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คํำ�นํำ�
	 ในยามที่โลกวิกฤต ชีวิตของคนเรา
หลายๆ คน ตอ้งประสบพบกบัความทกุขท์ีเ่กดิ
จากภยัของธรรมชาตสินึาม ิทีเ่กดิขึน้ทีป่ระเทศ
ญี่ปุ่น และก็อีกหลายๆ ประเทศ ทำ�ให้ผู้คน
ต้องล้มตายเป็นจำ�นวนมาก ภัยจากธรรมชาติ
และภัยจากวิกฤตเศรษฐกิจ ปัญหาความ
ยากจน คนต้องดิ้นรนแข่งขันในการแสวงหา
เลี้ยงชีพ ทำ�ให้ชีวิตต้องเป็นทุกข์ และวิกฤต
ทางการบ้านการเมือง นักการเมืองเข้ามา
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บริหารบ้านเมือง โดยมุ่งแสวงหาผลประโยชน์ 
ทำ�ให้นักการเมืองเกิดการชิงเด่นชิงดีกัน
ผลสะท้อนทำ�ให้ประชาชนเดือดร้อนไปทุก
หย่อมหญ้า ทำ�ให้ชีวิตต้องเป็นทุกข์ เมื่อชีวิต
เป็นทุกข์ หนังสือเล่มน้ีใช้ช่ือว่า ‘ใช้ทุกข์ดับทุกข์’
จะเป็นส่วนหนึ่งในการผ่อนคลายความทุกข์ 
บรรเทาความทุกข์ และดับทุกข์ให้หมดไปจาก
ใจของแต่ละคนๆ ได้
	 ตอ้งขออนโุมทนาคณุพนดิา ชอบวณชิชา 
พร้อมด้วยคณะ ที่ได้รวบรวมทุนทรัพย์ พิมพ์
หนังสือมามอบไว้ให้ทางศูนย์ปฏิบัติธรรมเพื่อ
แจกจ่ายผู้ใฝ่ในธรรมทั่วๆ ไป หวังว่าคงจะได้
รับสาระและประโยชน์แก่ทุกๆ ท่าน ที่ได้อ่าน
หนังสือเล่มนี้ ขออำ�นาจของคุณพระรัตนตรัย 
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ช่วยบันดาลให้ท่านเจ้าภาพจัดพิมพ์ในคราว
ครั้งนี้ ประสบแต่ความสุข ปราศจากความ
ทุกข์ และมีโอกาสเข้าถึงธรรมบรรลุธรรมใน
พระอริยสัจธรรมขององค์สมเด็จพระผู้มีพระ
ภาคเจ้าโดยฉับพลันด้วยเทอญ

	 พระอาจารย์มานพ  อุปสโม
ศนูยป์ฏบิตัธิรรมเฉลมิพระเกยีรต ิ84 พรรษาราชนครนิทร์

เขาดินหนองแสง ต.เขาวงกต อ.แก่งหางแมว  
จ.จันทบุรี  22600
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	 ขบวนการของความทุกข์ หรือในเรื่อง
ของความทกุข ์ทีเ่กดิขึน้แกต่วัเรานัน้ สามารถ
แก้ได้ ทำ�ให้ดับไปได้ ถ้าเราเข้าใจอุบายวิธี
ในการดับทุกข์ 
	 วิธีการดับทุกข์ที่องค์สมเด็จพระผู้มี
พระภาคเจ้าทรงแสดงไว้นั้น เป็นอย่างไร
ในหัวข้อได้ตั้งชื่อเรื่องเอาไว้แล้วว่า “ใช้ทุกข์
ดับทุกข์” 

ใช้ทุกข์ด ับทุกข์ 
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	 ก่อนอื่นเราต้องไปดูก่อนว่าทุกข์เกิดมา
จากอะไร บรรดาความทุกข์ที่เกิดขึ้นแก่ตัวเรา
นั้น มีทุกข์อยู่ ๒ ประการ คือ ทุกข์ทางกาย 
และทุกข์ทางใจ
	 เมื่อมีทุกข์ทางกายต้องแก้ไขด้วยการ
บำ�บัดทุกข์ท่ีเกิดข้ึนท่ีร่างกายของเรา แก้ไขกัน
ไปตามสถานการณ์ อย่างทุกข์เกิดขึ้นจากดิน
ฟ้าอากาศ หนาวเกินไปบ้าง ร้อนเกินไปบ้าง
เราก็บำ�บัดทุกข์ด้วยเครื่องป้องกันหนาว 
ป้องกันร้อน ทุกขเวทนาก็เกิดขึ้นบนร่างกาย 
เกิดขึ้นจากการเจ็บไข้ได้ป่วย เราก็ไปหาหมอ
เพื่อหายาบำ�บัด 
	
	 ส่วนทุกข์ที่จะปรารภถึงในวันนี้ เน้นไป
ถึงเรื่องทุกข์ทางใจ ก่อนอื่นเราควรทำ�ความ
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เขา้ใจในทกุขใ์หถ้อ่งแท ้เพราะการทีจ่ะดบัทกุข์
ทางใจ จะต้องเข้าใจเรื่องใจของตัวเราเองก่อน 
ถ้าเราไม่เข้าใจเรื่องของใจ ไม่รู้จักใจ ขณะใจ
เป็นทุกข์ก็ไม่รู้จะแก้ไขอย่างไร ทุกข์เกิดข้ึนท่ีใจ
เวลาดบักต็อ้งดบัทีใ่จ วธิกีารดบัทกุขท์างใจเรา
จะสามารถดับได้ เม่ือเรารู้เท่าทันใจของตัวเราเอง 

	 ทุกข์ทางใจเกิดมาจากอะไร เราต้อง
เข้าใจก่อนเป็นอันดับแรก พระพุทธเจ้าทรง
แสดงว่า ทุกข์เกิดขึ้นจากการดำ�ริถึง ตัวคิดถึง
ตัวปรารภถึง เป็นสาเหตุทำ�ให้ใจของเรา
เป็นทุกข์ ดำ�ริถึงอะไร ดำ�ริถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่
ทำ�ให้ใจเป็นทุกข์ แล้วจะแก้ไขอย่างไร ถ้าไม่
ต้องการให้ใจเป็นทุกข์ ก็หยุดดำ�ริถึง การดำ�ริถึง
ก็คือการคิดถึงนั่นเอง 
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	 ใจของคนเรานั้นมีปกติชอบคิด เราลอง
ย้อนกลับไปมองดู หรือนึกทบทวนทุกข์ทางใจ
ที่เคยเกิดขึ้นแก่ตัวเรา ทุกข์ทางใจที่ทำ�ให้เรา
เดือดร้อนใจ ไม่สบายใจ น้อยใจ เสียใจ กลุ้มใจ
หนักใจ กังวลใจ หว่ันวิตกกังวลต่างๆ เป็นเร่ือง
ของใจทุกข์ทั้งสิ้น 

