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	 เป็็นการยากท่ี่�เราจะเห็็นได้้ว่่า ธรรมะเป็็น

เรื่่องเรีียบง่ายและธรรมดาที่่� สุุด เพราะภาพ 

ลัักษณ์์ของศาสนาหรืือของธรรมะที่่� เรารู้้�จัักนั้้�น  

ดููอย่่างไรก็็ไม่่ธรรมดาเลย เริ่่�มตั้้�งแต่่ภาษาท่ี่�ใช้้เต็็ม 

ไปด้้วยภาษาบาลีี มีีศััพท์์ที่่�มีีความหมายเฉพาะ

มากมาย แค่่ทำำ�ความเข้้าใจศััพท์์ก็็ยากนัักหนาแล้้ว

	พ อรู้้�ศัพท์์แล้้วลงมืือศึึกษาตำำ�ราจริิงๆ ก็็พบ

ความยากอีีกคืือ ธรรมะที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงสอนไว้้

มีีมากเหลืือเกิิน และตำำ�ราที่่�พระรุ่่�นหลัังลงมาท่่าน 

เขีียนไว้้ ก็็มีีอีีกมากมาย

วัันอัังคารที่่� 31 สิิงหาคม 2542 / 14:07:29 น.
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	บ างท่่านพอใจที่่�จะลงมืือปฏิิบััติิ ก็็มีีปัญหา 

อีีกว่่า สำำ�นักปฏิิบััติิมีีมากมาย ทุุกสำำ�นักบอกว่่าแนว 

ทางของตนถููกตรงที่่�สุุดตามหลัักมหาสติิปััฏฐาน  

บางทีีก็็ทัับถมสำำ�นัักอื่่นหน่่อยๆ ว่่าสอนไม่่ตรงทาง

	 ความยากลำำ�บากนี้้� พบกัันทุุกคนครัับ ทำำ�ให้้

ผมต้้องนั่่�งถามตนเองว่่า เป็็นไปได้้หรืือไม่่ ที่่�เราจะ

ศึึกษาธรรมได้้อย่่างง่่ายๆ โดยไม่่ต้้องรู้้�ศััพท์์บาลีี  

หรืือไม่่ต้้องอ่่านหนัังสืือ หรืือเข้้าสำำ�นัักปฏิิบััติิใดๆ  

เลย

	 ความจริิงธรรมะที่่�พระพุุทธเจ้้าสอนไว้้เป็็น

เรื่่องง่่ายๆ ธรรมดาๆ ดัังที่่�ผู้้�ได้้ฟัังธรรมจากพระ 

โอษฐ์์ มัักจะอุุทานว่่า “แจ่่มแจ้้งนัักพระเจ้้าข้้า  

ธรรมที่่�ทรงแสดงเหมืือนดังเปิิดของคว่ำำ��ให้้ 
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หงาย” ซึ่่�งก็็ไม่่น่่าแปลกใจอะไรนัักที่่�ผู้้�ฟัังจะรู้้�สึึก  

เช่่นนั้้�น ก็็เพราะผู้้�ฟัังเองเกิิดมากัับธรรม อยู่่�กัับ 

ธรรม จนตายไปกัับธรรมเป็็นอย่่างนี้้�มาแต่่ไหนแต่่

ไรแล้้ว เพีียงแต่่มองไม่่เห็็นว่่าธรรมได้้แสดงตััวอยู่่� 

ที่่�ไหน เม่ื่อพระพุุทธเจ้้าทรงชี้้�แนะ ก็็สามารถรู้้�เห็็น

ตามได้้โดยง่่าย

	อีี กประการหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าทรง 

ถึึงพร้้อมด้้วยความรอบรู้้� สามารถอธิิบายธรรมอััน

ยุ่่�งยากซัับซ้อนให้้ย่่นย่่อเข้้าใจง่่าย สามารถขยาย

ความธรรมอัันย่่นย่่อให้้กว้้างขวางพอเหมาะแก่่ผู้้�ฟััง  

ทรงปราศจากอุุปสรรคทางภาษา คืือสามารถสื่่อ

ธรรมด้้วยภาษาที่่�ผู้้�ฟัังเข้้าใจได้้ง่่ายๆ ไม่่เหมืือน 

ผู้้�ศึึกษาและสอนธรรมจำำ�นวนมากในรุ่่�นหลััง ที่่�ทำำ� 

ธรรมะซึ่่�งเป็็นเรื่่องใกล้้ตััวและแสนธรรมดา ให้้ 
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กลายเป็็นเรื่่องยุ่่�งยากซัับซ้้อน และไกลตััวเสีียเหลืือ 

ประมาณ จนเกิินความจำำ�เป็็นเพื่่อความพ้้นทุุกข์์

และสั่่�งสอนด้้วยภาษาที่่�ผู้้�ฟัังไม่่สามารถเข้้าใจได้้ 

โดยง่่าย

	 แท้้จริิงแล้้ว ธรรมะเป็็นเรื่่องใกล้้ตััว ใกล้้ 

จนถึึงขนาดที่่�เรีียกว่่า เป็็นเร่ื่องเกี่่�ยวกัับตััวเราเอง  

และขอบเขตของธรรมะก็็มีีเพีียงนิิดเดีียว คืือทำำ�

อย่่างไรจึึงจะไม่่เกิิดความทุุกข์์

	 ถ้้าจะศึึกษาธรรมะก็็ศึึกษาลงไปเลยว่่า  

“ความทุุกข์์อยู่่�ที่่�ไหนเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร และดัับไป 

ได้้อย่่างไร” และความสำำ�เร็็จของการศึึกษาธรรมะ

อยู่่�ที่่�ปฏิิบััติิจนเข้้าถึึงความพ้้นทุุกข์์ไม่่ใช่่เพ่ื่อความ

รอบรู้้�รกสมอง หรืือเพื่่อความสามารถในการ

อธิิบายแจกแจงธรรมได้้อย่่างวิิจิิตรพิิสดาร
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	 แท้้จริิงแล้้ว ความทุุกข์์ของคนเราอยู่่�ใน

