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ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย

สวัสดีครับท่านผู้สนใจในธรรมะทุกท่าน

วนันีผ้มกไ็ด้มโีอกาสมาบรรยายทีน่ี ่เป็นครัง้ที ่ ๒ 

แล้วนะ ช่วงนี้เป็นช่วงปีใหม่ ท่านก็เลยเชิญให้ผมพูด

ให้เข้ากับปีใหม่หน่อย ผมก็เลยบอกว่า พูดเรื่องสิ่งที่

ควรอธิษฐานก็แล้วกัน เพราะเราท้ังหลายส่วนใหญ่     

ก็ชอบอธิษฐานกันอยู่แล้ว สิ่งที่ท่านอธิษฐานไปแล้ว    

ก็เป็นเรื่องของท่านไป แต่วันนี้ผมจะมาพูดในแง่มุม

ของธรรมะ 
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ธรรมะที่พระพุทธเจ้าท่านบอกเอาไว้ว่าควรจะ

อธิษฐาน หรือควรตั้งใจเอาไว้ให้เด็ดเดี่ยวแน่วแน่ ให้

ซาบซึ้งลงไปในจิตใจ การใช้ชีวิตจะได้ถูกต้อง ไม่หลง

สะเปะสะปะไป ในระหว่างการเดินทางจะได้ไม่ไปตก

ตรงนั้นบ้าง ตกตรงนี้บ ้าง ไม ่ไปเกาะตรงนั้นที            

เกาะตรงนี้ที ไม่ไปเกยอยู่ตรงนั้นตรงนี้ ไม่ไปหมกจม

อยู่ที่ใดที่หนึ่ง จะได้เดินทางไปได้โดยปลอดภัย แล้วก็

ถึงในที่สุด ถึงจุดหมายปลายทางของชีวิตได้ ผู้ที่มี

ธรรมะ ที่พระพุทธเจ้าบอกเอาไว้นี้ ก็จะเป็นผู้ที่ถึง     

จดุหมายปลายทาง แต่ส�าหรบัผูท้ีย่งัไม่มีอย่างเราทัว่ไป 

ก็ต้องอธิษฐานเอาไว้ก่อน 
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ค�าว่า อธิษฐาน นี้ก็แปลว่า การตั้งใจเอาไว้ให้

เด็ดเดี่ยว แน่วแน่ มั่นคง ให้หยั่งลง ซาบซึ้ง หยั่งลึกลง

ไปในจิตใจ ท�าให้ชีวิตของเรานั้นไม่ไขว้เขวออกไป  

นอกทาง เราทั้งหลายคงมีเรื่องอธิษฐานกันเยอะ

ค�าว่าอธิษฐานในความรู้สึกของเราโดยทั่วไป    

ก็เป็นการขอเพื่อให้ได้ผล เช่นว่า อธิษฐานขอให้ได้   

เจอกันอีก ขอให้ได้พบคนนี้อีก ขอให้ได้สามีคนนี้อีก 

ได้อยู่ด้วยกันอีก อะไรก็ว่ากันไป แบบนั้นเป็นการ

อธิษฐานขอให้ได้ผล หรือบางคนก็ดีขึ้นมาหน่อย 

อธิษฐานเพ่ือท่ีจะท�าเหตุ เพราะว่าใจของเรานั้น        
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ยังอ่อนแออยู่ เพื่อให้มั่นคง มีก�าลังใจ ก็อธิษฐาน       

เอาล่ะจะตื่นเช้าทุกวันเลย ตื่นตี ๔ ให้ได้ทุกวัน            

นั่งสมาธิ หรือเดินจงกรมให้ได้วันละ ๑๕ นาที             

จะพยายามท�าให้ได้ อะไรอย่างนี้ ก็อธิษฐานไป          

คนเหล่านีก้ด็ขีึน้มาหน่อย คืออธษิฐานเพือ่ทีจ่ะท�าเหตุ 

แต่ทีนี้บางทีพอท�าได้ ๒ วันก็เซ็ง เกิดความรู ้สึก     

ส�านึกผิดขึ้นมาว่า ท�าไม่ได้อย่างท่ีตนเองอธิษฐานไว้   

ก็ต้องเหนื่อยยากในการถอนอธิษฐานกันยกใหญ่ 

เพราะกลัวจะเป็นบาป นี้ก็เป็นแบบเราทั้งหลาย       

โดยทั่วไป บางพวกอธิษฐานขอผลก็มี บางพวก

อธิษฐานที่จะท�าเหตุก็มี 
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โดยส่วนใหญ่แล้ว การอธษิฐานของเราทัง้หลาย

นั้น มันมีความผิดพลาดอยู่มาก เพราะมีความติดข้อง 

มีความต้องการ อยากได้ อยากมี อยากเป็น แล้วก็

ท�าให้ตนเองไปตกอยู ่หมกอยูก่บัทีใ่ดทีห่นึง่ เนือ่งจาก

ความไม่รู ้ของเรานั่นเอง เช่น บางคนเขาเป็นแม่      

เป็นลูกกัน เขารักกันมาก เขารู้สึกว่า การตายจากกัน 

การต้องพลัดพรากจากกัน มันเป็นเร่ืองเลวร้ายมาก 

เป็นเรื่องผิดปกติมาก เขาก็อยากเจอกันอีก ชาตินี้     

เขาเป็นแม่เป็นลูกกัน ไม่ค่อยกล้าพูดเรื่องความตาย 

ไม่กล้าพูดเรื่องการต้องพรากจากกัน เขาถือว่ามัน   

เป็นอวมงคล เป็นอัปมงคล อะไรก็ว่ากันไป ถ้าตาย  

จากกนัแล้ว กอ็ยากจะเจอกนัอกี อยากเป็นแม่เป็นลกูกนั 
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ชาติต่อไป อธิษฐานให้เจอกันอีกเถอะ แต่ทุกคนเป็น

ไปตามกรรม ทนีีส้มมตนิะ แม่ของคนนีไ้ปเกดิเป็นหมา

เข้า เขาอธิษฐานว่า ชาติต่อไป ขอให้ได้เกิดในท้องแม่

อีกเถอะ เขาก็กลายเป็นลูกหมาไป ล�าบากล�าบนน่าดู

เหมือนกัน

การอธษิฐานแบบหวงัผลผดิๆ พลาดๆ โดยไม่มี

ความรู้นั้น จะท�าให้เกิดอันตรายเป็นอันมากทีเดียว 

ท�าให้ได้ประสบกับความทุกข์ ความยากล�าบากที่      

ไม่จ�าเป็นเป็นอันมาก เหมือนกับเราบอกว่า ด้วยการ

ท�าบุญอันนี้นะ ด้วยการให้ทาน การท�าวัตร สวดมนต์ 

ไหว้พระ อะไรก็ตามแต่ ขอให้ได้เป็นพระราชาเถอะ 
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ทีนี้การเป็นพระราชาก็ย่อมเป็นไปตามเหตุ อย่าง