	 ทุกข์ใจนั้นคืออะไร 
	 ทกุขใ์จคอืความไมส่บายใจ ความรูส้กึไม่
สบายทางใจนี ้ถามวา่เคยเกดิขึน้แกต่วัเราบา้ง
ไหม ให้เราทบทวนดูว่า ขณะท่ีเราไม่สบายใจน้ัน
ใจของเราคิดถึงอะไรอยู่ เมื่อเราย้อนกลับไป
มองดู เราก็จะรู้ว่าใจของเรานั้น กำ�ลังคิดถึง
บคุคลหรอืคดิถงึสิง่ใดสิง่หนึง่อยู ่ใจของเราเปน็
ทุกข์เพราะใจคิดถึงเขาหรือคิดถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
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อยู่ แสดงว่าที่ใจของเราเป็นทุกข์นั้น เกิดจาก
การคิดถึงเขาหรือคิดถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่งนั้นนั่นเอง
จึงทำ�ให้ใจของเราเป็นทุกข์ 
	 พระพุทธเจ้าทรงแสดงว่า ทุกข์เกิดจาก
การดำ�ริ ถ้าดำ�ริถึงอารมณ์ที่เราไม่ค่อยชอบใจ 
ก็คิดถึงในเชิงลบ คิดถึงอะไรๆ ก็คิดแต่เรื่อง
เลวร้าย ใจของเราก็เกิดอาการขัดเคือง ใจก็
ขุ่นข้อง ใจก็เศร้าหมอง แล้วใจก็เป็นทุกข์ 
	 ใจเป็นทุกข์เพราะส่งใจออกไปข้างนอก 
ออกนอกตัวเรา ใจกำ�ลังคิดถึงเขาอยู่ แล้วเรา
กเ็ปน็ทกุข ์เราคดิถงึเขาอยา่งไร คดิถงึเขาทาง
เลวร้าย-ประการหนึ่ง คิดว่าเขากำ�ลังกระทำ� 
อะไรๆ แก่เรา หรือ เขาจะกระทำ�อะไรๆ
แก่เรา เขาได้ทำ�อะไรๆ แก่เรา คิดอย่างนี้
ทำ�ให้ใจหวั่นวิตก คิดอย่างนี้แล้วทำ�ให้ใจกังวล
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คิดอย่างนี้แล้วทำ�ให้ใจเป็นทุกข์
	 ในบางครั้ง ทุกข์ทางใจที่เกิดขึ้นมา ก็
มิได้เกี่ยวกับตัวเรา แต่เขานั้นไปกระทำ�อะไรๆ 
ทีไ่มด่กีบับคุคลทีเ่รารกั เหน็ไหมวา่ เรามคีวาม
ทุกข์เพราะดำ�ริถึงคนอื่น เราไปดำ�ริถึงเขาว่า
เขากระทำ�อะไรๆ ไม่ดี กับบุคคลที่เรารัก
ที่เราชื่นชอบ หรือเขาจะกระทำ�อะไรๆ ไม่ดี
กับบุคคลที่เรารักเราชื่นชอบ หรือเขาได้เคย
กระทำ�อะไรๆ ไม่ดีกับคนรักคนที่เราชื่นชอบ 
พอคิดอย่างนี้ เราก็ขัดใจแล้ว เกิดอาการขุ่น
ขอ้งหมองใจ ใจเศรา้หมองแลว้ หรอืเกดิขึน้ใน
ลกัษณะวา่ เขาไปกระทำ�ดกีบับคุคลทีเ่ราเกลยีด 
เห็นเขาจะกระทำ�ดี เห็นเขาได้เคยกระทำ�ดี 
หรอืเหน็เขากำ�ลงักระทำ�ด ีตอ่บคุคลทีเ่ราไมช่ืน่
ชอบ เราก็เกิดความขัดใจในตัวเขาทันที 
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	 เมื่อทุกข์ทางใจเกิดขึ้นแล้วไปมองดู จะ
เห็นว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับตัวเขา ไม่ได้เกี่ยวกับ
ตวัเราเลย แตใ่จของเราชอบไปยุง่เรือ่งของเขา 
ชอบไปคิดถงึเขา ใจของเรากเ็ลยเป็นทุกข์ คือ
ไปหาเรื่องทุกข์ใส่ตัว เตือนใจบ้าง พอเราดุ 
เรากำ�ราบ ใจนั้นก็ไม่กำ�เริบเสิบสาน ใจนั้นก็
จะดำ�ริถึงเขาน้อยลง เป็นเพราะดำ�ริถึงเขาจึง
ทำ�ให้ใจเราเป็นทุกข์ ถ้าไม่มีเขามานั่งในใจเรา 
เราจะไม่รู้สึกเป็นทุกข์เลย เวลาเขามานั่งในใจ
เรา ใจของเราก็เกิดปัญหา 
	 ที่จริงแล้วปัญหาทางใจไม่ใช่ขัดใจเพียง
อย่างเดียว การที่เราชอบใจก็เป็นทุกข์ได้ 
คิดถึงเขาแล้วพอใจในตัวเขา …ทุกข์ทำ�ไม… 
พอใจในตัวเขาแล้วไม่น่าทุกข์เลยนะ การที่เรา
คิดถึงเขา เราเกิดชื่นชมยินดีในตัวเขา พอใจ
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ในตวัเขาขึน้มาแลว้ เขากจ็ะเปน็ทีร่กัทีช่ืน่ชอบ
แก่ตัวเรา พอเขาเป็นที่รักเป็นที่ชื่นชอบแก่ตัว
เราแล้ว ใครจะมาแตะต้องตัวเขาไม่ได้ คือเรา
ไมอ่ยากใหใ้ครมายุง่เกีย่ว ใครจะมารกัเขา เรา
ก็ไม่ชอบอีก เมื่อเรารัก เราพอใจ ไม่อยากให้
ใครมารักร่วมกับเรา ใจนั้นเห็นแก่ตัวไหม พอ
ใครแสดงตนวา่จะมาชอบเขาขึน้มา เรากจ็ะไม่
ชอบขึ้นมาทันที เพราะเราไม่อยากให้ใครมา
เกี่ยวข้อง ถ้าจะมาเกี่ยวข้องในฐานะเลวร้าย 
เราก็ไม่ชอบอีกใช่ไหม มีใครมาแตะต้องไม่ได้ 
ใจของเราเริ่มเป็นทุกข์ ใจนั้นเป็นอย่างนี้ 
	 แต่ก็แล้วแต่บุคคลว่ารักหรือพอใจ ใน
สถานะอย่างไร พอจะกล่าวได้ ๒ สถานะ คือ 
รกัพอใจดว้ยความบรสิทุธิใ์จ รกัพอใจแลว้ใจไม่
บริสุทธิ์ รักพอใจด้วยความบริสุทธิ์ใจ เหมือน
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กบัพอ่แมร่กัลกู พอ่แมร่กัลกูนัน้ รกัดว้ยความ
บริสุทธิ์ใจ เป็นความรักที่เกิดขึ้นเหมือนกับ
พรหม เขาเรียกว่า “พรหมวิหารธรรม” 
	 ถ้าเป็นความรักที่เกิดจากความบริสุทธิ์
ใจ คนอื่นมารักมาชอบด้วย แบบนี้ไม่มีปัญหา 
เราดีใจ เรามีความสุข แต่ถ้าคนอื่นมายุ่งใน
ลักษณะกระทำ�ไม่ดีๆ ก็ไม่ได้ เราจะรู้สึกเป็น
ทุกข์ เราจะเป็นทุกข์เป็นร้อน เป็นห่วงเป็นใย 
อะไรต่างๆ นานา 
	 ยกตัวอย่างพ่อแม่รักลูกก็ทุกข์ ทุกข์
เพราะลกู หว่งใยลกู วติกกงัวล เกรงกลวัวา่คน
ทีเ่รารกันัน้ จะเกดิอนัตราย กลวัลกูของเรานัน้
จะเป็นทุกข์ จะเดือดร้อน เราก็เลยไม่สบายใจ
ทุกข์ทางใจเกิดจากการห่วงใย เกิดจากรัก ถ้า
ไม่รัก แล้วจะไม่เป็นทุกข์ 
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	 อกีสถานะหนึง่ เรารกัเราพอใจในสถานะ
ยดึมัน่ ผกูพนั แตเ่พยีงผูเ้ดยีว ตรงนีท้กุขม์าก
หน่อยหนึ่ง แบบนี้ไม่ต้องการให้ใครมารักคน
คนเดียวร่วมกับเรา หรือมาพอใจคนคนเดียว
ร่วมกับเรา ถ้าคนอื่นมาแสดงปฏิกิริยาพอใจ
ในคนทีเ่รารกัเราพอใจ เรากไ็มส่บายใจ อยา่งนี้
เรียกว่าเรารักเราพอใจแบบยึดมั่น 
	 ยึดมั่นว่าเป็นของของเรา เป็นของเรา
แตเ่พยีงผูเ้ดยีว เปน็สามเีรา เปน็ภรรยาเรา รกั
ในฐานะชายหนุ่มหญิงสาวรักกัน ไม่ต้องการ
ให้ใครมาแสดงความรัก ร่วมกับตัวเรา เรา
เกิดการหวาดกลัวนั่นเอง กลัวว่าสิ่งที่เรารัก
นัน้จะเปน็อืน่ จะไปปนัใจไปแบง่ใจใหก้บัคนอืน่
รกัแบบนีเ้รยีกวา่รกัดว้ยความยดึถอื เปน็ความ
รักที่ไม่บริสุทธิ์ใจ ความรักแบบนี้ทำ�ให้ใจเป็น
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ทุกข์ ทำ�ให้เดือดร้อนใจมาก ทุกข์ใจมาก 
	 พระพุทธเจ้าทรงแสดงว่า รักสิ่งใดแล้ว
ไมเ่ปน็ทกุข…์ไมม่ ีความเศรา้โศกยอ่มเกดิจาก
ของที่รัก 
	 บุคคลใดมีอะไรๆ เป็นที่รัก สิ่งนั้นจะ
ทำ�ให้ใจเราเป็นทุกข์ มีทรัพย์สินเงินทอง 
ทรัพย์สินเงินทองนั้นทำ�ให้ใจเราเป็นทุกข์ มี
บุตรมีภรรยา บุตรภรรยาที่เรารักก็จะทำ�ให้ใจ
เราเป็นทกุข์ ทกุข์เกดิมาจากของทีร่กั รกัแลว้
ไมเ่ปน็ทกุขไ์มม่ ีพอเราปลอ่ยใจใหค้ดิถงึเขา ใจ
ไปคดิถงึเขา ไปคดิในเชงินา่รกันา่พอใจแลว้ใจก็
เกิดการผูกพัน เมื่อใจยึดถือก็เริ่มเป็นทุกข์ ถ้า
ใจไม่ผูกพัน ใจไม่ยึดถือ สิ่งนั้นก็จะไม่ทำ�ให้ใจ
เป็นทุกข์ 
	 สมัยที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงเรื่องนี้ ว่า
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รักสิ่งใด สิ่งนั้นจะทำ�ให้ใจเป็นทุกข์ ก็มีบุคคล
คัดค้านว่า ทำ�ไมเรารักเราพอใจอะไรสักอย่าง
หนึ่งแล้ว ทำ�ไมต้องเป็นทุกข์ด้วย 
	 ดังเช่นพระเจ้าปเสนทิโกศล พระองค์ก็
ทรงคัดค้าน จนกระทั่งพระวรชายาของท่าน
ต้องอธิบายให้ฟังว่า ทำ�ไมจึงเป็นทุกข์ ได้ยก
ตัวอย่างว่า การที่พระองค์รักหม่อมฉัน หาก
ถ้าหม่อมฉันไปเกิดอันตราย ไปเป็นอะไรๆ ไป 
พระองค์จะเป็นทุกข์ไหม พระราชาก็เริ่มมอง
เห็นความจริงว่า รักส่ิงใดแล้ว เราจะไม่กังวลใจ
เพราะสิ่งนั้นไม่มี 
	 รักบุตรก็กังวลใจในตัวบุตร รักภรรยาก็
กังวลใจในตัวภรรยา รักสามีก็กังวลใจในสามี 
รักวัตถุสิ่งของก็กังวลใจในวัตถุสิ่งของ กังวล
ใจไปต่างๆ นานา เราชอบใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งแล้ว
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เราก็มัวกังวลใจ พ่อแม่รักลูก พ่อแม่ก็กังวลใจ
ในลูก ห่วงลูก กลัวลูกจะเรียนไม่สำ�เร็จ กลัวเขา
จะไม่เก่ง กลัวเขาจะไม่ประสบความสำ�เร็จใน
ชีวิต กลัวเขาจะเรียนไม่จบ แล้วก็กลัวลูกของเรา
จะไปเกิดอันตราย ไปคบเพื่อนไม่ดี ติดยาเสพ
ตดิอะไรตา่งๆ ความทกุขข์องพอ่แมน่ี ้ใครเปน็
พ่อเป็นแม่แล้วจะรู้ดี 
	 คราวนี้จะชี้ให้เห็นอีกว่า รักแล้ว เป็น
ทุกข์ไม่สบายใจ เพราะใจคิดถึงเขา หรือถ้า
คิดถึงเขาแล้วไม่ชอบใจในตัวเขาก็ทุกข์อีก 
แปลกไหม ทำ�ไมชอบใจแล้วมาเปลี่ยนเป็น
ไมช่อบใจ ลองชอบใจอะไรสกัอยา่ง แลว้ตอ่ไป
ใจของเราก็เปลี่ยนเป็นขัดใจ เช่นสามีภรรยา 
รกักนัใหม่ๆ  ตา่งคนตา่งซอ่นเรน้กนั เกบ็ความ
ไม่ดีซุกซ่อนไว้ ไม่ยอมให้ไหลออกมา พูดจาก็
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ระวงั แสดงปฏกิริยิาอะไรกร็ะวงั พอเราอยูก่นั
ไปสักระยะหนึ่ง ก็ถูกเปิดเผยออกมาทีละนิดๆ 
แล้วเราก็เปิดเผยเต็มที่ ขัดใจกันบ้าง น้อยใจ
กันบ้าง กระฟัดกระเฟียดอะไรต่างๆ 