กายในจิิตของตนนั่่�นเอง สนามศึึกษาธรรมะของ

เรา จึึงอยู่่�ที่�กายที่�จิิตนี้้�แหละ แทนท่ี่�เราจะเท่ี่�ยว 

เรีียนรู้้�ออกไปภายนอก ก็็ให้้เราย้้อนเข้้ามาศึึกษา 

อยู่่�ในกายในจิิตของเรานี้้�แหละ วิิธีีการก็็ไม่่มีีอะไร 

มาก ขอเพีียงให้้หััดสัังเกตกายและจิิตของเราเอง 

ให้้ดีี เริ่่�มต้้นง่่ายๆ จากการสัังเกตร่่างกายก่่อนก็็ได้้

	ขั้้ �นแรก ทำำ�ใจให้้สบายๆ อย่่าเคร่่งเครีียด 

อย่่าไปคิิดว่่าเราจะปฏิิบััติิธรรม แต่่ให้้คิิดเพีียงว่่า  

เราจะสัังเกตดููร่างกายของเราเองเท่่านั้้�น สัังเกต 

แล้้วจะรู้้�ได้้แค่่ไหนก็็ไม่่เป็็นไร เอาแค่่ว่่าจะเฝ้้าสัังเกต 

ให้้ได้้เท่่าที่่�ทำำ�ได้้ก็็พอ
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	 เมื่่อทำำ�ใจสบายๆ แล้้ว ลองนึึกถึึงร่่างกาย 

ของเรา นึึกถึึงให้้รู้้�พร้้อมทั้้�งตััวเลยก็็ได้้ เหมืือนเรา

กำำ�ลัังดููหุ่่�นยนต์์อยู่่�สัักตััวหนึ่่�ง ที่่�มัันเดิินได้้ เคลื่่อน 

ไหวได้้ ขยัับปากได้้กลืืนอาหารอัันเป็็นวััตถุุเข้้าไปใน

ร่่างกาย ขัับถ่่ายกากอาหารออกจากร่่างกาย

	ถ้ ้าเราเห็็นหุ่่�นยนต์์ที่่�ชื่่อว่่าตััวเรา มัันทำำ�โน่่น 

ทำำ�นี่�ไปเร่ื่อยๆ เราเป็็นคนดููเฉยๆ ถึึงจุุดหนึ่่�งก็็จะ

เห็็นแจ้้งประจัักษ์์ใจเองว่่า ร่่างกายนี้้�ไม่่ใช่่ตััวเรา

มัันเป็็นวััตถุุก้้อนหนึ่่�งเท่่านั้้�น มีีความไม่่หยุุดนิ่่�ง 

ไม่่คงที่่� แม้้แต่่วััตถุุที่่�ประกอบเป็็นเจ้้าหุ่่�นตััวนี้้�ก็็ยัังมีี

ความเปล่ี่�ยนแปลงไหลเข้้าไหลออกอยู่่�ตลอดเวลา

เช่่นหายใจเข้้าแล้้วก็็หายใจออก กิินอาหารและน้ำำ��

แล้้วขัับถ่่ายออก ไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�เป็็นก้้อนธาตุุที่่�คงที่่�ถาวร  

ความยืืดถืือด้้วยความหลงผิิดว่่า กายเป็็นเรา ก็็จะ 
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บรรเทาเบาบางลงได้้ แล้้วก็็จะเห็็นอีีกว่่า ยัังมีี

ธรรมชาติิที่่�เป็็นผู้้�รู้้�ร่่างกาย อาศััยอยู่่�ในร่่างกาย 

นี้้�เอง

	 เมื่่อเห็็นชััดแล้้วว่่า กายนี้้�เป็็นแค่่ก้้อนธาตุุ

ไม่่คงท่ี่� ไม่่ใช่่ตััวเรา คราวนี้้�ก็็ลองมาสัังเกตสิ่่�งที่่� 

ซ่่อนเร้้นอยู่่�ในร่่างกายนี้้�ต่่อไป เป็็นการเรีียนรู้้�เรื่่อง 

ของเราเองให้้ละเอีียดยิ่่�งขึ้้�นไปอีีก

	สิ่่ �งที่่�แฝงอยู่่�ในร่่างกายที่่�เห็็นได้้ง่่ายๆ คืือ 

ความรู้้�สึกเป็็นสุุขบ้าง เป็็นทุุกข์์บ้้าง เฉยๆ บ้้าง  

เช่่น เมื่่อเราเห็็นหุ่่�นยนต์์ตััวนี้้� เคลื่่อนไหวไปมา  

ไม่่นานก็็จะเห็็นความเมื่่อยปวด ความหิิวกระหาย

หรืือความทุุกข์์อย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�แทรกเข้้ามาเป็็น

ระยะๆ พอความทุุกข์์นั้้�นผ่่านไปทีีหนึ่่�ง ก็็จะรู้้�สึึก
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สบายไปอีีกช่่วงหนึ่่�ง (รู้้�สึึกเป็็นสุุข) เช่่น กระหายน้ำำ��  

เกิิดเป็็นความทุุกข์์ขึ้้�น พอได้้ด่ื่มน้ำำ�� ความทุุกข์์เพราะ 

ความกระหายน้ำำ��ก็็ดัับไป หรืือนั่่�งนานๆ เกิิดความ 

ปวดเมื่่อย รู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์ พอขยัับตััวเสีียก็็หายปวด

เมื่่อย รู้้�สึึกว่่าทุุกข์์หายไป (รู้้�สึึกเป็็นสุุข)

	บ างคราวมีีความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ก็็จะรู้้�ความ

ทุุกข์์ทางกายได้้ต่่อเน่ื่องยาวนานขึ้้�น เช่่น เกิิดปวด 

ฟัันติิดต่่อกัันนานๆ เป็็นวัันๆ ถ้้าคอยสัังเกต รู้้�ความ

ทุุกข์์ที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น ก็็จะเห็็นชััดว่่า ความปวดนั้้�นเป็็น 

สิ่่�งที่่�แทรกอยู่่�กัับเหงืือกและฟััน แต่่ตััวเหงืือกและ 

ฟััน มัันไม่่ได้้เจ็็บปวดด้้วยเลย กายเหมืือนหุ่่�นยนต์์ที่่�

ไม่่มีีความเจ็็บปวด เพีียงแต่่มีีความเจ็็บปวดเป็็นอีีก 

สิ่่�งหนึ่่�งที่่�แฝงอยู่่�ในกาย
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	 เราก็็จะรู้้�ชััดว่่า ความรู้้�สึึกสุุข รู้้�สึึกทุุกข์์ หรืือ

รู้้�สึึกเฉยๆ ไม่่ใช่่ร่่างกาย แต่่เป็็นสิ่่�งอีีกสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่� 

แทรกอยู่่�ในร่่างกาย และท่ี่�สำำ�คััญ เจ้้าความรู้้�สึึก

เหล่่านั้้�น ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�กำำ�ลัังถููกรู้้�ถููกดููอยู่่� เช่่นเดีียวกัับ 