ประเทศไทยเรานี่ ๖๐ กว่าล้านคนนะ มีพระราชาอยู่

พระองค์เดยีว เรายงัต้องเกดิวนเวยีนไปมาอกีอยูก่ีช่าติ 

จึงจะได้เป็นพระราชา ต้อง ๖๐ ล้านชาติ น้อยกว่านั้น

หรือมากกว่านั้นบ้างก็ว่ากันไป แล้วแต่เหตุปัจจัยว่า

พร้อมหรือยัง ในระหว่างที่รอผลนั้น ก็ต้องประสบกับ

ความยากล�าบากอีกมากอย่างคาดเดาไม่ได้

การอธิษฐานขอผลลักษณะเช่นนั้น ท�าให้เรา  

ทัง้หลายไม่ได้เจอสิง่ทีด่ ีหรอืสิง่ทีเ่ลศิประเสรฐิกว่านัน้ 

จติใจคอยหวังผลอยูอ่ย่างนัน้นัน่แหละ เราท�าบญุแล้ว

หวังอยากได้ผลของบุญ ผลของบุญก็รอโอกาสที่มัน
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เหมาะสมจึงจะให้ผลได้ เราก็ต้องเกิดไปเรื่อยๆ เพื่อ

รับผลของบุญอันนั้น นานมากล่ะทีนี้ ซึ่งระหว่างนั้น   

ก็ต้องเวียนเกิดเวียนตาย ประสบกับเรื่องนั้นเรื่องนี้ 

เกิดความทุกข์ยากมากมาย เพื่อที่จะได้รับผลบุญ       

ที่ปรารถนาเอาไว้ นี่พวกที่ปรารถนาผลบุญมันจึงเป็น

ท�านองนี้ คือวนเวียนกันไป 

เราท�าความดี ท�าบุญ ก็อยากได้รับผลของบุญ 

แต่บุญนั้นมันไม่ได้มีตัวมีตน ท�าไปแล้วก็แล้วกันไป 

เป็นของไม่เทีย่ง ผลจะเกดิกร็อเหตปัุจจยัทีพ่ร้อมก่อน 

จึงจะให้ผลได้ เมื่อเรายังติดข้องกับผล อยากได้ผลอยู่ 

เหตุมันยังไม่พร้อม มันยังไม่ให้ผล ก็ต้องเกิดไปเรื่อยๆ 
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เพื่อรอรับผลอันนั้น บางคนก็ต ้องเกิดวนเวียน            

นานมาก กว่าจะได้รับผลของบุญ เป็นทุกข์ยาวนาน

มาก เราทั้งหลายโดยส่วนใหญ่ก็เป็นกันอย่างนั้น 

บางคู ่เป็นสามีภรรยากัน หรือเป็นแฟนกัน     

เขารักกันมาก ชาติต่อไปขอให้ได้เจอกันอีกเถอะ       

แต่อย่างว่าแหละ ทุกคนก็เป็นไปตามกรรมของตน     

ถ้าแฟนเราตายไป เกดิเป็นงเูหลอืม อย่างนีเ้รากก็ลาย

เป็นเมียงูเหลือมไปอีก ล�าบากน่าดูเหมือนกัน ฉะนั้น 

การคาดหวัง ตั้งใจอยากได้มากหรือการอธิษฐาน      

เอาไว้แบบผิดๆ พลาดๆ นี้ จะท�าให้เราเป็นทุกข์       

และท�าให้เกิดสิ่งที่ไม่น่าพอใจ ได้รับทุกข์โทษภัย      
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เป็นอนัมากทเีดยีว หากท่านได้ศกึษาเรือ่งราวในชาดก 

ผู้ที่เป็นศัตรู คอยท�าร้ายพระโพธิสัตว์ในชาติที่เจอกัน 

จนกระทั่งได้เป็นพระพุทธเจ้า ก็ยังมาเจอกันแล้วก็

ท�าร้ายกนัอีก กคื็อพระเทวทัต ซ่ึงกเ็กดิจากตัง้ใจเอาไว้

ด้วยความโกรธแค้นว่า จะท�าอนัตรายต่อกนัทกุๆ ชาติ 

นี่ความตั้งใจแบบไม่รู้เรื่อง มีอันตรายมากอย่างนี้ 

อีกอย่างหนึง่ เป็นการอธษิฐานแบบท�าเหต ุการ

อธษิฐานแบบนีก้ด็ดูขีึน้มาหน่อย แต่โดยส่วนใหญ่แล้ว 

เราทั้งหลายเป็นพวกมีกิเลสเยอะ ใจมันเรรวน ไม่แน่

ไม่นอน ตอนที่อธิษฐานต้องการจะท�า มันก็ตั้งใจจริง 

แต่พอนานไป มันท�าไม่ได้ ซึ่งก็เป็นเรื่องปกตินั่นเอง 
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เราทั้งหลายนี่ก็อยากจะพูดแต่ดีๆ ตั้งใจเอาไว ้              

มันก็ท� า ไม ่ ได ้  บางคนแค ่อยากจะเลิกกาแฟ             

อธิษฐานต่อหน้าองค์พระว่า ต่อไปจะไม่ดื่มกาแฟ       

วันดีคืนดี ก็กลับมาดื่มอีก มันไม่แน่ไม่นอน 

ทีนี้  บางคนก็ เกิดความยึดถือขึ้นมามาก 

อธษิฐานไปอย่างนัน้แล้ว ถ้าท�าไม่ได้กเ็กดิความรูส้กึว่า

ตัวเองผิดอย่างมาก การรู้สึกว่าตนเองผิดอย่างมาก  

มันเป็นความรู้สึกที่ไม่ดี ท�าร้ายตนเอง บางคนอาจจะ

รู ้สึกว่า เรารู ้สึกผิดนี่ท ่าทางจะดีนะ ดูเป็นคนดี     

เหมือนกัน แต่โดยแท้จริงแล้ว ความรู้สึกอันนี้ มันเป็น

ความรู ้สึกที่ท�าร้ายตนเอง เป็นความรู ้สึกที่บีบคั้น



สุภีร์ ทุมทอง  21

ตนเอง ให้เราเป็นคนทุกข์ คนที่น่าสมเพช แค่ท�าผิด

เล็กๆ น้อยๆ ท�าไม่ได้อย่างท่ีตนเองอธิษฐานไว้        

เรือ่งไม่มอีะไร กก็ลายเป็นความผดิท่ีบบีคัน้ตนเองมาก

ทีเดียว ใจของเราก็ไม่เป็นอิสระ ดังนั้น การอธิษฐาน

ที่ท�าด้วยความไม่เข้าใจ แล้วเกิดความยึดถือ มันจึง

เป็นอันตรายอย่างมากทีเดียว
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ไหนๆ ก็ปีใหม่มาหลายวันแล้ว ผมก็จะมาพูด