	 พระพทุธเจา้ทา่นแสดงวา่ ทกุข ์เกดิจาก
ใจดำ�ริ เมื่อดำ�ริถึงอะไรๆ แล้ว เราไม่ได้ระวัง
ใจ เราไม่รู้ทันใจ ใจที่ดำ�ริถึงสิ่งนั้น ก็จะแสดง
ปฏิกิริยา ๒ ประการ คือแสดงปฏิกิริยาเป็น
ไปในฐานะชืน่ชมยนิดพีอใจ แลว้จงึสรา้งปญัหา
ตามมา ให้เกิดเป็นความทุกข์ ดำ�ริถึงแล้วเกิด
อาการขดัอกขดัใจ ใจกเ็ปน็ทกุข ์จติคดิอยา่งนี้
ลว้นทำ�ใหใ้จเปน็ทกุข ์แลว้จะแกท้กุขไ์ดอ้ยา่งไร 
	 จิตคิด เราห้ามไม่ได้ จิตจะคิดอย่างไรๆ 
หากเราสามารถดูใจที่กำ�ลังคิดนั้นทัน ตรงนี้
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แหละจะเป็นทางแก้ หรือกล่าวว่า ถ้าห้ามใจ
ไม่ให้คิดได้ ปัญหาก็น่าจะแก้ได้ การคิดใน ๒ 
ลักษณะ คิดถึงในลักษณะน่ารักน่าพอใจ…ก็ไม่
คิด คิดถึงในลักษณะไม่น่ารักไม่น่าชอบใจ…ก็
ไมค่ดิ ถา้เราไมค่ดิ ๒ อยา่งนี ้ใจของเราจะไม่
เป็นทุกข์ ถ้าเราวางใจเฉยได้ ใจก็ไม่เป็นทุกข์ 
	 ตรงนี้นี่แหละ ที่พระพุทธเจ้าต้องการให้
เรามาฝึก มาฝึกใจของเราให้หนักแน่น ทำ�ใจ
ให้หนักแน่นเหมือนกับแผ่นดิน ทำ�ใจให้หนัก
แนน่เหมอืนกบัแมน่้ำ� ทำ�ใจใหห้นกัแนน่เหมอืน
กับศิลาแท่งทึบ เหมือนกับก้อนหินใหญ่ ท่าน
บอกว่า บางครั้งบุคคลก็ถ่ายสิ่งสกปรกลงบน
ผืนแผ่นดิน ผืนแผ่นดินก็เฉยๆ เอาสิ่งดีๆ ไป
ราดรดบนผนืแผน่ดนิ ผนืแผน่ดนิกเ็ฉยๆ ภเูขา
ศลิาแทง่ทบึไมห่วัน่ไหวเพราะแรงลม ลมพดัมา
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อย่างไรศิลาใหญ่ไม่เคยคลอนแคลนมั่นคง เรา
เทสิ่งสกปรกโสโครกลงในน้ำ� น้ำ�ก็เฉย เอาสิ่ง
ดีๆ เทลงไปในน้ำ� น้ำ�ก็เฉย 
	 ถ้าใครทำ�ใจให้หนักแน่นอย่างน้ีได้ แล้วใจ
จะไมเ่ปน็ทกุข ์ทำ�ใจใหห้นกัแนน่แบบนี ้ใครมา
ด่าเรา เราก็ฟังเฉยๆ ใครมาชมเรา เราก็ฟัง
เฉยๆ เขาชมเรา เรารู้สึกชื่นใจไหม มีคนมา
ชมเรา เรากช็ืน่ใจ ใจนัน้กไ็มเ่ฉยแลว้ หวัน่ไหว
แล้ว เขามาด่าเรา เราขัดใจ ก็หวั่นไหวแล้ว 
ไม่เฉยแล้ว ต้องทำ�ใจให้เฉยๆ 
	 ทำ�ได้ไหม ทำ�ใจเฉยๆ การทำ�ให้เฉย 
คงจะทำ�ได้ยาก เขาด่าปั๊บ ก็ขัดใจขึ้นทันที ถ้า
เขาชม เราก็กลับพอใจ การที่จะทำ�ให้ใจเฉย 
พระพทุธเจา้แสดงวธิทีำ�ใจใหว้างเฉย ไว ้๒ วธิ ี
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	 วิธีที่ ๑
	 ดว้ยวธิเีราไมเ่อาใจใสต่อ่สิง่นัน้ เบนเบีย่ง
ใจไปใสใ่จในสิง่อืน่ อยา่งเขามาดา่เรา เรากเ็บน
เบี่ยงใจเสีย ไม่ไปใส่ใจในเรื่องที่เขาด่า เขาชม
เรา เรากเ็บนเบีย่งใจ ไมไ่ปเอาใจใสใ่นเสยีงทีเ่ขา
ชม โดยเอาใจไปกำ�หนดอยา่งใดอยา่งหนึง่แทน 
กำ�หนดอะไร… กำ�หนดลมหายใจเข้า-ออก 
ลองนั่งสังเกตลมหายใจเฉยๆ จะเป็นการเบน
เบี่ยงใจ เขาด่า เราได้ยินไม่ใช่ไม่ได้ยิน แต่
เราไม่ใส่ใจ ไปใส่ใจลมหายใจแทน เขาชมเรา
เรากไ็ดย้นิ แตเ่ราไมไ่ดใ้สใ่จ ไปใสใ่จลมหายใจ
แทน พอใส่ใจลมหายใจแทน เบนเบี่ยงใจได้
สำ�เร็จ ใจไม่เป็นทุกข์ ใจหนักแน่น ทำ�ให้ใจ
หนักแน่น 
	 การทำ�ใจให้หนักแน่น ด้วยการเอาจิต
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ไปอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียว เมื่อจิต
ไปอยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอย่างเดียว จิตไม่
รับรู้สิ่งต่างๆ หรือเรื่องอื่นๆ เรียกว่าจิตตั้งมั่น 
เป็นการฝึกจิตของตัวเราให้ตั้งมั่น การทำ�จิต
ให้ตั้งมั่นในสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงสิ่งเดียวนี้เรียกว่า 
สมาธิ สมาธิแปลว่าการทำ�จิตให้ตั้งมั่น ทำ�จิต
ใหส้งบ เขาเรยีกวา่ สมถะ สงบในอารมณเ์ดยีว
นี้ เป็นวิธีการอย่างที่ ๑ ที่เราจะทำ�ใจให้หนัก
แน่น ใจไม่หวั่นไหวด้วยการเบนเบี่ยงใจ ให้ใจ
ไปรับรู้อยู่กับอารมณ์ใดอารมณ์หนึ่งเพียงอย่าง
เดยีว แลว้ใจของเรากเ็ริม่หนกัแนน่ ใจของเรา
กไ็มห่วัน่ไหว พอใจหนกัแนน่ พอใจไมห่วัน่ไหว 
ใจก็ไม่เป็นทุกข์ 
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	 วิธีที่ ๒ 
	 ฝกึใจใหร้อบรูเ้ทา่ทนัใจ แลว้ใจจะไมเ่ปน็
ทุกข์ ใจรู้สึกอย่างไรให้เราตามดูใจจนเรารู้เท่า
ทัน เรียกว่าวิธีดูใจ ทำ�ได้ไหมการดูใจตัวเอง 
ขณะนี้มีใจไหม ใจเดียวหรือหลายใจ เราเป็น
คนใจเดียวหรือหลายใจ จริงๆ แล้วเราไม่ได้มี
ใจเดียว แต่มีหลายใจ 
	 วิธีการฝึกดูใจให้เป็น เราจะเริ่มต้น
อย่างไร 
	 ให้เราสังเกตว่าในวันหนึ่งๆ เราคิดถึง
เรื่องต่างๆ มากมาย เราไม่ได้คิดถึงเรื่องใด
เรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว ฝึกดูความคิดว่า
จิตของเรานั้น คิดถึงเรื่องใหม่ๆ อยู่เรื่อยๆ 
เปลี่ยนเรื่องคิดอยู่เรื่อยๆ ฝึกดูความรู้สึกใน
ขณะจิตคิดถึงเรื่องต่างๆ แต่ละอย่างๆ จิต
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เปลี่ยนความรู้สึกอยู่เรื่อยๆ ที่ว่าจิตคิดถึงเรื่อง
ใหม่อยู่เรื่อยๆ เมื่อเราสังเกตเราจะเห็นว่าจิต
คิดถึงเรื่องใดเรื่องหนึ่งแล้ว จิตจะไปคิดถึง
เรือ่งอืน่ๆ ตอ่อกี แลว้กค็ดิถงึเรือ่งใหม่ๆ  อยูไ่ม่
หยดุ บางครัง้กจ็ะกลบัมาคดิถงึเรือ่งเหลา่นัน้ซ้ำ�
อีก แล้วก็เปลี่ยนเรื่องต่อไปอีก 
	 ถา้เราเหน็ใจเปลีย่นเรือ่งคดิ เรากจ็ะเริม่
รูจ้กัใจ และทีใ่หฝ้กึดจูติเปลีย่นความรูส้กึ เวลา
คิดถึงสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ก็จะมีความรู้สึกอย่างหนึ่ง 
บางครั้งก็รู้สึกดีๆ ต่อเรื่องๆ นั้น บางครั้งก็
รูส้กึไมด่ตีอ่เรือ่งๆ นัน้ บางครัง้กร็ูส้กึเฉยๆ ตอ่
เรื่องๆ นั้น บางครั้งคิดถึงแล้วอยากได้ บาง
ครั้งคิดถึงแล้วไม่อยากได้ บางครั้งคิดถึงแล้ว
ลำ�บากใจ บางครั้งคิดถึงแล้วสบายใจ บาง
ครั้งคิดถึงแล้วก็เฉยๆ บางครั้งคิดถึงแล้วชอบ
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คิดถึงบ่อยๆ บางครั้งคิดถึงแล้วก็ผ่านไปเลย 
	 ฝึกสังเกตให้เห็นความรู้สึกเหล่านี้ จิต
ของเรานั้น บางครั้งก็ปลอดโปร่งโล่งใจ บาง
ครั้งก็อึดอัด ขัดใจ หนักใจ เมื่อมีความรู้สึก
อย่างหนึ่งอย่างใด ฝึกมองดูใจที่เปลี่ยนความ
รู้สึก ก็จะทำ�ให้เรารู้จักใจ 
	 เมื่อเรารู้จักใจของตัวเราเองแล้ว เราก็
เข้าไปสู่ขบวนการ “ใช้ทุกข์ดับทุกข์” 
	 ใช้ทุกข์ดับทุกข์ได้อย่างไร 
	 เมื่อใจของเราเป็นทุกข์เวลาใด ท่านให้
เราเอาใจที่เป็นทุกข์นั้นมามองดู ในขณะที่เรา
มองดูใจที่กำ�ลังเป็นทุกข์ ขณะนั้นเราได้หยุด
ดำ�ริถึงเรื่องหรือบุคคลที่ทำ�ให้ใจของเราเป็น
ทกุข ์ทกุขข์องตวัเรานัน้ ทีก่ลา่วไวเ้บือ้งตน้วา่ 
เกิดขึ้นจากการดำ�ริถึง ใจที่ดำ�ริถึงเป็นสาเหตุ
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ทำ�ให้ใจเป็นทุกข์ เราดำ�ริถึงใครคนใดคนหนึ่ง 
ที่เราไม่ชอบใจ ใจของเราก็รู้สึกขัดใจในตัวเขา
ทันที พอรู้สึกขัดใจ ใจเราก็เริ่มทุกข์ 
	 องค์สมเด็จพระผู้มีพระภาคเจ้า ให้เรา
ตามดูใจ เพื่อสกัดกั้นใจ ไม่ให้ดำ�ริถึงสิ่งใดสิ่ง
หนึ่ง เรื่องใดเรื่องหนึ่งที่กำ�ลังทำ�ให้ใจเป็นทุกข์ 
หลักธรรมในพระพุทธศาสนานั้น ท่านให้ใช้
ทุกข์ดับทุกข์ ใช้ความรู้สึกโกรธดับโกรธ ใช้
ความรู้สึกหงุดหงิดดับหงุดหงิด ใช้ความรู้สึก
รำ�คาญดับรำ�คาญ ใช้ความรู้สึกฟุ้งซ่านดับ
ฟุ้งซ่าน ใช้ความรู้สึกหวาดกลัวดับหวาดกลัว 
ใช้ความรู้สึกหวาดระแวงดับหวาดระแวง ใช้
ความรู้สึกน้อยใจดับน้อยใจ ใช้ความรู้สึกขัด
เคืองดับความขัดเคือง 
	 มีบุคคลที่เราคิดถึงแล้วเราเป็นทุกข์ 
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	 บุคคลคนนั้นอยู่ข้างนอกตัวเรา แต่ใจ
ของเราทีเ่ปน็ทกุขน์ัน้เกดิขึน้ขา้งใน พอเรามอง
ดูใจที่กำ�ลังเป็นทุกข์ข้างใน เราก็หยุดคิดถึงคน
ที่ทำ�ให้ใจของเราเป็นทุกข์ข้างนอก เมื่อเราไม่
คิดถึงคนคนนั้น ใจของเราก็เลยไม่เป็นทุกข์
อีกต่อไป 
	 ขณะที่ใจหงุดหงิด ใจรำ�คาญ ใจฟุ้งซ่าน 
ใจขัดเคือง ก็เหมือนกัน คิดถึงเรื่องที่ทำ�ให้ใจ
หงุดหงิดใจเลยหงุดหงิด พอดูใจที่หงุดหงิด ก็
เลยหยดุคดิถงึเรือ่งทีท่ำ�ใหใ้จหงดุหงดิ เลยหาย 
หงดุหงดิ คดิถงึเรือ่งทีท่ำ�ใหใ้จฟุง้ซา่น ใจกเ็ลย
ฟุง้ซา่น พอมาดคูวามรูส้กึฟุง้ซา่นเลยหยดุดำ�ริ
ถึงเรื่องที่ฟุ้งซ่าน เมื่อไม่ดำ�ริถึงเรื่องที่ทำ�ให้ใจ
ฟุ้งซ่าน ก็เลยหายฟุ้งซ่าน 
	 ในยามที่ใจหวาดกลัว เพราะไปคิดถึง