ร่่างกายนั้้�นเอง

	ถั ัดจากนั้้�น เรามาเรีียนรู้้�เรื่่องราวของตััว

เองให้้ละเอีียดมากขึ้้�น คืือคอยสัังเกตให้้ดีีว่า เวลาที่่� 

เกิิดความทุุกข์์ขึ้้�นนั้้�น จิิตใจของเรามัันจะเกิิดความ

หงุุดหงิิดรำำ�คาญใจตามมาด้้วย เช่่น หิิวข้้าวแล้้วจะ

โมโหง่่าย เหน่ื่อยก็็โมโหง่่าย เจ็็บไข้้ก็็โมโหง่่าย เกิิด 

ความใคร่่แล้้วไม่่ได้้รัับการตอบสนองก็็โมโหง่่าย  

ให้้เราหััดรู้้�ให้้เท่่าทัันความโกรธที่่�เกิิดขึ้้�นในเวลาที่่�

เผชิิญกัับความทุุกข์์
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	 ในทางกลัับกัน เม่ื่อเราได้้เห็็นของสวยงาม

ได้้ยิินเสีียงที่่�ถููกใจ ได้้กลิ่่�นหอมถููกใจ ได้้ลิ้้�มรสที่่� 

อร่่อย ได้้รัับสิ่่�งสััมผััสร่่างกายที่่�นุ่่�มนวล มีีอุณหภููมิิ 

พอเหมาะ ไม่่ร้้อนหรืือหนาวเกิินไป ได้้คิิดถึึงสิ่่�งที่่� 

พอใจ เราจะเกิิดความรัักใคร่่พึึงพอใจในสิ่่�งที่่�ได้้ 

เห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น ได้้รส ได้้สััมผััส และได้้คิิดนึึก

นั้้�น ก็็ให้้เรารู้้�เท่่าทัันความรัักใคร่่พอใจที่่�เกิิดขึ้้�นนั้้�น  

พอเรารู้้�จักความโกรธหรืือความรัักใคร่่พอใจแล้้ว  

เราก็็สามารถรู้้�จักกัับอารมณ์์อย่่างอ่ื่นๆ ได้้ด้้วย เช่่น 

ความลังัเลสงสััย ความอาฆาตพยาบาท ความหดหู่่�ใจ  

ความอิิจฉาริิษยา ความคิิดลบหลู่่�ผู้�อื่น ความผ่่องใส 

อิ่่�มเอิิบของจิิตใจ ความสงบในจิิตใจ ฯลฯ
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	 เมื่่อ เรา เรีียน รู้้� อารมณ์์หรืือความ รู้้�สึ ึ ก

เหล่่านี้้�มากขึ้้�นๆ เราก็็จะเริ่่�มรู้้�ว่่า ความจริิงแล้้ว

อารมณ์์ทุุกอย่่างนั้้�นไม่่คงที่่� เช่่น เม่ื่อโกรธ และเรา

ก็็รู้้�อยู่่�ที่่�ความโกรธนั้้�น ก็็จะเห็็นระดัับของความโกรธ

เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา อยู่่�ไปๆ ความโกรธ 

ก็็ดัับไปเอง และไม่่ว่่าความโกรธจะดัับหรืือไม่่ 

ก็็ตาม ความโกรธก็็เป็็นแค่่สิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ไม่่ใช่่ตััวเรา  

ไม่่มีีเราอยู่่�ในความโกรธ แม้้อารมณ์์อื่่นๆ ก็็จะเห็็นใน

ลัักษณะเดีียวกัับความโกรธนี้้�ด้้วย

	ถึ ึงตอนนี้้� เราจะรู้้�ชััดว่่า ร่่างกายก็็เป็็นแค่่ 

หุ่่�นยนต์์ตััวหนึ่่�ง ความรู้้�สึึกสุุขทุกข์์ และอารมณ์์ 

ทั้้�งหลาย ก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�ถููกรู้้� ไม่่ใช่่ตััวเรา เม่ื่อหััดสัังเกต

เรีียนรู้้�จิตใจตนเองมากขึ้้�น คราวนี้้�ก็็จะเห็็นการ

ทำำ�งานของจิิตใจได้้ชััดเจนขึ้้�นเรื่่อยๆ จนรู้้�ความจริิง
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ว่่าความทุุกข์์เป็็นเพีียงสิ่่�งท่ี่�มีีเหตุุทำำ�ให้้เกิิดขึ้้�นเป็็น 

คราวๆ เท่่านั้้�น

	 เราจะพบพลัังงานหรืือแรงผลัักดัันบาง

อย่่างในจิิตใจของเรา เช่่น พอเห็็นผู้้�หญิิงสวย

ถููกใจพอจิิตใจเกิิดความรู้้�สึึกรัักใคร่่พอใจแล้้ว มัันจะ

เกิิดแรงผลัักดัันจิิตใจของเรา ให้้เคลื่่อนออกไปยึึด

เกาะที่่�ผู้้�หญิิงคนนั้้�น ทำำ�ให้้เราลืืมดููตััวเอง เห็็นแต่่ 

ผู้้�หญิิงคนนั้้�นเท่่านั้้�น

	 (เร่ื่องจิิตเคล่ื่อนไปได้้นี่่� ถ้้าเป็็นคนที่่�เรีียน

ตำำ�ราอาจจะงงๆ แต่่ถ้้าลงมืือปฏิิบััติิจริิง จะเห็็น 

ว่่า ความรับรู้้�มัันเคล่ื่อนไปได้้จริงๆ ตรงกัับที่่� 

พระพุุทธเจ้้าท่่านพููดเร่ื่องจิิตเที่่�ยวไปได้้ไกล ไม่่มีี 

คลาดเคลื่่อนแม้้แต่่คำำ�เดีียว)
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	 หรืือเมื่่อเราเกิิดความสงสััยในธรรม ว่่า

เราควรปฏิิบััติิอย่่างไร ก็็จะเห็็นแรงผลัักดัันที่่�บัังคัับ

ให้้เราคิิดหาคำำ�ตอบ จิิตใจของเราเคล่ื่อนเข้้าไปอยู่่�

ในโลกของความคิิด ตอนนั้้�นเราลืืมดููตัวเราเอง  

เจ้้าหุ่่�นยนต์์นั้้�นก็็ยัังอยู่่� แต่่เราลืืมนึึกถึึงมัันก็็เหมืือน

กัับว่ามัันหายไปจากโลก ความรู้้�สึึกต่่างๆ ในจิิตใจ

เราเป็็นอย่่างไร เราก็็ไม่่รู้้� เพราะมััวแต่่คิิดหาคำำ� 

ตอบในเรื่่องที่่�สงสััยอยู่่�นั่่�นเอง

	หั ัดรู้้�ทันจิิตใจตนเองมากเข้้า ไม่่นานก็็จะ

ทราบด้วยตนเองว่่า ความทุุกข์์เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร

ความพ้้นทุุกข์์เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร สภาพที่�ไม่่ทุุกข์์ 

เป็็นอย่่างไร สภาพจิตใจมัันจะพััฒนาของมัันไป 

เองทุุกอย่่าง ไม่่ต้้องไปคิิดเรื่่องฌาน เรื่่องญาณ  

หรืือเรื่่องมรรคผลนิิพพานใดๆ ทั้้�งสิ้้�น
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	 ถึึงตรงนี้้� อาจจะพููดธรรมะไม่่ได้้สักคำำ�  

แปลศััพท์์บาลีีไม่่ได้้สัักตััว แต่่จิิตใจพ้้นจากความ 

ทุุกข์์ หรืือมีีความทุุกข์์ ก็็ทุุกข์์ไม่่มาก และไม่่นาน

	 ผมเขีียนเรื่่องนี้้�ขึ้้�นเป็็นของฝากสำำ�หรัับ

ผู้้� เริ่่�มสนใจจะศึึกษาธรรมะ เพื่่อบอกว่่า ธรรมะ

เป็็นเร่ื่องธรรมดาๆ เป็็นเร่ื่องของตััวเราเอง และ

สามารถเรีียนรู้้�ได้้ไม่่ยากนัักด้้วยตนเอง อย่่าพากััน

ท้้อถอยเสีีย เมื่่อได้้ยิินคนอื่่นพููดธรรมะแล้้วเราฟััง 

เขาไม่่รู้้� เรื่่อง เราไม่่ต้้องรู้้�อะไรเลยก็ได้้ รู้้�แค่่ว่่า  

ทำำ�อย่่างไรเราจะไม่่ทุุกข์์ก็็พอแล้้ว เพราะนั่่�นคืือ

ใจความทั้้�งหมดของพระพุุทธศาสนา ซ่ึ่�งจำำ�เป็็น 

ที่่�คนคนหนึ่่�งควรจะเรีียนรู้้�ไว้้



แนวทางปฏิิบััติิธรรม

โดยสัังเขป
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	 เพ่ื่อนร่่วมทุุกข์์จำำ�นวนมาก ไปศึึกษาการ 

ปฏิิบััติิธรรมกัับผม และผมได้้เห็็นปััญหาที่่�ตามมา

หลายอย่่าง

	 เช่่น บางท่่านกลััวว่่า พอไม่่ได้้อยู่่�ใกล้้ผม 

แล้้วจะทำำ�ไม่่ได้้ หรืือทำำ�ไม่่ถููก ถ้้าเป็็นคนกรุุงเทพ

ก็็ยัังอุ่่�นใจว่่าจะพบผมได้้อีีกไม่่ยากนััก แต่่คนต่่าง

ประเทศหรืือต่่างจัังหวััดจะกัังวลกัันมากหน่่อย  

จึึงอยากได้้คู่่�มืือสำำ�หรัับการปฏิิ บัั ติิอย่่างง่่ ายๆ  

แต่่เป็็นระบบ เพื่่อความอุ่่�นใจว่่าจะใช้้เป็็นแนวทาง

ปฏิิบััติิต่่อไปได้้เมื่่อไม่่พบผม

วัันศุุกร์์ที่่� 7 มกราคม 2543 / 15:41:32 น.
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	บ างท่่านฟัังแล้้วยัังสัับสน ไม่่เข้้าใจ หรืือ 

ไปจำำ�ธรรมที่่� ผมตอบคนอื่่น เอา ไปปฏิิ บัั ติิบ้้ าง  

ซึ่่�งเป็็นคนละขั้้�นตอน หรืือคนละจริิต ผลก็็ไม่่ต่่าง

จากการเอายารัักษาโรคของคนอื่่นไปรัับประทาน  

จึึงอยากเห็็นภาพรวมของการปฏิิบััติิธรรมทั้้�งหมด 

ที่่�ผมแนะนำำ� เพื่่อจะคลี่่�คลายความสัับสนตรงนี้้� 

ได้้บ้้าง

	ปั ัญหาอีีกประการหนึ่่�ง ท่ี่�ผมทราบก็็คืือ

เพื่่อนบางท่่านถกเถีียงกัันเรื่่องการปฏิิบััติิธรรม  

โดยนำำ�คำำ�แนะนำำ�ของผมท่ี่� ไ ด้้ยิินมาต่่ างกรรม 

ต่่างวาระ ไปเป็็นข้้ออ้้างอิิงโต้้แย้้งกััน
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	 ผมจึึงเห็็นว่่า สมควรสรุปใจความย่่อของ 

การปฏิิ บัั ติิธรรมตามที่่� ผมได้้แนะนำำ�หมู่่� เพื่่อน  

เพื่่อใ ห้้ เห็็นภาพรวมของการปฏิิ บัั ติิอย่่างเ ป็็น 

ระบบ ตั้้�งแต่่เบื้้�องต้้นเป็็นลำำ�ดัับไป เพื่่อแก้้ปััญหา 

ดัังที่่�กล่่าวมาแล้้วข้้างต้้นนั้้�น
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	 เพื่่อนที่่� มีีพื้้� นฐานความเข้้ า ใจ เ ก่ี่� ยวกัับ

พระพุุทธศาสนามาน้้อย จะได้้รัับการปููพื้้�นความ 

เข้้าใจเสีียก่อนว่่า พระพุุทธศาสนาไม่่ใช่่ยาแก้้ 

สารพััดโรคครอบจักรวาล ไม่่ใช่่เครื่องมืืออย่่าง

เดีียวในการดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคม ดัังนั้้�น ไม่่ใช่่

ว่่าเป็็นนัักเรีียน ก็็เลิิกเรีียน เพ่ื่อมาศึึกษาพระพุุทธ 

ศาสนา เพราะความรู้้�ทางโลกเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับ

การดำำ�รงชีีวิตในทางโลก ผู้้�ศึึกษาพระพุุทธศาสนา

จำำ�เป็็นต้้องรอบรู้้�ในศาสตร์์สาขาอื่่นๆ ด้้วย

1. การสร้้างความเข้้าใจขอบเขตของ
พระพุุทธศาสนา
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	 และ อย่่าเข้้าใจว่่า พระพุุทธศาสนาเป็็น

