาท เราจะคิดปองร้ายผู้อื่นเพราะถ้าเราท�ำไม่ได้เราจะมี

อารมณ์มากขึน้เรียกว่า โกธะคอืความโกรธ เราจะมคีวามโกรธ 
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ขึ้นในใจทุกคน จะเห็นสิ่งที่เราไปน�ำเอามาเป็นอารมณ์คือ 
ความโกรธ สิ่งที่เราไม่ชอบ ไม่พอใจ เราเลยเกิดค�ำว่า โกธะคือ
ความโกรธ

ความโกรธเกิดขึ้นได้อย่างไร

ความโกรธเกิดขึ้นจากความรู้สึกของตัวเราจากสิ่งที่เรา
รับรู้ รับรู้ตรงไหน เราเกิดความโกรธ เราเห็นตรงไหนเราจึง
เกิดความโกรธ เราไปท�ำอะไรจึงเกิดความไม่พอใจ จึงเกิด
ความโกรธขึ้นมา เราจะเห็นนิสัยของเรามากขึ้นพอมีสิ่งท่ีมา
ตกกระทบแม้แต่เพียงเล็กน้อยเราก็มีความโกรธคือความ 
ไม่ชอบ ไม่พอใจจากการกระท�ำแต่เราไม่เห็นตัวเราจากการ 
กระท�ำ ไม่เห็นตัวเราขณะที่มีความรู้สึกคือ ความโกรธ เราเห็น
แต่สิง่อืน่ภายนอกเราเอามาเป็นอารมณ์คือ ความโกรธ จะแสดง
อาการครุ่นคิด มีความคับแค้นใจกับตัวเองกับอารมณ์ท่ีอยู ่
ข้างในคือความโกรธ พอเรามีความโกรธมากขึ้นเราจะมีโทสะ
คือคิดประทุษร้ายผู้อื่น คือการท�ำร้ายออกมาทางวาจา ค�ำพูด 
ท�ำร้ายบคุคลอืน่ ท�ำร้ายสถานทีท่�ำร้ายหมดทุกอย่างด้วยโทสะ 
เราแสดงอาการโทสะคอืประทษุร้ายทางร่างกายคือการท�ำร้าย
ซึ่งกันและกัน บางคนใช้ความคิดท�ำร้าย ท�ำร้ายเมื่อมีโอกาส
เราใช้ความรู้สึก ความคิดของเราท�ำร้ายบุคคลอื่นด้วยโทสะที่
เราแสดงออกมา
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เราเห็นโทสะของตัวเราหรือไม่

ในการกระท�ำ บางครัง้เราไปลงกบัสิง่ของ ท�ำลายข้าวของ  
นั่นคือ โทสะ เราเห็นนิสัยของตัวเราหรือไม่ บางคนลงกับสามี 
บางคนลงกับภรรยา บางคนลงกับลูก เราเห็นโทสะของเรา
หรือไม่ว่าแสดงออกไปทางไหน บางคนมีโทสะไปแสดงออก
กับสถานที่มันเป็นอารมณ์ของเราทั้งหมดที่แสดงออกจาก 
ความรู้สึก เมื่อเราเริ่มมาปฏิบัติเราจะเห็นอีกสิ่งหนึ่งคือ ตัวเรา
เป็นผู้มีอารมณ์ ส�ำคัญท่ีสุดคือเราต้องเห็นตัวเรา เห็นความ 
เป็นจริงของตัวเราในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเพราะอารมณ ์
ทั้งหลายมันเกิดที่เราเพราะเราเป็นผู้สร้างอารมณ์

ตัวอารมณ์มาจากไหน

ตัวอารมณ์มาจากความอยาก ตัวเรามีความอยาก ถ้าเรา 
ไม่เห็นความอยากของตัวเรา เราจะเห็นอารมณ์ของเราได้
อย่างไร เพราะตัวเราคือความอยาก ความยินดี ความพึงพอใจ 
เป็นความอยาก 

เราไปเอาอะไรมาอยาก

ถ้าเรานกึได้ คดิได้ ในชีวติในปัจจุบัน เราไปอยากกับอะไร 
เรายินดีพึงพอใจกับอะไรในทุกวันนี้ ที่เราดิ้นรนทุกวันนี้ ท�ำไม

เราจึงมีความอยาก เด๋ียวเบื่อ เด๋ียวอยาก เราไม่เคยสงสัยว่า 
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ใครเป็นคนเบื่อ ใครเป็นคนอยาก ใครพอใจ ใครไม่พอใจอยู่

ตลอดเวลา เราจะเห็นอารมณ์ของเราซ�้ำๆ เดี๋ยวมีความรัก 

ความโกรธ ความชอบ ไม่ชอบ เราเคยสงัเกตหรอืไม่ว่า อารมณ์

เหล่านี้ใครเป็นคนสร้างขึ้นมา แม้แต่ตัวเรานั่งอยู่เฉยๆ เราก็มี

อารมณ์กบัความรู้สกึของร่างกายตัวเรา มคีวามเจ็บ ความปวด  

ความเมือ่ย ใครเป็นคนสร้างอารมณ์จากความรูส้กึ มนัไม่ได้เจบ็  

ไม่ได้ปวด ไม่ได้เมื่อย แต่เราสร้างอารมณ์ขึ้นมา เราสร้างความ

รู้สึกขึ้นมาจากความรู้สึกท่ีเรารับรู้ เราจึงเกิดอารมณ์ไม่ชอบ  

ไม่พอใจ เราไม่เห็นว่าเรายึดร่างกายมานานเท่าใด ความรู้สึก

ไม่เจบ็ ไม่ปวด ไม่เม่ือยเรากช็อบพอใจจากร่างกายท่ีเรายดึเป็น

ตัวเรา เราไม่เห็นอารมณ์ที่เราสร้างขึ้นมาทุกวันจากความรู้สึก

ภายในใจ เดี๋ยวคิดดี เด๋ียวคิดไม่ดี เด๋ียวพอใจ เดี๋ยวไม่พอใจ

กับสิ่งทั้งหลายที่มาตกกระทบความรู้สึกมาเป็นอารมณ์ ถ้าเรา

ไม่เห็นที่เกิดของสิ่งเหล่านี้เพราะเรายึดตา ตาท่ีเราเห็นเป็น 

ตัวเรา หูที่เรามีอยู่ที่ตกกระทบเสียงเป็นหูของเรา เราจึงไม่

พอใจกับเสียง จมูกที่ได้กลิ่นคิดว่าเป็นจมูกของเรา พอไม่ถูกใจ 

ในกลิ่น ลิ้นก็เป็นตัวเรา สัมผัสรสคิดว่ารสนี้ชอบ ไม่ชอบ 

ร่างกายตกกระทบความร้อน ความเย็น ความนุ่ม ความแข็ง 

เกิดความรู้สึกชอบ ไม่พอใจแต่ความรู้สึกที่อยู่ข้างใน ใครป็น 

คนไม่ชอบ ไม่พอใจ นั่นคืออารมณ์ของตัวเราทั้งนั้น 



32  วิถีแห่งพุทธะ ๗  ความเป็นตัวตนจากความอยาก

ถ้าเราปฏิบัติจริงๆ เราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึกภาย 

ในใจคือตัวเรา เห็นอารมณ์ของตัวเรา เราจะยอมรับหรือไม่ว่า

เราคิดดี คิดไม่ดี เรากระท�ำดี กระท�ำไม่ดี จากอารมณ์จากสิ่งที่ 

เราท�ำมาตรงนีด้้วยความเคยชนิมนัจะกลายเป็นนสิยั กลายเป็น 

ตัวตนที่เราอยากจะเอาออก เมื่อเราไม่ยอมรับความเป็นจริง

จากอารมณ์ท่ีเกิดขึ้นทุกวัน เราจะไปไม่ถึงซ่ึงความพ้นทุกข์

เพราะทุกข์อยู่ที่เรา เราเป็นคนสร้างทุกข์เพราะเรามีแต่ความ

อยากของตัวเรา

เราสร้างทุกข์จากที่ไหน

ทุกข์จากการที่เราต้องมาเกิดเพราะเราอยากเกิด เราก็

สร้างทกุข์เพราะการเกิดต้องอาศยัคอืร่างกาย ขณะทีเ่รามชีวีติ

เราอาศัยร่างกายเมื่อตายไปแล้วเราเกิดใหม่เป็นเทพ เทวดาก็

ต้องอาศัยกายเป็นเหตุ ถ้ายังมีการเกิดเราก็ยังมีทุกข์เพราะเรา

มีความอยากทีจ่ะเกดิ ถ้าเราพจิารณาจากอารมณ์ของตวัเราเรา

อยากต่อส่ิงใดท�ำให้ตวัเราเป็นทกุข์เพราะเราไม่เหน็ความอยาก

ของตัวเราแล้วเราจะพ้นทุกข์อย่างไร 

การที่เรามาปฏิบัติก็เพื่อจะเอาความทุกข์ออกจากตัวเรา 

เพราะเราเห็นทุกข์จากสิ่งท่ีมีความอยากเพื่อเอาความอยาก

ออกจากตัวเรา ในการปฏิบัติก็เพื่อให้ทุกข์เราน้อยลง ทุกข์
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เบาบางลงจนถึงทุกข์หายจากตัวเรา จากนิสัยของเราที่เรา 

ไม่ยอมรับความอยากของตัวเองมันก็กลายเป็นอารมณ์ ทุกข์

จึงเกิดมากขึ้นเมื่อทุกข์มากขึ้น ถ้าเรายอมรับอารมณ์ความ 

รู้สึก นิสัย จะเห็นจากตรงนี้ทุกข์จะเริ่มเบาลง ทุกข์จะน้อยลง

เพราะความอยากของเราเริม่เบาบางลง เราจะเหน็ว่าเราอยาก 

ต่อสิ่งใดถ้าไม่ใช่กายกับใจนี้

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราเหน็ความเป็นจรงิของกายใจ 

สิ่งที่เรานึก สิ่งที่เราคิด สิ่งที่เราได้กระท�ำ บุคคลที่นึก บุคคล

ท่ีคิด บุคคลที่ได้กระท�ำ คือเราทั้งหลายที่อยู่ภายในกายใจนี้  

ร่างกายไม่ได้ท�ำอะไรเพราะเราไม่รู ้แต่ท�ำไมเราจึงดิ้นรน 

กับการกระท�ำของตัวเอง อาศัยกายใจนี้เพราะเรายึดร่างกาย 

ยึดใจของเราเป็นตัวตนแล้วก็ด้ินรนไปกับกายใจ ถ้าเราคิดได้

เราจะรู้ว่าเราอาศยัร่างกายนีอ้ยู่อาศัยเพือ่เรยีนรู ้ร่างกายทีเ่รา

อาศยัน�ำมาประพฤติปฏบิติัให้เราเหน็สิง่ทีเ่รายดึเป็นตณัหาคอื

ความอยาก

เราจะปล่อยความอยากได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เห็นสิ่งที่เรายึดคือกายใจเป็นอันดับแรกให้จ�ำไว้

ว่าตัวเราอยู่ภายในกายใจเป็นผู้กระท�ำทั้งหมด เราคิด เราพูด 

เรากระท�ำผ่านการนึก การคิด คนที่นึกคือเรา คนที่คิดคือเรา 
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คนทีก่ระท�ำคือเรา ถ้าเราไม่ยอมรบัเราจะไม่เห็นความเป็นจรงิ
ของตัวเรา เราจะด้ินรนอยู่กับความอยาก ความเป็นจริงของ 
ตัวตนคือเรานี่เอง

ถ้าเราเข้าใจ ความอยากของตัวเราจะเริ่มเบาบางลง
เพราะเราเริ่มมีสติ ขณะที่เรามีสติระลึกได้ ความรู้สึกผ่านกาย
รูใ้จ เราจะมสัีมปชัญญะเราจะรู้ตัวได้ ขณะทีเ่รารูต้วัเราจะรูส้กึ
ตัวกลับมาบริเวณใจ เราจะรู้ว่าเรารู้ตัวแบบลอยๆ นั่นคือเรา
รู้ตัวแต่เราขาดสติ เมื่อเราขาดสติเราจะไม่สามารถต่ังมั่นได้
เพราะเราระลึกไม่ได้แต่ถ้าเราระลึกได้ตัวเราจะไม่ลอย ตัวเรา
จะหยุดการกระท�ำได้ หยุดความอยากของตัวเราได้เป็นขณะ 
เมื่อเรามีความรู้เป็นอารมณ์เราจะรู้ละ แล้วก็วางได้เอง

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราเข้าใจพืน้ฐานความอยากของ
ตัวเอง ความอยากของเราเกิดจากอารมณ์ตั้งแต่ความอิจฉา 
รษิยา ความอาฆาต ความพยาบาท เราจองเวรจนถงึท่ีสดุ โกธะ
คือความโกรธต่อมาก็เป็นโทสะท่ีเราแสดงออกมาให้เห็นคือ 
การประทษุร้ายผูอ่ื้นด้วยกายวาจาและใจ สิง่เหล่านีเ้ราเป็นคน
ท�ำผ่านความรู้สกึคือกายกับใจนี ้ร่างกายเป็นเพยีงทีอ่าศยั ใจแค่
รบัรู ้ไม่ได้ดิน้รนไปกบัเรา แต่คนท่ีดิน้รนคอืตัวเรา เราจึงไม่เห็น
ความรูสึ้ก นสัิยของตวัเองทีเ่ป็นอยูซ่�ำ้ๆ ถ้าเรายอมรับได้ เราจะ
เห็นความเป็นจริง เราจะหาทางที่จะออกจากทุกข์ 
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เราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เห็นสิ่งที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์ เราจะเห็นสิ่งท่ีท�ำ 

ให้เราเป็นทุกข์ได้อย่างไร เราจะเห็นสิ่งที่เราเป็นทุกข์จาก

อารมณ์ของตัวเองจากการกระท�ำ ถ้าเราไม่เห็นอารมณ์ของ 

ตัวเองจากการกระท�ำ เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเป็นทุกข์จนกว่า 

เราจะเห็นผลที่มันเกิดขึ้นว่าเป็นอย่างไร เมื่อผลเกิดขึ้นแล้ว  

เรานึกได้ คิดได้ เราจะนึกในสิ่งที่ผ่านมาจากการกระท�ำ ผลมัน

เกิดขึ้นแล้วเป็นเช่นไร เมื่อเรายอมรับความเป็นจริงสิ่งที่เราได้

กระท�ำ ทุกข์จึงเกิดขึ้นที่ตัวเรา เราจึงต้องหาทางออกจากทุกข์

คือออกจากส่ิงทีเ่รากระท�ำนัน่เองเพราะถ้าเรายงัไม่ยอมรบัผล

ที่มันก�ำลังเกิดข้ึน สิ่งที่เราได้กระท�ำไว้เมื่อไรเราจึงจะได้ออก

จากทุกข์

ขอให้เราน�ำไปพิจารณาให้เห็นความเป็นจริง ตัณหาคือ

ความอยาก เห็นอารมณ์ของตัวเอง สิ่งที่เรายึดถือดิ้นรนเพราะ

เราไม่ยอมรับผลของความเป็นจริง ค�ำว่าพ้นทุกข์จะไม่เกิดขึ้น

แก่เรา แต่ถ้าเราเข้าใจเราจะเดินเข้าไปในวิถีแห่งองค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า ความพ้นทุกข์จะบังเกิดขึ้นที่ตัวเราผ่าน

กายและใจนี้
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ความอยาก (๓)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเข้าใจพื้นฐาน
ความอยากของตัวเอง ความอยากของเราเกิด
จากอารมณต์ัง้แตค่วามอิจฉา รษิยา ความอาฆาต 
ความพยาบาท เราจองเวรจนถึงที่สุด โกธะคือ
ความโกรธต่อมาก็เป็นโทสะที่เราแสดงออกมา
ให้เห็นคือการประทุษร้ายผู้อื่นด้วยกายวาจาและ
ใจ ส่ิงเหล่าน้ีเราเป็นคนกระท�ำผ่านความรู้สึกคือ
กายกับใจน้ี ร่างกายเป็นเพียงทีอ่าศัย ใจแค่รับรู้
แต่ไม่ได้ดิ้นรนไปกับเรา แต่คนที่ดิ้นรนคือตัวเรา  
เราจึงไม่เห็นความรู้สึก นิสัยของตัวเองทีเ่ป็นอยู่
ซ�้ำๆ ถ้าเรายอมรับได้ เราจะเห็นความเป็นจริง  
เราจะหาทางทีจ่ะออกจากทุกข์ 
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ความอยาก (๔)

ตัณหา คือความอยาก เราจะต้องเห็นตัวเราว่าเราไป

อยากกับอะไร เราจะเห็นอารมณ์ของตัวเราซ�้ำๆ ขณะที่เรา

เห็นอารมณ์ของตัวเรา เราจะไม่เข้าใจว่าเราไปอยากกับอะไร 

ท�ำไมตัวเราจึงมีอารมณ์

ตัวเราเดี๋ยวมีความรัก เด๋ียวมีความชอบ เด๋ียวมีความ

เกลียด เดี๋ยวมีความไม่ชอบ เด๋ียวมีความพอใจ เดี๋ยวมีความ 

ไม่พอใจ เดี๋ยวมีความยินดี เด๋ียวมีความยินร้าย ความรู้สึก

อารมณ์เหล่านี้เราไปเอามาจากที่ไหน

ตัณหา คือความอยาก เราไปอยากต่ออะไร ท�ำให้เรามี

อารมณ์แบบนี้ในแต่ละวัน เด๋ียวมีความเบื่อ เราลองกลับมาด ู

ธรรมเทศนาวันที่ ๓ กันยายน ๒๕๕๙
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ความรู้สึกของเราว่าท�ำไมเราจึงมีอารมณ์แบบน้ีทุกวัน ไม่ม ี

วันใดที่เราไม่มีอารมณ์ เดี๋ยวมีความสุข เด๋ียวมีความทุกข์  

เราจะเห็นว่าเรามีอารมณ์แบบไหน มันมีอยู่ตลอดเวลาแต่เรา

ไม่เข้าใจ เราไม่เข้าใจอารมณ์แต่เราอยาก อยากมีอารมณ์อยู่

ทุกวัน เราอยากไปกับอารมณ์เราทุกวัน เราจึงไม่เห็นตัณหา

คือความอยากของตัวเองเพราะตัวอารมณ์จะบ่งบอกคือความ

อยากของเรา เรียกว่า ตัณหา

ความอยากมันอยู่ตรงไหน

ถ้าเราไม่เห็นตัวเราว่า ตัวเราไปอยากต่ออะไร ขณะที่

เรามีอารมณ์เราไปมีอารมณ์ต่ออะไร ถ้าไม่ลงมาที่กายกับใจนี้  

ในการปฏิบัติก็เพื่อให้เราคิดพิจารณาเห็นความเป็นจริงใน 

สิ่งที่เราไปลุ่มหลงคือ ความอยาก ขณะที่เราเข้าไปลุ่มหลง  

เรามีความยินดี พึงพอใจ

โมหะ แปลว่า ความหลง เราไปหลงอยู่กับอะไร เราไม่ 

รูเ้รือ่ง ตวัเราไม่รูเ้รือ่งว่าไปหลงอยูก่บัอะไร เรามแีต่ความอยาก 

เราอยากอยู่กับอะไร เราก็ไม่รู้เรื่องอีกเพราะเราไม่เห็นตัวเอง 

ในสิ่งที่เราไปลุ่มหลง เราไปหลงอยู่กับสิ่งที่เป็นภายนอก เราก็

จะเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงภายนอก 
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ภายนอกเป็นอย่างไร

สิ่งที่เราลุ่มหลงภายนอก คือรูป สิ่งที่เราได้เห็นอยู่ รสใน 

สิง่ทีเ่ราเข้าไปสมัผสั ในกลิน่ทีเ่ราได้สดูดม เราจะเหน็การสมัผสั

ถูกต้อง หูที่เราได้ยิน จมูกที่เราได้กลิ่น ลิ้นที่เราได้รส กายที่เรา

ได้สัมผัส เราไปลุ่มหลงอยู่กับอะไร

การที่เราไปลุ่มหลงเพราะอะไร

เพราะเรายึดร่างกายสิ่งท่ีผ่านร่างกาย คือตา ๒ ดวง  

ผ่านหู ๒ ข้าง จมูก ลิ้น แล้วก็ร่างกายสู่ความรู้สึกคือใจ ทุกวันนี ้

ที่เราลุ่มหลง เราลุ่มหลงจากภายนอกเพราะเรายึดจากภายใน 

ดังนั้นภายในที่เรายึดคือกายที่เราคิดว่าเป็นตัวตน ความรู้สึก 

ที่เรารับรู้จากการสัมผัสถูกต้องกระทบ ตาเห็นแสงสี แต่เรา 

ยดึมาเป็นรปู หูตกกระทบเสยีง เราก็พอใจในเสยีงทีต่กกระทบ 

จมกูตกกระทบกลิน่ เรากพ็อใจในกลิน่ ลิน้ตกกระทบความรูส้กึ

คือรส เราก็พอใจในรส ร่างกายตกกระทบรับรู้ความรู้สึก เราก็

พอใจในความรู้สึก ตาตกกระทบแสงสีมันรับรู้ เป็นความรู้สึก

แต่เราพอใจ เรามีความยินดีพึงพอใจในสิ่งที่เราเห็น สิ่งที่เรา

ได้ยิน สิ่งที่เราได้กลิ่น ส่ิงที่เราได้รับรสและสิ่งที่มาตกกระทบ

ถกูต้อง แล้วสิง่ทีพ่อใจอยูภ่ายในของเราก็คอืความรู้สกึ เราเห็น



40  วิถีแห่งพุทธะ ๗  ความเป็นตัวตนจากความอยาก

ความรู้สึกอย่างนี้ทุกวันแต่เราไม่รู้ว่า เราไปพอใจกับสิ่งเหล่านี้  

เรามีความอยากกับสิ่งเหล่านี้ เราจึงลุ่มหลง เราไปลุ่มหลง 

ในกามคุณ ๕

กามคุณ ๕ คืออะไร

กามคุณ ๕ สิ่งท่ีเราลุ่มหลงอยู่ทุกวัน รูป คือร่างกายสิ่ง 

ที่เราได้เห็น เราหลงในรูปของเรา เราพอใจในรูปคือร่างกาย  

ในสิ่งที่เราเห็นอยู่ทุกวันถ้าเราไม่เห็นตัวเรา สิ่งที่เราลุ่มหลง

กับตัวเราคิดว่าเราปรุงแต่งในกามคุณมากขนาดไหน ถ้าเรายัง 

ไม่เหน็ตวัเรา สิง่ทีเ่ราลุม่หลง สิง่ทีเ่รามคีวามอยาก เราไปลุม่หลง 

กับอะไร เราไปดิ้นรนกับอะไร

เมื่อความอยากเกิดขึ้นเพราะเราไปลุ่มหลงใน รูป รส 

กลิ่น เสียง ในการสัมผัสถูกต้อง เช่น การสัมผัสถูกต้อง จาก

ร่างกายที่มีความร้อน ความเย็น ความนุ่ม มีความแก่ ร่างกาย

เราไปสัมผัสอะไรท่ีมนัเป็น เช่น อากาศร้อนมนัสมัผสั เรากร็ูส้กึ

ร้อนไม่พอใจ พออากาศเยน็สบายเรารูส้กึพอใจ อย่างนีเ้รยีกว่า

สัมผัสถูกต้อง ความร้อน ความเย็น สิ่งที่ตกกระทบ เช่น เราไป 

ถูกความร้อน น�้ำร้อนลวก ถูกความร้อนตกกระทบ เรารู้สึก 

ไม่พอใจท�ำให้เรารู้สึกด้ินรนอาการนีเ้รียกว่า ตกกระทบทีส่มัผสั
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กาย เราจะรู้จกัขณะท่ีเรารูส้กึจะรบัรูล้งไปในใจเรา เช่น ขณะที ่

ตาเราเห็นแสง สี เป็นรูป เราไม่เห็นสิ่งที่ตกกระทบ พอมอง 

เห็นว่าเป็นแบบนั้นแบบนี้ พอเห็นต้นไม้ก็รู ้ว ่าเป็นต้นไม้  

เมื่อเห็นรูปแล้วเราจะปรุงต่อว่า ชอบไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ  

กับต้นไม้ที่เราเห็น

ถ้าเราเหน็บุคคลอืน่เหน็รปูคอืร่างกาย ตกกระทบเหน็เป็น

รูปร่างกายเราก็มีอารมณ์ เรานึก เราคิด เราชอบ เราไม่ชอบ 

กับส่ิงที่เราได้เห็นแล้วตรงนี้เราเรียกว่า ตัวอารมณ์ของเรา

ทั้งหมดจากการตกกระทบ หูเราได้ยินเสียง เราก็มีความรู้สึก

แล้วเราก็นึกชอบ ไม่ชอบในเสียงที่พูด บางคนไม่สนใจในเสียง

ที่พูดเพราะไม่ชอบก็ไม่ฟังนี่คืออารมณ์ของเราแล้วจากการตก 

กระทบ จมกูเราได้กลิน่เรากร็ูว่้ากลิน่นีเ้ป็นอย่างไร เกดิความชอบ 

ไม่ชอบก็ได้กลิ่นแบบนี้เราเป็นคนปรุง พอลิ้นเราได้รับรสคือ

ตกกระทบ เรารบัรูค้วามรู้สกึมคีวามเปรีย้ว ความเผด็ ความเค็ม  

ความหวาน เรากร็ูส้กึเรามกีารปรงุ มคีวามชอบ ไม่ชอบ แต่เรา

ไม่เห็นว่าเรามีความอยากกับสิ่งเหล่านี้ 

เราลุ่มหลงกับอะไร
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ขณะที่เราลุ่มหลงในรูปเรายึดร่างกาย ยึดในสิ่งของที่เรา

เห็นเป็นรูปทั้งหมดในวัตถุ สิ่งของ เสื้อผ้า ในปัจจัย ๔ ทั้งหลาย 

ที่เราเห็นอยู่เราก็ยึดในรูปที่เราเห็นจากตาเป็นอันดับแรก

เรายึดในรส รสเราก็สัมผัสในรูปเพราะมันผ่านลิ้นมัน 

ก็นึกถึงรูป พอเห็นรูปเราก็นึกถึงรสว่า ชอบ ไม่ชอบ พอใจ  

ไม่พอใจ นี่คือสิ่งที่เราลุ่มหลงในรสคืออาหารที่เรากินอยู่ทุกวัน  

พอมีกล่ินตกกระทบจมูกเรานึกถึงกลิ่นนี้เราก็นึกถึงรูปอีก  

กล่ินน้ีมาจากไหนเราก็ต้องไปหารปูอีกว่ามนัมาจากไหน เราจงึ 

ดิ้นรนกับรูปตรงนี้ อยากจะได้ความรู้สึกกลิ่นนี้เป็นของเราเรา

ก็ปรุงแต่งอีก เสียงก็เช่นเดียวกัน อาการความสัมผัสถูกต้อง 

ที่ร่างกายก็เช่นกันเพราะมันตกกระทบ เราจะนึกถึงรูปเป็น

อันดับแรก เราลุ่มหลงในสิ่งท่ีมาตกกระทบเราผ่านความรู้สึก 

อันน้ีแล้วเราก็วิ่งไล่ตามความอยาก เราจึงไม่รู้ว่าเราไปอยาก

กับส่ิงใดเพราะสิ่งที่เราเข้าไปอยากอยู่ทุกวันน้ีก็คือความหลง

ของเรา

เราไปลุ่มหลงกับอะไร

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็น ให้เราคิดตามความ 

เป็นจริงว่าเราไปลุ่มหลงกับอะไร ท�ำไมเราจึงมีความอยาก 
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ขนาดนี้ เราไปหลงไปยินดีกับอะไร ท�ำไมเราจึงดิ้นรนขนาดนี้ 

เมือ่ไม่ได้ตามความรูส้กึของเรา สิง่ทีเ่ราพอใจคอืสิง่ท่ีเราเข้าไป

ลุ่มหลง ท�ำไมเราจึงมีอารมณ์ขนาดนี้ ตัวอารมณ์จะบ่งบอกถึง

นิสัยของเรา สิ่งที่เราได้ลุ่มหลง 

บางคนลุ่มหลงร่างกายคือรูป ต้องการให้ร่างกายของเรา 

สวยงาม เราไม่เห็นสิ่งที่เราลุ่มหลง ก็คือร่างกายเพราะเรา 

อยากให้ร่างกายนี้สวยงามเพราะเราไม่เห็นความเป็นจริงว่า 

ร่างกายน้ีมีแต่ความเปลี่ยนแปลง เพราะเราไม่เห็นความเป็น

จริงของความเปลี่ยนแปลงคือ ความแก่ ความเจ็บ ความตาย

ทุกวันนี้มีอยู่เช่นนี้แต่เราไม่เห็นสิ่งท่ีเราไปลุ่มหลงเพราะ

เรามีแต่ความอยาก อยากให้มันสวย มันงาม ไม่อยากให้แก่  

ไม่อยากให้เจ็บ ไม่อยากให้มันตาย ใครเป็นผู้มีความอยาก  

เราไม่เห็นในสิ่งที่เราลุ่มหลงเริ่มจากสิ่งที่เราลุ่มหลงท�ำให้เรามี

ความอยากในสิ่งท่ีเราลุ่มหลงยิ่งๆ ขึ้นไป ถ้าเราไม่เห็นตัวเรา 

ในสิ่งที่ลุ่มหลงเราจะออกจากความอยากไม่ได้

เรากลับมาดใูนชวีติจรงิของเรา เราไปลุม่หลงอยู่กบัอะไร 

เราจึงวิ่งไล่ตามความอยากได้ขนาดนี้ เราหลงรูป เราก็ว่ิงไล่ 

ตามรูป เราหลงในรสอาหารเราก็วิ่งไล่ตามรส เราหลงกลิ่นเรา
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ก็วิ่งไล่ตามกลิ่น เราหลงเสียงเราก็วิ่งไล่ตามเสียง เราหลงการ

สัมผัสถูกต้อง ความร้อน ความเย็น เราวิ่งไล่ตามความรู้สึก 

ในขณะที่เรารู้ เราพอใจในสิ่งที่เราลุ่มหลงก็ผ่านใจผ่านกายลง 

สู่ใจเรานี้ เราจึงไม่เห็นความรู้สึกเมื่อไม่เข้าใจเราก็จะมีแต่ 

ความอยาก อยากให้เป็นอย่างที่เราต้องการ เมื่อเรามีความ

อยากเราจึงไม่เห็นความรู้สึก ไม่เห็นในสิ่งที่เราลุ่มหลง

พระพุทธองค์ตรัสว่าในสิ่งที่เราลุ ่มหลงคือกามคุณ ๕  

เราจึงควรมาพิจารณาในกามคุณ ๕ ในรูป ในรส ในกลิ่น  

ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง ภายนอกสู่ภายใน เราจึงไม่เห็น

ความเป็นจริงของคนท่ีเอามาจากภายนอกมาเป็นความรู้สึก

ของเราภายในแต่เราไม่เห็นตัวตนของเราที่อยู ่ภายในกาย 

แต่เราน�ำจากภายนอกเอามาเป็นความรู้สึกของเราภายในใจ 

แท้ที่จริงมันเริ่มจากที่ตัวเราภายในนี้

ถ้าเราไม่มร่ีางกาย เมือ่เราตายแล้วเราจะมรีปู มรีส มกีลิน่ 

มีเสียงมีโผฏฐัพพะ การสัมผัสให้เห็นรับรู้หรือไม่แล้วเราจะมี

ความอยากอยู่หรือไม่ เราไปลุ่มหลงกับอะไรต่อ เราจะมีความ

รูสึ้กลุ่มหลงข้างในใจเราท่ีมคีวามคดิ ไม่อยากเจบ็ ไม่อยากตาย  

อยากจะเป็นโน่น เป็นนี่ มันเป็นความลุ่มหลงของเราจาก 

ความรู้สึกข้างใน
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเหน็ความเป็นจรงิในสิง่ทีเ่รา

เข้าไปลุม่หลง สิง่ท่ีเรามคีวามยนิดีพึงพอใจท�ำให้เราเกิดตณัหา

คือความอยาก เราต้องเห็นในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง

โมหะ คือความหลง เราไปหลงกบัอะไร เราจึงเกดิความชอบ  

ความพอใจ มีความรักความยินดี สิ่งทั้งหลายเหล่านี้ เราไป

หลงอยู่กับอะไรจากสิ่งที่เราลุ ่มหลงท�ำให้เรามีความอยาก  

เราไม่รู้ว่าเราไปหลงอะไร เมื่อไรก็ตามท่ีเราเข้าใจความอยาก

เราจะเห็นในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงว่าเราอยากกับอะไร เราจะ

เหน็ในสิง่ทีเ่รายดึถอื เราจะเหน็ความรูส้กึสิง่ท่ีเราลุ่มหลงน�ำมา

เป็นตัวตน ถ้าเราไม่เห็นความอยาก เราจะไม่เห็นที่เกิดของสิ่ง

ที่เราหลง เม่ือเราเห็นสิ่งท่ีเราลุ่มหลงเราจะเข้าใจความอยาก

เพราะสิ่งที่เราลุ่มหลงก็คือกามคุณ ๕ ลงมาสู่กายกับใจนี้

พระพุทธองค์ทรงสอนให้ เราเรียนรู้เข้ามาสู่กายกับใจนี้

เท่าน้ัน การปฏิบัติก็เพื่อให้เห็นความเป็นจริงของตัวเราที่เรา

มีความอยาก เราต้องกลับมาเห็นความอยากของตัวเราให้ได้ 

ความอยากของตัวเราก็คืออารมณ์ของตัวเอง เราจะเห็นนิสัย

ของตัวเรา สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง เราไปลุ่มหลงต่อสิ่งใดสิ่งนั้น

คือความอยากของเรา 
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เราจะออกจากความหลงได้อย่างไร

ถ้าเราเหน็ว่าสิง่ท่ีเป็นความอยากท�ำให้เราเป็นทกุข์ดงันัน้ 

ความสุขเราลุ่มหลงกับความสุข ความสุขก็เป็นความทุกข์  

เราวิ่งไล่ตามความสุขเพราะความอยากจึงท�ำให้เราเป็นทุกข์

ความสุขอยู่ที่ไหน

ความสุขอยูท่ีก่ายกบัใจ เราวิง่แสวงหาเพือ่อยากออกจาก

ทุกข์ ความทกุข์อยูท่ีไ่หน ความทกุข์อยูท่ี่กายกบัใจนีเ้พราะเรา

เห็นสิ่งที่เราลุ่มหลง สิ่งที่เราเคยลุ่มหลงเพราะเราคิดว่ามันดี  

มีความพอใจจากตัณหาของตัวเอง เราเร่ิมเห็นสิ่งที่เราหลง  

ที่เราพอใจ ตรงนั้นคือความทุกข์

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็น ให้เราคิดตามความ 

เป็นจริง เมื่อเราเห็นแล้ว เราคิดได้ เราจะออกจากทุกข์ แต่

ถ้าเราไม่เห็น เราคิดไม่ได้ เราจะไม่สามารถออกจากทุกข์ได้  

เราจะมีแต่ความลุ่มหลง เราจะมีความอยากมากขึ้นในสิ่งที่เรา

ลุ่มหลงพอใจจากความอยากของเรา

ถ้าเราเห็นความอยากเราเข้าใจความอยาก เราจะเห็น

สิ่งท่ีเราลุ่มหลง เราอยากในรูป เราก็จะเห็นในสิ่งที่เราหลง 

ในรูป เราอยากในรสเราจะเห็นในสิ่งที่เราลุ ่มหลงในรส  
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เราอยากในกลิ่น เราจะเห็นในสิ่งที่ เราลุ ่มหลงคือกล่ิน  

เราอยากในเสยีง เราจะเหน็ในสิง่ทีเ่ราลุม่หลงคอืเสยีง เราอยาก

ทีร่่างกายสมัผสัถกูต้องมันเยน็สบาย เรากล็ุม่หลงจากความเยน็

สบายแล้วมาปรุงแต่งเอามาเป็นอารมณ์ เรียกว่า ความอยาก  

นี่คือความหลงของตัวเราเอง

ตัณหา คือความอยาก เราต้องเห็นในสิ่งที่เราเข้าไปหลง

ยนิด ีตรงนี ้คืออารมณ์ พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราเข้าถงึความ

เป็นจริงสิ่งที่เราลุ่มหลง สิ่งที่เราแสวงหาดิ้นรน คือความอยาก

เพื่อถอนกิเลสของตัวเองเรียกว่า ละอกุศล กิเลสของตัวเอง  

ละความอยากของตัวเองเพ่ือให้เห็นส่ิงที่เราลุ่มหลงความ 

พึงพอใจ จึงจะท�ำให้ทุกข์ของเราเบาบางลงเรียกว่า ความทุกข์

ของเราน้อยลง จนถึงที่สุดคือทุกข์ไม่มีแก่เรา

เมื่อทุกข์หมดจากเรา เราจะเห็นนิสัยของตัวเราสิ่งที่เรา 

ลุ่มหลง คือมีความอยาก เรามีความอยาก เราเห็นความหลง  

เราคลายจากความหลงได้ เราคลายจากความอยากได้ ทุกข์

จะน้อยลง

เมื่อเราอยู่กับตัวเองได้ เราจะเห็นความเป็นจริง ทุกข์จะ

เบาบางลงเมื่อเรายอมรับความเป็นจริง เราได้เห็นความจริง 
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ทกุข์จะหายไปจากตัวเรา ในท่ีสดุกจ็ะหายได้แต่เราต้องได้ธรรม

สงูสดุเมือ่เรายงัไม่ได้ เราควรปฏิบตัใิห้ถกูทางทกุข์เราจะน้อยลง

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราเดิน ให้เราเห็นความ 

เป็นจริงในส่ิงที่เราเข้าไปลุ่มหลง ขณะท่ีเราเห็นความหลง  

เราจะเห็นความอยาก เราจะเห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงสิ่งที่ 

เราเข้าไปยึดถือ เราจึงจะออกจากทุกข์ได้

เราจะออกจากทุกข์ เราจะออกจากอะไร

เราจะต้องเห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ ่มหลงคือความอยาก  

อยากในส่ิงที่เราลุ่มหลงคือกายกับใจ เมื่อเรายอมรับความ 

เป็นจริงแล้วเรากลับมาพิจารณาเห็นความเป็นจริงได้เมื่อไร 

ทุกข์จะเร่ิมน้อยลง จะเริ่มเบาบางลงเพราะเราคลายจาก 

ความหลง คลายจากความยึดมั่นถือมั่น สิ่งที่เรายึดถือมาเป็น 

ตัวตน เราจะเห็นตัวเราที่เราได้อาศัยอยู่ภายในกายใจนี้ นี่คือ

วิถีของพระพุทธองค์เพื่อความพ้นทุกข์
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ความอยาก (๔)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็น ให้เรา 
คิดตามความเป็นจริง เมื่อเราเห็นแล้วเรา 
คิดได้ เราจะออกจากทุกข์ แต่ถ้าเราไม่เห็น 
เราคดิไมไ่ด ้เราจะไมส่ามารถออกจากทกุขไ์ด ้ 
เราจะมีแต่ความลุ่มหลง เราจะมีความอยาก
มากขึ้นในส่ิงที่เราลุ่มหลงพอใจจากความ
อยากของเรา
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อารมณ์ของเราอยู่ที่ไหน

เมื่อเรามีความอยากเราจะมีอารมณ์ อารมณ์เกิดขึ้นกับ

ใครเกิดขึ้นตอนไหน เราจะเห็นจากความรู้สึก เมื่อเห็นอาการ

แบบนี้เราเริ่มมีอารมณ์ อารมณ์จะเร็วมาก อารมณ์มาจากไหน 

อารมณ์ของเราจะมีอยู่ ๓ ชนิดคือ

๑. ความสุข

๒. ความทุกข์

๓. ความไม่สุขความไม่ทุกข์	

ความสุขจากอารมณ์ของเราก็คือ ความชอบ ความพอใจ 

ความยินดี ความรัก ลักษณะแบบนี้เรียกว่า ความสุข มันเป็น

ความอยาก (๕)

ธรรมเทศนาวันที่ ๔ กันยายน ๒๕๕๙
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อารมณ์ ตัวอารมณ์ตรงนี้เราเรียกว่า ความรู้สึก ตัวความรู้สึก 

เราเรียกว่า เวทนา คือความรู้สึกแล้วเราเอาความรู้สึกตรงนี้มา 

เป็นอารมณ์ เราจงึมคีวามรูส้กึความชอบ ความพอใจ ความยนิดี  

ความรักกับความรู้สึก

เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึกของตัวเรา

เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึกเพราะเราไม่เห็นตัวเรา 

เราเห็นแต่ความรู้สึก เด๋ียวเรามีความรัก เดี๋ยวมีความชอบ  

เดี๋ยวมีความพอใจ เดี๋ยวมีความยินดี เราเห็นอารมณ์ของเรา

หรือไม่ ถ้าเราเห็นตัวเรามากขึ้นจากอารมณ์ตรงนี้ว่าเรามี 

ความสุขกับอะไร เรามีความรักกับสิ่งใด เรามีความชอบความ

พอใจกับส่ิงใดตรงนี้คือตัวอารมณ์ของเรา เราจะเห็นสิ่งที่เรา

เข้าไปยึดคือสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง

พระพุทธองค์ทรงสอนว่าโมหะคือความหลง สิ่งที่เรา

เข้าไปหลงเข้าไปยึดเอามาเป็นตัวเรา สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอืเอามา

เป็นความรูส้กึของเรา สิง่ท่ีเราเข้าไปยดึถอืมาเป็นตวัตนของเรา

เมื่อเราเริ่มเข ้าใจเราจะสามารถรู ้ตัวขณะที่ เรามี

สัมปชัญญะคือความรู้ตัว เราจะรู้ตัวว่าเรากลับมาได้ตรงใจ

พอเรารู้ตัวเราจะรู้ว่าตัวเราลอยๆ ขณะที่เรามีความรู้สึกตัว
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เราลอยๆ แล้วเป็นอย่างไร เราจะเห็นอารมณ์ของเรา เราจะมี

ความอยากจากความรู้สึกอยากให้ตัวเราอยู่นิ่งๆ อยากให้เป็น

แบบโน้น แบบนี้

เมือ่เรามสีติเรามีเครื่องระลึก เราจะกลับมารูส้ึกผ่านกาย

รู้ใจ เมื่อผ่านกายรู้ใจเราจะเห็นอารมณ์ ความรู้สึกของเรานี ้

จะเห็นตัวอารมณ์ ถ้าตัวเราอยู่ได้นิ่งๆ เรามีอารมณ์หรือไม่ 

ถ้ามีอารมณ์เราจะรู้สึกนั่งแล้วสบาย เราก็มีความรู้สึกอีกคือม ี

ความชอบ มคีวามพอใจ อยากให้ตวัเราอยูน่ิง่ๆ อยากให้ตัวเรา

สงบ พอเราลมืเราคดิไปเราก็มคีวามรู้สกึไม่ชอบอกีแล้ว พอเรา 

รู้สึกไม่ชอบเรียกว่า ตัวอารมณ์เกิดข้ึนแก่เราแล้วคือความ 

ไม่ชอบ 

ความรู้สึกมันเกิดขึ้นที่ไหน

ความรู ้สึกของเราผ่านกายกับใจแต่ส่วนใหญ่เราจะ

ไม่เข้าใจที่เกิดของความรู้สึกเพราะเราไม่เห็นแต่เราเห็นแต่

ภายนอก เราจะเกิดความรัก ความชอบ ความพอใจกับความ

ยินดีกับสิ่งที่เราไปรับรู้ความรู้สึก

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเข้าใจความเป็นจริง สิ่งท่ี

ท�ำให้เราเกดิความรูส้กึทีร่บัรู ้ถ้าไม่ผ่านตา ไม่ผ่านห ูไม่ผ่านจมกู  
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ไม่ผ่านล้ิน ไม่ผ่านร่างกายเรา แล้วเรามานั่งดูความรู้สึก 

ภายในใจของตัวเอง เราไม่รู้ที่เกิดของความรู้สึก เราจะไม่เห็น

ทีเ่กดิของความรูส้กึ เราจงึไม่เหน็ทีเ่กดิของทกุข์ ทีเ่กดิของทกุข์ 

คืออารมณ์ของตัวเราเอง ตัวเราเป็นคนสร้างทุกข์ เราสร้าง

อารมณ์เพราะความหลง

เรามีความหลงเพราะอะไร

เพราะเราไม่รู้ เพราะเรามีแต่ความอยาก อารมณ์มันเกิด

ขึ้นที่เราเพราะเราไปลุ่มหลงกับสิ่งทั้งหลายที่เราเข้าไปยึดถือ 

เราไปลุ่มหลงกบัร่างกาย พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราเห็น ให้เรา 

รู้ว่าร่างกายเรามีอยู่ เราไปหลงในร่างกาย เราไปยึดในร่างกาย

จริงหรือไม่ พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง 

ของร่างกายว่ามันเป็นทุกข์

ทุกข์เพราะอะไร

ในร่างกายในสิ่งที่เราหลงเพราะร่างกายเรามีความแก่ 

ร่างกายเรามีความเจ็บ ร่างกายเรามีความตาย เราเห็นความ

หลงของเราหรือไม่ว่าเรายึดร่างกายเป็นตัวเรา ยึดเป็นของเรา 

ยึดร่างกายเป็นตัวตนของเรา เราจึงมีแต่ความทุกข์คือมีแต่

ความอยาก อยากให้ร่างกายเราสวยงาม ไม่ต้องการให้ร่างกาย
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เราแก่ ไม่ต้องการให้ร่างกายของเราเจ็บถึงที่สุดคือไม่อยากให้

ร่างกายของเราตาย เราเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงหรือไม่ เราลุ่มหลง 

เพราะเราคิดว่าร่างกายเป็นกายเรา ร่างกายเป็นของเรา 

ร่างกายเป็นตัวตนของเรา เริ่มต้นจากความหลงเพราะเราไม่รู้

เราจึงมีแต่ความอยาก ความอยากคือตัณหา เพราะท�ำให้เรา

อยากในสิ่งที่เราหลง

เราไปลุ่มหลงกับอะไร

เรากลับมาดูว่าสิ่งที่เราลุ่มหลง เมื่อเราลุ่มหลงในร่างกาย

มากข้ึนเท่าไรเราก็มีความอยากมากขึ้นเท่านั้นเพราะร่างกาย

เราต้องการสิ่งใด เราก็ใช้ร่างกายกระท�ำน�ำสิ่งทั้งหลายกลับมา

เลีย้งร่างกาย กค็อืความอยากของเราเพราะเราหลงว่าร่างกาย

เป็นของเรา เช่น ในปัจจัย ๔ ที่เราหามาได้ก็เพื่อมาบ�ำรุง

ร่างกายของเราเอง เพื่อให้ร่างกายของเรามีความสุขเพราะ

เราลุ่มหลงร่างกายนี้ เราจึงมีแต่ความอยาก อยากให้ร่างกาย

มีความสุขแต่ความสุขจริงๆ มันไม่ได้อยู่ที่ร่างกายแต่อยู่ที่ความ 

รู้สึกของตัวเราข้างในเพราะเราต้องการให้ตัวเรามีความสุข

เพราะเราหลงว่าร่างกายเป็นตัวเรา เราจงึอยากให้ร่างกายของ

เรามคีวามสขุพอไม่ได้อย่างทีเ่ราต้องการ ไม่มคีวามสขุ เรากจ็ะ

เห็นแต่ความทุกข์
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ความทุกข์เป็นอย่างไร

เรากลับมาดูความรู้สึกความสุข ความรู้สึกที่เราเป็นทุกข์ 

ความทุกข์เกิดจากสิ่งที่เราไปลุ่มหลง คือร่างกายของเราพอ 

ไม่ได้อย่างทีเ่ราต้องการ ไม่อยากแก่ ไม่อยากเจบ็ ไม่อยากตาย 

เรากเ็ริม่ทกุข์ ความทุกข์ตรงนีจ้งึเป็นอารมณ์ของเราในสิง่ทีเ่รา

เข้าไปลุ่มหลง เมื่อเรามีความหลงเราก็มีความอยากอีก ความ

อยากตรงนีเ้ป็นอารมณ์ของเราท�ำให้เราเป็นทกุข์ ถ้าเราไม่เหน็

ความเป็นจริงของตัวเราสิ่งที่เราเข้าไปหลง

โมหะ คอืความหลง ถ้าเราหาตัวเราไม่เจอเราไม่รูว่้าเราไป

หลงอยู่กับอะไร เราจะไม่เห็นความเป็นจริง พระพุทธองค์ทรง

สอนให้เราเหน็ความเป็นจรงิ ให้เข้าใจถงึความเป็นจรงิของสิง่ที่

มันอยู่ซ�้ำๆ ถ้าเราเข้าใจความเป็นจริงได้ เราจะเห็นว่าร่างกาย

ของเรา คือความเป็นจริงสิ่งที่มีอยู่

ความเป็นจริงของร่างกายมีอยู่อย่างไร

ร่างกายมันมอียูเ่พราะมนัมคีวามแก่ ความเจบ็ ความตาย 

ถ้าเรายอมรับความเป็นจริงของร่างกาย เราจะเริ่มคลายจาก

ความหลงได้ ความอยากในร่างกายของเราจะน้อยลงเพราะ

เรายอมรบัความเป็นจรงิว่าร่างกายของเรามคีวามเปลีย่นแปลง 
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ยอมรับความเป็นจริงว่าร่างกายของเรา ต้ังอยู่ไม่ได้ ยอมรับ

ความเป็นจริงว่าร่างกายของเราบังคับไม่ได้เพราะมันอยู่ของ

มันตามความเป็นจริง

ความเป็นจริงเป็นอย่างไร

ความเป็นจริงของร่างกายคือมีความแก่ ความเป็นจริง 

คือความเจ็บ ความเป็นจริงคือความตาย นั่นคือความเป็นจริง  

ถ้าเรายอมรับความเป็นจริงตรงนี้ได้เราจะเร่ิมคลายจาก 

ความหลง บุคคลที่คลายจากความหลงคือตัวเรา เราจะคลาย

จากความอยาก เราจึงไม่ดิ้นรน ไม่ดิ้นรนต่อร่างกายเรานี้ เห็น

หรือไม่ว่าความอยากมันเกิดขึ้นท่ีเราเพราะเรามีความหลง

เพราะเราไม่รู้ 

ส�ำคญัทีส่ดุเราต้องกลบัมาดอูารมณ์ของตวัเรา เราจะเห็น

ตัวเรา อารมณ์ก็คือตัวเรา คือความอยาก เราจะเห็นในสิ่งท่ี 

เราเข้าไปลุ่มหลง คือสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ

คือร่างกายเป็นอันดับแรก

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราพิจารณาความเป็นจริงของ

ร่างกายเป็นอันดับแรก ในตัวร่างกายที่เราเข้าไปยึดถือ ถ้า

เราเห็นความเป็นจริงเมื่อไร เราจะเริ่มคลายจากความหลง
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ทันที ความอยากจะลดลง ความทุกข์ก็จะน้อยลงเพราะเรา

เริ่มเห็นสิ่งที่เราเข้าไปหลงยึดถือว่าร่างกายเป็นตัวตน เราเริ่ม

เห็นว่าร่างกายไม่ใช่ตัวตนเพราะร่างกายมีความตาย เห็นว่า 

ร่างกายตั้งอยู่ไม่ได้เพราะมันมีความเจ็บไข้ เห็นร่างกายม ี

ความเปล่ียนแปลงเพราะมันมีความชรา คือความเสื่อมโทรม  

ถ้าเราไปยดึรปูร่างหน้าตาให้มนัดูดีสวยงามให้อยูใ่นสภาพเดมิๆ 

นี่คือความหลง ถ้าเราเข้าใจเราจะมีความสุขมากขึ้นเพราะ 

ความอยากเราจะลดน้อยลง ความหลงของเราจะเริ่มน้อยลง 

เราจะเหน็อารมณ์ของตัวเรา เหน็นสิยัของตวัเรา สิง่ทีเ่ราเข้าไป 

ยึดมั่นถือมั่นเอามาเป็นตัวตน

ดังนั้นนิสัยของเราก็มาจากความเคยชิน ที่ปฏิบัติมา

นานจึงกลายเป็นท่ียึดของเราจึงเกิดเป็นอารมณ์ อารมณ์มา

จากใครถ้าไม่ใช่เราเป็นผู้เข้าไปหลง เราไปหลงกับร่างกายนี้  

เมื่อเห็นร่างกายเราก็อยากไปกับร่างกาย เรามีความอยากไป

กับร่างกายผ่านอะไร

ที่เราเห็นตามความเป็นจริง คือรูป สิ่งที่เราเห็นสิ่งที่ 

เราตกกระทบ รสคือสิ่งที่เราได้รับที่ล้ิน จมูกสิ่งท่ีเราได้รับ

ตกกระทบไม่ว่าจะเป็น กลิน่ เสยีงทีต่กกระทบหู ร่างกายสัมผสั

ทีต่กกระทบ ความร้อน ความเยน็ ความนุม่ ความแขง็ สิง่เหล่านี้ 
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เป็นบ่อเกิดของความอยากนี่คืออารมณ์ของตัวเราผ่านกายนี้  

เรารับรู้ความรู้สึกที่ใจนี้ นี่คือพื้นฐานที่เกิดของอารมณ์ของ 

ตัวเราเองผ่านความรู้สึกของตัวเราเองคือ กาย รู้ลงไปสู่ที่ใจ

ถ้าเรายังหลงในร่างกายอยู่เราก็ยังมีความอยากอยู่ ทุกข์

ก็จะเพ่ิมมากขึ้นอย่างไม่มีประมาณ เพราะเราต้องทุกข์กับ 

การเวียนว่ายตายเกิดที่อาศัยร่างกายนี้

ถ้าต้องการจะฝึกเพื่อให้ดวงตาเห็นธรรมเราต้องละ

สักกายทิฏฐิความเห็นผิดว่า ร่างกายเป็นตัวตน เราจะได้

ดวงตาเห็นธรรม เราต้องละสักกายะสิ่งที่เรายึดถือคือตัวตน 

คือร่างกายที่เราได้อาศัยอยู่ เราได้อาศัยร่างกายแต่ไม่ได้ยึด

ร่างกายเป็นตัวตน ละความเห็นผิดที่เราเคยยึดถือเป็นพื้นฐาน

ของสังโยชน์ ๓ ข้อที่เราต้องละ เราจะได้ดวงตาเห็นธรรมคือ

๑. ละสักกายทิฏฐิ ความเห็นผิด

๒. วิจิกิจฉา ความลังเลสงสัยสิ่งที่เราได้กระท�ำ สิ่งที่เรารู้  

ถ้าเราไม่สามารถรู ้ตัวเราไม่มีสติระลึกอยู ่กับตัวเองไม่ได ้

ยังไหลไปไหลมายังล่องลอยไปกับอารมณ์ของตัวเองเช่นนี้คือ 

ความอยาก เรากย็งัสงสยัว่า เราได้หรอืไม่ เรารูห้รอืไม่ เราเข้าใจ 

หรือไม่
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๓. สีลัพพตปรามาส คือการลูบคล�ำศีล หมายถึงศีล 

เดี๋ยวเราท�ำบ้าง รักษาบ้าง เดี๋ยวดูบ้าง เดี๋ยวไม่ดูบ้าง

ในสังโยชน์ ๓ ข้อน้ีเป็นเครื่องร้อยรัดท�ำให้เราต้องเวียน

ว่ายตายเกดิอยูกั่บสิง่ทีเ่ราหลง สิง่ท่ีเรายดึ สิง่ทีเ่รายนิดพีงึพอใจ

เรียกว่า ตณัหา คือความอยากเพราะเราหลง สิง่ทีเ่ราหลงเบือ้งต้น 

คือร่างกายเรายังพอใจกับร่างกาย เราจะเห็นตัวเรา ถ้าเรา

ต้องการเดินตามวิถีของพระพุทธองค์เพื่อความพ้นทุกข์  

เราจะต้องเห็นสิ่งท่ีเราลุ่มหลง คือความอยาก ถ้าเราต้องการ

อยู่ในโลกน้ีได้อย่างมีความสุข คือเรารู้ตัวแต่เราต้องมีเครื่อง

อยู่ภายในใจนี้ สิ่งนี้เป็นวิถีเพื่อให้เราเห็นอารมณ์ของตัวเอง 

ส่ิงที่เราเข้าไปยึดถือ ส่ิงที่เราเข้าไปหลงเห็นความอยากของ 

ตัวเราที่เข ้าไปยึดถือแล้วเราก็ด้ินรน เราจึงจะได้ดวงตา 

เห็นธรรมเพราะคลายความยึดมั่นถือมั่น สิ่งที่เรายึดถือเอามา

เป็นตัวตน เราจะมีเครื่องช�ำระ กาย วาจา ใจ เรียกว่า ศีลเป็น

ปกติเพราะศีลเป็นเครื่องช�ำระกาย วาจา ใจ ของเราให้เป็น

ปกต ิเราจะมคีวามสขุในโลก เราสามารถละกเิลสอย่างหยาบๆ 

เพราะเราไม่ด้ินรน เราจะอยู่ในโลกนี้มีศีลเป็นปกติ เราจะ 

ไม่สงสัย เราจะอยู่ในครอบครัว สังคมได้อย่างมีความสุข
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ความอยาก (๕)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราพิจารณาความ
เป็นจริงของร่างกายเป็นอันดับแรก ในตัวร่างกาย
ที่เราเข้าไปยึดถือ ถ้าเราเห็นความเป็นจริงเมื่อไร 
เราจะเริม่คลายจากความหลงทนัท ีความอยากจะลดลง  
ความทุกข์จะน้อยลงที่เราเพราะเราเริ่มเห็นส่ิงเรา
เข้าไปยึดถือว่า ร่างกายเป็นตัวตน เราเริ่มเห็นว่า 
รา่งกายไม่ใชตั่วตนเพราะรา่งกายมคีวามตาย เหน็วา่ 
ร่างกายต้ังอยู่ไม่ได้เพราะมันมีความเจ็บไข้เห็น
ร่างกายมีความเปลี่ยนแปลงเพราะมันมีความชรา 
คือความเส่ือมโทรม ถ้าเราไปยึดรูปร่างหน้าตาให้
มนัดดูสีวยงาม ใหอ้ยูใ่นสภาพเดมิๆ น่ีคอืความหลง
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ในการมาปฏิบัติก็เพื่อให้เรายอมรับความจริง สิ่งที่เรา 

มแีต่ความอยาก สิง่ทีเ่ราเข้าไปหลงยนิด ีความเป็นจรงิมนัอยูท่ี่

เราว่าเราจะยอมรับความเป็นจริงหรือไม่

ความอยากมีอะไรบ้าง

เราจะเห็นความเป็นจริง ความอยากของตัวเราคือ

๑. อยากได้ ๒. อยากดี ๓. อยากมี ๔. อยากเป็น

ใน ๔ อย่างของความอยากนี้ เรามาลองพิจารณาว่า  

๑. เราอยากได้อะไร ๒. เราอยากดีกับอะไร ๓. เราอยากมีกับ

อะไร ๔. เราอยากเป็นกับอะไร ถ้าเราพิจารณาเราจะเห็นนิสัย

ความอยาก (๖)

ธรรมเทศนาวันที่ ๕ กันยายน ๒๕๕๙



62  วิถีแห่งพุทธะ ๗  ความเป็นตัวตนจากความอยาก

ของเราแต่ละบุคคลถ้าไม่ลงมาที่กายใจเรานี้ ที่เราอยากได้ก็

อยากได้ที่ร่างกาย เราอยากได้ที่ความรู้สึกของเรานี้

ในชีวิตจริงเราอยากได้อะไร

ในทางโลกคือปัจจัย ๔ แต่สิ่งท่ีส�ำคัญที่สุดก็คือเราเอา

ความรู้สึกของเราคือกายกับใจนี้ ขณะที่เราอยากได้ดี ได้ดี 

ของเราก็เอาความรู้สึกของเรามาสู่กายกับใจนี้เป็นที่ยอมรับ

ของสังคมของโลก ถ้าเราอยากมี อยากมีกับอะไร ก็มีซึ่งความ

ส�ำเร็จ ปัจจัย ๔ ก็คือกายกับใจของเราอีก เมื่อเราอยากเป็น  

เราอยากเป็นกับอะไร อยากเป็นโน่นเป็นนี่ก็มาสู่กายกับใจ 

เรานี้ เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราลุ่มหลงท�ำให้เรา

อยากได้ ท�ำให้เราอยากดี ท�ำให้เราอยากมี ท�ำให้เราอยากเป็น 

แล้วคนที่ได้ คนที่ดี คนที่มี คนที่เป็น ใครเป็นคนได้ ใครเป็น 

คนดี ใครเป็นคนมี ใครเป็นคนเป็น

ในร่างกายทีเ่ราได้อาศยัเราอยาก ความรูส้กึทีเ่ราได้อาศัย

ไม่ได้อะไรกับเรา ไม่ได้ดีกับเรา ไม่ได้มีอะไรกับเรา ไม่ได้เป็น

อะไรกับเรา แต่เราเพียงได้อาศัย ส�ำคัญอยู่ที่เราต้องเข้าใจ

ความเป็นจริงของสิ่งที่เราได้อาศัยหรือไม่ เมื่อเราไม่เข้าใจเรา

จึงมีแต่ความอยาก



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 63

ขณะที่เรามีแต่ความอยากใน ๔ อย่างของความอยาก

ท�ำให้เรามีความลุ ่มหลงมากขึ้น เมื่อเราอยากได้แต่เมื่อ 

ได้สมปรารถนาเรายิ่งหลงมากข้ึน หลงในความรู้สึกที่เราได้  

เราไปได้กับอะไร เราอยากได้ เราได้อะไรบ้าง ที่เราได้เรามาได้

ตรงนั้น เราจะเห็นในสิ่งที่เราได้ตรงนั้นคือความลุ่มหลง

เราอยากได้อะไร

ในร่างกายเรามีแล้ว เราอยากได้อะไรมาสู ่กายใจนี้  

เราอยากได้ปัจจัย ๔ เมื่อเราได้เราลุ่มหลงในปัจจัย ๔ หรือไม่

เพราะเราได้อย่างที่เราต้องการแล้ว เรารู้สึกเป็นอย่างไร พอใจ

หรือไม่ ถ้าไม่ได้อย่างที่เราต้องการเรารู้สึกเป็นอย่างไร เราม ี

ความพอใจหรือไม่สิ่งนี้ คือสิ่งที่เราลุ่มหลง เมื่อเราได้ปัจจัย ๔ 

แล้ว ในสิ่งที่เป็นปัจจัย ๔ ไม่รู้เรื่องกับเรา แต่เรามีอารมณ์แล้ว

เพราะเราลุ่มหลง เรามีความอยากจนกลายเป็นอารมณ์ของ 

ตัวเอง เราจึงยึดแล้ววิ่งไล่ตามความอยากในสิ่งที่เราเข้าไป 

ลุ่มหลง ถ้าเราไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเราผ่านความอยาก

พ้ืนฐานเราต้องกลับมาดูที่ตัวเราว่า เรามีความอยากกับ

อะไร ถ้าเราพิจารณาได้เราจะเข้าใจธรรม เราจะเข้าใจว่าเรา

อยากได้ เรารู้ว่าเราอยากได้กับอะไรแล้วเราจะรู้ว่าเราไปหลง

กับสิ่งที่เราอยากได้หรือไม่ เมื่อเราเร่ิมเข้าใจเราเกิดความรู้ 
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เข้าใจเราจะกลับมาได้เอง จะได้ก็ไม่เป็นไร จะไม่ได้ก็ไม่เป็นไร  
ถ้าเรารู ้จักตัวเองแล้วว่าเราไปหลงกับอะไร เราจะไม่สุข  
ไม่ทุกข์ ไปกับสิ่งที่เราอยากเพราะเราจะต้องกลับมาดูที่ตัวเรา
ในการกระท�ำว่าเราท�ำอะไรอยู่ สิ่งที่เราท�ำต้องมีศีลเป็นเครื่อง
ช�ำระ เราอยู่กับปัจจุบัน

เมื่อเราอยู่ได้เราจะเห็นในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง ทุกวันนี้
เราไม่เข้าใจในสิ่งที่เรามีแต่ความอยาก ไม่เข้าใจความเป็นจริง
ในสิ่งที่เราเข้าไปหลงยินดีเพราะเราหาตัวเราไม่เจอ เราจึงไม่รู้
ว่าใครอยาก ใครเป็นคนหลง ใครเป็นคนทีรู่ส้กึไม่ยนิด ีไม่พอใจ

พระพุทธองค์ตรัสว่ารากเหง้าของอกุศล รากเหง้าคือสิ่ง 
ที่เรายึดไว้ เป็นรากเหง้าที่เราลุ่มหลงทุกวันนี้มีความโลภคือ
ความอยาก มีความโกรธเรียกว่าโทสะในสิ่งที่เราไม่พอใจ  
มีโมหะคือความหลง คือรากเหง้าของกิเลสเป็นสิ่งที่ร้อยรัด
ให้เราเป็นอยู่แบบนี้ตลอดเวลา เราออกจากความรู้สึกนี้ไม่ได้
เพราะเราเป็นผู้มีแต่ความอยาก