เรื่องสิ่งที่ควรอธิษฐาน ท่ีพระพุทธเจ้าท่านตรัสบอก  

เอาไว้ ซึ่งมีอยู่ ๔ อย่าง ถ้าใครยังไม่เคยอธิษฐาน          

กใ็ห้มาอธษิฐานอนันี ้หรอืใครอธษิฐานไปแล้ว อันเก่าๆ 

ก็ไปถอนซะ แล้วก็เอาอันใหม่นี้ เพียรฝึกฝนให้มีขึ้น   

ตั้งมั่นขึ้น มั่นคงขึ้น จนกระท่ังมีธรรมะเหล่านี้           

เกดิขึน้มาในใจ กจ็ะได้รบัประโยชน์อย่างสูงสุด สมกบั

เกิดมาเป็นมนุษย์พบพระพุทธศาสนา ได้พบค�าสอน

ของพระพุทธเจ้า 
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อธษิฐานธรรม สิง่ท่ีควรอธษิฐาน พระพทุธเจ้า

ท่านแสดงเอาไว้ มี ๔ อย่าง

๑. ปัญญา เรียกว่า ปัญญาธิษฐาน

๒. สัจจะ เรียกว่า สัจจาธิษฐาน

๓. จาคะ เรียกว่า จาคาธิษฐาน

๔. อุปสมะ เรียกว่า อุปสมาธิษฐาน
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อธิษฐานเร่ืองปัญญา อธิษฐานเรื่องสัจจะ 

อธิษฐานเร่ืองจาคะ และอธิษฐานเรื่องอุปสมะ              

มี ๔ อย่างด้วยกัน จ�าเอาไว้นะ ถ้าใครยังไม่เคย

อธิษฐาน ก็ให้อธิษฐาน ๔ อย่างนี้ ให้ตั้งใจเอาไว้          

ให ้เด็ดเดี่ยวใน ๔ เรื่องนี้  ถ ้าใครเคยอธิษฐาน                    

ในเรื่องของอย ่าง อ่ืนมาแล ้ว ก็ ไปถอน แล ้วก็                    

มาเอาอันนี้ดีกว่า
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๑.

ปัญญาธิษฐาน

ปัญญาธิษฐาน คือ การตั้งใจมั่น ตั้งใจเอาไว้

เด็ดเดี่ยว มั่นคง ในแง่มุมของการท�าให้เกิดปัญญา 

ปัญญา คอื การเห็นความจริงของทุกสิง่ทกุอย่างตามที่

มนัเป็น มนัเป็นอย่างไรเรากเ็หน็มนัเป็นอย่างนัน้ แล้ว

กย็อมรบัว่ามนัเป็นอย่างนัน้จริงๆ เราเกดิมาในโลกแล้ว 
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เข้าไปเกี่ยวข้องกับสิ่งใดๆ แล้ว มีสิ่งนั้นสิ่งนี้มากมาย

แล้ว ก็อย่าไปคาดหวังท่ีจะครอบครอง เป็นเจ้าของ 

ยึดถือสิ่งใดสิ่งหนึ่ง แต่มุ่งหมายให้เกิดปัญญา เห็น

ความจรงิ อย่าได้ตัง้ใจทีจ่ะเข้าไปเอานัน่เอานี ่จะมีนัน่

จะมีนี่ จะได้นั่นจะได้นี่ 

เราเกิดมาในโลกก็เพื่อที่จะเข้าใจโลก ให้รู ้     

ตามทีม่นัเป็นจรงิว่า โลกมนักเ็ป็นอย่างนีแ้หละ มีดบ้ีาง 

มีไม่ดีบ้าง มีสุขบ้าง มีทุกข์บ้าง มีได้มาบ้าง มีเสีย       

ไปบ้าง มีเกิดแล้วก็มีตาย มีได้ยศแล้วก็เสื่อมยศไป           

มสีรรเสรญิแล้วกม็นีนิทา เข้าใจมนัตามทีม่นัเป็นจรงิว่า 
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ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกล้วนแต่เป็นของแปรปรวน 

จากไม่มกีม็ามขีึน้ มแีล้วกไ็ปสูค่วามไม่มี มันเป็นของ

ไม่เที่ยง ในเมื่อสิ่งต่างๆ เกิดจากสิ่งที่ไม่เที่ยง มันจึงมี

ความบีบคั้นด้วยตัวของมันเอง 

อย่างตกึหลงันี ้ทุกส่วนประกอบทีท่�าให้มนัเกดิ

ขึ้นก็ล้วนแต่ไม่เที่ยง สิ่งที่เกิดจากสิ่งที่มันไม่เที่ยงแล้ว 

เราจะดูแลรักษามัน ก็ต้องดูแลรักษากันไปด้วยความ

ล�าบาก เพราะมนัจะต้องเก่าลงทกุวนัๆ ทกุสิง่มนักเ็ป็น

อย่างนีท้ัง้หมดนัน่แหละ กเ็ลยยากล�าบากในการรกัษา 

บบีคัน้ให้เราต้องจดัการ ต้องดแูลมนั เรยีกว่าเป็นทกุข์ 
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และมันเป็นอนัตตา คือมันเป็นของไม่มีตัวไม่มีตนอัน

แท้จริง บังคับบัญชาไม่ได้ ไม่เป็นไปตามใจปรารถนา 

การที่เราปรารถนาสิ่งใดแล้วไม่ได้สิ่งนั้น             

นัน่แหละ คือสัจธรรม ถ้าเราปรารถนาสิ่งใดแล้วได้    

ส่ิงนัน้ ส่ิงนัน้เป็นสิง่หลอกลวง ซึง่เรากค็งจะโดนหลอก

กันยาวนานไปเร่ือยๆ เราเกิดมาแล้วอยากตายมั้ย  

แล้วมันตายมั้ย อยากหรือไม่อยากก็ตายอยู่ดี เราเกิด

มาแล้วกม็พ่ีอมแีม่อันเป็นท่ีรัก เราอยากจะพลดัพราก

กันมั้ย แล้วมันพลัดพรากมั้ย มันก็พลัดพรากอยู่ดี เรา

มีเงินทอง แล้วจะต้องเสียเงินทองไปด้วยวิธีใด            

วิธีหนึ่งหรือเปล่า มันก็ต้องเสียอยู่แล้ว ไม่เสียตอนดีๆ           
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เราเอาไปท�าบุญ หรือไม่ก็เสียตอนเราจากมันไป        

เราไม่จากมัน มันก็จากเราอยู่ดี ทุกสิ่งทุกอย่างมันก็

เป็นอย่างนี้ทั้งหมดนั่นแหละ

ฉะนั้น ควรตั้งใจเอาไว้ให้เด็ดเดี่ยวแน่วแน่ว่า 

เราเกิดมาในโลกแล้ว ก็เพ่ือศึกษาโลกให้เข้าใจ ไม่ได้

มาเอาอะไรจากมนั นีเ้รยีกว่า ปัญญาธษิฐาน อธษิฐาน

ในเรื่องของปัญญา 

มสีามขีึน้มาคนหนึง่ กไ็ม่ใช่เพ่ือจะเอาอะไรจาก

เขานะ เพื่อให้เกิดปัญญา ให้เห็นว่า ไอ้หมอนี่ มันไม่

เที่ยงนี่ แต่เดิมมันรักเราดีๆ อยู่ ตอนนี้ชักไม่ได้เรื่อง 
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ซะแล้ว มันต้องดูแลรักษา บีบค้ันให้เราจัดการ ต้อง