เร่ื่องอื่่น นอกเหนืือจากการเรีียนรู้้�เร่ื่องความทุุกข์์

และการปฏิิบััติิเพื่่อความพ้้นทุุกข์์ (ทางใจ) เท่่านั้้�น

พระพุุทธศาสนาไม่่ได้้มีีไว้้เพื่่อตอบปัญหาเกี่่�ยวกัับ

ไสยศาสตร์์ โชคลาง เจ้้ากรรมนายเวร ชาติิโน้้น 

ชาติิหน้้า ผีีสางเทวดา ฯลฯ 
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	ผู้ ้�ที่�เข้้าใจแล้้วว่่าพระพุุทธศาสนาสอนเรื่่อง

ทุุกข์์และการดัับทุกข์์ ก็็จะได้้รัับการแนะนำำ�ให้้รู้้�จัก

เคร่ื่องมืือสำำ�หรัับการปฏิิบััติิธรรม ได้้แก่่ สติิ และ 

สััมปชััญญะ

	 ผมมัักจะพยายามแนะนำำ�ให้้พวกเรารู้้�ทััน 

สิ่่�งที่่�กำำ�ลังปรากฏกับจิต เช่่น ความลัังเลสงสััย  

ความอยาก ความกัังวล ความสุุข ความทุุกข์ ์ฯลฯ เป็น็ 

การหััดให้้มีี สติิ ซึ่่�งเป็็นเครื่่องมืือรู้้�อารมณ์์ที่่�กำำ�ลััง

ปรากฏ และเฝ้้ากระตุ้้�นเตืือนพวกเราให้้ทำำ�ความรู้้�ตััว

ไม่่เผลอ ไม่่ว่่าจะเผลอส่่งจิิตไปทางตา หูู จมููก ลิ้้�น 

กาย หรืือใจ ส่่วนมากก็็จะเผลอกัันทางตา กัับทาง

ใจ คืือหลงเข้้าไปอยู่่�ในโลกของความคิิด กัับเผลอ

 2. เคร่ื่�องมืือในการปฏิิบััติิธรรม
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ไปเพ่่งจ้้องอารมณ์์ เอาสติิจ่่อแน่่นเข้้าไปที่่�อารมณ์์ที่่�

กำำ�ลังปรากฏ การกระตุ้้�นความไม่่เผลอและไม่่เผลอ

เพ่่ง ก็็คืือการพยายามให้้พวกเรามีี สััมปชััญญะ  

คืือความรู้้�ตััวไว้้เสมอๆ 
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	 เมื่่อพวกเรามีีเคร่ื่องมืือหรืืออาวุุธในการ

ปฏิิบััติิธรรมแล้้ว ขั้้�นตอนต่่อไปผมจะแนะนำำ�ให้้พวก

เราเจริิญสติิปััฏฐาน คืือมีีสติิสััมปชััญญะ ระลึึกรู้้�  

กาย เวทนา จิิต และ/หรืือธรรม ตามความถนััดของ

แต่่ละบุุคคล เช่่น ให้้รู้้�อิิริิยาบถ รู้้�ความเคล่ื่อนไหว

ระหว่่างการเดิินจงกรม รู้้�ลมหายใจเข้้าออก เบื้้�องต้้น

ถ้้าจิิตยัังไม่่มีีกำำ�ลััง ก็็ให้้รู้้�ไปอย่่างสมถะ คืือเอาสติิ 

จดจ่่อสบายๆ ลงไปในกายที่�ถููกรู้้�นั้้�น เม่ื่อจิิตมีี 

กำำ�ลัังขึ้้�นแล้้ว ก็็ให้้เห็็นว่่าอิิริิยาบถ ความเคล่ื่อนไหว

กาย หรืือลมหายใจนั้้�น เป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ถููก 

เห็็น ไม่่ใช่่จิิต มีีความไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ เป็็นอนััตตา  

ปรากฏอยู่่�ต่่อหน้้าต่่อตานั่่�นเอง

 3. การเจริิญสติิปััฏฐาน
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	 เมื่่อทำำ� ได้้อย่่ างนั้้� นแล้้ ว  จิิ ตจะมีีกำำ�ลัง

สติิสััมปชััญญะมากขึ้้�นอีีก หากนามธรรมใดปรากฏ

กัับจิต ก็็สามารถจะรู้้�เท่่าทัันได้้ เช่่น เกิิดความรู้้�สึึก 

สุุข รู้้�สึึกทุุกข์์ เกิิดกุุศล อกุุศลต่่างๆ ก็็ให้้รู้้�ทััน 

นามธรรมนั้้�น ในลัักษณะสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� เช่่นเดีียวกัับ 

การรู้้�รููปนั่่�นเอง

	 อนึ่่�ง คนไหนมีีกำำ�ลังรู้้�นามธรรมได้้เลย  

ผมมัักแนะนำำ�ให้้รู้้�นามธรรมไปเลย หรืือผู้้�ไม่่ถนััดจะ

ระลึึกรู้้�นามธรรม สมัครใจจะรู้้�รููปธรรมอย่่างเดีียว 

ก็็ได้้

	 เมื่่อจิิตรู้้�รูู ปธรรมหรืือนามธรรมอย่่าง 

ต่่อเนื่่องแล้้ว พอมีีกำำ�ลัังสติิปััญญามากขึ้้�น ก็็จะเห็็น 

ว่่า เมื่่อจิิตไปรู้้�รููปธรรมหรืือนามธรรมต่่างๆ แล้้ว  
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จิิตจะมีีความยิินดีียิินร้้ายหรืือเป็็นกลางขึ้้�นมา  

ผมมัักแนะนำำ�หมู่่�เพื่่อน ให้้ระลึึกรู้้�ความยิินดีียิินร้้าย

หรืือความเป็็นกลางนั้้�น เมื่่อจิิตรู้�ความยิินดีียิินร้้าย

แล้้ว ก็็จะเห็็นความยิินดีียิินร้้ายนั้้�นเกิิดดัับ เช่่น 

เดีียวกัับรููปธรรมและนามธรรมทั้้�งปวงนั่่�นเอง  

แล้้วจิิตปล่่อยวางความยิินดีียิินร้้าย เข้้าไปสู่่�ความ 

เป็็นกลางของจิิต ตอนแรกความเป็็นกลางๆ จะมีี 

สั้้�นๆ แล้้วก็็มีีความยิินดีียิินร้้ายเกิิดขึ้้�นอีีก ต่่อมาชำำ�นิ

ชำำ�นาญขึ้้�น จิิตจะเป็็นกลางมากขึ้้�นตามลำำ�ดัับ ก็็ให้้ 

ผู้้�ปฏิิบััติิรู้้�อยู่่�ที่่�ความเป็็นกลางของจิิต เมื่่อจิิตมีี 

กำำ�ลังขึ้้�น ก็็จะสามารถจำำ�แนกขัันธ์์ละเอีียดต่่อไป 

จนเข้้าถึึง ใจ ได้้

	 ในขั้้� นที่่� จิิ ต เ ฝ้้ าระลึึกรู้้� ความเป็็นกลาง 

นั้้�น ปััญญาชนจะเกิิดโรคประจำำ�ตััว 2 ประการ  
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เป็็นส่่วนมาก คืือ