IPAD  �������� 2.indd   28 5/20/11   10:43 AM



 29 ใ ช้ ทุ ก ข์  ดั บทุ ก ข์

เรือ่งทีน่า่กลวั เรือ่งนา่กลวันัน้อยูข่า้งนอก พอ
คิดถึงเรื่องที่น่ากลัวข้างนอก ก็เกิดความรู้สึก
กลัวข้างใน พอดูความรู้สึกกลัวข้างในขณะนั้น
ก็ไม่ไปใส่ใจเรื่องที่น่ากลัวข้างนอก ก็เลยหาย
หวาดกลัว 
	 ปัญหาใจของคนเรา เกิดจากใจดำ�ริถึง
เรื่องต่างๆ ที่ทำ�ให้ใจมีปัญหา ท่านให้เราหยุด
ดำ�ริถึงเรื่องต่างๆ ที่ทำ�ให้ใจมีปัญหา ใจของ
เราก็จะไม่มีปัญหา ใจหมดปัญหา ทุกข์ทางใจ
ก็ไม่เกิด 
	 ใช้ทุกข์ดับทุกข์ หมายถึง ดูใจที่กำ�ลัง
เปน็ทกุข ์พอดใูจทีก่ำ�ลงัเปน็ทกุข ์กห็ยดุคดิถงึ
เรือ่งทีท่ำ�ใหใ้จทกุข ์ใจของเรากเ็ลยไมท่กุข ์พอ
จะเข้าใจไหม 
	 การจะดูใจตรงนี้ได้ ก็ต้องอาศัยสติและ
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สัมปชัญญะ สติสัมปชัญญะจะเป็นอุปกรณ์
ในการใช้ดูใจ สติสัมปชัญญะนั้นคืออะไร ที่
เราจำ�ได้และเข้าใจ สติคือความระลึก ส่วน
สัมปชัญญะนั้นได้แก่ความรู้สึก พอเอามารวม
กันแล้วแปลว่าระลึกรู้ การระลึกรู้นี้แหละเรียก
ว่า สติสัมปชัญญะ 
	 ถ้าจะให้เข้าใจง่ายๆ สติสัมปชัญญะนั้น 
ตรงกบัภาษาไทยของเราคำ�หนึง่คอื การสงัเกต
ในการสังเกตมีทั้งสติและสัมปชัญญะอยู่ครบ
บรบิรูณ ์ถา้ถามวา่มสีตสิมัปชญัญะแลว้หรอืยงั 
ก็ต้องถามต่อไปว่าได้สังเกตแล้วหรือยัง ถ้าได้
สังเกตแล้วเกิดความรู้สึกขึ้น ความรู้สึกที่เกิด
ขึ้นจากการสังเกตนั้น เรียกว่า สติสัมปชัญญะ 
	
	 คราวนี้ก็มาดูต่อไปว่า สังเกตอะไรแล้ว
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ได้สติสัมปชัญญะ พระพุทธเจ้าให้เราสังเกตสิ่ง 
๔ สิ่ง ที่ท่านเรียกว่า สติปัฏฐาน ๔ ได้แก่ 
กาย เวทนา จิต ธรรม ที่มีอยู่ในตัวเราด้วย
กนัทกุคน สิง่ ๔ สิง่ทีม่อียูใ่นตวัเรานัน้คอือะไร 
ได้แก่ ร่างกายและความรู้สึก 
	 ร่างกายท่านนับเป็น ๑ ความรู้สึก ท่าน
แบ่งออกเป็น ๓ คือ 
	 ความรู้สึกสบาย ไม่สบาย และเฉยๆ 
ท่านเรียกว่า เวทนา, 
	 ความรู้สึกทางตาในขณะมองดู ความ
รู้สึกทางหูในขณะมีเสียงดัง ความรู้สึกทาง
จมูกเมื่อมีกลิ่นมากระทบ ความรู้สึกทางลิ้น
ขณะรบัประทานอาหาร ความรูส้กึในความเยน็
ร้อนอ่อนแข็งหย่อนตึงทางร่างกาย ความรู้สึก
โดยตรงทางใจ เหล่านี้ท่านเรียกว่าจิต, 
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	 ความรู้สึกชอบ ความรู้สึกไม่ชอบ ยินดี 
ยินร้าย หวั่นไหว หวาดระแวง รู้สึกง่วงเหงา
หาวนอน รูส้กึสงสยัลงัเลใจ ทีเ่ปน็ความรูส้กึไม่
ค่อยดีๆ หรือความรู้สึกดีๆ ศรัทธา สติ หิริ
โอตตัปปะ เหล่านี้เป็นต้น เป็นสภาพธรรม 
	 สติสัมปชัญญะเกิดขึ้นจากการสังเกตสิ่ง 
๔ สิ่ง ที่ท่านเรียกว่า กาย เวทนา จิต ธรรม 
คือสติปัฏฐาน ๔ นั้น นั่นเอง 
	 ทีเ่รยีกวา่ สตปิฏัฐาน ตอ้งเปน็ความรูส้กึ
ที่เกิดขึ้นจากการสังเกตเท่านั้น ขอยกตัวอย่าง 
สัก ๒ อย่าง 
	 ในอริยิาบถ ๔ อยา่งใดอยา่งหนึง่ ทีม่อียู่
แก่ตัวเราในขณะนี้ ถ้ามีใครถามว่าทำ�อะไรอยู่ 
เราสามารถตอบได้ทันทีว่าเราทำ�อะไรอยู่ ถ้า
เรานั่งอยู่…เราก็ตอบว่านั่ง ถ้าเรายืนอยู่…เรา
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ก็ตอบว่ายืน ถ้าเราเดิน...เราก็ตอบว่าเดินเล่น 
หรือเรานอนอยู่…เราก็ตอบว่านอน ตอบด้วย
ความรูส้กึเคยชนิ จงึไมไ่ดม้กีารสงัเกต อยา่งนี้
เรียกว่ายังไม่มีสติสัมปชัญญะ 
	 ถ้าจะให้มีสติสัมปชัญญะ จะต้องมีการ
สังเกตก่อนแล้วเรารู้สึกตัวทั่วพร้อม เมื่อรู้สึก
ตัวทั่วพร้อม เรียกว่ามีสติสัมปชัญญะ 
	 รูส้กึตวัทัว่พรอ้มเปน็อยา่งไร…คอืสงัเกต
แล้วมองเห็นในอากัปกิริยาอาการของร่างกาย 
ไปมองเห็นด้วยความรู้สึกในอาการต่างๆ ของ
ร่างกายว่าปรากฏอยู่อย่างไรๆ ไปเห็นอาการ
ของศีรษะของตัวเราเอง ไปเห็นอาการของ
แขนแต่ละข้างของตัวเราเอง ไปเห็นอาการ
ของลำ�ตัวของตัวเราเอง ไปเห็นอาการของขา
แตล่ะขา้งของตวัเราเอง ทีป่รากฏในอาการนัน้
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ทีก่ำ�ลงัเปน็อยูใ่นขณะนัง่อยู ่ในขณะยนือยู ่และ
ในขณะนอนอยู ่ทัง้ ๓ อริยิาบถใดอริยิาบถหนึง่
อย่างนี้ เรียกว่ารู้สึกตัวทั่วพร้อม เกิดขึ้นจาก
การสงัเกตในอากปักริยิาอาการของรา่งกายนัน้ 
เรียกว่า สติสัมปชัญญะ 

	 ส่วนอิริยาบถเดิน เป็นอิริยาบถที่พิเศษ 
มสีิง่ใหเ้ราสงัเกตแลว้เกดิความรูส้กึไดม้ากมาย 
มทีัง้กาย และความรูส้กึ ใหเ้ราสงัเกตรู ้เราจะ
เริ่มสังเกตอย่างไร 

	 เริ่มต้นด้วยการยืนอย่างสบายๆ เท้า ๒ 
ข้างห่างกันประมาณ ๑ คืบ ปรับแขนทั้ง ๒ 
ข้างให้อยู่ในท่าสบายๆ อย่างใดอย่างหนึ่งใน 
๔ ท่า จับมือไว้ข้างหน้าจับมือหลวมๆ จับมือ
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สบายๆ หรือจับมือไว้ข้างหลังจับมือหลวมๆ 
จับมือสบายๆ หรือปล่อยแขน ๒ ข้าง อย่าง
สบายๆ มีอีกท่าหนึ่ง กอดอกหลวมๆ กอดอก
สบายๆ แลว้สงัเกตดวูา่อยูท่า่ไหนสบายทีส่ดุ ก็
เลอืกเอาทา่นัน้ อยูใ่นทา่สบายๆ ทำ�ใหร้า่งกาย
ไม่มีอาการเกร็ง 
	 ตอ่จากนัน้ใหส้งัเกตการเคลือ่นกาย โดย
การทิ้งน้ำ�หนัก ไปไว้ที่ขาซ้ายสังเกตเห็นกาย
เคลือ่นไปทางซา้ยอยา่งชา้ๆ ทิง้น้ำ�หนกัไปทาง
ขวา สังเกตเห็นกายเคลื่อนไปทางขวาอย่าง
ช้าๆ เคลื่อนไปเคลื่อนมา สังเกตให้ชัดเจนสัก
พักหนึ่ง 
	 แล้วให้เพิ่มการสังเกตที่บริเวณฝ่าเท้า 
เราจะเคลื่อนไปทางไหน เช่นเราจะเคลื่อน
ไปทางซ้าย สังเกตบริเวณฝ่าเท้าข้างซ้ายที่
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กระทบพื้นอยู่ แล้วเคลื่อนไปทางซ้ายอย่าง
ช้าๆ สังเกตดีๆ ตรงฝ่าเท้าข้างซ้ายที่กระทบ
พื้นอยู่ เราจะเกิดความรู้สึกมองเหน็ด้วยความ
รู้สึกว่า ตรงฝ่าเท้าข้างซ้ายนั้นหนักเพิ่มขึ้นที
ละน้อยๆ เคลื่อนไปจนสุดจะมองเห็น บริเวณ
ส่วนขาด้านบนตึงนิดๆ แล้วย้ายจิตไปสังเกต
ทีบ่รเิวณฝา่เทา้ขา้งขวาตรงทีถ่กูพืน้เหมอืนกนั 
ใส่ใจตรงนั้นให้ดีแล้วเคลื่อนตัวไปทางขวาทีละ
น้อยๆ เราจะมองเหน็ดว้ยความรูส้ึกวา่บรเิวณ
นัน้หนกัเพิม่ขึน้ทลีะนอ้ยๆ เคลือ่นไปเคลือ่นมา
ใส่ใจให้ชัดเจน 
	 ต่อจากนั้น ให้สังเกตให้ละเอียดยิ่งขึ้น 
จะเคลื่อนไปทางซ้าย ใส่ใจที่เดิมตรงฝ่าเท้า
ที่กระทบพื้น แล้วเคลื่อนตัวไปทางซ้ายช้าๆ 
ใส่ใจดีๆ จะเห็นด้วยความรู้สึกว่ามีกายเคลื่อน
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ไปทางซ้าย และตรงบริเวณฝ่าเท้าที่กระทบ
พื้นอยู่นั้น มีความรู้สึกหนักเพิ่มขึ้นๆ ทำ�ให้
เราสังเกตเห็น ด้วยความรู้สึกในการเคลื่อน
กาย และเท้าหนักเพิ่มขึ้นๆ ได้ ๒ ประการ 
จะเหน็วา่มกีายเคลือ่นกอ่นไปนดิหนึง่ และเหน็
ความรูส้กึตรงฝา่เทา้หนกัเพิม่ขึน้นดิหนึง่ แลว้
ก็เห็นหนักๆ ได้อย่างชัดเจน อย่างนี้ เรียกว่า 
สติสัมปชัญญะเพิ่มพูนมีความก้าวหน้าแล้ว 
	 ต่อจากนั้นให้ก้าวเท้าสบายๆ เท้าข้างใด
ข้างหนึ่ง เอาเท้าที่หย่อนอยู่ สมมติว่าเท้าซ้าย
หยอ่นอยู ่ใหเ้ราใสใ่จทีเ่ทา้ขา้งซา้ยใหด้ีๆ  ใสใ่จ
อยา่งแนบชดิกบัเทา้ขา้งซา้ย แลว้กา้วเทา้ซา้ย
อยา่งสบายๆ กา้วเทา้สัน้ๆ กา้วเทา้เลน่ๆ เพือ่
ไมใ่หเ้กดิอาการเกรง็ ใจแนบชดิกบัเทา้ซา้ย ใน
ขณะเหวีย่งเทา้ไปขา้งหนา้ จะทำ�ใหรู้ท้นัในการ
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ก้าวเท้า ทำ�ให้ไม่หลงลืม 
	 พอก้าวเท้าไปกระทบพื้น อย่าเพิ่งกด
เท้า วางเท้าหย่อนเบาๆ สบายๆ ให้หนักคง
อยูท่ีเ่ทา้หลงักอ่น เพือ่ปอ้งกนัในการเกรง็ หยดุ
นิดหนึ่ง ขณะหยุดอยู่ ใส่ใจบริเวณฝ่าเท้าข้าง
หน้าที่กระทบพื้น ให้แนบชิดชัดเจน การใส่ใจ
อย่างแนบชิด เป็นภาวะของสติสัมปชัญญะ 
ท่านเรียกว่า อปิลาปนลักขณาสติ แปลว่า
สติแนบชิด ติดกับอารมณ์ คือ เท้าที่ก้าวไป
และกระทบพืน้อยู ่ทำ�ใหใ้จไมห่ลดุไปในอารมณ์
อื่นๆ เมื่อใจแนบชิดสติแนบชิดอยู่ตรงฝ่าเท้าที่
กระทบพื้น 
	 แลว้ตอ่จากนัน้ ใหเ้คลือ่นตวัไปขา้งหนา้
ช้าๆ เคลื่อนตัวไปสบายๆ อย่าเกร็ง หย่อน
เท้าหลังตามด้วยเพื่อไม่ให้เกร็ง แล้วสังเกตให้
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ชดัเจน จะเหน็วา่มกีารเคลือ่นกาย และบรเิวณ
ฝา่เทา้ขา้งหนา้ หนกัเพิม่ขึน้ๆ กจ็ะเหน็เคลือ่น
แล้วหนัก จนกระทั่งเคลื่อนไปจนสุด บริเวณ
หน้าขา, ต้นขาด้านบนของเท้าหน้า มีอาการ
ตึงๆ นิดๆ ให้ย้ายจิตย้ายสติไปสังเกตเท้าหลัง 
	 สังเกตก่อนแล้วค่อยก้าวเท้าใหม่ เมื่อ
เราสังเกตอยู่ เราจะรู้สึกว่าบริเวณเท้าหลัง
ที่จะก้าวใหม่นั้นอยู่ในอาการหย่อนๆ เบาๆ 
สบายๆ เราสังเกตเห็นเท้าหลังหย่อนอยู่ เรา
ได้สติจากการรู้การหย่อน เราสังเกตเห็นเท้า
หลงัเบาอยู ่เราไดส้ตสิมัปชญัญะจากความรูส้กึ
เบาๆ เราสงัเกตเหน็เทา้หลงัสบายๆ เราไดส้ติ
สัมปชัญญะจากความรู้สึกสบายๆ 
	 ต่อไปนั้น ให้เริ่มก้าวเท้าใหม่ เมื่อเรา
ใส่ใจอยู่ที่บริ เวณเท้าหลังหย่อนๆ เบาๆ 
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สบายๆ แล้วก้าวเท้าใหม่ จะทำ�ให้เราก้าวเท้า
สบาย ทำ�ให้เราเห็นการก้าวเท้า ด้วยความ
รู้สึก เราก็ได้สติสัมปชัญญะจากการมองเห็น
การกา้วเทา้อกี พอเทา้ไปกระทบพืน้ เรากใ็สใ่จ 
(สังเกต) ฝ่าเท้าที่กระทบพื้นนั้นทันที หยุดอยู่
ครู่หนึ่งก่อน อย่าเพิ่งกดเท้า อย่าเพิ่งเคลื่อน
กาย ใสใ่จตรงบรเิวณฝา่เทา้อยา่งสบายๆ แลว้
ค่อยเคลื่อนตัวไปข้างหน้าอย่างช้าๆ ก็จะมอง
เห็นว่ามีกายเคลื่อน มีเท้าข้างหน้าหนักเพิ่ม
ขึน้ๆ จนกระทัง่บรเิวณสว่นหนา้ขาของเทา้ขา้ง
หนา้มอีาการตงึนดิๆ เรากย็า้ยจติไปสงัเกตเทา้
หลัง แล้วไปก้าวเท้าใหม่ กระทำ�อย่างนี้ เดิน
อย่างนี้ไปเรื่อยๆ 
	 ความรู้สึก ที่เกิดขึ้นทุกๆ ความรู้สึก 
เรียกว่าสติสัมปชัญญะทั้งหมดนี้ ที่ท่านเรียก
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ว่า เมื่อเดินอยู่ให้ทำ�ความรู้สึกตัวทั่วพร้อมใน
กายเดิน เข้าใจไหม 
	 นีค้อืวธิกีารเจรญิสตจิากอริยิาบถใหญท่ัง้ 
๔ ประการของร่างกาย ท่านให้เราทำ�ความ
รู้ตัวทั่วพร้อมอยู่เนืองๆ 
	