ตืน่ก่อนนอนทหีลงั หรอืนอนก่อนตืน่ทหีลงั อะไรกไ็ม่รู้

ล่ะ แต่มนักบ็บีคัน้ ให้ต้องดแูล ให้รกัษา ให้ต้องจดัการ 

เขาจะไปมีเมียน้อยหรือจะนอกใจ เราก็ต้องจัดการ 

ต้องไปแย่งคืน ปวดหัว ล�าบากล�าบนเหลือเกิน มีสามี

ขึ้นมาคนหนึ่ง มันไม่เที่ยง เคยรักเราก็เปล่ียนใจไป     

ทีอ่ื่น เพราะก่อนจะมารักเรากเ็ปลีย่นใจเหมือนกนั แต่

เดมิเขาอยูข่องเขาดีๆ  มาเจอเราแล้ว เปลีย่นใจมาชอบ

เราเข้า ต่อไปเปลี่ยนใจไปชอบคนอื่น ดูสิ ล�าบากมาก 

ดูแลของไม่เที่ยงนี่มันสุดทรมานจริงๆ 
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ถ้าเราไม่เข้าใจความจริงอันนี้ เราก็คงจะทุกข์

ไปอีกยาวนาน ทั้งๆ ที่ได้เขามาก็เพราะเขาไม่เที่ยง   

นัน่แหละ พอได้มาแล้ว อยากจะให้เขาเทีย่ง เรากท็กุข์

ปางตาย เราไม่ตายก่อน เขาก็ตายก่อนอยู่ดี วนกันไป

มาอย่างนี้นั่นแหละ ฉะนั้น ถ้าเราเข้าไปเกี่ยวข้องด้วย

ความคิดว่า จะเอาความสุขอย่างแท้จริงจากเขา จะ

เอานั่นจะเอานี่จากเขา จะเอาที่พึ่งอันถาวร เอาความ

อบอุ่น ท�าให้เราสมปรารถนา อะไรต่างๆ เหล่านี้ เรา

ก็คงจะทุกข์ไปนานมาก 
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เราต้องเข้าไปเกีย่วข้องกบัสิง่ต่างๆ ด้วยมุมมอง

ของปัญญา เพื่อให้เกิดปัญญา ให้เห็นว่า เขาเป็นคน

ไม่เทีย่ง แต่เดมิเขาอยูข่องเขาดีๆ  วนัดีคืนดมีาชอบเรา 

ตอนนั้นเรายังสวยอยู่ ตอนนี้เราเร่ิมอ้วนขึ้นๆ ทุกวัน 

แก่ง่ายตายยาก ก็เปลี่ยนใจ ก็เป็นเรื่องของเขาแหละ 

เป็นเรื่องธรรมดาอย่างนั้น

สิ่งที่มันไม่เที่ยง เราต้องดูแล ต้องจัดการ ต้อง

บริหารให้มันพอเป็นไปได้ มันเป็นทุกข์ และไม่ใช่ตัว

ไม่ใช่ตน เป็นของบงัคบับญัชาไม่ได้จรงิ คอื บงัคบัได้

บ้างเหมือนกัน แต่บังคับได้เมื่อเหตุปัจจัยมันพร้อม
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เท่านั้นเอง เมื่อเหตุปัจจัยมันไม่พร้อมแล้ว มันก็บังคับ

ไม่ได้ อย่างเราจะบังคับสามี ก็ต้องบังคับตอนที่เขารัก

เราอยู ่ หรือว่าเขายอมเราอยู ่ ตอนนั้นก็บังคับได้         

แต่ตอนที่เขาเบื่อเราแล้ว หรือว่ามีคนใหม่แล้ว      

อย่างนี้ก็บังคับเขาไม่ได้ มันจึงบังคับบัญชาไม่ได้   

ตลอดไป บังคับบัญชาได้บ้างตามสมควร ตามแต่

โอกาส ตามแต่สถานที่ แล้วแต่หน้าที่ที่ยอมรับกัน 

อย่างเราเป็นเจ้านาย มีลูกน้อง เขายอมรับเรา

อยู่ ต�าแหน่งนี้ หน้าที่นี้ เราก็บังคับลูกน้องเราได้ตาม

สมควร แต่สกัวนัหนึง่เวลาผ่านไป มนัไม่เทีย่ง เรากต็ก
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กระป๋อง ได้ต�าแหน่งมากเ็พือ่จะเสยีต�าแหน่งนัน่แหละ 

ทีนี้ เราไม่มีต�าแหน่งนี้แล้ว คนนี้ไม่ได้เป็นลูกน้องเรา

แล้ว เราจะไปบงัคบัเขาได้มัย้ มนักบ็งัคบัเขาไม่ได้ การ

บังคับอย่างเด็ดขาดหรือบังคับให้ได้ตลอดไป มันจึง

เป็นไปไม่ได้

กายกบัใจเรานีก้ท็�านองเดยีวกนั ร่างกายมันยงั

ดีอยู่ เราก็พามันไปท�านั่นท�านี่ได้ เราอาจจะคิดว่า        

นี่แขนเรานะ บังคับให้ท�าอะไรก็ได้ เหตุปัจจัยมันยัง

พร้อมอยู่เลยบังคับได้ พอเหตุปัจจัยมันไม่พร้อม มันก็

บังคับไม่ได้แล้ว สักหน่อยเราแก่ตัวลง มันก็ท�าอะไร 
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ไม่ได้ อยากจะเดินก็เดินไม่ไหว อยากจะท�านั่นท�านี่   

ก็ท�าไม่ไหว 

ฉะนั้น เราเกิดมาในโลกก็ให้ตั้งใจเอาไว้ให้    

เดด็เดีย่วมัน่คงในเรือ่งของปัญญา มาในโลกนีไ้ม่ใช่เพือ่

จะเอาอะไรจากโลก เพราะตอนเกดิมาเรากไ็ม่มีอะไรมา 

ตอนจากไปก็ไม่เหลืออะไรไป มาอยู่ในโลกแล้วก็เพื่อ

ศึกษาให้มันเข้าใจ ให้รู้ความจริงของโลกว่า โลกมัน

เป็นอย่างนีข้องมนันัน่แหละ มเีจรญิขึน้บ้าง มีเส่ือมลง

บ้าง มคีนท�าให้มนัดขีึน้บ้าง มคีนท�าร้ายมนับ้าง มเีสยีง
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สรรเสรญิบ้าง มเีสยีงนนิทาบ้าง ได้สขุบ้าง ได้ทกุข์บ้าง 