ขณะที่เรามีความอยากเราไม่เห็นในสิ่งที่เราไปลุ่มหลง  
เราไม่รู้ว่าเราไปลุ่มหลงกับสิ่งใด เรารู้จักแต่ตัวเราคือมีความ
อยาก เราวิ่งไล่ตามความอยากตลอดเวลา ดังนั้นเราจะออก
จากทุกข์ได้เราต้องเข้าใจความอยากของตัวเราเพราะเรา 
ต้องหยุดความอยากของตัวเอง
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เราจะหยุดความอยากได้อย่างไร

๑.	ถ้าเราไม่รู้จักความอยากของตัวเราเอง 

๒.	เรายังไม่เห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงท�ำให้เราเกิดความ

อยาก

ขณะที่เราจะละความอยาก เราต้องละในสิ่งที่เราเข้าไป

ลุ่มหลง โมหะคือความหลงเพราะด้วยความไม่รู้ เราจะต้องละ 

ความหลงของตัวเราเองเพราะเรามีความหลงเราจึงมีแต่ 

ความอยาก เรามคีวามพอใจ ยนิดกีค็อืความหลงกบัความอยาก

ของเราแล้วเราไปหลงยินดีพอใจกับอะไร ตรงนั้นจะเห็นความ

เป็นจริงสิ่งที่มันมีอยู่

ความเป็นจริงเป็นอย่างไร

เราจะเข้าใจสภาวะความเป็นจริงของสิ่งที่เราเข้าไป 

ลุ่มหลง เช่น เราลุ่มหลงในปัจจัย ๔ เราจะเห็นว่าปัจจัย ๔  

มันมีอยู่ อาหารท่ีเราเข้าไปลุ่มหลงอาหารมันมีอยู่ ที่อยู่อาศัย 

ที่เราลุ่มหลงมันมีอยู่ เส้ือผ้าท่ีเราสวมใส่มันมีอยู่ ยารักษาโรค

มนัมอียู ่แต่เราเป็นผูลุ้ม่หลงในสิง่เหล่านีเ้พือ่เอามาสูต่วัเอง คอื

กายนี้เพื่อความพอใจของตัวเองจากความรู้สึกในใจนี้ 
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เหน็ความลุม่หลงของเราหรือไม่ในสิง่ทีเ่ราลุม่หลง เราจะ

รู้สึกได้ว่าเราวิ่งไล่ตามความอยาก เราอยากในปัจจัย ๔ เพราะ

เราลุ่มหลงเพื่อเอามาสู่กายกับใจนี้ ถ้าเราเห็นความเป็นจริง 

ในสิง่ทีเ่ราลุม่หลงได้เราจะเริม่รู้สกึตัวเราได้ว่าเราต้องการสิง่ใด 

ในปัจจัย ๔ เพื่อหล่อเลี้ยงชีวิตเราจะเร่ิมละความอยากได้ 

เพราะเราเห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง

เราจะเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราลุ่มหลงได้อย่างไร

เราจะเห็นได้เราจะต้องเห็นความอยากของตัวเองก่อน 

เราต้องรู้ว่าเราอยากกับอะไร ส่ิงท่ีเราอยากอยู่ทุกวันนี้มันจะ

สามารถอยู่กับเราได้หรือไม่ ความอยากที่เราได้มันตั้งอยู่ไม่ได้ 

มันมีแต่ความเปลี่ยนแปลง มันบังคับไม่ได้ เพราะเราไม่ได้คิด

พิจารณาถึงความอยากของเรา ท�ำให้เรามีแต่ความทุกข์ ทุกข์

ไปกับความอยากของตัวเอง เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงว่า 

ความอยากท�ำให้เราเป็นทุกข์เพราะเราวิง่ไล่ตามเพือ่ให้ได้อย่าง

ทีเ่ราต้องการ เมือ่เรามคีวามรูสึ้กพอใจเรากล็ุม่หลงมากขึน้ พอ

ไม่เป็นอย่างที่เราชอบ เราก็ไม่พอใจท�ำให้เรามีอารมณ์มากขึ้น

เมื่อเราเข้าใจเรียนรู้ความอยากของตัวเราเอง หนทาง

แห่งความพ้นทุกข์ท่ีพระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนคืออริยสัจ

ความเป็นจริง ทกุข์คอืสิง่ทีเ่รามคีวามอยาก เราไปทกุข์กบัอะไร  
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ขณะทีเ่รามคีวามทุกข์เราด้ินรนแล้วเรามคีวามสุขกับอะไร ขณะ

ที่เรามีความสุขแล้วเราก็ด้ินรน ตรงน้ีคือความอยากของเรา 

ทั้งหมด เราจึงจะเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง 

ยนิดพีงึพอใจท�ำให้เราเป็นสขุ ทุกข์มาลงทีก่ายกับใจของเราเอง  

ความเป็นจริงอยู่ตรงนี้

พระพทุธองค์ตรสัว่าทกุข์ควรก�ำหนดรู ้คนทีก่�ำหนดรูท้กุข์

คือเรา คือรู้ความอยากของตัวเอง รู้ในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง 

ของตวัเราเอง คนท่ีเข้าไปลุม่หลงคอืตัวเราทีม่คีวามอยาก อยาก

ต่ออะไร ถ้าเราไม่เข้ามาดคูวามรูส้กึของตัวเองผ่านกายกบัใจนี้

ทุกข์อยู่ที่ไหน

ทุกข์ทางกายของเราเพราะร่างกายมีความแก่ ความเจ็บ 

ความตาย ถ้าเรามองไม่เห็นความเป็นจริง ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ 

เราจะไม่เหน็ในสิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลงในกายน้ี เรามคีวามอยาก

ต่อร่างกายเพราะไม่ต้องการให้ร่างกายเรา แก่ เจ็บ ตาย นี่คือ

เหตผุลท่ีเร่ิมต้นจากความอยาก เราลุม่หลงจากสิง่ทีเ่ราได้ตรงนี้

แล้วเรากทุ็กข์กบัสิง่ท่ีเราลุม่หลง เรามแีต่ความอยาก เราไม่เหน็ 

สิ่งท่ีเราลุ่มหลงว่ามีแต่ความเปล่ียนแปลง คือความเป็นจริง  

เราไม่เห็นความเป็นจริงของสิ่งที่เราลุ่มหลงคือร่างกาย ตั้งแต่

เกิดมาจนถึงทุกวันนี้มันมีแต่ความเปลี่ยนแปลงเพราะมัน 
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มีความแก่ ความเจ็บ ความตายอยู่ทุกวัน เราไม่ยอมรับความ

เป็นจริงตรงนี้ท�ำให้เรามีแต่ความลุ่มหลง ด้ินรน มีแต่ความ

อยากเพราะเราไม่เหน็สิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลงในความอยากของ

ตัวเอง

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง อริยสัจ

คือความเป็นจริงที่ทุกคนมีอยู่แล้วแต่เราจะยอมรับความเป็น

จริงได้หรือไม่ตามสติปัญญาของแต่ละบุคคล ถ้าเราไม่ยอมรับ

ความเป็นจริง เราจะมีแต่ความทุกข์เพราะเราจะดิ้นรน มีแต ่

ความอยาก เราจะคลายจากความหลงไม่ได้ ถ้าเราคลายความ 

หลงได้ ความอยากของเรากจ็ะคลายได้ พระพทุธองค์ทรงสอน

ให้เราพิจารณา นี่คือความเป็นจริงสิ่งที่ควรก�ำหนดรู้

ทุกข์ทางใจ

เราจะเห็นจากความรูส้กึของเราคอืดใีจเสยีใจ พลดัพราก

จากสิง่ทีเ่รารกั พลดัพรากจากสิง่ทีเ่ราชอบ พลดัพรากจากสิง่ท่ี

เราพึงพอใจทั้งหลาย เราจะเห็นความรู้สึกบุคคลทั้งหลายที่มา

กระท�ำแก่เรา ท�ำให้เราเกิดความรู้สกึความคบัแค้นใจ ความรูส้กึ 
ไม่สบายใจ ในความรู้สึกตรงนี้คือความทุกข์ เราจะเห็นในสิ่งที่
เราลุ่มหลงอีก
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เราไปลุ่มหลงกับอะไร

เราจะเห็นจากสิ่งที่เราเข้าไปยึดตรงนั้นคือความอยาก 
ของเราทั้งหลาย สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงไม่ใช่กายกับใจ เราไป 
ลุ่มหลงกับอะไร ธรรมะท่ีพระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนให้มาสู่
กายกบัใจเท่านัน้ เราจงึจะเหน็ท่ีเกดิของทกุข์ ก่อนทีเ่ราจะเห็น
ที่เกิดของทุกข์ เราจะต้องเห็นความอยากของตัวเอง 

ตวัเราคอืความอยาก ตัวเราคอืความคดิ ตวัเราคอือารมณ์ 
ตัวเราคือความรู ้สึก สิ่งเหล่านี้เกิดจากความอยากของเรา  
สิ่งเหล่านี้เป็นที่เริ่มต้นของความทุกข์เพราะเราไปลุ่มหลง
แต่เมื่อเราระลึกได้ เรากลับมาดูว่าเรามีความอยากกับอะไร 
ถ้าไม่ใช่สู่กายกับใจ เราไปเอาอะไรมาคิดถ้าไม่เอาความรู้สึก
กายกับใจ ตัวเราคือความรู้สึก เราจะเห็นความรู้สึกถ้าเราไป
เอาความรู้สึกกายกับใจมาเป็นความรู้สึกของตัวเราแล้วตัวเรา
จะมีอารมณ์

อารมณ์เกิดขึ้นได้อย่างไร

อารมณ์เกิดขึ้นได้เพราะเราไปเอาความรู้สึกกายกับใจมา

เป็นความรู้สึกของเรา สิ่งนี้ท�ำให้เราเป็นทุกข์เพราะเราไป

ลุ่มหลงกับความรู้สึกเหล่านี้คือกายกับใจ ดังนั้นเราต้องเห็น 

ที่เกิดของรู้สึกคือ ความอยาก ถ้าเราไม่เห็นความเป็นจริงของ
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สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือคือความหลง เอามาเป็นตัวของเรา เราไป

ยึดเอาความรู้สึกมาเป็นความรู้สึกของเราแล้วเราก็ไปยึดมั่น 

ถือมั่นมาเป็นตัวตนของเราคือกายกับใจนี้

ถ้าเราต้องการไปให้ถึงความพ้นทุกข์ เราต้องกลับมาดู

ความเป็นจริงในส่ิงท่ีเราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่เรามีความอยาก 

เมื่อเราเห็นความอยากเราเตือนตัวเองได้เราจะเห็นว่าเราไป

อยากต่อสิ่งใด เช่น อาหารเรารู้ว่าเรามีความอยาก เราลุ่มหลง

ในรสหลงในความรู้สึกว่าฉันชอบเพราะเราติดใจในรส เราจะ

รู้ได้ทันทีว่าเรามีความอยากเพราะหลงในรส หลงในรูป หลง

ในความรู้สึกท้ังหลายท่ีเราเห็นเป็นความรู้สึก ถ้าเราเข้าใจเรา

จะเหน็ในสิ่งทีเ่ราลุม่หลง เราจะมคีวามอยากมากขึน้ในอาหาร 

แต่ถ้าเราเข้าใจรู้แล้วว่าส่ิงนี้เป็นอย่างไร ความเป็นจริงของ

อาหารก็เพ่ือให้ร่างกายคงอยู่ได้ เรารับประทานอาหารก็เพื่อ

ให้ร่างกายคงอยู่ ความอยากก็จะหายไป ความหลงในรสก็จะ

หายไป เรารับประทานอาหารก็เพื่อให้ร่างกายคงอยู่เท่านั้น 

เพือ่สขุภาพ เราจะกลบัมาดูความรู้สกึของตวัเราเพราะเราเห็น

สิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลงคอืเรามคีวามอยากแบบนี ้ทุกสิง่ทุกอย่าง

ต้องพิจารณาโดยลงมาสู่เรากายกับใจ เมื่อลงมาสู่กาย ใจเรา 

จะเห็นว่าสิ่งที่เรายึดถือคือร่างกายนี้จากความรู้สึกก็คือตัวเรา 
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คือใจ เมื่อเราเข้าใจเราจะเห็นความเป็นจริงเพื่อเราจะได ้

ดวงตาเหน็ธรรม เพ่ือจะได้ละสกักายทิฏฐใิห้ได้ สิง่ทีเ่ราเหน็ผดิ

เคยยึดถือว่า กายกับใจเป็นตัวตนของเรา 

ในความเป็นจรงิทีพ่ระพทุธองค์ทรงสอนในสิง่ทีเ่ราเข้าไป

ยึดถอื สิง่เหล่านีไ้ม่ใช่ตวัตน เราต้องเหน็สิง่ทีเ่ราเข้าไปยดึถอืคอื

กายกับใจเป็นอันดับแรกเพราะตรงนี้เองเป็นสิ่งท่ีส�ำคัญท่ีสุด 

เพ่ือให้เราคลายความยึดมั่นถือม่ัน เราจะอยู่ได้โดยไม่ด้ินรน

เพราะเรารู้ความเป็นจริง

ขอให้เราน้อมน�ำสิ่งเหล่านี้มาพิจารณาดูความอยากของ

เรา ๔ อย่าง คือ อยากได้ อยากดี อยากมี อยากเป็นนี้ เราจะ

เห็นในสิ่งที่เราอยาก เห็นในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง เราลุ่มหลง

ในความอยากแล้วเราจะเห็นว่าเราไปลุ่มหลงกับสิ่งใดจึงอยาก

ได้สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงมาเป็นของเรา เราอยากดี เราอยากดี

กับอะไรในสิ่งที่เราลุ่มหลงเอามาเป็นของเรา เราอยากมีเราไป

ลุม่หลงกบัส่ิงใดเอามาเป็นตัวตนของเรา เราอยากเป็นกบัอะไร

สิ่งที่เราลุ่มหลงเอามาเป็นตัวตนของเรา

เมือ่เรารูค้วามเป็นจริงสิง่ทีเ่รามคีวามอยาก สิง่ทีเ่ราเข้าไป

ลุ่มหลง สิ่งเหล่านี้ท�ำให้เราเป็นทุกข์ ความเป็นจริงคือทุกข์ 
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มันอยู่ที่เราเพราะเรามีความอยาก สิ่งท่ีเราลุ่มหลงเป็นท่ีเกิด

ของทุกข์ลงมาสู่ตัวเรา คือกายกับใจนี้

เราจะเหน็ความเป็นจรงิอรยิสจัข้อแรกคอืความเป็นจรงิที่

ควรก�ำหนดรู้ ถ้าเราเข้าใจเราจะกลบัมาต้ังมัน่ได้เพราะเราเห็น

ความเป็นจรงิของตัวเราจากความอยาก ความหลง ผ่านอารมณ์

ของเรา คือความสุข ความทุกข์

เราควรน�ำความอยาก ๔ อย่างนีไ้ปพจิารณาให้เกดิปัญญา 

เราอยากได้กับสิ่งใดให้พิจารณาตรงที่เราได้ เราอยากดี ดีกับ

อะไรไปพิจารณา เราอยากมี อยากมีอะไรไปพิจารณา อยาก

เป็นอะไรไปพจิารณา ๔ อย่างนี ้คอืตัวเรา เราจะเหน็ในสิง่ทีเ่รา

ยึดถือคือความลุ่มหลงเอามาเป็นตัวตนของเรา คือความอยาก 

ถ้าเราเข้าใจเราจะยอมรับความเป็นจริงในอริยสัจ ทุกข์ควร

ก�ำหนดรู้ เพราะเรารู้ทุกข์จากตัวเราเอง เพราะเรารู้ความสุข

จากตัวเรา เมื่อเราเห็นสิ่งที่เราอยาก สิ่งที่เราลุ่มหลง ความสุข

กับความทุกข์ ทั้ง ๒ ส่วนนี้มันควรก�ำหนดรู้เพราะมันเป็นทุกข์ 

เพราะเราเป็นคนมีความอยาก ถ้าเราเข้าใจเราจะเดินเข้าไป 

ในในวิถีของพระพุทธองค์ เราจะได้ดวงตาเห็นธรรมในที่สุด
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ความอยาก (๖)

	 พระพทุธองคท์รงสอนใหเ้ราเหน็ความเป็น
จรงิ อรยิสัจคอืความเป็นจรงิทีท่กุคนมอียูแ่ลว้
แต่เราจะยอมรับความเป็นจริงได้หรือไม่ตาม
สติปญัญาของแต่ละบุคคล ถ้าเราไม่ยอมรับ
ความเป็นจรงิ เราจะมแีตค่วามทุกขเ์พราะเราจะ
ดิน้รน มีแต่ความอยาก เราจะคลายจากความ
หลงไมไ่ด ้ถา้เราคลายความหลงได ้ความอยาก 
ของเรากจ็ะคลายได ้พระพทุธองคท์รงสอนใหเ้รา 
พิจารณาน่ีคือความเป็นจริงส่ิงทีค่วรก�ำหนดรู้
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เราจะต้องเห็นสิ่งที่เรามีความอยาก ความชอบ เราไป

หลงกับอะไร ถ้าเราไม่เห็นความหลงของเราแล้วเราจะกลับ 

ได้อย่างไร พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคลายจากความหลง 

ความหลงของเราก็คือความอยาก

ทุกข์อยู ่ที่ตัวเรา สุขอยู ่ที่เราเพราะเรามีความอยาก  

เราเห็นหรือไม่ว่า เราไปอยากกับอะไร สิ่งที่เราเข้าไปอยาก 

ตรงนั้นท�ำให้เราเป็นผู้หลง เราไปหลงยึดตรงนั้นมาเป็นตัวตน

ของเรา

พระพุทธองค์ทรงสอนว่าเรามีความอยากในกามคุณ ๕  

ในรปู ในรส ในกลิน่ ในเสยีง ในการสมัผัสถกูต้อง เราต้องเข้าใจ

ในสิ่งที่เรามีความอยากในกามคุณ ๕ 

ความอยาก (๗)

ธรรมเทศนาวันที่ ๗ กันยายน ๒๕๕๙
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เรามีความพึงพอใจในรูป อะไรเป็นรูปที่เราพึงพอใจ  

เราพอใจในรูปอะไรบ้าง ขณะท่ีเราเข้าไปหลงในรูป เราเห็น

ในวัสดุ ส่ิงของ ในสิ่งทั้งหลายที่มันมีอยู่แล้วที่เราเห็นเป็นรูป

เช่น ที่อยู่อาศัย เครื่องนุ่งห่ม อาหาร เราเห็นเป็นรูป เสียงที่เรา

ตกกระทบ เราก็นึกถึงรูป กลิ่นที่เราได้สัมผัสถูกต้องก็นึกถึงรูป 

กายสัมผัสถูกต้อง ร้อนเย็น เรานึกถึงรูปทั้งนั้น

เราเคยรู้สึกหรือไม่ว่า ขณะท่ีเราตกกระทบรับรู้ความ

รู้สึกที่เรามีความอยาก เราไม่เห็นตัวเราว่าเราไปเอาอะไรมา

เป็นความอยาก เราไปหลงกับอะไรท�ำให้เรามีแต่ความอยาก 

เพราะเราลืมตัว ที่เกิดของความอยากอยู่ที่ตัวเรา

พระพทุธองค์ทรงสอนว่าท่ีเกดิของความอยากอยูท่ีตั่วเรา  

ท�ำไมจึงเป็นตัวเราเพราะเราไม่เห็นท่ีเกิดของอายตนะ มีตา  

มีหู มีจมูก มีลิ้น มีกาย รับรู้ความรู้สึกลงไปในใจ เราไม่เห็น

ที่เกิดของตัวเอง คือร่างกายกับใจนี้ เราเห็นจากตัวเองทุกวัน  

เราเห็นร่างกายก็จริงแต่เราไม่รู ้จักร่างกายเราเป็นทุกข์กับ 

ตัวเรา ไม่รู้จักความรู้สึกที่เรารับรู้เพราะเรามีแต่ความอยากใน

การดิ้นรน พอใจ อารมณ์ทั้งหลายเป็นนาม นามคือความรู้สึก

ทีต่กกระทบให้เรารับรูค้วามรู้สกึแล้วเราว่ิงไล่ตามความรูส้กึเรา

จึงมีความอยากไปกับความรู้สึก
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เราไปลุ่มหลงกับอะไร

เราไปลุม่หลงไปกับรูป รส กลิน่เสยีง โผฏฐพัพะ การสมัผสั 

ถูกต้องแล้วอารมณ์ท่ีมาสัมผัสถูกต้องที่เรารับรู ้ความรู ้สึก  

เป็นรูป เป็นรส เป็นกลิ่น เป็นเสียง เป็นความรู้สึกเหล่านี้  

ใครเป็นคนเข้าไปลุม่หลง รปู รส กลิน่ เสยีง โผฏฐพัพะ การสมัผสั 

ถูกต้องลุ่มหลงกับเราหรือไม่

เราจะเห็นว่าเรามีบ้าน บ้านหลงเราหรือไม่ ใครเข้าไปอยู่

ในบ้าน ถ้าตัวเราไม่ได้เข้าไปอยู่ในบ้าน ใครเป็นผู้ลุ่มหลงยึด 

บ้าน บ้านที่เรายึดเข้าไปตรงนั้น เราไปยึดอะไร เราไปยึดค�ำว่า 

บ้าน แต่บ้านเป็นรูปเพราะเราสร้างขึน้มา ก่อนทีจ่ะสร้างขึน้มา 

บ้านอยู่ที่ไหน เราพยายามท�ำให้เป็นรูปร่างแล้วเราก็พอใจ  

บ้านเป็นเพียงรูปแต่คนที่พอใจในรูปบ้านคือตัวเรา บ้านไม่รู้

เรื่องกับเรา ดังนั้นค�ำว่า บ้าน เป็นเพียงความรู้สึกเรียกว่า  

นาม ตัวบ้านเป็นอาคารเรียกว่า รูป ก่อนมาเป็นบ้านมันมา

จากวสัด ุสิง่ของท่ีเราเห็นมันเป็นรูปแต่เรียกวสัดวุ่าเป็นหลงัคา  

มันเป็นนาม มันจะเป็นรูปกับนามอย่างนี้เสมอ

ร่างกายที่เราเห็น ผม ขน ลิ้น ฟัน หนัง ที่เราเห็นอยู่

ภายนอกเรียกว่า รูป แต่ที่เราเรียก ผม ขน ลิ้น ฟัน หนัง  
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มันเป็นนามเป็นความรู้สึก แล้วเราก็พอใจ ยินดี พึงพอใจในรูป 

เหมือนกับความรู้สึกที่เป็นนาม พอใจในผม เดี๋ยวสั้น ยาว ขาว 

หงอก ก็ไม่พอใจ ผมเป็นรูปแต่มันไม่รู้เรื่อง เราเอาความรู้สึก 

มาเป็นตวัเรา เรารูส้กึไม่พอใจในผม ไม่พอใจในร่างกายของเรา  

ไม่พอใจลิ้น ไม่พอใจฟัน ไม่พอใจในอายตนะ ไม่พอใจใน

นยัน์ตาทัง้สองข้าง ไม่พอใจในห ูไม่พอใจในจมกู ไม่พอใจในลิน้  

ไม่พอใจในผิวของร่างกายท่ีสัมผัสถูกต้อง เราจึงไม่เห็นที ่

เริ่มต้นของความอยากของเราเพราะเราไม่เห็นสิ่งที่เราลุ่มหลง

มาเป็นตัวเรา

ในชีวิตจริงส่ิงท่ีเราลุ่มหลงเร่ิมต้นจากร่างกาย เรามีการ

เริ่มต้นแบบนี้แต่เราไม่เห็นความเป็นจริง เรามีความอยากเรา 

จึงไม่พิจารณาความเป็นจริงอยู่ที่ไหน คนท่ีลุ่มหลง เราไป 

ลุ่มหลงต่ออะไร

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราคลายจากความหลงคอืคลาย

จากความอยาก ถ้าเรายังไม่เห็นความอยากเราจะคลายจาก

ความหลงไม่ได้ ดังนั้นวิถีของพระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามา

ดูภายในกายภายในใจนี้ให้เรากลับมาดูความรู้สึกของตัวเรา  

ตัวตนที่อยู่ภายในกายใจเราจะเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราไป 

ลุ่มหลงสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือน�ำเอามาเป็นตัวตน
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วิถีของพระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นตัวตนเป็น 

อันดับแรกเพราะตัวตนเราเป็นแบบไหน เราจึงจะเห็นความ

เป็นจริงในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง ไปยึด เมื่อเรายึดเราจึงมีแต่

ความอยาก

เราจะเห็นตัวตนของเราได้อย่างไร

ในสิ่งที่เราลุ่มหลงถ้าเราไม่เห็นความอยากของตัวเรา  

เรามคีวามอยากในร่างกายเพราะเรายดึร่างกายคอืรูป เราอยาก

ในความรู้สึกเราอยากในอารมณ์ เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์

ของความรู้สึก ถ้าเราไม่เห็นในสิ่งที่เราอยาก เรายังพอใจในรูป 

ในรส ในกลิน่ ในเสียง ในการสมัผสัถกูต้องแต่สิง่เหล่านีไ้ม่ได้ยนิ

ดีต่อเราแม้แต่น้อย เราวิ่งไล่ตามความอยากของตัวเอง เราจะ

เห็นนิสัยคืออารมณ์ของเราที่มีแต่ความอยาก ตัวความอยาก

จะบ่งบอกตัวอารมณ์คือนิสัยแล้วเราจะหยุดความอยากของ

ตัวเราเอง ดังนั้นการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ เราต้องกลับมา

ส�ำรวมระวังตัวเอง

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความอยากของตัวเรา 

เราเอาอะไรมาเป็นเครือ่งช�ำระ เช่น เรามคีวามตระหนีถ่ีเ่หนยีว 

เห็นอะไรก็อยากสะสมมาเป็นสมบัติหมด ทั้งทรัพย์สิน เงิน
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ทอง แต่ถ้าเรารู้จักการให้ การให้คือการบริจาค เมื่อเราเห็น 

ประโยชน์ของการให้ เราเห็นความตระหนี่ถี่เหนียว เราเริ่ม 

เห็นแล้ว เห็นสิ่งที่เรามีความอยาก เราจะคลายจากความหลง

ได้คือเราเคยยึดเงินทอง ยึดทรัพย์สมบัติ เรารู้จักการให้ เราจะ

เริม่เหน็สิง่ทีเ่ราลุม่หลงเพราะเรามแีต่ความอยาก ก่อนหน้านัน้ 

เราไม่รู้เพราะเรามีแต่ความอยากเพราะเราหลงว่าสิ่งนี้เป็น 

ของเรา สิ่งนี้มีประโยชน์ สิ่งนี้ใช้ได้ เก็บไว้เพื่อตัวเอง

แต่เมื่อไรที่เราเห็นว่าสิ่งที่เราเก็บไว้มันรก ไม่รู้จะเอาไว้

ท�ำไมเราเร่ิมที่จะให้ ตรงนั้นเราจะเริ่มเห็นความหลงของตัว

เองจากสิ่งที่เราสั่งสมคือความอยาก เราเริ่มเอาสิ่งที่เราสะสม

ไว้ออกจากตัวเรา ตัวเราจะเห็นว่าเราไปหลงยึดอะไร เราให้

แล้วเป็นอย่างไร มีความสุข มีความรู้สึกสบายใจหรือไม่ที่เรา 

ได้บรจิาคออกไปเป็นการบรจิาคเบือ้งต้นทีเ่ราจะต้องเหน็ตัวเรา 

คือความอยาก

ถ้าเราไม่เหน็ความอยากของตวัเรา คนทีม่คีวามอยากคอื

ตัวเรา เราเป็นคนหยุดความอยากของตัวเราเองจากสิ่งที่เรา

เคยหลง ถ้าเรายงัหาความรูส้กึนีไ้ม่ได้การปฏบิตัขิองเรากย็งัไป 

ไม่ถึงซึ่งความพ้นทุกข์ เราจะคลายจากความหลงไม่ได้



80  วิถีแห่งพุทธะ ๗  ความเป็นตัวตนจากความอยาก

ส่ิงที่ส�ำคัญที่สุด พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคลายจาก
ความหลง คลายความยึดมั่นจากสิ่งที่เราเข้าไปดิ้นรน ยึดถือ 
พึงพอใจ เป็นพื้นฐานของความเป็นจริง เราต้องกลับมาดูท่ี 
ตัวเราเพราะเราต้องมีเครื่องช�ำระ

เคร่ืองช�ำระนี้ส�ำคัญมากเพราะจะขัดให้ตัวเราคลายจาก
ความหลงกับความอยากเพราะเรามีความหลง เราไม่รู้แต่เมื่อ
มศีลีเป็นเครือ่งช�ำระท�ำให้เรารู้ว่าเราไปหลงอยูก่บัอะไร เครือ่ง
ช�ำระของพระพุทธองค์ คือช�ำระกาย วาจา ใจ ไม่กล่าวร้าย  
ไม่เพ่งโทษ ไม่เบยีดเบยีน เราจะเหน็ความหลง เหน็ความอยาก
ของเราว่าเป็นอย่างไร 

ศีลเป็นเครื่องช�ำระใน ๕ ข้อแต่ละข้อให้เราคลายจาก
ความหลงคือ 

๑. การไม่ฆ่าสัตว์ ไม่เบียดเบียนผู้อื่น ชีวิตสัตว์ ให้เรา 
คลายความหลงเพราะเรามีความอยาก

๒. การไม่ลักทรัพย์ของบุคคลอื่นเพราะเรามีความหลง 
หลงในทรัพย์เพราะเรามีความอยาก

๓. เราไม่ประพฤติผิดในกามเพราะเราหลงในกามคุณ 
กบัความอยากของตัวเรา เมือ่ตัวเราลุม่หลงเราจงึมคีวามอยาก 
เห็นความอยากของตัวเราเองในกามคุณ
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๔. การไม่พูดเท็จ ค�ำหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อ เห็นว่า 

เรามีความหลงเพราะเรามีความอยาก

๕. ของมึนเมาทุกชนิดท�ำให้เราเสื่อมเสียสติ คลายความ

อยาก

ใครเป็นคนหลง ใครเป็นอยาก ถ้าไม่ใช่ตัวเรา

ทุกวันนี้เราดิ้นรนไปกับความหลง ความอยากของตัวเรา

เองเพราะเรามคีวามอยากเราจงึหลง เคร่ืองช�ำระจะเป็นเคร่ือง

ที่ท�ำให้เราเห็นตัวเรา เห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงท�ำให้เราคลายความ

อยาก เคร่ืองช�ำระจะท�ำให้เราเหน็ตวัเราเองท�ำให้เราคลายจาก

ความอยาก เราจะค่อยๆ คลายจากความอยาก แต่ถ้าเราไม่มี

ศลีเป็นเคร่ืองช�ำระ เราจะคลายจากความหลงไม่ได้เพราะเรามี

แต่ความอยาก เราไม่เห็นความเป็นจริงของเครื่องช�ำระ

ดังนั้นถ้าเราไม่มีศีลเป็นเครื่องช�ำระ เราก็ยังลุ่มหลงอยู่

เพราะเราไม่เห็นความอยากของตัวเราเองว่าไปหลงกับสิ่งใด  

ขณะที่เราหลงเพราะเรามีความอยากเพราะเราลุ ่มหลง  

เม่ือเรามีศีลเป็นเครื่องช�ำระท�ำให้เราเห็นสิ่งที่เราลุ ่มหลง  

เราจึงเห็นความอยากของตัวเองเราจะค่อยๆ คลายจากความ

อยากได้ เพราะเห็นแล้วว่าสิ่งที่เราลุ่มหลงนั้นมันไม่ดี เรามีศีล
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เป็นเคร่ืองขดัเกลากเิลสขดัเกลาตัวเราเพราะเหน็ว่าไม่ด ีเราจะ

ไม่กระท�ำ เราจึงไม่หลงไปกับสิ่งเหล่านี้

แต่ถ้าเราไม่น�ำมาคดิพจิารณาให้เกดิปัญญา เราจะไม่เหน็

คณุประโยชน์ของศลีแม้แต่น้อย การปฏิบติัจึงไปไม่ถงึจดุหมาย

เพราะเราไม่มีเครื่องช�ำระ ถ้าเราไม่เห็นว่าเราอยากต่อสิ่งใด

เพราะศีลเป็นเครื่องช�ำระกาย วาจา ใจ เราจะเข้ามาดูที่ความ

รู้สึกของตัวเองคือ กาย วาจา ใจ ถ้าเรายังไม่เห็นคุณของศีล 

ยังปล่อยปละละเลย เราก็ยังหลงอยู่

ท�ำไมจึงยังหลงอยู่

เพราะเรายังไม่เห็นในสิ่งท่ีเราลุ่มหลงเพราะเรายังไม่มี

เคร่ืองช�ำระเป็นเครืองย�้ำเตือนตัวเองให้เห็นสิ่งท่ีเราลุ่มหลง  

เราจึงคลายความอยากของเราไม่ได้

แต่ถ้าเราต้องการเดินเข้าไปในวิถีของพระพุทธองค์ 

พระองค์ทรงสอนให้เรามีเคร่ืองช�ำระเพื่อให้เราเห็นสิ่งที่เรา

ลุ่มหลงเราจะคลายจากความอยาก เราต้องมีหลักเป็นเคร่ือง

ยึดเหนี่ยว ในหลักธรรมค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ คือ 

การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน ใน ๓ ข้อนี้ 

เป็นหลัก
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โดยปกติในหมู่มวลมนุษย์เราจะมีศีล ๕ เป็นเครื่องยึด

เหนี่ยว เป็นเครื่องช�ำระกาย วาจา ใจ ในหลัก ๓ ข้อนี้มีศีล ๕ 

ข้อเป็นเครือ่งยดึเหนีย่วท�ำให้เราเหน็สิง่ทีเ่ราลุม่หลงคลายความ

อยากอยู่ในโลกนี้ได้ โดยมีหลัก ๓ ข้อนี้คือ ๑. ไม่กล่าวร้าย  

๒. ไม่เพ่งโทษ คือใจ ๓. ไม่เบียดเบียนคือกาย คือศีล ๕ ข้อคือ 

ข้อ ๑. การไม่ฆ่าสัตว์ตัดชีวิตเบียดเบียนชีวิตเพื่อนมนุษย์  

๒. การไม่ลักทรัพย์บุคคลอื่นที่เขาไม่ได้ให้ ๓. การไม่ประพฤติ

ผิดในกาม บิดามารดา หรือสามีภรรยาเพราะเรามีความหลง 

เรามีความอยากในกาม เราไม่รู้ว่าสิ่งไหนถูกผิด เราไปตามสิ่ง

ที่เราหลงเพราะเรามีความอยาก ๔. ความเป็นปกติ ไม่พูดเท็จ 

ค�ำหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อ ๕. ไม่ดื่มของมึนเมาทุกชนิด ท�ำให้

เราเสื่อมเสียสติ

ในศีล ๕ ข้อนี้เป็นเครื่องช�ำระความเป็นปกติของมนุษย์ 

ถ้าเราไม่มีหลักการช�ำระตัวเราให้เป็นปกติใน ๕ ข้อนี้คือ ศีล 

๕ ข้อที่เป็นปกติ ศีลเป็นเครื่องช�ำระกาย วาจา ใจ เป็นพื้นฐาน 

เพื่อจะได้ดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน คลายจากสิ่งที่

เราลุ่มหลง สิ่งที่เรายึดถือ คือสิ่งที่เรากระท�ำอยู่ คือกายกับใจ 

ผ่านตัวเราทุกวัน
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หลักของพระพุทธองค์ท�ำให้เราคลายจากความหลง  

ความอยาก ความยึดมั่นถือมั่น เราจึงมีเครื่องยึดเหนี่ยวใหม่

มีพระธรรม คือธรรมะของพระพุทธองค์เป็นหลัก เป็นโอวาท 

เป็นเครื่องช�ำระของตัวเราเอง ไม่ให้เราท�ำผิดทาง กาย วาจา  

ใจ โดยอาศัยศีล ๕ ข้อเป็นพื้นฐานเพื่อจะได้โสดาบันบุคคล  

เป็นมนษุย์สมบรูณ์ เราจะปิดอบายเรียกว่า ทคุต ิเรามสีคุตเิป็น

ที่ไป วิถีของพระพุทธองค์เป็นทางสงบท�ำให้เราเข้าถึงความ

เป็นจริง
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ความอยาก (๗)

	 ค�ำสอนของพระพุทธองค์ท�ำให้เราคลาย
จากความหลง ความอยาก ความยดึมัน่ถอืมัน่ 
เราจึงมีเคร่ืองยึดเหน่ียวใหม่มีพระธรรม คือ
ธรรมะของพระพุทธองค์เป็นหลัก เป็นโอวาท 
เป็นเครื่องช�ำระของตัวเราเอง ไม่ให้เราท�ำผิด
ทาง กาย วาจา ใจ โดยอาศัยศีล ๕ ข้อเป็น
พื้นฐานเพ่ือจะได้โสดาบันบุคคล เป็นมนุษย์
สมบูรณ์ เราจะปิดอบายเรียกว่า ทุคติ เรามี
สุคติเป็นที่ไป วิถีของพระพุทธองค์เป็นทาง
สงบท�ำให้เราเข้าถึงความเป็นจริง
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คนที่สร้างทุกข์ คือตัวเรา ถ้าเราไม่เห็นความอยากของ 

ตวัเราเองเราจะไม่เหน็สิง่ทีเ่ราหลงจะท�ำให้เราไม่สามารถออก

จากทุกข์ได้ สิ่งที่ส�ำคัญที่สุดเมื่อเราปฏิบัติเราจะเห็นตัวเราเอง

ในสิ่งที่เราหลง เราพอใจ ถ้าเราไม่ได้กลับมาดูว่าเราหลงอยู่กับ

อะไรเราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร

เราต้องหาความอยากของเราให้เจอ ถ้าเราหาตัวเราเจอ 

เราจะเห็นความเป็นจริงในสิ่งท่ีเราเข้าไปลุ่มหลงท�ำให้เราเกิด

ความอยาก

ความอยากมันเกิดขึ้นได้อย่างไร

ถ้าเราไม่ไปลุ่มหลงกับสิ่งเหล่านี้เพราะเรายึดสิ่งเหล่านี้

มาเป็นตัวตนของเรา ความอยากจะเกิดขึ้นไม่ได้ ถ้าเราไม่มี

ความอยาก (๘)

ธรรมเทศนาวันที่ ๘ กันยายน ๒๕๕๙
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สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงพอใจ ความไม่พอใจจะเกิดขึ้นไม่ได้  

ถ้าไม่มีตัวเราจับอารมณ์ของตัวเอง ก็คือ ความอยาก เราจะ

เห็นอารมณ์ของเราซ�้ำๆ เด๋ียวอารมณ์ดี เดี๋ยวอารมณ์ไม่ดี  

เดี๋ยวหัวเราะ เดี๋ยวร้องไห้ เดี๋ยวมีความสุข เด๋ียวมีความทุกข์ 

สิ่งเหล่านี้เป็นตัวอารมณ์ของเรา เดี๋ยวมีความหิว เดี๋ยวมีความ

กระหาย เดีย๋วมคีวามไม่สบายกาย เดีย๋วมคีวามรูส้กึไม่สบายใจ 

สิ่งเหล่านี้เป็นอารมณ์

เราจะเห็นอารมณ์ของเราในแต่ละวัน เดี๋ยวมีความอยาก

ทีจ่ะให้ เดีย๋วมีความอยากทีจ่ะช่วยเหลอื เดีย๋วมอีารมณ์ทีอ่ยาก

จะท�ำโน่นท�ำนี่ เราเห็นอารมณ์ของเราแบบนี้ อารมณ์ท่ีเรา 

เหน็ทกุวนั เราเรยีกว่า ความอยาก เราไปอยากกบัอะไร ไปลุม่หลง 

กบัอะไร ท�ำให้เรามคีวามอยาก มีแต่อารมณ์เราว่ิงไล่ตามความ 

อยากเพราะตวัเราคือ อารมณ์​ เราวิง่ตามอารมณ์ของตัวเราเอง

เพราะเราวิ่งไล่ตามความอยาก

เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ เ ราไปเอาอะไรมาเป็น 

ความอยาก

เราต้องเห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง ความรู้สึก ความพอใจ 

จะเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงจากภายนอก ภายนอกที่เราลุ่มหลง คือ 
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รูปที่เราเห็น รสที่เราเห็น คือท่ีเรากินอยู่ทุกวัน กลิ่นที่เราได ้

สดูดม หทูีไ่ด้ตกกระทบกค็อืเสยีง กายทีไ่ด้สมัผสัถกูต้อง เพือ่ให้ 

เราเหน็ในสิง่ทีเ่ราลุม่หลงภายนอก เมือ่เราเหน็แล้วก็เกดิอารมณ์  

คือ ความอยาก มีความชอบ มีความพอใจ ไม่พอใจ เราจะ

ต้องเห็นสิ่งที่มีอารมณ์ อยู่ดีๆ อารมณ์มันเกิดขึ้นที่ใคร เพราะ

ตัวอารมณ์น่ีเองเป็นตัวปรุงท�ำให้เรามีความอยากยิ่งๆ ขึ้นไป

จากอารมณ์ของเราเอง ถ้าเราไม่เหน็ความรูส้กึของความอยาก

ของตัวเราจะไม่เห็นอารมณ์ตรงนี้ เมื่อเราเห็นอารมณ์ เห็น

ความอยาก เราจะเห็นสิ่งที่เราก�ำลังไปยึดถือ เราควรกลับไปดู

ตัวเองว่าเราเห็นบุรุษ เห็นสตรี เราเห็นทุกข์ เราเห็นอะไรแล้ว

เรามีอารมณ์ เมื่อเราเห็นแล้วเราลุ่มหลง อะไรในสิ่งที่เราเห็น  

เช่น บุรุษเห็นสตรี เมื่อเห็นแล้วเกิดความอยาก นั่นคืออารมณ์ 

ความพอใจ เราไปลุ่มหลงอะไรในรูปของสตรี พอได้สตรีมา 

เป็นคู่มาเป็นภรรยาเกิดความพอใจ แต่เมื่อเราไม่พอใจในรูป

ของสตรี ไม่พอใจในสิ่งทั้งหลายอารมณ์ก�ำลังกลับมา เราไม่ได้

อยากได้เป็นภรรยาแล้ว เราจะเห็นอารมณ์ของเราวิ่งไล่ตาม 

ความอยาก ความรูส้กึของเราเอง สิง่ท่ีเราเข้าไปลุม่หลง คอื รปู 

คือร่างกาย นั่นคือสิ่งที่เราได้เห็น อารมณ์ที่เราเห็นอยู่ทุกวัน  

ที่เราเกิดทุกวันในโลกของความเป็นจริง เมื่อเรามีครอบครัว
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แต่งงาน มีลูก เราจะเห็นความเป็นจริงว่าเราไปลุ่มหลงอะไร

เพราะเรามีความอยาก

เมือ่เรามคีวามอยาก เราไม่เหน็ว่าเรามอีารมณ์ เราไม่เห็น

อารมณ์ของตวัเราเพราะเราวิง่ไล่ตามความรู้สึก ไล่ตามอารมณ์

ของเราเอง อารมณ์ก็คือ ความรู้สึก เราพอใจในความรู้สึกก็คือ 

อารมณ์ เรามีอารมณ์พอใจเราก็วิ่งไล่ตามความรู้สึกยิ่งๆ ขึ้นไป 

วิง่ไล่ตามความอยาก คอืสิง่ท่ีเราเข้าไปลุม่หลงเอามาเป็นความ

รู้สึกของเรา เราจะหยุดความอยากของเราได้อย่างไร ถ้าเรา

ไม่เห็นสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเอามาเป็น

อารมณ์ของตัวเรา ในการมาปฏิบัติเพ่ือให้เราได้เห็นในสิ่งที่ 

เราเข้าไปลุ่มหลงท�ำให้เราเกิดความอยาก นั่นคือ อารมณ์  

ความอยากมันมีอยู่แล้วแต่คนที่ว่ิงไล่ตามความอยาก คือเรา 

เพราะเรามแีต่อารมณ์ ตัวเรามอีารมณ์ เราวิง่ไล่ตามความอยาก 

อยากต่อสิ่งใด เราก็จะเห็นในสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ

ในชีวิตจริงเราเริ่มต้นอย่างไร

บุรุษ สตรี ยึดถืออะไร เมื่อแต่งงานกันแล้ว บุรุษก็ถือว่า

นี่เป็นภรรยาของฉัน ส่วนภรรยาก็ยึดว่านี่เป็นสามีของฉัน  

เมือ่เราเกดิอยูก่นัไปนานๆ กเ็กดิความรู้สกึไม่พอใจในการกระท�ำ  
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สิ่งที่ยึดถือมันไปไหน เราวิ่งหาอารมณ์ความรู้สึกที่ไม่พอใจ  

เรามีความอยาก เราไปอยากต่ออะไร ก็เริ่มต้นจากอารมณ์

ความไม่ชอบ ความไม่พอใจ พอนานๆ เข้ากเ็ริม่เบือ่ เริม่ไม่พอใจ 

จากความรู้สึกจากการที่เขากระท�ำ เราจึงมีความอยากจาก

การกระท�ำท่ีเขากระท�ำต่อ คือส่ิงท่ีเราเห็นทุกวันจนเคยชิน  

การกระท�ำผ่านทางร่างกายท่ีเราได้อาศัยอยู่ ผ่านค�ำพูด ผ่าน

ความรู้สึกที่ได้กระท�ำที่เราได้เห็น

เราควรมองเห็นความรู้สึก ที่เกิดของความรู้สึก เราจะ 

เหน็ตวัเรา เหน็อารมณ์ของเรา เราจะนกึได้ว่าเราอยากต่ออะไร 

เราจะเห็นในสิ่งท่ีเราเข้าไปลุ่มหลงมันมีแต่ความเปลี่ยนแปลง 

เป็นสภาวะที่ตั้งอยู่ไม่ได้ เป็นสภาวะที่บังคับไม่ได้

เม่ือเราพิจารณาดูจากความรู้สึก เราหลงในรูป หลงใน

สตรี สตรีหลงในบุรุษหลงในรูปคือ ร่างกาย เราลองกลับมา

ดูสิ่งที่เราเคยหลง ร่างกายเราที่มีรูป ร่างกายมีแต่สิ่งที่ไม่สวย 

ไม่งาม มีปัจจัย คือ รูป เมื่อตัวเรายังต้องช�ำระล้างอยู่ทุกวัน  

มีแต่สิ่งที่ไม่สวยไม่งาม เราจะเห็นความหลงของเราว่าร่างกาย

เราสวย เรางาม น่ายินดี พอใจ เพราะเรามีอารมณ์ อยากได้มา

เป็นครอบครัว มาเป็นคู่ครองเพราะอยากในกามคุณ
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เราอยากต่ออะไร

เราอยากอะไร มันเป็นอารมณ์ของเราเพราะเราปรุง  

เราจึงไม่เห็นส่ิงท่ีเราหลงว่าร่างกาย ส่ิงที่เราไปหลงมามันมี

แต่ความเปลี่ยนแปลง มีแต่สิ่งที่ไม่สวยไม่งาม ที่เราเห็นอยู่กับ 

ตัวเองทุกวัน ตั้งแต่ตื่นมาก็ต้องท�ำความสะอาดช�ำระล้าง ต้อง

ขับถ่าย เราจึงควรพิจารณาว่าสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงมันเป็น 

สิ่งที่น่าพึงพอใจหรือไม่

แม้แต่ตวัเราทีเ่ราลุม่หลง เราพอใจจริงหรอืไม่ในร่างกายนี้ 

ถ้าเราไม่เข้าใจพื้นฐานในสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง เราจะละความ

อยากไม่ได้เพราะมันเป็นตัวอารมณ์ของเราเอง แล้วเราจะไป

โทษใครถ้าไม่ใช่ตวัเราทีเ่ป็นคนสร้างอารมณ์ เป็นคนทีว่ิง่ไล่ตาม

ความอยากเพราะเราไม่เหน็ในสิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลง ไปลุม่หลง

พอใจ พระพทุธองค์ตรสัว่า สิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลงคอื กามคณุ ๕

พระพุทธองค์ทรงติโทษของกามคุณเพราะท�ำให้เรา 

ลุ่มหลงไม่เห็นความเป็นจริง เราจึงวิ่งไล่ตามความอยากท�ำให้

เรามีแต่อารมณ์ คือความอยาก เราลุ่มหลงไปตามความอยาก 

เราจงึมสีขุ มทุีกข์ไปกบัความอยากของตวัเอง คอืไปกบัอารมณ์

ของตัวเองแล้วเราก็เวียนว่ายตายเกิดอยู ่เช่นนี้ ไม่มีค�ำว่า 
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สิ้นสุดเพราะเราลุ่มหลงอยู่ในกามคุณ ๕ ถ้าเรายังไม่เข้าใจ 

ทีเ่กดิในส่ิงทีเ่ราเข้าไปลุม่หลง เราจะเอาตณัหา คอื ความอยาก

ของเราออกได้อย่างไร

เมื่อเราเห็นอารมณ์ว่าเราไปหลงยึดอะไร เมื่อเราเห็นสิ่ง 

ที่เราไปหลงยึด สิ่งที่เรายึดตรงนั้น คือสิ่งท่ีเราลุ่มหลงเพราะ

เรามีแต่ความอยากพอใจ เพราะเราไม่เข้าใจว่าสิ่งที่เราไป 

ลุ่มหลงมันเป็นอย่างไร

เม่ือเราเกิดปัญญาเราจะเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เรา

เข้าไปลุ่มหลง สิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือ สิ่งที่เราเข้าไปพึงพอใจ 

ทั้งหลายสิ่งเหล่านี้มันมีอยู่

มันมีอยู่อย่างไร

เราต้องกลับมาดูความอยากของตัวเรา เมื่อเราเตือน 

ตวัเองกลบัมาได้ ตัวเราไม่มอีารมณ์แต่ความรูส้กึมนัม ีความรูส้กึ 

มันมีอยู่อย่างนี้ตลอดเวลา มีความเจ็บ ความปวด ร่างกายก็มี

แต่ความแก่ ความเจบ็ ความตาย มนัมอียูเ่ช่นนี ้แต่เราไม่เข้าใจ

ความเป็นจริงของการมีอยู่

เมื่อเราไม่เข้าใจความเป็นจริงเราก็จะหลงไปเร่ือยๆ 

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดให้เราเห็นสิ่งที่มันเป็นอยู่เป็น
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ปัจจบุนั ถ้าเราไม่เหน็ความเป็นจริงสิง่ทีเ่ราเป็นอยูปั่จจบุนัแล้ว

เราเอาอะไรมาคิด เอาอะไรมากระท�ำ เราไปเอาอะไรมาท�ำให้

เรามีอารมณ์​วิ่งไล่ตามความอยากของตัวเราเอง เราไม่เห็นว่า

เราไปลุ่มหลงกับอะไรตามความเป็นจริง

เมือ่เรากลบัมาดูความเป็นจรงิ มาอยูก่บัปัจจบุนั เราจะเหน็ 

ตัวเรา เห็นความคิด เห็นอารมณ์ความรู้สึกทั้งหลาย สิ่งที่เรา

ลุ่มหลงไปกับ ความอยาก เมื่อเราเข้าใจมากขึ้น เราจะเริ่ม

คลายจากความหลงจากอารมณ์ของตัวเรา ตัวอย่างเช่น เรามี 

ความโกรธ เราไม่ชอบ เราเริม่เหน็ว่าความโกรธไม่ด ีเราไม่ชอบ 

อารมณ์ความรู้สึกแบบน้ี เราจะเห็นในสิ่งที่เราหลง ท�ำให้เรา

เกดิอารมณ์ คอืความไม่ชอบ โทสะ เราไปหลงยดึอะไรมาท�ำให้

เกิดอารมณ์ไม่ชอบ เป็นโทสะของเราเองเพราะเราไม่รู้สึกเบื่อ 

ต่ออารมณ์ของเรา เมือ่เราไม่เหน็ความรู้สึกของเรา คอืยงัไม่เห็น 

ส่ิงทีเ่ราเคยไปลุม่หลง สิง่ท่ีเราเข้าไปยดึถอืมาเป็นตวัตนมาเป็น

ความรู้สึกพอ ใจทั้งหลาย ถ้าเราไม่เห็นสิ่งท่ีเราเข้าไปลุ่มหลง

แล้วเราจะเอา อารมณ์ของเราออกได้อย่างไร เราจะเอาความ

อยากของเราออกได้อย่างไร ถ้าเราไม่เหน็ทีเ่กดิจากอารมณ์ของ 

ตัวเราเอง
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เมื่อเราเห็นความเป็นจริงอยู่กับปัจจุบันได้จากอารมณ์  
ตัวเราเป็นที่เกิดของความอยาก ตัวอารมณ์มาจากไหน ความ
รู้สึกลงสู่ที่ใจ ใจเป็นที่รับรู้ความรู้สึกเรียกว่า ธรรมารมณ์ 

ธรรมารมณ์ คอืความรูส้กึมนัมตีลอดเวลา ตวัเราวิง่ไล่ตาม
ความรูสึ้ก คอือารมณ์ ตัวอย่าง การรบัรสมนัตกกระทบ คอืรส คอื  
ความรู้สกึขณะทีเ่รามอีารมณ์ มคีวามชอบ ตวัเราเกดิความชอบ
เพราะพอใจกบัความรู้สกึท่ีสมัผสัลิน้แต่เราไม่ได้มรีส ลิน้ของเรา 
ร่างกายของเรามนัรู้รส แต่เรารูอ้ารมณ์ของเรา คอืความชอบ ชอบ 
รสนี้ มีความอยาก เราจึงมีความรู้สึกวิ่งไล่ตามรส ลิ้นจึงวิ่งไล่ 
ตามความอยาก เราไม่ได้กินอาหารเรากินแค่ความรู้สึก เราจึง 
เกิดอารมณ์มแีต่ความอยากยิง่ๆ ขึน้ไปเพราะเราไม่เหน็ความจรงิ 
ของตัวเรา เมือ่เราได้ปฏบิติัเราจะเข้าใจ ร่างกายรบัรูค้วามรูส้กึ  
เมื่อความเจ็บปวดตกกระทบ เรารู้ตรงใจ แต่เราเจ็บเราดิ้นรน
หรือไม่ เรานิ่งได้ เราไม่ได้เจ็บ เราไม่ได้ปวด แต่เมื่อไรที่เราเอา 
ความรู้สึกมาเป็นตัวเรา เราจะมีอารมณ์ทันทีเราจะเกิดความ
รู้สึกไม่พอใจ อยากท�ำ อยากให้มันหาย ตัวเราจึงเป็นอารมณ์​
เป็นเพียงความรู้สึก แต่จริงๆ ตัวเราไม่ได้เจ็บ ตัวเราไม่ได้ปวด 
ตัวเราไม่ได้เป็นอะไรเลย เมื่อเราหาตัวเราไม่เจอ เราจึงดิ้นรน
ไปกบัสิง่ทีเ่ราลุม่หลงยดึถอืมาเป็นตวัตน เราลุม่หลงต่อร่างกาย 
ลุ่มหลงต่อความรู้สึก คือใจ 
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ร่างกายที่เราลุ่มหลงผ่านอายตนะมี ตา หู จมูก ลิ้นแล้ว 
ก็ร่างกายที่เราเห็นลงสู่ความรู้สึกที่ใจ ใจ คือความรู้สึกที่เป็น 
บ่อเกดิ คอืสิง่ทีเ่ราลุม่หลง คอืความอยาก ตัณหา คอืตรงนี ้อารมณ์
อยู่ที่เราเพราะเราไม่เห็นท่ีเกิดของความอยาก เราไม่เห็น 
ที่เกิดในสิ่งที่เราลุ่มหลง เห็นแต่อารมณ์ของตัวเอง แต่ถ้าเรา
เข้าใจเราจะเห็นที่เกิด เราจึงจะคลายจากความหลง เมื่อเรา
คลายจากความหลง เราสามารถจะคลายจากความอยาก เมื่อ
เราคลายจากความอยากได้เราจึงจะอยู่กับตัวเองได้

เมื่อเราอยู่กับตัวเองได้ เราจึงจะรู้ว่าเรามีสติ เรามีปัญญา 
เราจึงจะคลายความยึดม่ันถือมั่น เมื่อเราคลายจากความหลง  
เราต้องมีปัญญา เราสามารถอยู่กับตัวเองได้โดยอาศัยสติ คือ
ความระลกึได้ ทีผ่่านกายรูใ้จ มสีมัปชญัญะ มีความรูต้วัจากเครือ่ง 
ระลกึ เราจะมคีวามรูจ้ากอารมณ์ของเรา เม่ือเราอยูไ่ด้พักเดียว  
เราจะเร่ิมมอีารมณ์ เราจะเหน็ว่าเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ 
เราจะเหน็ความอยากแล้วเราจะเหน็ในสิง่ทีเ่ราหลงจากสภาวะ
ตรงนี ้เราจงึจะเข้าใจ เราจะรู้ตัว มสีตริะลกึ เราอยูก่บัความรูส้กึ 
ของลม รู้ตัวได้ เราจะเห็นว่าเราวิ่งไล่ตามความอยากกับอะไร
เพราะเรามีอารมณ์เกิดอยู่ตลอดเวลาจากสิ่งที่เรานึก จากสิ่งที่
เราคิดโดยเริ่มจากสิ่งที่เราคิด อยู่ดีๆ เราก็นึก อยู่ดีๆ เราก็คิด 
นัน่คอื อารมณ์ของตวัเราเอง เราวิง่ไล่ตามความอยากของตวัเอง
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคลายจากความโลภ คลาย
ความโกรธ คลายความหลง คลายความยึดมั่นถือมั่น เพื่อ
ขัดเกลาตัวเองให้คลายจากความโลภ คือความอยาก คลาย
ความโกรธ สิง่ทีเ่ราไม่พอใจ คลายความหลง คอืสิง่ท่ีเราเข้าไปยินดี

เราจะคลายได้อย่างไร

ถ้าตัวเราไม่เห็นอารมณ์ของตัวเราเอง ถ้าเราเห็นอารมณ์ 
เราจะเหน็ความอยาก เมือ่เราเหน็ความอยากเราจะเหน็ในสิง่ที่
เราเข้าไปลุ่มหลง เมื่อเราเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงแล้วเราจึงจะเห็น
ตัวอารมณ์ชัดขึ้น เมื่อเราแสดงออกมาเป็นโทสะ คือความไม่
พอใจ สิ่งเหล่านี้เป็นตัวเรา เราจึงจะเข้าใจความเป็นจริง

เราจะเห็นอารมณ์ของเราผ่านนิสัย ตรงนี้ที่ท�ำให้เราเป็น
ทุกข์ ถ้าเราไม่ยอมรับอารมณ์ ไม่ยอมรับนิสัย เราจะหลงต่อไป
แล้วเราก็จะทกุข์ต่อไป เราจะวิง่ไล่ตามความอยากของเราต่อไป 
แต่ถ้าเรายอมรับอารมณ์แล้วคิดว่าสิ่งน้ีไม่ดี เห็นโทษของมัน 
คือท�ำให้เป็นทุกข์ เราก็จะหาวิธีออกจากทุกข์ได้เองเพราะเห็น
จากส่ิงทีเ่รากระท�ำกค็อื ตัวเรา สิง่ท่ีเราไปลุม่หลงยนิดพีงึพอใจ  
สิ่งเหล่านี้อยู่ที่ตัวเราจะยอมรับความเป็นจริงหรือไม่

พระพุทธองค์ทรงบอกทางให้เราพิจารณา เมื่อเราน�ำไป
พิจารณาเราเกิดความเชื่อ ความศรัทธา เกิดปัญญาพิจารณา



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 97

เห็นความเป็นจริงเกิดปัญญาเพราะคิดได้ เห็นได้ ตามความ

เป็นจริง จึงน�ำค�ำสอนไปประพฤติปฏิบัติ ไปขัดกิเลสตัวเอง  

ไปละความโลภความโกรธ ความหลง นิสัยของเราที่หลงๆ  

สิ่งที่เราพอใจจากอารมณ์ที่เราดิ้นรน

ธรรมของพระพทุธองค์สอนให้เราคลายความหลง คลายจาก

ความยึดมั่นถือมั่น ถ้าเรายังหลงอยู่ ยังมีความอยากอยู่ ยังยึดมั่น 

ถอืมัน่อยู ่เรายงัไม่ใช่ผูป้ฏบิตัเิพราะเรายงัหลงอยู ่เรายงัมคีวาม

อยากอยู ่เราไม่เหน็ความเป็นจรงิสิง่ทีเ่ราลุม่หลงกบัความอยาก 

เมือ่เรารูต้วั เราจะค่อยๆ คลายจากความหลง คลายความยดึมัน่ 

ถือมั่น เมื่อเราสามารถคลายจากความยึดมั่นถือม่ันได้เรียกว่า  

ละสักกายทิฏฐิ เราจะคลายความหลงได้ เราจะละวิจิกิจฉา  

ความลังเลสงสัย เราคลายความหลงได้ เราจะเป็นผู้ปกติไม่

ลบูคล�ำศลี แต่ถ้าเรายงัหลงอยู ่เรายงัยดึตวัตน เรายงัมคีวามคดิ 

ความสงสัยอยู่ เราก็ยังลูบคล�ำศีลอยู่เพราะตัวเราเป็นผู้หลง

จากความอยากของตัวเองเพราะเราเห็นความเป็นจริง เราจะ

ได้ธรรมพ้ืนฐานจะได้ดวงตาเหน็ธรรมปราศจากธุล ีธรรมะของ

พระพุทธองค์สอนให้เราคลายจากความหลงในสิ่งที่เราเข้าไป

ยดึถอื ทีเ่ราวิง่ไล่ตามความอยาก เราจงึรูว่้า นีค่อืทางเพือ่ความ

พ้นทุกข์
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ความอยาก (๘)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้ เราคลาย 
ความหลง คลายจากความยดึม่ันถอืมัน่ ถา้เรา 
ยังหลงอยู่ ยังมีความอยากอยู่ ยังยึดมั่น  
ถือมั่นอยู่ เรายังไม่ใช่ผู้ปฏิบัติเพราะเรายัง
หลงอยู่ เรายังมีความอยากอยู่ เราจึงไม่เห็น
ความเป็นจริงส่ิงทีเ่ราลุ่มหลงกับความอยาก 
เมื่เรารู้ตัวเราจึงค่อยๆ คลายจากความหลง 
คลายจากความยดึม่ันถอืมัน่ เมือ่เราสามารถ
คลายจากความยึดมั่นถือมั่นได้ เรียกว่า  
ละสักกายทิฏฐิ
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เมื่อเราปฏิบัติมากขึ้นเราจะเห็นความอยากของเรา 

มากขึ้น ตัณหา คือความอยาก พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนให้

เราเหน็ความอยาก ตณัหาเป็นสาเหตทุีท่�ำให้เราเป็นทกุข์เพราะ

ตวัเรามคีวามอยาก เราไม่เคยคดิว่าเราไปอยากต่ออะไร ใครเป็น 

คนมีความอยาก ทุกข์เป็นผลที่มันเกิดขึ้นแก่เรา

เหตุที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์อยู่ที่ไหน

เหตุที่ท�ำให้เราด้ินรนท�ำให้เรารู ้สึกวุ ่นวายไม่สบายใจ 

ความคับแค้นใจ อารมณ์ทั้งหลายที่ปรากฏขึ้นแก่เราทุกวัน 

อะไรท�ำให้เราเกดิความรูส้กึแบบนีต้ลอดเวลา ถ้าเราไม่สามารถ

หาสาเหตุได้ เราจะไม่สามารถดับทุกข์ได้ เราลองกลับมาดูที่ 

ความอยาก (๙)

ธรรมเทศนาวันที่ ๙ กันยายน ๒๕๕๙
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ตัวเราเหตุเกิดท่ีตัวเราเพราะเราหาตัวเราไม่เจอ เราเจอแต่

ความอยาก เจอแต่อารมณ์ เราจะเห็นแต่ตัวเราเพียงอารมณ์ 

กับความอยาก อารมณ์กับความอยากสลับไปสลับมาเช่นน้ี  

ส่ิงนี้เองที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์ท�ำให้เราดิ้นรนไปกับความอยาก