	 ตัวอย่างที่ ๒ ที่เรียกว่า สติสัมปชัญญะ 
ที่เกิดขึ้นจากการสังเกต ขณะเรานั่งอยู่ใน
ห้องปรับอากาศเย็นๆ ถ้ามีใครถามว่าเรารู้สึก
อยา่งไร เยน็หรอืรอ้น เรากจ็ะตอบเขาไปทนัที
ว่าเย็นสบาย ที่เรารู้สึกเย็นสบายนั้น ถามว่ามี
สติสัมปชัญญะแล้วหรือยัง หรือจะต้องถามว่า 
ทีเ่ราตอบวา่เยน็สบายนัน้เราไดส้งัเกตแลว้หรอื
ยงั ถา้ยงัไมไ่ดส้งัเกต ความรูส้กึเยน็ของเรานัน้
ยังไม่เรียกว่าสติสัมปชัญญะ 
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	 ถ้าเป็นสติสัมปชัญญะ จะต้องมีการ
สังเกตก่อนว่า เย็นที่กำ�ลังเย็นอยู่นั้น มากระ
ทบกบัรา่งกายของเราเยน็ทีต่รงไหน พอสงัเกต
แลว้ เราจะเหน็วา่เยน็ๆ ทีม่ากระทบกบัรา่งกาย
ของเรานั้น มีเย็นบางแห่ง แล้วก็บนร่างกาย
ของเรานั้นยังมีสถานที่อบอุ่นร้อนๆ อยู่เป็น
บางแหง่ ทีเ่ราตอบวา่เยน็ๆ เปน็การตอบอยา่ง
เหน็ความเยน็ในภาพรวม เหน็อยา่งนีไ้มใ่ชเ่หน็
ด้วยสติสัมปชัญญะ เป็นการเห็นด้วยจิต
ธรรมดาๆ ถ้าเห็นด้วยสติสัมปชัญญะ จะเห็น
ทัง้เยน็และรอ้นทีก่ระทบอยูบ่นรา่งกายบางแหง่
เห็นด้วยสติสัมปชัญญะนั้น เป็นการเห็น
อย่างพิเศษ เห็นละเอียดเห็นชัดเจน ทั้งเย็น
และร้อนของร่างกายที่มีอยู่ เห็นละเอียด
อย่างนี้ จึงเรียกว่า สติสัมปชัญญะ 
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	 สรปุแลว้ สตสิมัปชญัญะ เปน็ความรูส้กึ
ทีเ่กดิขึน้จากการสงัเกตเทา่นัน้ สงัเกตกายเหน็
อาการของกาย สังเกตใจก็เห็นความรู้ของใจ
แตล่ะใจ จงีเรยีกวา่สตสิมัปชญัญะ เราตอ้งการ
เขา้ถงึใจ ตามดใูจ เพือ่ดบัทกุขท์างใจ กจ็ะตอ้ง
อาศัยการหมั่นสังเกตทั้งกายและใจอยู่เนืองๆ 
คิดว่าคงจะเป็นประโยชน์แก่ท่านผู้อ่านทุกๆ ท่าน
	 วันนี้ขอจบเพียงเท่านี้ก่อน ขอดวงตา
เห็นธรรม จงบังเกิดแก่ท่านผู้อ่านทุกๆ ท่าน 
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คำ�ถามที่ ๑ : ท่านอาจารย์ เจ้าคะ สำ�หรับผู้
ใกล้ชิดของเรา เขามีปัญหากับคนรอบข้าง มี
อัตตาสูง แตะต้องไม่ได้ เมื่อเขามีความทุกข์
เกิดขึ้น เราจะช่วยเขาได้อย่างไรบ้างเจ้าคะ 
พระอาจารย์ : เป็นเรื่องลำ�บากนะ จะช่วยคน
อื่นนี่ ทางที่ดีคือ ช่วยตัวเราเองก่อน ปรับตัว
เราเอง เอาตัวเราเองให้ดีก่อน เมื่อเราแก้ไข
ที่ตัวเราเองได้แล้ว เราอยู่ใกล้ชิดกับบุคคลที่
เขามีอารมณ์ร้อน เราสามารถไม่ร้อนตามเขา
ได้ เราดับทุกข์ทางใจของตัวเราได้ แล้วต่อไป 
ก็จะค่อยๆ ซึมซับเข้าไปสู่ในตัวเขา ทำ�ตัวเรา