มีจิตสงบบ้าง มีจิตฟุ ้งซ่านบ้าง มันเป็นธรรมดา        

เป็นธรรมชาติของมันอย่างนี้มาแต่ไหนแต่ไรแล้ว 

การจะมีปัญญาเราก็ต้องฝึกฝน มาคอยสังเกต

มาคอยดูสิ่งต่างๆ ที่เราเข้าไปเกี่ยวข้อง ในตอนที่เรา

ยังไม ่มีป ัญญา เราต ้องตั้งใจเอาไว ้อยู ่ เสมอว ่า                  

เรามาในโลกนี ้เข้าไปเกีย่วข้องกบัคนนี ้กบัอะไรต่างๆ 

ทั้งหมดนี้ ก็เพื่อให้เกิดปัญญา เข้าใจความจริง         

และยอมรับความจริงได้ 
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เรามตี�าแหน่งเพ่ืออะไรล่ะ มมีากต้็องเสยีมนัไป 

ถ้าเราไม่อยากเสียต�าแหน่งเราก็อย่ามีต�าแหน่ง        

การมีต�าแหน่งก็เพ่ือเสียมันไป มันมาเพราะความ       

ไม่เที่ยง สักหน่อยเราก็ต้องเสียมันไปเพราะความ      

ไม่เที่ยง ไม่เที่ยงจึงมีมา ไม่เที่ยงจึงหมดไป เราก็ต้อง

ดูแล ต้องจัดการให้มันพอเป็นไปได้ 

เมื่อมีอะไรขึ้นมาแล้ว มันก็ต้องเหนื่อยยาก

เพราะสิ่งนั้นนั่นแหละ เขาให้ต�าแหน่งเรามาต�าแหน่ง

หนึ่ง เหนื่อยมั้ย มันเหนื่อยมาก บริหารต�าแหน่ง          
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นีม่นัเหนือ่ย เพราะต�าแหน่งมนัเป็นของไม่เทีย่ง ถ้าเรา

ไม่เข้าใจประเด็นนี้ เราก็จะเหนื่อยท้ังด้านร่างกาย  

ด้านความคิด แล้วยังต้องเหนื่อยกับการรักษาให้มัน

คงทนอยูต่ลอด ซึง่มนัเป็นไปไม่ได้ ต้องเครยีด ต้องวติก

กังวลเข้าไปอีก แทนที่จะใช้มันให้เกิดประโยชน์ 

บริหารมันให้พอเป็นไปได้ เราก็จะทุกข์เพราะมัน      

ตกเป็นทาสของมัน

เรือ่งการมปัีญญาเหน็ความจรงินี ้พระพทุธเจ้า

จะตรัสถามภิกษุอยู่เสมอว่า
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สิ่งนั้นมันเที่ยง หรือไม่เที่ยง

ไม่เที่ยง พระเจ้าข้า

สิง่ใดไม่เท่ียง ส่ิงนัน้เป็นทุกข์หรอืเป็นสขุ

เป็นทุกข์ พระเจ้าข้า

สิง่ใดไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ มคีวามแปรปรวนไป

เป็นธรรมดา ควรหรือไม่ที่จะไปตามเห็น

มันว่า นั่นของเรา เราเป็นนั่น นั่นเป็น

อัตตาตัวตนของเรา

ไม่ควรเลย พระเจ้าข้า

พระองค์เน้นให้มปัีญญาเข้าใจความจรงิอย่างนี้ 

ก็ขอให้เราทั้งหลายเพียรฝึกฝนจนกระทั่งมีปัญญา     

ถึงความสิ้นไปแห่งทุกข์ทั้งปวงได้ 
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๒.

สัจจาธิษฐาน

ข้อทีส่อง คอื สัจจาธษิฐาน อธษิฐานด้านสจัจะ 

อธิษฐานเพื่อให้เห็นสัจจะ การตั้งใจมั่น ตั้งใจเอาไว้ 

เด็ดเดี่ยว มั่นคง ให้เห็นความจริงที่เป็นสัจธรรม        

อันสูงสุด เราเกิดมาในโลก ด�าเนินชีวิตอยู่ในโลกแล้ว 

กเ็พือ่ให้ได้เหน็สจัจะ ได้เหน็ความจรงิ ไม่ใช่เพือ่จะหนี

ความจริง 
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เราทั้งหลายทั่วไปชอบหนีความจริง ไม่ชอบ

มองความจริง การท่ีความจริงมนัเป็นอยูต่่อหน้าต่อตา 

แต่เราไม่มองมันนี่ ก็เป็นความโง่เขลาหรือความไม่รู้ 

เป ็นความขลาดกลัวของเราท่ีไม ่สมเหตุสมผล          

ความจรงิมนัเป็นของแปรปรวน เป็นของไม่แน่ไม่นอน 

แต่เวลาเรากลัวนี่ เรากลัวอะไร กลัวความไม่แน่นอน 

ทั้งๆ ที่ความจริงก็คือความไม่แน่นอนนั่นเอง แต่เราก็

กลัว กลัวความจริง 

เราทั้งหลายพยายามหลบหน้าความจริง หลบ

หน้าตนเอง ตนเองเป็นคนมีกิเลสเยอะ เป็นคนไม่ดี   

คดิอะไรต่างๆ มแีต่เพือ่ตนเองทัง้นัน้ แต่เรากห็ลบหน้า



สุภีร์ ทุมทอง  47

ตนเอง หลอกตัวเองว่า เราเป็นคนดีเหลือเกิน ท�าเพื่อ

คนอื่นอย่างนั้นอย่างนี้ ทั้งๆ ที่การรักตนเอง การท�า

เพือ่ตนเองนัน้ไม่ใช่สิง่ผดิ แต่การไม่ยอมรบัว่าเรารกั

ตนเอง ท�าอะไรก็เพื่อตนเอง แล้วไปเสแสร้งหลอก

ว่าเราท�าเพื่อคนอื่น อันนั้นคือสิ่งผิด 

การรักตนเองนี่เป็นเรื่องถูกต้องแล้ว เพียงแต่

ให้เรายอมรับ แล้วก็รักให้มันถูกต้องเท่านั้นเอง          

คนทีร่กัตวัเองเป็นกจ็ะต้องรกัอย่างถกูต้อง ถ้าพวกรกั

ไม่ถูกต้องก็ไปท�าทุจริตประการต่างๆ กายทุจริต        

วจีทุจริต มโนทุจริต ท�าให้ตนเองเดือนร้อน ท�าให้

ตนเองเป็นทุกข์ เครียด วิตกกังวล อะไรต่างๆ ไป 
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เราบอกว่า เรารักตนเอง แต่ไปเกลียดคนอ่ืน  