ของตัวเอง ไปกับอารมณ์ของตัวเอง

เรามีอารมณ์กับอะไร เราไปอยากกับสิ่งใด

บคุคลทีม่อีารมณ์ บคุคลท่ีมคีวามอยาก ใครเป็นผูม้อีารมณ์  

ใครเป็นผู้มีความอยาก เราเห็นร่างกายของเราขณะที่เรานอน

หลับ เมือ่หลับไปแล้วเราจะรูส้กึว่าเราไมได้เป็นอะไรเลยแต่เรา

มารู้สึกตัวอีกทีขณะที่เรามีความเจ็บ ความเมื่อย เมื่อเราหลับ

สนิทเราจะไม่เห็นความรู้สึกของตัวเราแต่จะเห็นความรู้สึกอีก

ส่วนหนึ่ง ถ้าเรานอนหลับแล้วเราฝัน ร่างกายเรายังนอนอยู่แต่

เราฝันไปได้อย่างไร ฝันไปเจอสิ่งที่สวยงาม สิ่งที่ชอบ ไม่พอใจ 

ขณะทีเ่ราหลับฝันไปแล้วร่างกายเรายงัคงเหมอืนเดิม เราไม่ได้ 

รบัรูค้วามรู้สกึของร่างกายขณะนัน้ เราไปรบัรู้ความรูส้กึภายนอก 

ที่เป็นความฝัน ขณะที่เราฝันไปเจอสิ่งทั้งหลาย ฝันก็เป็นความ

รู้สึก อารมณ์ของเราก็คือ ความอยาก ขณะที่เรามีความอยาก 

เราก็มีความรู้สึก อารมณ์ ยินดี พึงพอใจ เราไม่รู้ว่าเราไปอยาก

ต่ออะไร ยินดี พึงพอใจ แต่เมื่อเราตื่นขึ้นมาเรานึกได้ว่าเรา 
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ฝันไป พอเรามีความรู้สึกว่าเราฝันไป เราก็นึกอยากให้นึกถึง

ความฝันตรงน้ัน เมื่อเรามีความยินดีพึงพอใจกับฝันตรงนั้น  

มีความอยากจะฝันต่อ อยากให้ฝันนั้นเป็นจริง มีอารมณ์พอใจ

ในความฝัน เรายังไม่เห็นตัวเรา คือตัวเรามีแต่ความอยากแล้ว

ตัวเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ของเรา เมื่อเรายังไม่เห็นเหตุ  

สิง่ทีเ่รากจ็ะเป็นทุกข์ทุกวนันี ้กค็อื ความอยาก ดงันัน้ความอยาก 

ทีพ่ระพทุธองค์ทรงเทศน์ไว้ให้เราเหน็เรว็ทีส่ดุ คอืสิง่ทีเ่ราเข้าไป

ยึดสิ่งที่เราเข้าไปพึงพอใจเป็นอันดับแรก คือร่างกาย

เราควรพจิารณาว่า เราเป็นทุกข์กบัสิง่ใด เรามคีวามสขุกบั

สิ่งใดแล้วส่ิงท่ีเรายึดถือมาเป็นความสุข สิ่งที่เรายึดเอามาเป็น

ความทกุข์เราไปยดึอะไร พระพทุธองค์ทรงบอกว่าในกามคณุ ๕  

ที่เราเข้าไปยึดถือ คือรูป คือร่างกายในวัตถุสิ่งของ ยึดในรส 

ทีส่มัผสัผ่านลิน้ ยึดในกลิน่สิง่ท่ีตกกระทบผ่านจมกู ยดึในเสยีงที่

ตกกระทบห ูยดึถือความสขุ ความสบาย ความร่มเยน็ ความร้อน  

ความเย็น ความนุ่ม ความสบายผ่านมากระทบกับร่างกายนี้

เราควรนึกถึงความอยากทุกวันนี้ว่าเราไปอยากกับส่ิงใด 

เราทุกข์กับสิ่งใดในรูป ในรส ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัส

ถูกต้องคือร่างกายท่ีเราได้อาศัยอยู่ ผ่านตาที่เห็นเป็นรูป หูท่ี

ตกกระทบได้ยินเสียง จมูกที่ตกกระทบกลิ่นรู้สึกกลิ่น ลิ้นตก 
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กระทบรสรูส้กึว่า รส กายตกกระทบสมัผัสถกูต้องรูว่้า ร้อน เยน็ 

นุ่ม สบาย อ่อน แข็ง พระพุทธองค์ทรงเทศน์ไว้ว่า กามคุณ ๕ 

สิ่งที่เราลุ่มหลงในตัณหาคือ ความอยาก ที่เกิดของความอยาก

ก็คือในกามคุณ ๕ 

ในกามคุณ ๕ เราเห็นรูปคือร่างกาย รูปคือวัตถุที่เราหลง

ในวัตถุทั้งหลายเป็นรูปทั้งหมด ถ้าเราไม่เริ่มต้นเห็นที่ร่างกาย 

เราเอาวัตถุทั้งหลายที่เป็นรูปมาสวมใส่ เราไปอยู่อาศัยใน 

ปัจจัย ๔ ทั้งหลาย ใครเป็นคนอาศัยอยู่ในรูป ในวัตถุทั้งหลาย

ที่เป็นร่างกาย เรามีเสื้อผ้าเราก็เอาสวมใส่ที่รูป คือร่างกาย  

เราก็ทุกข์ไปกับเสื้อผ้า เด๋ียวไม่สวยเด๋ียวไม่งาม เดี๋ยวดีเดี๋ยว 

ไม่ดี เส้ือผ้าไม่รู้เรื่องกับเรา แต่คนที่รู้เรื่องคือเราที่อยู่ภายใน

กายภายในใจนีเ้พราะเรายดึร่างกาย เรารูส้กึไม่พอใจในอารมณ์

เพราะเห็นแล้วไม่พอใจในรูปนั่นคือตัณหาของเรา พอเราเจอ

กับรสอาหารเห็นอาหารนึกถึงรูป พอเห็นเราก็นึกถึงรสชาติ

อาหาร จะเกิดความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ พอสัมผัสจะรู้สึกว่าเกิด

ความไม่ชอบในรส สัมผัสถูกลิ้นจะรู้สึกชอบพอใจในรส แล้ว

ความอยากก็จะเกิดขึ้น ใครเป็นคนอยากเมื่ออาหารผ่านลิ้น 

ลงไป กลืนลงไปในท้อง รสยังมีอยู่หรือไม่ รสชาติอาหารยัง

อยู่ที่ตัวเราหรือไม่ ร่างกายหายไปแล้วแต่ความรู้สึกในรสยัง
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มีอยู่นี่คือ ความอยากในรส แต่อาหารไม่รู้เรื่องกับเราเสียงที่

ตกกระทบหเูป็นเช่นไร มนัตกกระทบแล้วเรามคีวามรูส้กึ เราจะ 

เร่ิมปรุงในความรู้สึกของเสียง เกิดความชอบ ความไม่ชอบ 

พอใจในเสยีงทีต่กกระทบ จมกูก็เช่นเดียวกนัพอตกกระทบกลิน่  

เราจะรู้ความรู้สึกมีความชอบ ไม่ชอบในกลิ่นที่มาตกกระทบ

ร่างกายของเรากเ็ช่นเดียวกนั ไปสมัผสัความร้อน ความเยน็  

ความนุ่ม ความแขง็ เรากม็คีวามรูส้กึ เป็นสิง่ทีต่กกระทบเราจงึ

มีแต่ความอยากแล้วก็มีอารมณ์พอใจ ไม่พอใจกับความอยาก

ของตัวเอง

เราไม่เคยรู้ว่าสิ่งท่ีเราลุ่มหลงนั่นคือ กามคุณ สิ่งนี้มีอยู่

เป็นปกติแต่เราไม่เคยรู้ เราไปลุ่มหลง เราจึงเป็นทุกข์อยู่ใน

กามคุณ ๕

ดังนั้นเราจึงต้องมาปฏิบัติเพื่อให้ถึงซ่ึงความพ้นทุกข์ คือ

เราต้องเห็นที่เกิดของกามคุณ ๕ ว่าอยู่ตรงไหน อยู่ที่ร่างกาย

เพราะเราเหน็ความรูส้กึผ่านอายตนะ ขณะทีเ่รารบัรูค้วามรูส้กึ 

อยู่ที่ใจ เมื่อตาเราเห็นเรารู้ได้อย่างไร เรารู้อะไร เห็นอะไร  

เรารูล้งไปในใจของเรา ถ้าเราไม่เท่าทันความอยาก เราจะวิง่ไล่

ตามความรู้สึก สิ่งที่เราได้เห็น ได้ยิน ได้ฟัง ได้รับรู้ ขณะที่เรา
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รู้จริงๆ ภายในใจไม่รู้ ถ้าเราไม่เห็นท่ีเกิดของความรู้สึกขณะ 

ที่เรารับรู้ลงใจ เราจะไม่สามารถเห็นความอยากของตัวเรา 

เองได้ เพราะเราไม่เห็นตวัเราจรงิๆ เมือ่เราสามารถเหน็ตวัเราได้  

เรารู้สึกท่ีใจเห็นส่ิงที่มาตกกระทบ ผ่านตา ผ่านหู ผ่านจมูก  

ผ่านลิ้น ลงมาสู่ความรู้สึกท่ีใจ เราไม่ได้ด้ินรนไปกับสิ่งที่เรา

ได้รู้ ไม่ดิ้นรนไปกับสิ่งที่เราได้ยิน ไม่ดิ้นรนไปกับกลิ่นที่เราได้

สัมผัสถูกต้องผ่านจมูก ไม่ดิ้นรนไปกับอาหารกับรสที่สัมผัสลิ้น  

ไม่ดิ้นรนไปกับอากาศร้อน อากาศเย็น ความนุ่ม ความแข็ง  

ก็ไม่ดิ้นรนเพราะเรารู้ความรู้สึกที่มาหาเรา ความอยากอยู่ที่ 

ตัวเราเพราะเราเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลงท�ำให้เราเป็นทุกข์

ทุกข์จริงๆ อยู่ที่เราเพราะเราไม่รู้ เราจึงไปลุ่มหลงใน

กามคุณ ๕ ในรูป ในรส ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง

ล้วนลงมาสู่ที่กายแล้วรับรู้ลงสู่ใจ เราลุ่มหลงมานาน

เราจะออกจากทุกข์ได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เห็นความอยากของตัวเราว่า เราไปอยากกบัสิง่ใด 

เราต้องเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลง เช่น เราลุ่มหลงในร่างกายต้องการ

ให้ร่างกายสวยงามแต่ร่างกายของเรามีความเปลี่ยนแปลง 

มีความแก่ ความเจ็บ ความตาย มีแต่สิ่งปฏิกูลไม่น่ายินดี  
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ไม่น่าพอใจ ถ้าเราเข้าใจเราจะเห็นในสิ่งที่เราลุ่มหลง เราจะ

รู้สึกไม่พอใจ เราจะไม่ลุ่มหลงอีก ความอยากจะน้อยลงเพราะ

เราเห็นเหตุสิ่งที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์ ก็คือความอยาก หยุดการ 

ด้ินรน หยุดการแสวงหาแต่ถ้าเราไม่ยอมรับเราจะดิ้นรน  

ตัวเราก็จะแสวงหาความอยาก ความอยากก็จะมากขึ้นไปอีก 

เราก็จะทุกข์ยิ่งๆ ขึ้นไปอีก

เราแสวงหาดิ้นรนกับอะไร

เราไปดิ้นรนกับรูป คือร่างกายผ่านอายตนะ ตา หู จมูก 

ลิ้น กาย แล้วลงสู่การรับรู้ คือใจ ร่างกายที่เรารับรู้ดิ้นรน

แสวงหามันไม่ใช่ตัวเรามันไม่มีความแก่ ความเจ็บ ความตาย

อย่างร่างกาย คือร่างกายของเราแต่มันมีความแก่ ความเจ็บ 

ความตาย ตัวอย่างเช่น สายตาของเรา เมื่อเรามีอายุมากขึ้น

สายตาเราเริ่มเปลี่ยนไป บางคนสายตาสั้น บางคนสายตายาว 

สายตาฝ้า สายตามัว สายตาบอดสี นั่นคือความเปลี่ยนแปลง

ของสายตาเรา คนที่ทุกข์คือเรา เพราะมองไม่เห็น มองไม่ถนัด 

เราก็ทุกข์เพราะเรารู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจ กับสายตาของเรา  

มันมองไม่ชัด ไม่สะดวก สีสันมองไม่เห็นเพราะเราหลงใน

สายตาเพราะเข้าใจว่าสายตาสิ่งที่เราเห็นเป็นตัวเรา
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หู เมื่อเราได้ยินตกกระทบเสียง พออายุมากขึ้นหูเริ่มตึง  

ไม่ได้ยิน เราก็ทุกข์กับหูอยากให้ได้ยินเหมือนเดิม ไม่ได้ยิน 

ก็ทุกข์กับหูอีก หาเครื่องช่วยอยากให้ได้ยิน แต่หูไม่ได้รู้เร่ือง

ด้วยกับเรา

จมูก เดิมเคยได้รับกลิ่นได้ดี จมูกเริ่มมีอาการไม่ดี เป็น 

โรคไซนัส รับกลิ่นไม่ได้เราก็เริ่มทุกข์กับจมูก

ล้ิน เราเคยรบัรสด ีเมือ่ไม่สบายลิน้มกัขม พออายมุากขึน้

ลิ้นรับรู้รสไม่รู้เร่ือง เร่ิมเป็นทุกข์กับตัวเองกินอาหารไม่อร่อย 

ไม่รู้รสอีกแล้ว

สิ่งเหล่านี้เป็นตัวเราทั้งหมดผ่านความรู้สึก คือร่างกาย

เรียกว่า อายตนะ เราลุ่มหลงในอายตนะ คิดว่ามันเป็นตัวเรา

เป็นที่เกิดของความอยากเพราะเราลุ่มหลงในอายตนะคิดว่า

เป็นตัวเรา อายตนะที่มันสัมผัสถูกต้อง ภายในก็จะมี ตา หู 

จมกู ลิน้ กาย แล้วรับรู้ความรู้สกึคอื ใจ อายตนะภายนอกทีเ่รา

รับรู้ คือ รูป สิ่งที่เรารับรู้รูป คือ เป็นแสง สี รสที่สัมผัส กลิ่นที่

สัมผัส เสียงที่ได้สัมผัสตกกระทบ กายก็สัมผัสถูกต้อง แล้วมา

เป็นอารมณ์ของเราเอง เราจงึมอีารมณ์จากสิง่ท่ีเราได้รู ้ได้เห็น 

ได้ยิน ได้ฟัง จากสัมผัสถูกต้องอารมณ์จึงเกิดกับเราทุกเวลา 
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ท่ีเราได้ยนิ ได้เหน็ ได้กลิน่ ได้รบัรส ทีเ่ราได้สมัผสั มแีต่อารมณ์

ของเราท้ังหมด เราจงึวิง่ไล่ตามความอยาก ทุกข์อยูท่ี่เราเพราะ

เรามีแต่ความอยาก เมื่อเราเข้าใจความเป็นจริง ทุกข์ก็จะน้อย

ลงเพราะความอยากของตัวเราน้อยลง เพราะเราเริ่มเห็นสิ่งที่

เราลุม่หลงท�ำให้เราเป็นทกุข์ ทกุข์ คอืเราเหน็คณุกบัโทษนัน่เอง

เห็นคณุท�ำให้เราคลายจากความหลง เห็นโทษในสิง่ท่ีเรา

ลุ่มหลงท�ำให้เราทุกข์น้อยลง เราจึงจะเริ่มเข้าใจความเป็นจริง 

สิ่งที่เราหลงไปยึดถือคือ ความอยาก

ความเป็นจริงในธรรมของพระพุทธองค์สอนในเรื่อง

อริยสัจความเป็นจริงสิ่งท่ีท�ำให้เราเป็นทุกข์คือ ความอยาก  

เราไปอยากต่อสิ่งใด เราจะเห็นความเป็นจริงส่ิงที่เราอยาก 

สิ่งที่เราลุ่มหลงก็คือกามคุณ ๕

กามคุณ ๕ มีอย่างไร

เราอาศัยกายตรงนี้ท่ีเราลุ ่มหลงกับความรู้สึกตรงใจ  

เป็นบ่อเกิดของกามคุณแล้วเราก็ลุ่มหลงในกามคุณ ๕ ถ้าเรา

เข้าใจเราก็จะออกจากกามคุณ ออกจากสิ่งที่เราเคยลุ่มหลง 

เราจะออกได้ก็ต่อเมื่อเราเห็นที่เกิดของทุกข์ ตัณหาเป็นที่เกิด

ของทกุข์ เมือ่เราเข้ามาดทูีต่วัเรา เราจะเห็นอารมณ์ ความรู้สกึ  
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ความอยาก ผ่านอายตนะทั้งหมดผ่าน ตา ผ่านหู ผ่านจมูก  

ผ่านลิ้น ผ่านร่างกาย แล้วมาสู่ความรู้สึกข้างใน เราก็ด้ินรน

ไปกับตัณหา คือความอยากในกามคุณ ถ้าเรารู้เข้าไปท่ีใจได้  

มารู้ตวัเองอยูต่รงใจได้ แล้วมสีติผ่านกาย รูใ้จ เรามสีมัปชญัญะ

รู้ตัว เราก็จะเห็นว่าเราไม่ได้มีอารมณ์​ตัวเราไม่ได้มีความอยาก

แต่มันไม่เห็น ไม่รู้ เราจึงวิ่งไล่ตามคว ามอยากจนเป็นความ 

เคยชนิผ่านอายตนะ สิง่นีเ้องทีเ่ป็นทีเ่กดิของทกุข์ท�ำให้เราทกุข์  

เมื่อเราละความอยากได้ทุกข์ก็จะน้อยลง นี่คือวิถีขององค์

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
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ความอยาก (๙)

	 ค ว าม เ ป็นจ ริ ง ในธ ร รมของ
พระพุทธองค์สอนในเรื่องอริยสัจ  
ความเป็นจริงส่ิงที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์
คือ ความอยาก เราไปอยากต่อส่ิงใด 
เราจะเห็นความเป็นจริงส่ิงที่เราอยาก
ส่ิงทีเ่ราลุ่มหลงก็คือ กามคุณ ๕



110  วิถีแห่งพุทธะ ๗  ความเป็นตัวตนจากความอยาก

ตัวเราจะต้องรู้ตัวและยอมรับผลการกระท�ำของตัวเอง

ไม่โทษคนอื่น เมื่อเรากลับมารู้ตัวเพราะเรามีสติดังนั้นการฝึก

ก็เพ่ือให้เรามีสติ นึกได้พอเรารู้ตัว สัมปชัญญะ คือความรู้ตัว 

จะกลับมาอยู่ท่ีฐานตรงใจของเรา เรารู้ตัวเราว่าเราท�ำอะไร

อยู่แต่ถ้าเราเพียงรู้ตัวว่าเราท�ำอะไรอยู่ เราจะรู้ตัวแบบลอยๆ 

มีสัมปชัญญะแต่ขาดสติเพราะเราขาดเครื่องระลึกแต่ถ้าเรามี

เครื่องระลึก เราจะรู้พร้อม

เรารู้พร้อมได้อย่างไร

โดยรู้ผ่านกายรู้ใจมีอะไรเกิดขึ้นเราจะรู้หมด เรารู้พร้อม  

ขณะท่ีเราตัดสินใจ เรากระท�ำเราก็รู ้ว ่าเราพร้อมท่ีจะท�ำ  

ความอยาก (๑๐)

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๐ กันยายน ๒๕๕๙
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พร้อมที่จะท�ำอะไรก็แล้วแต่จากความรู้สึกของเราเองเรียกว่า 

ความรู้พร้อม หรอืมสีติ หมายถงึ ความรูเ้นือ้รูต้วัผ่านกายรูใ้จ  

สัมปชัญญะคือความรู้พร้อม เรามีความรู้พร้อมจากข้างใน ๒ 

ส่วนรวมกันเป็นสัมมาสติ เราระลึกได้เพราะเรารู้ตัว เราเห็น

ตัวเองจากการกระท�ำ

ถ้าเรามีความรู้เป็นอารมณ์ เราจะรู้ตัวเพราะเรามีความรู้  

เราจะเข้าใจ เห็นการกระท�ำพอกระท�ำมากขึ้นเราจะระลึก

ได้เราจะหยุดการกระท�ำ สติจะกลับมาเพราะเราเห็นสิ่งที่ได้

กระท�ำ ถ้าเรารู้จริงเราจะเห็นคุณกับโทษ สติจะเป็นตัวยับยั้ง

การกระท�ำได้ ถ้าเรารู้ตัวแบบไม่มีสติเรารู้หมดแต่เรายับยั้ง

ตัวเองไม่ได้เด๋ียวเราก็จะไหลไปกับอารมณ์ของตัวเราเองคือ

ความอยาก เราไม่มีที่อยู่ เราจึงรู้ตัวแบบลอยๆ แต่ถ้าเรารู้ตัว

เราจะยับยั้งตัวเองได้ ขณะที่เราระลึกชอบด้วยความรู้ตัวผ่าน

กายรู้ใจได้โดยไม่บังคับแต่จะรู้ตัวกลับมาได้เองโดยความรู้สึก

เพราะเรามีสติเป็นสัมมาสติ คือความระลึกชอบต้องผ่านกาย 

รู้ใจ ขณะท่ีเราชอบต้องมีความรู้พร้อมเรียกว่า สัมปชัญญะ  

ทีเ่รารู้ตวัล้วนเป็นความรูส้กึทัง้หลายทีม่าตกกระทบเรารูพ้ร้อม

จากความรู้สึก เมือ่เรารูไ้ด้ปัญญาจะเกดิท่ีเราเพราะตัวอารมณ์

จะหายไปจากตัวเรา เราจะเป็นคนคิด เราจะเป็นคนพิจารณา
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จากการกระท�ำตรงนี้เหมือนกับการที่เราเห็นสิ่งใดเรารู ้สึก

แล้วเรากเ็หน็ความคดิขึน้ภายในใจแต่คนทีต่ดัสนิใจการกระท�ำ  

ตัวเราเป็นคนตัดสินใจ คนท่ีมีอารมณ์ก็คือเราจากการที่เรา

ตัดสินใจกระท�ำ เราต้องกลับมารู้สึกตัวเราก่อนที่จะกระท�ำ

สิ่งใด ให้กลับมาคิดพิจารณาเราจึงจะเห็นโทษ คนที่คิด คนที่

พิจารณา คนทีต่ดัสนิใจกระท�ำคอืตวัเราเอง ขณะทีเ่ราตดัสนิใจ 

กระท�ำเราท�ำด้วยสติ ถ้าเรามีสติเป็นเครื่องยับยั้งเราจะเห็นสิ่ง

ที่เราคิด สิ่งที่เรากระท�ำว่าถูกหรือผิดเพราะเห็นคุณและโทษ  

ถ้าดกีก็ระท�ำไม่ดีกล็ะเสยี ถ้าเราไม่มตีรงนีเ้ราจะท�ำตามอารมณ์

ของตวัเราเองคอืความอยาก เราจะรูต้วั เราจะกระท�ำไปเรือ่ยๆ

โดยที่ไม่เห็นคุณและโทษเพราะเราขาดสติ ปัญญาจะเกิดขึ้น 

ไม่ได้ ถ้าเราไม่มีสติ

แต่ถ้าเรามีสติระลึกเราจะเห็นสิ่งที่เราก�ำลังกระท�ำ 

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีสติ เราจึงจะเห็นความอยาก 

เรารู้ตัว เรารู้ว่าเราหลงไปกับอะไร แต่ถ้าเราขาดทั้งสติ ขาดทั้ง 

ความรู้ตัว เราก็จะไปกับอารมณ์ของตัวเราเพราะเราไม่เห็น 

ตัวเองดังนั้นความอยากเกิดขึ้นที่ตัวเรา ความหลงอยู่ที่ตัวเรา

เราจะเอาความอยาก ความหลงออกจากตัวเราได้

อย่างไร
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ถ้าเราไม่รู้จักตัวเองเรียกว่า สัมปชัญญะ เราไม่รู้ตัวเอง  

เราไม่มสีตเิพราะเราขาดเครือ่งระลกึ เราระลกึไม่ได้ทีตั่วเราเอง  

พอเราระลึกแล้วเราต้องมีเครื่องอยู่ เครื่องอยู่ของเรารู้เนื้อกับ

รู้ตัว 

รู้เนือ้ หมายถงึ รูก้ายผ่านทีไ่หน ผ่านปลายจมูก โพรงจมกู 

ริมฝีปากบน รู้ลงไปที่ใจ

รูต้วั หมายถงึ ความรู้สกึทีใ่จ ใจกค็อืความรู้สกึรูต้วั ขณะที่ 

เรารู้ตัวมันจะเป็นความรู้สึกข้างใน ถ้าเราระลึกได้มีความรู้  

เราจะรูพ้ร้อมจะเหน็ความรู้สกึผ่านกายรูใ้จไปพร้อมๆ กนั ตรงนี้ 

เราจะเห็นความรู้ของเรา ความรู้พร้อมเรียกว่า สัมปชัญญะ 

ที่เรามีอยู่จากความรู้ของตัวเราเอง เรารู้ตัวเรา เราเห็นตัวเรา

ผ่านสติมีความรู้ความเข้าใจ สัมปชัญญะท่ีรู้เข้าไปในตัวเรานี้

เราจะไม่ลอย เราจะเหน็ทีเ่กดิของความรูส้กึทีเ่ราถอืเอามาเป็น

อารมณ์แล้วเรากว็ิง่ไล่ตามความอยากของตวัเราเองกค็อืทีก่าย

กับใจนี่เองเพราะตัวเราขาดสติไม่มีเครื่องระลึก เราจะไม่เห็น 

ตวัเราเพราะเราไม่มีสมัปชัญญะ เราจะไม่มคีวามรูไ้ม่เข้าใจอะไร

มีแต่ความอยาก

การประพฤติปฏบิติักเ็พ่ือให้เราเข้าใจคือให้ยอมรบัความ

เป็นจริง คือให้เรายอมรับในสิ่งที่เราเข้าไปหลง สิ่งที่เรามีความ
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อยาก เราจะต้องเหน็ ๒ ส่วนนีค้อื ตวัเรา เม่ือเรามสีตเิราจะรูต้วั

ว่า เรากลับมาได้ด้วยความรู้ตัวเรียกว่า สัมปชัญญะ ๒ ส่วนนี้

รวมกันจะท�ำให้เราเกิดปัญญา

สติ คือขณะที่เราระลึกได้ผ่านกาย รู้ใจ สัมปชัญญะคือ

ความรู้ตัว เมื่อมีปัญญาจะเกิดความรู้พร้อม เราจะเห็นความ

เป็นจริงแล้วเราจะยอมรับความเป็นจริงได้จากนิสัยของเรา  

ที่เราสามารถเห็นคุณกับโทษ ถ้าเรายอมรับคุณ เราก็จะเห็น 

ความเป็นจริง เรายอมรับโทษเราก็จะเห็นความเป็นจริง เห็น

ความเป็นจริงจากการกระท�ำ เรากระท�ำส่ิงใดย่อมได้รับผล 

ของการกระท�ำนั้น

เราจะยอมรับความเป็นจริงอันดับแรก คอืกรรม หมายถึง 

การกระท�ำ ผลจะกลับมาหาเรา เราจึงยอมรับ เราท�ำอะไรไว้ 

ความเป็นจริง เราจะเร่ิมไม่ด้ินรนจากการกระท�ำเพราะเรา

ยอมรับแต่ถ้าเราไม่ยอมรับผลของการกระท�ำความเป็นจริง 

ที่ก�ำลังเกิด ตัวเราจะมีแต่อารมณ์แล้วก็มีความอยาก อยากให้

เป็นอย่างที่เราต้องการ ผลที่ไม่ดีเราก็อยากให้ผลดี ผลที่เกิดดี

เราก็อยากให้มนัดียิง่ๆ ขึน้ไปเพราะเราไม่เหน็ผลและไม่ยอมรบั

ผลของการกระท�ำ
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	 ทกุคนต้องยอมรับความเป็นจริงของการกระท�ำของเรา
เองว่าเพราะเรามีความอยาก เราจึงเห็นความอยาก เห็นความ
หลงของตัวเองที่ได้กระท�ำ ที่ได้แสดงอารมณ์ อารมณ์ที่แสดง
ได้แก่ความโกรธ ท่ีเราไม่ชอบ มีโทสะแสดงออกท�ำร้ายผู้อื่น 
เราจะเห็นอารมณ์มีความหลง ความชอบ มีความรัก มีความ
พอใจ ไปลุ่มหลงกับอะไร เราจะเห็นว่าไปรักใคร ไปหลงชอบ
อะไร ในวัตถุสิ่งของที่เรียกว่า ความหลง ความรัก ความชอบ
ความยนิด ีความพอใจ และความอยาก เรามคีวามอยากกบัสิง่
เหล่านี้ ในสิ่งที่เราหลง ในสิ่งที่เรารัก ในสิ่งที่เราชอบ เราพอใจ 
นัน่คอืความอยากของตวัเรา เมือ่เราไม่ยอมรบัความเป็นจรงิใน
สิ่งที่เราหลง ในความอยากแล้วใครจะเป็นคนยอมรับ

สิ่งนี้เป็นพื้นฐานตามวิถีทางเดินของพระพุทธองค์ เราจะ
ได้เห็นมูลฐาน ฐานเป็นที่ตั้ง มูลคือ เรื่องราว มูลเหตุทั้งหลายที่
น�ำมาพิจารณามูลฐาน ฐานที่เราน�ำมาพิจารณาเป็นเหตุให้เรา
เหน็สิง่ทีเ่ราหลงพึงพอใจกค็อืความอยากในกามคณุ ๕ กามคณุ 
๕ เป็นมูลฐาน เป็นฐานที่ตั้ง เป็นมูล สิ่งที่เราลุ่มหลงท�ำให้เรา
เป็นทุกข์แต่เราไม่ยอมเห็นมูลฐานนี้ในกามคุณ ๕ ในรูป ในรส 
ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง มูลฐานที่เราไม่ยอมรับ 
มีตา มีหู มีจมูก มีลิ้น ร่างกายลงมาสู่ใจเราก็คือความรู้สึก  
สิ่งเหล่านี้เป็นมูลฐาน
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สิง่ทีเ่ราต้องเข้าไปเรยีนรู ้ฐานทีเ่กดิของอารมณ์ ฐานทีเ่กดิ

ของความรูส้กึ ฐานท่ีเกดิของความอยากเป็นมลูทีเ่ราต้องเข้าใจ

ในกายใจนี ้ถ้าเรารู้ความรู้สกึท้ังหลายภายนอกไม่ใช่มลูฐานของ

ค�ำว่า ความอยากเพราะกามคุณ ๕ อยู่ที่มูลฐานนี้ คือกายกับ

ใจผ่านอายตนะ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ลงสู่ใจ อายตนะภายนอก

ที่เราเห็นอยู่ทุกวัน ผ่านตาเป็นรูป ลิ้นเป็นรส จมูกเป็นกลิ่น  

หูเป็นเสียง ร่างกายเป็นความรู้สึกร้อน เย็น นุ่ม แข็ง สิ่งเหล่านี้ 

เป็นมูลฐานของการรับรู้ คนที่ดิ้นรน คนท่ีมีความอยาก คือ 

ตัวเรา เราจะเข้าใจตัวเราเองเพราะเราหลง เพราะเราไม่รู้  

เราจงึวิง่ไล่ตามความอยากของตัวเอง เราจะเห็นสิง่ทีเ่ราลุม่หลง

อยู่ทุกวัน สิ่งนี้จะกลับมาหาเราจากการกระท�ำ เราจะยอมรับ

ผลของการกระท�ำหรือไม่ เช่น อยากได้ครอบครัว อยากได ้

คู่ครอง อยากมีบุตร อยากมีมิตร อยากมีทรัพย์สมบัติ เพราะ

เราเหน็ เราไปเอาความรูส้กึมา เราจะเห็นในสิง่ท่ีเราไปลุม่หลง 

สิ่งที่เรามีความอยากสิ่งเหล่านี้คือมูลฐานของตัวเอง คือความ

อยากจากการกระท�ำของเราทั้งหมด

เมือ่เรายอมรับความเป็นจริงแล้วเราจะมคีวามสขุในสิง่ที่

เราได้กระท�ำ เพราะเราเป็นคนเลือกท่ีจะกระท�ำ เราจะไม่สุข 

เราจะไม่ทกุข์ จากส่ิงทีเ่ราเลอืกเพราะเรายอมรับความเป็นจริง 
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ของการกระท�ำเพราะเราเป็นคนเลือกเองเราจึงได้กระท�ำ  

ถ้าเรามีสติ มีปัญญา เราจะเห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เราเลือก 

ในสิง่ทีเ่ราตดัสนิใจในการกระท�ำ ผลออกมาอย่างไรเรายอมรับ

นั่นคือ การกระท�ำด้วยสติเพราะมีปัญญาเรารู้ตัวเราจากการ 

กระท�ำ เมือ่เรารูตั้วจากการกระท�ำแล้วเรายอมรบัผล ดีหรอืไม่ดี 

เราต้องยอมรับเพราะเราเป็นผู้ตัดสินใจกระท�ำ นั่นคือความ 

เป็นจริง เมื่อเรายอมรับเราจะอยู่ในโลกนี้ได้อย่างมีความสุข  

เรามาช�ำระตนเอง สิง่นีค้อืวิถพีืน้ฐานเบือ้งต้นของความพ้นทกุข์
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ความอยาก (๑๐)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีสต ิ 
เราจึงจะเห็นความอยาก เรารู้ตัว เรารู้ว่า
เราหลงไปกับอะไร แต่ถ้าเราขาดทั้งสติ 
ขาดทั้งความรู้ตัว เราก็จะไปกับอารมณ์
ของตัวเราเพราะเราไม่เห็นตัวเองดังน้ัน
ความอยากเกิดขึน้ทีต่ัวเรา ความหลงอยู่
ทีต่ัวเรา
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ในการมาปฏิบติัเราต้องเหน็ตัวเราว่า เรามคีวามอยากต่อ

อะไร ถ้าเราไม่รู้เราจะไม่รูว่้าเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ เราจะ 

ไม่เหน็นสัิยของตวัเราเพราะตวัเราเป็นคนวิง่ไล่ตามความอยาก

เราต้องกลับมารู ้สึกตัวเรา ขณะที่เรามีสติระลึกได้  

มีสัมปชัญญะเรารู้ตัว เรามีสติระลึกได้ เราอยู่กับอะไร เรามี

ความอยากหรือไม่ ท�ำไมเราอยู่ไม่ได้ ท�ำไมเราลอยไปลอยมา 

เดี๋ยวเราคิด เด๋ียวเรามีอารมณ์ อารมณ์ของเราเกิดความชอบ 

ความไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ มคีวามยนิด ียนิร้าย กบัความรูส้กึ

ทั้งหลาย เราไม่เคยคิดเลยว่าใครเป็นคนมีอารมณ์ ตัวอารมณ์

เกดิขึน้ทีใ่คร เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์เดีย๋วยนิดมีีความสขุ  

พอใจ เดี๋ยวยินร้าย ไม่พอใจ เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์  

ความอยาก (๑๑)

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๔ กันยายน ๒๕๕๙
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เดี๋ยวยินดี กับยินร้าย เอาอะไรมายินดี ไปเอาอะไรมายินร้าย 

เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ของเรา

เมื่อเรากลับมาอยู่กับปัจจุบัน เรามีอะไรให้ยินดี มีอะไร

ให้ยินร้ายเพราะเราไม่เห็นตัวเอง เราเห็นแต่อารมณ์​ เมื่อเรามี

อารมณ์เราก็วิ่งไล่ตามความอยากของตัวเอง อยากให้อารมณ์

หายไป อยากให้อารมณ์เป็นอย่างท่ีเราต้องการแล้วเราก็เป็น

ทุกข์กับอารมณ์ของตัวเอง

คนที่สร้างอารมณ์ ใครเป็นคนสร้างอารมณ์ ถ้าเราไม่เห็น

อารมณ์ของตัวเรา การกระท�ำของเรา มันกระท�ำผ่านออกมา

ทางอารมณ์ทั้งสิ้น

เราจะเห็นตัวเราแสดงออกมาอย่างไร ขณะที่เรามีความ

ไม่ชอบ ไม่พอใจ เราแสดงอารมณ์ออกมาอย่างไร การแสดง

อารมณ์จะเห็นจากการกระท�ำของเรา

การกระท�ำที่แสดงออกมาทางกายเป็นอย่างไร

อารมณ์แสดงออกมาทางกาย เช่น ไม่ชอบก็ชักสีหน้า  

หน้าเง้าหน้างอ เป็นการแสดงอารมณ์ไม่พอใจ บางคนพูดออก

มาในค�ำพูดที่ไม่ดีจากอารมณ์ความไม่พอใจ เราแสดงอารมณ์

ออกมาจากการกระท�ำ บางคนกค็ดิคดิแต่สิง่ทีไ่ม่ด ีคดิแต่อกศุล
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ท�ำให้เรารู้สกึเศร้าหมอง รูส้กึมคีวามดิน้รนในใจ มคีวามคบัแค้น 
ของความคับแค้นอยู่ในใจ มีความคับแค้นจากอารมณ์ของ 
ตวัเอง ความอดึอดั รูส้กึไม่ดต่ีอตวัเราเองจากความคิดสิง่ท้ังหลาย 
เป็นอารมณ์ทั้งหมดที่เราแสดงออกมาผ่าน กาย วาจา ใจ

เราลุ่มหลงกับอะไร

ถ้าเราได้มาพิจารณาสิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลงเรามีความ
อยากอะไรเราจะเห็นในสิ่งท่ีเราเข้าไปลุ่มหลง สิ่งที่เรายินดี 
พึงพอใจ คือกามคุณ ๕ คือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัสถูกต้อง 
คนทีรั่บรู้ความรูส้กึของรปู ของรส ของกลิน่ ของเสยีง ของการ
สัมผัสถูกต้อง ใครเป็นคนรับรู้ ใครเป็นคนมีความรู้สึก ใครเป็น
คนพอใจจากการที่เราได้เห็นรูป เราเห็นรูปจากตาทั้ง ๒ ข้าง 
ดวงตาเป็นตัวเราหรือ หูได้ยินเสียงหูเป็นตัวเราหรือ จมูกที่เรา
ได้กล่ินเป็นตัวเราหรือ ลิ้นที่ได้รับรสเป็นตัวเราหรือ ร่างกาย
ที่สัมผัสความร้อน ความเย็น ความนุ่ม ความแข็ง เป็นตัวเรา
หรือ เราไม่เห็นสิ่งเหล่านี้เลย เราเห็นแต่การสัมผัสภายนอก  
เราไปเหน็รปูข้างนอก เหน็รส เหน็กลิน่ เห็นเสยีง เห็นการสมัผสั
ภายนอกแล้วยึดเอามาเป็นอารมณ์ หรือตัวตน คือความอยาก 
เราจึงมีอารมณ์จากภายนอกเข้าสู่ภายใน เราไม่เห็นตัวเองว่า
ไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ เราจึงวิ่งไล่ตามความอยากของ 
ตัวเองเพราะความหลง ตัณหาคือความอยาก
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ในการมาปฏบิติักเ็พือ่ให้เราได้เรยีนรูค้วามเป็นจรงิ ในรปู 

รส กลิ่น เสียง การสัมผัสถูกต้อง แล้วผ่านตา หู จมูก ลิ้น กาย 

ลงสู่ความรู้สึกที่ใจ เราเห็นหรือไม่ว่าเราไปรับรู้ผ่านทางไหน

บ้างแล้วส่ิงที่เรารับรู้อยู่ทุกวันใช่ตัวเราหรือไม่เพราะเราว่ิงไล่

ตามความรู้สึกภายนอกเพื่อให้ตัวเรามีความสุข เพราะเรายึด 

ตัวเราคือร่างกาย ยึดความรู้สึกใจมาเป็นตัวตนเราจึงแสวงหา 

รูป รส กลิ่น เสียง การสัมผัสถูกต้องเพื่อให้ตัวเรามีความสุข 

เพื่อให้ตัวเรามีความสบายพอไม่ได้อย่างที่เราต้องการ เราก็

ดิ้นรน เรามีแต่อารมณ์ คือเราวิ่งไล่ตามความอยากของตัวเอง

เพราะตัวเราเป็นผู้หลง 

หลงกับอะไร

เราจะเห็นความเป็นจริงสิ่งท่ีเราเข้าไปหลงถ้าเราไม่เห็น

ความเป็นจริงจากอารมณ์เราจะไม่เห็นความอยากของเรา  

เมื่อเราเห็นความอยากเห็นสิ่งที่เราเข้าไปยึดมาเป็นตัวตน  

ค�ำว่า ตัวตน เราไม่รู้จริงๆ ว่าตัวเราอยู่ที่ไหน เรายึดเอามาเป็น

ตัวตนหมดไม่ว่าภายในหรือภายนอก ภายนอกก็คือร่างกาย 

คือ รูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ การสัมผัสถูกต้อง ที่เราได้

สัมผัสทุกวันผ่านตา หู จมูก ลิ้น กาย ลงสู่ใจ เราจะยึดจาก 

ภายนอกมาสู ่ภายใน คนที่เป็นทุกข์ก็คือตัวเราแต่ถ้าเรา
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ปรารถนาเพื่อความพ้นทุกข์เราต้องกลับมาดูที่ตัวเราเพราะ 

เราจะเห็นตัวเราจากนิสัย จากอารมณ์ จากความอยาก เราจึง 

จะเห็นว่าเราไปลุ่มหลงอะไรมาเป็นตัวตน เราจึงทุกข์ไปกับ

ร่างกายที่ผ่านตา หู จมูก ลิ้น กาย ลงสู่ใจของเราคือความรู้สึก

แล้วเราก็ดิ้นรนไปกับร่างกายคืออายตนะ คิดว่าร่างกายเป็น 

ตัวเรา เราแสวงหาทรัพย์สินทุกสิ่งทุกอย่างก็เพื่อให้ตัวเรา 

ข้างในพอใจ ไม่ใช่ร่างกาย ตัวเราท่ีอยู่ข้างในแต่ร่างกายไม่รู้

เรื่องกับเรา ใจเป็นความรู้สึกไม่รู้เรื่องแต่คนที่เอามาเป็นอารมณ์

ที่รู้เรื่องคือตัวเราท่ีอยู่ข้างใน ท่ีเราด้ินรนแสวงหามีความรู้สึก

อารมณ์ทั้งหลายคือตัวเรา แต่ทรัพย์สมบัติ ทรัพย์สิน เงินทอง 

ชื่อเสียง อะไรทั้งหลาย ร่างกายที่เราได้อาศัยไม่รู้เรื่องด้วย

เราควรมาพิจารณาในปัจจยั ๔ เสือ้ผ้า อาหาร ทีเ่ราสวมใส่ 

ร่างกายไม่รู้เรื่องแต่คนที่รู้คือตัวเราที่อยู่ข้างในเกิดความชอบ 

ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจในเสื้อผ้าสิ่งท่ีเราเข้าไปสวมใส่ แต่เรา 

ไม่เคยคิดเลยว่าคนท่ีมีอารมณ์อย่างนี้ตลอดเวลา เราเป็น 

ผู้ดิ้นรนแสวงหาในปัจจัย ๔ ทุกๆ วันเพื่ออะไร เพ่ือมาเลี้ยง

ร่างกาย เราจึงยึดร่างกายเป็นตัวตนของเรา เราไม่เห็นความ

เป็นจริงในสิ่งที่เราหลงว่าเพราะเรายึดร่างกาย

เราจะเห็นความเป็นจริงของร่างกายเราเป็นอย่างไร
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เมื่อเราเกิดมาร่างกายเราเปลี่ยนแปลงทุกวันจนใน

ท่ีสุด คือความตาย แต่เมื่อเรายังไม่ตายเรามองเห็นความ

เปล่ียนแปลงของตัวเราหรือไม่ เมื่อเรายอมรับความเป็นจริง 

ของร่างกายว่ามันมีแต่ความเปลี่ยนแปลงเราจึงรู ้ว ่าเรา 

ยึดร่างกายไม่ได้จะท�ำให้เราเบาจากความหลงเพราะเรา

แสวงหาปัจจัย ๔ มาเพ่ือร่างกายนี้ เมื่อเรารู้ว่าร่างกายยึด 

ไม่ได้ ปัจจัย ๔ ท่ีเราหามาได้ก็เพียงได้อาศัยอยู่ เพ่ือประทัง

ให้ร่างกายนี้คงอยู่ถึงเวลาก็ต้องตายไป ปัจจัย ๔ ทั้งหลาย 

ไม่สามารถเอาไปได้เพราะสิ่งเหล่านี้ยึดไม่ได้เพราะมันมีแต่

ความเปล่ียนแปลง เราได้แต่เพียงอาศัยอยู่เพื่อท�ำกุศลคือ 

ความดี สั่งสมความดีติดตนของเราไว้เพื่อเข้าไปสู่ใจของเรา

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ คนที ่

รู้ทุกข์คือตัวเรา สมุทัยควรละ ละสิ่งที่เราเคยหลง เคยยึดถือ 

คอืความอยาก ความอยากจงึเป็นเหตุทีท่�ำให้เราเป็นทกุข์เพราะ

เรามีความอยากเพราะเราเป็นผู้ลุ่มหลง เราจึงเป็นทุกข์ ดิ้นรน

เพราะเรายึดกายกับใจนี้

แต่ถ้าเรายอมรับความเป็นจริงว่าร่างกายมีความแก่ 

ร่างกายที่เราได้อาศัยมีความเจ็บจนถึงความตายนั่นเป็นความ

รูส้กึของเราทีเ่รายดึอยู ่มคีวามพลดัพราก มคีวามเสยีอกเสยีใจ 
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มีความยินดี มีความคับแค้นใจ ความรู้สึกเหล่านี้มันเป็นผล  

ผลที่มันเกิดขึ้นแก่เราเหตุเพราะเราเป็นคนหลง หลงยึดอะไร 

ให้เรากลับมาดูที่ตัวเราว่า เรายึดอะไร ถ้าเราหาตัวเราไม่ได้ 

หาความอยากไม่เจอ เราก็จะอยู่ในกองทุกข์เพราะทุกข์ควร

ก�ำหนดรู้ เราจึงไม่รู้ว่าทุกข์อยู่ท่ีไหนเพราะตัวเราเป็นคนแบก

มาเป็นอารมณ์ เราจงึเป็นทกุข์เสยีเอง สมทัุยเป็นเหตุ เหตุท่ีท�ำ 

ให้เราละทุกข์ได้ เราต้องเห็นตัวเราว่ามีความอยากไปหลงยึด

อะไรเอามาเป็นตัวเรา

ถ้าเราอยากในเรื่องปัจจัย ๔ เราจะเห็นว่าเราไปลุ่มหลง 

ในปัจจัย ๔ เพราะเราอยากในปัจจัย ๔ ปัจจัย ๔ ไม่ได้หลง 

กับเรา ไม่ได้อยากไปกับเรา เสื้อผ้า ทรัพย์สิน เงินทอง ที่อยู่

อาศยัทกุอย่างไม่ได้รูเ้รือ่งกบัเราแต่เราอยากได้ปัจจยั ๔ เพราะ

เราเป็นผู้เข้าไปลุม่หลง ถ้าเรารูว่้าเราหลงไปอย่างนี ้เราระลกึได้ 

ว่ามันมีอยู่ เราได้แค่เพียงอาศัย ความอยากจะหายไป เราจะมี

ความรูส้กึ เราจะคลายจากความหลง เมือ่เราคลายจากความหลง  

เราจะคลายจากความอยาก ทุกข์จะเบาลงเพราะหยุดการ

ด้ินรน การดิน้รนจะน้อยลง ถ้าเราไม่เห็นเหตุสิง่ท่ีท�ำให้เราเป็น

ทกุข์ คนทีท่กุข์คอืตวัเรา ตวัเราเป็นคนด้ินรนเพราะตัวเรามแีต่ 

ความอยาก
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พระพุทธองค์ทรงสอนว่า ตัณหาคือความอยาก เราจะ

เหน็ว่าเมือ่เรายดึความอยากของตวัเองจากการท่ีเราหลงคดิว่า

ร่างกายเป็นตวัเรา ทกุสิง่ทกุอย่างกจ็ะจบตรงนี ้ตัวเราจะด้ินรน

จนถึงที่สุดแต่ถ้าเรายอมรับเราจะเห็นส่ิงที่เป็นทุกข์ เราจะ 

เห็นว่าเราไปอยากกับอะไร หลงกับอะไร สิ่งนี้เองท่ีท�ำให้เรา

ทกุข์ ในการปฏบิตักิเ็พือ่ให้เรายอมรบัความเป็นจรงิ ความเป็น 

จริงสิ่งที่มันมีอยู่เช่น ร่างกาย ความเป็นจริงมันมีอยู่เพราะ 

คนเราย่อมมีการเกิด ความแก่ ความเจ็บ ความตาย เมื่อตัวเรา

ไม่ยอมรบัความเป็นจรงิเราจะดิน้รนเพราะไม่อยากให้ตวัเองแก่ 

ไม่อยากให้ตัวเองเจ็บ ไม่อยากให้ตัวเองตาย เมื่อเราไม่ยอมรับ

เราจะดิ้นรน

ถ้าเราต้องการออกจากกามคุณ ๕ เพราะเราต้องการ 

ออกจากทกุข์ เพราะเราเป็นผูลุ้ม่หลงในกามคุณ ๕ ลุม่หลงในรูป  

ในรส ในกลิน่ ในเสยีง ในการสมัผสัถกูต้อง ในปัจจยั ๔ ทัง้หลาย

ที่เราเห็นอยู่ มันเป็นรูป เราก็ไปลุ่มหลงเอาสิ่งเหล่านี้มาแล้ว 

เราก็ทกุข์ไปกบัส่ิงทีเ่ราลุม่หลง สิง่เหล่าน้ีคือกามคณุเป็นเคร่ือง

ยึดเหนี่ยวท�ำให้เราต้องมาเวียนว่ายตายเกิด

ทุกวันนี้มนุษย์ยังลุ่มหลงอยู่ในกามคุณ ๕ ที่เกิดของ

กามคุณ ๕ อยู่ที่ไหน ถ้าไม่เกิดที่ร่างกายผ่านอายตนะมี ตา หู 
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จมกู ล้ิน ร่างกายแล้วสิง่ท่ีรับรูค้วามรู้ความรูส้กึคอืใจ เราเกดิมา

ไม่รู้เพราะมนัมอียูเ่ช่นนีม้านานแล้ว เรากร็ูส้กึยนิดี พงึพอใจไป

กบัสิง่เหล่าน้ีแล้วก็ด้ินรนกับความรู้สกึจากภายนอกมาสูภ่ายใน

เพือ่ให้ตวัเรามคีวามสขุเพราะเราคิดว่าร่างกายนีเ้ป็นตวัตน สิง่นี้

เป็นเบือ้งต้นของความหลง เราจงึมีความอยากยิง่ๆ ข้ึนไปเพราะ

หลงว่าตัวตนนี้เป็นตัวตนของเรา แต่เม่ือเรายอมรับความเป็น

จรงิเพราะเราเหน็ความแก่ ความเจบ็ ความตาย และเหน็บคุคล

ทีอ่ยูใ่กล้ชดิตายจากไป ในไม่ช้าเราก็ต้องตาย เราจะท�ำอย่างไร

ตัณหา คือความอยากจากความลุ่มหลง เราต้องกลับมา 

ดูที่ตัวเราในกามคุณ ๕ ท่ีเราเวียนว่ายตายเกิด เป็นมนุษย์ 

ก็ดี เทวดาก็ดี อาศัยกามคุณในรูป รส กลิ่น เสียง ถ้าเรายังมี

ความอยากกับการเกิดของร่างกายอยู่เราก็จะเวียนว่ายตาย

เกิดจนกว่าเราจะเห็นว่าเราเวียนว่ายตายเกิดไปอยู่กับร่างกาย 

ในกามคุณนี้มันเป็นทุกข์ เราจึงจะเข้าใจความเป็นจริงของ

กามคุณ ๕ เพราะในกามคุณ ๕ จะมีรูป รส กลิ่น เสียง 

โผฏฐัพพะ ความรู้สึกท่ีเราถือคือตัวเรา คือเราพอใจในรูป  

ในรส ในกล่ิน ในเสยีง ในการสมัผัสถกูต้อง เช่น ในการท่ีเรามา

สั่งสมกุศลความดี ตายแล้วเป็นเทวดา เทวดาในชั้นกามาพจร

ก็ยังพอใจในรูป ในรส ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง
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เหมือนกับตัวเรายังรู้สึกพอใจในรูปแต่รูปหยาบ ร่างกาย กาย

เนื้อไม่มี มีกายละเอียด มีกายเทวดาที่มีความสวย ความงาม 

มีรูป มีรส หิวก็กินรส มันมีกลิ่น ได้ยินเสียงประโคม การสัมผัส

จะมีกามคุณ ๕ เช่นนี้

ร่างกายตรงนี ้จะมคีวามรูส้งูเกดิขึน้เพราะอาศยักามคณุ ๕  

ท�ำให้เราต้องเวยีนว่ายตายเกดิ เรียกว่า กามาพจรภพ กค็อืการ

ทีเ่ราตายแล้วเกดิ เกดิใหม่ในภพใหม่อาศยักามคณุนีเ้พราะเรา

มีกามคุณ เราพอใจในรูป รส กลิ่น เสียง โผฏฐัพพะ การสัมผัส 

ถูกต้อง ตรงน้ีเป็นบ่อเกิดของอารมณ์ของตัวเองพาเราไปเกิด

แล้วมีความยินดี พึงพอใจเราจึงลุ่มหลงในกามคุณ ๕ ถ้าเรา

เข้าใจพืน้ฐานตรงนี ้เราจะเข้าใจอริยสจั เราจะมคีวามเบือ่หน่าย

ที่ต้องการจะออกจากทุกข์ แต่ถ้าเรายังพึงพอใจในกามคุณ ๕ 

ยงัยนิดพึีงพอใจในรปู รส กลืน่ เสยีง ยงัพอใจหลงอยูใ่นร่างกาย 

เราจะยังไม่อยากออกจากทุกข์เพราะเรายังหลงอยู่ในกามคุณ 

ยังยึดร่างกาย ยังสะสมอยู่ ยังยินดีพึงพอใจในรูปอยู่ การออก

จากทุกข์จะเกิดขึ้นไม่ได้ 

ถ้าเราเริ่มเข้าใจเราจะออกจากทุกข์ได้เพราะเราเห็น 

โทษจากกามคุณ เราจะอยู่ได้กับกามคุณโดยที่เราไม่ดิ้นรน

เพราะเรายอมรบั เราจะสัง่สมความดที�ำหน้าทีข่องเราให้ดทีีส่ดุ
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แต่ถ้าเราไม่ยอมรับความเป็นจริงเราจะด้ินรนเพราะเรามีแต่

ความอยาก เพราะเราไมเ่หน็สิง่ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลงนี่คอืเหตผุล 

พระพุทธองค์ทรงติโทษของกามคุณ สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง 

ก็เพราะความอยากของตัวเรา เราเป็นผู้ลุ่มหลงในกามคุณ ๕  

แต่กามคุณ ๕ ไม่ได้ลุ ่มหลงกับเรา รูปไม่ได้ลุ ่มหลงกับเรา  

รสไม่ได้ลุ่มหลงกับเรา เสียงไม่ได้ลุ่มหลงกับเรา กลิ่นไม่ได้ลุ่ม

หลงกับเรา การสัมผัสร้อนเย็นอ่อนแข็งไม่ได้ลุ่มหลงกับเรา 

แม้แต่ร่างกายท่ีเราได้อาศัยอยู่ก็ไม่ได้ลุ่มหลงกับเรา แต่เรา

เป็นผู้ลุ่มหลงเพราะเราคิดว่า ตา หู จมูก ลิ้น กาย ความรู้สึก

เป็นของเรา เราจงึทุกข์ไปกบัความอยากจากสิง่ทีเ่ราเหน็คอืตา  

สิ่งที่เราได้ยินคือหู สิ่งที่เราได้กลิ่นคือจมูก สิ่งที่ได้รับรสคือลิ้น  

สิ่งที่สัมผัสร้อนเย็นก็คือร่างกายสู่ความรู้สึกของเราในใจนี ้

เรยีกว่า ธรรมารมณ์หรอือารมณ์ทีเ่ราดิน้รนอยูทุ่กวันเป็นความ

รูส้กึแต่ถ้าเราไม่เหน็ความรูส้กึ เราจะเหน็ความรูส้กึจากอารมณ์

จากสิ่งที่เราเห็นคือตา สิ่งที่เราได้ยินคือหู สิ่งท่ีเราได้รับกลิ่น 

คือจมูก รับรสคือลิ้น และสัมผัสนุ่มร้อน อ่อน แข็ง คือกาย  

สู่ความรู้สึกคือใจแล้วเราก็ปรุงอารมณ์อยู่ตลอดเวลา เดี๋ยวสุข 

เดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวคิดโน่น คิดนี่ ไม่พอใจ นั่นคืออารมณ์ของเรา
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เมื่อเรากลับมาอยู่กับปัจจุบันเราควรพิจารณาว่าเรามี

อารมณ์หรือไม่ เราจะเห็นสิ่งที่เราลุ่มหลง สิ่งที่เราเป็นทุกข์กับ

ความอยากของตวัเรา พระพทุธองค์จงึทรงเทศน์สอนเพือ่ให้เรา

เห็นความเป็นจรงิ สิง่ทีเ่ราเป็นทกุข์ สิง่ทีท่�ำให้เราเป็นทกุข์จรงิๆ 

ก็คือตัวเราเพราะเรามีความอยาก เพราะเรามีความหลงยินดี 

ถ้าเราเข้าใจเราจะคลายจากความหลง ความอยาก เพราะเรา 

มีสติ มีเครื่องระลึก นี่คือวิถีเพื่อความพ้นทุกข์ ถ้าเราต้องการ

พ้นทุกข์เราเดินตามวิถีขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า 

เราจะได้ดวงตาเห็นธรรม ค�ำว่า กามคุณ ๕ เราก็จะเบาบางลง

จนถึงที่สุด คือความพ้นทุกข์
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ความอยาก (๑๑)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนว่า ตัณหา คือ
ความอยากเราจะเห็นว่าเมื่อเรายึดความ
อยากของตัวเองจากการที่เราหลงคิดว่า
รา่งกายเป็นตวัเรา ทกุส่ิงทกุอยา่งกจ็ะจบตรง
น้ี ตวัเราจะดิน้รนจนถงึทีสุ่ดแตถ่า้เรายอมรบั
เราจะเหน็ส่ิงส่ิงทีเ่ป็นทุกข ์เราจะเหน็วา่เราไป
อยากกับอะไร หลงกับอะไร ส่ิงน้ีเองทีท่�ำให้
เราทุกข์ ในการปฏิบัติก็เพื่อให้เรายอมรับ
ความเป็นจริง
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กรรม คือการกระท�ำ อโหสิกรรม อะ แปลว่า ไม่ โห  

แปลว่า เราจะไม่กระท�ำ ส ิแปลว่า ดี ดังนัน้ ค�ำว่าอโหสกิรรม คอื

เราจะไม่ท�ำสิ่งที่ไม่ดี ก็คืออโหสิกรรมแล้ว ต่อไปนี้ฉันจะไม่ท�ำ

สิ่งที่ไม่ดีอีก ขณะที่เราอโหสิกรรมเราต้องรู้ตัวเราต้องสารภาพ

ว่าเราท�ำอะไรทีไ่ม่ดไีว้ เรารูต้วั เราจะไม่กระท�ำสิง่ท่ีไม่ดีอกีแล้ว

เหมอืนเราเร่ิมชวีติใหม่ เราจะกระท�ำกรรมใหม่ท่ีดี บุคคลท่ีเรา

ให้อโหสิกรรมก็เห็นว่าเขาส�ำนึกได้แล้วเราก็อโหสิกรรม เราจะ

ไม่กระท�ำสิ่งที่ไม่ดีต่อ

อโหสิกรรม คือเราไม่อยากเอามาเป็นอารมณ์อีก เราจะ 

ไม่ท�ำสิ่งที่ไม่ดีอีกแล้ว ถ้าท�ำไปเรียกว่า กรรม แต่ตัวเราจะ 

ไม่ท�ำสิง่ทีไ่ม่ดอีกีแต่ถ้ายงัท�ำต่ออโหสกิรรมกจ็ะไม่เกดิ คนท่ีเรา

รับอโหสิกรรมกับการที่เขาไม่ถือโทษ เขาไม่โกรธ

ไฟ

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๑ กันยายน ๒๕๕๙
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อภยั การให้อภยั เราอโหสกิรรมแล้วคือเราไม่ท�ำสิง่นัน้อีก  

เราท�ำส่ิงใหม่ที่ดีแต่การให้อภัย อะ แปลว่า ให้ ภัยแปลว่า  

เราไม่ก่อเวร คือไม่ให้ภยัคนอ่ืน ไม่ได้ให้ภยัคอืเราไม่ให้สิง่ทีไ่ม่ดี

แก่บุคคลอื่น คือเราไม่ก่อเวร จิตใจเราให้อภัยท�ำให้ใจรู้สึกเรา 

มคีวามสขุแต่ถ้าเราไม่มกีารอโหสกิรรมไม่ให้อภยั มแีต่ภยัท�ำให้

มีแต่ความรุ่มร้อนเปรียบเหมือนไฟ ดังนั้นการให้อภัยก็คือเรา 

ไม่เอาไฟ คอืไม่เอาสิง่ทีไ่ม่ดทีัง้หลายมาเผาตัวเอง ไม่คดิในสิง่ท่ี

ไม่ดีเรียกว่า ให้อภัย ไม่ว่าใครจะท�ำอะไรแก่เรา เราก็คิดในสิ่ง 

ที่ดี ไม่โกรธ ไม่เกลียด คิดแต่สิ่งที่ดีเรียกว่า อภัย คือให้โอกาส 

เขาได้กลับตัว ให้เขานึกขึ้นได้ ให้เขาเริ่มชีวิตใหม่นี่คือการให้

อภัยจริงๆ เพราะเราไม่ก่อเวร ไม่ก่อไฟในตัวเองน�ำมาเป็น

อารมณ์ ไม่ท�ำให้เราทุกข์ ดิ้นรน 

เมือ่เราอโหสกิรรมกบัการให้อภัย เมือ่เราอโหสิกรรมการ

ให้อภัยจะตามมาเราจะต้องเห็นอยู่ ๒ ส่วน คือคุณกับโทษ  

เหน็ดกีบัไม่ด ีเมือ่เราอโหสกิรรมแล้ว เรารูส้กึว่าเราจะไม่กระท�ำ

สิ่งที่ไม่ดีอีกแล้วเราสบายขึ้น เราให้อภัยแล้วมีความรู้สึกเป็น 

อย่างไร เราจะเหน็จากความรูส้กึของเรา ใจเราคดิดข้ึีน เรารูส้กึ 

ไม่หงุดหงิด ไม่มีอารมณ์ ไม่ก่อไฟขึ้นในครอบครัวเราเพราะ

เรารู้สึกตัวเราสบายแต่ถ้าเราไม่ให้อภัยเราจะคิดแต่สิ่งที่ไม่ดี
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น�ำเอาการกระท�ำของเขามาคิดก่อไฟเข้าหาตัวเองแต่เมื่อเรา 

ให้อภัยเราไม่เอาการกระท�ำของเขาน�ำมาเป็นอารมณ์ ถ้าเรา 

ได้น�ำไปใช้ในชีวิตจริงๆ จะท�ำให้เรามีความสุข ครอบครัวม ี

ความสขุ ขอให้จ�ำประโยคท่ีธนญชัยเศรษฐบีดิาของนางวสิาขา

สอนบตุรสาวก่อนไปส่งบ้านสามว่ีา “ไฟในอย่าน�ำออก ไฟนอก

อย่าน�ำเข้า”

ไฟในอย่าน�ำออก คือเรื่องท้ังหลายภายในครอบครัว 

เป็นไฟข้างในอย่าน�ำออกไปหมายถึงเร่ืองราวท่ีมีอยู ่ใน

ครอบครัวก็ไม่ควรน�ำออกไปเล่าให้คนนอกครอบครัวรู้

ไฟนอกอย่าน�ำเข้า คือไม่ควรน�ำสิ่งทั้งหลายที่ไม่ดีเข้า

มาในครอบครัวท�ำให้ครอบครัวเราหม่นหมอง ท�ำให้ภายใน

ครอบครวัมเีรือ่งทะเลาะเบาะแว้ง ท�ำให้ครอบครวัไม่มคีวามสขุ

เมือ่เราย้อนกลบัมาดทูีตั่วเรา ไฟในคอือารมณ์ตัวเราอย่า

น�ำออกไปให้คนอื่นเห็น ไฟในคือตัวเรามีอารมณ์ เช่น การไป 

พูดว่าคนนั้นไม่ดีเรียกว่า ไฟในตัวออก ไฟนอกน�ำเข้า เมื่อเห็น 

คนอื่นท�ำไม่ดีก็เอาไฟนอกน�ำเข้าตัวเองเอามาเป็นอารมณ​์  

เหน็แต่นสิัยอารมณ์ หงุดหงดิ ไมช่อบ ไม่พอใจ จากการกระท�ำ

ค�ำพดูของคนอืน่ เป็นลักษณะไฟนอกน�ำเข้าตวัเอง เช่นเดยีวกนั
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ไฟ ใครเป็นคนก่อ ถ้าไม่ใช่เราเป็นผู้ก่อไฟเอง ถ้าเรามี 