	 (1)	 เกิิดความเบื่่อหน่่าย แล้้วเลิิกปฏิิบััติิ

	 (2)	 เกิิดความลัังเลสงสััย ว่่าจะต้้องทำำ�อะไร

ต่่อไปอีีกหรืือไม่่ แล้้วเลิิกปฏิิบััติิโดยการ รู้้� หัันมา 

คิิดค้้นคว้้าหาคำำ�ตอบด้้วยการ คิิด เอา

	 แท้้จริิงเมื่่อจิิตเข้้าไปรู้้�อยู่่�ที่�ความเป็็นกลาง 

แล้้ว ก็็ให้้รู้้�อยู่่�อย่่างนั้้�น แล้้วจิิตเขาจะพััฒนาของเขา

ไปเองเมื่่อกำำ�ลัังของสติิ สมาธิิ ปััญญา สมบููรณ์์ 

เต็็มที่่�

	นี้้ � เป็็นข้้อสรุุปแนวทางการปฏิิ บัั ติิธรรม 

โดยสัังเขป ที่่�ขอฝากไว้้ให้้กัับหมู่่�เพื่่อนเพื่่อประกอบ

การพิิจารณาปฏิิบััติิต่่อไป
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	 จากแนวทางอัันเดีียวกัันข้้างต้้น เมื่่อแต่่ละ 

คนลงมืือปฏิิบััติิธรรมจริิงๆ กลัับปรากฏปััญหาปลีีก

ย่่อยแตกต่่างกัันเป็็นจำำ�นวนมาก ปััญหาหลัักก็็มา 

จากการเจริิญสติิสััมปชััญญะไม่่ถููกต้้อง

	พ วกเราจำำ�นวนมากในขณะนี้้�  ยิ่่�งปฏิิบััติิ 

ยิ่่�งเกิิดความคลาดเคลื่่อน ยิ่่�งขยััน ยิ่่�งพลาดไปไกล  

จุุดที่่�พากัันพลาดมากในช่่วงนี้้�ก็็คืือแทนที่่�จะ รู้้�ตาม

ความเป็็นจริิง พวกเรากลัับไปสร้้างอารมณ์์อัันหนึ่่�ง 

ขึ้้�นมา แล้้วพากัันเข้้าไปติิดอยู่่�ในอารมณ์์อัันนั้้�น

	 ความผิิดพลาดนั้้�นเกิิดจากบางคนรู้้�สึึกว่่า 

ตนฟุ้้�งซ่่านมากไป จึึงเห็็นว่่าจำำ�เป็็นต้้องฝึึกสมถ

4. การเจริิญสติิสััมปชััญญะท่ี่�ไม่่ถููกต้้อง
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กรรมฐานเสีียก่อน แล้้วการฝึึกสมถกรรมฐานนั้้�น

ก็็กระทำำ�อย่่างผิิดพลาด คืือแทนท่ี่�จะกระทำำ�สััมมา

สมาธิิ กลัับไปทำำ�มิิจฉาสมาธิิอัันไม่่ประกอบด้วย 

ความรู้้�ตััว โดยการเพ่่งเข้้าไปท่ี่�อารมณ์์อัันเดีียว  

กล่่อมจิิตให้้เคลื่่อนเคลิ้้�มเข้้าไปเกาะอารมณ์์อัันเดีียว 

แทนที่่�จะมีีสติิระลึึกรู้้�อารมณ์์อัันเดีียวไปอย่่าง 

สบายๆ โดยมีีความรู้้�ตััว ไม่่เผลอ ไม่่เพ่่ง จิิตแค่่ 

ระลึึกรู้้�อารมณ์์อัันเดีียวอย่่างสบายๆ เป็็นธรรมเอก

	 เมื่่อทำำ�มิิจฉาสมาธิิ จิิตเคลื่อน ไปเกาะ 

อารมณ์์ที่่�สร้างขึ้้�นมา พอหยุุดการทำำ�สมาธิิหัันมาดูู

จิิต หรืือเจริิญสติิปััฏฐาน ก็็เอาจิิตที่่�เกาะติิดอารมณ์์

นั้้�นเอง มาใช้้ดููจิิต ซึ่่�งจิิตชนิิดนี้้�ใช้้เจริิญสติิปััฏฐาน 

ไม่่ได้้จริิง เพราะกระทั่่�งจิิตติิดอารมณ์์อยู่่�ก็็มอง 

ไม่่เห็็นความจริิงเสีียแล้้ว
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	ส าเหตุุของความผิิดพลาดที่่�เป็็นกัันมากอีีก

อย่่างหนึ่่�งก็็คืือ แทนที่่�จะรู้้�อารมณ์์ไปตามธรรมดา

ง่่ายๆ สบายๆ พวกเราจำำ�นวนมากกลััวจะเผลอ  

กลััวจะหลงมากเกิินไป โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในเวลา

ที่่�พบกัับผม หรืือใกล้้จะพบกับผม จิิตจะเกิิดการ 

ตื่่นตััวขึ้้�น เกิิดอาการเกร็็ง ระวัังตััวแจ ไม่่ผิิดอะไร 

กัับนัักวิ่่�งเวลาเข้้าเส้้นสตาร์์ต

	ส าเหตุุอีีกประการหนึ่่�งคืือ การปฏิิบััติิธรรม

ด้้วยความอยาก เช่่น อยากรู้้�ธรรมเห็็นธรรมเร็็วๆ

อยากเป็็นคนเก่่ง เป็็นดาวเด่่น อยากได้้รัับการ 

ยอมรัับและคำำ�ชมเชยจากหมู่่� เ พ่ื่อน พออยาก

มาก ก็็ต้้อง “เร่่งความเพีียร” แต่่แทนที่่�จะเจริิญ

สติิสััมปชััญญะอย่่างเป็็นธรรมชาติิให้้ต่่อเน่ื่อง 

ตลอดเวลา อัันเป็็นความหมายที่�ถููกต้้องของการ 
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เร่่งความเพีียร กลัับกลายเป็็นการปฏิิบัั ติิด้้วย 