ไปพยาบาทคนอื่นที่มันมาท�าร้ายเรา อย่างนี้ชื่อว่ารัก

ตนเองมั้ย ไม่รัก เพราะมันท�าให้ตนเองเป็นทุกข์ เวลา

เราโกรธเขา พยาบาทเขา นีก้ช็ือ่ว่าไม่รักตนเอง เพราะ

มันท�าให้ตัวเองเป็นทุกข์ บางคนเขาบอกว่า ถ้าเขาด่า

เราแล้ว เราต้องด่าคืนเลยมันถึงจะสมควร นี้ชื่อว่ารัก

ตัวเองถูกมั้ย บางคนก็ยังคิดอย่างนั้นอยู่ อย่างนี้รัก   

ตัวเองไม่ถูกต้อง ตัวเองอุตส่าห์ได้เกิดมาเป็นมนุษย์  

มนักย็ากแสนยากพออยูแ่ล้ว คนอืน่เขาด่าเรากช่็างเขา 

ไม่เห็นเป็นไร เป็นเรื่องธรรมดา คนไม่ถูกด่า ไม่ถูก

นินทานี่ไม่มีในโลก มันเป็นธรรมดาของมันอย่างนั้น 

เป็นสัจธรรมเป็นความจริง แต่เราก็หลบหน้าสัจธรรม 
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หลบหน้าความจริงไป 

เราบอกว่าเรารักตนเอง ฉะนั้น ใครด่าเรา เรา

ด่าคืนเลย อย่างนี้ เราอุตส่าห์เป็นมนุษย์ยากแสนยาก 

การไปด่าคืนเขา โกรธเขานี่ ไปไหนแล้ว ไปอบายแล้ว 

นั่นเห็นมั้ย ตัวเองเป็นมนุษย์แท้ๆ ด้วยความรู้สึกรัก 

ตวัเองแบบผดิพลาด มนักท็�าให้ตวัเองไปอบาย ท�ากบั

ตัวเองราวกบัคนเป็นศัตรูกนั เราท้ังหลายโดยส่วนใหญ่

พากนัเป็นอย่างนี ้รกัตวัเองไม่ถกูต้อง รักตวัเองไม่เป็น 

รักตัวเองไม่ถูกกับเหตุผล เรารักตัวเองก็ต้องท�าให้  

ตัวเองได้รับสิ่งที่ดีๆ ได้รับสิ่งที่จะท�าให้เราเป็นสุข ให้

เราสบายใจ คือ ละเว้นจากทุจริต เว้นกายทุจริต        
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วจีทุจริต มโนทุจริต แล้วก็ท�าสิ่งที่ดี คือ กายสุจริต     

วจีสจุรติ มโนสจุรติ อย่างนีจ้งึเป็นการรกัตนเองอย่างถกู

ต้อง

พระพทุธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า บคุคลนัน้แสวงหาไป

ทั่วสากลจักรวาลแล้ว แสวงหาไปทั่วทั้งโลกแล้ว ไม่มี

คนไหนเลยท่ีเรารักมากกว่าตวัเราเอง เราทัง้หลายพอ

พูดถึงรักตนเอง ท�าเพื่อตนเอง รู ้สึกมันเห็นแก่ตัว  

เหลือเกิน แต่โดยแท้จริง พระพุทธเจ้าบอกทีเดียวว่า 

หาทั่วทั้งโลกแล้ว เรารักตัวเองมากที่สุด เราก็ต้องท�า

สิ่งที่ดีที่สุด ให้กับคนที่เรารักมากที่สุดเสียก่อน ถ้าท�า

เพือ่ตวัเองอย่างดทีีส่ดุไม่ได้ ท�าให้ตวัเองมคีวามสขุไม่ได้ 
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เราไปคาดหวังว่าจะท�าให้คนอื่นมีความสุข อย่างนี้     

ก็ตายเปล่า เราท้ังหลายชอบเป็นอย่างนั้นกันนะ      

เป็นพวกตายเปล่ากนัอยูเ่รือ่ย พากนัหลบหนคีวามจรงิ 

หลบหน้าตนเองไป 

พระพุทธเจ้าท่านสอนให้อธิษฐานอีกข้อหนึ่ง 

คือ สัจจาธิษฐาน ตั้งใจเอาไว้อย่างแน่วแน่ เด็ดเดี่ยว 

ในการเหน็ความจริง การเผชญิหน้ากบัความจรงิ แล้ว

ก็ยอมรับความจริง ฟังธรรมะหรือฝึกฝนปฏิบัติอะไร

ต่างๆ ก็เพื่อให้ได้เห็นความจริง ให้ได้เห็นสัจธรรม 

ไม่ใช่เพื่อไปติดข้องข้างใดข้างหนึ่ง ไม่ใช่เพื่อไปหลง

ยินดียินร้ายอะไรต่างๆ 
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ความจรงิมนักอ็ยูต่่อหน้าต่อตาเราอยูแ่ล้ว เพยีง

แต่เราหลบหน้า ไม่มองเห็นมัน พยายามเอาหน้ากาก

มาสวมเอาไว้ ตัวเองมีกิเลสเยอะ คิดก็ไม่ค่อยดีหรอก 

แต่ว่าท�าท่าเป็นคนดี พูดดี ท้ังๆ ที่ก็ไม่ค่อยดีเท่าไร

หรอก ความคิดต่างๆ ก็มีแต่เลวๆ ทั้งนั้น เพื่อตัวเอง

ทั้งนั้น แต่เราก็ไม่ยอมรับ 

ถ้าเรารู้จกันัง่มองดคูวามคิด นัง่มองดตูนเองให้

เข้าใจ ไม่หลบเลี่ยงมัน มองดูมันไปตรงๆ เราก็จะเห็น

ว่า ความคิดของเรานั้น โดยส่วนใหญ่ไม่ค่อยดี ค�าว่า

ส่วนใหญ่นี้คือพูดแบบให้เกียรติกัน ถ้าใครรู้ความคิด

ของเรานะ ต้องมุดท่ออย่างเดียว อะไรๆ ที่เราพูด 
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อะไรๆ ที่เราท�าออกมา ภายนอกนี้ดูดีเหลือเกิน         

แต่ข้างในนีอ่ย่าให้พูดเลย ถ้ามคีนรู้ความคิดของเรานีน่ะ 

หาท่อไว้มดุหรอืหาป๊ีบไว้คลมุหวั แต่ผมขอบอกให้ท่าน

สบายใจได้ เพราะว่าไม่ค่อยมีใครรู้ความคิดท่าน         

ถึงคนอื่นเขาจะรู้จิตใจท่าน เขาก็ไม่อยากสนใจหรอก 

เพราะมันมีแต่ขยะ มีแต่เรื่องไม่ดี 

ให้ท่านดูมัน ศึกษามัน เพ่ือท่ีจะเข้าใจมัน      

อย่าหลอกตนเอง เราทั้งหลายพากันหลอกตนเอง               

พอหลอกตนเองเรียบร้อยแล้ว ก็หลอกคนอื่นไปด้วย 

มันเลยไม่ได้สัจธรรม ไม่ได้ความจริง เมื่อเข้าไปศึกษา 

เรือ่งใดเรือ่งหนึง่ กไ็ม่ได้เป็นไปเพือ่การอสิระ หรอืเพือ่
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การถอดถอนออกมา แต่เป็นไปเพ่ือความยึดถือว่า    