ค�ำว่า อโหสิกรรม เราเห็นคุณเห็นโทษ เราเห็นโทษแล้วเรา

จะไม่กระท�ำกรรมไม่ดีอีกแล้ว เราจะเลิกท�ำสิ่งที่ไม่ดีแล้วเรา 

ให้อภัย เมือ่เราไม่ก่อไฟตัวเราเร่ิมร่มเยน็เพราะไฟในไม่น�ำออก

จากความรู้สึกที่เก็บไว้

ขันติ คือความอดทน ไฟนอกไม่น�ำเข้าก็อดทนไว้เพราะ

เราเช่ือเร่ืองกรรมของการกระท�ำเพราะเราท�ำกรรมอันใดไว้

ย่อมได้รับผลกรรมอันนัน้ เมือ่กรรมมาหาเราแล้วเราจะมคีวาม

สขุทีต้่องรับมนัไว้ ขณะทีเ่รามคีวามสขุเรารูส้กึสบายแต่พอรูส้กึ

ไม่สบายใจก็ต้องรับไว้เพราะเรากระท�ำ แต่นี้เราจะมีความสุข 

จริงๆ เมื่อเรามีอโหสิกรรมไฟในไม่น�ำออก ไฟนอกไม่น�ำเข้า

เพราะเรารู้สึกยอมรับเพราะว่าเราอโหสิกรรมนั่นเอง เราจึง

ให้อภัยให้โอกาสทุกคนและตัวเองท่ีจะเริ่มชีวิตใหม่เพราะเห็น 

ผลจากการกระท�ำ ส�ำคัญที่สุดต้องให้อภัยตัวเองคือให้โอกาส

ตัวเองเริ่มชีวิตใหม่เพราะเราเห็นคุณกับโทษของการกระท�ำ

เมือ่เรารู้จกัอโหสกิรรม รู้จักการให้อภัย เรารูจ้กัไฟเพราะ

เราเป็นผู้ก่อไฟ เราจะดับได้อย่างไร ถ้าไม่ได้ดับที่ตัวเราเอง  

ดังนั้นไฟในอย่าน�ำออก ไฟในตัวเราคืออารมณ์ของเราเพราะ 

เราต้องรู้ตัวเราว่ามีอารมณ์อะไร ต้องมีขันติ อดทน ยอมรับว่า
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เป็นกรรม ไฟนอกอย่าน�ำเข้า เมื่อเราเห็นความรู้สึกอื่นๆ แล้ว

เราเอามาเป็นอารมณ์ ไฟนอกเราน�ำเข้า เรื่องทั้งหลายเข้ามาสู่

ตวัเราเองแล้วเราก็มอีารมณ์ไปกับความรูส้กึบคุคลอืน่เพราะเรา

เป็นผู้ก่อไฟเอง ดังน้ันเราอย่าให้สิ่งท่ีไม่ดีออกไปจากเรา ส่ิงที่ 

ไม่ดีอย่าเอามาใส่เราท�ำให้เรารู้สึกดิ้นรน เราจะยึดแต่สิ่งที่ดีไว้  

เราก็จะมีความสุข ความสุขก็คือกุศล คือความดี เราระลึก 

ความดี เราได้ท�ำบุญสร้างกุศล สวดมนต์ ไหว้พระ สิ่งใดที่ 

เป็นสิ่งที่ดียึดไว้เราจะมีความสุขเพราะเราไม่ก่อไฟในสิ่งที่ไม่ดี
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ไฟ

	 การใหอ้ภยั กค็อืเราไมเ่อาไฟ คอืไมเ่อาส่ิง 
ที่ไม่ดีทั้งหลายมาเผาตัวเอง ไม่คิดในส่ิงที ่
ไมด่เีรยีกวา่ ใหอ้ภัย ไมว่า่ใครจะท�ำอะไรแกเ่รา  
เรากค็ดิในส่ิงทีด่ ีไมโ่กรธ ไมเ่กลียด คดิแตส่ิ่ง
ทีด่ีเรียกว่า อภัย คือให้โอกาสเขาใด้กลับตัว  
ให้เขานึกขึ้นได้ ให้เขาเริ่มชีวิตใหม่น่ีคือการ
ให้อภัยจริงๆ เพราะเราไม่ก่อเวร ไม่ก่อไฟ
ในตัวเองน�ำมาเป็นอารมณ์ ไม่ท�ำให้เราทุกข์ 
ดิน้รน 
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บุคคลที่พ ้นทุกข์ บุคคลที่ออกจากทุกข์ คือตัวเรา  

เราต้องหาตวัเราให้เจอว่าอยูท่ี่ไหนภายในกายภายในใจ ถ้าเรา

หาตัวเราไม่เจอ เราจะไม่เห็นสิ่งที่เรายินดีพอใจ เราจะไม่เห็น 

ตวัเราว่าเราทกุข์กบัอะไร เราสขุกบัอะไร เราไม่เหน็คนทีก่ระท�ำ

แต่เราเห็นร่างกายกระท�ำ กระท�ำทางกาย กระท�ำทางวาจา

และกระท�ำทางใจ 

เราเห็นตัวเราหรือไม่ว่าเรากระท�ำ เราเห็นร่างกายเป็น 

ผู้กระท�ำ เราเห็นพูด เราเห็นคิด คนที่พูด คนที่คิด คนที่กระท�ำ

อยู่ที่ไหน

ในการมาปฏิบัติ เราอาศัยร่างกายมาปฏิบัติแต่คนที่

ปฏิบัติจริงๆ คือคนที่อยู่ภายใน คือตัวเรา เรามาก็เพื่อมาช�ำระ 

ความพน้ทุกข์

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๙
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เพื่อให้เราเกิดความรู้ เพื่อให้เห็นความเป็นจริงในสิ่งที่เรายึด  

สิ่งที่เราลุ่มหลง ในการมาปฏิบัติเพราะเราอยากมากระท�ำ 

ความดี ใครเป็นคนอยาก ร่างกายไม่ได้มีความอยากแก่เรา  

ใจเป็นความรู้สึกก็ไม่ได้มีความอยากแก่เราแต่คนที่อยาก คือ

ตัวเราเองที่อยู่ภายใน

แต่ถ้าเราหาตัวเราไม่เจอเราจะวิ่งไล่ตามความอยากของ

ตัวเรา ความอยากมี ๒ ส่วน คือดีและไม่ดี เราจะเห็นชีวิตของ

เรามี ๒ ส่วน เดี๋ยวดี เดี๋ยวไม่ดี เดี๋ยวสุข เดี๋ยวทุกข์ ใครเป็นคน

มีอารมณ์ ใครเป็นคนมีความอยาก ถ้าไม่ใช่ตัวเรา

ก่อนทีเ่ราจะหาตวัเราเจอเราจะเหน็ตวัเราจากการกระท�ำ 

เมื่อเราเห็นการกระท�ำว่าดี เราจะเริ่มรู้จักความดีของตัวเอง  

เราเห็นการกระท�ำของเราไม่ดี เราก็จะเริ่มรู้จักตัวเองจากการ 

กระท�ำที่ไม่ดี ขณะที่เราเริ่มมีความรู้สึกว่าดี หรือไม่ดี แล้วเริ่ม 

นึกได้ คิดได้ เราเริ่มรู ้จักตัวเองมากข้ึนเพราะเห็นจากการ 

กระท�ำเหน็สิง่ท่ีเรากระท�ำแล้วไม่ดี เราเอาตรงนีม้าคดิพจิารณา

เราจงึเกดิเป็นความรู้ ความรู้เกิดขึน้คือความรูส้กึของเรา จะเกดิ

ความรู้สึก เราจะเริ่มรู้สึก คิดได้ ยอมรับเบื้องต้นว่าสิ่งนี้ ดีหรือ 

ไม่ดีจากการกระท�ำ ผลมันเกิดขึ้นแล้วจากการกระท�ำ เราควร 

กลับมาคิดว่า คนที่คิด คนที่นึก สิ่งที่เราได้กระท�ำไปแล้ว  
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เอามาคิด เอามานึก ใครเป็นคนคิด ใครเป็นคนนึก เมื่อเรานึก 

เราคิด จึงเกิดเป็นความรู้ 

เรารู้อะไร

เรารู้ความเป็นจริงของการกระท�ำ เหตุและผล ดีหรือชั่ว 

คณุหรือโทษ มันจะมอียู ่๒ ส่วน แต่ถ้าเรายอมรบัความเป็นจรงิ

ในส่ิงทีเ่รานึก เราคดิ เราเอาอะไรมานกึ เอาอะไรมาคิด ขณะท่ี 

เราคิดใครเป็นคนคิดถ้าไม่ใช่ตัวเรา

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรานึก ให้เราคิด ให้นึกชอบ  

คดิชอบ ส่วนใหญ่เราจะไม่มหีลกัในการคดิ ไม่มหีลกัเป็นเครือ่ง

ยึดเหนี่ยวในการคิด เราต้องจับหลักท่ีพระพุทธองค์ทรงสอน 

ให้ได้ ถ้าเราจับหลักไม่ได้เราจะนึกไม่เป็น คิดไม่เป็นเพราะเรา

ไม่เห็นคุณกับโทษ ไม่เห็นผลของการกระท�ำ

หลักของพระพุทธองค์ท่ีทรงสอนให้เราน�ำไปประพฤติ

ปฏิบตั ิคอืการไม่กล่าวร้าย นัน่คอืวาจา เราเคยพจิารณาค�ำพดู

ของเราหรือไม่ว่า เราพูดเท็จ พูดค�ำหยาบ พูดส่อเสียด พูดเพ้อ

เจ้อ เรากล่าวร้ายบุคคลอ่ืนหรือไม่ เราเห็นการกระท�ำของตวัเรา 
หรือไม่ ถ้าเราไม่เห็นเราก็ยังมีนิสัยเหมือนเดิม เมื่อคนอื่นพูด 
ไม่ดีกับเราเราก็มีอารมณ์​ ขณะที่เรามีอารมณ์พระพุทธองค ์
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ทรงสอนไม่ให้เราเพ่งโทษคนอื่น ขณะที่เรากล่าวร้ายบุคคลอื่น 
เราจะไม่เห็นโทษ เรามีความ สุขสบายใจแต่เมื่อบุคคลอื่นมา 
กล่าวร้ายเราบ้าง ท�ำไมเราจึงมีอารมณ์ไม่ชอบ ท�ำไมเรามี
อารมณ์คือความโกรธ ไม่พอใจใ นค�ำพูดของเขาเพราะใจเรา 
ไม่มหีลกั เพราะใจเราไปเพ่งโทษเขาว่าเขาไม่ด ีเกดิความไม่ชอบ 
ในสิง่ทีเ่ขาพดู ใจเราคิดอกศุล ไม่ดีเสยีแล้วเพราะเราไปเพ่งโทษ 
บุคคลอื่น เม่ือเพ่งโทษเราก็ไปเบียดเบียนจากการกระท�ำ  
เบียดเบียนทางความคิด

ถ้าเราไม่มีหลักในการที่เรานึก ไม่มีหลักในการคิด เราจะ
ไม่เหน็คณุและโทษเพราะเราไม่ยอมรบัความเป็นจรงิในสิง่ทีเ่รา
กระท�ำเพราะเราท�ำจนเป็นความเคยชิน พูดจนชิน ท�ำจนชิน 
คดิจนชนิ เราไม่เคยคดิแม้แต่น้อยว่าขณะทีเ่ราคิด ขณะทีเ่ราท�ำ 
ใครเป็นคนคิด ใครเป็นคนท�ำ เราไม่เคยคิดว่า สิ่งนี้ดีหรือไม่ดี
แต่ผลมนัเกดิข้ึนแล้ว เราจะด้ินรนไม่ยอมรบั เราจะพยายามหา 
สิง่ใหม่ทีด่กีว่า ไม่ยอมรับความเป็นจริงในสิง่ทีม่นัไม่ดเีพราะเรา
ไม่มีพ้ืนฐานในหลักโอวาทที่พระพุทธองค์ทรงสอนไว้แต่ถ้าเรา 
มีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวเราจะเห็นตัวเรา เราจะเห็นจาก

ความรู้สึกที่เราก�ำลังคิด เมื่อเรานึก เราคิดเราจึงลงมือกระท�ำ 

ขณะที่เราลงมือกระท�ำเราจะเห็นตัวเองจากอารมณ์ของ 

ตวัเราว่าเราลงมอืกระท�ำแล้วเรามีอารมณ์เป็นอย่างไรจากการ 
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กระท�ำพอใจเราก็รู้เพราะเราเป็นคนลงมือกระท�ำ เราพูดไม่ดี

เราก็รู้เพราะเราเป็นคนกระท�ำ คือค�ำพูดแล้วก็รู้ว่าเราคิดไม่ดี 

ถ้าเราไม่ยอมรับตัวเราเอง เรายังไม่เห็นความเป็นจริงของเรา

แบบนี้ เราจะช�ำระตัวเองไม่ได้ 

ถ้าเราไม่เหน็ตัวเรา เรายงัไม่เหน็การกระท�ำ เรายงัไม่เหน็

คุณกับโทษ เราจะช�ำระตัวเองได้อย่างไร เราจะขัดกิเลสของ 

ตัวเราอย่างไร เราจะด้ินรนวิ่งหาความอยากของตัวเรา  

วิ่งหาความสุขของตัวเราเองเพราะเราไม่มีพื้นฐาน ไม่มีเครื่อง

ยดึเหน่ียวย�ำ้เตอืนให้เหน็ความเป็นจรงิจนเราค่อยๆ เห็นความ

เป็นจริงสิ่งที่เรากระท�ำ คือคุณกับโทษ

คุณ คือสิ่งที่เกิดประโยชน์กับตัวเราคือความดี โทษคือสิ่ง 

ที่ร้ายแก่เรา คือความไม่ดี ๒ ส่วนนี้ใครเป็นผู ้ก�ำหนดขึ้น 

พระพทุธองค์ไม่ได้ทรงก�ำหนดคณุ ก�ำหนดโทษ แต่พระองค์ทรง

บอกไว้ว่าสิ่งที่เรากระท�ำมันดีหรือไม่ดี ดีเป็นคุณ ไม่ดีเป็นโทษ

การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบยีดเบยีน ๓ ส่วน

นี้เป็นคุณทางกาย วาจา ใจ แต่ถ้าเรากล่าวร้าย เราเพ่งโทษ  

เราเบียดเบียน สิ่งเหล่านี้เป็นโทษ ทางกาย วาจา ใจ คนท่ี

กระท�ำคือตัวเราที่อยู่ข้างใน แต่ถ้าเราเห็นคุณของการที่ไม่ 

กล่าวร้าย ไม่เพ่งโทษ ไม่เบียดเบียน เราเห็นโทษของการ 
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กล่าวร้าย เราเพ่งโทษ เราเบียดเบยีน โทษใครเป็นคนรับ เราจะ 
เห็นจากความรู้สึกของเรา

วิบากกรรม เรียกว่า กรรมให้ผล คนเราจึงเกิดมามีชีวิต 
ที่ไม่เหมือนกัน บางคนพิการตั้งแต่แรกเกิด บางคนเกิดมาแล้ว 
ก็ตาย บางคนอยู่ในครรภ์มารดายังไม่ได้เกิดก็ตายด้วยกรรม
ที่ท�ำไว้คือการเบียดเบียน ถ้าเราท�ำกรรมเบียดเบียนชีวิตสัตว์
เพือ่นมนษุย์ ฆ่าสตัว์ตัดชีวติ ท�ำสิง่ท่ีไม่ดี เมือ่เราเกดิมา บางคน
ยังไม่ได้เกิดก็ตายก่อนแล้ว บางคนเกิดมาอายุสั้นเพราะกรรม 
ที่ได้ท�ำไว้ กรรมเบาลงมาก็เกิดมาพิกลพิการก็ด้วยผลของการ 
กระท�ำส่งผลให้เกิดมาไม่สมบูรณ์

ถ้าเราท�ำกรรมดีไว้คือเราไม่เบียดเบียน เราเกิดมาก็มี 
ชีวิตที่ดี สุขภาพแข็งแรงเพราะเราไม่ได้เบียดเบียนผู้อื่น จิตใจ 
ก็เช่นเดยีวกัน เราจะเหน็ว่าคนเรามนีสิยัไม่เหมอืนกนั บางคร้ัง 
พี่น ้องตามกันมาก็มีจิตใจที่แตกต่างกันเพราะกรรมที่ได ้ 
กระท�ำไว้ ถ้าเราคิดไม่ดีความรู้สึกที่ไม่ดีจะกลับมาหาเรา บิดา
มารดาสอนให้เราคิดดีอยู่ในศีลธรรมเป็นคนดีแต่ท�ำไมเราจึง
คิดไม่ดีตลอดเวลา คนท่ีคิดไม่ดีก็คือตัวเรา เราปลูกฝังตัวเอง 
วิบากกรรมมาหาเราคือผลที่มันเกิดขึ้นเพราะเราเป็นผู้ท�ำสิ่ง
ที่ไม่ดี ใครเป็นคนคิดไม่ดี คิดเพ่งโทษผู้อื่นถ้าไม่ใช่ตัวเราเป็น 
ผู้กระท�ำ เราจึงมีชีวิตที่ไม่ดี จิตใจไม่ดี
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แต่บางคนจิตใจดี มีเมตตา ช่วยเหลือ คิดดี สงสาร ไม่คิด
ผูกโกรธ อาฆาต พยาบาท มีใจมีเมตตา ช่วยเหลือ เป็นสิ่งที่เขา
ได้ส่ังสมไว้คือการไม่เพ่งโทษบคุคลอืน่ วาจาค�ำพดูกดี็พดูมเีหตุ
มีผล พูดแต่ความจริง พูดจาไพเราะ พูดแต่ค�ำสัตย์

บางคนเกิดมามีนิสัยชอบพูดโกหก พูดเท็จ เห็นแก่ได้  
บางคนพูดความจริง สิ่งเหล่านี้ใครเป็นผู้กระท�ำถ้าไม่ใช่ตัวเรา 
สิ่งเหล่าน้ีจะเกิดขึ้นได้อย่างไร ถ้าเราไม่เห็นตัวเราจากการที่
เราได้ส่ังสมไว้ สิง่เหล่านีเ้ราจะเหน็ตวัตนเราชัดขึน้เป็นสิง่ท่ีเรา
ได้สั่งสม ในการมาปฏิบัติเพื่อให้เราคลายจากความโลภความ
โกรธ ความหลง แต่ก่อนอืน่เราต้องเหน็ตวัเรา เราจะเอาอะไรไป
ช�ำระทีก่าย วาจา ใจ ของตวัเอง การทีเ่ราช�ำระกช็�ำระจากการ 
กระท�ำเพราะเรากระท�ำผ่านกาย วาจา ใจ คนที่ช�ำระ คือเรา

ช�ำระอย่างไร

เราต้องส�ำรวมในการกระท�ำทางกาย วาจา ใจ เราจึงจะ
เป็นผู้ช�ำระเพราะเราเห็นคุณและโทษของการกระท�ำเพราะ
มันให้ผลที่กาย วาจา ใจที่เรายึดกาย วาจา ใจ เราจึงทุกข์สุข  
ไปกับ กาย วาจา ใจ ดังนั้นในการช�ำระเราจึงต้องช�ำระตัวเอง
ให้เราคลายจากความหลง สิง่ทีเ่ราหลงยดึถอื ขณะทีเ่ราหลงเรา
ยดึถือแล้วเรามีความอยาก ตัณหาคอืความอยาก สิง่ทีเ่ราอยาก 
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เราอยากต่ออะไร เพราะความอยากตรงนี้ท�ำให้เรามีความสุข  

มีทุกข์เพราะเราเป็นผู้ลุ่มหลงเอง

ดังนั้นการท่ีเราจะรู้จักตัวเองได้ เราต้องหาความรู้สึก  

เห็นการกระท�ำของเราผ่านหลักโอวาท โดยมีศีลเป็นเครื่อง

ช�ำระ เมื่อเรามีหลักแล้วเราต้องมีศีลเป็นเครื่องช�ำระ แต่ถ้าเรา

มหีลกัแต่ไม่มศีลีเป็นเครือ่งช�ำระเราจะไม่เหน็ผลของการกระท�ำ 

คุณกับโทษ เพราะศีลเป็นเครื่องช�ำระท�ำให้เราเห็นคุณกับโทษ

ที่เกิดขึ้นแก่เราทั้งทางกาย วาจา ใจ เพราะศีลเป็นปกติให้คุณ

และโทษทางกาย วาจา ใจ เช่นเดียวกัน คือ

ข้อที่ ๑ การไม่ฆ่าสัตว์ เบียดเบียนชีวิตสัตว์​ เพื่อนมนุษย์ 

เราจะเห็นคุณกับโทษเพราะการไปเบียดเบียนบุคคลอื่นก็ 

คือกรรม พระพุทธองค์ทรงสอนว่าการเป็นปกติ คือข้ อ ๑  

การไม่ฆ่าสตัว์ ไม่เบยีดเบยีนชีวติสตัว์และเพือ่นมนษุย์ท้ังหลาย 

เรากจ็ะรู้ว่าเรามคีวามเป็นปกติในโลกนีห้รอืไม่ ถ้าเราผดิเราจะ

เห็นแต่ถ้าเราไม่มีหลักเราก็จะกระท�ำจากการที่เราเบียดเบียน 

เราเบียดเบียนตัวเอง เราเบียดเบียนบิดามารดา เบี ยดเบียน

สามีภรรยา เราเบียดเบียนบุตร เบียดเบียนครูบาอาจ ารย์  

เราเบียดเบียนญาติมิตร เราควรกลับมาดูว่าเราเบีย ดเบียน 

ผู้อื่นหรือไม่
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ข้อ ๒ การลักทรัพย์​ดูว่าเรามีความเป็นปกติหรือไม่  

เราอยากได้ทรัพย์ของคนอื่นหรือไม่ ขณะที่เราอยากได้ทรัพย์

ของคนอื่นเราก็เบียด เบียนแล้ว คดโกงเขาเพราะเราเริ่มคิด 

ไม่ดี เพราะเราอยากได้ทรัพย์ของเขา เราคดโกงเขาเพราะเรา

ไม่มีความซื่อสัตย์ เห็นใครมีทรัพย์มากเราก็อยากมี เห็นความ

รู้สึกที่เราเบียดเบียนเขาหรือไม่

ข้อ ๓ ผิดลูกผิดเมีค นอ่ืน ใจเรามีความอยาก สามี

เบียดเบียนภรรยาตัวเ อง ภรรยาก็เช่นกัน เบียดเบียนสามี 

ไม่คิดนอกใจเพราะเรามีความอยากเพราะเราคิดมีความอยาก

ของตัวเองก็ติว่า ภรรยาไม่ดี เราคิดอกุศล เราเป็นคนคิดหมด

แล้วเราก็ไปเบียดเบี ยนคู่ของเราซ่ึงบิดามารดายังดูแลอยู ่

ไม่ได้ขออนญุาต ไม่ได้ท�ำอะไรเรยีบร้อย เรากไ็ปเบยีดเบยีนบดิา

มารดา เห็นการเบียดเบียนของเราหรือไม่ เพราะใจเราคิดผิด

เราจึงไม่เห็นคุณกับโทษ

ข้อ ๔ การพูดค�ำหยาบ ส่อเสียด เพ้อเจ้อ เราพูดเท็จเรา

เห็นว่าเป็นสิ่งไม่ดี

ข้อ ๕ ของมึนเมาทุกชนิดท�ำให้เราเส่ือมเสียสติ เราเริ่ม

เบียดเบียนตัวเอง เราเป็นผู้เบียดเบียนผ่านทางกาย วาจา ใจ 
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แล้วก็ไปเพ่งโทษผู้อื่นผ่านกาย วาจา ใจนี้ เราเป็นผู้กระท�ำผ่าน

กาย วาจา ใจนี้

ในศีล ๕ ข้อหรือสิกขา ๕ บทนี้ ท�ำให้มนุษย์ทั้งหลาย 

อยู่อย่างเป็นสุข คือมีความเป็นปกติอยู่ในโลกนี้ได้โดยมีหลัก

ค�ำส่ังสอนเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวน�ำศีลไปประพฤติปฏิบัติเป็น

เครื่องช�ำระกาย วาจา ใจ ทุกวันนี้เราได้เห็นคุณของการช�ำระ

หรือไม่ เรามีเครื่องยึดเหนี่ยวตัวเองหรือยัง เพื่อจะได้เห็นคุณ

ในสิ่งที่เราได้มาช�ำระ

ทุกวันน้ีเรามองไม่เห็นสิ่งเหล่าน้ี เราเห็นแต่ตัวเรา เห็น

แต่ความอยาก เราอยากได้ อยากดี อยากมี อยากเป็น ในสิ่งที่

เราต้องการพอไม่ได้ มันไม่ได้ดี มันไม่ได้มี มันไม่ได้เป็น อย่างที่

เราต้องการ เรากอ็ารมณ์เสยี เราไม่รูว่้าเราอยากได้ เราอยากดี  

เราอยากมี เราอยากเป็นไปกับอะไร คนท่ีได้ คนท่ีดี คนท่ีมี  

คนที่เป็น อยู่ที่ไหน เราเพียงอาศัยร่างกาย เมื่อถึงเวลาก็ต้อง

จากโลกนี้ไป สิ่งที่ได้ สิ่งที่ดี สิ่งที่มี สิ่งที่เป็น ทุกอย่างทิ้งไว้แก่

โลกเราไม่สามารถเอาอะไรไปได้

เม่ือเราปฏิบัติเราจะเห็นนิสัยของตัวเราเองเป็นสิ่งที่เรา 

ได้สัง่สมมา เราเกดิมาเป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ เกิดมาในครอบครัว
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ที่ดี ตระกูลที่ดี มีทรัพย์สิน มีสติปัญญา สิ่งนี้คือการสั่งสมมา

ท�ำความด ีความไม่ดีของเราท่ีสัง่สมมากส่็งผลบ่งบอกถงึอารมณ์

ของเรา บ่งบอกถึงการกระท�ำ ยิ่งเจริญวัยขึ้นก็จะบ่งบอก 

ถึงนิสัยที่เราได้สั่งสมมา สิ่งเหล่านี้เป็นเหตุผลของตัวเราเอง

จากการกระท�ำ ถ้าเราหาตัวเราไม่เจอ ไม่เห็นสิ่งที่เรากระท�ำ 

เราไม่มีหลักเป็นเคร่ืองคิด เราจะช�ำระไม่ได้ เมื่อช�ำระไม่ได ้

เราจะมีความหลงต่อไป เราจะต้องทุกข์ไปอีกนานเพราะเรา

เป็นผู้ลุ่มหลง

ถ้าเราต้องการออกจากทุกข์เราต้องกลับมาพิจารณา 

ให้เหน็ความเป็นจรงิสิง่ทีท่�ำให้เราเป็นทุกข์ เราจะเข้าใจตัวเอง

เพราะเหน็จากการกระท�ำ เราจะเกดิความรู้ ความเข้าใจ เราจงึ

เลือกทางเดินตามวิถีของพระพุทธองค์

เราจะต้องเห็นตัวเราจากการกระท�ำของตัวเราเอง ผ่าน 

กาย วาจา ใจ การกระท�ำของเรา ความคิด ค�ำพูด เราต้องเห็น

ว่าสิ่งนี้ดีหรือไม่ดี เราจะเป็นผู้เลือกทางเดินเองสิ่งนี้คือ วิถีท่ี

เราเป็นผูต้ดัสนิใจ ถ้าเราต้องการเดนิไปในวิถขีองพระพุทธองค์ 

เราต้องมหีลกั มเีครือ่งช�ำระ แต่ถ้าเป็นทางเดินของเรากจ็ะเป็น

ความอยาก เราจะดิ้นรนเพราะไม่มีเครื่องยึดเหนี่ยว
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ในทางเดินของพระพุทธองค์ต้องมีหลักเป็นเครื่องยึด

เหนี่ยวเมื่อเราหาตัวเราเจอแล้วเห็นความเป็นจริง เราจะเริ่มมี

เครื่องช�ำระจะเห็นคุณและโทษ สิ่งที่เรากระท�ำผ่านกาย วาจา 

ใจ เป็นปัญญาท�ำให้เรารู้แล้วละ รู้สิ่งที่เกิดขึ้นแล้วละ สิ่งที่เกิด

ขึ้นได้ ปัญญาเป็นความรอบรู้ รู้ความเป็นจริงที่มันเกิดขึ้นแล้ว

ละเสยี ถ้ารู้แล้วยดึไม่ใช่ปัญญาทางธรรมแต่เป็นปัญญาทางโลก

ปัญญาทางธรรม รูค้วามเป็นจรงิแล้วต้องละ ละเพือ่ให้เรา 

ออกจากทกุข์ ในการมาปฏบิติัก็เพ่ือละ มาปลกูปัญญา มาสัง่สม

ความดี รอบรู้ความเป็นจริง คือรอบรู้ในกองสังขาร คือกอง

ทุกข์ผ่านกาย ใจ การกระท�ำกาย วาจา ใจนี้ รอบรู้กองสังขาร 

สงัขารของเราในโลกนีม้หีมดผ่านกาย วาจา ใจ เป็นปัญญาของ

พระพทุธองค์เรยีกว่า วถีิ เมือ่เรารูค้วามเป็นจรงิเราจงึจะออก

จากทุกข์เพราะรู้แล้วละสิ่งที่เรายึดถือ คลายจากความหลง

เราควรน�ำหลักค�ำสั่งสอนของพระพุทธองค์ไปพิจารณา

น�ำศีลเป็นเครื่องช�ำระ เราจะเห็นคุณกับโทษท่ีได้เกิดมาเป็น

มนุษย์ได้พบพระพุทธศาสนา มีครูบาอาจารย์คอยชี้แนะเรา 

มีหลักเครื่องยึดเหนี่ยว มีศีลเป็นเคร่ืองช�ำระ เราจะเดินได ้

ถูกทางซึ่งเป็นวิถีเพื่อความพ้นทุกข์
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ความพ้นทุกข์

	 ปัญญาทางธรรม รู้ความเป็นจริงแล้ว 
ต้องละ ละเพ่ือให้เราออกจากทุกข์ ในการมา
ปฏบิตักิเ็พือ่ละ มาปลกูปญัญา มาส่ังสมความด ี 
รอบรู้ความเป็นจริง คือรอบรู้ในกองสังขาร 
คือกองทุกข์ผ่านกาย ใจน้ี รอบรู้กองสังขาร 
สังขารของเราในโลกน้ีมหีมดผา่นกาย วาจา ใจ  
เป็นปญัญาของพระพุทธองค์เรียกว่า วิถี เมื่อ
เรารูค้วามเป็นจรงิเราจงึจะออกจากทกุขเ์พราะ
รู้แล้วละส่ิงทีเ่รายึดถือ คลายจากความหลง
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ทกุวนัน้ีเราเห็นการกระท�ำของเราหรอืไม่ ถ้าเราไม่ยอมรบั

การกระท�ำผลเกิดขึ้นแก่เรา เราจะดิ้นรน เราจะเป็นคนดิ้นรน  

ผลที่เกิดขึ้นแก่เราเป็นอย่างไร ถ้าผลท่ีเกิดขึ้นดีจะท�ำให้เรามี

ความสุขแต่ถ้าผลที่เกิดขึ้นไม่ดีเราก็จะมีความทุกข์ เร่าร้อน 

ดิน้รน เราด้ินรนกบัการกระท�ำ การกระท�ำทีผ่่านไปเกดิผลแก่เรา 

เพราะเราเป็นผู้กระท�ำ

เรากระท�ำสิ่งใดบ้าง

เรากระท�ำทางกาย ทางวาจาและทางใจ เราเป็นผูก้ระท�ำ 

เราเห็นผลของการกระท�ำทางวาจาหรือไม่ ถ้าเราเห็นผลจาก

สิ่งที่เราพูดเรายอมรับในสิ่งท่ีเราพูด เรายอมรับความเป็นจริง 

หลักทีเ่ป็นเครื่องยึดเหนีย่ว

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๖ กันยายน ๒๕๕๙
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ของการกระท�ำเพราะเราเป็นผู้พดู ถ้าเราพดูด ีพดูไม่ด ีพดูใส่ร้าย 

ผู้อืน่ พูดเทจ็ พดูค�ำหยาบ เราเป็นผูพ้ดูแปลว่า เราเป็นผูก้ระท�ำ 

เราเห็นผลของการกระท�ำหรือไม่ เราเห็นตัวเราหรือไม่ว่าเรา

พูดดี เราพูดไม่ดี เห็นผลว่าเราพูดเท็จ เราเห็นผลว่าเราพูด 

ค�ำหยาบ สิ่งที่ไม่ดี ถ้าเราไม่เห็นผลที่เกิดขึ้นแก่เราหมายถึง  

เราไม่ยอมรับการกระท�ำเพราะคนที่กระท�ำคือเรา ไม่เห็นผล

ไม่ยอมรับผลที่เกิดขึ้น 

เมือ่บคุคลใดพดูไม่ดีกบัเรา พดูโกหกเรา เรารูว่้าเขาโกหก

จะเป็นเช่นไร เราจะเห็นผลท่ีเกิดขึ้น เราจะมีอารมณ์ทันท ี 

ไม่พอใจว่าท�ำไมต้องมาพูดไม่ดีกับเรา แต่เมื่อเราพูดไม่ดีกับ

บุคคลอื่น ท�ำไมเราไม่เห็นผล เมื่อเราโกหกคนอื่นท�ำไมเรา

รู้สึกไม่มีอารมณ์ แต่เมื่อคนอื่นโกหกเรา ท�ำไมเราจึงมีอารมณ์  

เมื่อคนอื่นพูดค�ำหยาบ พูดไม่ดีกับเราท�ำไมเราจึงไม่มีอารมณ์ 

แต่เมื่อเราพูดค�ำหยาบพูดไม่ดีกับคนอ่ืนท�ำไมเราจึงมีอารมณ์ 

เราเห็นผลของการกระท�ำของตัวเองหรือไม่ว่า เราท�ำสิ่งใด 

ออกไป เราเหน็ผลสิง่ท่ีเราแสดงออกไปแล้วว่าเป็นเช่นไร ถ้าเรา 

ไม่เห็นผลแปลว่า เรายังไม่ยอมรับการกระท�ำแล้วก็ดิ้นรนกับ 

สิ่งที่มันเกิดขึ้น คือผลมันเกิดขึ้นแก่เรา
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การพูดโกหกผลที่มันเกิดขึ้นที่เราคือไม่มีใครเชื่อฟัง ไม่มี

ใครเชื่อถือ การพูดค�ำหยาบผลท�ำให้ผู้อื่นไม่อยากพูดจาด้วย

เพราะพูดแล้วจะเจอสิ่งที่ไม่ดี วาจาที่ไม่ดี เราเห็นผลจากการ 

กระท�ำเราหรือไม่ ค�ำพูดเล่น พูดส่อเสียด พูดเพ้อเจ้อ เราเห็น

ว่าไม่เป็นไร แต่พอคนอ่ืนมาพูดบ้างเรากค็ดิ เอามาเป็นอารมณ์ 

เราเหน็แต่ความรูส้กึการกระท�ำของผูอ้ืน่ ถ้าเราท�ำสิง่ใดผลย่อม

กลับมาหาเราเราจะดิ้นรน แปลว่า เราไม่ยอมรับผลของการ 

กระท�ำ ถ้าเราไม่ดิ้นรนเรายอมรับผลของการกระท�ำ ตัวเรา 

จะส�ำรวมระวังในการกระท�ำ

การส�ำรวมระวังจะไม่เกิดขึ้นแก่เรา ถ้าเรายังไม่เห็นผล

ของการกระท�ำ เมือ่บคุคลกระท�ำสิง่ใดย่อมได้รบัผลกรรมอนัน้ัน  

เราสั่งสมกรรมอันใดไว้ในแต่ละวันเราเห็นผลของการกระท�ำ 

หรือไม่ สิ่งที่ เราได้สั่งสมมาในแต่ละวันจนเรามีชีวิตอยู ่

ในปัจจุบันนี้ ดูว่าเราสั่งสมสิ่งใดจากการกระท�ำของเราเอง  

เราไม่เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราได้กระท�ำเราไม่ยอมรับผลท่ี

มันเกิดขึ้น ขณะที่ผลดีเรามีความสุข ผลออกมาไม่ดีเรามีความ

ทุกข์เพราะเราไม่เคยย้อนนึกถึงสิ่งที่เราได้กระท�ำผ่านมามัน 

ส่งผลต่อปัจจุบัน เรียกว่า วิบาก แต่ถ้าปัจจบุนัเรายงัไม่ยอมรบั

เราท�ำกรรมไม่ดีอีก สิง่นีก็้จะส่งผลไปในอนาคต ถ้าไม่ยอมรบัผล
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ของการกระท�ำเราจะดิ้นรน เมื่อเรายอมรับผลของการกระท�ำ

เราจะอยู่กับปัจจุบัน

เมื่ออยู ่กับปัจจุบันเราจะส�ำรวมระวัง เราจะมีค�ำว่า 

ส�ำรวม จะมีค�ำว่า ระวัง เพราะเราไม่อยากกระท�ำสิ่งที่ไม่ดีให้

มันเกดิขึน้เพราะเหน็ผลของการกระท�ำแล้วว่าไม่ด ีมนัเป็นโทษ  

ถ้าเรากระท�ำไม่ดีและเราไม่เหน็ผล การส�ำรวมระวงักจ็ะไม่เกดิ

เพราะเราไม่เห็นคุณเราไม่เห็นโทษจากสิ่งที่เราได้กระท�ำ ผลที่

เกดิข้ึนแก่เราน่ันคอืคณุ ผลท่ีเกดิขึน้แก่เรา เราต้องยอมรบัทีม่นั

เป็นโทษเพราะผลดีหรือไม่ดี เราต้องยอมรบัคณุและโทษเพราะ

เราเป็นผู้กระท�ำทั้งหมด เราจะไปโทษบุคคลอื่นไม่ได้ ต้องโทษ 

ตัวเราเองเพราะเราเป็นผู้กระท�ำ ถ้าเราไม่ยอมรับผลของการ 

กระท�ำของเรา เราจะเป็นคนดิน้รนต่อผลสิง่ท่ีมนัเกดิขึน้ตลอด

เวลา

เราควรมาน้อมน�ำมาพิจารณาว่าในชีวิตจริงแต่ละวันว่า

เราท�ำอะไร ขณะท่ีเรากระท�ำเหมือนเราได้ท�ำหน้าที่ คือการ 

กระท�ำกรรม คอืหน้าที ่เราท�ำหน้าทีข่องเราเป็นอย่างไร เราเหน็

ผลของการกระท�ำที่เราท�ำหน้าที่หรือไม่ เราท�ำหน้าที่ดีหรือยัง 

เราจะเห็นผลของการกระท�ำ เมื่อเราท�ำหน้าที่ดี ผลดี เราจะมี

ความสุขที่เราได้ท�ำหน้าที่
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หน้าที่ของเรา เราท�ำหน้าท่ีด้วยความชอบหรือไม่ เรา 

เห็นผลจากการกระท�ำของเราหรือไม่ คนที่ท�ำหน้าที่ คือเรา  

ผลที่เกิดขึ้นแก่เรา เราเห็นผลจากการกระท�ำหรือไม่

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงคือ 

เห็นชอบ เราเห็นชอบจากความเป็นจริงในชีวิตท่ีผ่านมาจน 

ถึงวันนี้ เราเห็นหรือไม่ว่าเรากระท�ำอย่างไรผ่าน กาย วาจา ใจ 

ตามหน้าที่ของเรา เราท�ำดีหรือไม่ เราควรกลับไปคิดพิจารณา

ให้เห็นสิ่งท่ีเรากระท�ำผลมันเกิดขึ้น เราจะยอมรับผลของการ 

กระท�ำหรือไม่

ขณะที่เราคิดเราก็คิดในสิ่งที่เป็นจริงเพราะเราท�ำมาแล้ว 

สิง่ทีผ่่านมาแล้วจากหน้าท่ีจากการกระท�ำ ขณะทีเ่ราคดิเพราะ

เราเห็น เห็นตัวเราเองจากการกระท�ำที่ผ่านมาทั้งหมด ผลเป็น

อย่างไรในปัจจุบันนี้ ถ้าไม่ยอมรับผลชีวิตเราเป็นแบบนี้เรา 

ไม่ยอมรับการกระท�ำ ปัญญาจะไม่เกดิแก่เราเรยีกว่า ความเหน็ 

ชอบเพราะเราเห็นชอบแต่ตัวเองเอาแต่อารมณ์ของตัวเอง  

เราไม่ได้คดิชอบตามความเป็นจรงิ ความเป็นจรงิ สิง่ทีเ่รารูส้ิง่ที่

เราต้องเข้าใจเพราะสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้นแก่เรา เราจะรู้ได้อย่างไร

ว่าความเป็นจริงเป็นอย่างไร
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เราจะรู้ได้จากการท�ำหน้าที่ของเราว่าเราบกพร่องต่อ

หน้าที่ เราเห็นผลจากสิ่งท่ีเราได้กระท�ำ เช่น ถ้าเราพูดเท็จ  

เราจะเห็นผลจากสิ่งที่เราพูด ถ้าเราพูดโกหกพูดสิ่งที่ไม่ดี เราก็

เห็นผลจากการท่ีเราพูด ขณะที่พูดใส่ร้ายผู้อื่นเราเห็นผลจาก

การที่เราพูด การท่ีเราพูดค�ำหยาบพูดสิ่งที่ไม่ดีเราเห็นผลจาก

ความเป็นจริง ขณะที่เรากระท�ำทางกายไม่ดีเราจะเห็นผลจาก

การกระท�ำที่ไม่ดี เมื่อเรากระท�ำทางใจไม่ดี คือคิดไม่ดี เราก ็

จะนึกถึงสิ่งที่ไม่ดี เราจะเห็นผลทางใจของเราก็คือความทุกข์ 

การดิ้นรนที่เราเห็นอยู่ทุกวันแต่เราไม่ยอมรับความเป็นจริงสิ่ง

ที่เรากระท�ำผลจึงเกิดขึ้นแก่เรา เราจึงเป็นผู้ดิ้นรนเสียเองจาก

การกระท�ำของตัวเอง เมื่อเราหลงสิ่งใดเรากลับมาดูสิ่งท่ีเรา

หลง ถ้าไม่ใช่กายกับใจนี้คือความเป็นตัวตนของเราเริ่มต้น

ถ้าเราต้องการที่จะหาทางเพื่อความพ้นทุกข์ เราต้อง

กลับมาดูที่ตัวเราว่าสิ่งที่เราได้อาศัยอยู่ สิ่งที่เรายึดอยู่ สิ่งที่เรา 

ลุม่หลงอยู ่สิง่ทีเ่ราด้ินรนอยู ่สิง่ทีเ่ราแสวงหาอยูค่อืตวัเราทัง้นัน้

แล้วเราจะเห็นว่าตัวเราไปยึดอะไร ไปดิ้นรน ไปอยากต่อสิ่งใด

แล้วไปมอีารมณ์ สิง่เหล่านีค้อืสิง่ทีเ่ราลุ่มหลงท้ังหมด เราจงึสขุ 

ทกุข์ อยูท่กุวนันี ้จนเมือ่เราค่อยๆ ยอมรบัความเป็นจรงิ เหน็ผล 

จากการกระท�ำ เราจงึจะหาทางออกจากทกุข์ ออกจากสิง่ทีเ่รา
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ได้กระท�ำซ�ำ้ๆ ว่าสิง่เหล่านีท้�ำให้เราเป็นทุกข์เพราะเรายอมรับ

ผลของการกระท�ำว่า ดีหรือไม่ดี เราเป็นผู้รับผล เราจะเป็น 

ผู้เลือกทางเดิน

ถ้าเราเลือกทางเดินในวิถีของพระพุทธองค์เราจะมีหลัก

เป็นเครื่องยึดเหนี่ยว ถ้าเราเลือกทางเดินของเรา เราจะไม่มี

หลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวมีแต่อารมณ์ความอยากของเรา 

เป็นเครื่องยึด เครื่องยึดเหน่ียวของพระพุทธองค์ก็คือโอวาท 

การไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่เบียดเบียน เป็นหลัก

ยึดเหนี่ยวจากการกระท�ำ

ถ้าเรามีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวเราจะเห็นผลของการ 

กระท�ำเพราะเรากระท�ำผ่านหลกัเครือ่งยดึเหนีย่ว เราจะเหน็ผล

ทีเ่กิดขึน้แก่เรา คอืความสขุ ถ้าเราไม่มหีลักเป็นเครือ่งยดึเหนีย่ว 

เราก็จะเห็นผล คือความทุกข์ สิ่งที่เราดิ้นรนเกิดขึ้นที่ตัวเรา

หลกัวถีิของพระพทุธองค์เป็นหลกัยดึเหนีย่วท�ำให้เราสงบ 

เราระงับ วิถีของพระพุทธองค์สอนให้เราระงับ

ระงับอะไร

ระงับความรู้สึกของเราสิ่งที่เรากระท�ำ สิ่งที่เราดิ้นรน 

ระงับอารมณ์ของตัวเอง ระงับอารมณ์โทสะของตัวเอง ระงับ
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ความโกรธของตัวเอง ระงับความโลภ ความอยากของตัวเอง 

ระงับสิ่งที่เราลุ่มหลง 

วิถีของพระพุทธองค์ทรงสอนให้เราระงับ ระงับความ

รูส้กึของตัวเองสิง่ท่ีเรากระท�ำท่ีด้ินรน ระงบัอารมณ์ของตวัเอง 

ระงบัอารมณ์โทสะของตัวเอง ระงบัความโกรธของตวัเอง ระงบั

ความโลภความอยากของตัวเอง ระงับสิ่งที่เราลุ่มหลง ธรรมะ

ของพระพุทธองค์ทรงสอนให้เราระงับ

วิถีของพระพุทธองค์สอนให้เราระงับ ระงับความอยาก 

คือความโลภ ระงับโทสะสิ่งท่ีเราแสดงออกมาสิ่งที่ไม่ดี คิด

ประทุษร้ายผู้อื่น ระงับโมหะ คือความหลงสิ่งที่เรามัวเมา

เราควรกลับมาดูที่ตัวเราทั้งหมดว่า เราหลงจริงหรือไม่  

เรามีความอยากจริงหรือไม่แล้วเรามีโทสะ มีความโกรธ  

คิดประทุษร้ายบุคคลอื่นในการกระท�ำของเราจริงหรือไม่ ผล 

มันอยู ่ที่ เราเพราะเราได้กระท�ำมาในชีวิตจริง นี่คือวิถีที ่

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราน�ำไปคิด ให้เห็นจากสิง่ทีเ่รากระท�ำ

ผ่านมา แล้วคดิให้ได้ นีค่อืวถิ ีถ้าเราต้องการเดนิในวถิเีพือ่ความ

พ้นทุกข์เราต้องคิดเข้าไปในทางแล้วเราจะเห็นผลของการ 

กระท�ำ เราจะเป็นผู้เลือกทางเดินเม่ือเราเป็นผู้เลือกทางแล้ว
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เราจะเข้าใจ เราจะไม่โทษใครเพราะเราเป็นผู้เลือกทางเดิน

ของตัวเราเอง

เมื่อเราเห็นคุณสิ่งท่ีเราได้กระท�ำ ประโยชน์คือผลที่ 

เราได้รับคุณ คือสิ่งที่เราได้กระท�ำคือความดีผ่านกาย วาจา ใจ 

ประโยชน์เกิดที่เราเพราะเราได้รับผลจากส่ิงท่ีเราได้กระท�ำดี 

ประโยชน์ทีเ่ห็นชัดท่ีสดุ ก็คอืการได้เกิดมาเป็นมนษุย์ มาสะสม

ความดี ได้มาพบพระพุทธศาสนา 

พระพุทธศาสนาสอนให้เราสงบ ระงับ พระพุทธองค ์

ทรงสอนให้เราเหน็ชอบ คดิชอบจากการกระท�ำทีผ่่านมา เราจะ

เป็นผูเ้ลือกตดัสนิใจ เม่ือเรายอมรบัเราจะเกดิปัญญา ปัญญาจะ

เกิดขึ้นเรียกว่า สัมมาทิฏฐิ ความเห็นชอบนั่นคือปัญญา สัมมา

สังกับโป ความด�ำริ ความคิดชอบที่ออกจากการกระท�ำ ที่จะ

ออกจากทกุข์​ ท่ีจะออกจากสิง่ท้ังหลายทีเ่ราดิน้รน ทีเ่ราไปหลง 

ว่ามันดีในส่ิงที่เรามีความโลภ สิ่งที่เรามีความโกรธ สิ่งท่ีเรา 

มีความหลงจากการกระท�ำคือ กาย วาจา ใจ นั่นเอง 
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หลักทีเ่ปน็เครือ่งยึดเหน่ียว

	 วิถีของพระพุทธองค์สอนให้เรา
ระงับ ระงับความอยากคือความโลภ 
ระงบัโทสะส่ิงทีเ่ราแสดงออกมาส่ิงที่
ไม่ดี คิดประทุษร้ายผู้อื่น ระงับโมหะ
คือความหลงส่ิงทีเ่รามัวเมา
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ส่ิงทีเ่ราได้อาศยัอยูใ่นกายหยาบ กายละเอยีด กายประณตี 

กายหยาบ หมายถึง ร่างกายที่มีธาตุ ๔ ประกอบด้วย ดิน น�้ำ 

ลม ไฟ นี่คือกายหยาย เมื่อเราตายแล้วเราไปอาศัยเป็นเทวดา 

นั่นคือกายหยาบ แต่เมื่อเราเข้าสมาธิ นิ่งสงบจะกลายเป็นกาย 

ละเอียด เมื่อเรานั่งเป็นอรูปฌานเป็นกายประณีต เป็นอารมณ์

หมด ในส่วนทั้งหลายจะมีตัวหมดเรียกว่า กายทั้งหมด

ขณะที่เรามีกาย อยู่เราอาศัยกายนี้ เรายึดร่างกายเป็น 

ตวัเรา เมือ่เราตายจากโลกนีไ้ปเรากย็ดึความรูส้กึข้างใน ขณะที่ 

เรายึดอะไรจากข้างใน เรายึดกุศล คือความดี สิ่งท่ีเราท�ำไว้

เป็นบญุกศุล คอืความดี สิง่ท่ีเป็นคณุจะปรากฏกายใหม่ข้างบน 

เรียกว่า กามาวจร

บุญกุศล

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๗ กันยายน ๒๕๕๙
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กามาวจร คอือาศยั กายเป็นเครือ่งอยู ่ในรปู ในรส ในกลิน่ 

ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง เมื่อเราเกิดเป็นเทวดา เทวดาอยู่

ชั้นที่ ๑ ถึง ๖ ต้องอาศัยรูปแต่รูปไม่ได้เป็นแบบร่างกายแต่จะ

มีรูปเป็นทิพย์ มีความสวยงาม มีความเป็นสภาวะอยู่ได้ปกติ 

ไม่มีความแก่ ไม่มีความเจ็บ มีแต่ความเสื่อมถึงที่สุด ตายจาก

โลกเทวดาลงมาจุติใหม่ คือการเกิด

เมื่อเกิดใหม่จะอาศัยธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้ำ ลม ไฟ  

เป็นเครื่องอยู่ด้วยเศษของบุญที่เหลือ เศษกุศลความดีที่สูญ 

ที่เหลือให้เราเกิดมาเป็นมนุษย์มีอาการครบ ๓๒ มีสติปัญญา 

ถ้าเราส่ังสมกองทรพัย์ไว้มากเกดิในครอบครัวท่ีมฐีานะ บางคน

เกดิในตระกลูท่ีไม่ดี แต่เราบญุดีท�ำให้พ่อแม่มฐีานะดขีึน้ เพราะ

บุญของเราที่เหลือส่งมาเป็นปัจจุบันชาติ ท�ำให้เรามีร่างกาย

ที่สมบูรณ์ มีทรัพย์สมบัติติดตนเพราะเราเคยประพฤติปฏิบัติ

สร้างความดี เช่น เราสั่งสมสติปัญญาความดี เราก็มีปัญญา 

ติดตน

ทุกวันนี้เราได้อาศัย ดิน น�้ำลม ไฟ คือร่างกาย เราได้

อาศยัอยูเ่พือ่ให้ท�ำความดีแต่เรากบัไปหลงว่าร่างกายเป็นตวัเรา 

เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเราที่อยู่ข้างในที่มากระท�ำ

ความดี เรามาเวียนว่ายตายเกิด เราไม่รู้ว่าเราเกิดมาจากไหน



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 163

ตายแล้วไปไหน แต่ขณะนี้เรารู้ว่าเราท�ำอะไรอยู่ดีหรือไม่ดีอยู่

ที่ตัวเราเมื่อเราย้อนนึกถึง เมื่อเราเกิดมาพ่อแม่ล�ำบาก พอเรา

เกิดมาพ่อแม่มีชีวิตที่ดีขึ้น การงานดีขึ้นแปลว่า เรามีบุญท�ำให้

ครอบครัวสบายขึ้น นี่คือเหตุและผล เราจะรู้ว่าเรามาจากไหน 

เกิดมาจากที่ดีต้องมีกุศลติดตนเพราะจะท�ำให้ครอบครัวเรา 

มคีวามสขุเพราะเราอยากสบาย บญุจะพาให้เราเกดิมามคีวาม

เพียบพร้อม สขุภาพ ร่างกาย สติปัญญา สิง่นีค้อืกศุล สิง่ทีท่�ำไว้ 

ในชีวิตในปัจจุบัน

เมื่อเราได้อาศัยร่างกายนี้มันจะบ่งบอกถึงบุญ เราเกิดมา

รูปร่างหน้าตาสวยงาม มีผิวพรรณดี มีชีวิตที่ดีนั่นคือกุศลที่ได้

ท�ำไว้ บางคนมีรูปร่างหน้าตาผิวพรรณต่างกันอยู่ที่กุศลมาปรุง 

เราได้มาอาศัยตรงนี้ ที่อยู่อาศัยคือกายหยาบที่เป็นมนุษย์

ถ้าเราปฏิบัติมากขึ้นเราจะเห็นว่ามีกายซ้อนกาย เรียก

ภาษานีว่้าเรยีกว่า อทสิมารกาย คอืกายทีซ้่อนอยูข้่างใน เรามา

อาศยัตรงนีเ้ราจงึยดึว่าเป็นเราแต่ถ้าเรานิง่สงบได้ เราถอยออก

มาได้ เราจะเห็นว่าร่างกายเป็นเพียงภาพ ถึงเวลาก็เน่าเปื่อย

ผุพังแต่มีกายอีกอันหนึ่งที่ต้องเวียนว่ายตาย เกิดได้อาศัยไว้  

เราจึงหลงตัวเรา หลงอยู่ในกามคุณ ๕ ในรูป รส กลิ่น เสียง  

ในการสัมผัสเลยปรุงเป็นกายของเรา ปรุงเป็นอารมณ์ของเรา
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แล้วก็เป็นตัวตนของเราจากกามคุณ ๕ เราจึงไม่เห็นว่า รูป รส 

กลิน่ เสยีง โผฏฐพัพะ ความรูสึ้กมนัเกดิทีไ่หน มนัเกิดท่ีร่างกาย

แต่เราไปลุ ่มหลง ถึงจะเป็นเทวดาก็ยังลุ ่มหลงในกามคุณ 

แต่เมื่อไรที่เป็นถึงระดับพรหมเป็นรูปละเอียด จะไม่หลงใน

รูป ในรส ในกลิ่น ในเสียง เม่ือสูงขึ้นไปถึงช้ันพรหม พรหม  

ก็คือความสงบ มีเมตตา ไม่พอใจในรูปรส กลิ่น เสียง จะละให้

มันเบาบางลงแต่ถ้าเป็นขั้นอรูปพรหมจะเอาความสว่างเป็น

อารมณ์ไม่เอาอะไรอยู่กับความสว่าง ไม่พอใจในความรู้สึก

จะอยู่กับความสว่างอย่างเดียว ตรงนี้จะไม่มีตัวตนเพราะไม่มี

กามคุณ ๕ เป็นเครื่องเร้า แต่เมื่อมีกามคุณ ๕ จะค่อยๆ ตกลง

มาเพราะว่ามีความอยาก ความรู้สึกตรงนี้ ตัวเราก็คือตรงนี้  

เรามาสั่งสมก็เพื่อให้ถึงความพ้นทุกข์​ คือสั่งสมความดีเพ่ือให้

เห็นว่าเรายึดอะไร เราไปหลงอะไร

การเรียนปัจจุบันเพื่อให้ได้โสดาบันจะเห็นว่า กาย ใจ  

ลมหายใจ คอืร่างกายทีเ่ราได้อาศยั ไม่ใช่ตวัตน ละความเห็นผดิ  

ในขัน้สกทิาคาม ีเราต้องเรยีนละกามคณุ ๕ ให้เบาบาง ละความ

พยาบาท คิดปองร้ายผู้อื่น ใจของเรามีเมตตา คนเรียนขั้นที่ ๒ 

ต้องมีเมตตาแล้วละกามคุณ ๕ ให้เบาบางลงคนเรียนขั้นที่ ๓ 

เป็นพระอนาคาม ีตดักามคณุ ๕ เหอืดหาย พยาบาทหายไปหมด  

เป็นเมตตา อีก ๕ ข้อที่เหลือเป็นพระอรหันต์



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 165

ถ้าเรามาปฏบิติัเราจะเข้าใจเรียนรูก้เ็พือ่ละสิง่ทีเ่รายดึถอื 

ละสักกายะคิดว่าร่างกายเป็นตัวตน ถ้าเรายังไม่เข้าใจเราก็ยัง

ยึดกายใจอยู่ ตัวตนเราอยู่ที่ไหน ก็คืออยู่กับตนเอง เมื่อเราอยู่

ได้นิ่งๆ ในสภาวะแล้วเรามีความรู้ เราอยู่ได้ที่ใจ มันเป็นเพียง

สภาวะ คือรู้เฉยๆ ไม่มีหน้า ไม่มีตา เพราะเราไปยึดในสิ่งที่เรา

พอใจคือรูปเมื่อเรายึด เราก็มีกาย ที่จริงตัวเราไม่มีหน้าไม่มีตา  

กุศลจะส่งให้เรามีหน้าตาเป็นอย่างไร เมื่อเราพอใจเราจะมี

ความสุขน่ันคอืบุญกศุล บญุส่งให้เราเกดิมา รปูสวย รวยทรพัย์ 

มีปัญญา นี่คือสิ่งที่เราสั่งสมมาทั้งหมด 
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บุญกุศล

	 ขณะที่เรามีกายอยู่เราอาศัยกายน้ี
เรายึดร่างกายเป็นตัวเรา เมื่อเราตาย
จากโลกน้ีไปเราก็ยึดความรู้สึกข้างใน 
ขณะที่เรายึดอะไรจากข้างใน เรายึด
กุศล คือความดี ส่ิงทีเ่ราท�ำไว้เป็นบุญ
กศุล คอืความด ีส่ิงทีเ่ป็นคณุจะปรากฏ
กายใหม่ข้างบนเรียกว่า กามาวจร
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ในการมาปฏิบัติ คนที่มาปฏิบัติ คือคนที่อยู่ข้างใน ไม่ใช่

ร่างกาย ขณะที่เรามีอารมณ์ใครเป็นคนมีอารมณ์ เมื่อเราหา

ตัวเราไม่ได้จากความรู้สึกข้างใน พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรา

เห็นความเป็นจริงให้เราเห็นชอบกับความรู้สึก เราเห็นตัวเรา

เองหรือไม่ว่าเราท�ำอะไรอยู่ เช่น เวลาเราตื่นนอน บางคนเห็น

ความรู้สึกว่ายังไม่อยากตื่นขี้เกียจ อยากจะนอนต่อ แต่ถ้าเรา

นกึถงึเวลาทีเ่ราต้องไปท�ำงานเราจะพาร่างกายของเราต่ืนแล้ว

พาร่างกายไปท�ำงานเพราะเห็นว่างานเป็นหน้าที่ที่ต้องท�ำ

ทุกวันนี้เราเห็นตัวเราหรือไม่ เราเห็นอะไร เราเห็นแต่

ความอยากของตัวเรา เมื่อเราย้อนกลับมาดูที่ตัวเราขณะที่

คุณและโทษของการกระท�ำ

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๘ กันยายน ๒๕๕๙
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เรายังมีงานให้ท�ำเราพาร่างกายไปได้ ถ้าไม่มีงานแล้วเราจะ

ท�ำอะไร ในการมาปฏิบัติสวดมนต์ในช่วงเช้าเราต้องพาตัวเรา

มาสวดมนต์​ ขณะท่ีเรากระท�ำเรากระท�ำด้วยความอยากคือ

อยากท�ำความดี มาประพฤติปฏิบัติดี เราจึงอยากท�ำ ถึงแม้เรา

จะเหนด็เหนือ่ยจากการงานแต่เราก็พยายามสวดมนต์ไหว้พระ 

ท�ำบุญสร้างกศุลในความดีท่ีเราพยายามอยากท�ำความด ีถ้าเรา

อยากท�ำสิ่งใดเราเห็นคุณในสิ่งที่เรากระท�ำหรือไม่

คุณ คือความดี  เราเห็นความดีจากการที่เราได้กระท�ำ

แล้วความดใีห้อะไรแก่เรา ความดใีห้คณุแก่เรา เราได้ประโยชน์

จากการกระท�ำ เราเหน็ประโยชน์จากสิง่ท่ีเราได้รับจากความดี 

หรือไม่ ถ้าเรา ไม่เห็นคุณความดีท่ีเรากระท�ำเราก็ยังไม่เห็น

ประโยชน์จากสิ่งที่เราได้รับ

เราได้รับอะไรบ้าง

เราได้รบัอะไรจากการกระท�ำของเรา ถ้าเราท�ำสิง่ทีไ่ม่ด ี

เราจะได้รับโทษ คือสิ่งที่เราได้รับมันไม่ได้ประโยชน์ เช่น คนที่

กินเหล้าเพราะเห็นว่าเหล้าเป็นสิ่งที่ดี เพราะเห็นว่าดี เราเห็น

คุณของเหล้าว่า ดี กินแล้วมีความสุข สนุก เฮฮา ประโยชน ์

คือความสุข เรา เห็นว่าเหล้ามีคุณแก่เรา เราพาตัวเองไปกิน  

เราบอกว่ากินเหล้าได้ประโยชน์      
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ประโยชน์อยู่ตรงไหน 

เพราะเราไม่เหน็ความเป็นจริง ถ้าเราเห็นคณุแท้ๆ เราจะ

เลิกกินเหล้า ถ้าเราเห็นโทษ โทษของการดื่มสุราเป็นอย่างไร 

โทษมันให้แก่เราท�ำให้เราสุขภาพเสื่อม เสียเงิน ท�ำให้ชีวิตเรา 

ถอยลง ถ้าเรายงัไม่เหน็โทษยงัเหน็ประโยชน์อยู่ เรายงัไม่เห็นคณุ  

คุณที่เราได้รั บคือความดีเพราะเราไปกระท�ำสิ่งที่ไม่ดีเราก็

เห็นว่าสิ่งนั้ นมันไม่ด ี เราเห็นว่าดีเพราะเราไม่เห็นโทษเพราะ

ประโยชน์ยังไม่ เกิดขึ้นแก่เรา ส�ำคัญที่สุดตัวเราต้องเห็นคุณ 

เห็นโทษ เราได้รับประโยชน์หรือไม่จากการกระท�ำ

ถ้าเราเห็นความ เป็นจริงของชีวิตเราจะเลือกสิ่งที่ให้คุณ  

เราจะเลือกสิ่ง ท่ีเป็นประโยชน์ ขณะที่เราเกิดมา พ่อแม่เลี้ยง

ดูเราให้เรากิน นม น�้ำนมคือเลือดให้ลูกได้กินเพ่ือให้สิ่งที่ดี  

ให้ลูกเตบิโตมีสขุภาพแข็งแรง ประโยชน์ทีเ่ราได้รบั คอืมสีขุภาพ 

แขง็แรง มสีตปัิญญาจนถึงทกุวนันี ้ร่างกายเราเป็นสิง่ทีป่ระเสรฐิ 

ที่สุดที่พ่อแม่ให้เรา เลี้ยงดูเราอย่างดีเมื่อเราท�ำลายตัวเอง

ประโยชน์จะเกิดขึน้ได้อย่างไร ถ้าเราไม่เหน็คณุไม่เหน็ประโยชน์ 

เราจะดิ้นรนไปกับการกระท�ำที่เราเป็นคนเลือก จะโทษผู้อื่น

ไม่ได้ บิดามารดาสอนให้เราเป็นคนดี การกินเหล้า สูบบุหรี่ 

เที่ยวกลางคืน เล่นการพนันเป็นสิ่งที่ไม่ดี พ่อแม่อบรมสั่งสอน
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เรา เมื่อเราไปโรงเรียนครูบาอาจารย์จะอบรมให้เราตั้งใจเรียน 