ความหัักหาญ เคร่่งเครีียด ดููผิิวนอกเหมืือนจะดีี  

แต่่จิิตภายในไม่่มีีความสงบสุุขใดๆ เลย

	ส าเหตุุที่่�นึึกได้้ในตอนนี้้�ทั้้�ง 3 ประการนี้้� 

แหละ ทำำ�ให้้พวกเราจำำ�นวนมาก หลงไปยึึดอารมณ์์

อัันหนึ่่�งไว้้ แล้้วคิิดว่่าสามารถรู้้�จิตรู้�ใจได้้อย่่าง 

แจ่่มชััด ตอนนี้้�บางคนพอจะแก้้ไขได้้ บ้้างแล้้ว  

เม่ื่อเริ่่�มรู้้�ทัันการที่่�จิิตไปสร้้างภพของนัักปฏิิบััติิ 

ขึ้้�นมา แทนท่ี่�จะ รู้้�สิ่่� งที่่�กำำ�ลังปรากฏตามความ 

เป็็นจริิง

	มีี เร่ื่องขำำ�ๆ เร่ื่องหนึ่่�ง คืือน้้องคนหนึ่่�งจิิต 

ติิดอารมณ์์ภายในอยู่่� ผมก็็แนะนำำ�ว่่า ให้้ดููให้้รู้้�ว่่า 

กำำ�ลังติิดอยู่่�  ถ้้า รู้้�แล้้วจะได้้กลัับออกมาอยู่่�ข้าง 
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นอกและแทนที่่�จะเพ่่งเข้้าไปข้้างในให้้พยายาม 

รู้้�ตััวออกไปยัังภายนอก ออกไปสััมผััสสิ่่�งแวดล้้อม 

ให้้ดีี จิิตที่่�ติิดอยู่่�ข้างในจะได้้หลุุดออกมา น้้องคน 

นั้้�นฟัังแล้้วกลุ้้�มใจมาก เพราะคิิดว่่าผมสอนให้้ส่่งจิิต

ออกนอก ยัังดีีว่าสงสััยแล้้วถามผมเสีียก่อน ไม่่นำำ� 

ไปเล่่าถวายครููบาอาจารย์์ ว่่าผมสอนให้้ส่่งจิิตออก

นอก มิิฉะนั้้�น ถ้้าท่่านพบผม ท่่านคงทุุบผมตกกุุฏิ ิ

เลย

	 ความจริิงการที่่�หลงสร้้างอารมณ์์ออกมา 

อัันหนึ่่�ง แล้้วตนเองเข้้าไปติิดอยู่่�ภายในนั้้�น ก็็เป็็น 

การส่่งจิิตออกนอกแล้้ว คืือออกไปนอกจากรู้้� ผม

พยายามแก้้การส่่งจิิตออกไปสร้้างภพโดยไม่่รู้้�ตััว 

ให้้  ไม่่ ได้้ปรารถนาจะให้้หััดส่่งจิิตออกนอกแต่่ 

อย่่างใด
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	ปั ัญหาอีีกอย่่างหนึ่่�งที่่�พวกเราส่่วนน้้อยเป็็น

กััน ได้้แก่่การหลงตามอาการของจิิต เช่่น หลงใน

นิิมิิต แสง สีี เสีียงต่่างๆ หรืือหลงในการกระตุุก 

ของร่่างกาย ฯลฯ พอเกิิดอาการขึ้้�น บางคนก็็ยิินดีี  

บางคนก็็ยิินร้้าย ต้้องคอยปลอบคอยแนะให้้หัันมา 

สัังเกตรู้�ความยิินดีียินร้้ายของจิิต จนจิิตเข้้าถึึง 

ความเป็็นกลางเอง แทนการไปเพ่่งใส่่อาการต่่างๆ

เหล่่านั้้�น และมีีราคะ โทสะ หรืือโมหะครอบงำำ�โดย

ไม่่รู้้�ตััว

	 การปฏิิบััติินั้้�น ถ้้าจะป้้องกัันความผิิด 

พลาด ก็็ควรจัับหลัักให้้แม่่นๆ ว่่า “เราปฏิิบััติิ

เพ่ื่อรู้้�ทัันกิิเลสตััณหา ที่่�คอยแต่่จะครอบงำำ�จิิตใจ  

ปฏิิบััติิไปจนจิิตฉลาด พ้้นจากอำำ�นาจของกิิเลส

ตััณหา” ไม่่ใช่่ปฏิิบััติิเพื่่อสิ่่�งอื่่น หากปฏิิบััติิโดย 
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แฝงสิ่่�งอื่่นเข้้าไป เช่่น ความอยากรู้้� อยากเห็็น อยาก

เป็็น อยากได้้ อยากเด่่น อยากดััง อยากหลุุดพ้้น 

โอกาสพลาดก็็มีีสููง เพราะจิิตมัักจะสร้้างบางสิ่่�ง 

บางอย่่างขึ้้�นมา แทนที่่�จะรู้้�ทุุกอย่่างตามความ 

เป็็นจริิง

	 แล้้วก็็ควรสัังเกตจิิตใจตนเองไว้้บ้้าง 

หากรู้้�สึึกว่่า จิิตใจเกิิดความหนัักที่่�แตกต่่าง หรืือ

แปลกแยกจากธรรมชาติแวดล้้อม ก็็แสดงว่่าจิิต

ไปหลงยึึดอะไรเข้้าให้้แล้้ว เพราะโดยธรรมชาติิ 

ของสิ่่�งภายในภายนอกนั้้�น มัันไม่่มีีน้ำำ��หนัักอะไรเลย

ที่่�มีีน้ำำ��หนัักขึ้้�นมา ก็็เพราะเราไปแบกไปถืือไว้้เท่่านั้้�น

เอง ลองสัังเกตดููตอนนี้้�ก็็ ได้้ครัับ ลองทำำ�ใจให้้ 

สบายๆ สัังเกตไปยัังสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก เช่่น  

อาคารบ้้านเรืือน โต๊๊ะเก้้าอี้้� ต้้นหมากรากไม้้ จะเห็็น
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ว่่า สิ่่�งภายนอกนั้้�นโปร่่ง เบา ไม่่มีีน้ำำ��หนััก เพราะ 