จะเอานั้นจะเอานี้ จะเป็นอย่างนั้นอย่างนี้ แม้กระทั่ง

ตัวเราเอง มองดูลงไป เราไม่ดีหรอก ก็ไม่ยอมรับ        

ไม่อยากได้ตัวเราท่ีเป็นแบบอื่น ก็จะพยายามท�าให้   

ตัวเองดีขึ้น 

ตวัเรานีม้นักม็ท้ัีงพระเอกบ้าง มทีัง้ผูร้้ายบ้าง มี

ทั้งนางฟ้าบ้าง ทั้งนางมารบ้าง เป็นอยู่อย่างนี้ แทนที่

จะศึกษายอมรับความจริง ให้เห็นความจริง แล้วอยู่

กบัมนัให้ได้ อสิระจากมนัทัง้ฝ่ายดทีัง้ฝ่ายไม่ด ีเรากลบั

ไม่เอาอันหนึ่ง จะเอาอีกอันหนึ่ง ต้องพยายามเป็น    

คนดีให้ได้อย่างนั้นอย่างนี้ พอตัวเองคิดไม่ดีขึ้นมา       
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กว่็าเราเลวเหลอืเกนิ ท�าไมมนัเลวอย่างนี ้ต้องพยายาม

คิดให้มันดีๆ ตลอด พยายามอย่างเหลือเกินทีเดียว 

พยายามจะเป็นสิง่ทีต่วัเองไม่ได้เป็น แทนทีจ่ะยอมรบั

ความจรงิว่า ตอนนีเ้ราคดิอย่างนี ้บางครัง้มันคิดดบ้ีาง 

บางครั้งมันคิดไม่ดีบ้าง บางครั้งมันสงบบ้าง บางครั้ง

มนัฟุง้ซ่านบ้าง ล้วนแต่ไม่เท่ียง ไม่สามารถบังคบัมันได้ 

ไม่เป็นไปตามใจปรารถนา มันเป็นธรรมดา 

ฉะนั้น ต ้องรู ้จักส�ารวมระวัง ต ้องรู ้จักมี

สตสิมัปชญัญะในการใช้ชวีติ ถงึจะมไีม่ดบ้ีาง กอ็ย่าให้

ออกมาสูก่ารกระท�าด้านกาย วาจา อย่าให้มนัไปท�าร้าย

เบยีดเบยีนคนอืน่ อย่ามเีร่ืองต้องเดอืดร้อนใจในภายหลงั 
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สจัธรรมทีพ่ระพทุธเจ้าสอน พระองค์กส็อนเอา

ไว้เป็นอริยสัจ ๔ ทุกขอริยสัจ คือ กายกับใจของเรา 

ที่มันเป็นธรรมดาของมันอย่างนั้นนั่นแหละ มันเกิด

เพราะเหตปัุจจยั มแีต่ทุกข์เท่านัน้แหละทีมั่นเกดิ มีแต่

ทุกข์เท่านั้นแหละที่มันดับไป ค�าว่า ทุกข์ นี้ก็หมายถึง 

สิ่งที่มันว่างเปล่าจากตัวตน ว่างเปล่าจากค�าว่าเที่ยง 

ว่างเปล่าจากความเป็นสุขอันแท้จริง ว่างเปล่าจาก   

ตวัตน มนัเป็นเพยีงส่ิงท่ีเกดิ เกดิแล้วก็ดับไป ความสขุ

มันมีเหตุก็เกิดขึ้น แล้วก็ดับไป เราสุขมาตั้งหลายครั้ง

แล้วใช่มั้ย มันก็เป็นความจริงของมันอย่างนี้นั่นแหละ 

ความทกุข์มนัมเีหตกุเ็กดิขึน้ เกดิแล้วกด็บัไป เรากท็กุข์

มาต้ังหลายทีแล้ว มันก็เป็นอย่างนี้ของมันนั่นแหละ 
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ความคิดมันมีเหตุปัจจัยก็เกิดขึ้น เกิดแล้วก็ดับไป คิด

ดีบ้าง คิดไม่ดีบ้าง

คนทีไ่ม่เข้าใจข้อเทจ็จรงิอนันี ้ไม่รูจ้กัสจัธรรมที่

เป็นทุกขอริยสัจ คือสิ่งที่มันเป็นของว่างเปล่าจาก     

ตัวตน มีเหตุก็เกิดขึ้น เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เขาก็ไปยึด

มัน่ถอืมัน่ จะเอาอนันัน้จะไม่เอาอนันี ้วนกนัไปเรือ่ยๆ 

คิดไม่ดี เคยคิดมั้ย ก็เคย เคยมาตั้งหลายครั้ง

แล้ว ถึงจะคิดไม่ดีอีกครั้งหนึ่งก็ไม่ได้ตายอะไร แต่   

บางคนแค่คิดไม่ดีขึ้นมา เขาก็ยึดถือเหลือเกิน คิดดีก็

เหมอืนกนั เคยคดิดมีาตัง้หลายครัง้แล้ว มนักเ็ป็นของ
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มีเหตุปัจจัย เกิดแล้วก็ดับไป คิดดีขึ้นมาอีกครั้งหนึ่ง 

คิดถูกขึ้นมาอีกครั้งหนึ่ง ก็ไม่เห็นต้องไปยึดถือจริงจัง

กบัมนัมากนกั ถ้ามปีระโยชน์กใ็ช้มนัไป หมดประโยชน์

ก็ทิ้งไป กายกับใจของเรานี้เรียกว่ากองทุกข์ คือสิ่งที่

มันว่างเปล่าจากตัวตน เป็นอริยสัจข้อที่ ๑

อรยิสจัข้อที ่๒ ทกุขสมทุยั เหตุให้เกดิทกุข์ คอื 

ตณัหา ความอยาก ความเพลิดเพลิน จะเอาอย่างใด

อย่างหนึ่ง ไม่เอาอย่างใดอย่างหนึ่ง จะเอาอย่างนั้น 

ไม่เอาอย่างนี ้สิง่นีเ้ป็นตวัทีท่�าให้เกดิทกุข์วนเวยีน เป็น

เหตุให้เกิดทุกข์ใหม่ๆ ไม่ส้ินสุด เหตุที่ท�าให้เกิดทุกข์

ใหม่ๆ กค็อืเราหลงยนิดกีบัสิง่ต่างๆ ได้เงนิมาเรายนิดม้ัีย 
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ยินดี รูสึ้กว่าเราได้มา นัน่แหละคือเหตใุห้เกดิทกุข์ เม่ือ