ท�ำหน้าทีใ่ห้ด ีเราควรพิจารณาสิง่ทีก่ระท�ำทุกวันนี ้ใครเป็นคน

เลือกกระท�ำ ถ้าไม่ใช่เราแล้วเราจะโทษใครก็ต้องโทษตัวเอง 

การมีครอบครัวเพราะ เราเป็นคนเลือกเพราะเรากระท�ำ

ไปกบัความอยากของตวัเราเอง พ่อแม่ ครบูาอาจารย์ คอยอบรม 

สั่งสอนเพื่อให้เรา มีความคิดให้เราเลือกในสิ่งที่ดีท�ำให้เรา 

มีชีวิตที่ดีแต่ถ้า เราท�ำไปด้วยอารมณ์ความอยากของตัวเอง  

เราจะโทษพ่อแม่ ครู บาอาจารย์ไม่ได้เพราะสิ่งท้ังหลายอยู่ท่ี 

ตัวเราทั้งหมด

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นชอบจากการกระท�ำ  

เราควรนกึถงึการกระท�ำของเราต้ังแต่เดก็จนถงึทกุวนันี ้เราท�ำ 

อะไรไว้ เราเห็นการกระท�ำของเราหรือไม่ สิ่งที่เราได้กระท�ำ 

ดีหรือไม่ดี ถ้าเป็นสิ่งที่ดีเรียกว่า คุณ ถ้าไม่ดีมันจะเป็นโทษ  

เราย่อมเห็นประโยชน์จากสิ่งที่เราท�ำดีหรือไม่ เราได้รับ

ประโยชน์จากความดีหรือไม่ ถ้าชีวิตเราตกต�่ำ ชีวิตเราล�ำบาก 

เราเห็นโทษจากสิ่งที่เราท�ำไม่ดีหรือไม่เพราะเราเห็นไม่ชอบ  

ตัวเราคิดไม่ชอบด้วยความไม่รู้

ปัจจุบันถ้าเราเห็นได้ คิดได้ ด้วยตัวเราเองเราจะเป็น 

ผู้เลือกทางได้เพราะเราเหน็ในส่ิงท่ีเรากระท�ำผ่านมา เรายอมรบั 
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หรือไม่ว่า สิ่งนี้ดีหรือไม่ดี ถ้าเรายอมรับสิ่งที่ดีที่เป็นคุณ เราจะ 

เห็นประโยชน์ที่เราได้รับ ถ้าเราไม่ยอมรับในคุณ เราไม่เห็น

ประโยชน์แต่ส่ิงหนึ่งท่ีเราเห็นอยู่ทุกวันเรียกว่า ผลประโยชน์ 

ผลคอืสิง่ทีเ่ราได้รบั เราต้องการผลประโยชน์อย่างท่ีเราต้องการ 

เราจึงไม่เห็นความเป็นจริงว่าผลที่ได้รับเป็นอย่างไร ประโยชน์

คือความสุข ผลที่เราอยากได้มันเป็นความอยากแล้วความ 

อยากเป็นความสขุจริงหรือไม่ เช่น การดืม่เหล้า ไปเฮฮามนัเป็น 

ความสุขแต่เป็นความสุขจากการดื่มของมึนเมา เป็นความสุข 

ที่แท้จริงหรือไม่เพราะเราไปลุ่มหลงกับสิ่งเหล่านี้ เพราะเรา

เป็นคนกระท�ำเพราะเราคิดว่ามันเป็นผลประโยชน์แก่เรา  

ได้เพื่อนฝูง ได้เฮฮา ท�ำให้เรารู ้สึกมีความสุขแต่มันไม่ใช ่

ความจริง ประโยชน์ คือความสุขท่ีแท้จริง คือเราไม่ต้องมา

ดิ้นรน ไม่ได้ท�ำร้ายตัวเองให้สุขภาพเราถอยลง ไม่เบียดเบียน 

ทรัพย์สินบุคคลอื่น ไม่ก่อกวนท�ำความร�ำคาญให้ผู้อื่น ส�ำคัญ

ที่สุดคือเราไม่ท�ำร้ายตัวเอง

ในการมาปฏิบัติเราควรกลับไปพิจารณาว่าเรามาเพ่ือ

อะไร มาสัง่สมกศุลความดี สิง่ทีเ่ราท�ำอยูทุ่กวัน เราไปพิจารณา

ว่าใครเป็นคนกระท�ำ ขณะที่เรากระท�ำให้กลับไปพิจารณา  

เราเห็นคุณหรือไม่ คุณคือสิ่งที่เราได้กระท�ำแล้ว ลองย้อนนึก
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ว่ามันได้ประโยชน์กลับมาหาเราจริงหรือไม่ ประโยชน์เกิดข้ึน

แก่เราหรือไม่ ถ้าเราเห็นความเป็นจริงเราก็จะมารักษาความดี 

คือคุณความดี นึกถึงคุณของบิดามารดา ครูบาอาจารย์ นึกถึง

คุณของญาติ สามีภรรยา ท�ำให้เรามีความสุข คือได้ประโยชน์ 

ถ้าเราไม่เหน็คณุของตัวเราเราจะไม่นกึถงึคณุของใครเลยเพราะ

เรายังไม่เห็นความดีที่ตัวเราเอง

คุณ คือความดี เรายังไม่เห็นว่าเรามีความดีแล้วเราจะไป

นึกถึงคุณของบุคคลอื่นได้อย่างไร เพราะเรามีแต่ความอยาก

เพือ่ผลประโยชน์ตวัเองเพราะเราไม่เหน็ประโยชน์จากสิง่ท่ีเรา

ได้รับกับบุคคลที่เขาให้แก่เรา

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรา มีปัญญาเห็นชอบ เราจะ 

เห็นเองว่าสิ่งท่ีเราท�ำเป็นเช่นไร ขณะที่เราคิด ถ้าเราคิดได้ว่า 

สิ่งที่เราท�ำผ่านมาแล้วเป็นเช่นไร เราจะเห็นคุณแล้วเห็นโทษ 

เหน็ประโยชน์จากสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำ เราจะเป็นคนเลอืกทางเรา 

จะไปโทษใครไม่ได้นอกจากตัวเอง ไม่ว่าเราจะได้รับความสุข 

ความทุกข์เราก็ต้องยอมรับ ไม่มีสิ่งใดในโลกที่เราจะมีความสุข

ตลอด ไม่มสีิง่ใดในโลกทีเ่ราจะทุกข์ตลอดเพราะสขุ ทุกข์มนัอยู่

ที่เราเพราะเราเป็นคนเลือกสิ่งเหล่านี้เป็นความจริง สิ่งที่เรา

ก�ำลังดิ้นรน แต่มีความสุขอีกอันหนึ่งเป็นความสุขอันแท้จริงที่ 
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สงบแล้วระงับ สขุอนัน้ีคอืการทีเ่ราละกเิลสของตัวเอง ความโลภ  

ความโกรธ ความหลง ความสขุอันนีเ้ราเรยีกว่า สขุ คือนพิพาน 

สุข คือปราศจากกิเลสเครื่องร้อยรัด กิเลสคือสิ่งที่เราลุ่มหลง 

เราลุ่มหลงกับสิง่ใดตรงนัน้คอืกเิลส ท�ำให้เรามแีต่ทุกข์ มแีต่สขุ  

เป็นเครื่องร้อยรัดท�ำให้เราดิ้นรนมีแต่ความสุข ความทุกข์

ถ้าเรามองเห็นวิถี เรามาปฏิบัติเพื่อความสุขยิ่งๆ ขึ้นไป 

ความสุขอันแท้จริงของพระพุทธองค์ คือค�ำสอน ความสุขก ็

คือเอากิเลสออกจากตัวเองโดยปราศจากเครื่องร้อยรัดเป็น

ความสุขอย่างยิ่งเพราะเป็นความสุขที่ไม่ต้องดิ้นรน เราควร

กลับมาเตือนตัวเอง เราจะเห็นการด้ินรนของตัวเรา เห็นสิ่งที่ 

เรายึด เมื่อเห็นสิ่งที่เรายึด เราจะเห็นนิสัย เห็นอารมณ์ เห็น

สิ่งท่ีเราเข้าไปลุ่มหลงคือความอยาก เราเป็นทุกข์ เราเป็นสุข

ก็เพราะเราเป็นผู้หลงยึด ยินดีพึงพอใจโดยเริ่มต้นจากร่างกาย 

ที่ เราดิ้นรนในปัจจัย ๔ เราดิ้นรนหาทรัพย์สินเงินทอง  

ทรัพย์สมบัติ ในปัจจัย ๔ เราหามาให้ใครใช้ ถ้าไม่ใช่ร่างกาย 

แต่เมื่อคนเราตายแล้ว สิ่งทั้งหลายที่เราหามา ทรัพย์สินเงิน

ทองเราเอาไปไม่ได้เพราะเราหลงกับภายนอก เราเป็นทุกข์กับ

ภายนอกกับปัจจัย ๔ กับทรัพย์สิน เงินทองทั้งหลาย เราลืม

นึกถึงความเป็นจริงคนท่ีดิ้นรนคือตัวเราที่อยู่ภายในร่างกายนี้  
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เมื่อไรเราจะหยุดการด้ินรนแสวงหา เราควรมาพิจารณาว่า

เรากิน เรานอน เราใช้ร่างกายทุกวันนี้ เราต้องท�ำให้ตัวเรา

ทุกข์ล�ำบากเพราะต้องการให้ตัวเองมีความสบาย ความสบาย

ของเราก็ คือร่างกายนี้ เราจึงท�ำให้ตัวเองทุกข์ล�ำบากแสวงหา

ทรัพย์สมบัติ

ความสบายจริงๆ อยู่ที่ไหน

พอร่างกายเราไม่สบายเรารูส้กึไม่สบาย ขณะทีเ่ราล�ำบาก

หาเงินทอง หาทรัพย์มา เราต้องอดทน ดิ้นรนหาทรัพย์ทุกวัน 

เราเห็นความล�ำบากทนต่ออารมณ์ของคนอ่ืน ทนต่อการกระท�ำ 

ของคนอืน่ เราสบายตรงไหนจากการกระท�ำตรงนี ้เราลองกลบั

มาย้อนดเูราจะรูว่้าเราต้องการส่ิงใดในชีวิต เรามีจดุหมายอะไร

ในชีวิต

จุดหมายในชีวิตเราอยู่ตรงไหน

เราจะเห็นความเป็นจริงของชีวิตเพราะจุดหมายในชีวิต

ของทุกคนก็คือความตายอยู่เบื้องหน้า แต่ก่อนที่เราจะตาย

จากโลกนีเ้รามจีดุหมายในชวีติหรอืไม่ ขณะทีเ่รามีลมหายใจอยู ่

ทุกคนมีความตายอยู่แล้วเราควรหาจุดหมายของเราให้เจอ 

ชีวิตท่ีเราเกิดมาจะได้ไม่ไร้ค่า เราจะประกอบอาชีพการงาน
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อะไรก็แล้วแต่ นั่นเป็นจุดหมายในชีวิตเราต้องหาตัวเราให้เจอ

จากสิ่งที่เราได้กระท�ำแล้วเราจะรู้ว่าเราเกิดมาในชาตินี้เราได้

อะไรกลับไปบ้าง 

เราเกิดมาชาติหนึ่งก็เพื่อมาสั่งสมกุศล ถ้าเราไม่ได้มาเกิด

เป็นคนเป็นสัตว์ทั้งหลาย เราคงไม่ได้มีโอกาสมาสั่งสมความดี

แต่เราลืมไปว่าชีวิตของคนเรามีเวียนว่ายตายเกิด เราจะนึกถึง

นิสัยของเรา บางคนเกิดมาเป็นคนแต่จิตใจเป็นสัตว์เดรัจฉาน 

มีความโหดร้าย มีความรู้สึกไม่เหมือนคน เช่น สุนัขหรือสัตว์ 

ทัง้หลาย เดีย๋วก็มกีารทะเลาะเบาะแว้ง แก่งแย่ง ชวิีตของคนเรา 

เกดิมาบางคนมนิีสยัเป็นอย่างนัน้ แต่บางคนร่างกายเป็นคนแต่

จิตใจดีเป็นมนุษย์ มีจิตใจที่ดี มีการให้ มีค�ำว่า ให้อภัย ถือว่า 

เร่ิมมีชีวิตที่สูงขึ้น ร่างกายเราเป็นคนแต่จิตใจเริ่มเป็นมนุษย์ 

สงูขึน้จากการให้ บางคนร่างกายเป็นมนุษย์แต่จติใจเป็นเทวดา

ชอบสวดมนต์ไหว้พระ ท�ำกุศลความดี มีเมตตาอยู่ในตัวเอง  

ให้อภัย ไม่ถือโทษ ไม่โกรธ เราจะรู้ได้ว่าเรามาจากสิ่งที่ด ี

เพราะนิสัยจะบ่งบอกถึงตัวเราเพราะเราได้กระท�ำมา

คนเรามีนิสัยท่ีต่างกัน ฐานะต่างกัน มีวรรณะต่างกัน  

ทุกอย่างต่างกันเพราะการกระท�ำของตัวเราเองเราเป็นคน

สะสมกิเลส สะสมอารมณ์​ สะสมความอยาก ความโลภ ส่งผล 
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ขณะท่ีเรามีชีวิตเป็นปัจ จุบัน ถ้าเราเกิดมาในชาตินี้มีความ

สมบูรณ์แปลว่าชาติก่อนเร าได้สั่งสมมา เกิดมาเพียบพร้อม

ได้ครอบครัวที่ดี ในทางต รงกันข้ามถ้าเราไม่ได้ส่ังสมมาชีวิต

เราเกิดมาทุกข์ยากล�ำบากเ พราะเราไม่ได้ท�ำมา ธรรมะของ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราอ ยู่กับความเป็นจริงเป็นปัจจุบัน 

ให้เราน�ำไปพจิารณาเลอืกทีจ่ะกระท�ำ ดหีรอืชัว่อยูท่ีเ่ราเพราะ

เราเป็นคนเลือก เราต้องยอมรับผลของการกระท�ำเพราะเป็น 

คนกระท�ำ เราต้องยอมรบัผลทีเ่กิดขึน้เราจงึจะสามารถเดนิทาง 

เพื่อความพ้นทุกข์ได้เอง ขอ ให้เราน�ำไปพิจารณาให้เห็นคุณ 

เห็นโทษ เห็นประโยชน์จากสิ่ งที่เราได้กระท�ำคุณคือความดี 

ประโยชน์คือความสุข ถ้าเราเห็นโทษจากสิ่งที่เราท�ำไม่ดีท�ำให้

ตัวเราไม่มีความสุข สิ่งนั้นไม่มีประโยชน์เราจะเป็นผู้เลือกทาง

จะดีหรือไม่ดีอยู่ที่เราเห็นชอบ คิดชอบจากการกระท�ำ
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คุณและโทษของการกระท�ำ

	 พระพทุธองคท์รงสอนใหเ้ราเหน็ชอบจาก
การกระท�ำ  เราควรนึกถึงการกระท�ำของเรา
ตั้งแต่เด็กจนถึงทุกวันน้ี เราท�ำอะไรไว้เราเห็น
การกระท�ำของเราหรือไม่ ส่ิงที่เราได้กระท�ำดี
หรือไม่ดี ถ้าเป็นส่ิงที่ดีเรียกว่า คุณ ถ้าไม่ดี
มันจะเป็นโทษ เราย่อมเห็นประโยชน์จากส่ิง 
ทีเ่ราท�ำดหีรอืไม ่เราไดร้บัประโยชนจ์ากความด ี
หรอืไม่ ถา้ชวีติเราตกต�่ำ ชวีติเราล�ำบาก เราเหน็ 
โทษจากส่ิงทีเ่ราท�ำไม่ดีหรือไม่ เพราะเราเห็น
ไม่ชอบ ตัวเราคิดไม่ชอบด้วยความไม่รู้
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ขณะที่เรามาประพฤติปฏิบัติ เราจะพิจารณาเห็นความ

เป็นจริงของตัวเราได้ ในชีวิตจริงของเราในแต่ละวันเรามีแค่

รูต้วัแต่เราขาดสติ ท�ำไมเราจงึขาดสติ เราจะเหน็จากการกระท�ำ 

ของเราเพราะเรากระท�ำจากความรู้สึกแบบลอยๆ

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีสติเป็นอันดับแรก เมื่อเรา

มสีติเราสามารถระลกึได้มคีวามรูเ้ป็นอารมณ์ เราจะรู้ตัวเพราะ

เราสามารถอยู่ได้นิ่งๆ ไม่ได้ท�ำอะไร เราจะเห็นจากความรู้สึก

ผ่านกาย รู้ใจ 

พื้นฐานจริงๆ ในการประพฤติปฏิบัติ สติเป็นตัวเราขณะ

ที่เรามีสติ

สติ สัมปชัญญะ

ธรรมเทศนาวันที่ ๑๙ กันยายน ๒๕๕๙
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เรามีสติได้อย่างไร

ขณะทีเ่ราระลกึได้ ขณะทีเ่รานกึได้ เรานกึได้ระลกึได้แบบ

สญัญา เราเพยีงรู้ตัวเรารู้ตัวว่าเราระลกึได้ว่าเราท�ำอะไรแต่เรา

ไม่สามารถกลบัมาระลกึได้เพราะเราไม่มเีครือ่งระลกึอยูข้่างใน 

ขณะที่เรามีเคร่ืองระลึก เรากลับมาอยู่กับสิ่งใด พื้นฐานก็คือ

ผ่านกายแล้วรู้ใจ เรารู้ความรู้สึกผ่านกายรู้ใจ

เรารู้อะไร

เรารู้ความรู้สึกผ่านกาย รู้ใจ ผ่านกายแปลว่า เรารู้อะไร 

รู้เนื้อคือผ่านความรู้สึกภายนอก เรารู้เนื้อ คือกาย ขณะที่เรา

รับรู้ความรู้สึกภายใน เรารู้ตัวคือใจ ดังนั้นขณะที่เรามีสติคือ 

มีความรู้เนื้อรู้ตัว เราระลึกได้ รู้เนื้อว่ามีลมผ่านกายหรือไม่  

เรารูต้วัจากความรูส้กึตรงใจนี ้๒ ส่วนนี ้ท�ำให้เราสามารถระลกึได้  

ขณะที่เราระลึกได้สติของเราจะตั้งมั่น

เราตั้งมั่นอยู่กับอะไร

เราจะรู้สึก เราตั้งมั่นอยู่กับเครื่องระลึก ขณะที่เราระลึก 

ต้ังมั่นได้เราจะได้สัมมาสมาธิมันเกิดข้ึนที่เราเพราะเรามีสติ

ต้ังมั่นได้จากเครื่องระลึก เราจะมีสมาธิตามมาด้วยสมาธิชอบ 

ขณะที่เรามีสมาธิตั้งมั่นมันเกิดจากการที่เรามีปัญญา
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ปัญญาเกิดตอนไหน

ปัญญาเกิดจากการคิดพิจารณา เราเอาอะไรไปคิด

พิจารณาท�ำให้เราเกิดปัญญาเร็วที่สุด ขณะที่เราคิดพิจารณา

เพื่อให้เกิดปัญญา ปัญญาจะเกิดขึ้นจริงๆ เกิดขึ้นตามความ 

เป็นจริงผ่านไตรลักษณ์เท่านั้น ไตรลักษณ์เป็นพื้นฐานของ

ปัญญาโดยแท้ ถ้าเราพิจารณาสิ่งใดถ้าไม่ลงมาที่ไตรลักษณ ์ 

เราจะมองไม่เหน็ความเป็นจรงิ ไตรลกัษณ์ คอืลกัษณะ ๓ อย่าง

คอืความเป็นจรงิท่ีมอียูใ่นโลกนี ้มคีวามแปรปรวนเปลีย่นแปลง

ตลอดเวลาเรียกว่า ความไม่เท่ียง สภาวะทุกข์ คือสภาวะตั้ง

อยู่ไม่ได้ ทนอยู่ไม่ได้ สภาวะอนัตตา คือสภาวะมันบังคับไม่ได้  

ในไตรลักษณ์คือพื้นฐานความเป็นจริงของความแปรปรวน  

ตั้งอยู่ไม่ได้ บังคับไม่ได้ สิ่งนี้มันมีอยู่

ความเป็นจริงของการมีอยู่ อะไรก็ตามมันแปรปรวน 

เปลี่ยนแปลง ตั้งอยู่ไม่ได้ ทนอยู่ไม่ได้ บังคับไม่ได้ เป็นพื้นฐาน

ของความเป็นจริงเมื่อเรามีสติระลึก มีความรู้ตัว ปัญญาจะ 

เกดิขึน้ เราเร่ิมเหน็ความเป็นจรงิผ่านกายและใจ ธรรมะข้อเดยีว

คือปัญญาโดยแท้ เราจะเห็นขณะที่เรามีอารมณ์ เราสามารถ

ระลึกข้ึนได้ว่า มันไม่เท่ียง เห็นความแปรปรวนเปลี่ยนแปลง

ที่ตัวเรา เรามีอารมณ์ไปยึดว่ามันไม่เที่ยงแล้วกลับมาดูที่ใจ  
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มีสติ ผ่านกายรู้ใจ เราจะรู้สึกตัวว่าอะไรไม่เที่ยง ความรู้ที่เห็น

มีความเปลี่ยนแปลง ขณะที่เราลืม ระลึกได้กลับมา เราจะเห็น 

ความรู้สึกว่ามันมีอยู่แต่ตัวเราไม่มีอารมณ์แล้วเรามีอะไร 

เป็นอารมณ์ เราจะมีค�ำว่า ไม่เที่ยง เป็นอารมณ์

เราควรกลบัมาพจิารณาเข้าใจธรรมข้อเดยีว อะไรคอืค�ำว่า  

ไม่เที่ยง คือความแปรปรวน อะไรมันแปรปรวนเปลี่ยนแปลง  

ถ้าคนที่มีทุกข์ เป็นค�ำเตือน ทุกข์ คือสภาวะต้ังอยู ่ไม่ได้  

เราเข้าใจสภาวะทุกข์หรือไม่ อะไรท่ีมันตั้งอยู่ไม่ได้ ทนไม่ได้ 

ส�ำหรับค�ำว่าอนัตตา เราเข้าใจสภาวะท่ีบังคับไม่ได้หรือไม่  

ด้วยธรรมข้อเดียวท่ีท�ำให้เราเกิดปัญญาเราเข้าใจความ 

เป็นจริงตรงนี้หรือไม่ ธรรมข้อเดียวเป็นอารมณ์ของเราเพื่อให้

เราเกิดปัญญา

เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์

เราไปเอาความคิด เมื่อเรานึกได้ความคิดไม่เที่ยง ถ้าเรา

เข้าใจความหมายของค�ำว่า ไม่เทีย่ง คอืทกุๆ อย่างเปลีย่นแปลง

ตลอดเวลา ถ้าเราคิดได้ ความคิดก็เปลี่ยนแปลง เดี๋ยวดี  

เดี๋ยวไม่ดี คิดเร่ืองนั้น เร่ืองนี้ ความคิดก็ไม่เที่ยง ถ้าเราม ี

ความอยากเรานึกได้ ความอยากก็ไม่เท่ียงเพราะความอยาก 
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เดี๋ยวเปลี่ยนไปเปลี่ยนมา เดี๋ยวอยากมี อยากท�ำโน่น ท�ำนี่  

ความอยากกไ็ม่เท่ียง เราต้องกลบัมาดูตัวเอง เราจงึหยดุอารมณ์

ตวัเองได้ ในสภาวะทกุข์กเ็หน็ทกุอย่าง มนัต้ังอยูไ่ม่ได้ ทนไม่ได้ 

เราจะเห็นความรู้สึกของเรามันตั้งอยู่ไม่ได้ เราจะเห็นว่าสิ่งที่ 

เราเคยยึด เคยถือ เคยมีอารมณ์​ มันเป็นทุกข์เพราะอะไร

เพราะมันตั้งอยู่ไม่ได้ มันทนไม่ได้ บังคับไม่ได้ เป็นอนัตตา เรา

ไม่ต้องการให้มันเปลี่ยนแปลง เ ราต้องการให้ทุกอย่างเป็นไป

อย่างที่เราต้องการเหมือนกับร่างกายที่เราบังคับตัวเองให้เป็น

อย่างที่เราต้องการ ไม่ให้แก่ ไม่ให้เจ็บ ไม่ให้ปวด แล้วเราก็

บงัคบัความรู้สกึของเรา เราบงัคบัใจตัวเองไม่อยากให้มอีารมณ์ 

แบบนัน้ นัน่คอืความเป็นจริงเพราะเราบงัคับไม่ได้ เราจะเห็นว่า 

ทุกอย่างล้วนมีความเปลี่ยนแปลง พื้นฐานความเป็นจริงท�ำให้

เราเกิดปัญญา คอืยอมรบัความเป็นจรงิของความเปลีย่นแปลง

มันเปลี่ยนแปลงอย่างไร

เมื่อเราปฏิบัติได้มากขึ้นเราจะเข้าใจความเป็นจริงของ

ความเปลี่ยนแปลง ทุกอย่างล้วนมีแต่ความเปลี่ยนแปลง เช่น 

ร่างกายของเราเดี๋ยวเจ็บ เดี๋ยวปวด เดี๋ยวหายไป ลมหายใจก็

เปลีย่นแปลงเดีย๋วมเีดีย๋วหายไป ใจของเรา เด๋ียวคิด เด๋ียวเบาๆ 

เดี๋ยวลอย เคลิ้มๆ เดี๋ยวก็หายไป มันเปลี่ยนแปลงทุกอย่าง
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   ใจของเราเมื่อมีทุกข์ มันจะตั้งอยู่ไม่ได้ ร่างกายตั้งอยู่ 

ไม่ได้ เดี๋ยวเจ็บ เด๋ียวปวด เด๋ียวมันก็หายไป ใจก็ตั้งอยู่ไม่ได้  

เดี๋ยวก็คิด เดี๋ยวก็ลอย เดี๋ยวมันอยู่ เดี๋ยวมันก็หายไป ลมหายใจ 

ก็ตั้งอยู ่ไม่ได้ เดี๋ยวมี เดี๋ยวหายไป ลมหายใจก็มีแต่ความ

เปลี่ยนแปลง

อนัตตา การบังคับไม่ได้ ร่างกายบังคับไม่ได้จริงๆ มัน

เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา ดูใจเราบังคับไม่ได้ เดี๋ยวคิด เดี๋ยวนิ่ง  

เดี๋ยวก็สงบ ลมหายใจเดี๋ยวมีเดี๋ยวไม่มี ๓ ส่วนนี้บังคับไม่ได้  

เป็นความเปลี่ยนแปลง

ถ้าเราไม่เข้าใจพื้นฐานของปัญญา ธรรมข้อเดียวเรา 

ไม่สามารถดูได้เพราะเรามีแต่อารมณ์ เราไม่มีความรู้เป็น

อารมณ์ ความรู้จะเกิดขึ้นแก่เราไม่ได้เพราะเราไม่มีปัญญา 

ที่จะรอบรู้ความเป็นจริงสิ่งท่ีเปลี่ยนแปลง เราต้องกลับมา 

ทบทวนทีต่วัเรา เรารูอ้ะไรเป็นธรรมข้อแรก ธรรมข้อเดียวท่ีเรา

ต้องย�ำ้เตอืน มสีติระลกึให้เราเตอืนด้วยธรรมข้อเดยีวเพือ่ให้เรา

เห็นสภาวะความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์เราจะเข้าใจทั้งหมด

ท�ำไมเราผ่านธรรมข้อเดียวแล้วรู้ได้
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เพราะขณะที่เรารู้ เราเห็น ขณะที่เราเกิดความรู้เราจะ

เห็นการกระท�ำของเราซ�้ำๆ แล้วเราระลึกได้ เราจะกลับมา

อยู่กับตัวเอง มีสติระลึก เราเตือนด้วยธรรมข้อเดียวเพ่ือให้

เราเห็นสภาวะความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์แล้วเราจะเข้าใจ

ท้ังหมด ผ่านสภาวธรรมข้อเดียว ท�ำให้เราผ่านข้อเดยีวแล้วรูไ้ด้ 

เพราะตอนที่เรารู้เราจะเห็นของเราซ�้ำๆ เราจะเกิดความรู้แล้ว

เราจะระลึกได้ เราจะกลับมาอยู่กับตัวเองโดยมีสติระลึกเรา

สามารถอยู่ได้นิ่งๆ แล้วเราจะเห็นท่ีเกิดของความรู้สึก เราจะ

เห็นร่างกายของเราที่เกิด ความเปลี่ยนแปลง เจ็บป่วย เห็นที่

เกิดของใจ มีความคิด เห็นที่เกิดของลม เราเห็นอย่างนี้บ่อยๆ

เข้า จึงเกิดเป็นความรู้ของเรา เรามีความรู้สึกท�ำให้เราเกิดเป็น

ความรู้ของเรา

เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเป็นธรรม

เมื่อเราเตือนว่ามันไม่เที่ยง กลับมาอยู่กับตัวเองแล้วเห็น

ว่าเราไปเอาอะไรมาเป็นตัวเรา เห็นอารมณ์ของตัวเราเราจะ

เกดิเป็นความรูไ้ด้ว่าอะไรไม่เท่ียง เมือ่เรากลบัมาได้แล้วจะเหน็

ว่าเราไม่มีอารมณ์แต่ความรู้สึกมันมีอยู่ แต่พอเราลืมเราก็ไป

คว้ามาอีกเราไม่มีความรู้เพราะเราขาดความรู้จึงมีอารมณ์คิด

ต่อเราจึงไม่เห็นความเป็นจริงว่าเราไปเอาอะไรมาคิด ไปเอา 
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อะไรมาเป็นอารมณ์ จนเราเห็นซ�้ำๆ นึกได้เตือนตัวเองว่า  

มนัไม่ทีย่ง เป็นทุกข์ บงัคับไม่ได้ ให้กลบัมาแล้วจะเห็นความรูส้กึ 

เมื่อเราเห็นมากเข้าเราจะเกิดความรู้ขึ้นมาเอง พอเกิดความรู้ 

มากขึ้นเราจะระลึกได้เองเราจะต้องใช้เวลาที่เห็นความรู้สึก

ของตวัเองซ�ำ้ๆ แล้วสามารถเตอืนตวัเองกลบัมาได้อยูก่บัเครือ่ง

ระลกึทีผ่่านกาย รูใ้จ เมือ่เราได้แบบนีซ้�ำ้ๆ เรายอมรับเมือ่ไรเรา

จะเป็นผู้ระลึกรู้ ระลึกเรามีสติรู้คือปัญญา ปัญญา คือรู้ความ

เป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง รู้ความเป็นจริงว่ามันมีอยู่

เพราะเราเหน็ซ�ำ้ๆ จนเกิดความเข้าใจ เรารูไ้ด้ ตรงนีเ้รยีกว่า  

เราระลึกรู้

เมือ่เราระลกึได้เพราะเรามสีต ิธรรมข้อเดยีวทีเ่ราย�ำ้เตอืน 

ธรรมที่เราเกิดความรู้ว่า ๒ ส่วนนี้ไปพร้อมกันเราระลึกได้จาก

ตัวเราเอง ระลกึรูจ้ากตวัเราเองแล้วรูค้วามเป็นจรงิสิง่ทีม่นัมอียู่

ของลม กาย ใจ เป็นไตรลักษณ์

เราจะรู้ได้อย่างไร ธรรมจะเกิดขึ้นได้อย่างไร

ถ้าเราไม่มีธรรมเป็นตัวสอนเรานอกจากธรรมท่ีเป็น

ไตรลักษณ์เท่านั้นท่ีสอนเราให้เห็นความเป็นจริงเพราะความ

เป็นจรงิคอืไตรลกัษณ์​เพราะเกิดเองแล้วก็ดับไปเองเป็นธรรมดา 

ในโลกนี้เกิดข้ึนเองแล้วก็ดับไปเองเป็นธรรมดา นี่คือความ 
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เป็นจริงของไตรลักษณ์​มั นมีอยู่คือธรรมชาติท�ำให้เราเห็น

ความเป็นจริงว่าธรรมชาติมีอยู่อย่างไร

เราควรพจิารณาไปทลีะส่วนๆ จนถงึความเป็นจริง เกดิและ 

ดบัเข้าใจสภาวะธรรมทลีะส่วน เหน็ความแปรปรวน เหน็สภาวะ 

ตั้งอยู่ไม่ได้ เห็นสภาวะบังคับไม่ได้ สิ่งเหล่านี้คือความเป็นจริง 

จึงจะสรุปได้ว่าเกิดขึ้น เองแล้วดับเองเป็นธรรมดาท�ำให้เรา

คลายจากความหลง คลายความยึดมั่นถือมั่น

เราจะคลายได้อย่างไร

ถ้าเราไม่มปัีญญาอนัแท้จรงิเราจะเอามาคดิ สิง่ทีเ่ราคดิ

มันไม่ใช่ปัญญาอันแท้จริงเพราะจะท�ำให้เราหลงไปกับความ

รู้สึก ไม่เห็นความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง ไม่เห็นความ

เป็นจริงของสภาวะต้ังอยู่ไม่ได้ ไม่เห็นสภาวะความเป็นจริง 

ของสภาวะบังคับไม่ได้

เมือ่เรามพีืน้ฐานแล้วเราเข้าใจ เราจะรูว่้าความรูก้ไ็ม่เทีย่ง

เปลี่ยนแปลงเด๋ียวก็ไม่มี ความรู้ก็ต้ังอยู่ไม่ได้ ความรู้บังคับ 

ไม่ได้เพราะเราไม่สามารถจะบังคับตัวเองให้รู ้อยู ่ได้ตลอด  

เราก็มีความรู้สึกทุกข์กับความรู้ของเรา พอเราลืมเราจะเห็น

จากความรูส้กึเหล่านี ้เมือ่เราเข้าใจการปฏบิตัจิากการท่ีเราเหน็ 
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ซ�้ำๆ เห็นจากเราคือความอยาก เราต้องเห็นความอยาก เห็น

อารมณ์ของตัวเรา เห็นนิสัยของตัวเราเอง นี่คือความเป็นจริง

จากอาศยัส่ิงเหล่านี ้ถ้าเราระลกึได้เราเตอืนว่าไม่เทีย่ง เตอืนว่า 

เป็นทุกข์​ เตือนว่าบังคับไม่ได้จากความอยาก จากนิสัยของเรา

ทีเ่หน็คอือารมณ์​ เราจะเหน็ตัวเรามากขึน้จากการกระท�ำตรงนี ้

ท�ำให้เราเกิดความรู้เรียกว่าระลึกได้ เราระลึกได้ ขณะที่เรา

เตือนซ�้ำๆ เ ราจึงเกิดเป็นความรู้เองว่า สิ่งที่เราท�ำดีหรือไม่ดี

จากการกระท�ำของเรา

สิง่นีเ้ป็นพืน้ฐานทีเ่ราควรน�ำไปประพฤติปฏบิติัเพ่ือให้เรา 

มีสตด้ิวยการระลกึรู้ท�ำให้เรามปัีญญา เรารู้ ตวัเราเป็นคนรู้ รูค้วาม 

เป็นจริงผ่านไ ตรลักษณ์​จากการปฏิบัติเราเรียกว่า สติบวก

ปัญญา สติขณะที่เราระลึ กเพราะเรารู้ตัว ตัวเราคือสติคือ 

ปัญญา เราคือคนรู้ เห็นความเป็นจริงผ่านไตรลักษณ์ เราจะ 

ไม่เกิดความสงสัยเดินเข้าไปในวิถี เราจะพ้นทุกข์ได้จากการ 

กระท�ำของเราเพราะตัวเราเป็นคนรู้ ตัวเราเข้าใจจากสิ่งที่เรา 

เหน็ เรารู้ได้จริงๆ เรากจ็ะเข้าใจจรงิๆ จากตัวเราเองเพราะตัวเรา 

มีสติ มีความรู้เป็นอารมณ์​เรียกว่า ระลึกรู้ นี่คือธรรมอันแท้ 

ถ้าเรายังไม่ได้ ๒ ส่วน เรายังไม่ใช่ผู้ระลึกรู้เพราะเรายัง

ไม่รู้ตามความเป็นจริง สติของเรายังไม่ใช่สติอันแท้จริงเพราะ
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เราไม่สามารถอยูก่บัตัวเราได้ด้วยความรูอั้นแท้จรงิ เครือ่งระลกึ

คือสติ รู้จริงๆ ของเราผ่านไตรลักษณ์เราจะเห็นความเป็นจริง

มันมีอยู่คือเกิด ขึ้นเองแล้วดับไปเองเป็นธรรมดาทุกอย่างเป็น

อย่างนี้ทั้งหมด

พื้นฐานของปัญญาโดยแท้จะหาที่ไหนไม่ได้นอกจากวิถี

ของพระพุทธองค์เพราะวิถีของพระพุทธองค์รู้แล้วละ เราจึง 

จะรู้ว่าตัวเรารู้และตัวเราละได้เพราะเรามีปัญญาเพราะตัวเรา

มสีตติัง้มัน่แล้วรูค้วามเป็นจรงิด้วยตัวเราเพราะรอบรูจ้ากความ

รู้สึกเพราะเราห็นซ�้ำๆ เตือนเห็นซ�้ำๆ เราจะเกิดเป็นความรู้

เพราะเหน็มนัจนเป็นความเคยชินแล้วพจิารณาว่าสิง่นีม้นัมีอยู่ 

เราจงึจะรูค้วามเป็นจริงจากส่ิงทีเ่ราเห็นซ�ำ้ๆ ถ้าเราไม่ดูซ�ำ้ๆ ไม่

เหน็สภาวะซ�ำ้ๆ เราจะเกดิเป็นความรูไ้ม่ได้เลยเพราะความรูจ้ะ

เกิดจากสิ่งที่เราเห็นซ�้ำๆ นั่นเอง เราจะเห็นนิสัย เห็นอารมณ์ 

เห็นการกระท�ำของเราซ�้ำๆ เราจึงจะรู้ความเป็นจริง นั่นคือ

ปัญญาผ่านการระลึกรู้
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สติ สัมปชัญญะ

	 พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีสติ
เป็นอันดับแรก เมื่อเรามีสติ เราสามารถ
ระลึกได้ มีความรู้เป็นอารมณ์ เราจะรู้ตัว
เพราะเราสามารถอยู่ไดน่ิ้งๆ ไมไ่ดท้�ำอะไร 
เราจะเห็นจากความรู้สึกผ่านกายรู้ใจ
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เมื่อเราปฏิบัติจนเราเริ่มเข้าใจ พระพุทธองค์ทรงสอนให้

เราเข้าใจความเป็นจริง ให้เราเห็น ให้เรามีมีปัญญา คือความ

เห็นชอบ

เราเห็นชอบจากอะไร 

ขณะที่เรามีสติ รู้ตัว มีสัมปชัญญะ มีความระลึก เมื่อเรา

ระลึกได้เราจะเห็นในสิ่งที่เรากระท�ำ ถ้าเรามีปัญญาเราจะเริ่ม

เหน็ชอบแล้วมคีวามเข้าใจ เราจะคดิชอบ ขณะทีเ่ราคิดชอบได้

เราจะเร่ิมจากการเห็น ถ้าเราเข้าใจเราจะรู้ว่าใครเป็นคนเห็น 

ใครเป็นคนคดิ ถ้าเราไม่เหน็ตวัเราเป็นคนเห็น เราไม่รูว่้าตัวเรา

เป็นคนคิด ถ้าเราไม่รู้ตัวเราว่าเราเห็นอะไรและไม่รู้ว่าตัวเรา 

คิดอะไร เราจะมีแต่ความหลง ก็คือความอยากของตัวเราเอง

การให้

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๑ กันยายน ๒๕๕๙
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เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเราเป็นคนเห็น ตัวเราเป็นคนคิด

เราต้องกลบัมาดูความรู้สกึของเรา ขณะทีเ่ราเหน็เราเหน็

จากอะไร ในชวีติจริงเราเหน็จากตาทัง้สองข้าง เมือ่เราเห็นแสง 

ส ีเราเหน็แล้วเรามคีวามรูส้กึอย่างไร เหน็แล้วเราจะเป็นคนคดิ 

เมื่อเราเห็นสิ่งใดเราก็จะคิดเดี๋ยวนั้นเลย ใครเป็นคนคิดจากสิ่ง

ที่เราเห็น เมื่อตาเห็นแล้วคิด เมื่อคิดแล้วใครเป็นคนรู้ความคิด 

แล้วใครเป็นคนมอีารมณ์​ ใครเป็นคนด้ินรนกบัสิง่ทีเ่ราเหน็ ใคร 

เป็นคนดิ้นรนกับความคิด ใครเป็นคนดิ้นรนไปกับอารมณ์ของ

ตัวเอง เราควรมาพิจารณาว่าใครเป็นคนดิ้นรนกับสิ่งที่เราเห็น 

ใครเป็นคนดิ้นรนกับสิ่ง ท่ีเราคิด ใครเป็นคนดิ้นรนกับสิ่งทั้ง

หลายทีม่นัเกิดขึน้ตรงหน้าเมือ่เราไม่เข้าใจเราจะเป็นคนด้ินรน

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคลายจากความหลง ให้เรา

ย้อนนกึถงึสิง่ทีเ่ราก�ำลงัเหน็ เมือ่เราเหน็ภายนอกเราต้องเข้าใจ

กลบัมาเห็นภายใน เราต้องกลบัมาเหน็ความรู้สกึภายในของเรา

เท่านั้นเราจึงจะเห็นความเป็นจริง

เราจะเห็นความรู้สึกภายในของเราได้อย่างไร

เราเอาอะไรมาเห็น เห็นอะ ไรภายในของเราภายในกาย

ภายในใจ เราเห็นอะไรแล้ว เราจะเห็นชอบอย่างไร เราจะรู้ได้
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อย่างไรว่าเราเหน็จรงิ สิง่ทีเ่ราเหน็ถกูหรอืผดิ เราคดิได้อย่างไร 

สิง่ทีเ่ราคดิถกูหรอืผดิ เราควรพจิารณาเสยีก่อนขณะทีเ่ราลงมอื

ประพฤติปฏิบัติ 

สมัยพุทธกาลพระพุทธองค์บุคคลทั้งหลายมีปัญญา 

พระพุทธองค์ทรงเป็นผู ้บอกทางคือให้น�ำค�ำสั่งสอนไปคิด  

น�ำไปพิจารณา เราจะเริ่มเห็นขบวนการของความรู ้ สึก 

ขบวนการท่ีเราเห็น เมือ่ตาเหน็ เหน็พระพุทธองค์ นัง่แล้วได้ยนิ

เสียงก็เห็นได้ยินเสียงอีก เสียงไหลลงไปในใจแล้วเอาเสียงนั้น

มาคดิ พระองค์ทรงชักจงูคือเทศน์สอนให้เราคดิตามค�ำสัง่สอน 

ขณะที่เราคิดตามค�ำสั่งสอนพระองค์จะให้เราคิดแล้วน้อมไป 

ทีเ่ราเหน็ส่ิงทีก่�ำลงัคดิ สิง่ทีเ่ราก�ำลงัคดิก็น้อมให้เห็นความเป็น

จริงสิ่งที่เราคิดด้วยเรื่องอะไร พระองค์ทรงสอนให้เราเห็นจาก

การกระท�ำจากชีวิตจริงท่ีเราได้กระท�ำ เราจะเห็นการกระท�ำ

ของเรา เราจะเห็นการกระท�ำผ่านความคิด 

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราคิดอย่างไร

พระพุทธองค์ทรงสอนด้วยประโยคว่า ทาน คือการให้  

เริ่มต้นจากการให้เรามีการให้อย่างไร ในชีวิตของเรามีการให้

อะไรบ้าง พอเรานึกถึงการให้เราจะเห็นว่าเราให้อะไรมาบ้าง 

ขณะที่เราเห็นเราจะเริ่มเห็นตัวเรา เรามีการให้ขนาดไหนใน
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ชีวิตเรา เราลองย้อนไปถึงตั้งแต่วัยเด็กจนมีชีวิตในปัจจุบัน  

เราให้อะไรบ้างขณะท่ีเราคิดเราจะเห็น เราจะเริ่มเห็นตัวเรา

ชัดขึ้นผ่านความคิด เราจะเห็นความเป็นจริงที่ผ่านมาที่เราได้

ท�ำอะไรไว้จากการให้ ให้แล้วเป็นอย่างไร เราจะเริ่มเห็นความ

รู้สึกอารมณ์ของเราเมื่อให้แล้วเรามีความสุขหรือไม่ ถ้าเรา 

ไม่เห็นแบบนี้เราจะยังไม่เห็นตัวตนของเรา

พระพุทธองค์ทรงสอนไปตามล�ำดับขั้นเพื่อให้เราเกิด

ปัญญาทีละน้อยๆ ให้เห็นความเป็นจริงของการให้ เราลอง

นกึถงึสถานท่ีเราเคยให้ เราเคยให้ลกู เราให้อะไรแก่บดิามารดา 

เมื่อเราเป็นสามีภรรยา เราให้อะไรแก่สามีแก่ภรรยาบ้าง เมื่อ

เราเป็นบิดามารดาเราให้อะไรแก่บุตร เมื่อเรามีมิตรเราให ้

อะไรแก่มิตรบ้าง เมื่อเราเป็นครูบาอาจารย์เราให้อะไรแก่ศิษย์

และเม่ือเราเป็นศิษย์เราให้อะไรแก่ครูบาอาจารย์บ้าง เราได้

ให้อะไรคืนไปแก่โลกบ้างคือธรรมชาติ เราลองมานึกดูว่าเรา

ให้อะไรแก่ใครบ้างในชีวิตจริง เราจะเห็นจากนิสัยของเราตรง

นี้ว่าเรามีนิสัยอย่างไร เราจะเร่ิมเห็นจากการคิดของเราผ่าน

การกระท�ำว่าเรามีปัญญาเห็นชอบหรือไม่จากการให้ บางคน

คิดว่าเราให้ไปท�ำไมให้แล้วไม่ได้มีประโยชน์ ไม่รู้ว่าให้ไปท�ำไม

เพราะเรายังไม่เห็นความเป็นจริงคือยังไม่เห็นชอบจากการให้  
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ปัญญาจึงยังไม่เกิดแก่เราเพราะเราไม่เห็น ไม่เห็นคุณจากการ

ให้เพราะเราคิดไม่ชอบ เราจึงไม่เห็นชอบทุกอย่างจึงเริ่มจาก

ความคิดของเราเป็นอันดับแรก ธรรมะของพระพุทธองค์สอน

ให้เราคิดชอบผ่านความเห็นชอบของการกระท�ำที่ผ่านมา  

ถ้าเราพิจารณาและเหน็ความเป็นจริงของการให้ เราจะเห็นว่า 

การให้ของเราให้ด้วยความชอบหรือไม่ ถ้าเราเหน็ด้วยความชอบ  

เราจะเกิดปัญญาเห็นชอบผ่านความคิดเพราะเราเป็นคน

กระท�ำแล้วเราจะเริ่มต้นเป็นปัจจุบันที่คิดจะให้ต่อไป เราจะ

เกิดปัญญาทีละน้อยๆ การให้จะไม่เกิดขึ้นถ้าตัวเราไม่คิดที่จะ

ให้ไม่เห็นคุณของการให้ ในชีวิตจริงของเราค�ำว่าให้ ค�ำเดียวมี

คุณค่ามีความหมายมาก ในชีวิตจริงเราให้อะไรกันบ้าง เราจะ

เห็นความเป็นจริงของการให้ ถ้าเราไม่เข้าใจค�ำว่าให้ ชีวิตเรา

กไ็ม่รู้ว่าจะให้อะไรแก่ใครบ้างเพราะการให้ท�ำให้เรามคีวามสขุ 

แล้วเราจะเข้าใจความหมายของการให้ ให้แล้วเป็นอย่างไร  

ใครเป็นคนให้ ให้ด้วยวิธีใด

เราให้ทางกายเป็นอย่างไร ให้ทางวาจาเป็นอย่างไร 

และให้ทางใจเป็นอย่างไร

คนที่ให้ คือเรา เมื่อเราเห็นคุณแล้วเป็นอย่างไรขณะที่

เราให้มีความสุขหรือไม่ ค�ำว่า ให้ มีความหมายมากเพราะเป็น 
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จุดเริ่มต้นของปัญญา ท�ำให้เรามีความคิดชอบและจะมีการ 

กระท�ำชอบตามวิถีแห่งองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  

เราควรกลับมานกึถึงการให้ การให้มคีณุอย่างไร ใครเป็นคนให้

ให้แล้วเราได้อะไรกลับมาจากการให้ เราจะเห็นความเป็นจริง

ของตวัเราว่าการให้ของเราเป็นอย่างไร ถ้าเราคดิชอบมปัีญญา

เหน็ชอบเราเห็นประโยชน์หรือเหน็คณุของการให้เพราะเมือ่เรา

ได้ให้แล้ว เรามีความสุขไม่ได้หวังสิ่งตอบแทน

การให้ คือความสุขไม่ได้หวังสิ่งตอบแทนแต่ถ้าหวัง 

สิ่งตอบแทนไม่ใช่การให้ เรายังไม่มีปัญญาเห็นชอบจากการ 

ให้เพราะเราให้ด้วยความเสน่หา ให้ด้วยความอยากของเรา 

อยากได้สิ่งตอบแทน แต่การให้ในวิถีของพระพุทธองค์เพราะ

เรามีปัญญาเห็นชอบ ให้แล้วเรามีความสุขจากการที่ได้ให้ 

เช่น ในหน้าที่ของเราเป็นลูก เรารักบิดามารดา อยากให้บิดา

มารดามีความสุข บิดามารดาก็อยากให้ลูกมีความสุขไม่ได้หวัง

สิง่ตอบแทน สามภีรรยาซ่ึงมคีวามรกัซึง่กนัและกันอยากให้เขา 

มีความสุขไม่ได้หวังสิ่งตอบแทนแต่ท�ำหน้าท่ี คือให้ความสุข 

มติรทีด่ต่ีอกนัให้ความรกั ความช่วยเหลอื ไม่ได้หวงัสิง่ตอบแทน 

ครูบาอาจารย์ก็ต้องมีการให้เพราะต้องการให้ศิษย์ได้ดีไม่หวัง

ส่ิงตอบแทนแต่ถ้าหวังสิ่งตอบแทนจะกลายเป็นผลประโยชน์ 
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ถ้าไม่ได้ผลประโยชน์การให้กจ็ะไม่เกดิขึน้ แต่ถ้าในทางตรงข้าม

ไม่ได้ให้เพราะมันมีผลประโยชน์มาหาเรา ถ้าไม่มีผลประโยชน์ 

มีแต่ประโยชน์เพราะประโยชน์คือความสุข เมื่อให้แล้วมี 

ความสขุเป็นการให้อย่างแท้จรงิจงึเป็นปัญญาเหน็ชอบ คดิชอบ

จากการให้เป็นเบื้องต้น เราจะมีความรู้สึกอยากให้ยิ่งๆ ขึ้นไป

เพราะเราเห็นความสุขจากการให้ ถ้าเราไม่เข้าใจว่าให้แล้วเรา

ได้อะไรเราจะไม่เกิดปัญญาเห็นชอบ เราจะไม่ได้คิดชอบจาก

การให้เพราะเรายังไม่เห็นสิ่งที่เราได้กระท�ำจากการให้

ทุกวันนี้เราเห็นแต่ผลประโยชน์จากการให้มีแต่ผล

ประโยชน์แต่ถ้าเราไม่มีผลประโยชน์เราจะไม่ให้เพราะเรายัง 

ไม่เหน็ประโยชน์อย่างแท้จริงตามวถิแีห่งองค์สมเดจ็พระสมัมา-

สัมพุทธเจ้า คือให้แล้วมีความสุขเป็นพื้นฐานเบื้องต้นที่จะท�ำ 

ให้เรามีปัญญาเห็นชอบ มีความคิดชอบแล้วมากระท�ำชอบ  

เราจึงจะเร่ิมกระท�ำชีวิตใหม่เป็นชีวิตชอบจากการให้อันเป็น 

พื้นฐานของอนุปุพพิกถาเบื้องต้น

เมื่อให้แล้วเรามีความสุขเพราะเป็นความเมตตา เมตตา

คือความรักอยากให้ทุกคนมีความสุข พ้ืนฐานของเมตตาเป็น 

การตดักเิลส ความรูส้กึของเมตตาจะมากขึน้เพราะเหน็ผลจาก

การให้เรียกว่าเห็นคุณหรือเห็นประโยชน์จากการให้เพราะให้
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แล้วมคีวามสุข การให้จงึเป็นการคลายอตัตาเหน็ความเป็นจรงิ

ของตัวตน วิถีของการให้จริงๆ ของพระพุทธองค์ก็เพื่อให้เรา

เห็นตัวตนของเราแล้วเราคลายจากตัวตนสิ่งที่เราเข้าไปยึดจึง 

มีการให้เพ่ือจะคลายอัตตา เราจะเดินตามวิถีแห่งพระพุทธ

องค์คือ สัมมาทิฏฐิเป็นปัจจุบัน สัมมาสังกับโปเป็นปัจจุบัน คือ 

มีปัญญาเห็นชอบ มีความคิดชอบแล้วเราเป็นปัจจุบัน คือ 

การกระท�ำชอบจากการให้  
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การให้

	 วิถีของการให้จริงๆ ของพระพุทธองค์
ก็เพื่อให้เราเห็นตัวตนของเราแล้วเราคลาย
จากตวัตนส่ิงทีเ่ราเขา้ไปยดึจงึมกีารให้เพือ่จะ 
คลายอตัตา เราจะเดนิตามวถิแีหง่พระพุทธองค์ 
คือ สัมมาทิฏฐิเป็นปจัจุบัน สัมมาสังกับโป
เป็นปจัจุบัน คือมีปญัญาเห็นชอบ มีความ
คิดชอบแล้วเราเป็นปจัจุบัน คือการกระท�ำ
ชอบจากการให้  
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เราจะคลายจากความหลงได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เห็นว่าตัวเราที่มีความบกพร่อง เราเห็นโทษ 

จากการกระท�ำของเราหรือไม่ ท�ำให้เราไม่สามารถเร่ิมต้น 

ชีวิตใหม่ได้

ค�ำว่า “โทษ” คือยกสิ่งอันนั้นเอามาเป็นความผิดเอา

มาพิจารณาเรียกว่า ยกโทษ คือยกเรื่องราว ยกความผิดท่ีได้

กระท�ำไปตรงนั้นคือโทษน�ำมาพิจารณาว่าเป็นโทษด้วยเรื่อง

อะไร มีความผิดอะไรบ้างจึงเป็นโทษ

โทษ คือยกสิ่งท่ีเรากระท�ำเป็นความผิดของเราเอา 

มาพจิารณาว่ามนัเป็นโทษอย่างไร ถ้าเราพิจารณาเหน็โทษ เหน็

เห็นโทษ

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๒ กันยายน ๒๕๕๙
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สิ่งที่เราได้กระท�ำเอามาพิจารณาว่ามันเกิดแก่เราอย่างไร โทษ

ให้ผลแก่เราอย่างไร โทษทางกายให้ผลอย่างไรพิจารณาโทษ

ทางกาย โทษทางวาจาโทษทางวาจาให้ผลอย่างไร โทษทางใจ

โทษทางใจให้ผลอย่างไร เราควรกลับมาพิจารณาให้เห็นความ

เป็นจริง

พิจารณาว่าเราคิดผิดอะไร สิ่งที่เราท�ำผิดเราคิดอะไร 

ผิดด้านไหน ผิดด้วยเรื่องอะไร ขณะที่เรากระท�ำผิดเราเจตนา

หรือไม่ เจตนารูว่้าจงใจกระท�ำ รู้แล้วยงัจะกระท�ำ จงใจหรอืไม่ 

เจตนากร็ูว่้าเราจงใจกระท�ำ รูแ้ล้วยงักระท�ำจงใจหรอืไม่หรอืว่า

เราพลั้งเผลอ นั่นคือความไม่รู้ ขาดสติ

เมื่อเรากลับมามีสติ เรากลับมาพิจารณา เราจะเห็นโทษ

ตรงนี้เมื่อเราพิจารณาเห็นโทษ ตัวเราจะเริ่มส�ำรวมระวังที่จะ

ไม่กระท�ำความผิดแต่ถ้าเราไม่ยกโทษในสิ่งที่เรากระท�ำผิดมา

พิจารณา เราจะไม่เห็นโทษของตัวเองเราจะไปโทษบุคคลอื่น 

ไปโทษบคุคลอืน่ท�ำสิง่ทีไ่ม่ด ีไม่ชอบ ไม่พอใจ แต่เราไม่ยอมโทษ

ตัวเราเอง เราไปโทษบุคคลอื่นทางไหน จากตาที่เราเห็น หูที่

เราได้ฟัง โทษจากการทีเ่ราคดิมาเป็นอารมณ์คอืความรู้สกึผ่าน

วาจาของเราคือค�ำพูด เราลองพิจารณาโทษที่เรากระท�ำ โทษ

คอืยกเรือ่งราวทีเ่รากระท�ำผดิ โทษคือความผดิเอามาพิจารณา
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ว่าเราผิดเรื่องอะไร เราจึงเป็นโทษ มันมีโทษกับเราแบบนี้  

เราท�ำผิดอะไร 

โทษ มาจากค�ำว่า โทสะท่ีเราแสดง โทสะคอืเราประทษุร้าย

ผู ้อื่นเม่ือเราประทุษร ้ายผู ้อื่นจึงเกิดเป ็นโทษแก่ตัวเอง  

เรายกโทษ คอืยกทีเ่รากระท�ำด้วยอารมณ์​เรยีกว่าโทสะ เราคดิ

ประทษุร้ายผูอ่ื้นจงึเป็นโทษจากการกระท�ำจากโทสะของตวัเอง  

เราแสดงอารมณ์โทสะออกมา คอืความไม่พอใจตรงนัน้มันเป็น

โทษ โทษคือสิ่งท่ีเราได้กระท�ำคือผิดตรงนั้นเอามาพิจารณา 

จากความรู้สึกของตัวเราว่าเราแสดงอารมณ์เรียกว่า โทสะ  

วาจาไม่ชอบแล้วเราจะโทษใครถ้าเราไม่โทษตัวเราเองจาก

การกระท�ำ

เราเห็นโทษของตัวเราหรือไม่

ถ้าเรามาพิจารณาเห็นความเป็นจริง เราจะเห็นความผิด

ของเราจากการกระท�ำเพราะเราจะกระท�ำด้วย

๑. เจตนา เราจะรูว่้าเราอยากจะกระท�ำด้วยความไม่ชอบ  

ไม่พอใจของอารมณ์​ตรงนี้เรียกว่าโทสะทั้งหมด เรารู้แต่เรา 

ไม่พอใจ เราต้องการกระท�ำอย่างที่เราต้องการ เห็นหรือไม่ว่า 

อารมณ์โทสะของเราเกิดขึ้นแล้ว
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๒. ด้วยความหลงลมื ด้วยความไม่รูแ้ล้วเรากระท�ำ ขณะที ่

เราท�ำด้วยความหลงลืมไม่รู้ในการกระท�ำ โทษจะเบาบางกว่า

ที่เราเจตนากระท�ำเพราะเจตนาอารมณ์จะรุนแรงมาก ถ้าเรา 

ไม่เจตนาลืมไปช่ัวขณะแ ต่พอเรามีสติระลึกได้ก็น�ำสิ่งน้ันมา

พิจารณาว่าเราได้กระท�ำ ผิดไปเสียแล้ว เมื่อเราส�ำนึกได้ว่า 

เราท�ำผิดเราจะเริ่มเห็นโทษของการกระท�ำผิดก็คือเรายกโทษ 

โทษคือส่ิงที่เรากระท�ำเอ ามาพิจารณาว่าเราผิดอะไรเป็นโทษ 

แก่เรา โทษนั้นให้โทษแก่เราอย่างไร เราจะได้เห็นการกระท�ำ

อันนี้

ถ้าเราไม่โทษตัวเราเพราะเราเป็นผู้กระท�ำเองทั้งหมด 

บุคคลทั้งหลาย ทรัพย์สมบัติทั้งหลาย ในปัจจัย ๔ ดิน น�้ำ ลม 

ไฟที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ไม่ได้ท�ำให้เราเป็นทุกข์ แม้ร่างกายที่เราได้

อาศัยอยู่ก็ไม่ได้ท�ำให้เราทุกข์แต่ตัวเราที่ได้อาศัยโลกนี้ อาศัย

ร่างกาย เราโทษท้ังหมดเราโทษคนนั้น เราโทษคนนี้ โทษว่า

ร่างกายเราไม่ดี คนที่ท�ำผิดคือใคร โทษให้ผลแก่ใครถ้าไม่ใช่

เราเป็นผู้กระท�ำ

เราเห็นความผิดจากที่เราได้กระท�ำหรือไม่

เมื่อเรายกโทษของเรา คือยกความผิดของเราพิจารณาดู

จากการกระท�ำของเรา เราจะเห็นว่าเราผิดด้วยเรื่องอะไรบ้าง 



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 203

เราจะเห็นโทษ พระพุทธองค์ทรงสอนเครื่องช�ำระ เครื่องช�ำระ

เพือ่ให้เราเหน็โทษ คอืเหน็ความผดิทีเ่ราได้กระท�ำไม่เช่นนัน้เรา

จะช�ำระไม่ได้ ถ้ายังไม่เห็นโทษจากการกระท�ำหรือความผิดที่ 

ได้กระท�ำเพราะมนัให้ผลแก่เราทางกาย วาจา ใจ เราจงึมาช�ำระ

เพราะเราเห็นโทษและเราไม่ต้องการท�ำความผิดอีกเพราะเรา

เห็นโทษว่าสิ่งนั้นมันไม่ดี

เราเห็นความผิดของตัวเราเองหรือไม่ เราคิดอยากจะ

ช�ำระตัวเองหรือไม่ ถ้าเรายังไม่เห็นความผิดของตัวเราหรือยัง

ไม่เห็นโทษของตัวเราเองเราจะไม่คิดที่จะช�ำระ

การช�ำระ คือการช�ำระโทษ ช�ำระความผิด ส่ิงที่เราได้

กระท�ำไว้ เราผดิทางกายเรากช็�ำระทางกาย เราผดิทางวาจาเรา

กต้็องช�ำระทางวาจา เรากระท�ำผดิทางใจเรากต้็องช�ำระทางใจ 

ถ้าตวัเราไม่เหน็โทษจากความผดิท่ีเราได้กระท�ำ เราเหน็หรอืไม่

ว่าเรามีความผิด ความผิดทางไหนทางกายเพราะโทษมันต้อง

ยกโทษสิ่งที่เรากระท�ำ กระท�ำทางไหนก็ต้องยกโทษทางนั้น

มาพิจารณา เราผิดทางกายเราก็เอาโทษทางกายมาพิจารณา 

โทษทางกายที่เราต้องช�ำระมีอะไรบ้าง เราต้องพิจารณาโทษ

ทางกายมีอะไรบ้างที่เรามีความผิดแล้วให้โทษแก่เราทางกาย 
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๑. โทษทางกาย โทษทางกายมีอะไรบ้าง

เคร่ืองช�ำระของพระพุทธองค์เป็นเครื่องช�ำระทางกาย

ของเรา เพื่อให้กายของเราไม่มีความผิดคือ

๑.	การไม่ฆ ่าสัตว์​เบียดเบียนชีวิตสัตว์เพ่ือนมนุษย์ 

ทั้งหลายอันนี้เป็นโทษทางกาย คือความผิด

๒.	ลักทรัพย์อยากได้ทรัพย์ของเขาท่ีเขาไม่ได้ให้มาเป็น

ของเราที่ต้องช�ำระ คือโทษทางกายเพราะเราท�ำผิดทางกาย

เห็นโทษแล้ว

๓.	ไม่ประพฤติผิดในกาม ไม่ผิดลูกบุคคลอื่นที่เขามี 

ผู้ปกครองไม่ได้ขอเขามาเป็นของเรา เม่ือเรามีครอบครัวเราก็

ไม่ผิดภรรยา ไม่ประพฤติผิดในกาม คือโทษทางกาย

๔.	ด่ืมของมึนเมาทุกชนิดท�ำให้เราเส่ือมเสียสติอันนี ้

เป็นโทษทางกายเราเหน็โทษทางกายหรอืไม่สิง่ทีเ่รากระท�ำผดิ

ทางกาย

ใครเป็นคนกระท�ำผิดทางกาย ถ้าเราไม่เห็นโทษสิ่งที่เรา

กระท�ำผิดทางกาย ไม่น�ำเอามาพิจารณาแล้วเราจะช�ำระโทษ

ทางกายได้หรือไม่
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๒. โทษทางวาจา โทษทางวาจาเป็นอย่างไร