คํำ�ถามข้อธรรม	
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ใหเ้ขาด ูเขารอ้นมา เราเยน็กลบั เขาดมุา เรา
นิ่งเฉย เขาบริภาษมา เราเฉย เราไม่ตอบโต้
ถา้เราทำ�แบบนีไ้ดส้กัระยะหนึง่ ทีเ่ขารนุแรงมา 
มันจะค่อยๆ ลดลงๆ แล้วก็จะไม่มีเลย ถ้าเรา
ทำ�ทีต่วัเราได ้ถา้เขารนุแรงมา แลว้เราตอบโต้
กลับ มันจะทำ�ให้เกิดปฏิกิริยาสืบเนื่องต่อไป 
ดังนั้นเราแก้ไขที่ตัวของเราเองก่อน ฝึกจิตทำ�
จติของตวัเราใหห้นกัแนน่ จติของเราหนกัแนน่ 
แล้วเราก็อยู่กับเขา เราก็ไม่หวั่นไหว อยู่กับ
เขาเราดูใจตัวเราเอง เราคิดจะไปแก้เขาอย่าง
เดียว แล้วไม่แก้ตัวเรา ก็แก้ไม่สำ�เร็จ 
	 จะแกเ้ขา ตอ้งเอาตวัเราใหเ้ขาด ูพอเขา
ดูตัวเราไปสักระยะหนึ่ง เขาทำ�อะไรมาเราก็ไม่
ตอบโต้ เขาร้อนมาเราก็ไม่ร้อนกลับ เรามีแต่
เยน็อยา่งเดยีว วธิทีีจ่ะทำ�ใหใ้จของเราเยน็กค็อื 
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เราต้องดูใจของตัวเราทัน ฝึกดูใจบ่อยๆ ฝึก
สังเกตใจบ่อยๆ แล้วใจที่ว่าเราจะต้องสังเกต 
ไม่ใช่ว่า เอาใจชนิดที่มันเร่าร้อนอย่างเดียวมา
สังเกต ใจที่ดีๆ ก็ควรสังเกตด้วย แล้วเมื่อใจ
ไม่ดีๆ เกิด เราก็จะสังเกตได้ไม่ยาก พยายาม
สงัเกตใจตวัเราใหม้าก สงัเกตใจบอ่ยๆ แลว้ตอ่
ไปเราจะชนะเขาได้ 
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คำ�ถามที่ ๒ : พระอาจารย์บอกว่าให้วางเฉย
กับทั้งคำ�ชมและคำ�ด่า แต่ว่าคำ�ชื่นชมก็เป็นสิ่ง
ท่ีดี ท่ีทำ�ให้เราช่ืนใจ เอาใจไปยินดีรับรู้ แต่เวลา
โดนว่าก็รู้เท่าทันใจ แล้วก็ทำ�ใจเฉยวางเป็นกลาง
เพื่อไม่ให้เราเป็นทุกข์ อย่างนี้ได้ไหม เจ้าคะ 
พระอาจารย์ : คือสิ่ง ๒ สิ่ง มันคู่กันอยู่ ถ้ามี
ความรูส้กึชอบใจ ความรูส้กึไมช่อบใจกจ็ะตาม
มา มันเป็นของคู่กัน เขาเรียกว่า โลกธรรม 
การได้มา ได้มาเขาเรียกว่าลาภ และก็จะคู่กับ
สูญเสียไป เขาเรียกว่าเส่ือมลาภ มีลาภแล้ว
ก็เส่ือมลาภ ถ้าไม่มีลาภ เสื่อมลาภก็จะไม่มี 
ถ้าเราไม่ยินดีในสิ่งที่เราได้มา ตอนที่เราเสีย
อะไรไป เรากไ็มต่อ้งเสยีใจ เพราะเราไมไ่ดย้นิดี
ในสิ่งนั้น มียศก็จะคู่กับเสื่อมยศ มีสุขก็จะคู่กับ
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ทุกข์ มีคนสรรเสริญก็จะคู่กับการนินทา 
	 ดงันัน้ ลาภ ยศ สรรเสรญิ สขุ จะควบคู่
กับ เสื่อมลาภ เสื่อมยศ นินทา ทุกข์ เรามัว
แต่ไปชื่นชมยินดีอยู่ จิตของเราไม่หนักแน่น 
มีสิ่งเลวร้ายมากระทบ เราก็หวั่นไหว เราก็ดู
ไม่ทัน ฉะนั้น วิธีฝึกดู ท่านให้ดูทั้ง ๒ อย่าง 
เพราะว่ายินดีเป็นสาเหตุทำ�ให้เราพอใจ ทำ�ให้
เราอยากได ้ทำ�ใหเ้ราครอบครอง ทำ�ใหเ้ราเปน็
เจ้าของ พอเราเข้าไปครอบครองเป็นเจ้าของ
ข้ึนมา ตอนน้ีน่ีแหละ ใครจะมาแตะต้องไม่ได้แล้ว
แต่ถ้าเราระวังตัวยินดีได้ เราก็จะไม่ไปผูกพัน
ในอะไรๆ ใครจะมาแตะต้องเราก็ไม่เกี่ยวแล้ว 
	 คราวนี้ วิธีการทำ�ใจให้หนักแน่น ต้อง
อาศัยสติสัมปชัญญะ ต้องฝึกเจริญสติบ่อยๆ 
ฝึกสังเกตจิตบ่อยๆ ฝึกดูจิตบ่อยๆ รู้เท่าทัน
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จิตบ่อยๆ เมื่อเรารู้เท่าทันจิตอยู่บ่อยๆ แล้ว 
ต่อไปจิตคิดอะไร เราดูทันหมด เวลาดูจิตทัน
จริงๆ จิตที่เราดูนั้นได้ดับไปแล้ว จิตตัวใหม่
ก็ไม่เกิดขึ้นตามมา ถ้าเราไม่ดู ก็จะดำ�ริถึง
อารมณ์เก่า แล้วความรู้สึกใหม่ๆ จะเกิดตาม
มาเรื่อยๆ แล้วก็เกิดตลอด
	 เห็นไหมเวลาที่เราโกรธไม่หยุด เรา
เสยีใจไมห่ยดุอยา่งนี ้เราเศรา้ใจ การทีเ่ราเศรา้
ใจไมห่ยดุอยา่งนี ้เพราะเราดไูมท่นั ถา้เราดใูจ
ทัน เราจะเห็นใจนั้นเปลี่ยนอยู่เรื่อยๆ ใจนั้น
ไม่ใช่เสียใจอย่างเดียว เปลี่ยนไปเป็นอย่างอื่น 
ไปรู้อย่างอื่นด้วย ถ้าเราไปตามดูเราจะเห็นใจ
นัน้เปลีย่น พอเหน็ใจเปลีย่น กเ็ลยไมผ่กูพนัใน
สิ่งที่ทำ�ให้เราสะเทือนใจ เป็นทุกข์ ไปดูบ่อยๆ 
แล้ว เราก็จะเห็นใจเปลี่ยนแปลง จุดมุ่งหมาย
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ของการดใูจกค็อื เหน็ใจเปลีย่นแปลง ไมย่ดึถอื 
ทุกข์ทางใจเลยไม่เกิด นี้คือประเด็นที่สำ�คัญ 

คำ�ถามที่ ๓ : ผู้ที่ฝึกจิตใหม่ๆ เอาใจดูใจที่
เปน็ทกุข ์ในเรือ่งทีท่กุขย์ิง่ใหญ ่ทำ�ใหถ้กูความ
ทุกข์นั้นดูดเข้าไป ไม่สามารถปล่อยวางได้เลย 
เจ้าค่ะ จะปฏิบัติอย่างไรดี เจ้าคะ 
พระอาจารย์ : คือเราดูไม่ถูก ดูใจแต่ไม่ถูกใจ 
จึงไม่หายทุกข์ ดูใจต้องถกูตัวใจ จึงจะดับทุกข์
ได้ เมื่อมีคนมาตำ�หนิเรา แล้วเราทุกข์ ทุกข์
ใจเพราะเราถูกตำ�หนิติเตียน ถ้าเราดู เราไม่
ไดด้ใูจทีเ่ปน็ทกุข ์กเ็ลยทกุขไ์มห่ยดุ ตอนเราด ู
เราไปดคูนทีต่ำ�หนเิรา เราไมไ่ดด้ใูจเรา พอเรา
ไปดูคนที่ตำ�หนิเรา เราเลยทุกข์ไม่หยุด เรียก
วา่ทกุขน์ัน้ดดูเขา้ไป เกดิอยูเ่รือ่ยๆ เพราะเราดู
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ไมถ่กูตวัใจ ไมถ่กูความรูส้กึ คนทีท่ำ�ใหเ้ราทกุข์
อยู่ข้างนอก ใจทุกข์อยู่ข้างใน ดูใจทุกข์ต้องดู
ขา้งใน แตเ่ราไมด่ขูา้งใน เราสง่ใจไปดขูา้งนอก 
ไปดูคนนั้นต่อ พอไปดูคนนั้นต่อ ก็เลยทุกข์ต่อ 
เขาเรียกว่าดูผิดตัว ถ้าดูถูกตัว ทุกข์ต้องดับ 
ถ้าดูผิด ทุกข์จะเกิดอยู่ตลอด 

คำ�ถามที่ ๔ : ที่พระอาจารย์ได้เทศน์ว่าการ
ที่เราคิดถึงใคร ก็เป็นความทุกข์ที่ใจเรา แล้ว
เราจะใช้วิธีใด ในการที่จะไม่คิดถึงเขา เพื่อให้
หายทุกข์ เจ้าคะ
พระอาจารย ์: วธิกีารไมใ่หค้ดิถงึเขา ถา้เราไป
มวับงัคบั ใจจะคดิไมห่ยดุ แตถ่า้เราตามสงัเกต
ความคิดของเราไปเรื่อยๆ ก็จะหยุดคิดถึงไป
เอง สงัเกตดจูติเปลีย่น จติของเรานัน้จะเปลีย่น
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ไปเรื่อยๆ ตามดูจิตไปเรื่อยๆ เราจะมองเห็น
จตินัน้เปลีย่น ไปรูส้ิง่หนึง่ แลว้กเ็ปลีย่นไปรูอ้กี
สิ่งหนึ่ง พอมองเห็นจิตเปลี่ยนไปเรื่อยๆ ก็เลย
หยุดคิดถึงเขา ถ้าเราไม่ดูจิต จิตก็จะไปดูเขา 
ก็เลยคิดถึงเขาไม่หยุด การดูใจเป็นตัวห้ามที่
ดีที่สุด เพราะดูใจต้องดูข้างใน ดูเขาเป็นการ
ดูข้างนอก คิดถึงเขา เขาอยู่ข้างนอก สังเกต
ความรู้สึกข้างใน ก็เป็นการหยุดส่งใจไปข้าง
นอก เรียกว่าหยุดคิดถึงเขาไปในตัวด้วย 

คำ�ถามที่ ๕ : เราสามารถใช้หลักของอานา
ปานสติเพื่อที่จะดำ�เนินการแก้ไขทุกข์นั้น ได้
หรือไม่ เจ้าคะ 
พระอาจารย์ : คือแก้วิธีนี้ เรียกว่า แก้แบบ
กลบ การแก้มีอยู่ ๒ อย่าง คือแก้แบบกลบ 
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และแก้แบบถอน 
	 แก้แบบกลบนี้เหมือนกับหินทับหญ้า 
หินที่ทับหญ้า ถ้าเราเอาหินไปทับไว้แล้วหญ้า
ไม่งอก แต่พอยกหินออกมาเวลาใด หญ้าจะ
ค่อยๆ งอกตามมาเวลานั้น สมาธิจะเป็นการ
กลบไว้ชั่วครั้งชั่วคราว ทำ�ให้เราหยุดคิด เวลา
จิตเป็นสมาธิเราก็หยุดคิด แต่เวลาที่เราไม่ได้
ทำ�สมาธิเราก็คิดต่อ 
	 แต่ถ้าเราดูใจทัน อานุภาพของสตินั้น
จะไม่ทิ้งใจ จะคอยตามดูใจไปเรื่อยๆ จะยืน 
จะเดิน จะนั่ง จะนอน จะทำ�อะไรก็ตามดูไป
เรือ่ยๆ ขณะทีต่ามดใูจไปเรือ่ยๆ ตรงนีน้ีแ่หละ 
จิตคิดถึง จะคิดถึงเขาก็คิดได้ คิดถึงเขาทำ�ให้
ใจเราเป็นทุกข์ คิดถึงได้ สติตามไปดูทัน เห็น
ความคิดตัวใหม่เปลี่ยนไป ก็ตามตัวใหม่ไป
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เรื่อยๆ ตัวจิตนี้จะเปลี่ยนไม่หยุด จิตจะไม่นิ่ง 
เวลาดูจิตเราไม่ได้ดูให้นิ่ง ดูจิต เราต้องการ
จะให้เห็นจิตเปลี่ยนไม่หยุด เห็นจิตเปลี่ยนไป
เรื่อยๆ แล้วจิตจะไม่ไปผูกติดกับอารมณ์ใด
อารมณ์หนึ่งเพียงอารมณ์เดียว 
	 แต่ถ้าเราไม่ตามดูจิต เราเลยเข้าใจว่า 
จิตผูกติดกับเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว 
พอจติหวนกลบัไปหาเรือ่งนัน้ เรากเ็ลยสะเทอืน
ใจ แต่พอจิตไปหาเรื่องอื่น เราไม่ตามดู พอ
จิตหวนกลับมาหาเรื่องนั้นอีก เราก็สะเทือนใจ
อกี แลว้เรากส็ะเทอืนใจอยูเ่รือ่ยๆ เรากเ็ลยคดิ
ว่า เราคิดไม่หยุด แต่จริงๆ แล้วหยุด ใจนั้น
เปลี่ยนไป เราไม่ตามดู
	 ถ้าเราไปตามดู ตามดู ตามดู จะเห็นว่า
เขาเปลี่ยนไปยาวเลย และกว่าเขาจะหวนมา
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ใหม่ บางทีไปตั้งนานแล้ว เรากำ�ลังคิดถงึอะไร
สักอย่างหนึ่ง เสียงดังก็ไปรู้เสียงแล้ว กลิ่นมีก็
ไปรู้กลิ่นแล้ว จิตได้เปลี่ยนไปเรื่อยๆ พอเรา
เหน็จติเปลีย่น กท็ำ�ใหจ้ติไมเ่กาะกบัอารมณน์ัน้ 
พอจิตไม่เกาะกับอารมณ์นั้น ทุกข์ก็ไม่เกิด แต่
เราไม่ตามดูจิตเปลี่ยน อุปาทานจะเข้าไปเกาะ
ในอารมณ์นั้น 
	 ถา้ตามจติทนั อปุาทานไมเ่กดิ ถา้เราไม่
ตามดูจิต อุปาทานจะเกิด อุปาทานเกิดก็เข้า
ยึดถือ ยึดถือแล้วใจก็เป็นทุกข์ แต่ถ้าเราตาม
ดูจิตไปเรื่อยๆ อุปาทานไม่มีที่เกาะ ฉะนั้นการ
ตามดูจิตนั้น แก้ไขปัญหาใจได้จริงๆ
 