เราไม่่ได้้เข้้าไปแบกหามเอาไว้้ ส่่วนจิิตใจของเรานั้้�น

มองย้้อนเข้้ามาจะเห็็นว่่ามัันหนัักมากบ้้างน้้อยบ้าง  

ถ้้ายึึดมากก็็หนัักมาก ยึึดน้้อยก็็หนัักน้้อย มัันยััง 

แปลกแยกออกจากธรรมชาติิ ธรรมดา สิ่่�งที่่�แปลก 

แยกนั่่�นแหละครัับ คืือส่่วนเกิินที่่�เราหลงสร้างขึ้้�นมา

โดยรู้้�ไม่่เท่่าทัันมายาของกิิเลส

	 เมื่่อรู้้�แล้้ว ก็็ สัังเกตจิิตตนเองต่่อไปว่่า  

มัันยิินดีียิินร้้ ายต่อสิ่่� งที่่� แปลกปลอมเข้้ามานั้้�น 

หรืือไม่่แล้้วก็็รู้้�เรื่่อยไป จนจิิตเป็็นกลางต่่ออารมณ์์ 

ทั้้�งปวง ธรรมชาติิภายในกัับธรรมชาติิภายนอก 

ก็็จะเสมอกััน คืือไม่่มีีน้ำำ��หนัักให้้ต้้องแบกหาม 

ต่่อไป
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	 พระศาสดาทรงสอนว่่า ขัันธ์์ทั้้�ง 5 เป็็น 

ของหนัักบุุคคลแบกของหนัักพาไป เขาย่่อมไม่่ 

พบความสุุขเลย คำำ�สอนของพระองค์์นั้้�นคำำ�ไหน

ก็็เป็็นคำำ�นั้้�นขัันธ์์เป็็นของหนัักจริิงๆ สำำ�หรัับคนที่่�มีี

ตาที่่�จะดููออกได้้
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พระพุุทธเจ้้าท่่านสอนว่่า ความเกิิด ความแก่่ 

ความเจ็็บไข้้ได้้ป่่วย ความตายเป็็นทุุกข์์ 

น้้อยคนนัักที่่�ฟัังธรรมะตรงนี้้�แล้้วจะเข้้าใจจริิงๆ 

ส่่วนใหญ่่ฟัังแล้้วก็็จะเข้้าใจเป็็นว่่า 

เราเกิิด เราแก่่ เราเจ็็บ เราตาย เป็็นทุุกข์์

ไม่่มีีใครเข้้าใจจริิงๆ ว่่าความจริิงแล้้ว 

สภาวะของความเกิิด สภาวะของความแก่่

สภาวะของความเจ็็บ สภาวะของความตาย 

ต่่างหากที่่�เป็็นทุุกข์์ ไม่่มีี เรา ที่่�เป็็นทุุกข์์

มีีเพีียงสภาวะของรููปนามที่่�แสดงถึึงไตรลัักษณ์์ 

เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� แล้้วดัับไป 
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ควบคุุมไม่่ได้้

บัังคัับให้้อยู่่�ในอำำ�นาจตามใจปราถนาไม่่ได้้

เมื่่อเข้้าใจผิิด มีีความเห็็นผิิดว่่า 

รููปนาม/กายใจเป็็นตััวเรา 

เมื่่อรููปนามแก่่ เจ็็บ ตายก็็พยายามดิ้้�นรนหนีี 

แต่่ยิ่่�งพยายามดิ้้�นก็็ยิ่่�งทุุกข์์ เมื่่อยิ่่�งทุุกข์์ก็็ยิ่่�งดิ้้�น 

แทนที่่�จะเห็็นความจริิงว่่า 

ความทุุกข์์มีีอยู่่�แต่่ไม่่มีีผู้้�ทุุกข์์ 

เมื่่อใดที่่�เราปฏิิบััติิธรรม 

จนสามารถเห็็นแต่่สภาวะล้้วนๆ 

อัันปราศจากสััตว์์ บุุคคล ตััวตน เรา เขา 

เราจะเข้้าใจในอริิยสััจ 4 อย่่างแจ่่มแจ้้ง
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จากเดิิมที่่�เห็็นแต่่ว่่า 

เพราะสมุุทััยคืือตััณหา จึึงทำำ�ให้้เกิิดทุุกข์์ 

เราก็็จะแจ่่มแจ้้งเข้้าใจว่่า 

เพราะเราไม่่รู้้�จัักทุุกข์์คืือรููปนาม 

โดยไปสำำ�คััญผิิดว่่ารููปนามคืือตััวเรา 

จึึงทำำ�ให้้เกิิดตััณหาอัันเป็็นความอยาก 

ที่่�จะให้้ตััวเราพ้้นทุุกข์์และมีีความสุุข 

และตััณหานั้้�นเองทำำ�ให้้เกิิดความทุุกข์์ทางใจ

ทัับซ้้อนขึ้้�นมาอีีก 

อริิยสััจนี้้�เป็็นธรรมะที่่�ลึึกซึ้้�งละเอีียดเสีียจริิง 

เพราะความไม่่เข้้าใจอริิยสััจ 

สััตว์์ทั้้�งหลายจึึงต้้องเวีียนว่่ายตายเกิิด

อย่่างไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุุด 
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แต่่หากรู้้�ทุุกข์์แจ่่มแจ้้ง 

สมุุทััยก็็เป็็นอัันถููกละโดยอััตโนมััติิ 

แล้้วนิิโรธจะปรากฏต่่อหน้้าต่่อตาในฉัับพลััน 

การรู้้�ทุุกข์์จนละสมุุทััยแจ้้งนิิโรธ 

นี้้�แหละคืืออริิยมรรค 

อัันเป็็นทางสายเดีียวที่่�จะนำำ�ไปสู่่� 

ความพ้้นทุุกข์์ถาวรได้้
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เมื่่อใดที่่�เราเห็็นว่่ามัันเป็็นแต่่เพีียงสภาวะล้้วนๆ 

เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� แล้้วก็็ดัับไป 

เป็็นทุุกข์์ ไม่่มีีตััวตน บัังคัับไม่่ได้้ 

เราก็็จะเกิิดสภาวะสัักแต่่ว่่าดูู 

สัักแต่่ว่่ารู้้� สัักแต่่ว่่าเห็็น 

ไม่่เกิิดตััณหาในสภาวะนั้้�นๆ อีีก 

(สภาวะเป็็นความรู้้�สึึก 

ไม่่มีีความคิิดนึึกในสภาวะนั้้�น)

							     

พระปราโมทย์์  ปาโมชฺฺโช