พระพทุธองค์ทรงกล่าวว่าการไม่กล่าวร้ายผูอ้ืน่ ไม่พดูเทจ็  

ไม่พูดค�ำหยาบ ไม่พูดส่อเสียด สิ่งท่ีไม่เป็นความจริง ไม่พูด

เสียดสีผู้อืน่ให้เขาเกดิความรู้สกึไม่ด ีเราเห็นโทษจากค�ำพดูเรา 

หรือไม่ เรายกโทษ คือจากค�ำพูดของเรา ค�ำพูดที่พูดออกไป

แต่ละคร้ังเราได้น�ำมาพิจารณาหรือไม่ว่าเราพูดถูกหรือผิด  

ดีหรือไม่ดี เราเคยเห็นโทษหรือไม่ บางคนบอกว่าพูดเล่นๆ  

พูดสนุกสนานเฮฮา ไม่ได้คิดอะไรเพราะเรายังไม่เห็นโทษจาก

การกระท�ำ คือการพูด เราลองยกโทษสิ่งที่เราพูดไปพิจารณา

เราจะเห็นความผิดของตัวเองจากการพูด ตัวเราจะรู้ว่าเรา

เจตนาหรือไม่ ยิ่งเป็นค�ำพูดเท็จ พูดปดเพื่อให้คนอื่นสบายใจ 

แต่เรารู้ว่าเราพดูไม่ดี เรามคีวามรูสึ้กไม่สบายใจแต่เมือ่บุคคลอืน่ 

รูว่้าเราพดูเทจ็ ตวัเราจะเริม่ขาดความเชือ่ถอื เขาไม่เชือ่ในค�ำพดู  

ไม่เช่ือในวาจาเพราะถ้าเราไม่เห็นโทษจากการกระท�ำ เราจะ 

เห็นความผิดหรือไม่ เราลองยกโทษจากค�ำพูดของเราใน 

แต่ละวัน เรายกโทษสิ่งท่ีเราพูด ดูว่าเราพูดผิดหรือไม่ เราจะ

เหน็ความผดิจากการกระท�ำ คอืวาจาแล้วให้โทษอย่างไร เราจะ 

เห็นจากการกระท�ำ เมื่อเราเห็นโทษ เห็นความผิดเราจึงมา

ช�ำระวาจา
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๓. การช�ำระใจ ใจช�ำระได้อย่างไร ในความเป็นจริง

ของการช�ำระใจในศีล ๕ ข้อไม่ได้กล่าวถึงการช�ำระใจแต่มีใน 

กรรมบท ๑๐ จะกล่าวถึงการช�ำระใจอยู่ ๓ ข้อคือ

๑. ใจเราไม่อยากได้ทรัพย์ของเขาท่ีเขาไม่ได้ให้มาเป็น 

ของเรา ใจเราไม่มีความโลภ คืออยากได้ทรัพย์ของเขาท่ีเขา

ไม่ได้ให้ 

๒. ใจเราไม่คิดอาฆาต คือใจเราไม่คิดพยาบาท ค�ำว่า 

พยาบาท คือคิดปองร้ายผู้อ่ืน ใจเราคิดพยาบาทต่อผู้อื่นเห็น

คนอื่นเขากระท�ำไม่ดี ใจเราก็คิดไม่ดี คิดปองร้ายเขา เราควร

พิจารณาว่าใจเราคิดปองร้ายเขาหรือไม่

๓. ใจเราคิดผิดครรลองคลองธรรม ใจเราคิดผิดหรือ

ไม่จากการกระท�ำ เราเห็นโทษจากความรู้สึกของเราหรือไม่  

เห็นโทษจากความคิดของตัวเองหรือไม่ ก่อนที่เราจะลงมือ

กระท�ำสิ่งใด เราเห็นความผิดของตัวเรา ขอให้เราพิจารณาเรา

เคยพจิารณาความผิดของตัวเองหรือไม่ว่า ความคดิของเรามัน

ถูกหรือผิด เราเคยยกโทษความคิดของตัวเองมาพิจารณาหรือ

ไม่ เราลองยกโทษตัวเองโทษจากสิ่งที่เราก�ำลังคิดมันคิดดีหรือ

ไม่ดีแล้วมีความผิดหรือไม่ ความคิดแบบนี้มันผิดหรือไม่ เห็น

โทษจากการที่เราคิดแบบน้ี เราจะเห็นว่าเราคิดผิดครรลอง
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คลองธรรมมันให้ผลอย่างไรจากความคิดเราจะเห็นจากความ
รู้สึก ผลที่มันเกิดขึ้นที่ตัวเรา เราแสดงอาการกระท�ำออกไป
ทางไหน เราจะมทุีกข์ทางความคดิ เป็นคนทีด่ือ้รัน้ เป็นคนมแีต่
อารมณ์​ มีแต่ความรู้สึกภายในใจ มีแต่ความคิดว่าใครท�ำอะไร
ไม่ถูกใจเพราะเราคิดแต่สิ่งอกุศลทั้งหมด ใครท�ำอะไรไม่ถูกใจ 
เราก็คิ ดเป็นลบทั้งหมด ใครพูดอะไรก็กลายเป็นความคิดลบ 
เราจะเห็นความคิดของเราเริ่มต้นจากผิดครรลองคลองธรรม 
เราจึงเริ่มมาช�ำระใจของเราให้ผ่องแผ้วเพราะเราเห็นโทษจาก
การกระท�ำผ่าน กาย วาจาและใจ

เราควรมาพิจารณาเห็นโทษของตัวเองหรือไม่ท่ีผ่านมา 
เราอาจจะไม่เชื่อแต่เมื่อเราน้อมระลึกเราจะคิดได้เราจะเห็น
โทษที่เรากระท�ำมาท้ังหมด โลกทุกวันนี้เราเป็นผู้กระท�ำมา
ทั้งหมด โทษมันเกิดขึ้นท่ีเราเพราะเราท�ำความผิด โทษให้ผล
ทางไหนคือทางกาย ทางวาจา และทางใจ คนที่รับโทษ คือ 
ตัวเราที่อยู่ภายในกายใจนี้ เราด้ินรนโทษเกิดขึ้นท่ีกาย เราก็
ดิ้นรนทางกายเพราะเรายึดร่างกายเป็นตัวเรา เห็นโทษทาง
วาจาโทษให้ทางวาจาเพราะมันเกิดโทษไม่ดีแก่เรา เราจะเห็น
โทษทางวาจาของเราทุกวัน โทษทางใจเราจะเห็นว่าเราคิด
อกศุล คอืคดิผิดท�ำนองคลองธรรม เราจงึมาช�ำระถ้าเราไม่เหน็
โทษไม่เห็นความผิด เราจะมาช�ำระกาย วาจา ใจ ไม่ได้
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ถ้าเราไม่เห็นโทษ เราจะไม่ส�ำรวมเข้าไปใน กาย วาจา ใจ 

เราจะไม่ระวัง กาย วาจา ใจเพราะเรายังไม่เห็นโทษ โทษ คือ

ความผิดอนัแท้จรงิ ถ้าเราเหน็ความผดิอนัแท้จรงิ เราจะส�ำรวม

กาย วาจา ใจ ระวังกาย วาจา ใจจากการกระท�ำ ถ้าเรายัง 

ไม่ส�ำรวมเรายังไม่เห็นเรายังช�ำระไม่เป็น เรายังไม่เห็นโทษ 

ไม่เหน็ความผดิ ถ้าเราจะต้องเป็นคนส�ำรวมระวงั คอืเหน็โทษที่

มนัจะเกิดขึน้เพราะตัวเราเหน็โทษ เหน็ความจรงิ เราจงึส�ำรวม

กาย วาจา ใจ แล้วเราเอาอะไรมาส�ำรวม เอาอะไรมาระวัง  

ก็คือ เคร่ืองช�ำระ แต่พระพุทธองค์ทรงสอนให้เรามีศีลเป็น

เครือ่งช�ำระท�ำให้เราเป็นปกต ิถ้าเราเป็นปกติ เราจะเป็นมนษุย์

ปกติได้จากการส�ำรวมระวัง แต่ถ้ายังกระท�ำผิดคือโทษนั่นเอง 

เราท�ำสิ่งใดก็ได้ที่มันเป็นคุณในทางตรงกันข้ามที่ไม่ผิด ที่มัน 

ไม่ได้มีความผิดเราจะเห็นจากการกระท�ำของเรา

เราควรพิจารณาให้เห็นโทษจากการกระท�ำแล้วเอา 

โทษน้ันมาพิจารณาว่าผิดด้วยเรื่องอะไร โทษ คือยกสิ่งที่เรา

ท�ำผิดมาพิจารณาแล้วเราจะมีเคร่ืองช�ำระและส�ำรวมระวัง

เมือ่เราเหน็โทษ ถ้าเรายงัไม่เหน็โทษ เราจะไม่ยอมรบัความผดิ  

เราจะโยนความผิดให้กับบุคคลอ่ืนไปเรื่อยๆ เพราะเราไม่เห็น

โทษจากการกระท�ำของตัวเอง 
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ดังน้ันเราจึงต้องยกความผิดสิ่งที่เรากระท�ำมาพิจารณา

แล้วยอมรับความผิดท่ีเรากระท�ำ มันเป็นโทษที่เราต้อง 

ยอมรับ โทษ คือสิ่งที่ให้ผลแก่เรา เราต้องยอมรับโทษตรงนั้น 

จะโทษบุคคลอื่นไม่ได้เพราะเราเป็นผู้กระท�ำเอง เราจะเริ่ม

ต้นชีวิตใหม่ได้เพราะเราเห็นว่าสิ่งนี้ไม่ดี เราจึงหาเครื่องช�ำระ  

เมื่อเราช�ำระได้เราจะเข้าใจ 

เราจะเห็นอีก ๑ ค�ำที่มี คุณ เรียกว่า บุญ หมายถึงมีคุณ

จากการให้ ให้แล้วเป็นอย่างไร ให้แล้วเรามีความสุขเพราะเรา

เหน็คณุ เราเอาโทษมาพจิารณาสิง่ท่ีเราท�ำผดิ เม่ือเราท�ำผดิแล้ว

เหน็มากเข้า เราจะคดิถงึคณุในสิง่ทีเ่ราได้รบัเพราะเรามเีครือ่ง

ช�ำระ เรามีการให้ มีการช�ำระ เราจะเห็นคุณทันที

เมื่อเราเห็นคุณจากการให้ เห็นโทษจากความผิดที่เรา

กระท�ำเราจะเหน็คณุอันแท้จรงิจากสิง่ท่ีเราได้กระท�ำจากตัวเรา

เอง เมื่อเห็นคุณแล้วเราจะเป็นผู้ได้ประโยชน์อย่างแท้จริง คือ

ความสุข ความสุขเกิดขึ้นที่เราที่อาศัย กาย ใจนี้ จากร่างกายนี้ 

ได้มาอาศัยปัจจัย ๔ นี้ อาศัยโลกนี้ ได้อยู่อาศัยเรามีความสุข

ในโลกนี้ ในปัจจัย ๔ เราจะมีความสุขอันแท้จริงคือความสงบ 

ความร่มเยน็อยูข้่างในตัวเรา ภายในกาย ภายในใจนี ้เพราะเรา

มีเครื่องช�ำระ เราเห็นคุณจากการให้แล้วน�ำมาช�ำระเพื่อความ
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สงบและร่มเย็น เราระงับโทษจากความผิดเพราะเราเห็นคุณ

ของความดีเราจึงระงับ เมื่อเราระงับส่ิงท่ีไม่ดี ตัวเราจึงสงบ

ร่มเย็นได้ ดังนั้นการช�ำระเพ่ือการช�ำระการกระท�ำความไม่ดี

ผ่านกายวาจา ใจ ท�ำให้ตัวเราสงบมีสติ ระงับความรู้สึกจาก

การกระท�ำ เราเหน็คณุของการให้ เหน็คณุของการช�ำระหรอืไม่  

ถ้าเราเหน็คณุของการให้ เหน็คณุของการช�ำระ ตวัเราจะระงบั 

มีความสงบและร่มเย็นเกิดขึ้นที่ตัวเรา นี่คือวิถีแห่งองค์สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า
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เห็นโทษ

	 โทษมาจากค�ำว่า โทสะที่เราแสดง โทสะ
คือเราประทุษร้ายผู้อื่นเมื่อเราประทุษร้าย 
ผู้อื่นจึงเกิดเป็นโทษแก่ตัวเอง เรายกโทษ
คือยกที่เรากระท�ำด้วยอารมณ์เรียกว่าโทสะ  
เราคิดประทุษร้ายผู้อื่นจึงเป็นโทษจากการ 
กระท�ำจากโทสะของตัวเอง เราแสดงอารมณ์
โทสะออกมา คือความไม่พอใจตรงน้ันมัน 
เป็นโทษ โทษคือส่ิงทีเ่ราได้กระท�ำคือผิดตรง
น้ันเอามาพิจารณาจากความรูสึ้กของตวัเราวา่
เราแสดงอารมณ์เรียกว่า โทสะ วาจาไม่ชอบ
แลว้เราจะโทษใครถา้เราไมโ่ทษตวัเราเองจาก
การกระท�ำ
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ทางสายกลาง คือความเป็นปัจจุบัน ถ้าเราสามารถมา

อยู่กับปัจจุบันได้เราจะเห็นความเป็นจริงของตัวเรา เราจะ

เห็นว่าเราต้องการอะไรในชีวิต ถ้าเราผ่านชีวิตการท�ำงานมา

จนประสพความส�ำเร็จ เราต้องรู้ว่าเราต้องการอะไรในชีวิต 

แต่พอผ่านมาถึงจุดหนึ่งสิ่งที่อยู ่ลึกภายในใจท่ีเราต้องการ

แสวงหาคืออะไร 

บางคนต้องการความสงบ บางคนต้องการความสขุ บางคน 

ต้องการความพ้นทุกข์ ที่เราพยายามแสวงหาอยู่เช่นนี้ บางคน 

แสวงหาส่วนที่ลึกๆ ภายในจิตเดิมที่เราแสวงหาสิ่งที่มันอยาก 

ถ้าเราไม่รู้ว่าเราอยากต่ออะไร นั่นคือความรู้สึก เราด้ินรน 

แสวงหา หาตัวเราแสวงหาไปเรื่อยๆ เพราะตัวเราข้างในมีจิต

ที่เร่าร้อนอยากให้เราหาความสงบให้ได้บ้าง 

จิต

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๓ กันยายน ๒๕๕๙
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ถ้าเราสามารถอยูก่บัปัจจบุนัได้ เราจะเห็นเอง เรารูแ้ล้วว่า

ข้างในเราต้องการอะไร เรากลบัมาเป็นปัจจบุนัแล้ว เราต้องการ

ความรู้สึกจากข้างใน เราต้องการความสงบจริงๆ หรือไม่จาก

อารมณ์ของจิตหรือจิตเดิมของเราต้องการสงบหรือจิตเดิม 

ของเราต้องการพ้นทุกข์

ปัจจุบันเราต้องการหรือไม่ ถ้าจิตส่วนที่ดีปรากฏขึ้น

ในในใจแต่เราปล่อยปละละเลย จิตส่วนที่ดีก็จะหายไป  

จิตอกุศลเข้ามาเราก็กลับมาต้องการแบบโลกๆ เราจะหลงไป

ในโลกแต่เมื่อเรามีสติเริ่มเห็นว่าจิตเรามีสติ เราจะเริ่มท�ำแต่ 

สิ่งที่ดีแสวงหาประพฤติปฏิบัติเราจะกลับมาเป็นปัจจุบันได้

เร็วขึ้น เราจึงเกิดความรู้ว่าตัวเราสั่งสมมามาก ต้องการความ

พ้นทุกข์ก็จากอารมณ์ความรู้สึกข้างใน ถ้าตัวเราไปหาไปถาม 

พยายามสร้างอารมณ์ความคิดเพื่อจะไปหาเราจะหาไม่เจอ

เพราะเราไปทบัถมความรู้สกึเอาความอยากของเราลงไปทบัถม 

จิตที่ดีจะไม่ขึ้นต้องให้จิตมันนิ่งๆ มันจะขึ้นเอง

บางครั้งเราไม่ได้คิดแต่อยู่ดีๆ มีความรู้สึกเกิดขึ้นในใจว่า

จิตเดิมของเรามันเริ่มผ่องใสเป็นเพราะเราเคยสั่งสมอะไรไว้

ท�ำให้เราอยากกระท�ำความดีเพราะเห็นว่านี่เป็นทางพ้นทุกข์ 

ส�ำคัญคือเราต้องกลับมาอยู่กับปัจจุบัน เม่ือเราเป็นปัจจุบัน
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เราจะเห็นความรู้สึกของเราเองจริงๆ ว่าเราต้องการอะไร เช่น 

อาชีพการงานของเรา คือความรู้สึกเดิมๆ ที่จิตจ�ำได้ ปัจจุบัน

ก็ไปประกอบอาชีพ วิชาคือความสามารถที่มาเป็นอาชีพของ

เราเพราะจิตเดมิของเรามคีวามสามารถแบบนี ้ตัวเราไม่รูเ้รือ่ง 

แต่เราชอบเราสังเกตขณะที่เราชอบมันเป็นอารมณ์เดิมท่ีเรา 

มีไว้ คือจิตมีไว้ปัจจุบันเราไม่รู้แต่เราก็ไปตามความรู้สึกเดิมๆ 

ของจิตอย่างนี้ ปัจจุบันเราก็หลงมากขึ้นคิดว่าเรารู ้แต่เมื่อ

ปัจจบุนัเราสะสมมามาก เราก็จะรู้ว่าเรารูจ้รงิหรอืไม่ในวชิาชพี 

เรารู้ตรงใจเพราะเรารู้ได้ เราอธิบายได้ เราสอนได้ ปัจจุบันเรา

กส็ัง่สมความรูเ้พิม่ขึน้ จติกจ็ะสัง่สมความรูเ้พิม่ขึน้ในวิชาทีช่อบ 

ถ้าเรายังเวียนว่ายตายเกิดเราก็ต้องกลับมาท�ำงานในวิชาชีพ

แบบนี ้สิง่ทีช่อบเป็นความสามารถเพราะคนเรามคีวามสามารถ

ไม่เหมือนกันเพราะเราสั่งสมมาไม่เหมือนกันแต่ปัจจุบันเรา

จึงรู ้ว่าเราสั่งสมแบบนี้มาหรือไม่ แต่เรารู้ว่าเราเรียนวิชานี้  

เราเข้าใจแบบนี ้เราท�ำแบบนี ้เราท�ำอะไรได้โดยท่ีเรารูส้กึชอบ

ทั้งนั้น นี่คือเราได้ท�ำมาแล้วทั้งหมด ในปัจจุบันเราจึงมาท�ำต่อ

แต่ปัจจุบันเราท�ำแล้วเจริญขึ้นหรือดีขึ้นกว่าเดิมหรือไม่

ถ้าปัจจุบันเรามีปัญญามาก เราเข้าใจแล้วสิ่งที่เราได้เคย

สัง่สมไว้กลบัมาเป็นปัจจบุนัพร้อมกนั เราจะไปได้เร็วกว่าคนอืน่ 



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 215

นีค่อืเหตผุลทีเ่ราเร็วจากความรู้สกึ กค็อืสิง่ทีเ่ราได้เคยกระท�ำไว้  

คือตัวเราได้สั่งสมมามาก เราเวียนว่ายมามาก สั่งสมมามาก 

เป็นสิ่งที่เราได้แต่เรารู้กลับมาเป็นปัจจุบันว่า เรารู้จริงหรือไม่  

ขณะที่จิตรู้แล้วตัวเราไม่รู ้เราจะหลง เราจะหลงว่าตัวเองรู้  

เราต้องกลับมาดูที่ตัวเองว่าเรารู้อะไร

เมื่อเรากลับมาเป็นปัจจุบันเราจึงจะทันอารมณ์ของจิต 

เมือ่จิตเดมิรู้มากเพราะสัง่สมมามาก ปัจจบุนัชาติเราสัง่สมน้อย 

เราจึงต้องสั่งสมจิตจึงจะมีปัญญาสั่งสมมากขึ้น ถ้าเราสั่งสมมา

ถกูทางในทางทีเ่พิม่ขึน้ จติกเ็ริม่จ�ำได้พอจิตจ�ำได้เราลงไปตัวเรา 

จะมีปัญญาเพราะเราเคยสั่งสมไว้ เราจึงเกิดมีความรู้ความ

เข้าใจมากขึน้ เราจะเรว็กว่าปกตเิพราะเราเคยท�ำมาเหมอืนกนั  

พอจิตถ่ายทอดเราเรียนรู้ เราเข้าใจพิจารณาตามเรารู้เลย  

เรารู้แล้ว ความรูต้รงนีเ้ราจะเริม่มาเป็นปัจจบุนัจากตวัเราทีเ่รา

เคยสั่งสมไว้ เราจะเริ่มเอาสัญญาหรือความรู้เดิมที่หายไปนาน

เริ่มขึ้นมาเอง พอเรารู้ จิตมันตื่นหรือตัวเราต่ืนมันจะหมุนเร็ว

มากขึน้จะเริม่หมุนจากความรูข้องมนัเองเร่ิมชนของเดิม แต่ถ้า 

เราปฏิบัติใหม่เราจะเริ่มต้นช้ามากเพราะตัวเราต้องเห็นใหม่ 

เห็นความรู้สึกจะช้ายิ่งกว่าเก่า ถ้าของเดิมมีมันจะหมุนเร็วจะ

เห็นจากตัวเรา บางคนมีปัญญาเห็นก็เข้าใจมันก็จะหมุนๆ ของ
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เดมิแต่ถ้าของเดิมไม่มกีจ็ะไม่เข้าใจ ความสามารถของแต่ละคน

จึงแตกต่างกัน สิ่งนี้คือเหตุผล

ถ้าเราระลึกได้ ตัวเราเข้าใจ เราก็จะเห็นทุกๆ คนเหมือน

กนัหมด ความสามารถเหมอืนกนัหมด เราท�ำอะไรกเ็หมอืนๆ กนั  

ความรูค้วามสามารถอะไรกเ็หมอืนกนั ถ้าเรามาถกูทางกจ็ะรูว่้า  

เรามีบุญจริงหรือไม่ ปฏิบัติได้จริงหรือ รู ้เข้าใจขนาดไหน  

ถ้าเราเป็นปัจจุบนัเราจะเดินได้เองเพราะเราเหน็ความเป็นจริง  

ถ้าจิตของเรายอมรับความเป็นจริงได้ ธรรมข้อเดียวจะ

ไปกระแทกความรู ้สึก คนที่ดูทุกข์ก็จะเห็นสิ่งที่เป็นตัวตน  

คนท่ีดูทุกข์ก็จะเห็นอารมณ์สิ่งท่ีเคยยึดทั้งหมดมันเป็นทุกข​์ 

ทุกข์เพราะมันเป็นตัวตน คนดูความไม่เที่ยงจะเห็นความ

เปลี่ยนแปลง ทุกอย่างเป็นทุกข์ทั้งหมด มันตั้งอยู่ไม่ได้ เราจะ

เห็นความเป็นจริง
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จิต

	 คนต้องการความสงบ บางคนต้องการ
ความสุข บางคนตอ้งการความพน้ทกุข์ ทีเ่รา
พยายามแสวงหาอยู่เช่นน้ี บางคนแสวงหา
ส่วนที่ลึกๆ ภายในจิตเดิมที่เราแสวงหาส่ิงที่
มันอยาก ถ้าเราไม่รู้ว่าเราอยากต่ออะไรน่ัน
คือความรู้สึก เราดิ้นรน แสวงหา หาตัวเรา
แสวงหาไปเรื่อยๆ เพราะตัวเราข้างในมีจิตที่
เร่าร้อนอยากให้เราหาความสงบให้ได้บ้าง
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ในการปฏิบัติเพื่อให้เรารู้จักตัวเราเราต้องใช้เวลา ค�ำว่า

ตัวตน อัตตา คือตัวตน เราลองย้อนกลับมาดูตัวเราว่าเราเห็น 

ตัวตนของเราหรือไม่ แล้วเราจะรู้ว่าเราไปคว้าเอาอะไรมา 

เป็นตัวตนของเรา

อัตตา แปลว่า ตัวตน คือสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเอามาเป็น

ตัวตน เราอาจจะไม่เหน็ความเป็นตวัตนของเราแต่จะมสีิง่หนึง่

ท่ีปรากฏแก่ตัวเราเสมอคืออาการ คือความดิ้นรน ใครเป็น 

คนดิน้รน เมือ่เกดิอาการดิน้รนใครเป็นคนมอีารมณ์ ขณะท่ีเรา

มีอารมณ์เราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ 

อารมณ์เกิดขึ้นได้อย่างไร

ตัวตน (๑)  

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๔ กันยายน ๒๕๕๙
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เมือ่เรากลบัมาเตอืนพจิารณาดแูล้ว ถ้าเราระลกึได้ เมือ่เรา 

มีสติตัวเราจะสงบ ในขณะที่เราสงบอยู่ท่ีความรู้สึกผ่านกาย

รู้ใจ เราจะเร่ิมเห็นความรู้สึกว่าเราดิ้นรนหรือไม่ เห็นอาการ

ดิ้นรนเกิดขึ้นภายในใจของตัวเราพอมีเวทนามากเข้าจะเห็น

อาการดิ้นรนเห็นความคิดเกิดขึ้นในใจ เห็นความรู้สึกบีบเค้น

ในใจ ใครเป็นคนดิ้นรน ถ้าเราไม่เห็นอาการดิ้นรน ตัวเราเป็น

คนดิ้นรน เราจึงจะเห็นว่าเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตนเอามา

อยู่กับตัว ตัว คือร่างกาย ตน คือความรู้สึกคือใจ เราจึงยึดกาย 

ยึดใจเอามาเป็นตัวตนของเรา

เมื่อเรามีสติด้วยเคร่ืองระลึกผ่านกายแล้วรู้ใจ เรารู้สึก 

ตัวของเราอยู่ที่ ปลายจมูก โพรงจมูก ริมฝีปากบน เป็นฐาน 

ของกาย เรารบัรู้ความรูส้กึของลมท่ีใจ นัน่คอื ตวัของเรา ตนคอื 

ความรู้สึกที่ใจ สติของเราเกิดขึ้น

ตัวเรา คือสติ ต้องรู้ผ่านตัวตน ตัวคือกาย ตนคือใจ ท�ำไม

เราต้องรับรู้ความรู้สึกผ่านกายรู้ใจ เราจะเห็นความรู้สึกของ 

ตัวตนของเราชัดขึ้นผ่านความรู้สึกแต่เมื่อเราลืมความรู้สึกเรา

จะเห็นความเป็นตัวตนของเราเกดิขึน้อีกอนัหนึง่ คอืการดิน้รน

เพราะเราไม่สามารถอยู่กับลมหายใจได้ เราจะมีอาการด้ินรน

คือพยายามบังคับให้ตัวเราอยู่กับลมหายใจ เราจึงไม่รู้ว่าคนที่
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ดิ้นรนคือเราพยายามคว้าทุกสิ่งทุกอย่างมาเป็นตัวตนของตัว

เราเองแล้วตัวเราจริงๆ อยู่ที่ไหนภายในกาย ภายในใจนี้

ถ้าเราปฏบิตัถิกูในวถิขีองพระพทุธองค์เราจะต้องเห็นตัว

ตนของเราเป็นอันดับแรก ขณะที่เราระลึกได้ต้องผ่านกายรู้ใจ

เราจึงจะเห็นตัวตนของเรา ขณะท่ีเรารู้สึกเรารู้ตัวเราอยู่ที่ใจ  

เรามีเคร่ืองระลึก เราลองกลับมาดูว่าเรามีเคร่ืองระลึกได้ชั่ว

ขณะหรือไม่ เมื่อเราอยู่ได้ชั่วขณะเราดิ้นรนหรือไม่ เราจะเห็น

ความรู้สึกของตัวเราชัดขึ้น ขณะที่เราอยู่ที่ความรู้สึกผ่านกาย

รู้ใจตรงนั้นเราจึงจะเห็นตัวเรา เราเห็นความรู้สึกของตัวตน

เราปรากฏขึน้หรอืไม่ภายในใจแต่ถ้าเรายงัไม่เห็นตัวตนของเรา 

เราจะล่องลอย เราจะไปคว้าเอาสิง่อ่ืนมาเป็นตวัตนเราจงึไม่เหน็

ความเป็นจริงของตัวตนแท้จริงของเรา สิ่งที่เราก�ำลังวิ่งไล่ตาม

ส่ิงเหล่านีไ้ม่ใช่ตวัตน เราดิน้รนไปกับสิง่ท้ังหลายท่ีเราพยายาม

จะยึดเหนี่ยวเอามาเป็นตัวตน ตัวคือร่างกาย ตนคือความรู้สึก 

ถ้าเราไม่เห็นความรู้สึก ๒ ส่วนนี้เราจะไปคว้าเอาความรู้สึก 

ทั้งหลายมาเป็นตัวตนของเรา เราจะไปคว้าเอาร่างกายมาเป็น

ตวั คว้าเอาความรูส้กึมาเป็นตนแล้วเราก็ดิน้รนไปกบัตวัเอง คอื

ร่างกาย ดิ้นรนไปกับความรู้สึกของตนเอง คือในใจแล้วเราก็มี

ความรู้สึกดิ้นรนกับความรู้สึก ๒ ส่วนนี้ โดยไม่ได้ฉุกคิดเลยว่า
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ขณะทีเ่ราดิน้รนใครเป็นคนดิน้รน เราจงึมแีต่อารมณ์ คอืความ

อยาก เราดิ้นรนไปกับความอยากของตัวเราเอง 

เรากลับมาพิจารณาดูว่าเรามีความอยากกับสิ่งใด 

เรามีความอยากกับสิ่งใดเราจึงได้ดิ้นรนขนาดนี้ เรามี

ความอยากกับอะไรเราจึงได้มีอารมณ์ขนาดนี้ เราจะเห็นนิสัย

ของตัวเรา เมื่อเห็นนิสัยเราจะเห็นอารมณ์ของตัวเรา จะเห็น

ความอยากของตัวเราที่เราดิ้นรน นั่นคือตัวตน เป็นอันดับแรก 

เราจึงจะเกดิความเบือ่หน่ายอยากจะออกจากความรูส้กึแบบนี้ 

คนที่เกิดความรู้สึกเบื่อหน่ายอยากออกจากความรู้สึกที่ด้ินรน  

ความสุขเราก็ด้ินรน ความรู ้สึกนี้คือความสุข ความชอบ  

ความพอใจ ความสบาย เรากด้ิ็นรนเพราะเราคิดว่าร่างกายเป็น

ตัวเรา เราจึงยึดเอาร่างกายมาเป็นตนเพราะหลงว่าตัวนี้เป็น

ตนของตัวเอง เราควรพิจารณาว่าเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตน

เมื่อเราปฏิบัติอยู่ในวิถีเรามีสติเป็นเครื่องระลึกผ่านกาย 

รู้ใจ เราจะเห็นตัวตนใหม่ของตัวเรา ขณะที่เราสามารถอยู่กับ

ตวัเองได้เราจะมคีวามสงบชัว่ขณะ ขณะทีเ่ราสงบผ่านกาย รูใ้จ  

ตัวเราสงบอยู่ได้นิ่งๆ เราเห็นตัวเราหรือไม่ว่าอยู่ได้นิ่งๆ แต่ว่า

ร่างกายยังมีความรู้สึก ใจยังมีความรู้สึก ลมหายใจเราก็รู้สึก
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ว่ามีหรือไม่มี เราเห็นตัวตนของเราจริงๆ หรือไม่ ที่ปรากฏขึ้น

ภายในกาย ภายในใจนี้ 

เราเห็นตัวตนของเราหรือไม่

ถ้าเรายงัไม่รูจ้กัค�ำว่า ตวัเรา เราจะไปคว้าในสิง่ท้ังหลายที่

เราเคยยดึเคยหลงเอามาเป็นตวัตน คอืกาย รบัรูค้วามรูส้กึท่ีใจ 

เรากด็ิน้รนกบัความรู้สกึค�ำว่า ตัวตนของเราแล้วเรากจ็ะดิน้รน

ไปถึงภายนอก เราจะเห็นกายเป็นตัวตนของเรา เราลองระลึก

นึกถึงความรู้สึกที่เราพยายาม รับรู้ความรู้สึกสิ่งทั้งหลายที่เรา

รับรู้ผ่านกาย รู้ใจ เราจะเห็นความรู้สึก 

ความรู้สึกผ่านอะไรบ้าง

ผ่านตาที่เราเห็น ผ่านหูที่เราได้ยิน ผ่านจมูกที่เราได้กลิ่น 

ผ่านลิ้นคือรส ผ่านร่างกาย คือการสัมผัส ความร้อน ความเย็น 

แล้วลงสูใ่จคอืความรูส้กึของเราเรยีกว่า อารมณ์​ เราไม่ได้สงัเกต 

ความรู้สึกแบบนี้มันมีอยู่ซ�้ำๆ เราด้ินรนเพราะเร าไปยึดสิ่ง 

เหล่านี้มาเป็นตัวตนแล้วเราก็ดิ้นรนไปกับสิ่งท้ัง หลายท่ีเรา

ยึดถือมาเป็นตัวตน

ตัวตนของเราจริงๆ อยู่ที่ไหน
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ถ้าสิ่งทั้งหลายที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน ถ้ามันอยู่ได้เรา 

คงไม่ดิ้นรน ถ้าสิ่งท้ังหลายที่เรายึดถือว่าเป็นตัวตน คือตัวเรา 

เราต้องบงัคบัได้ เมือ่เรายดึร่างกายเป็นตวัตน เราบงัคบัร่างกาย

ได้หรือไม่ ไม่ให้ร่างกายแก่ ไม่ให้เจบ็ ไม่ให้ตาย เราบงัคบัความ

รู้สึกภายในใจได้หรอืไม่ อย่าให้มคีวามรูส้กึ อย่าได้ไปรบัรูค้วาม

รู้สึกใดๆ ในใจให้มันนิ่งสงบ เราบังคับความรู้สึกที่ใจได้หรือไม่  

ถ้าเรามีความรู้สึกว่า ตา เป็นตัวของเราเราบังคับดวงตาได ้

หรือไม่ ถ้า หู เป็นตัวของเราเราบังคับหูไม่ให้ได้ยิน เราบังคับ

จมูกได้หรือไม่ ไม่ให้มันได้กลิ่น บังคับลิ้นไม่ให้มันได้รับรส  

เราบังคับกายได้หรือไม่ ไม่ให้มันร้อน หนาวต่อความรู้สึกที่มา

ตกกระทบ เราจะเห็นความเป็นตัวตนของเราสิ่งที่เรายึดแต่ 

สิ่งที่เรายึดทุกวันนี้มีแต่ความเปลี่ยนแปลงมีแต่ความเสื่อม 

ทุกวันแต่เราไม่เข้าใจเราก็จะพยายามดิ้นรนไปกับความรู้สึก

ที่ยึดไว้ไม่อยากให้มันเปลี่ยนแปลง ไม่อยากให้มันเสื่อมโทรม

อายตนะที่เราได้อาศัยอยู่มันมีแต่ความเสื่อมโทรมแล้ว

เรากท็กุข์ดิน้รนกบัการเสือ่มโทรมของร่างกายเพราะเราไม่เหน็

ความเป็นจริงและเราไม่ยอมรับว่าสิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ตัวตนเพราะ

เราเห็นความเป็นตัวตนอยู่ตลอดเวลา เราจึงมีความทุกข์แล้ว

ด้ินรนไปกับตัวตนของเราเอง เมื่อไรก็ตามที่เราเกิดความเบื่อ
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ต่ออารมณ์ของตัวเอง มีความเบื่อต่อความรู้สึกของตัวเองจาก

ข้างใน อาการดิ้นรนของเราก็จะเกิดขึ้นแสวงหาสิ่งใหม่เพื่อจะ

ดับกับความอยากของเราคือการด้ินรน ดับความด้ินรนในใจ 

ตัวเอง ดับความอยากของตัวเองเรียกว่า ดับความทุกข์ของ 

ตัวเอง เราจึงเห็นความเป็นตัวตนของเราเป็นอันดับแรก

ในการปฏบิติัตามวถีิแห่งองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า 

เราต้องหาตวัเราให้เจอเรว็ท่ีสดุ ตัวตนของเราอยูท่ีไ่หน เมือ่เรา

มีเครื่องระลึก

สติ คือความระลึกได้ เมื่อเรามีเครื่องระลึกผ่านกายรู้ใจ 

เมื่อเรามีสติเราจะอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ เมื่อเราอยู่กับตัวเองได้

นิ่งๆ เราจะเห็นตัวเรา นั่นคือตัวตนแท้จริงของเราจะปรากฏ 

ขึ้นแล้ว เราจะเห็นอีกสิ่งหนึ่งปรากฏให้เราเห็นคือร่างกาย  

มีความเจ็บ ความปวด ความเมื่อย แต่เรารู้ว่าสิ่งนี้ไม่ใช่ตัวเรา  

เพราะเราสามารถจะอยู่กับตัวเองได้ เราจะเห็นความรู้สึก 

ในใจ มีความคิด ความเบา อารมณ์สว่าง นิ่งสงบ เราจะเห็นว่า

ใจไม่ใช่ตัวเราเพราะเราอยู่กับตัวเองได้นิ่งๆ แต่ถ้าเราลืมเรา 

ไปคว้าเอาความรู้สกึมาเป็นตนตัวเราขาดสตเิราจงึไม่เหน็ตวัเรา 

เพราะเรามคีวามอยาก เราจะด้ินรนไปกับความรูส้กึของตวัเรา 

อยากให้เป็นอย่างทีเ่ราต้องการ เมือ่เราด้ินรนเมือ่ไรเราจะเห็น
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ว่าเรายึดมาเป็นตัวตน คือยึดร่างกาย ตนคือใจ เราจะดิ้นรน

ไปกับความรู้สึก ๒ ส่วนท่ีน�ำมาเป็นตัวตนแล้วก็ดิ้นรนไปกับ

ความรู้สึกภายนอกที่เราได้เห็น ได้ยิน ได้ฟัง ได้รับรู้ตลอดจน

ทุกสิ่งทุกอย่างที่เรามีคือปัจจัย ๔ ทุกสิ่งทุกอย่างเพราะเรายึด

ว่าสิ่งนี้เป็นตัวตนของเราเป็นสมบัติของเรา ยึดสามี ภรรยา 

บุตร ว่าเป็นของเรา ยึดทุกอย่างมาเป็นตัวตนของเราทั้งหมด 

สิ่งที่เรายึดมันมีอยู่ตามความเป็นจริงก็คือความเปลี่ยนแปลง

เราจึงจะเข้าใจความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงเพราะมัน

เปล่ียนแปลงได้ตลอดเวลา ถ้าเราปฏิบัติได้มากขึ้นเราจึงจะ

เข้าใจความเปลี่ยนแปลง

ความเปลี่ยนแปลงก็คือ การเกิดขึ้นเองแล้วดับไปเอง

เป็นธรรมดา สิ่งที่มีอยู่ ไม่ใช่ตัวตนที่เราจะไปยึดถือเอามาเป็น

ความรู้สึกตวัตนของเราอกี เราจงึยอมรบัความเป็นจริงของค�ำว่า  

อนตัตาคอืตวัเรายอมรบัว่าสิง่เหล่านีไ้ม่ใช่ตวัตนของเรา ไม่ใช่

ตวัตนบคุคลเราเขา ส่ิงทีเ่ราเข้าไปยึดถอื ท้ังภายใน คอืความ 

รู้สึก ภายนอกคือสิ่งที่เราได้เห็นไม่ใช่ตัวตนบุคคลเราเขา  

สิ่งที่เราก�ำลังดิ้นรนทั้งภายนอกแล้วภายในเอามาเป็นตัวตน

เพราะเราเห็นตัวตนใหม่ที่เรามีสติอยู่ได้แล้วมีความรู้ท่ีเรา 

ระลกึ เราจงึจะเหน็ความเป็นจรงิ ตรงนีน้ีค่อืวิถแีห่งพระพทุธองค์ 
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ท�ำให้เราเหน็ตัวตนทีแ่ท้จรงิ เราจึงละสกักายทฏิฐ ิความเหน็ผดิ

มีปัญญาเห็นชอบเพราะเห็นสิ่งที่เราเคยหลง เคยยึด เคยถือว่า 

สิ่งเหล่าน้ีไม่ใช่ตัวตน มันมีอยู่แต่เราได้อาศัยอยู่ภายในกาย 

ภายในใจนี้ เราจึงคลายความหลง ความยึดมั่นถือมั่นที่เราเคย

ยึดเอามาเป็นตัวตนมาช้านาน
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ตัวตน (๑)

	 เมื่อเราปฏิบัติอยู่ในวิถี เรามีสติเป็น
เครือ่งระลกึผา่นกายรูใ้จ เราจะเหน็ตวัตนใหม่
ของตวัเรา ขณะทีเ่ราสามารถอยูก่บัตวัเองได ้ 
มีความสงบชั่วขณะ ขณะทีเ่ราสงบผ่านกาย 
รู้ใจ ตัวเราสงบอยู่ได้น่ิงๆ เราเห็นตัวเราหรือ
ไม่ว่าอยู่ได้น่ิงๆ แต่ว่าร่างกายยังมีความรู้สึก 
ใจยังมีความรู้สึก ลมหายใจเราก็รู้สึกว่ามี
หรือไม่มี เราเห็นตัวตนของเราจริงๆ หรือไม่
ทีป่รากฏขึน้ภายในกายภายในใจน้ี
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เม่ือเราหาตัวเราเจอ ตัวเราอยู่ท่ีไหนภายใน ตัวเราอยู่

ทีไ่หนขณะท่ีเรามสีติเพราะเรามเีครือ่งระลกึ จ�ำไว้ว่าเราต้องหา

ตัวเราให้เจอ มันจะเริ่มจากที่ตัวเรามีค�ำว่า สัมปชัญญะ คือ

ความรูต้วั การท่ีเราท�ำอะไรก็แล้วแต่เมือ่กลบัมาเป็นปัจจบุนัเรา 

จะรู้ตัวเรา ขณะท่ีเราอยู่ได้นิ่งๆ เรารู้ตัวไหมว่าเราท�ำอะไร  

เรารูต้วัข้างในว่าเราท�ำอะไรอยู ่เรารูต้วัแต่เราจะรูต้วัแบบลอยๆ 

เรารู้ตัวว่าเรานิ่งอยู่ได้ยินเสียง เสียงไหลเข้าไปในใจของเรา  

เราจะรู้สึกว่าได้ยินเสียงเมื่อเราได้ยินเสียงเรารู้ตัวว่าเราคิด 

ได้ยินเสียงแล้วรู้ตัวว่าท�ำอะไรต่อ เราท�ำอะไรต่อจากความ

รู้สึกท่ีเราได้ยินจากท่ีเรารับรู้ เราได้รับรู้จากความรู้สึกอย่าง 

ที่เราได้รับรู้ทางไหนบ้าง มีทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น  

การให้ (๒)

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๕ กันยายน ๒๕๕๙
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ทางร่างกาย ลงไปรบัรูค้วามรูส้กึทางใจ เราจะไม่เหน็ความรูส้กึ

ทีใ่จแต่เราเหน็ทีต่า ตาเราเห็นตาเรารบัรูเ้ป็นอย่างไร ห ูเราได้ยนิ 

เสียงตกกระทบเป็นอย่างไร จมกูได้กลิน่เป็นอย่างไร ล้ินได้รบัรส 

เป็นอย่างไร ร่างกายเราได้สมัผสั ความร้อน ความเยน็ ความรูส้กึ 

อย่างไร 

พอเราเหน็ความรูส้กึเราผ่านในใจเราจะมคีวามรูว่้าความ

รู้สึกตรงนี้ คือตัวเรา เดี๋ยวเราเอาสิ่งเหล่านี้มาคิด เราคิดตลอด

เวลา เราจงึไม่รูเ้รือ่งเลยว่าเราเอาอะไรมาคดิ ขณะท่ีเรารูส้กึว่า 

เราคิดโน่น คิดนี่ เราจะเริ่มรู้ตัวเรารู้ตัวว่าเราก�ำลังคิดเพราะ 

มันคิดแบบลอยๆ มันคิดไปตามอารมณ์ของตัวเอง ถ้าเราหา 

ตัวเราเจอเราจะรู้สึกกลับมาเป็นปัจจุบัน เราแค่รู้ตัวว่าเราท�ำ

อะไรอยู่ ขณะที่เราท�ำอะไรอยู่เราเริ่มรู้จักตัวเราได้เพราะเป็น

ปัจจุบัน เมื่อเรามีสติระลึกได้ สติ แปลว่า เราระลึกได้ ขณะที่

เราระลกึได้ส�ำคญัทีส่ดุ ขณะทีเ่ราระลกึได้เราจะกลบัมาอย่างไร 

ขณะท่ีเราระลกึได้ให้กลบัมาอยูท่ี่ความรูส้กึ ความรูส้กึอยูท่ีไ่หน

คือผ่านกายแล้ว รู้ใจ

อะไรคือผ่านกายแล้วรู้ใจ

สิง่ทีผ่่านกายแล้วรู้ใจ คือความรู้สกึของลม ทีล่มหายใจเข้า

ผ่านกายเรา มีที่ ปลายจมูก โพรงจมูก ริมฝีปากบน เราจะรู้สึก
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ว่ามีลมสัมผัสถูกต้องหรือไม่คือเรารู้ตัวแล้วรับรู้ความรู้สึกของ

ลมในใจ มกีร็ู ้ไม่มกีร็ู ้เรยีกว่าเราจะมคีวามรูส้กึผ่านกายแล้วรูใ้จ  

๒ ส่วน น้ีคอืสติ สตคืิอความระลกึ เม่ือเราระลึกได้เราจะสามารถ

อยูก่บัตวัเองได้นิง่ๆ ตรงนีส้�ำคัญมาก ถ้าเราขาดสตเิราจะรูแ้บบ

ลอยๆ เรียกว่า เรารู้ตัว แต่เราขาดสติเพราะขาดเครื่องระลึก 

เราจะท�ำอะไรแบบลอยไปลอยมาไปตามอารมณ์ของตัวเอง 

เราจะเห็นสิ่งหน่ึงที่ปรากฏแก่ตัวเราเรียกว่า อารมณ์​ เราจะ

มีอารมณ์เห็นแล้วเกิดความชอบ เดี๋ยวเราไม่ชอบ เด๋ียวเ รา 

ไม่พอใจ เดี๋ยวเรายินดี เดี๋ยวเรายินร้าย เดี๋ยวเรามีความโกรธ 

เดี๋ยวเรามีความรัก เราจะเห็นอารมณ์ของเราตรงนี้ตลอดเวลา  

ถ้าเราเห็นตัวเราจากความรู ้สึก คืออารมณ์แบบนี้ ถ้าเร า 

ปฏิบัติได้ เราจะเห็นตัวอารมณ์ของเราแบบนี้แล้วเราจะรู้สึก

ว่าเราเป็นทุกข์กับอารมณ์ เป็นทุกข์กับตัวเองกับความรู้สึกที่

มันเป็นอยู่อย่างนี้ตลอดเวลาเพราะเราจะเห็นตัวเราได้มันจะ

ต้องเห็นอารมณ์ของเราบ่อยๆ เมื่อเรามีอายุมากขึ้นเราจะเห็น

อารมณ์ของเราจากความรู้สึก ความรู้สึกที่เรารับรู้ ส�ำคัญที่สุด

เราต้องกลบัมาอยูก่บัปัจจบุนัแล้วเราจะเหน็อารมณ์ของตวัเรา 

อารมณ์จะบ่งบอกถงึนสิยัของตวัเรา เราจะเป็นทกุข์กบัอารมณ์

ของตัวเราเองแต่ถ้าเรามีเครื่องยึดเหนี่ยว เมื่อเราคิด ดี คิดไป 
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ในทางบุญ คิดในทางกุศล คือความดี เมื่อเรามีความคิดที่ดีเรา

จะเริม่มคีวามรูส้กึ เราจะไม่ทกุข์ดิน้รนกบัความรูส้กึของเราเอง  

ตัวอารมณ์ของเรามันจะมีความสุขเพราะเราคิดแต่สิ่งท่ีดี 

หรือเรานึกถึงแต่สิ่งท่ีดี ส�ำคัญท่ีสุดเราต้องย้อนกลับมาดูว่าใน

แต่ละวัน เรานึกอะไร คิดอะไร ถ้าเราเข้าใจเราอยู่กับปัจจุบัน 

เราจะรู้ว่าขณะนี้เราท�ำอะไรอยู่ เราคิดอะไรอยู่ เมื่อเราอยู่กับ

ปัจจุบันเราจะเห็นอารมณ์ของเรา เรารู้ตัวว่าสิ่งที่เราคิด สิ่งที่

เรากระท�ำมันดีหรือไม่ดี คือเราต้องเห็นคุณกับโทษจากสิ่งที่

เรากระท�ำ

ถ้าเราเห็นคุณ คือเห็นประโยชน์ที่เกิดขึ้นแก่เรา เราก็

จะกระท�ำส่ิงนั้น ถ้าเห็นโทษ คือสิ่งที่ไม่ดี สิ่งที่เราท�ำไม่เกิด

ประโยชน์เราจะเลกิไม่กระท�ำสิง่นัน้ คนทีก่ระท�ำหรอืไม่กระท�ำ 

ก็คือตัวเราข้างใน เราควรมาพิจารณาสิ่งที่เรากระท�ำให้เรา 

ย้อนนกึถงึสิง่ท่ีเราท�ำมาก่อนว่าสิง่ท่ีเราท�ำมาดหีรอืไม่ด ีเริม่ชวิีต

ใหม่ กระท�ำส่ิงใหม่ทีด่ ีถ้าเรายงัไม่รูต้วัแบบนีไ้ม่เหน็คณุกับโทษ 

เราจะเริ่มต้นชีวิตใหม่ไม่ได้

คุณและโทษเป็นอย่างไร

เราต้องกลับมาดูความเป็นจริงว่า คุณเป็นอย่างไร คุณให้ 

ประโยชน์แก่เราอย่างไรบ้าง ประโยชน์ที่เราได้รับ เราได้รับ
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ประโยชน์อะไรบ้างท่ีเป็นคุณแก่ตัวเราท�ำให้ชีวิตของเราดีขึ้น 

เจรญิขึน้ ชวีติเรามคีวามสขุขึน้ โทษเพราะเรากระท�ำมาแบบไหน  

ในทางตรงข้ามเราเห็นโทษสิ่งที่เรากระท�ำมาเราเป็นอย่างไร 

เราทกุข์ เราดิน้รน เราเร่าร้อนไปกบัความรูส้กึทัง้หลาย สิง่ทีเ่รา

กระท�ำมาไม่เป็นประโยชน์ แต่เมื่อไรเราเห็นว่าเป็นประโยชน์

เราจะเริ่มต้นชีวิตใหม่ เราควรมาพิจารณาตัวเราเพื่อให้เรา 

เห็นความเป็นจริงเสียก่อน

ขณะที่เราเป็นปัจจุบันเราท�ำอะไรอยู่แล้วเราเห็นคุณ 

เห็นโทษหรือไม่ จากสิง่ทีเ่รากระท�ำ สิง่ท่ีเราคดิสิง่ท่ีเรายอมรบั 

เราจะเห็นความรู้สึกว่าเราคิดดีหรือไม่ ถ้าเราคิดไปในทางที่ดี

เป็นกุศลเราจะมีความสุขแต่ถ้าเราคิดไม่ดีเพียงแต่เริ่มต้นคิด 

เราก็ดิ้นรน พอเราเริ่มต้นคิดเราจะมีอารมณ์มีความรู ้สึก 

ไม่สบายใจ มีความรู้สึกอึดอัดใจ มีความรู้สึกเร่าร้อนภายในใจ 

เป็นเพราะเราคิดไม่ด ีแตถ่า้เราระลึกได้ เราจะรูต้ัวสิ่งนี้มนัเปน็

โทษแก่เราเพราะท�ำให้เราไม่มีความสุขที่เกิดขึ้นแก่ตัวเราที่อยู่

ข้างในภายในใจ ถ้าเราเห็นโทษแบบนี้แล้วเราจะคิดต่อหรือไม่  

เราเป็นคนเลือกความคิดเราเอาอะไรมาคิดต่อ ถ้าเราไม่มี 

พื้นฐาน ไม่มีปัญญาเราจะเอาอะไรมาคิด พระพุทธองค์ทรง 

สอนให้เราคิดในทางกุศล คือความดี
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พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ คอืการให้ ทานคอืการให้ เมือ่เรา 

นึกถึงการให้เราให้แล้วเรามีความสุข ถ้าเราคิดไปในทางอกุศล 

คิดโกรธคนอื่น แต่ถ้าเราคิดทางกุศล คือการให้ ความเมตตา

คือความรัก คือให้อภัยเขา ให้เขามีความสุข ถ้าเรานึกถึงการ

ให้ได้เราจะคิดถึงคุณเพราะจะท�ำให้เรามีความสุขจากการที่

เราได้คิดใหม่ มุมมองจะท�ำให้เรากลับมาหาความรู้สึกของตัว

เราจากความคิดว่าเราคิดถูกหรือคิดชอบหรือไม่ เราคิดเข้าไป

ในทางหรือไม่

ทางในที่นี้หมายถึง คิดเป็นกุศล คิดแล้วเรามีความสุข

หรือไม่ ถ้าคิดแล้วเราไม่มีความสุขเราควรจะเริ่มต้นคิดใหม่ 

พระพุทธองค์ทรงสอนไว้ให้เรามีหลักเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวของ

การคดิ เมือ่เราเหน็คณุของการให้ การให้เรามคีวามสขุอย่างไร

เมื่อเรานึกถึงการให้ 

๑. เราเหน็คุณของการให้ เหน็ประโยชน์จากการให้ทกุวนั

นีเ้ราได้อะไรจากการให้ เราให้อะไรไปบ้าง เราให้แล้วประโยชน์

กลบัมาหาเราอย่างไร เราจะเหน็ความรูส้กึของตวัเราจากความ

รู้สึกเพราะคุณคือความดี ประโยชน์คือความสุข เมื่อเราเห็น

การให้ เห็นความดีท่ีเราได้ให้ไป ถ้าเราเห็นคุณเห็นความดี  

เห็นประโยชน์เพราะความสุขเกิดขึ้นที่เรา เราก็อยากจะ
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ให้ความรัก ให้สิ่งของ ให้ทุกอย่างท่ีเราให้ได้เพราะเราเห็น 

คุณความดีที่เราได้ให้ ให้แล้วเรามีความสุข ประโยชน์อยู่ตรงนี้ 

๒.เราไม่เห็นประโยชน์จากสิ่งที่ได้รับจากการให้คือ 

ความสุข เช่น ในครอบครัวเราให้อะไรแก่ครอบครัวบ้าง บิดา

มารดาให้ความรกัแก่บตุร บตุรให้อะไรแก่บดิามารดาบ้าง สามี

ภรรยาให้อะไรแก่กนับ้าง มติรให้อะไรกนับ้าง ครูบาอาจารย์ให้

อะไรแก่ศิษย์บ้าง เราจะเห็นจากความรู้สึก เมื่อเราไปท�ำงาน 

ผู้ร่วมงานให้อะไรแก่เรา งานให้อะไรแก่เรา เราจะเห็นจาก

ความรู้สึกเห็นคุณและโทษจากสิ่งที่เราได้กระท�ำ คือการให้  

กับส่ิงที่เราไม่ได้ให้ เราให้อะไรกับคนอื่นที่เราเข้าไปอยู่ใน

สถาบันนั้นๆ ว่าเราให้อะไรบ้าง ให้แล้วเราได้รับประโยชน์จาก

การที่เราให้ เราให้แล้วเรามีความสุขหรือเราดิ้นรนจากการให้

หรือไม่เพราะเราเป็นคนกระท�ำทั้งหมดเป็นมุมมองกลับ

ชีวิตทุกวันนี้เราด้ินรนกับอะไร เราดิ้นรนกับตัวเราเอง

เพราะเราไม่รู้จักค�ำว่า การให้ เราไม่เคยคิดจะให้เราคิดแต่

จะรับอย่างเดียวเราอยากจะได้แบบนั้น เราอยากจะได้แบบนี้  

เราจงึมแีต่ความอยาก เรามแีต่ความทุกข์ ความอยากท�ำให้เรา

ไม่เหน็คณุของการให้เพราะประโยชน์ของการให้ท�ำให้ตวัเรามี

ความสุข เราให้อะไรสิ่งนั้นจะกลับมาหาตัวเราเอง เช่น เรามา 
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ท�ำกุศลให้ทานเพื่อสร้างกุศล ความดี ถวายซึ่งปัจจัย ๔ เรามี 

ความสุขเพราะประโยชน์จะกลบัไปหาเรา ความสขุเกิดขึน้ทีเ่รา  

คุณตรงนี้ท�ำให้เรามีอานิสงส์ คือเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔

ปัจจัย ๔ คือคุณ คือคุณความดีที่เราท�ำไว้ได้กุศลท�ำให้

เรามีความสุขเพราะเพียบพร้อมด้วยปัจจัย ๔ ความสุขเกิดขึ้น

ที่เราเพราะมีปัจจัย ๔ ที่ท�ำให้เราไม่ต้องดิ้นรน เรามีความสุข

กับปัจจัย ๔ เพราะคุณความดีที่เราได้กระท�ำ ถ้าเราไม่ได้ท�ำไว้

คณุความดไีม่มปีระโยชน์จะไม่เกดิขึน้แก่เรา ความสขุไม่เกดิขึน้

แก่เรา เราจะมแีต่ความขดัสนในปัจจัย​ ๔ เราจะดิน้รนแสวงหา

ในปัจจัย ๔ ไม่เหมือนกับบุคคลอื่นที่ไม่ต้องดิ้นรนเพราะเขาได้

สร้างกุศล ความดีไว้คือการให้นั่นเอง

ส่ิงนี้เป็นพื้นฐานที่พระพุทธองค์ทรง สอนให้เราคิดชอบ

จากความรู้ ความเป็นจริง คือปัญญาเกิ ดขึ้นที่เรา คือความ 

เห็นชอบ เราจะเหน็ชอบจากความรูส้ึกจากการทีเ่ราไดก้ระท�ำ

มาในชีวิตหน่ึงที่เรามาเวียนว่ายตายเ กิด เราจะเห็นจากการ 

กระท�ำของเรา จากการที่เราจะเห็นชอบ คิดชอบให้เห็นจาก

การให้ คือให้ทานเสียก่อน ถ้าเราไม่มี การให้ตัวเราจะไม่มี

ความสขุเพราะการให้เป็นการช�ำระเบือ้งต้นคอื เราช�ำระความ

ตระหนี่ถี่เหนียว
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การให้ คอืการช�ำระความตระหนีถ่ีเ่หนยีว คอืการทีเ่รายดึ  

การให้ก็เหมือนกับการที่ เราอโหสิกรรม เพราะเราเห็น  

เรายอมรับ เราท�ำสิ่งใดไว้เราจะยอมรับในสิ่งที่เราได้กระท�ำ 

เราจะมีค�ำว่า ให้อภัย ให้โอกาส หรือค�ำว่า อโหสิกรรม ไม่

ยึดเหนี่ยว ไม่อาฆาต ไม่พยาบาท ไม่จองเวร ซึ่งกันและกัน  

จากการให้ ถ้าเราไมมคี�ำว่า ให้ ตรงนี ้ใจเรากจ็ะมคีวามอาฆาต 

มใีจคดิพยาบาท มใีจคดิจองเวร กับบคุคลทัง้หลายเพราะตัวเรา

ไม่มีค�ำว่า ให้ เราไม่เห็นคุณจากการให้ เราก็เป็นทุกข์จากการ

ที่เราไม่ได้ให้ แต่ถ้าเรามีการให้เราจะมีความสุข คือประโยชน์ 

ที่เกิดขึ้นที่เราได้รับจากกุศลคือความดี เรียกว่า คุณ เพราะเรา 

เป็นคนเลือกว่าเราจะท�ำคุณคือความดีเพื่อจะให้ประโยชน์คือ

ความสุข หรือจะท�ำในสิ่งที่ตรงกันข้ามกับสิ่งที่เป็นคุณ เราจะ

ได้รับแต่ความทุกข์​คือดิ้นรน ผลานิสงส์ของการให้ท�ำให้เรา 

ได้ส่ังสมกุศลคือควา มดี เราจะมีความสุขยิ่งๆ ขึ้นไป คุณคือ

ความดจีากการให้ ถ้าเราเหน็คณุคอืความดี ประโยชน์คือความ

สุขจากการที่เราได้กระท�ำคือการให้เราจะเริ่มต้นชีวิตใหม่เดิน

ในวถิแีห่งองค์สมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจ้า ความสขุทีแ่ท้จรงิก็

จะเกดิขึน้ทีเ่รา เราจะมคีวามเพยีบพร้อมด้วยปัจจยั ๔ ได้สัง่สม

กุศลความดี จนถึงที่สุด ก็คือความพ้นทุกข์ คือพระนิพพาน
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การให้ (๒)

	 การให ้คอืการช�ำระความตระหน่ีถีเ่หนียว 
คือการที่เรายึด การให้ก็เหมือนกับการที่เรา
อโหสิกรรมเพราะเราเห็น เรายอมรับ เราท�ำ 
ส่ิงใดไว้เราก็ยอมรับในส่ิงที่เรากระท�ำไว้  
เราจะมีค�ำว่าให้อภัย ให้โอกาส หรือค�ำว่า
อโหสิกรรม ไมย่ดึเหน่ียว ไมอ่าฆาต ไมพ่ยาบาท  
ไม่จองเวร ซึง่กันและกัน จากการให้
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พื้นฐานของความเป็นจริง คือความรู้ เรารู้อะไร คือรู้
ความรู้ความจรงิทีเ่ราควรรู ้ธรรมข้อเดยีวท่ีน�ำไปพจิารณาเป็น 
พื้นฐานของปัญญาท�ำให้เรารู้ คือรู้ความเป็นจริงของความ 
เปลี่ยนแปลง รู้ความเป็นจริงว่าเรามีนิสัยอย่างไร รู้อารมณ ์
ของตัวเรา เราจะเห็นความรู้สึกของเราชัดข้ึนจากความอยาก 
ความอยากจะบ่งบอกตัวเราชัดขึ้น อารมณ์จะบ่งบอกนิสัย 
ของเรา มันจะเป็น ๒ ส่วนเช่นนี้

ขณะที่เรามีปัญญาเป็นเครื่องเตือนเพื่อให้เห็นตัวเรา 
ชัดขึ้น เห็นความอยากกับอารมณ์ เราจะเห็นนิสัยของเราจาก
ความอยาก เห็นนิสัยของเราจากอารมณ์ ถ้าเรามีความเข้าใจ 
เราจะหยุดความอยาก เราจะเข้าใจความอยาก เราจะเห็น
อารมณ์ได้เพราะเห็นความรู้สึก ขณะที่เราเห็นความรู้สึกจาก

ความรู้สึก

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๖ กันยายน ๒๕๕๙
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ตัวเรา ถ้าเราไม่มีความรู้เราจะไม่เข้าใจว่าอะไรมันไม่เที่ยง 

อะไรตั้งอยู่ไม่ได้ อะไรบังคับไม่ได้เพราะเราเห็นแต่ตัวตนของ

เราในสภาวะลอยๆ พอเราเข้าใจธรรมเราจะเริ่มกลับมาแบบ

รูต้วั ขณะทีเ่รารูต้วั เราเตอืนตวัเองว่าไม่เท่ียง ๑ ทุกข์ ๑ บงัคบั 

ไม่ได้ ๑ แล้วกลบัมารูตั้วเราจะเห็นว่าเรารูต้วักลบัมาทีใ่จลอยๆ 

เราจะเห็นอารมณ์ จะเห็นความรู้สึก เราจะมีอารมณ์แล้วจะ 

เริ่มเห็นนิสัยของเรามีอารมณ์แต่เราไม่เห็นว่าเราก�ำลังรู้ตัว  

เราไม่รู้ตัวอะไร เราไม่รู้ตัวแต่รู้ว่ามีอารมณ์อยู่ข้างใน 

เมื่อเราเริ่มมีปัญญาเกิดขึ้นมีค�ำว่า ไม่เท่ียง คือเรากลับ 

มา ทกุข์แล้วเรากลบัมาบงัคบัไม่ได้ ให้เรากลบัมาเรารูต้วัเราจะ

เริ่มเห็นว่าเราจะไม่มีอารมณ์ เราจะเห็นความรู้สึกขณะที่เรารู้

ความรู้สึกของเรา เราไม่มีอารมณ์แต่เราเห็นความรู้สึก

ความรู้สึกเห็นที่ไหน

ความรู้สกึเกดิขึน้ในใจเรา ถ้าเราไม่เหน็ตรงนีม้นัจะล่องลอย 

ถ้าเราไม่มีเครื่องระลึก ขณะที่เรามีเครื่องระลึกผ่านกายรู้ใจ  

เราจะเห็นความรู้สึกในใจชัดขึ้น เราจะเห็นใจเป็นความรู้สึก

แต่อารมณ์อยู่ที่เรา ถ้าเราไม่มีเครื่องระลึกผ่านกายรู้ใจ เราจะ 

เหน็ทีเ่กดิของความรู้สกึในใจไม่ได้เพราะมนัเป็นความรูส้กึแบบ

ลอยๆ
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ท�ำไมเราต้องมีเครื่องระลึกผ่านกายแล้วรู้ใจ