คำ�ถามที่ ๖ : ดังที่ได้บรรยายมาที่เราใช้ทุกข์
ดับทุกข์นั้น เรากำ�ลังดำ�เนินอยู่ในเรื่องของสติ
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ปัฏฐาน ๔ ใช่ไหม เจ้าคะ 
พระอาจารย ์: ทกุอยา่งกห็นไีมพ่น้เรือ่งสตปิฏั
ฐาน ธรรมะทุกหมวดสามารถสงเคราะห์เข้า
ในสติปัฏฐานได้ทั้งหมด ถามว่าทุกข์คืออะไร
ทุกข์เป็นความรู้สึกเท่านั้นเอง เป็นความรู้สึก
ไม่สบาย ความรู้สึกไม่สบายกาย เขาเรียกว่า
ทุกขเวทนา ความรู้สึกไม่สบายใจเป็นทุกขเวทนา
มีทุกขเวทนาทางกาย และก็ทุกขเวทนาทาง
ใจ แต่ถ้าเราจะเรียกชื่อแบบแยกออกจากกันก็
คือไม่สบายกาย ท่านเรียกว่าทุกขเวทนา แต่
ไม่สบายใจ ท่านเรียกว่าโทมนัส ทั้งโทมนัส 
ทั้งทุกขเวทนา เอามาเรียกเป็นชื่อเดียวกันว่า 
ทุกขเวทนา ดังนั้น ทุกข์ก็คือเวทนานั่นเอง 
	 ถ้าเราไปตามดูความรู้สึกทุกข์ ก็เรียก
ว่าไปตามดูเวทนา ขณะตามดูเวทนาตรงนี้เขา
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เรียกว่า เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน ถ้าเรา
อยากได้ เราก็ไปสังเกตความอยากได้ เรียก
ว่า ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน ถ้ามีเย็น ร้อน 
อ่อน แข็ง หย่อน ตึง มากระทบกายให้ใจได้
รู้สึกไปรู้สึกทางกาย ไปสังเกตทางกาย เห็น
อากัปกิริยาอาการของกาย ก็เป็นกายานุปัส
สนาสติปัฏฐาน ถ้าไปเห็นความรู้สึกทางใจ ก็
จะเป็นจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน แล้วแต่จะ
สงเคราะห์ลงสติปัฏฐานข้อใด 
	 ฉะนั้น ธรรมะทั้งหมด ๘๔,๐๐๐ พระ
ธรรมขันธ์ ต้องสงเคราะห์ลงใน มหาสติปัฏ
ฐานได้หมด แล้วแต่เราจะหยิบยกสติปัฏฐาน
ข้อใดข้อหนึ่ง มาพูดกัน เท่านั้นเอง 
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คำ�ถามที่ ๗ : แล้วมีความเกี่ยวเนื่องกับทุกข์
ใน อริยสัจจ์ ๔ อย่างไรเจ้าคะ ทุกข์ สมุทัย 
นิโรธ มรรค 	
พระอาจารย์ : ทุกข์ในอริยสัจจ์ ๔ นั้น 
ทุกขเวทนา ก็เป็นทุกข์ในอริยสัจจ์ ๔ ด้วย 
อยา่งทกุขใ์นอรยิสจัจ ์๔ นี ้ทา่นแสดงวา่ภาวะ
ของตัวทุกข์ หรือ สภาพของทุกข์ที่เป็นทุกข
สัจจ์ ท่านต้องการจะแสดงสภาวะธรรมนี้เป็น 
๒ ชนิด คือ ส่วนโลกียะส่วนหนึ่ง แล้วก็ส่วน 
โลกุตตระอีกส่วนหนึ่ง 
	 ในส่วนของโลกียะ มีอะไรบ้าง ส่วนของ
โลกยีะกม็ ีภาวะของจติใจ ภาวะของรปูรา่งกาย 
รูปร่างกายของตัวเราทั้งหมด เป็นส่วนของ
โลกียะล้วนๆ รูปขันธ์ทั้งหมดเป็นรูปร่างกาย
ล้วนๆ แล้วก็เกี่ยวกับจิตใจ ภาวะของจิตใน
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ส่วนของโลกียะ ที่ยังไม่หลุดพ้นยังไม่ได้บรรลุ
เป็นอริยบุคคล ภาวะของจิต ทั้งหมดในส่วนที่
เปน็โลกยีะนี ้ทา่นเรยีกวา่ เปน็ตวัทกุขอรยิสจัจ ์
และกย็งัมตีวัปรงุแตง่จติ เวทนาทีเ่ราพดูเมือ่สกั
ครู่นี้ก็คือ ทุกขอริยสัจจ์ท่านยกเว้นอย่างเดียว
คือตัวตัณหา ตัวตัณหา ตัวยินดีนี้ท่านเรียก
ว่า สมุทัย นอกนั้น เป็นทุกขอริยสัจจ์ทั้งหมด 
ขัดเคืองใจ ตัวโทสะ ปฏิฆะ เป็นทุกขอริยสัจจ์ 
ฉะนั้นเรียกว่า เป็นทุกขสัจจ์ทั้งหมด สัจจะ ๔ 
ประการ ก็มีทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค 
	 ตัวสมุทัย ท่านเอาตัวตัณหา ตัณหา-
ความอยากได้ ตัณหา-ความพอใจ เป็นตัว
สมุทัย สิ่งต่างๆ ทั้งหมด ก็เอาไปจัดเป็นอริย
สัจจ์ตัวอื่นๆ นิพพานเป็นนิโรธ แล้วถ้ามรรค 
ท่านเอาสภาวะธรรม ๘ ชนิด 
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	 สภาวะธรรม ๘ ชนิดมีอะไรบ้าง มีปัญญา 
ท่านเรียกว่าสัมมาทิฏฐิ และก็สัมมาสังกัปปะ 
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ 
สัมมาวายามะ สัมมาสติ สัมมาสมาธิ	
	 สตินี้ ถ้าเป็นสติในโลกุตตระท่านเรียก
วา่มรรค สตทิีเ่ราเจรญิสตปิฏัฐานธรรมดาเปน็
ทกุขสจัจ ์ฉะนัน้ ตวัสตเิปน็ไดท้ัง้ทกุขสจัจ ์เปน็
ได้ทั้งมรรคสัจจ์ เป็นได้ ๒ อย่าง
	 ถา้เอาสตทิีต่ามระลกึถงึกาย เวทนา จติ 
ธรรม ตัวนี้ก็เป็นทุกขอริยสัจจ์ ถ้าเราเอาสติที่
เกิดขึ้นกบัมรรคจิต เป็นจิตของพระอรยิบคุคล
กเ็รยีกวา่มรรคสจัจะ แลว้แตจ่ะสงเคราะหล์งไป 

คำ�ถามที่ ๘ : การที่เราดูที่ใจ เมื่อดูไปเรื่อยๆ 
นะเจ้าคะ จะสามารถสำ�เร็จได้ถึงขั้นไหนคือ
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วา่ จะสามารถทีจ่ะบรรลถุงึพระอรหนัตไ์ดห้รอื
ไม่ เจ้าคะ 
	 พระอาจารย์ : การบรรลุธรรมบรรลุที่
ใจ ไม่ได้บรรลุที่อื่น การบรรลุธรรมนั้นไม่ใช่
อื่นไกล คือดูใจตัวเองทันทุกความรู้สึกเป็น
พระอรหันต์ เกิดความรู้สึก แล้วเราสามารถ
ตดิตามดคูวามรูส้กึทนัทกุความรูส้กึ ไมห่ลงลมื
ในการสังเกตความรู้สึก เรียกว่าพระอรหันต์
แล้ว พอมีความรู้สึกเกิดขึ้นต้องไม่หลงลืม 
รู้สึกทางตาก็ไม่หลงลืมสังเกต เสียงมารู้สึก
ทางหู ก็ต้องไม่หลงลืมสังเกต มีกลิ่นใจก็รู้สึก
ไม่หลงลืมสังเกต พอลิ้มรสอาหารใจรู้สึก ก็ไม่
หลงลืมสังเกต เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน 
ตึง กระทบกาย ให้ใจได้รู้สึกเราก็ไม่ลืมสังเกต 
	 พอมีความรู้สึกทางใจคิดไปถึงอดีต 
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อนาคต ทุกๆ ความคิด
	 เราไม่หลงลืมในการสังเกตดู 
	 พระอรหนัตท์า่นตามดไูดห้มดเลย ความ
รู้สึกทุกๆ ความรู้สึก เมื่อท่านไปตามดูความ
รู้สึกได้ทุกความรู้สึก ท่านจึงไม่ปล่อยจิตให้
ไปเกาะติดกับอารมณ์ ที่ทำ�ให้ใจเป็นทุกข์ 
อุปาทานเลยไม่เข้าไปเกาะติด จิตของพระ
อรหันต์เลยไม่เป็นทุกข์ 
	 ท่านมองเห็นภาวะจิตที่ท่านตามดู รู้สึก
แล้ว ก็ดับไป แล้วรู้สึกตัวใหม่ก็มาแทน แล้ว
ท่านก็ดูอีก แล้วก็ดับไป รู้สึกตัวใหม่ก็มาแทน
อกี ทา่นกด็อูกี จะเหน็ความรูส้กึเปลีย่นใหท้า่น
ดอูยูเ่รือ่ยๆ พอดทูนั ใจนัน้จะเปลีย่นมาเปลีย่น
ไป มาแล้วไป จะเป็นอย่างนี้ มีอะไรๆ จรเข้า
มาใหใ้จรูส้กึแลว้กจ็ากไป ทา่นกไ็ปมองเหน็ทกุ
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อยา่ง ทีเ่ขา้มาแลว้กอ็อกไป ดงันัน้การตามดใูจ
ทันตรงนี้นี่แหละ เป็นหนทางเข้าถึงความดับ
ทุกข์ 
	 การบรรลุธรรมน้ี ต้องไปดูท่ีท่านแสดง
ธมัมจกักปัปวตัตนสตูร พระพทุธเจา้แสดง ธมัม
จักกัปปวัตตนสูตร ที่ป่าอิสิปตนมฤคทายวัน 
แสดงแก่ภิกษุปัญจวัคคีย์ พอแสดงจบ ท่าน
พระโกณฑัญญะบรรลุธรรม ท่านบรรลุอยา่งไร
รู้ไหม ท่านบรรลุอย่างนี้ 

	 ยังกิญจิ สะมุทะยะ ธัมมัง สัพพันตัง
นิโรธะธัมมันติ 
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	 “สิง่ใดสิง่หนึง่มคีวามเกดิขึน้เปน็ธรรมดา 
สิ่งทั้งปวงนั้น มีความดับเป็นธรรมดา” 