เราต้องมีเครื่องระลึกเพราะจะท�ำให้เราถอยออกมาจาก

ความรู้สึกภายในใจ มีเคร่ืองระลึกผ่านกายรู้ใจ ถ้าเราปฏิบัติ

ถูกเราพิจารณาดูก่อนว่าขณะที่เราระลึกมีลมผ่านกายรู ้ใจ 

หรือไม่ ขณะที่เรารู้สึกไม่มีก็รู้ มีก็รู้ความรู้สึก เมื่อเราเห็นความ

รู้สึกผ่านกายรู้ใจตัวเราจะถอยออกมาจากความรู้สึกในใจได้

เพราะเรามคีวามรูต้วัความรู้สึกของกายเป็นเคร่ืองระลกึ เราจงึ

จะเห็นความรู้สึกในใจตัวเราจึงจะไม่ลอย ทุกวันนี้เราล่องลอย

โดยไม่เข้าใจความเป็นจริงเพราะเราไม่มีเครื่องระลึก

เครื่องระลึกเป็นเครื่องท�ำให้เราถอยออกมาจากความ

รู้สึก เราจึงเห็นสภาวะในใจของเราชัดขึ้น เห็นที่เกิดของกาย

ชัดขึ้นเราจึงจะเห็นนิสัยของเราชัดขึ้นจากความอยากเพราะ

มันเป็นความรู้สึกของเราเอง เห็นอารมณ์ของเราเพราะการ 

กระท�ำของเราทั้งหมดจากความรู้สึกนี้ไม่เช่นน้ันเราจะไม่รู้เลย

ว่า ความรู้สกึเกดิขึน้ทีไ่หน เราจะต้องเหน็ความรู้สกึของตัวเราเอง  

เรามีแต่อารมณ์ เราวิ่งไล่ตามความอยากเราจึงวิ่งไล่ตามความ

รู้สึกของตัวเอง ตัวเราไม่รู้เลยว่าเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ 

ไปเอาอะไรมาเป็นความอยาก เราจึงดิ้นรน แสวงหาความรู้สึก

ทั้งหลายเพื่อให้ได้อย่างที่ตัวเราต้องการ
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ท�ำไมมันจึงหยุดได้

ถ้าเรามีความรู้เป็นอารมณ์ ประโยคเดียวจะท�ำให้เรา

หยุดความอยากได้ หยุดการดิ้นรน หยุดการแสวงหาได้เพราะ

เราระลึกได้ว่าเรามีความรู้ว่าไม่เที่ยง อะไรไม่เที่ยง ความคิด 

ไม่เที่ยง ความอยากไม่เที่ยง ความรู้สึกทั้งหลายมันไม่เที่ยง

เพราะมันเปลี่ยนแปลงยิ่งถ้าเรามีความอยากเท่าไร เราจะ

ไม่เห็นความเป็นจริงแต่ถ้าเราระลึกได้เราจะเข้าใจค�ำว่า  

ไม่เที่ยง ทุกอย่างมีความแปรปรวนเปลี่ยนแปลง ถ้าเราเข้าใจ

ความหมายเรามีปัญญาเป็นเครื่องระลึก เราจะกลับมาอยู่ 

นิง่ๆ ได้ ถ้าเราดสูภาวะทกุข์ ตัง้อยูไ่ม่ได้เพราะทกุอย่างตัง้อยูไ่ม่ได้ 

มีความแปรปรวนเปลีย่นแปลง ถ้าเราดูสภาวะอนตัตาทกุอย่าง

เปลีย่นแปลง มันบังคบัไม่ได้ เราจะต้องเข้าใจความเป็นจรงิของ

ความเปลี่ยนแปลงแต่ถ้าเราไม่ยอมรับ เราจะเห็นนิสัยของเรา

ชัดมาก คือการบังคับ อาการท่ีเราชอบบังคับแล้วเราก็ดิ้นรน

กบัตวัเองจากการบงัคบัเราจะรูส้กึอดึอดั ความรู้สกึไม่พึงพอใจ

จากความรู้สึกที่เกิด เราเริ่มดิ้นรนจากอารมณ์ของตัวเราเอง

จากการบังคับเพราะไม่อยากให้เปลี่ยนแปลง เพราะต้องการ

ให้เป็นอย่างที่เราต้องการด้วยความอยากเพราะเราไม่ม ี

ความรู้เป็นอารมณ์
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ถ้าเรากลบัมาพจิารณาเราจะเหน็ความเป็นตวัตนของเรา 

เราจะเหน็ว่าเราไปยดึอะไรมาเป็นตัวตน เราจงึมแีต่ความอยาก 

จึงมีแต่อารมณ์ มีแต่อาการด้ินรนให้เราย้อนกลับมาดูตัวตน 

ของเราจรงิๆ ถ้าเรามธีรรมข้อเดียวท่ีย�ำ้เตอืนให้เรารูต้วั เรากลบั 

มามีสติระลึกได้จากความรู้สึก เราจะเห็นตัวตนของเราใหม่  

ถ้ามคีวามรู้เราจะสามารถอยูไ่ด้นิง่ๆ เราจะเหน็ความรูส้กึทีเ่คย

หลง เคยยึด เคยด้ินรน สิ่งนี้มันมีอยู่เพราะมันไม่เที่ยง มันมี

อยู่ มันตั้งอยู่ไม่ได้ สิ่งนี้มีอยู่ มันบังคับไม่ได้ เราจึงจะเกิดความ

เข้าใจว่าสิ่งนี้ไม่ใช่ตัวตน เราจึงจะคลายความหลง คลายจาก

การบังคับ คลายความรู้สึก เพราะเรายอมรับความเป็นจริง

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราพิจารณาให้เห็นความ 

เป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงผ่านไตรลักษณ์ ไตรลักษณ์ 

ลักษณะ ๓ อย่างท�ำให้เราเห็นความเป็นจริงของสภาวะ 

ที่เราเข้าไปยึดถือมาเป็นตัวตน มีปัญญาเกิดขึ้น คือเห็นว่า 

มันเปลี่ยนแปลง มันตั้งอยู่ไม่ได้ บังคับไม่ได้ แต่มันมีอยู่

อะไรมันมีอยู่

เราจะเข้าใจความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงที่มัน 

มีอยู่ คือร่างกาย ๑ ใจ ๑ คือความรู้สึก ลมหายใจ ๑ เห็นความ
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รู้สึกของกายของใจ ของลมหายใจ เราจึงจะเกิดเป็นความรู้ 

มากขึ้นสิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัวตน ก็คือความอยาก

ความอยากมีอะไรบ้าง

พระพุทธองค์ตรัสว่า ตัณหา คือความอยากในกามคุณ ๕  

เราอยากกับอะไร เรายึดในความเป็นตัวตน ยึดรูป ยึดรส  

ยึดกลิ่น ยึดเสียง ยึดการสัมผัสถูกต้อง น�ำมาเป็นตัวตนคือ

อารมณ์ เราจึงผูกนิสัยจากความรู้สึกนี้ เราจึงมีความอยากยิ่งๆ 

ขึ้นไปจากความรู้สึก นิสัยของเราบ่งบอกถึงความอยาก คือ

ตัณหาของตัวเองแล้วเราก็ดิ้นรนไปกับความอยากของตัวเอง

จากการทีเ่ราเหน็ยดึรูป จากท่ีได้ยนิยดึเสียง จากสิง่ทีเ่ราได้กลิน่

ยึดจมูก แล้วก็รสคือลิ้นที่เราสัมผัส ยึดการสัมผัสที่ร่างกาย นุ่ม 

ร้อน อ่อน แข็ง สิ่งเหล่านี้คือที่เกิดของตัณหา คือความอยาก

ของเราในกามคุณ ๕

แต่ถ้าเรายงัไม่เข้าใจ เราจะไม่เหน็ว่าเราไปอยากกบัอะไร 

เราไปหลงต่ออะไร เราจะไม่เหน็ค�ำว่า ตวัตน เราจงึดิน้รนไปกบั

ความอยากทุกวันนี้ เราวิ่งไล่ตามความอยากของตัวเอง

เราอยากต่ออะไร
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เราอยากในกามคุณ ๕ ในรูป ในรส ในกลิ่น ในเสียง  

ในการสัมผัสถูกต้องเพราะเราไม่เห็นที่เกิดของความรู้สึกในใจ 

ของเราเราจึงด้ินรนกับความรู้สึกในใจ แต่ถ้าเราปฏิบัติถูก

เราจะรู้ตัวก่อน เมื่อเรารู้ตัว เราจะรู้สึกในใจแต่เห็นท่ีเกิดของ 

ความรูส้กึซึง่จะผ่านอายตนะของเรา เราจะเห็นความรูส้กึตลอด

เวลาแต่เราลืมความรู้สึกไม่ได้เราจะลอยเพราะเราไม่มีเคร่ือง

ระลึก เราไม่มีสติ

เมื่อเรามีเคร่ืองระลึก มีสติผ่านกายรู้ใจเราจึงจะหยุดได ้

เมือ่เราหยดุได้เราจะเหน็ความรูส้กึทีใ่จชดัขึน้ ขณะทีผ่่านความ

รู้สึกอายตนะ จึงเกิดเป็นความอยาก พอใจในความรู้สึก ในรูป 

ในรส ในกลิ่น ในเสียง จากการสัมผัสถูกต้อง ซึ่งเป็นพื้นฐานที่

ท�ำให้เราเห็นความเป็นจรงิของธรรม ธรรมะของความเป็นจรงิ  

คือเข้าใจความเปลี่ยนแปลง เราจึงจะเกิดความเบื่อหน่ายใน

กามคุณ เบื่อหน่ายในกายใจนี้ เราจึงจะออกจากกายใจนี้ได้  

โดยเห็นว่าสิ่งที่เราเคยยึดถือ สิ่งนี้มันมีอยู ่ มันไม่ใช่ตัวตน  

แล้วเราจะออกจากกามคณุใม่ได้ เราจะหลงพอใจอยูใ่นกามคณุ

ท�ำให้กามคุณตรงนี้ผูกเราไว้ เราจึงเวียนว่ายตายเกิดด้วย

กามคุณนี้
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พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นโทษของกามคุณ สิ่งที่

เราเข้าไปลุ่มหลง เห็นโทษสิ่งที่เราเข้าไปพอใจ เห็นโทษที่เรา

เข้าไปยินดี เพราะเราเข้าไปยึดตรงนี้มาเป็นตัวตน ทุกวันนี ้

เราจึงยังไม่เห็นตัวตนของเรา เราเห็นแต่สิ่งที่เราเข้าไปลุ่มหลง

คือความรู้สึกที่ใจมาเป็นตัวตนผ่านกายใจนี้

ดังนั้นเพื่อให้เราเห็นความเป็นจริง เราต้องเข้าใจธรรม

ข้อเดียวเพราะเราเห็นค�ำว่า ตัวตนของเรา อัตตา คือตัวตน 

สิ่งที่เรายึดถือนั่นคือนิสัยของเราทั้งหมด เป็น อัตตาคือตัวตน 

เราจะเห็นว่าเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตน ถ้าเราเข้าใจธรรม 

ข้อเดียวแล้วมีสติระลึกได้ เราจะเห็นว่าสิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ตัวตน

ของเราเพราะเราเห็นความเปลี่ยนแปลง เราต้องยอมรับความ

เป็นจริงของความเปล่ียนแปลง ถ้าเราไม่ยอมรับความรู้สึก 

ทั้งหลายจะบีบตัวเราจนเราดิ้นรนกับตัวเราเองมันจะดิ้นรน

จนถึงที่สุดจนกว่าเราจะมาระลึกได้หรือยอมรับความเป็นจริง 

ส่ิงที่มันเกิดขึ้นแก่เราเพราะเรายึดถือเอามาเป็นตัวตน ค�ำว่า 

ตัวตนจึงเกิดจากภายในสู่ภายนอก มันเกิดจากภายในของเรา

ที่ไม่รู้ เราจึงยึดภายนอกมาเป็นตัวตน

แต่ถ้าเราปฏิบัติถูกทางเราจะเห็นความรู้สึก เราจะยึด 

ตัวตนจากภายนอกสู่ภายใน เราจึงเห็นว่าเราไปยึดข้างนอก
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มาเป็นตัวตน พอภายในเราเข้าใจเราจึงจะเห็นว่าภายนอก

ไม่ใช่ตัวตน เราจะเห็นตัวตนใหม่ เราก�ำลังยึดเพื่อหาเครื่องอยู่ 

ข้างในผ่านกายรูใ้จ คอืความระลกึ สติทีเ่ราม ีความรูท่ี้เราอยูไ่ด้  

นัน่คอืตวัตนใหม่ของเราจากความรูส้กึภายนอกสูภ่ายใน เราจะ

เห็นความเป็นจริง เราจะเข้าใจธรรม เราจึงยอมรับความเป็น

จริงของความเปลี่ยนแปลงได้เป็นพื้นฐานหรือทางท่ีจะน�ำเรา

ไปถงึความพ้นทุกข์​ เราจะได้ดวงตาเหน็ธรรมเหน็ความเป็นจรงิ

ของสิง่ทีเ่ราเข้าไปยนิดพีอใจ เราจงึจะเข้าใจความเป็นจรงิของ

ความเปลีย่นแปลงเพราะสิง่นีม้อียูภ่ายในกายกับใจนีเ้พราะมนั

เกิดขึ้นเองแล้วดับไปเองเป็นธรรมดา

การพิจารณาให้เห็นค วามเป็นจริงก็คือให้เราเห็นตัวตน 

เห็นสิ่งที่เราเข้า ไปยึดถือ เมื่อเรามีธรรม เราจะพิจารณาผ่าน

ไตรลักษณ์ เราจะเข้าใจว่าสิง่นีม้นัมอียูต่ามความเป็นจรงิ ไม่ใช่

ตัวตนเพราะยอมรับคว ามเปลี่ยนแปลงมันเกิดขึ้นแล้วดับไป

เป็นธรรมดา เราจึงจะอยู่กับตัวเองได้ด้วยการระลึกรู้ มีความรู้

เป็นอารมณ์ ปัญญาเกิดขึน้แล้วแก่เราเพราะเรารูค้วามเป็นจรงิ  

เราอยูไ่ด้ รู้แล้วละคือปัญญาทางพระพทุธศาสนาเพราะปัญญา 

รูแ้ล้วละคอืละอารมณ์​ ละความรูส้กึ ละนสิยั เมือ่เราเกดิปัญญา

เราจะเดินเข้าไปในวิถี แห่งความพ้นทุกข์​ เราจะไม่เกิดความ
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สงสัยในสิ่งที่เราท�ำได้ วิจิกิจฉาความลังเลสงสัยจะหายจากเรา

เพราะเราอยู่กับตัวเองยอมรับความเป็นจริง เราไม่ดิ้นรนกับ 

สิง่ทัง้หลายโดยมสีติ มปัีญญา เราสามารถรูแ้ล้วละอารมณ์ความ 

รู้สึกทั้งหลายที่เราเคยยึดถือได้ นั่นคือปัญญาทางธรรม 
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ความรู้สึก

	 ความรู้สึกเกิดขึ้นในใจเรา ถ้าเราไม่เห็น
ตรงน้ี มันจะล่องลอย ถ้าเราไม่มีเครื่องระลึก 
ขณะทีเ่รามเีคร่ืองระลกึผา่นกายรูใ้จ เราจะเหน็
ความรู้สึกในใจชัดขึน้ เราจะเห็นใจเป็นความ
รูสึ้กแตอ่ารมณอ์ยูท่ีเ่รา ถา้เราไมม่เีครือ่งระลกึ 
ผ่านกายรู้ใจ เราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึก
ในใจไมไ่ดเ้พราะมนัเป็นความรูสึ้กแบบลอยๆ
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ส่วนแรกเม่ือตัวเรามีสติ ส่วนท่ีสองเรียกว่า สัมปชัญญะ 

คือขณะที่เรารู้ตัว พอเรามีความรู้สึกรู้ตัวจากข้างใน เมื่อเรามี

ความรู้อารมณ์จะหายไปแต่เราสามารถถอยออกมาจากกาย

ใจได้ เมื่อเรามีสติเราจะมีเครื่องระลึกเมื่อเราถอยออกมาจาก

กายใจได้ตัวเราจะรู้ว่าตัวเราไม่อยู่ที่กายเพราะเราอยู่ที่ความ

รู้สึกสัมผัสถูกต้อง เราไม่ได้อยู่ตรงใจแต่อยู่ที่ความรู้สึกผ่าน

กายแล้วรู้ใจ มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้ ขณะที่เรามีความรู้ เราจะรู้ตัว  

เราจะไม่มีอารมณ์ สติ คือความระลึกได้ สัมปชัญญะคือ 

ความรู้ตัว 

เรารูต้วัเราหรือไม่ว่าเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์เพราะ

เมือ่เรามคีวามรูเ้ป็นอารมณ์เราจะรูต้วั เมือ่เรารูตั้วแล้วกลบัมา

ตัวตน (๒)

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๗ กันยายน ๒๕๕๙
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อยู่ตรงใจ สติจะกลับมาเราระลึกได้ เมื่อเราระลึกได้เราจะเห็น

ที่เกิดของความรู้สึกที่ใจ 

ขณะที่เราปฏิบัติ เราทบทวนดูว่า ตัวเรามีสติหรือไม่  

สติ หมายถึงความระลึกได้ เราระลึกได้หรือไม่ ที่กายอยู่ที่ไหน  

ที่ใจอยู่ที่ไหน เรามีสัมปชัญญะ คือความรู้ตัว ตัวเราอยู่ที่ไหน 

เมื่อเรารู้ตัวด้วยเครื่องระลึกเรามีสติ เราจะเห็นว่าตัวเราม ี

ความรู้หรือไม่ ถ้าเรามีความรู้เป็นอารมณ์เราจะกลับมาอยู่กับ

ปัจจุบัน ปัจจุบันขณะน้ีเราท�ำอะไรอยู่ เราจะเริ่มเห็นความ 

เป็นจริงของความเปลี่ยนแปลง เมื่อเราอยู่กับปัจจุบันได้เราจะ

เห็นอารมณ์ของเราจากความอยาก เราไม่อยากให้สิ่งเหล่านี้

เกิดขึ้นไม่อยากให้มันเปลี่ยนแปลง อยากให้สิ่งนี้มีอยู่ เดี๋ยวไม่

อยากให้สิง่นีอ้ยูกั่บเรา เราจะเหน็ความอยากของตวัเรา คอืนสิยั  

ขณะที่เราเห็นเราจะเห็นตัวเราชัดขึ้นจากอารมณ์

เมื่อเราปฏิบัติเราไม่เห็นอารมณ์ของตัวเราเอง เราวิ่งไล่

ตามอารมณ์ของตัวเอง เราไม่รูว่้าเราไปอยากอยูก่บัอะไร เราจะ 

เห็นจากอารมณ์สิ่งที่เราก�ำลังเป็นอารมณ์ของเราทุกคน เดี๋ยว

คิดดี เดี๋ยวคิดไม่ดี เด๋ียวคิดอาฆาต เดี๋ยวคิดอิจฉา เดี๋ยวคิด

พยาบาท เดี๋ยวคิดมีความโกรธ เราจะเห็นว่าเรามีความคิดไม่ดี 

อยู่ที่ตัวเรา ขณะท่ีเราคิดเราลืมตัวเพราะเราไม่มีปัญญาเรา
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ลืมตัว เราไม่รู้ว่าเราคิดอะไรแล้วส่ิงที่เราคิดดีหรือไม่ดี เราก็

ไม่รู้เพราะมันเป็นอารมณ์ของเราคือความอยาก อยากให้เป็น

อย่างที่เราต้องการ

ในการปฏิบัติเพื่อให้เราสามารถหยุดตัวเอง หยุดการ 

กระท�ำ หยุดอารมณ์ของตัวเองได้ช่ัวขณะ ขณะที่เราหยุดตัว

เองได้เราจะเห็นคุณกับโทษ เราจึงจะเร่ิมรู้ตัว เมื่อเรารู้ตัวเรา

จะเห็นว่าตัวเราอยู่ท่ีไหน จะเห็นว่าตัวเราอยู่ลอยๆ ในใจนี้

แล้วเราจะเห็นอารมณ์ทัง้หลายเป็นสิง่เร้าผ่านอายตนะ ผ่านตา  

ผ่านหู ผ่านจมูก ผ่านลิ้น ผ่านกาย แล้วรับรู้ความรู้สึกตรงใจ  

เราจะเห็นอารมณ์ของตัวเรามันอยู่ในใจของเรา เพราะเรา 

ไม่สามารถอยู่กบัตัวเองได้เพราะเราขาดเครือ่งระลกึ แต่เมือ่เรา 

มีเครื่องระลึกเรามีสติ เราจะกลับมาอยู่กับตัวเองได้ชั่วขณะ

ความรู้สึกจะผ่านกายแล้วรู้ใจ ถ้าเรามีความรู้เราจะเห็นความ

รู้สึกที่เกิดขึ้นที่กายกับใจแต่เราไม่มีอารมณ์ ตัวอารมณ์ของเรา 

จากความคิดไม่ชอบ มีความคิดอิจฉาริษยาผู ้อื่น มีความ

พยาบาทต่อผู้อื่น คิดแต่อกุศลเราจะเห็นนิสัยของเราที่คิดไม่ดี 

ความรู้สึกที่เห็นเราเห็นท่ีใจมันไม่มีความคิดแต่เป็นความรู้สึก 

เราเอาความรู้สึกมาปรุงต่อเป็นตัวตน
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ที่เกิดของความรู้สึกในใจการดูความรู้สึกที่ใจจะดูได้ยาก

ถ้าเราไม่มีเครื่องระลึกเราจะไม่เห็นความรู้สึกที่ใจ เราจะเห็น

แต่อารมณ์ทั้งนั้น เห็นจากการรับรู้ในอายตนะ ลงสู่ใจแล้วเห็น

การดิน้รนของตวัเรา เราจงึไม่รู้ว่าเราไปเอาอะไรมาเป็นอารมณ์ 

เราไปเอาความรู้สึกแล้วความรู้สึกมันเกิดที่ไหน มันเกิดจาก

ร่างกายที่เราได้อาศัยอยู่ผ่านอายตนะ ผ่านตา ผ่านหู ผ่านจมูก 

ผ่านลิน้ ผ่านร่างกายท่ีเราอาศัย คือการสัมผสั ขณะทีเ่รารบัรูม้นั

อยู่ที่ไหน เราเห็นแต่อารมณ์ เห็นความคิด เห็นความรู้สึกของ

เราอยู่ตลอดเวลา เราไม่รู้ว่าเราเอาอะไรมาคิดเราท�ำอะไรอยู่

เพราะเราไม่สามารถจะหยุดตัวเองได้ เราไม่สามารถหยุดการ 

กระท�ำได้ หยุดความคิดของตัวเองได้ คือหยุดอารมณ์ของ 

ตวัเองไม่ได้ เราว่ิงไล่ตามอารมณ์ เราจงึดิน้รนไปกบัอารมณ์ของ

ตัวเราเองจากความรู้สึก

แต่ถ้าเราเดินเข้าไปในวิถีท่ีถูกต้องตัวเราจะเริ่มเห็นตัว

เราก่อนจากความรู้สึกลอยๆ แล้วเริ่มเห็นอารมณ์ของเราจาก

ความรู้สึก คิดไม่ดี คิดอาฆาตเขา คิดอิจฉาเขา คิดริษยาเขา 

คิอจองเวรเขา คิดพยาบาทเขา คิดแต่อกุศล คิดโกรธเขา อะไร 

ทั้งนั้นเราจะเห็นสิ่งที่เราคิดไม่ดี เมื่อเราคิดไม่ดีเราจะเริ่มเห็น

ตัวอารมณ์ของเรา เห็นความรู้สึกของเราว่าเราไปเอาอะไรมา
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คดิตรงนัน้จะท�ำให้เราเหน็ว่าตวัเรามนัเป็นทุกข์ ถ้าเราเห็นโทษ

และเห็นทุกข์เมื่อไรตัวเราจะเริ่มหาเครื่องอยู่

เราจะอยู่กับอะไร

เราจะต้องอยู่กับเครื่องระลึกคือสติ เมื่อเราระลึกได้แล้ว

เราจะมคีวามรูส้กึผ่านกายแล้วรูใ้จ เราจะเห็นว่าตัวเราสามารถ

ถอยออกมาจากความรูส้กึคอืใจได้เพราะอาศยัความรูส้กึ ความ

รู้สึกที่ผ่านกายรู้ใจ มีลมก็รู้ ไม่มีลมก็รู้เป็นเครื่องระลึก เราจึง

จะระงับอารมณ์ได้ชั่วขณะเพราะมันอยู่ที่ความรู้สึก ขณะที่เรา

ระลึกพอเริ่มมีอารมณ์จะเห็นความรู้สึกชัดขึ้นแต่เมื่อเราระงับ

จะเห็นความรู้สึกเกิดขึ้นที่ใจ ในการปฏิบัติก็เพื่อความพ้นทุกข์ 

เราจะเห็นนิสัย เห็นอารมณ์ เห็นความคิดของเราที่ไม่ดี ส่วนที่ 

คดิด ีเรากรู้็ว่าตรงกนัข้ามมนัเป็นเช่นไร เราจะเห็นจากความรู้สกึ 

ของเราเช่นเดียวกันแต่ส่วนใหญ่เราจะคิดเป็นอกุศลหมดมีแต่

ความไม่ชอบ ไม่พอใจ จากตัวเราทั้งนั้น

เมื่อเราท�ำสิ่งที่เราชอบพอใจเราก็ยินดี เราจะเห็นว่าเป็น

สิ่งของเราทั้งนั้น สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ เราไปยึดถือเป็นตัวตน

ของเราก็คือร่างกาย ยึดถืออายตนะเป็นตัวตนเรายึดถือจาก 

ข้างในแล้วเรากไ็ปยดึถอืภายนอกเอามาเป็นตวัตนเรากไ็ม่พอใจ 
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กับสิ่งภายนอกท่ีมาตกกระทบกระท�ำสู ่ภายในคือร่างกาย  

เราจะดิ้นรนจากสิ่งที่เรายึดถือเอามาเป็นตัวตน

ในการปฏิบัติให้เรากลับมาดูภายใน เราจะเห็นจาก

ภายนอกสิ่งที่เรายึดถือมาสู่ภายในของค�ำว่า ตัวตน เราจะเห็น

ความเป็นจริงของตัวตนปรากฏขึ้นจากภายในของเราเพราะ

เราเป็นคนยึด จะเห็นนิสัยของการยึดจากภายในของเราที่เรา

ไปเอาภายนอกเอามาเป็นตัวตนแล้วเราก็ดิ้นรนกับภายนอก 

เมื่อเราดิ้นรนกับภายนอก เราเข้าใจภายนอกไม่ใช่ตัวตนเรา

จะกลับมาดูตัวตนจริงๆ ของเราจากความรู้สึกข้างในเราไป

ยึดถืออะไร เราไปยึดถือความรู้สึกของกายกับใจนี้เอามาเป็น

ตัวตน การดิน้รนจงึเกดิขึน้ทีเ่ราเพราะเราไปยดึถอืจากภายในนี้  

ถ้าเราไม่เห็นจากภายในเราเห็นแต่ภายนอก เราก็จะดิ้นรน

อยู่แต่ข้างนอก เราไม่รู้เลยว่าใครเป็นคนดิ้นรนไปกับภายนอก 

ทั้งหลาย สิ่งที่เราเห็น สิ่งที่เราได้ยิน สิ่งที่เราได้ฟัง สิ่งที่เราได้

กลิน่ สิง่ทีเ่ราได้รับรูด้้วยรส การได้สัมผสั เราด้ินรนกบัภายนอก

เรียกว่า ปัจจัย ๔ ทั้งหลาย

ในโลกนี้เราเรียกว่า ปัจจัยภายนอก เราดิ้นรนกับความ

รู้สึกข้างนอกเราจึงไม่เห็นคนท่ีด้ินรนจริงๆ อยู่ข้างในเพราะ

เราได้อาศัยร่างกายนี้เป็นเคร่ืองรับรู้ เราจึงเกิดความรู้สึกแล้ว 



พระอาจารยปั์ญญา สิริญาณโพธ ิ 255

เราก็หลงยินดีกับความรู้สึก นี่คือความเป็นตัวตนอารมณ ์

ทัง้หลายทีเ่กดิขึน้ทีเ่รา นสิยัทัง้หลายทีเ่กดิขึน้ทีเ่ราเพราะเราได้

อาศัยร่างกายท่ีเราได้ยึดถือมานานแสนนานเวียนว่ายตายเกิด  

เราจึงมีนิสัย เราจึงมีความชินกับตัวเราเอง ปัจจุบันเราเริ่มรู้  

เราเร่ิมเข้าใจ เราจงึค่อยๆ ออกจากความรูส้กึ คอืออกจากนสิยั

สิ่งที่ไม่ดีเพราะเห็นว่าเป็นทุกข์เรียกว่า เห็นโทษจากสิ่งที่เรา 

กระท�ำซ�้ำๆ จากสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ พื้นฐานจริงๆ ก็คือให้เรา

เห็นความเป็นตัวตน เราเอาอะไรมาเป็นตัวตน

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริงของค�ำว่า  

“ตัวตน” สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือเอามาเป็นตัวตนตรงนี้ สิ่งที่

ท�ำให้เราเป็นทุกข์ พระองค์จึงทรงให้เราพิจารณาให้เห็นความ

เป็นจริงสิ่งที่เราเข้าไปยึดเป็นตัวตน เห็นความเป็นจริงสิ่งที่เรา

ยึดถือเป็นตัวตน พระองค์ทรงสอนว่าสิ่งเหล่านี้มันเป็นทุกข์ 

มันไม่น่ายินดี ไม่น่าพึงพอใจเพราะอะไรเพราะมันมีแต่ความ

เปลี่ยนแปลง มันตั้งอยู่ไม่ได้ มันทนอยู่ไม่ได้ มันบังคับไม่ได้ 

ท�ำให้เราคลายอัตตาคือตัวตน สิ่งท่ีเราเข้าไปยึดถือแล้วเราจะ

ยอมรับความเป็นจริงของความเปลี่ยนแปลงที่มันต้ังอยู่ไม่ได้ 

มันทนอยู่ไม่ได้ ความเป็นจริงก็จะเกิดขึ้นแก่เราเพราะเราเห็น

ความเป็นจรงิ คือมคีวามเปลีย่นแปลงเกดิขึน้เองแล้วดบัไปเอง
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เป็นธรรมดา นีค่อืหวัใจของพระพทุธศาสนา เราจงึจะได้ดวงตา

เห็นธรรมเพราะได้คลายอัตตา สิ่งที่ยึดถือเป็นตัวตนเราอยู่กับ 

ตัวเราโดยมคีวามรูเ้ป็นตวัตน มสีตเิป็นตวัตน สิง่ทีเ่ราเคยยดึถอื

คือร่างกาย ยึดความรู้สึกที่ใจ ยึดถืออายตนะทั้งหลาย ยึดถือ

ภายนอก ปัจจัย ๔ ทั้งหลาย ก็จะเบาบางลงเพราะเราเห็น

ความเป็นจริง 
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ตัวตน (๒)

	 พระพุทธองค์ทรงสอนว่าส่ิงเหล่าน้ี 
มันเป็นทุกข์ มันไม่น่ายินดี ไม่น่าพึงพอใจ 
เพราะอะไร เพราะมนัมแีตค่วามเปลีย่นแปลง  
มันตั้งอยู่ไม่ได้ มันทนอยู่ไม่ได้ มันบังคับ 
ไม่ได้ ท�ำให้เราคลายอัตตา คือตัวตน
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เมื่อเราเห็นตัวเราชัดขึ้น เราสามารถเดินเข้าไปในวิถีของ

พระพุทธองค์ได้มากขึ้น สิ่งที่เราเห็นชัดที่สุด คือตัวตน เราจะ

เห็นตัวตนของเราชัดขึ้นเมื่อเรากลับมาดู ลองทวนตัวเราเอง

ว่าตัวเราอยู่ที่ไหน ร่างกายที่เรามีชีวิตอยู่ทุกวันนี้ ตัวตนเราอยู่

ท่ีไหน ตวัตนของเราแท้จรงิอยูท่ีไ่หน เราว่ิงตามอะไรอยู ่เราไป

ยดึอะไรมาเป็นตวัตน ตวัคอืร่างกาย ตนคอืความรูส้กึทีใ่จ เราวิง่

ไล่ตามความรู้สึก ตัวคือกาย ตนคือใจเอามาเป็นตัวตนของเรา

ตัวตนของเราจริงๆ อยู่ที่ไหน

เราเห็นแต่ภายนอก เราเห็นจากภายนอกเข้ามาสู่ภายใน 

เราเห็นตัวตนของเราจากภายนอกแล้วเราก็ยึดจากภายนอก

เข้ามาสู่ภายในคือกายกับใจเพราะเราเห็นว่ากายใจเป็นตัวตน  

ตัวตน (๓)

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๘ กันยายน ๒๕๕๙
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เราไม่เห็นตัวเรา แต่เราเห็นร่างกายเห็นความรู ้สึกที่ผ่าน

อายตนะที่เรารับรู้มาเป็นตัวตนเราเห็นตัวตนจากร่างกายกับ

ความรู้สึกผ่านอายตนะมี ตา หู จมูก ลิ้น มีร่างกายท่ีสัมผัส

ถูกต้องแล้วมาสู่ความรู้สึกคือใจ นี่คือความเป็นตัวตนของเรา 

เราไม่รู้ว่าเรามีอะไรเป็นตัวตนแล้วเราก็ไปยึดความรู้สึกจาก

ภายนอกสิ่งที่เราได้เห็น สิ่งที่เราได้ยิน สิ่งที่เราได้กลิ่น สิ่งที่เรา

ได้สัมผัสถูกต้องคือรส ร่างกายที่สัมผัส ความร้อน ความเย็น 

เอามาเป็นตัวตน เราเกิดความชอบ ความไม่ชอบ ความพอใจ 

ความไม่พอใจกับสิ่งเหล่านี้

เราลองดูจากภายนอกท่ีเราไม่พอใจ เราพอใจ เราไป 

เอาอะไรเป็นตวัตน ถ้าเรากลบัมาพจิารณาเราจะเหน็ความเป็น

ตัวตนจากภายนอกเรายึดอะไร บางคนยึดปัจจัย ๔ ปัจจัย ๔ 

เป็นตัวตน แต่เราลืมนึกถึงไปว่า คนที่อาศัยปัจจัย ๔ ใครเป็น

คนอาศยัปัจจัย ๔ ร่างกายนีอ้าศยัปัจจยั ๔ แล้วคนทีอ่าศยัจรงิๆ 

ในปัจจัย ๔ คือใคร ถ้าเราไม่เห็นตัวเรา เราเห็นตัวเราแบบนี้

เราก็ทุกข์กับความรู้สึกทั้งหลายของค�ำว่า ตัวตน คนท่ีอาศัย 

ปัจจัย ๔ คือร่างกายเรานี้เพราะเรายึดร่างกายเป็นตัวตน เราก็ 

ต้องหาปัจจัย ๔ ภายนอกท่ีเรายึดเอามาเป็นตัวตนเพราะ

ต้องการให้ตัวตนของเรา คือร่างกายนี้ ให้มีความสุข
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เราจะเห็นตัวตนของเราก็คือความอยาก เห็นตัวตนของ

เราก็คือความหลงเป็นตัวตนของเรา ก็คือความโกรธ เห็นตัว

ตนของเราจริงๆ จากอารมณ์​ เมื่อเราเห็นตัวตนของเราชัดขึ้น

เราจะเห็นความรู้สึก เราจะมีความอยากตลอดเวลาและความ

อยากอยู่ที่ใครถ้าไม่ใช่ตัวเราเพราะตัวเราเป็นตัวตน เราไป

อยากต่ออะไรแต่เราไม่เคยคดิว่าเพราะเราเหน็ตวัตนจากข้างใน  

เราไม่เห็นแต่เราเห็นตัวต นของเราจากภายนอกคือร่างกายนี้

ว่าเราไปอยากกับอะไร ถ้าเ ราไม่ได้มีความอยากในโลกนี้คือ

ปัจจัย ๔ ทั้งหลายที่เราวิ่งไล่ตามความอยากตรงนี้ ความอยาก

ในร่างกายที่เราอยากจะสวย จะงาม ไม่อยากแก่ ไม่อยากเจ็บ 

ไม่อยากตาย เราลองมาดูควา มอยากของตัวเราก่อนที่จะมา 

เป็นตัวตน เมื่อเราอยากใน ร่างกายของเรา เราไม่เคยคิดว่า 

ถ้าร่างกายเป็นตวัตนของเราแล้ว เรามคีวามอยากแต่ร่างกาย

ของเราต้องแก่ ร่างกายต้อ งเจ็บ ร่างกายต้องถึงแก่ความตาย 

ท�ำไมร่างกายเราจึงไม่สวยเหมือนแต่ก่อน ท�ำไมผิวหนังเราจึง

เหี่ยวย่น ท�ำไมผมเราจึงหงอก เรายึดอะไรเป็นตัวตนถ้าเราไม่

เห็นความเป็นจริงของตัวตนที่เรายึด สิ่งที่เรายึดถือมาเป็นตัว

ตนเรายึดอะไร มันใช่ตัวตนขอ งเราจริงหรือไม่ ถ้ามันเป็นตัว

ตนของเราจริงๆ เราจะสามารถบังคับร่างกายของเราไม่ให้แก่ 

ไม่ให้เจ็บ ไม่ให้ตาย ไม่ให้ผิวหนังเหี่ยวย่น ไม่ให้ผมหงอก ไม่ให้ 
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ฟันหัก ฟันหลุด ไม่ให้ตาของ เราบอด ไม่ให้ส้ัน ไม่ให้ยาว  

เราบังคับร่างกายของเราได้หรือไม่

สิ่งที่เรายึดมาเป็นตัวตน ตัวตนที่เราเข้าไปยึดถือ เราลอง

คิดดูว่าเป็นตัวตนของเราจริ งหรือไม่ ถ้าเราไม่น�ำมาพิจารณา 

เราจะไม่เห็นความเป็นจริงขอ งค�ำว่า ตัวตน ตัวตนมันเกิดขึ้น

ที่เราเพราะเราไม่รู้เร่ือง  ตัวเราจึงหลุดออกมาน�ำสิ่งภายนอก

ทั้งหลายเอามาเป็นตัวตนเพรา ะเราเห็นแต่ร่างกายคิดว่าเป็น

ตัวตนแล้วความรู้สึกในใจที่ เราไม่รู้อีก เรายิ่งยึดความรู้สึกข้าง

ในมาเป็นตัวตนมากขึ้น เห็นก ารด้ินรนของตัวเราเอง ค�ำว่า 

ตัวตน จากความรู้สึกข้างในของเราตรงนี้ 

เราลองพิจารณาความรู้สึกจากตรงนั้น เรารู้นั่น เรารู้นี่  

เราเข้าใจความรู้ เราเกิดความเข้าใจ คนที่รับรู้ความรู้สึก คนที่ 

เกิดความรู้ คนที่เกิดความเ ข้าใจ คนท่ีเกิดอารมณ์ทั้งหลาย  

เด๋ียวมคีวามรัก เด๋ียวมคีวามโกรธ เด๋ียวมคีวามไม่ชอบ มคีวามคดิ 

อิจฉา มีความพยาบาท มีแต่อารมณ์ ตัวตนเราที่มีอารมณ์อยู่ 

ข้างในตลอดเวลา เราจะต้องเห็นความรู้สึกของอารมณ์ของ 

ตวัเอง เราจงึจะเหน็ความเป็นตวัตนสิง่ท่ีเราเข้าไปยดึถอื เราไป 

ยึดถือเอาอะไรมาเป็นตัวตน เ ราจึงเกิดอารมณ์ความอิจฉา 

คนอื่น มีความริษยาผู้อื่น มีใจคิดพยาบาทผู้อื่น ใจมีแต่ความ
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โกรธ มแีต่ส่ิงทีไ่ม่ดอียูใ่นความรูสึ้กของเราท่ีเป็นตัวตน เราเห็น

นิสัยของเราตรงนี้หรือไม่

ความเป็นตัวตนส�ำคัญมากเพราะถ้าเราเห็นตัวเราจริงๆ

เราจะเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เราเข้าไปยึดถือแต่ถ้าเราไม่เห็น 

ตัวตนของเราแล้ว เราจะทุกข์กับค�ำว่า ตัวตน เพราะเรามีแต่

ความอยาก ความอยากในตัวตนของเรา

ความอยากมันเกิดขึ้นได้อย่างไร

ถ้าเราไม่เข้าใจความเป็นจริงของตัวตน คือความหลง 

เรากลับมาดูว่าเราหลงอยู่กับอะไร เริ่มต้นก็คือเราหลงอยู่

กับร่างกายนี้ เราคิดว่าร่างกายเป็นตัวตนเราจึงมีความอยาก  

อยากให้ตัวตนของเราคงอยู่ให้ได้แล้วก็มีความอยากในความ

รูส้กึของเราทีเ่ราหลงว่าเป็นตัวตนของเราคอืกายกบัใจนีใ้ห้เป็น

อย่างท่ีเราต้องการเมื่อไม่ได้อย่างท่ีเราต้องการเราก็มีอารมณ์

คือความหลง คือความโกรธ มีใจคิดอาฆาตพยาบาทผู้อื่น มีใจ 

คิดอิจฉาริษยาเขา เราจะเห็นจากความรู้สึกของความหลง 

ของเราเพราะความหลงของเรานั่นเอง เราไม่รู้ค�ำว่า ตัวตน  

แต่เมื่อเราปฏิบัติได้เราจะเริ่มเห็นความรู้สึกของตัวเราจาก

สิ่งภายนอกที่เรายึดถือมาเป็นตัวตนจากร่างกายที่เราเห็น
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ภายนอก เห็นความเปลี่ยนแปลงจากความรู ้สึกท้ังหลาย 

ในปัจจยั ๔ ทีเ่ราได้อาศยัอยู ่เหน็ความเปลีย่นแปลง เห็นอารมณ์ 

ที่เราเข้าไปยึดถือเอามาเป็นอารมณ์ในความเปลี่ยนแปลง  

เราจะเร่ิมต้นเหน็ตวัตนของเราจากอารมณ์ เมือ่เรากลบัมาระลกึ 

เห็นความเป็นจริง เราจะเห็นตัวตนของเราผ่านอารมณ์เมื่อ 

เราเห็นอารมณ์มากขึ้น เราจะเห็นตัวตนของเราชัดขึ้นจากสิ่ง 

ทีเ่ราเข้าไปลุม่หลงไปยดึถอืเอามาเป็นตวัตน เราจะเหน็สิง่ท่ีเรา

ลุ่มหลงเพราะเรายึดตรงนี้เอามาเป็นตัวตน เราจึงเห็นอารมณ์

ของตัวเราเม่ือเราเห็นอารมณ์เราจะเห็นความอยากเพราะ

ความอยากจะท�ำให้เราเกิดอารมณ์แต่เราไม่รู้ว่าเราไปหลงยึด

อะไร สิ่งที่เรายึดเริ่มต้น คือกายกับความรู้สึกท่ีอยู่ในใจเป็น

อันดับแรก

ความเป็นตัวตนเกิดขึ้นที่เราเพราะเราไม่รู้เราจึงหลงคิด

ว่าร่างกายเป็นตัวตนเรา เราจึงยึดทุกอย่างมาเป็นตัวตนของ

เราทั้งหมดแล้วเราก็มีอารมณ์จากข้างนอกสู่ภายในเราไปเอา

ภายนอกจากความรู้สึกที่เราเห็น ที่เราได้ยิน ท่ีเราได้กลิ่น  

ที่เราได้รับรส คือการสัมผัสทั้งหลายเอามาเป็นตัวตนของเราสู่

ภายในแล้วเราก็ดิ้นรนกับความรู้สึกที่ความรู้สึกข้างในส่งออก

ไปข้างนอกเพราะมนัมแีต่ความอยาก ไม่พอใจในสิง่ทีเ่ราอยาก 
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ไม่พอใจในสิง่ทีเ่ราต้องการ การดิน้รนจงึเกิดขึน้ทีเ่รา เราจะเหน็

ความเป็นตัวตนของเราชัดขึ้นเมื่อเราเกิดการดิ้นรน 

เราดิ้นรนกับอะไร

กับสิ่งท่ีเราดิ้นรนสิ่งนั้นไม่ได้ดิ้นรนกับเราเพราะมันไม่ใช่

ตัวตนของเราแต่เราเป็นคนดิ้นรนกับความรู้สึกท่ีเราพยายาม

ท�ำให้มันหายไปพยายามท�ำให้มันหมดไปมันคือความเป็นจริง

ของค�ำว่า ตัวตน

ค�ำว่า ตัวตน นี้ส�ำคัญมากเพื่อจะท�ำให้เราเห็นความเป็น

จริงของความเปลี่ยนแปลงหรือยอมรับความเปลี่ยนแปลง  

ให้ยอมรับความเป็นจริงที่เราเข้าไปยึดถือเอามาเป็นตัวตน  

การที่เราจะได้ดวงตาเห็นธรรมในสังโยชน์ ๑๐ ข้อ ข้อแรกคือ

การละสักกายทิฏฐิ ละสักกายะคือความเห็นผิด ละสิ่งที่เรา

ยดึถอื กค็อืกายกบัใจมาเป็นตัวตน ละสิง่ทีเ่ราเคยยดึถอืเพือ่ให้

เราคลายความหลง ละสิง่ทีเ่ราถอืผดิๆ คดิว่าร่างกายเป็นตัวตน

ของเราละความรู้สกึสิง่ท่ีเราเคยหลงยดึถอืว่าเป็นตวัตน เราจะ

ได้พระโสดาบัน เราต้องละสักกายทิฏฐิเป็นอันดับแรก

เราจะละตัวตนได้อย่างไร
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ถ้าเราไม่เห็นความเป็นจริงของตัวเราจากอารมณ์ สิ่งที่

เราดิ้นรน ส่ิงที่เราแสวงหาอยู่ภายในกาย ภายในใจนี้ เราจะ

ละได้อย่างไร ถ้าเรายังไม่เห็นความเป็นจริงของตัวตนของเรา

เป็นอันดับแรก

เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเราละได้

เราต้องกลับมาระลึก เราจะรู้สึกของตัวเองภายในใจ  

เมือ่เรามสีตมิเีครือ่งระลกึผ่านกาย รูใ้จ เราจะเหน็ความเป็นจรงิ 

ของตัวเราอันใหม่ที่อยู่ภายในกายใจ ขณะท่ีเราระลึกตัวเรา

คือสติ ขณะที่มีสติรู้ตัว คือลมที่สัมผัสผ่านกายรู้ใจ ขณะที่เรา

ระลึกได้เราจะเห็นความรู้สึกของเราภายในใจ เราจึงมีค�ำว่า  

รู้เนื้อแล้วรู้ตัว รู้เนื้อคือกาย รู้ตัวคือใจ เรารู้เนื้อ คือลมที่ 

สัมผัสที่เราสัมผัสถูกต้องท่ีร่างกาย ท่ีปลายจมูก ที่โพรงจมูก  

ทีร่มิฝีปากบน เรียกว่า รู้เนือ้คอืกาย คือร่างกายนี ้รบัรูค้วามรู้สกึ 

ของลมก็คือใจ คือรู ้ตัว เรารู ้ตัวว่าเราอยู ่ตรงน้ี เมื่อเรามี

สมัปชญัญะด้วยความรูข้องเราเราจงึจะเห็นความเปลีย่นแปลง

ว่าตัวเรานี้ต่างหากที่ดิ้นรนเพราะเราไปยึดถือ

เราไปยึดถืออะไร
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เราจะเห็นสิ่งท่ีเราเข้าไปยึดจากภายในเริ่มตั้งแต่ร่างกาย 

เริ่มจากความรู้สึกใจเป็นตัวตน ยึดลมหายใจ เรายึดทุกอย่าง

เอามาเป็นตัวตนภายใน ขณะที่เราเริ่มเห็นตัวเราจริงๆ เมื่อ

เรามีสติเรามีความรู้ระลึกเราจะเห็นความรู้สึกเหล่านี้ล้วน

เปลี่ยนแปลงจากภายใน เมื่อเราเข้าใจภายในแล้วเราจะเข้าใจ

ความเป็นจริงจากภายนอกเพราะภายนอกไม่เกีย่วอะไรกบัเรา

เพราะเราเข้าใจในสิ่งที่เราได้รู้เข้าใจ ในสิ่งที่เราเห็น เราได้เห็น

จากความรูส้กึ เราจงึเกิดความรู้จากข้างใน เราจงึจะเหน็ตวัตน 

ของเราจริงๆ จากความรู้สึก โดยเรามีสติเป็นเครื่องระลึก  

เราจะเห็นว่าตัวเราไม่มีรูปร่างหน้าตาเป็นเพียงสภาวะความ

รู้สึกเฉยๆ อยู่ได้นิ่งๆ โดยมีเครื่องระลึก ถ้าเราไม่รู้จักค�ำว่าตัว

เราจริงๆ เราจะยึด เราจะหลง ในสิ่งที่เราเห็นจากภายนอกคือ

ร่างกาย ถ้าเราเดินในวิถีแห่งพระพุทธองค์เราจะต้องเห็นตัว

เราเป็นอันดับแรก เราจะเห็นตัวเราได้จากความรู้สึก เมื่อเรา

สามารถระลึกได้ผ่านกายรู้ใจ เราจะเห็นความรู้สึกอยู่ได้นิ่งๆ 

กบัความรูส้กึของลมโดยเราไม่มอีารมณ์ เราจึงจะเหน็ความรูส้กึ

ของเราทีจ่รงิตวัเราไม่มอีะไรแต่เราไปหลงยดึสิง่ทัง้หลายเพราะ

ความหลง เพราะเราไม่รู้ เราจึงยึดกายยึดใจมาเป็นตัวตนแล้ว 

กด้ิ็นรน มคีวามอยาก เราดิน้รนไปกบัความอยากของตวัเราเอง
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เพราะเราหลงคิดว่ากายใจเป็นตัวเรา เมื่อเราไม่ได้ตามความ

อยากเราจึงมีอารมณ์คือความโกรธ ความไม่ชอบ เมื่อด้ินรน

สมกับความอยากเราจึงจะมีความพอใจ เราจะยึดสิ่งเหล่านี้

มาเป็นตัวตนต่อไป คือความหลง ถ้าเราต้องการเดินในวิถีแห่ง 

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า เราต้องหาตัวเราให้เจอเร็ว

ที่สุดแล้วเราจะเห็นความเป็นจริงของตัวตน สิ่งที่เราเคยยึดถือ 

สิง่เหล่านีไ้ม่ใช่ตวัตนมแีต่ความเปลีย่นแปลง ไม่มสีิง่ใดบงัคบัได้ 

จนเมื่อเราหาตัวตนของเราได้จากความรู้สึก เมื่อเรามีเครื่อง

ระลึกคือ สติ มีความรู้จากข้างในเราจะเห็นตัวตนอันใหม่ของ

เราอยู่ในสภาวะเฉยๆ คือสงบนิ่ง ระงับ ไม่มีอารมณ์ เห็นแต่

ความเปลี่ยนแปลง ตรงนั้นเราจะเห็นตัวตนของเรา เราจะรู้ว่า

สิ่งนี้มันมีอยู่ ไม่ใช่ตัวตนของเรา เราจึงจะคลายจากความหลง

เรียกว่า ละสกักายทิฏฐิ ความเหน็ผดิทีย่ดึ กายใจ มาเป็นตัวตน
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ตัวตน (๓)

	 ความเป็นตัวตนส�ำคัญมากเพราะ
ถ้าเราเห็นตัวเราจริงๆ เราจะเห็นความ
เป็นจริงส่ิงที่เราเข้าไปยึดถือแต่ถ้าเรา
ไมเ่หน็ตวัตนของเราแลว้ เราจะทกุข์กบั
ค�ำว่า ตัวตนเพราะเรามีแต่ความอยาก 
ความอยากในตัวตนของเรา
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เราจะต้องเห็นตัวตนค�ำว่า ตัว และ ตน มีความหมาย
คนละอย่าง เมือ่เราพจิารณาเราจะเหน็ตวัเราว่าเราไปยดึอะไร
มาเป็นตัวเรา เราไปยึดอะไรมาเป็นของเรา เราไปยึดอะไรมา
เป็นตัวตนของเรา 

เราไปยดึอะไรมาเป็นตวัเราแบ่งเป็น ๒ ส่วน คอืกายกบัใจ  
เราไปยึดอะไรมาเป็นตัวเรา เราไปยึดอะไรมาเป็นของเรา  
เราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตนของเรา เราไปยึดมั่นถือมั่นว่า 
เหล่านี้มาเป็นตัวตน

เราไปยึดอะไรมาเป็นตัวเรา เราต้องหาตัวเราก่อน ถ้าเรา
ไม่เหน็ตวัเราแล้วเราไปยึดอะไรมาเป็นตวัเรา ในการปฏบัิตซิ�ำ้ๆ 
เราจะเห็นซ�้ำๆ แต่เรายังไม่เกิดความรู้ว่าเราไปยึดอะไรมาเป็น

ธรรมเทศนาวันที่ ๒๙ กันยายน ๒๕๕๙

ตัวตน (๔)
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ตัวเรา แต่ถ้าเราไม่เห็นตัวเรา เราเห็นแต่ร่างกายเราจะคิดว่า 
ร่างกายเป็นตัวเรา เร่ิมเห็นว่าเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวเรา  
เราไปยึดร่างกาย เราลองดูว่าร่างกายเป็นตัวเราหรือไม่ 

เราไปยึดอะไรมาเป็นของเรา เราจะเห็นความรู ้สึก  
ความรู้สึกข้างในเราจะยึดความรู้สึกมาเป็นของเรา ถ้าเราเห็น
ความรู้สึกคือใจ ใจคือความรู้สึก เราเอาความรู้สึกทั้งหลายที่
อยู่ในใจ ตัวเราเอามาเป็นของเรา ไม่ว่าสิ่งใดๆ ที่มาตกกระทบ
จากความรู้สึกของเราจากร่างกาย เราก็ยึดเอามาเป็นความ
รู้สึกของเราหมดแล้วเราไปยึดอะไร สิ่งอะไรมาเป็นตัวตน 
ของเรา เราไปยึดคือภายนอก

ภายนอกที่เราไปยึดมีอะไรบ้าง

ภายนอกได้แก่ทรัพย์สมบัติ ชื่อเสียง เงินทอง ทุกสิ่ง 
ทกุอย่างทีอ่ยูภ่ายนอกเอามาเป็นตวัตน เอามาเป็นตวัตนของเรา  
เราต้องเข้าใจความรู้สึกที่เราไปยึดเอามาเป็นความรู้สึกของ
เราเพราะเราไม่เข้าใจความเป็นจริงสิ่งที่เราหลงเข้าไปยึดมา
เป็นตัวตนของเรา เริ่มต้นจากตัวเราแล้วเราไปเอาความรู้สึก
มาเป็นตัวเรา

ความรู้สึกนี้ส�ำคัญที่สุดท�ำให้เราเกิดอารมณ์ ความยินดี 
ความพอใจ นิสัยของเราเริ่มจากความรู้สึกตรงนี้ เราจะเห็น
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อารมณ์ เห็นความคิด เห็นความอยากของเราในแต่ละวัน  
ในความรู้สึกตรงนี้ของเราทั้งนั้น ค�ำว่า ของเรา คือความรู้สึก
อยู่ที่ใจอันนี้ ถ้าเราไม่เห็นตัวเราเราจะไม่เห็นความรู้สึก ดังนั้น
ความรู้สึกในใจเราไปเอาอะไรมาเป็นของเรา เราไปยึดอะไร
มาเป็นของเรา เราจึงมีอารมณ์ เราไปหลงอะไรมาเป็นของเรา
เราจึงเกิดความยินดี ความยินร้าย เราเคยดูความรู้สึกของเรา
หรือไม่

ความรู้สึกในแต่ละวันเราเป็นอย่างไร

เด๋ียวเราโกรธคนนั้น เด๋ียวเราอาฆาตคนนี้ เดี๋ยวเราคิด 
ไม่ดีกับคนน้ัน เด๋ียวเราคิดไม่ดีกับคนนี้ เดี๋ยวเราอิจฉาคนนั้น 
เด๋ียวเราริษยาคนนี้เด๋ียวเราก็พูดไม่ดีกับคนนั้น เดี๋ยวเราก็พูด
ไม่ดกีบัคนนี ้เราไปเอาอะไรมาเป็นความรูส้กึ เราจงึเกดิอารมณ์
ตลอดเวลา คนทีม่อีารมณ์คอืตวัเรา เราไปเอาอะไรมาเป็นความ
รู้สึกเราจึงทุกข์ดิ้นรนไปกับความรู้สึก ความรู้สึกมันอยู่ที่ไหน 
ความรู้สึกมันอยู่ภายในใจนี้ เราจึงไม่เห็นตัวเราเราเห็นแต่ 
ความรู้สึกที่มันเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ถ้าเราเข้าใจเรากลับ
มาเตือนตัวเองรู ้สึก ตัวเรามีความรู ้สึกเช่นไรกับอารมณ์ที่
เปล่ียนแปลงตลอดเวลา ใครเป็นคนมีอารมณ์ ใครเป็นคนมี
ความรู้สึก
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เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึก

เมื่อเรากลับมารู้สึกได้ เราจะเห็นตัวเราว่าเราไปยึดอะไร
มาเป็นตัวเรา เราเห็นจากการยึดคือร่างกาย เราเห็นร่างกาย
ของเรา เราเหน็ความรู้สกึเราจะเห็นความรูส้กึของเราภายในใจ  
เราจะเร่ิมรู้สึกในสิ่งที่เรายึดถือคือกาย ๑ กับใจ ๑ กายเห็น 
ตัวเรา ใจเห็นความรู้สึก ตัวเราจะเห็นที่เกิดของความรู้สึกผ่าน
กายรู้ไปที่ใจเพราะมันเห็นตัวเราจากกายรับรู้ความรู้สึกที่ใจ
แล้วเราก็ดิ้นรนไปกับความรู้สึกภายในใจแต่เกิดจากการรับรู้
ผ่านกายแล้วรู้ลงไปที่ใจ

กายเรามีอะไรบ้างที่ยึด

ร่างกายที่เรายึดเป็นตัวเราที่ผ่านกายก็มีตา ตาที่เรา 
มองเหน็ เรารบัรู้ความรู้สกึแล้วเป็นอย่างไร เราเอาความรูส้กึนัน้
มาเป็นของเรา หูได้ยินเพราะไปเอาความรู้สึกของเสียงมาเป็น
ความรูส้กึ จมกูทีต่กกระทบกลิน่กเ็อาความรูส้กึ ลิน้ทีไ่ด้กระทบ
รสคือความรู้สึก ร่างกายท่ีสัมผัสผ่านความร้อน ความเย็น  
ความนุ่ม ความแข็ง ก็เป็นความรู้สึกแล้วไปเอาความรู้สึกมา
เป็นตวัเรา เราจะเริม่เหน็ความเป็นตวัตนของเราจากความรูส้กึ 
เราจะเริ่มเห็นตัวตนคือความรู้สึกของเราจากข้างในนี้ เริ่มเห็น
ตัวตนของเราชัดขึ้น
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ตวัคือกาย ตนคอืใจ ความรู้สกึเป็นตนเรา เรายดึความรูส้กึ
เอามาเป็นความรู้สึกของเราผ่านกาย คือตัว ความรู้สึกคือตน 
จงึเกดิค�ำว่า ตวัตน เราจงึไม่เหน็ตวัเราจริงๆ เราเห็นแต่ร่างกาย
เป็นตัวเรา ความรู้สึกเป็นตนแล้วยินดีพอใจในความรู้สึกที่เกิด
จากกายที่เป็นตัว เรายึดร่างกายเป็นตัวเรา เรายึดความรู้สึก
เป็นตนเรา เราน�ำ ๒ ส่วนนี้มารวมกันเป็นค�ำว่า ตัวตน

ตัวตนอยู่ที่ไหน

ตัวตนอยู่ที่กายกับใจ แยกตัวออกมาคือกาย แยกตนคือ
ความรูสึ้กออกมาคอืใจ ตนเราจะเห็นในสิง่ทีเ่ราเข้าไปหลงยนิด ี
ในอารมณ์ความรู้สึกทั้งหลายเกิดที่กายสู่ใจเรียกว่า ตัวตน  
เราจึงหลงยินดีพอใจ ยึดอารมณ์ทั้งหลายมาเป็นตัวตนเอา
มาเป็นตัวคือกายเอามาเป็นตนคือใจ คืออารมณ์ความรู้สึก 
ทั้งหลายผ่านการรับรู้ของตัวเราคือร่างกายที่เราหลง ตนของ
เราก็คือความรู้สึกท่ีมีอยู่ เราจึงเอาความรู้สึกนี้เองเอามาเป็น 
ตัวตนกับร่างกายแล้วยึดสิ่งเหล่านี้ทั้งหมดมาเป็นตัวตน  
ความเป็นตัวตนจึงเกิดขึ้นภายในกาย ใจ เมื่อเรายึดถือร่างกาย
เราก็ยดึสิง่ภายนอกมาเป็นตัวตนอีก ความเป็นตัวตนจงึเกดิขึน้
ทีเ่ราเพราะเราไม่รู ้เราไปหลง ไปยดึเพราะเกดิมากม็แีล้วความ
เป็นตัวตน
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เราจะออกจากความเป็นตัวตนได้อย่างไร

เราจะเห็นตัวเรา เราจะต้องเห็นความเป็นจริงของตัว
เราที่ร่างกายเราได้อาศัยอยู่ ที่เป็นตัวเรามีความแก่ ความเจ็บ  
มีความตาย เราพิจารณาว่าเราเห็นตัวเราจริงหรือไม่   

พระพุทธองค์ทรงสอนว่าความเป็นจริงในอริยสัจ ๔  
ให้เห็นความเป็นจริงของตัวเราเพราะตัวเราในร่างกายที่เราได้
อาศัยอยู่ที่เป็นตัวเรามันมีความแก่ ความเจ็บ และความตาย 
เราพิจารณาว่าเป็นความจริงหรือไม่ สิ่งที่เราเข้าไปยึดมาเป็น
ตัวเรามันใช่ตัวเราหรือไม่ เราเห็นความเป็นจริงของร่างกาย
หรือไม่ว่ามันไม่ใช่ตัวเราแต่เราไปหลงว่าร่างกายเป็นตัวเรา  
ถ้าร่างกายเป็นตัวเราจริง ท�ำไมเราต้องแก่ ท�ำไมเราต้องเจ็บ 
ท�ำไมเราต้องตาย

การที่เราจะเกิดปัญญาพิจารณา พระพุทธองค์ทรงสอน
ในอรยิสัจให้เหน็สิง่ทีเ่รายดึว่าเป็นตวัเรา เราไปเอาอะไรมาเป็น
ตัวเรา ถ้าเราไม่เหน็ความเป็นจรงิร่างกายของเราแก่จรงิหรอืไม่  
ร่างกายที่ยึดว่าเป็นตัวเรามันเจ็บจริงหรือไม่ ร่างกายที่เรามี
ความยินดีพึงพอใจ มีความตายจริงหรือไม่ สิ่งที่เราพอใจใน 
รูปร่าง หน้าตา ผิวพรรณ เสื้อผ้า หน้า ผม ผิวที่เราตกแต่งอยู่
ทุกวันนี้ใช่ตัวเราจริงหรือไม่ ถ้าเป็นตัวเราจริงสิ่งเหล่านี้ท�ำไม 
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จงึตัง้อยูไ่ม่ได้ ท�ำไมจงึเปลีย่นแปลง เราจงึจะเกิดความรูเ้บือ้งต้น 
ว่าเราไปหลงยึดอะไรมาเป็นตัวเราแล้วเราก็เกิดความพอใจ  
ไม่พอใจกบัร่างกายของเรา เหน็หน้าตา เสือ้ผ้าไม่พอใจ เราเห็น
ความรู้สึกหรือไม่ เราไปเอาอะไรมาเป็นตนของเราจากความ
รู้สึกนี้ เราลองพิจารณาว่า ถ้าเป็นร่างกายของเราจริงๆ ท�ำไม
เราจึงเกิดความไม่พอใจกับร่างกายของตัวเราเอง ท�ำไมเรา 
จึงเกิดความไม่พอใจกับความรู้สึกท่ีเราเห็นร่างกายของเรา 
เราจึงจะเห็นความเป็นจริงของความรู้สึก ความรู้สึกที่ถูกสอน
เข้าไปในใจของเราได้แก่ ความพลดัพราก ความโศกเศร้าเสยีใจ 
ความร�ำพึงร�ำพัน ความดีใจ ความชอบ ความพอใจ ความรู้สึก 
ข้างในที่เรารู้สึก เดี๋ยวดีใจ เดี๋ยวเสียใจ อารมณ์ความรู้สึก 
ทั้งหลายมันเป็นทุกข์ความรู้สึกตรงนี้ คือใจของเราเรียกว่า  
ความรู้สึก เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึก เอามาเป็นของเรา