	 คือท่านไปมองเห็นทุกอย่างที่มาให้ใจได้
รู้สึก แล้วก็มองเห็นความรู้สึกของตัวเองที่เกิด
ขึน้ รบัรู ้รบัรู ้รบัรู ้แลว้ลว้นดบัไป ดบัไป ดบั
ไป สิ่งที่มาให้ใจรู้ก็ล้วนหายไป หายไป มาให้
ใจรู้แล้วหมดไป ใจเกิดขึ้นรับรู้แล้วดับไป เมื่อ
มาใหรู้ใ้หม ่ตวัรูต้วัใหมเ่กดิอกีดบัอกีทกุๆ ครัง้
ของความรู้สึกที่เกิดขึ้น ท่านมองเห็นเกิดขึ้น
เป็นธรรมดา แล้วหมดไปเป็นธรรมดา 
	 พอเห็นอย่างนี้ เรียกว่ามีดวงตาเห็น
ธรรมแล้ว ท่านพระโกญทัญญะได้บรรลุเป็น
พระโสดาบันบุคคล บรรลุด้วยการตามดูใจทัน 
การตามดใูจทนัตรงนีล้ะกเิลสไดจ้รงิๆ ละความ
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ยินดียินร้ายได้จริงๆ ขณะเราตามดูใจอยู่ จิตก็
หยดุคดิถงึอดตี อนาคต จติหยดุคดิถงึเขา พอ
จิตไม่คิดถึงเขา ไม่คิดถึงอดีต อนาคต จิตก็
ไม่มีการปรุงแต่ง เมื่อไม่มีการปรุงแต่ง ยินดีก็
ไม่เกิด ยินร้ายก็ไม่เกิด แต่ถ้าดูใจไม่ทัน การ
ปรุงแต่งก็จะเกิด
	 ลองมองมาทีด่อกไมน้ี้ ่มองมาแลว้ ถาม
วา่รูไ้หม รูอ้ยูท่ีไ่หน เกดิทีไ่หน รูเ้กดิทีใ่จ แตเ่รา
ไม่ได้มองใจใช่ไหม เรามองดอกไม้ แบบนี้
ไม่เห็นใจ แต่ถ้ามองใจ ก็ทิ้งดอกไม้ มองใจก็
เหน็ความรูส้กึนัน้หาย แตถ่า้ไมม่องใจ กไ็ปเจอ
ดอกไม้ เรียกว่ารู้เป็นอนุพยัญชนะ พอเจออนุ
พยัญชนะตอนนี้นี่แหละ ก็มีการปรุงแต่ง แล้ว
กเ็กดิความยนิดยีนิรา้ย การดใูจทนั ดบัทกุขไ์ด้
จริงๆ ดูใจทัน แล้วบรรลุธรรมได้จริงๆ 
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คำ�ถามที่ ๙ : ขอคำ�แนะนำ�เพิ่มเติม ในการ
เจริญวิปัสสนากรรมฐานที่ถูกต้อง เจ้าค่ะ 
พระอาจารย ์: การเจรญิวปิสัสนากรรมฐานนัน้ 
จดุมุง่หมายของการเจรญิวปิสัสนากรรมฐาน ก็
คอืตามดคูวามรูส้กึใหท้นั พอเราไปตามดคูวาม
รูส้กึทนั ทกุๆ อยา่งมาปรากฏทีใ่จทัง้หมด รปู
กระทบตาก็มาปรากฏที่ความรู้สึก ตามความ
รู้สึกทันก็เห็นรูปท่ีกระทบตา เสียงกระทบหู ก็มา
ปรากฏทีค่วามรูส้กึ ตามความรูส้กึตรงนีท้นั ก็
จะเหน็เสยีงทีม่ากระทบห ูกลิน่ทีม่ากระทบจมกู 
ก็ให้ใจรู้สึก ตามความรู้สึกทัน ก็จะเห็นกลิ่น
ที่กระทบจมูก รสที่มากระทบลิ้นแต่ละครั้งๆ 
แล้วก็ให้ใจเรารู้สึก ถ้าเราตามความรู้สึกทัน 
เราก็เห็นสิ่งนั้นหมดไปจากความรู้สึก นี้คือจุด
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มุ่งหมายของการเจริญวิปัสสนา ท่านต้องการ
ใหต้ามดู เมือ่มอีะไรๆ มากระทบตา กระทบห ู
กระทบจมูก กระทบลิ้น กระทบกาย หรือผุด
ขึ้นในใจ แล้วใจรับรู้ เอาสติไปตามดูตรงนี้ทัน 
แลว้เหน็ความจรงิของสิง่เหลา่นัน้เปลีย่นไปอยู่
เรื่อยๆ ตรงนี้เรียกว่า วิปัสสนากรรมฐาน
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ประวัติของท่านพระอาจารย์มานพ อุปสโม
	 พระอาจารย์มานพ อุปสโม เป็นพระวิปัสสนาจารย์ เน้น
การสอนตามแนวมหาสติปัฏฐาน 4 จบการศึกษาพระอภิธรรม 

จากอภิธรรมโชติกวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย ทำ�งาน

เผยแผ่ธรรมะ ท้ังภาคปริยัติและภาคปฏิบัติ

	 ภาคปริยัติ พระอาจารย์มานพ อุปสโม สอนอยู่ท่ีอภิธรรม
โชติกวิทยาลัย มหาจุฬาลงกรณ์ราชวิทยาลัย และยุวพุทธิกสมาคม

แห่งประเทศไทย ท้ังยังออกอากาศเผยแผ่ธรรมะเป็นประจำ�ทาง

สถานีวิทยุ พล ม. 2 AM. 936 ทุกวันเว้นวันอาทิตย์ เวลา 

06.15-06.45 น. ทุกวันเสาร์ เวลา 09.10-10.00 น. และวัน

อาทิตย์ เวลา 08.30-09.00 น. 

	 นอกจากน้ีท่านยังเป็นผู้ดำ�เนินการก่อต้ังสถานีวิทยุเพ่ือ

พระพุทธศาสนา เฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษาราชนครินทร์ เช่น

   1. FM 107.50 Mhz. จังหวัดจันทบุรี, ตราด, ชลบุรี

   2. FM 104.25 Mhz. จังหวัดจันทบุรี, ระยอง, ลำ�พูน

   3. FM 107.20 Mhz. เมืองพัทยา

   4. FM 105.50 Mhz. จังหวัดนครนายก

   5. FM 104.50 Mhz. จังหวัดยโสธร

   6. FM 99.75 Mhz. อ.คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี
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	 ภาคปฏิบัติ พระอาจารย์มานพ อุปสโม เป็นพระวิปัสสนา
จารย์ประจำ�ศูนย์ปฏิบัติธรรม 84 พรรษาราชนครินทร์ และยุว

พุทธิกสมาคมท้ังสองแห่ง คือศูนย์ท่ี 1 ถ.เพชรเกษม กรุงเทพฯ 

และศูนย์ท่ี 2 ปทุมธานี ท้ังยังเป็นพระวิปัสสนาจารย์ให้กับสถาน

ท่ีปฏิบัติธรรมท่ัวไปอีกหลายแห่ง 

	

	 ในงานพัฒนา พระอาจารย์มานพ อุปสโม เป็นประธาน

ดำ�เนินงานการก่อสร้างศูนย์ปฏิบัติธรรม 84 พรรษาราชนครินทร์ 

(ศูนย์ปฏิบัติธรรมประจำ�ภาคตะวันออกของประเทศไทย) ซ่ึงต้ังอยู่

ท่ีเขาดินหนองแสง ต.เขาวงกต อ.แก่งหางแมว จ.จันทบุรี เป็น

สำ�นักปฏิบัติธรรมประจำ�จังหวัดแห่งท่ี 7 ได้ดำ�เนินงานก่อสร้าง

อย่างต่อเน่ือง และพัฒนาเร่ือยมาต้ังแต่ปีพุทธศักราช 2537

	 ณ ปัจจุบัน “ศูนย์ปฏิบัติธรรม 84 พรรษาราชนครินทร์” 
เป็นสถานท่ีอบรมปฏิบัติธรรมแก่ภิกษุสงฆ์ และมีประชาชนท่ัวไป

อย่างต่อเน่ือง ทำ�ให้เกิดประโยชน์แก่การพัฒนาทางด้านจิตใจของ

พระพุทธศาสนิกชนอย่างกว้างขวาง
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	 ขอเชิญรับฟังรายการธรรมะทางสถานีวิทยุ พล ม. 2 
AM. คล่ืน 936
รายการ		 วัน		   เวลา
“สาระน่ารู้”	 ทุกวันเว้นวันอาทิตย์ 06.05-06.45 น.

“ปฏิบัติธรรมคืออะไร”	 ทุกวันเสาร์	  9.10-10.00 น.

“ปรมัตถธรรมทางอากาศ”	วันอาทิตย์	  08.30-09.00 น.

	 และรายการธรรมะทางสถานีวิทยุเพ่ือพระพุทธศาสนา 
เฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา ราชนครินทร์ 

ตลอด 24 ช่ัวโมง ทุกวัน

คล่ืนความถ่ี เอฟเอ็ม
107.5 Mhz. จ.จันทบุรี ศูนย์ปฏิบัติธรรมฯ

107.5 Mhz. จ.จันทบุรี วัดเขาแดง อ.โป่งน้ำ�ร้อน

107.5 Mhz. จ.ตราด บ้านฉางเกลือ

107.5 Mhz. จ.ชลบุรี วัดหนองเสือช้าง

107.5 Mhz. จ.ชลบุรี วัดธรรมนิมิต

107.5 Mhz. กรุงเทพฯ ถ.พัฒนาการ

104.25 Mhz. จ.จันทบุรี วัดนายายอาม

104.25 Mhz. จ.จันทบุรี เทศบาลท่าช้าง
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104.25 Mhz. จ.ระยอง วัดเขาพระบาท

104.25 Mhz. จ.ชลบุรี วัดท่าข้าม

104.25 Mhz. จ.ลำ�พูน วัดพระบาทห้วยต้ม

107.2 Mhz. จ.ชลบุรี เมืองพัทยา

105.5 Mhz. จ.นครนายก บ้านไร่สาลิกา

104.5 Mhz. จ.ยโสธร วัดห้วยกอย อ.เลิงนกทา

99.75 Mhz. จ.ปทุมธานี อ.คลองหลวง ซอยเทพกุญชร 23

และเชิญรับฟังวิทยุออนไลน์ http:/www.nhongsang.com

ขอเชิญฟังวิทยุออนไลท์ทาง website 
จากศูนย์ปฏิบัติเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 

ราชนครินทร์ 24 ช่ัวโมง ทุกวัน ท่ี www.p-manop.org.

และติดตามข่าวสารประชาสัมพันธ์ได้ท่ี www.nhongsang.com

ฝ่ายประชาสัมพันธ์ 086-012-2633 และ 086-012-2477
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ผู้มีความประสงค์จะร่วมกองทุนเผยแพร่ธรรมะ

ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา 

ราชนครินทร์ (เขาดินหนองแสง)

	

	 กรุณาส่งเป็นธนาณัติ/ต๋ัวแลกเงิน/เช็คขีดคร่อม

	 ส่ังจ่ายในนาม พระอาจารย์มานพ อุปสโม 

หรือเช็คขีดคร่อม ในนาม

ศูนย์ปฏิบัติธรรมเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษาราชนครินทร์ 

หรือโอนเข้าบัญชี

	 สำ�นักสงฆ์เขาดินหนองแสง 

	 ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร 

	 สาขานายายอาม บัญชีเลขท่ี 742-2-48846-8 

	 และบัญชี พระมานพ อุปสโม 

	 ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาย่อยท่าพระจันทร์ 

	 เลขท่ีบัญชี 114-2-10518-6

(โปรดส่งสำ�เนาใบฝากเงินมาให้ทางโทรสาร (039) 317-219

หรือโทร.แจ้ง (039) 317-220 (089) 532-2976 และหาก

ต้องการใบอนุโมทนา โปรดแจ้งช่ือท่ีอยู่ให้ชัดเจน)
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ขอเชิญเป็นผู้มีส่วนร่วมซ้ือท่ีดินสร้างอุโบสถ 

	 จำ�นวน 28 ไร่ จำ�นวน 1 ไร่  ไร่ละ 250,000 บาท

	 จำ�นวน 1 งาน (100 ตรว.)   งานละ 62,500 บาท

	 จำ�นวน 1 ตารางวา 	      ตรว.ละ 625 บาท

	

	 และต้ังกองทุนสร้าง-ซ่อม-บำ�รุง สถานีวิทยาเพ่ือพระพุทธ

ศาสนา เฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา ราชนครินทร์ คล่ืนความถ่ี 

FM.107.5 MHz, FM. 104.25 MHz และในเครือข่ายต่าง ๆ
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ใช้ทุกข์
ดับทุกข์
พระอาจารย์มานพ อุปสโม

ทุกข์เกิดขึ้นที่ใจ
เวลาดับก็ต้องดับที่ใจ 
วิธีการดับทุกข์ทางใจ 
เราจะสามารถดับได้ 
เมื่อเรารู้เท่าทันใจ
ของตัวเราเอง 