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอน คือใจเราเป็นความรู้สึก  
มีความโศกเศร้าเสียใจ ความร�ำพึงร�ำพัน ความอาลัยอาวรณ์ 
ความดใีจกับความแค้นใจ ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ 
ความรูสึ้กของเราทัง้นัน้ ความรูส้กึมนัเป็นทุกข์เพราะเราไปเอา
ความรู้สึกมาเป็นของเรา คือเอามาเป็นตนเรา เราจึงไม่เห็นว่า
ตัวเราจริงๆ ไม่มีความรู้สึกอะไร แต่เมื่อเราไปหลงยินดีเราจึงมี
อารมณ์ ตัวอารมณ์ก็คือความรู้สึกของเรานั่นเอง
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พระพุทธองค์ทรงช้ีให้เห็นความเป็นจริงของตัวเรา 
อารมณ์ของเราคือความอยาก เราควรกลับมาดูความอยาก 
ของเรา เมือ่เราเหน็ความอยากของตวัเราเมือ่ไรเราจะเห็นตัวตน 
ของเราชัดขึ้นเพราะตัวตนเร่ิมจากความอยากเพราะเรายึด
ร่างกาย ยึดใจมาเป็นตัวตนแล้วเราก็มีแต่ความอยาก คนที่ม ี
ความอยากคือตัวตนของเราจริงหรือไม่ ไม่ใช่ตัวเราเองที่ 
อาศยักาย ใจท่ีมแีต่ความอยาก ร่างกายเราไม่รูเ้รือ่ง ใจไม่รูเ้รือ่ง
แต่คนอยากคือเราที่ได้มาอาศัย กาย ใจ เราจึงเริ่มเห็นความ 
เป็นจรงิสิง่ทีเ่ราเข้าไปหลงยดึ ความอยากของเราท�ำให้เราเป็น
ทุกข์เพราะอะไร เดี๋ยวดีใจ เดี๋ยวเสียใจ มีแต่อารมณ์ทั้งหลาย
เราจะเห็นตัวเรากับความอยาก

พระพทุธองค์ทรงเทศน์ว่า ตณัหาคอืความอยาก ความยนิดี  
ความพึงพอใจทั้งหลายในอารมณ์ ในความรู้สึกคือความอยาก
แล้วเราลองมาพิจารณาดูว่าเราไปอยากกบัอะไร ถ้าเราไม่อยาก
ในรูปคือร่างกาย ต่อรส ต่อกลิ่น ต่อเสียงที่ได้ยิน ต่อการสัมผัส
ถกูต้อง นุม่ ร้อน อ่อน แขง็ ความเยน็ ความรู้สกึ ดูว่าเรามคีวาม
อยากต่ออะไร ความอยากในกามคุณ ๕ ที่เรายึดกาย ใจเป็น 
ตัวเรา เราจึงพอใจในรูปที่เราเห็นเราหลงอยากในรูปหรือไม่

ในปัจจยั ๔ ท่ีเราเห็นคอืรูป เราพอใจในปัจจยั ๔ เราพอใจ
ในเสียงที่ตกกระทบ เห็นความอยากของเราหรือไม่ พอใจใน
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กล่ินที่จมูก พอใจในสิ่งที่เราได้สัมผัสรส คืออาหาร พอใจใน
รส คืออาหารหรือไม่ คือความอยาก แล้วพอใจในการสัมผัส  
ความร้อน ความเย็น หรือไม่ เช่นเสื้อผ้าที่เราสวมใส่ เมื่อเรา
เห็น เราพอใจในรูปร่างหน้าของเราหรือไม่ สิ่งเหล่านี้เรียกว่า 
กามคณุ เริม่ต้นของความอยากของตัวเราเองแล้วเรากเ็ป็นทกุข์
เพราะเราวิ่งไล่ตามความอยากตรงนี้คือกามคุณ ๕ เราจึงไม่รู้
ตวัเราว่าเรามแีต่ความอยากเพราะเราถอืเอามาเป็นตวัตนแล้ว

เราเห็นตัวเราหรือไม่ภายในกายในใจที่เป็นตัวตน

เราลองมาพิจารณาให้เห็นความเป็นจริงว่าตัวตนเราอยู ่
ที่ไหน เรามาพิจารณาให้เกิดปัญญาเห็นชอบว่าเราเห็นความ
เป็นจริงของค�ำว่าตัวตนของเราหรือไม่เพราะสิ่งเหล่านี้มันเป็น 
ทกุข์เพราะเรามคีวามอยาก เรามคีวามพอใจ เรามีความยนิดี 
อยากให้เป็นอย่างทีเ่ราต้องการเราจงึไม่เหน็ความเป็นจรงิในสิง่ 
ที่มันเป็นทุกข์เพราะเราไม่เห็นตัวเรา เราเห็นแต่ความอยาก  
ถ้าเราไม่เห็นความอยากของตัวเองยังไม่รู้จักความอยาก ยังไม ่
รูจ้กัอารมณ์ทีเ่ราไปหลงยนิดี พงึพอใจ ไม่ว่าดหีรอืไม่ด ีความสขุ  
ความทกุข์ทัง้หลาย พระองค์ทรงสอนไว้ว่าตณัหาคอืความอยาก 
นั่นคือ ตัวเรา

เราจะเห็นว่าเราไปยึดอะไรมาเป็นตัวตน เรายึดกายเป็น
ตัว ยึดใจเป็นตน เป็นความรู้สึก ตัวตนอยู่แบบนี้ผ่านกาย รู้ใจ 
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เราจึงเหน็ความอยากของเรา เหน็ว่ากายเป็นตัว ความรู้สกึเป็น
ตน ดิน้รนจากการทีเ่หน็แล้วรบัรูค้วามรูส้กึทีใ่จจึงยดึตรงนัน้มา
เป็นตนแล้วเราก็ดิ้นรนอยากให้เป็นอย่างที่เราต้องการ ภายใน
ใจน้ีพอไม่ได้อย่างท่ีเราต้องการภายในใจ เราก็ดิ้นรนทุกข์ไป
กับความรู้สึกข้างใน ไปเอาความรู้สึก สิ่งท่ีเราได้เห็น ได้ยิน  
ได้สัมผัสถูกต้องเอามาเป็นตนของตัวเองจากความรู้สึก เราจึง
ไม่เห็นความเป็นจริง สิ่งที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์

พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนว่า ทุกข์ควรก�ำหนดรู้ ถ้าเรา 
ไม่เห็นความเป็นจริงว่าอะไรมันเป็นทุกข์ ท�ำให้เราดิ้นรน 
ทุกวันนี้เราทุกข์กับอะไร สิ่งที่ เรามีความสุขความพอใจ  
เราพอใจอยู่กับอะไร ความรู้สึกท้ังหลายที่เรามีอยู่ทุกวันนี้ 
เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึก เราจึงไม่เห็นว่าทุกสิ่งมันเป็น
ทุกข์เพราะมันเป็นความรู้สึก เราจึงไม่เข้าใจความรู้สึกเรารู้แต่
อารมณ์สิ่งที่เราเข้าไปยึดถือ เราไม่เห็นความจริงเราเห็นแต่
อารมณ์ของเรา

อารมณ์ของเรา เราไปเอาอะไรมาเป็นความรู้สึก เราจึง
เกิดอารมณ์คือความอยาก ถ้าเราไม่เอากาย คือตัวเราผ่าน  
ตา หู จมูก ลิ้น คือร่างกาย ไปเอาสิ่งที่เราเห็น ได้ยิน ได้กลิ่น  
ได้รับรส ได้สัมผัส ถ้าเราไปเอาตรงนี้ เราจะรู้ได้อย่างไรที่เกิด
ของความรู้สึกว่าท่ีเรารับรู้ผ่านทางกายแล้วเราไปเอาสิ่งนี้เอา
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มาเป็นความรู้สกึของเราคอืใจแต่เรารู้สึกได้เลยว่าเราคดิตลอด
เวลาภายในกายของเรา เราคิดดิ้นรนกับความรู้สึกทั้งหลาย 
ความชอบ ความไม่ชอบ ความไม่พอใจ อารมณ์ทั้งหลายที่เรา
ดิ้นรน ใครเป็นคนดิ้นรนจากความรู้สึก

ความทุกข์จริงๆ มันเกิดขึ้นที่ไหน

ความทุกข์เกิดขึ้นที่ตัวเราที่อยู ่ภายในกายภายในใจนี้
ซึ่งเป็นวิถีที่เราต้องมีปัญญา เราจึงจะเข้าใจ เราต้องกลับมา
พจิารณาในสิง่ทีเ่รายดึ สิง่ทีเ่ป็นตวัคอืร่างกาย ตนคอืความรู้สกึ
คือใจ เมื่อเราดิ้นรนทั้ง ๒ ส่วนนี้เอามาเป็นตัวตน ตัว คือสิ่งที่
เราได้รับรู้เห็นผ่านอายตนะ ใจ คือสิ่งที่เรารู้สึกเข้าไปในความ
รู้สึกจากการรับรู้แล้วเราก็ซึมศีลตรงนี้ แล้วเรามีสัญญาเรา 
ก็จะมีอารมณ์ นิสัย ความยึดมั่นถือมั่น ตรงนี้เป็น อุปาทาน  
จิตก็เป็นอุปาทาน ที่เราหลงอยู่ทุกวันนี้

ปัจจุบันมีอะไรให้หลง ถ้าเรายังวิ่งไล่ตามอารมณ์ของ 
ตัวเองอยู่เราก็จะหลงไปกับอารมณ์ของตัวเองกับอารมณ์ของ
จิตที่มันซึมยึดที่เราทุกข์อยู่ทุกวันนี้ ดังนั้นการที่เรามาปฏิบัติก็
เพื่อให้เราคลายจากความหลงที่ตัวเรา เราจึงจะเห็นความเป็น
ตัวตนของเรา จากอารมณ์นิสัยของเรา แล้วเราจะเห็นว่าสิ่งนี้
มันเป็นทุกข์สิ่งนี้ท�ำให้เราดิ้นรน เราต้องการออกจากทุกข์ คือ 
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ออกจากกามคุณ ๕ ถ้าเรายังไม่เห็นโทษ หรือท่ีเกิดของ 
กามคุณ ๕ เราจะออกจากทุกข์ เราจะออกจากกามคุณ ๕ ได้
อย่างไร  

ทุกวันนี้เรามีแต่ความอยากเพราะอยากในกามคุณ ๕  
ในรูป ในรส ในกลิ่น ในเสียง ในการสัมผัสถูกต้อง ทุกข์เกิดขึ้น
ที่ไหน อยู่ที่กามคุณ ๕ เพราะเราไม่เห็นว่ากามคุณ ๕ มันเกิด
จากกายนี้ เกิดจากร่างกายแล้วเราไปรับรู้ความรู้สึกในใจนี้  
ทีเ่กดิของกามคณุ กค็อื ตา ห ูจมกู ลิน้ ร่างกายของเรา ทกุวนันี้
เราเหน็ตัวเราหรือไม่ หรอืเราเหน็แต่ ตา ห ูจมูก ลิน้ กายเหน็แต่
ตวัเราแล้วความรูส้กึในใจ เรารูห้รอืไม่ ตวัเรารบัรูแ้ต่ความรูส้กึ
แล้วเราก็ดิ้นรนไปกับความรู้สึกแบบนี้ เราจึงมีแต่ความอยาก
ในกามคุณ ๕ แล้วเราก็ทุกข์ในกามคุณ ๕ เราจึงมีแต่อารมณ์ 
คือความโกรธ ความอิจฉา ใจริษยา อาฆาต พยาบาท ใจเรา 
จองเวรเขาจากความรู้สึก จากกามคุณ ๕ ก็คือ ตา หู จมูก ลิ้น 
กายลงสู่ความรู้สึก คือ ใจ

กามคุณ ๕ เกิดขึ้นที่ไหน

เกิดที่กายนี้ พระพุทธองค์ทรงเทศน์ว่า ร่างกายที่เราได้
อาศัยอยู่นี้มันมีแต่ความทุกข์เพราะมันมีความแก่ ความเจ็บ 
แล้วก็ความตาย เราลองพิจารณาดูว่าร่างกายมีความแก่จริง 
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หรือไม่ ตา หู จมูก ลิ้น กายใจ ร่างกายเรามีความแก่จริง 
หรือไม่ มันเจ็บหรือไม่ ดูว่ามันเจ็บอย่างไร ร่างกายเราเวลา
เจ็บไข้ ดวงตาเราเจ็บ เราเป็นอย่างไร เดี๋ยวเป็นโรคนั้น โรคนี้ 
หูก็เจ็บ เดี๋ยวเป็นนั่นเป็นนี่ จมูกก็เจ็บเดี๋ยวเป็นโรคไม่ได้กลิ่น  
ลิน้กเ็จ็บไม่สามารถรับรส กายกเ็จบ็ ผลสุดท้ายสิง่ทีเ่ราได้อาศยั
ตายหรือไม่ ตายทั้งหมด คือร่างกายของเราเหมือนอายตนะ
ที่เกิดของทุกข์ เราดิ้นรนหาอะไร เราหาไม่เจอ ยิ่งเราด้ินรน
เพราะเรามีแต่ความอยากเพราะเราไม่เห็นตัวเราจริงๆ เราจึง 
มีแต่ความอยากความอยากของเราก็ คือตัณหาพอใจใน 
กามคุณ ๕ ในรูปรสกลิ่นเสียงแล้วก็อยากรู้ อยากโน่น อยากนี่ 
เมื่ออยากมากขึ้น เราก็เป็นคนหลง โมหะ คือความหลง หลง
ในความรู้สึกที่เราเข้าไปยดึถอื โทสะก็เป็นความหลงจากความ 
ไม่พอใจของเรา คือความอยาก ตัวเราเริ่มต้นจากกาย คือ 
ตนแล้ว ๒ ส่วนรวมกันจึงเป็นตัวตนของเราเราจึงยึดถือความ
รู้สึกทั้งหลายที่ผ่านร่างกาย คืออายตนะมาเป็นตัวตน เราจึงมี
ความอยากในกามคุณ ๕ ก็ผ่านอายตนะ คือเป็นที่เกิดของความ
อยากของเราทัง้หมด ทกุข์อยูท่ีเ่ราเพราะเรายดึกายเป็นตัวเรา 
ยึดความรู้สึกที่ได้ยิน ได้รู้ผ่านอายตนะเป็นความรู้สึกของเรา
เรียกว่า ตนของเรา เราจึงมีเกิดอารมณ์ ความชอบ ความยินดี 
ความพึงพอใจ อิจฉา ริษยา อาฆาต พยาบาท ความจองเวร  
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ในอารมณ์ทัง้หลาย นัน่คอืตัวตนของเรา คอืความอยาก ผ่านกาย 
เรียกว่าอายตนะ ที่เป็นทุกข์อย่างแท้จริง

ถ้าเราปฏิบัติอยู่ในวิถี เราต้องเห็นความเป็นจริงสิ่งที่เรา
เข้าไปยึดถือ เราจึงจะเกิดปัญญาเห็นชอบเพราะยอมรับความ
เป็นจริง เราจะมีความคิดชอบเพราะเราเห็นความเป็นจริง  
เราจึงจะเดินทางเพื่อความพ้นทุกข์เพราะเราเห็นสิ่งที่เราหลง 
เรายนิดพีงึพอใจ ส่ิงเหล่านีมั้นมอียู ่มนัไม่ใช่ตวัเรา ไม่ใช่ของเรา  
ไม่ใช่ตัวตนของเรา เรายึดไม่ได้ ไม่ว่ากายหรือใจเพราะมัน 
มีอยู่ มีแต่ความเปลี่ยนแปลง เกิดแล้วก็ดับไปเป็นธรรมดา  
ถ้าเราเข้าใจจากอารมณ์เรากจ็ะรูส้กึเราฟังธรรมเพยีงเท่านีแ้ล้ว
เราเข้าใจ เราจึงรู้ว่าเราปลูกปัญญามามาก ดวงตาเห็นธรรม 
จึงเกิดขึ้น

แต่ถ ้าเราฟังแล้วเราไม่คิดตาม ฟังแล้วก็ปล่อยไป  
เปล่าประโยชน์ไม่มีปัญญาเพราะเรายังไม่รู้ ปัญญาไม่ได้ปลูก
จากการฟัง เราจึงไม่สนใจที่จะฟัง ฟังแล้วไม่ได้เอาไปคิดเรา 
จงึไม่เกดิปัญญาเพราะเราคดิไม่ชอบจากสิง่ทีเ่ราได้กระท�ำจาก
การเห็น การฟังท�ำให้เราคิดท�ำให้เราเกิดปัญญาเพราะปัญญา
เห็นชอบตามความเป็นจริงจากสิ่งที่เราได้ฟัง
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พระพุทธองค์ทรงเทศน์สอนเพื่อให้เห็นความเป็นจริง  
ให้เราคิดชอบ ตามความเป็นจริงในพระสัทธรรมคือพระธรรม
อันประเสริฐ น�ำธรรมของพระพุทธองค์ไปคิดชอบเพราะสิ่งที่
พระพุทธองค์ทรงสอนเป็นความคิดชอบ ถ้าเราคิดชอบได้เรา
ต้องมีปัญญาเห็นชอบ ปัญญาจะเกิดจากการที่เราคิด เราจะ
คดิผ่านกายจากการฟังหรอือ่าน เมือ่เราคดิได้จากความคดิชอบ
แล้วเราเห็นชอบจากสิ่งที่เราเห็น เราต้องเห็นชอบคิดชอบเป็น
ไตรลักษณ์

ถ้าเราฟังก็ฟังค�ำสัง่สอนเพือ่ให้เหน็ความเป็นจริงของกาย
ใจน้ีแล้วเราจะเหน็ว่าปัญญาเราเหน็ชอบหรอืไม่ เพราะเมือ่เรา
เห็นชอบพิจารณาเข้าไปสู่กาย ใจ เพื่อละความอยาก ละความ
ลุ่มหลงของตัวเอง สิ่งนี้เป็นปัญญาเห็นชอบเพราะท�ำให้เรา
คลายจากความหลง

เมื่อปัญญาเกิดขึ้นท่ีเรา ปัญญาคือความรอบรู้ ที่เรา
เกิดความรู้แล้วเราจะเข้าใจความเป็นจริง เราจะละสิ่งที่ไม่ดี 
ทั้งหลาย สิ่งที่เราคิดไม่ชอบ สิ่งที่เราเห็นไม่ชอบ ปัญญาจึงเกิด
ขึ้นแก่เรา สิ่งที่เราคิดใหม่ สิ่งที่เราเห็นใหม่ เราจะมีสรณะเป็น
ที่พึ่ง ตัวเราจะสงบและร่มเย็น
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ตัวตน (๔)

	 ตวั คอืกาย ตน คอืใจ ความรูสึ้กเป็นตนเรา 
เรายึดความรู้สึกเอามาเป็ความรู้สึกของเรา
ผา่นกายคอืตวัความรูสึ้กคอืตน จงึเกดิค�ำวา่  
ตัวตน เราจึงไม่เห็นตัวเราจริงๆ เราเห็นแต่
ร่างกายเป็นตัวเราความรู้สึกเป็นตนแล้ว
ยนิดพีอใจในความรูสึ้กทีเ่กดิจากกายทีเ่ป็น 
ตวั เรายดึรา่งกายเป็นตวัเราเรายดึความรูสึ้ก
เป็นตนเรา เราน�ำ  ๒ ส่วนน้ีมารวมกันเป็น 
ค�ำว่า ตัวตน
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โทษคืออะไร

โทษได้แก่การไปเพ่งโทษบุคคลอื่นเขา ไปเพ่งโทษคือ 
ไปเพ่งจับผิดเขา ไปเอาโทษ คือจะเอาสิ่งที่เราท�ำไม่ดีเอามา 
กล่าวอ้าง มาเป็นเรือ่งเป็นราวว่าเขากระท�ำผดิว่าเขากระท�ำผดิ
แบบนั้น แบบนี้ เราไปเพ่งโทษผู้อื่นคือไปจ้องจับผิดเขา เราจึง 
ไม่เห็นโทษของตัวเรา เราไม่เห็นสิ่งที่เรากระท�ำ เราไม่เห็น 
ตัวเราว่าท�ำผิดอะไรมัวแต่ไปจับผิดคนอื่น

ในหลักค�ำสอนของพระพุทธองค์กล่าวว่าอย่าเพ่งโทษ 
ผู้อื่น เพ่ง ก็คือเราไปก�ำหนด ไปจ้องดูเขา ไปจ้องดูการกระท�ำ
ของเขาว่าดีหรือไม่ดีแล้วไปเอาอาการของเขามากล่าวอ้างว่า
ไม่ดี เป็นแบบนั้นไม่ดี คือเป็นการกล่าวอ้างการกระท�ำของเขา

โทษ

ธรรมเทศนาวันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๕๙
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คอืโทษ โทษว่าเป็นแบบนัน้ แบบนีม้นัผดิอย่างนัน้ไม่ดีเพราะว่า
มันท�ำเป็นความผิด

ค�ำว่า มีความผิดคือเป็นโทษ ต้องรับโทษจากความผิด
โดยเอาโทษนั้นมากล่าวอ้างให้เขาได้รับความผิดจากการ 
กระท�ำเรียกว่า โทษ

ท�ำไมเราไม่โทษตัวเราเอง

เพราะเราเป็นคนกระท�ำเราไปโทษใคร เราเห็นโทษหรือ
ไม่เราเหน็การกระท�ำหรือไม่ เราเหน็ความผดิของตัวเราหรือไม่  
เราจะไปโทษบิดามารดา โทษสามี ภรรยา บุตร โทษครูบา
อาจารย์ โทษญาติมิตร โทษเพื่อน ไปโทษอะไรก็แล้วแต่จนไป
โทษธรรมชาตถิงึทีส่ดุ ในทีท่�ำงานก็โทษเพือ่นร่วมงาน เจ้านาย 
ลูกน้อง เราโทษไปทั้งหมดแต่ท�ำไมเราจึงไม่โทษตัวเราเองบ้าง 
เราไม่เห็นความผิดของตัวเองว่าเราท�ำอะไรผิด เราไปจ้องโทษ
คนอื่น ไปจ้องความผิดคนอื่น ไปจ้องจับผิดบุคคลอื่น ท�ำไม
เราไม่เห็นความผิดของตัวเราเองบ้าง เรื่องของตัวเราท�ำไมเรา 
ไม่รู้ว่า เรามีนิสัยไม่ดีอย่างไร แต่ท�ำไมเราจึงอยากไปรู้เรื่อง
บุคคลอื่น เรื่องอะไรที่ไม่ดีพยายามคุ้ยเขี่ยไปหาเรื่องไปรู้เรื่อง
ของคนอื่นแต่เรื่องของเราท�ำไมไม่ยอมรับรู้ พยายามปกปิด 
ไม่ให้คนอื่นรู ้กลัวว่ามันไม่ดีแต่เรื่องของคนอื่นท�ำไมเรา 
อยากรู ้ไปจ้องจับผดิเขา ท�ำไมเราไม่จ้องจับผดิตวัเอง พอคนอืน่ 
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รู้ความรู้สึก รู้การกระท�ำของตัวเองไม่ดี ไปว่าไปใส่โทษเขา  
มากล่าวร้ายเขา ฉันไม่ได้เป็นอย่างนั้นอย่างนี้ คือไม่ยอมรับ
ความผิดของตัวเอง ท�ำไมเราจึงไม่ดูตัวเรา

ในการปฏิบัติก็เพื่อให้เรากลับมาดูตัวเราเอง เราวิ่งหา
อะไรจากการกระท�ำ เมื่อเราไม่เห็นตัวเราเองเราเห็นโทษของ
ตัวเราหรือไม่ การท่ีเราเห็นโทษเราเห็นสิ่งท่ีเรากระท�ำหรือไม่
ว่าเรากระท�ำอย่างไร เรากระท�ำถูกหรือกระท�ำผิด ถ้ากระท�ำ
ถูกกระท�ำดีเราย่อมเห็นคุณ ถ้าเรากระท�ำผิดเราย่อมเห็นโทษ 
เราเหน็โทษจากการกระท�ำของเราหรอืไม่ ในสิง่ท่ีเรากระท�ำผดิ 
แต่ส่วนใหญ่ตัวเราจะไม่ยอมรับผิด เราไม่ยอมรับผลที่ผิดของ
ตัวเองแต่ตัวเราจะไปโทษคนอ่ืน โทษทุกอย่างอะไรที่ไม่ถูกใจ
ก็โทษสิ่งนั้นสิ่งนี้ ไม่เคยเห็นว่าตัวเราผิด

ท�ำไมเราไม่กลับมาดูที่ตัวเรา

คนทีก่ระท�ำทางกาย คนทีโ่ทษ คนทีผ่ดิ คนทีก่ระท�ำออกมา  
ใครเป็นคนกระท�ำ เราไม่กลับมาดูแล้วเราจะไปโทษใคร 
ถ้าเราไม่โทษตัวเราเอง เราเห็นการกระท�ำของเราหรือไม ่ 
ถ้าเราเห็นการกระท�ำของเรา เราก็จะเห็นความผิดของตัวเรา 
เราจะไม่โทษใครเพราะเห็นโทษจากการกระท�ำของตัวเราเอง

เราจะเพ่งโทษใคร
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เราต้องเพ่งโทษตัวเองจากการกระท�ำ เราเพ่งโทษตัวเอง
จากการที่เราคิดไม่ดี เราเพ่งโทษตัวเองจากการกระท�ำที่ไม่ดี 
เราเพ่งโทษตวัเองจากการทีเ่ราพดูไม่ด ีถ้าเรามวัแต่ไปเพ่งโทษ
ผู้อื่นเราจะเห็นตัวเองหรือไม่ เราจะเห็นนิสัยตัวเราเองหรือไม่ 
เรามวัแต่ไปจ้องจบัผดิคนอืน่ เราจะต้องรบัผดิตวัเอง เหน็ตวัเอง 
ท�ำผิดหรือไม่ ตวัเองประพฤตดิปีฏบิตัดิหีรอืไม่ ถ้าเรายงัไม่เห็น
ความผิดของตัวเอง ไม่เหน็การกระท�ำของตวัเองเรยีกว่าตวัเรา
เองยังไม่เห็นโทษจากการกระท�ำของตัวเราเองแล้วเราจะไป
จ้องโทษอะไร เราจะไปจับผิดอะไร มันจะมีแต่อารมณ์ของเรา
ทัง้น้ันเราจึงไม่เหน็ความผดิของตวัเรา ในโลกนีไ้ม่มใีครถกูไม่มี
ใครผิดมันมีแต่อารมณ์ของเราที่มีแต่ความอยาก อยากให้เป็น
อย่างที่เราต้องการ ถ้าเป็นอย่างที่เราต้องการเราก็ว่าสิ่งนี้มันดี
มนัถกูพอไม่ได้อย่างทีเ่ราต้องการมนัผดิโทษคนนัน้ คนนี ้เราจงึ
มีแต่อารมณ์เพราะเรากระท�ำตัวเราเอง เราไปจ้องโทษหรือไป
เพ่งโทษบุคคลอื่น เราไม่เคยเห็นความผิดของตัวเองเพราะเรา
มีแต่อารมณ์ มีแต่ความอยาก

ความถูกผิดอยู่ตรงไหน

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็นความเป็นจริง ถ้าเรา
ไม่เห็นความเป็นจริงของการกระท�ำ เรากระท�ำอย่างไรเรียก
ว่า ถูก เรากระท�ำอย่างไรเรียกว่า ผิด พระพุทธองค์ทรงสอน
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หลักการช�ำระไว้ให้ คือการไม่กล่าวร้าย การไม่เพ่งโทษ การไม่
เบียดเบียน ถ้าเราไม่เอาหลักมาจับเราจะไม่รู้ว่าผิดถูกตรงไหน 
มันจะมีแต่อารมณ์ของเราคือความอยาก ถ้าเราไม่มีหลักเป็น
เครือ่งยดึเหนีย่วยงัไม่มหีลกัยดึในการทีจ่ะยดึในการเดนิ เราจะ
ปฏิบัติถูกทางได้อย่างไร เราจะเห็นตัวเราได้อย่างไร เราจะไป
จ้องโทษผู้อื่น เราไปเพ่งโทษผู้อื่น ไปจับผิดคนอื่นเขา เราเห็น
นิสัยของตัวเราเองหรือไม่ที่มีแต่ความอิจฉา ริษยาเขา มีใจคิด
พยาบาท จองเวรเขา มีใจคับแคบ มีแต่จิตใจที่มีแต่ความโกรธ 
มีแต่ใจทีค่ดิไม่ดี เราจะไม่เหน็ความผดิของตวัเองทีใ่จเราคดิแต่
อกศุลเพราะใจเราคดิเบยีดเบียนคนอ่ืน เราไปจ้องคนอืน่เราจงึ
ไม่ได้ดูตัวเองว่า เรามีนิสัยที่ไม่ดีอย่างไร 

เราควรลองพิจารณาดูสามีภรรยาอยู ่ด ้วยกันก็จ ้อง 
จับผิดกัน อยู่กับเพื่อนร่วมงานก็จ้องจับผิด เพราะเกิดความ
อิจฉา ริษยา เป็นอารมณ์ท�ำไมเราไม่พิจารณาดูตัวเองว่าเรา
คิดไม่ดี พอนายไม่รัก หรือท�ำงานไม่ถูกใจเราก็จ้องความผิด 
คนอืน่อกีว่าคนอืน่เขาไม่ด ีเมือ่เราเข้าไปในสถานทีท่�ำงานกม็อง
ว่าสถานทีท่�ำงานไม่ดี เมือ่ท�ำงานร่วมกบัคนอืน่เรากจ้็องคนนัน้
คนนี้ว่าไม่ดี ไม่ดูความผิดของเราจากความคิดดูว่าเราคิดผิด  
เราเพ่งโทษหรือไม่ 
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ถ้าเรามีหลักเราจะรู้ว่าเราคิดผิดตลอดเพราะเราคิดจาก
การที่เราเพ่งโทษคนอื่น มัวแต่ไปยกเอาเรื่องของคนอื่นมาเป็น
ความผิดแต่เราไม่เห็นความผิดของเราแม้แต่น้อย เราจึงโทษ 
ทุกอย่าง คนที่โทษคนอื่นคือตัวเราเป็นคนโทษ ความผิดอยู่ที ่
ใครอยูท่ีเ่ราเพราะเราเป็นคนกระท�ำ ถ้าเราไม่เหน็ความเป็นจรงิ 
ตรงนี้เราไม่ยอมรับ เราจะเริ่มเห็นนิสัยจริงๆ เราจะเริ่มต้นใหม่
ไม่ได้เพราะเราไม่เห็นโทษคือความผิดที่ได้กระท�ำ ตัวอย่าง 
นักโทษที่กระท�ำความผิด เขากระท�ำไปแต่เขาไม่ยอมรับผิด
เม่ือศาลพิจารณาว่าเขามีความผิดแล้วต้องยอมรับรับโทษที่
เขากระท�ำเอาโทษตรงนั้นมาพิจารณา ถ้าผิดจริง ความผิดเขา
คอื ลงโทษจ�ำคกุ โทษทีต้่องได้รบัเมือ่เขาท�ำผดิ เขายอมรับโทษ
ท�ำตัวดีจนได้รับอภัยโทษ อภัยโทษ คืออภัยในความผิดเพราะ
ยอมรับ เรายกโทษให้ โทษที่เขากระท�ำผิด คือส�ำนึกตัวจาก
การกระท�ำผิด

ทกุวนันีเ้ราเห็นโทษจากการกระท�ำผิดหรอืไม่ ใครยกโทษ 
ให้เรา ถ้าเราไม่ยกโทษของตัวเองมาคิดพิจารณาแต่ถ้าเรา
เอาโทษของตัวเองมาคิดพิจารณา เราก็ยกโทษของตัวเองได้ 
ไม่ใช่ไปยกโทษคนนั้น คนนี้ให้คนอ่ืนเขา เรายกเอาความผิด
มาพิจารณาแล้วยกออกจากตัวเราได้หรือไม่เพราะเห็นว่าไม่ดี  
แล้วท�ำสิ่งใหม่ที่มันตรงกันข้ามเราจึงจะเห็นความเป็นจริง
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สิ่งที่เรากระท�ำว่าถูกหรือผิดน่ีคือค�ำสั่งสอน เมื่อไรเราจะเริ่ม
ต้น ถ้าเรายังไม่เห็นความผิดของตัวเอง มัวแต่ไปจ้องความผิด 
คนอื่น มัวแต่ไปยกโทษ คือเอาโทษของคนอื่นหรือไปเอา 
เรือ่งราวของบุคคลอ่ืนมาใส่ตนคือใส่ตนเราภายใน เรากทุ็กข์ไป
กับตัวเราเองทั้งหมดในนิสัย

ในการมาปฏิบัติก็เพ่ือให้เราเอากิเลสออกจากตัวเรา  
เอาความรูส้กึท้ังหลายท่ีไม่ดีออกจากตัวเรา ลองพิจารณาดนูสิยั
ตัวเองว่าเราจับผิดคนอื่นหรือไม่ เราไปเพ่งโทษคนอื่นจากการ 
กระท�ำของเขา เรากจ็ะรู ้เราเหน็ เราจ้องแล้ว เราได้ยนิ เมือ่เรา 
เห็นแล้วเราก็จ้องเพ่งโทษ จ้องจับผิดว่าเขาท�ำอะไรจากการ 
กระท�ำเขาพอได้ยินค�ำพูดก็จ้องจับผิดว่าเขาว่าอะไรแต่เรา 
ไม่ได้ดตูวัเราเองว่าเราก�ำลงัคดิอะไรอยู ่เหน็เราคดิอะไร ฟังแล้ว 
เราคิดอะไร เราคิดถูก หรือคิดผิด เราก็คิดเพ่งโทษ เราคิดถูก 
เราไม่เพ่งโทษเพราะเรามีเครื่องยึดเหนี่ยว คือความคิดของ 
ตัวเราเอง เราควรมาพิจารณาดูว่าทุกวันนี้เราคิดดีหรือไม่ดี  
ถ้าเราคิดดีเราก็มีความสุขไม่ด้ินรนแต่ถ้าเราคิดไม่ดีเราก็จะมี
แต่ความทุกข์ มีความดิ้นรนไปกับสิ่งที่เราได้เห็น สิ่งที่เราได้ยิน

พระพุทธองค์ทรงสอนให้เราเห็น ให้มีปัญญาเห็นชอบ 
ขณะทีเ่รามปัีญญาเหน็ชอบ พระองค์ทรงช้ีให้เห็น คอืบอกทาง
ให้เห็นโทษหรือความผิดท่ีเรากระท�ำมาให้เราคิดในสิ่งที่เรา
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ได้กระท�ำมาว่ามันเป็นโทษ พระพุทธองค์ทรงช้ี คือบอกทาง
ให้เราเห็นว่าสิ่งที่เราท�ำมามันผิด ให้เราพิจารณาโทษ คือเอา
สิ่งที่เราท�ำยกข้ึนมาพิจารณาแล้วพิจารณาเห็นว่ามันเป็นโทษ
คือผิดจริงหรือไม่ เมื่อเราคิดแล้วว่าผิดจริง เราจะเห็นอารมณ์ 
เห็นนิสัยของเรา เราจึงจะเห็นด้วยปัญญาเห็นชอบว่าสิ่งนี้มัน
เป็นโทษ มันเป็นส่ิงที่ไม่ดีเราจะไม่กระท�ำอีกเพราะโทษคือ 
สิ่งที่เราได้รับผล เราพิจารณาเราเห็นผลที่เราได้รับโทษจาก
การกระท�ำ เราเหน็โทษท่ีเราได้ท�ำผดิหรอืไม่ เช่น เห็นโทษจาก
การพูดเท็จ พูดส่อเสียด พูดค�ำหยาบ เราเห็นผลหรือไม่ โทษ 
ที่เราพูดไม่ดี พูดเท็จ เราเห็นผลหรือไม่ ผลจากการที่เราได้
กระท�ำผิด ถ้าเราเห็นผลเราจะเห็นโทษสิ่งที่เรากระท�ำว่าไม่ดี 
เราจะกระท�ำอะไรเราต้องได้รับผล ผลเกิดขึ้นแก่เรา

พระพทุธองค์ทรงสอนให้เราเหน็ชอบ คอืปัญญาเห็นชอบ  
เห็นในสิ่งที่เรากระท�ำทั้งหมดแล้วพิจารณาสิ่งท่ีเรายกขึ้น
มาเป็นโทษมาพิจารณาดูว่ามันผิดหรือไม่แล้วรับผลตรงนั้น  
เมือ่เรารบัโทษมาแล้วเราพอใจในผลของมนัหรอืไม่ โทษมนัเป็น
แบบนีค้อืมแีต่ความผดิเราดิน้รนแล้วเรายังกระท�ำผดิอีกหรือไม่  
ส่ิงที่เป็นโทษถ้าเราคิดได้ เราพิจารณาได้ เราจึงจะเริ่มมีชีวิต
ใหม่เรียกว่า มีปัญญาเห็นชอบ มีความคิดชอบแล้วจึงเริ่มต้น 
กระท�ำชอบ มชีวิีตใหม่ตามค�ำสัง่สอน มหีลกัเป็นเครือ่งยดึเหนีย่ว  
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เรามีหลักคือพระธรรมค�ำสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา- 
สัมพุทธเจ้าเพราะเราเห็นด้วยตัวเรา คิดได้ที่ตัวเราเพราะเรา
เห็นความเป็นจริงโทษท่ีเรายกขึ้นมาพิจารณา เราเห็นผลจาก
การกระท�ำ เราจึงเห็นโทษ 

พระพุทธองค์ทรงสอนด้วยปัญญาด้วยเหตุและผลแต่เรา
ไม่เคยมีเหตุ ไม่เคยมีผล มีแต่อารมณ์ความอยากของเราแล้ว
ก็โทษทุกส่ิงทุกอย่างเมื่อไม่ได้อย่างท่ีตัวเราต้องการเหตุผล 
จงึไม่มี พระองค์ทรงสอนให้เรากลบัมาพจิารณาให้เหน็เหตแุล้ว 
ก็เห็นผล ปัญญาเห็นชอบให้เราเห็น ขณะที่เราเห็น เราเห็น
อะไร เห็นสิ่งที่เรากระท�ำ ตรงนั้นมันเป็นผล เราจึงจะเห็นโทษ 

ขณะที่เราคิดเพราะไปยกเร่ืองที่คิด ไปเอาสิ่งที่เราม ี
ความรู้สึก สิ่งที่มันเกิดขึ้นแก่เรา ขณะนี้ผลมันเป็นอย่างไรย้อน
นึกถึงว่าเราท�ำอะไรแล้วเราจะเห็นโทษจากการกระท�ำเพราะ
การกระท�ำมนัเกดิขึน้แล้วมนัเป็นผลของการกระท�ำ ขณะทีเ่รา
กระท�ำเราไม่รู้ แต่ผลมันส�ำเร็จแล้วมันให้โทษแก่เราแล้ว ขณะ
ที่มันให้โทษแก่เรา เหตุอยู่ที่ไหน อยู่ที่เรา เพราะเรามัวแต่ไป
จ้องจบัผดิผูอ้ืน่ ไปโทษผูอ่ื้น เราจงึไม่เหน็โทษของตวัเอง ถ้าเรา 
เห็นชอบเราก็กลับไปพิจารณาเราจะเห็นความผิดของตัวเอง 
สิ่งที่เราได้กระท�ำแล้ว เราจะโทษใคร ถ้าเราปฏิบัติอยู่ในวิถีเรา
จะไม่เพ่งโทษผู้อื่น ใจเป็นอันดับแรก เมื่อเราเพ่งโทษแล้วเรา
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จะกล่าวร้ายและสดุท้ายเรากจ็ะเบยีดเบยีนผูอ้ืน่ จากการท่ีเรา 
เพ่งโทษ จากการที่เราคิดไม่ดี 

เราควรกลับมาดูนิสัยตัวเราเองจากความคิด เราจะไม่
สามารถเอากิเลสออกจากตัวเองได้ถ้าเรายังมีความคิดท่ีไม่ดี 
เราจะเอาความคิดของตัวเองออกไม่ได้ถ้าเรายังไม่เห็นผลสิ่ง 
ทีเ่รากระท�ำว่ามนัดหีรอืไม่ด ีเราเห็นผลทุกวันแต่เราไม่ยอมรบั
ผลทีม่นัเกดิขึน้เพราะเราเหน็ว่าตรงนัน้ไม่เป็นโทษ เรายงัไม่เหน็
โทษจริงๆ ทีใ่ห้ผลแก่เรา เราจงึไม่ยอมรับความเป็นจรงิแล้วเรา
ก็ทุกข์ไปกับนิสัยเพราะเราไม่มีปัญญาจึงออกจากทุกข์ไม่ได้ 

เราจะเห็นว่าใจเป็นจุดเริ่มต้นที่เราคิดเพ่งโทษบุคคลอื่น  
เราจะเห็นนิสัยอันแท้จริงเป็นจุดเริ่มต้นของนิสัย จุดเริ่มต้น
ของอารมณ์ เร่ิมต้นของความรู้สึกท้ังหลายอยู่ที่ตัวเราภาย 
ในกายในใจนี้

ถ้าเรารู้จักความคิดตัวเอง รู้จักความรู้สึกของตัวเราเอง 
เราก็จะเห็นตัวเราจากนิสัยว่าเราเพ่งโทษบุคคลอื่นหรือไม่  
การที่เราเพ่งโทษก็เท่ากับเราได้กระท�ำสิ่งที่ไม่ดี เราจึงไม่เห็น
ความรู้สึกของตัวเอง ถ้าเรายังเพ่งโทษอยู่ เรายิ่งไม่เห็นตัวเอง 
หนกัขึน้ มแีต่อารมณ์ มแีต่สิง่ท่ียดึถอื โทสะจะมากขึน้ ความโกรธ 
จะมากขึ้น มีความพยาบาทมากขึ้น มีความอิจฉามากขึ้น  
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มีความริษยามากขึ้น เห็นแต่ความรู้สึกท่ีไม่ดีของตัวเราทั้งนั้น
เพราะเราเพ่งโทษบุคคลอื่นเพราะจากการที่เราเห็นผิดเพราะ
เราคิดผิดแต่เราไม่รู้และก็ยังพอใจกับอารมณ์แบบนี้ ถ้าเรา 
ยังไม่เห็นผลของการกระท�ำ 

เมื่อผลของการกระท�ำเกิดขึ้นที่เรา เราก็ดิ้นรนไม่ยอมรับ
ผลก็โทษคนอื่นอีกเพราะเราไม่ยอมรับผิดของตัวเองว่าเรา
เป็นคนกระท�ำเพราะเราไม่ยอมรับความเป็นจริงของการ 
กระท�ำ เม่ือผลเกิดขึ้นแล้วเราไม่ยอมรับแต่ถ้าผลดีเกิดขึ้น
ยอมรับเราก็พอใจ น่ันคือนิสัยของเราเพราะเราไม่มีหลักเป็น
เครื่องยึดเหนี่ยว เราไม่เห็นโทษ การช�ำระกาย วาจา ใจของ
เราจะไม่เกิดขึ้นเพราะเราไม่เห็นโทษจากการกระท�ำ เมื่อเห็น
โทษคอืเหน็ความผดิ ผลทีไ่ด้รบัเราจงึจะเริม่ต้นช�ำระ กาย วาจา 
และใจของตัวเอง นี่คือค�ำสั่งสอนขององค์สมเด็จพระสัมมา- 
สัมพุทธเจ้า ซึ่งเป็นวิถีแห่งความพ้นทุกข์
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โทษ

	 พระพุทธองค์ทรงสอนด้วยปญัญาด้วย
เหตุและผลแต่เราไม่เคยมีเหตุ ไม่เคยมีผล  
มีแต่อารมณ์ความอยากของเราแล้วก็โทษ
ทุกส่ิงทุกอย่างเมื่อไม่ได้อย่างที่ตัวเรา
ต้องการเหตุผลจึงไม่มี พระองค์ทรงสอน
ใหเ้รากลบัมาพจิารณาใหเ้ห็นเหตแุลว้กเ็หน็
ผล ปญัญาเหน็ชอบใหเ้ราเหน็ ขณะทีเ่ราเหน็ 
เราเห็นอะไร เห็นส่ิงทีเ่รากระท�ำ ตรงน้ันมัน
เป็นผล เราจึงจะเห็นโทษ 
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ความเป็นตัวตนจากความอยากเป็นวิถีแห่งพุทธะ หรือ

ทางแห่งพุทธะเป็นหลักในการปฏิบัติและวิธีในการปฏิบัติ  

เพ่ือให้เรารู้จักตัวตนของตัวเราเองและตัวเรา สามารถอยู่กับ

ตวัเราเองได้ภายในกายใจนี ้โดยท่ีตัวเราไม่ได้ดิน้รนไปกบัความ

รู้สึกของกายใจ สิ่งที่ตัวเรายึดน�ำมาเป็นตัวตน น�ำมาเป็นความ

อยากของตัวเราเองคือ กามคุณ ๕ ใน รูป รส กลิ่น เสียง และ

โผฏฐัพพะ (สัมผัสทางกาย) ผ่านอายตนะที่อยู่ภายในร่างกาย 

คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ลงสู่ใจเป็นธรรมารมณ์ ซึ่งท�ำให้เรา

เหน็ความอยากของตัวเราเองจากสิง่ท่ีตัวเรายดึน�ำมาเป็นตวัตน

สิ่งส�ำคัญท่ีสุดของผู ้ปฏิบัติต้องอยู ่กับตัวเราเองให้ได้

ภายในกาย ภายในใจนี้ โดยมีเครื่องระลึกคือ สติ มีความรู้ตัว

คือสัมปชัญญะ ๒ ส่วนนี้ไปพร้อมกันท�ำให้เราเห็นตัวตนของ 

ตัวเราเองเบื้องต้น ตามมรรคมีองค์ ๘ คือสัมมาสติ ความระลึก

ชอบ ประโยชน์และความสุขจะเกิดแก่ผู้ปฏิบัติอย่างแท้จริง

บทสรุป
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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
กองสังขาร น.		 สภาพอันปัจจัยปรุงแต่งท�ำให้รวมสุมกันไว้เช่น 

กองรูป
กามคุณ ๕ น.		 สิ่งที่น่าพอใจมี ๕ ประการ คือ รูป เสียง กลิ่น 

รส สัมผัส, ความพอใจในเมถุน
กามาพจร ว.		 ที่ยังข้องอยู่ในกาม,ที่ท่องเที่ยวอยู่ในกามภพ
กาย น.		 ตัวใช้คู่กับค�ำว่าร่าง เป็นร่างกาย
กายประณีต น.		 กายที่ไม่มีธาตุทั้ง ๔ เป็นกายอรูปพรหม
กายละเอียด น,.	 กายที่ไม่มีธาตุทั้ง ๔ เป็นกายเทพ พรหม
กายหยาบ น.		 กายที่อาศัยธาตุทั้ง ๔ เป็นมนุษย์ สัตว์
กายานุสติ น.		 สติระลึกอยู่ภายในกาย
กิเลส น.		 เครือ่งท�ำใจให้เศร้าหมอง ได้แก่ โลภ โกรธ หลง, 

การปรุงแต่ง

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

ข
ขันติ น.		 ความอดกลั้นต่อสิ่งที่ไม่พอใจ, ความอดทน

ค
ครรลองครองธรรม น.	ทาง, แนวทาง, แบบฉบับ
คลาย ก.		 ปล่อยออกมา
คลายอัตตา ก.		 ปล่อยตนออกมาออก
ความคิด น.		 สิง่ท่ีนกึรู้ขึน้ในใจ, ความรูท้ีเ่กิดขึน้ภายในใจก่อ

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

ที่ท�ำขึ้น
ความเป็นปกติ น.	 สิ่งที่เกิดอยู่ตลอดเวลาจนเห็นเป็นปกติ
ความไม่เที่ยง ก.	 อาการไม่แน่นอน
ความยินดี ก.		 อาการที่แสดงออก
ความสุข ก.	 ความสบายกายสบายใจ
ความอยาก ก.		 อาการต้องการ, 
คิด ก.		 ท�ำให้ปรากฏเป็นรูปหรอืประกอบให้เป็นรปูหรอื

เป็นเรื่องขึ้นในใจ, ใคร่ครวญ, ไตร่ตรอง
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คุณ น.		 ความดีที่มีอยู่ประจ�ำในสิ่งนั้นๆ, สิ่งที่ได้รับ
เครื่องช�ำระ น.		 สิ่งส�ำหรับประกอบกันพิจารณาตัดสิน
เครื่องยึดเหนี่ยว น.	 สิ่งส�ำหรับประกอบกันเหนี่ยวถือเอาไว้
เครื่องระลึก น.		 ความรู้สึก เช่น รู้ความรู้สึกของลมผ่านกายรู้ใจ
เครื่องร้อยรัด น.	 สิ่งส�ำหรับประกอบกันยึดแน่น
เครื่องอยู่ น.		 ความรู้สึกที่อยู่ได้ มีสติสัมปชัญญะ

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

ปัญญา
จุดหมาย น.		 จุดหรือสภาวะที่ต้องพยายามไปให้ถึง, จุดหรือ

สภาวะที่ตั้งใจจะให้บรรลุถึง
เจตนา ก.		 ความตั้งใจ, ความจงใจ, ความมุ่งหมาย
ใจ น.		 สิ่งที่ท�ำหน้าที่รู้ รู้สึก นึก และคิด เช่น ใจก็คิด

ว่าอย่างนั้น
ช

ช�ำระ ก. 		 ชะล้างให้สะอาด, สะสาง, ปรับปรุงแก้ไขให้ดี
ขึ้น, พิจารณาตัดสิน

ชีวิต น.		 ความเป็นอยู่, ตรงข้ามกับความตาย	
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ซ
ซึมศีล ก.	 รู้แนวปฏิบัติทางพระพุทธศาสนา

ญ
ญาณทัศนะ น.		 ความรู้ ความเห็น

ด
ดี ว.		 มลีกัษณะเป็นไปในทางทีต้่องการ น่าปรารถนา  

น่าพอใจ ใช้ในความหมายทีต่รงข้ามกับลักษณะ 
บางอย่างแล้วแต่กรณี คือ ตรงข้ามกับชั่ว

เดรัจฉาน น.		 สัตว์เว้นจากมนุษย์ เช่น หมู หมา วัว ควาย
ต

ตกกระทบ ก.		 ถูกต้องไหลลง
ตน น.		 ตัว (ตัวตน)
ตั้งมั่น ก.		 ชูตัว, ชูตัวหรือท�ำให้ทรงตัวในลักษณะที่ไม่ใช่

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

สัมปชัญญะ
ไตรลักษณ์ น.		 ลกัษณะทีเ่ป็นสามญัทัว่ไป 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.		 การให้, มกัใช้ประกอบท้ายค�ำอืน่ เช่น ธรรมทาน,  

สิ่งที่ให้มักหมายถึงเงินหรือส่ิงของที่คนให้แก่
คนยากจน

ทุกข์ น.		 ความล�ำบาก, ความเดือดร้อน, ความไม่สบาย
ทั้งกายและใจ

ทุคติ น.		 ภูมิที่ไปเกิดมีความทุกข์ความล�ำบาก
เทวดา น.		 พวกชาวสวรรค์ท่ีมีตาทิพย์ หูทิพย์ กินอาหาร

ทิพย์
เทวตานุสติ น.		 ระลึกถึงคุณที่ท�ำคนให้เป็นเทวดา
โทษ น.		 ความชัว่, ความไม่ด,ี ความผดิ, ความประทษุร้าย,  

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

ธ
ธรรม น.		 คุณงามความดี
ธรรมวินัย น.		 ค�ำสั่งและค�ำสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้า
ธรรมสูงสุด น.		 ค�ำสั่งสอนในศาสนายอดเหนือระดับปกติ
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ธรรมารมณ์ น.		 อารมณ์ที่ใจรู้, อารมณ์ที่เกิดทางใจ
ธัมมานุสติ น.		 ระลึกถึงคุณของพระธรรม	
ธาตุรู้ น.		 วิญญาณธาตุ สภาวะรู้แจ้ง 

น
น้อมน�ำ ก.		 เร่ิมต้นโดยมีผู้อ่ืนหรือสิ่งอื่นโอนอ่อนตามหรือ

ท�ำตาม
นาม น.		 ธรรมทีรู้่จกักนัด้วยชือ่ ก�ำหนดรูด้้วยใจเป็นเร่ือง

ของจติใจสิง่ทีไ่ม่มรีปูร่างไม่ใช่รูปแต่น้อมมาเป็น
อารมณ์ของจิตได้

นามธรรม น.		 สิ่งที่ไม่มีรูป คือรู้ไม่ได้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
รู้ได้เฉพาะทางใจเท่านั้น

นิสัย น.		 ความประพฤติที่เคยชิน เช่น ท�ำจนเป็นนิสัย
นึก ก.		 คิด

บ
บาป น.		 การกระท�ำผิดหลักค�ำสอนหรือข้อห้ามใน

ศาสนา, ความชั่ว, ความมัวหมอง
บุญ น.		 การกระท�ำด,ี ความดี, คณุงามความด ีว. ด ีเช่น 

คนใจบุญ, มีคุณงามความดี, ความสุขที่เกิดขึ้น
จากการกระท�ำความดี

บุรุษ น.		 บุคคลที่ประพฤติปฏิบัติ
เบียดเบียน ก.		 รบกวน, ท�ำให้เดือดร้อน เช่น เบียดเบียนสัตว์ 
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ป
ปฏิบัติ ก.		 ด�ำเนินการไปตามระเบียบแบบแผน
ประพฤติปฏิบัติ น.	 ความเป็นไปอันเกี่ยวด้วยการกระท�ำหรือ 

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

ปรารถนา ก.		 มุ่งหมาย, อยากได้ , ต้องการ
ปรุง ก.		 ประกอบให้เป็นส่วนที่เหมาะ, ตกแต่ง
ปรุงต่อ ก.		 สะสมเพิ่มให้มากขึ้น
ปัจจัตตัง ว.		 เฉพาะตน
ปัจจัย ๔ น.		 เหตุ, หนทาง, เครื่องอาศัยยังชีพ, เครื่องอาศัย

ของบรรพชิตมี ๔ อย่างคือ ผ้านุ่งผ้าห่ม อาหาร  
ทีอ่ยูอ่าศยั ยารักษาโรค รวมเรยีกว่า จตุปัจจัย ๔

ปัจจัยภายนอก น.	 เหตุที่ตรงข้ามกับใน
ปัจจุบัน น.		 เวลาเดีย๋วนี ้ทนัท,ี เวลาไม่ใช่อดตี ไม่ใช่อนาคต 

เช่น เวลาปัจจุบัน
ปัญญา น.		 ความรอบรู้, ความรู้ทัว่, ความฉลาดเกดิแต่การ

เรียนรู้
ปัญหา น.		 ข้อสงสยั, ข้อขดัข้อง,เช่น ท�ำได้โดยไม่มปัีญหา, 

ค�ำถาม, ข้อที่ควรถาม
เปลี่ยนแปลง ก.		 ท�ำให้ลักษณะต่างไป	
แปรปรวน ก.		 เปลี่ยนไปเปลี่ยนมาไม่อยู่ที่เป็นปกติ
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ผ
ผู้ตื่น น.		 ผู้ที่ตื่นจากความหลงไหล
ผู้รู้ น.		 ผู้ที่มีความรู้ความช�ำนาญในเรื่องนั้น
ผูก ก.		 ยึดติด, ยึดไว้
โผฏฐัพพะ น.		 อารมณ์ที่จะพึงถูกต้องด้วยกาย, สิ่งท่ีถูกต้อง

กาย เช่น เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เป็นต้น
พ

พยาบาท ก.		 ผูกใจเจ็บและอยากแก้แค้น
พระธรรมวินัย น.	 ค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหลักความจริง

และหลักความประพฤติ
พุทธจริต น.		 ผู้มีความรู้เป็นความประพฤติปกติ
พุทธานุสติ น.		 ระลึกถึงคุณของพระพุทธเจ้า
เพ่งโทษ ก.		 มุ่งจะติโทษ, มุ่งถึง

ฟ
ฟุ้ง ว.		 มากเกินควร
ไฟ น.		 ชื่อธาตุอย่างหนึ่งในธาตุทั้ง ๔ คือ ดิน น�้ำ  

ลม ไฟ 
ไฟนอก น.		 สิ่งที่ก่อให้เกิดความร้อนตรงข้ามกับภายใน
ไฟใน น.		 สิ่งที่ก่อให้เกิดความร้อน ตรงข้ามกับภายนอก

ม
มรณานุสติ น.		 ระลึกถึงความตายที่ต้องมาสู่ตน
มรรค น.		 ทาง, เหตุ ในทางพระพุทธศาสนา เป็นชื่อแห่ง
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โลกุตรธรรม มี ๔ ช้ัน คือ โสดาปัตติมรรค  
สกิทาคามิมรรค อนาคามิมรรค อรหันตมรรค

มิจฉาทิฏฐิ น.		 ความเห็นผิดทางธรรม
มูลกรรมฐาน น.	 เค้าร่องรอยที่ตั้งแห่งการงาน, อารมณ์เป็นที่ตั้ง

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

ย
ยกโทษ ก.		 ผลแห่งความผิดที่ต้องรับน�ำมากล่าว
ยอมรับ ก.		 อาการที่แสดงออกบอกให้รู้ว่าเห็นด้วย 
ยินดี ก.		 ชอบใจ,ดีใจ
ยึดมั่นถือมั่น ก.	 ยึดถืออย่างมั่นคงไม่เปลี่ยนแปลงง่ายๆ
ยึดเหนี่ยว ก.		 อาศัยเป็นที่พึ่ง

ร
ระงับ ก.		 ยับยั้งไว้, ท�ำให้สงบ
ระลึก ก.		 คิดถึงหรือนึกถึงเรื่องราวหรือเหตุการณ์ใน 

อดีตได้ เช่น ระลึกถึงความหลัง, ร�ำลึก
ระลึกชอบ ก.		 นึกถึงด้วยความพอใจ
ระลึกรู้ ก.		 นึกถึงด้วยความรู้จากความรู้สึกที่เกิดขึ้น
รากเหง้า น.		 ต้นเหตุ เช่น โลภ โกรธ หลง เป็นรากเหง้าของ

ความชั่วทั้งปวง
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ราคจริต น.		 แนวโน้มไปในทางก�ำหนัดยินดีในกามารมณ์, 
ความใคร่ในกามคุณ, ความมีใจเอนเอียงไปใน
ทางรักสวยรักงาม

ริษยา น.		 ความไม่อยากให้คนอื่นได้ดี, นิสัยที่เห็นเขาได้
ดีแล้วทนอยู่ไม่ได้

รู้ตัว ก.		 รู้สึกตัว
รู้พร้อม ก.	 ตวัเราจะมท้ัีงสตแิละสมัปชญัญะ คอืความรูเ้นือ้

รู้ตัวผ่านกายรู้ใจ
รูป น.		 สิ่งที่รับรู้ได้ด้วยตา เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕ คือ 

รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
เริ่มต้น ก.		 ตั้งต้น,ขึ้นต้น

ล
ละ ก.		 อาการท่ีแยกตัวให้พ้นจากสิ่งใดสิ่งหนึ่งซึ่ง

เกี่ยวข้องอยู่
ลุ่มหลง ก.		 ตกส�ำคัญผิด
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 คอื 

๑. ปุพเพนิวาสานุสติญาณ ( รู้จักระลึกชาติได้)  
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๒.จตุปูปาตญาณ ( รู้จกัก�ำหนดจตุแิละเกดิของ
สรรพสตัว์) ๓. อาสวกัขยญาณ ( รูจ้กัท�ำอาสวะ
กิเลสให้สิ้น)

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

เช่น วิถีทาง
วิบาก น.		 ผล, ผลแห่งกรรมดกีรรมชัว่อนัท�ำไว้แต่ปางก่อน

ศ
ศีล ๕ น.		 ข้อบญัญตัสิ�ำหรับความประพฤต,ิ ข้อปฏบิตักิาย

และวาจา, นิสัย
เศษของบุญ น.		 ส่วนที่เหลือแห่งความดี

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

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

สถานะยากไร้
สภาวะ น.		 สภาพ เช่น สภาวะดินฟ้าอากาศ
สภาวนามธรรม น.	 สิ่งที่เป็นเองตามธรรมดาของเหตุปัจจัย
สมมุติ ก.		 รู้สึกนึกเอา, ต่างว่า ถือเอาว่า
สมาธิ น.		 ความตั้งมั่นแห่งจิต, ความส�ำรวมใจให้แน่วแน่
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เพือ่ให้จติใจสงบหรอืเพือ่ให้เกดิปัญญาเหน็แจ้ง
สมุทัย น.		 ต้นเหตุ, ที่เกิดของทุกข์
สละเสีย ก.		 ปล่อยวาง, ละทิ้ง, ผละออก
สักกายทิฏฐิ น.		 ความยึดถือว่ากายหรือตัวเป็นของตน
สั่งสม ก.		 สะสม,รวบรวมให้เพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ
สังฆานุสติ น.		 การระลึกถึงคุณพระสงฆ ์ เป ็นกรรมฐาน 

อย่างหนึ่ง
สังโยชน์ น.		 เครื่องผูกรัด, หมายเอากิเลสที่ผูกคนไว้กับ

วัฏสงสาร
สัญญา น.		 ความจ�ำ เป็นขันธ์ ๑ ในขันธ์ ๕
สัทธรรม น.		 ธรรมที่ดี, ธรรมที่แท้, ธรรมของคนดี
สัมปชัญญะ น. 		 ความรู้ตัวอยู่เสมอ, ความไม่เผลอตัว
สัมมากันมันโต น.	 การงานชอบ คือ ประพฤติกายสุจริต
สัมมาทิฏฐิ น.		 ปัญญาอันเห็นชอบ คือเห็นอริยสัจ ๔
สัมมาวาจา น.		 การเจรจาชอบ คือ ประพฤติวจีสุจริต
สัมมาวายามะ น.	 ความพยายามชอบ
สัมมาสติ น.		 ความระลึกชอบ
สัมมาสมาธิ น.		 สมาธิชอบ, ความตั้งใจชอบ
สัมมาอาชีโว น.	 การเลี้ยงชีวิตในทางที่ชอบ
ส�ำรวม ก.		 ระมัดระวัง, เหนี่ยวรั้ง, รวม
สิกขา น.		 การศึกษา, การเรียน, การฝึกฝนปฏิบัติ
สิ่งภายนอก น.		 ค�ำใช้แทนนามทั่วไปที่ตรงข้ามกับใน เช่น 
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อายตนะภายนอก คือ รูป รส กลิ่น เสียง 
โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ์

สิ่งภายใน น.		 ค�ำทีใ่ช้แทนนามทัว่ไป ทีต่รงกนัข้ามกบันอก คือ 
อายตนะภายใน คือ ตา หุ จมูก ลิ้น กาย ใจ

สีลัมพตปรามาส ก.	 ตามถือศีลพรต โดยคิดว่าท�ำตามๆกันไปอย่าง
งมงาย

สีลานุสติ 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

โสดาปัตติมรรค น.	 ทางปฏิบัติที่ท�ำให้ส�ำเร็จเป็นพระโสดาบัน
โสรัจจะ น.		 ความเสงี่ยม

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

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

อ
อกุศล ว.		 ชั่ว, ไม่ดี, ไม่เป็นมงคล
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อตีตารมณ์ ว.		 ชาติก่อน ภพก่อน
อทิสมารกาย น.	 กายที่มองไม่เห็น, ผู้มีกายไม่ปรากฏ, 
	 ไม่ปรากฏร่าง
อนัตตา ว.		 ไม่ใช่อัตตา, ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน
อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ ว. ญาณเป็นเครื่องตรัสรู้เองโดยชอบเป็น

พระพุทธเจ้า
อนุสติ น.		 ความระลึกถึง, ชื่อธรรมหมวดหนึ่งเรียกว่า 

อนุสติ ๑๐ มีพุทธานุสติ เป็นต้น
อภัย น.		 ความไม่มีภัย, ความไม่ต้องกลัว, ยกโทษ
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, 
ชือ่ธรรมส�ำคัญหมวดหนึง่ในพระพทุธศาสนา มี 
๔ ข้อ คือ ๑. ทุกข์ ๒. ทุกขสมุทัย (ที่เกิดแห่ง
ทุกข์) ๓. ทุกขนิโรธ (ความดับทุกข์) ๔. มรรค 
(ทางแห่งความดับทุกข์)

อรูปฌาน น.		 ฌานมีอรูปธรรม เป็นอารมณ์มี ๔
อวิชชา น.		 ความไม่รู้, หมายถึง ไม่รู้อริยสัจ ๔, ความเขลา, 

ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์
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อโหสิกรรม น.		 กรรมที่เลิกให้ผล, การเลิกแล้วต่อกัน, การไม่
เอาโทษแก่กัน

อัญชลี น.		 การประนมมือ, การไหว้
อัตภาพ น.		 ตน, ลักษณะความเป็นตัวตนหรือบุคคล
อัตตา น.		 การถือตนเองเป็นใหญ่
อาฆาต ก.		 ผูกใจเจ็บและอยากแก้แค้น, พยาบาท
อานาปานสติ น.	 การก�ำหนดลมหายใจเข้าออก
อานิสงส์ น.		 ผลแห่งกุศลกรรม, ผลบุญ, ประโยชน์
อายตนะ น.		 ที่ติดต่อ, เคร่ืองติดต่อ, เครื่องรู้และสิ่งที่ถูกรู้ 

เช่น ตาเป็นเครื่องรู้ รูปเป็นสิ่งที่ถูกรู้
อารมณ์ น.		 ความร�ำพึงใจ เช่น ดีใจ, เสียใจ
อิจฉา น.		 ความอยาก, ความต้องการ, ความปรารถนา
อุปสมสติ น.		 ระลึกถึงคุณพระนิพพาน
อุปาทาน น.		 ความถือมั่น, ความยึดติดถือค้าง, ถือคาไว้