เรารู้สึกว่าได้สิ่งนั้นมา สักหน่อยเราจะรู้สึกว่าเสียมัน

ไป แท้ที่จริง มันมีได้มามั้ย ไม่มี มีแต่ของเกิดดับ มีแต่

ของมาจากความเปลี่ยนแปลง แล้วก็เปลี่ยนแปลงไป

เรื่อยๆ ไม่มีสิ่งไหนมันหยุดนิ่ง

เราทั้งหลายนี้เข้าใจผิดคิดว่า เราได้นั่นเราได้นี่

มาอยู่เรื่อย หลงเพลิดเพลินยินดีกับมัน ได้ต�าแหน่ง  

ยินดีมั้ย ถ้าได้ต�าแหน่งแล้วยินดี นั่นแหละเป็นเหตุให้

เกดิทกุข์อันใหม่ ให้เรารูม้นั การได้ต�าแหน่งนีเ้ป็นเรือ่ง

ธรรมดา เพราะมันไม่เที่ยง ท�างานตั้งนานแล้ว ไม่

เปลีย่นต�าแหน่งสักที นีค่งต้องพิจารณาตวัเอง เกนิคนแล้ว 
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ทกุอย่างเป็นของไม่เทีย่ง ดงันัน้ มันจงึเจรญิขึน้

ก็ได้ เสื่อมลงก็ได้ ความไม่รู้มันไม่เที่ยง จึงรู้ขึ้นมาได้ 

ประสบการณ์มากขึ้นก็รู้เพิ่มขึ้นๆ ต�าแหน่งก็ควรจะ

เปลี่ยน เป็นธรรมดาของมันอย่างนั้นนั่นแหละ การได้

ต�าแหน่งใหม่มนัจงึเป็นเรือ่งปกตธิรรมดา แต่ความรูส้กึ

ที่เราไปเพลิดเพลินยินดีกับต�าแหน่ง อันนี้เป็นเหตุให้

เกิดทุกข์

การได้สามีมานี้เป็นเร่ืองปกติ แต่เราไปยินดี

เพลิดเพลินกับสามี อันนี้แหละคือเหตุให้เกิดทุกข์อัน

ใหม่ ถ้าเรารู้ไม่ทันความรู้สึกนี้ เราก็จะต้องทุกข์หนัก

มากข้ึนไปเรื่อยๆ แล้วก็ต้องเศร้าโศกเม่ือต้องสูญเสีย
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ไป เราทั้งหลายไม่รู้สัจธรรม เรารู้สึกว่าได้มา เมื่อได้

มาก็ดีใจ สักหน่อยก็รู้สึกว่าเสียไป เสียไปก็เศร้าโศก 

คนเกิดก็ยินดี คนตายก็เศร้า ทั้งๆ ที่มันก็เป็นแค่        

กฎเกณฑ์ตามธรรมชาติ เป็นของธรรมดา มีแต่ทุกข์

เท่านัน้ทีม่นัเกดิ มแีต่ทุกข์เท่านัน้ท่ีมนัดบัไป ไม่ได้มีตวั

มีตน ไม่ได้มีเจ้าของอะไรจริงจัง 

สามีเราเขาผ่านใครมาบ้าง แค่ชาตินี้ชาติเดียว

ก็ผ่านมาตั้งหลายคนแล้วนะ พอมาถึงเราก็ยึดมั่น      

ถือมั่น ไม่ต้องพูดถึงชาติที่แล้วหรอก เอาแค่ชาตินี้ก็

ผ่านอะไรมามัง่กไ็ม่รู ้พอมาถงึเรากย็ดึถอื เอาจรงิเอาจงั 

อยากให้มนัเป็นอย่างนัน้อย่างนี ้ความยนิดเีพลดิเพลนิ 

อยากให้มันเป็นอย่างนี้ ไม่อยากให้มันเป็นอย่างอื่น    
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นี่แหละเป็นทุกขสมุทัย คือ ตัวตัณหา ตัวความอยาก 

ตวัความต้องการ เป็นเหตใุห้เกดิทุกข์ ถ้าคนไหนรูไ้ด้ไว 

คนนัน้กม็องเหน็ว่า ความอยาก ความเพลดิเพลนิยนิดี

กับส่ิงต่างๆ นั่นแหละเป็นสาเหตุของทุกข์ เขาก็จะ

ฝึกฝนให้ถอยออกมา เลกิเพลดิเพลนิยนิดกีบัสิง่ต่าง ๆ

ทุกข์คือกายกับใจและสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นตาม

เหตุตามปัจจัย ให้เราเรียนรู้ว่า มันเป็นของไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา ทุกขสมุทัย คือตัวตัณหา          

ตัวความอยาก ตัวความต้องการ ตัวความคาดหวัง     

ให้รู้มันแล้วก็ละมันไป ให้ละความคาดหวังออกไป 



สุภีร์ ทุมทอง  65

เราทั้งหลายที่เป็นทุกข์อยู่ทุกวันนี้ แม้แต่เรื่อง

เล็กๆ น้อยๆ ก็เพราะมีความคาดหวัง มีความอยาก 

เรื่องไม่น่าเป็นทุกข์ก็เป็นทุกข์ เราขับรถไปบนถนน 

อ้าว... ทกุข์ซะแล้ว ท�าไมมนัทกุข์ล่ะ อยากไปข้างหน้า 

ดนัมคีนขวางหน้า มรีถคนัข้างหน้าขวางทางเพยีบเลย 

ถ้าเราไม่อยากไปข้างหน้า มันจะมีคนขวางหน้ามั้ย 

ไม่มี มันก็ไม่ทุกข์แล้ว สบายมาก ที่เราทุกข์ขึ้นมานี้ 

ไม่ใช่เพราะคนไปขวางหน้า ไม่ใช่เพราะรถคันอื่นมัน

ขวางหน้า มันก็ขวางมาแต่ไหนแต่ไรแล้ว กรุงเทพฯ 

เรานี ่ขวางกนัทกุวนัแหละ ไม่เคยมว่ีาวันไหนมันจะไม่

ขวาง แต่เมื่อใดที่เรารู้สึกว่า อยากไปข้างหน้า เริ่มมี

อาการแล้ว ความอยากนี่เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ส่วนรถ
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มันขวางหน้า มันสับสนอลหม่าน การจราจรติดขัด นี่

มันเป็นเรื่องปกติมาแต่ไหนแต่ไรแล้ว ใครๆ เขาก็รู้กัน 

ท่านอาจจะบ่นว่า ท�าไมจราจรมันติดอย่างนั้นอย่างนี้ 

เครียดเหลือเกิน คนอื่นก็บ่นกันอย่างนี้ทั้งนั้นแหละ 

ท่านก็เลยทุกข์เหมือนคนอื่นเขา 

บางคนก็รู้สึกแพ้คนนั้นคนนี้อยู่เรื่อย มีคนข้าม

หัวเรา มีคนชนะเรา มีคนข้ามหน้าข้ามตา อะไรก็ว่า

กนัไป โดยแท้จริงแล้ว ถ้าเราสามารถเป็นคนแพ้ได้ เรา

แพ้ก็เป็น จะมีคนชนะเราได้มั้ย ไม่มี เพราะเราแพ้ได้ 

ซึ่งมันก็แพ้มาแต่ไหนแต่ไรแล้ว มีชนะบ้าง มีแพ้บ้าง 

ถ้าเราแพ้เป็นก็ไม่มีใครชนะเราได้ แต่มีคนชนะเราอยู่



สุภีร์ ทุมทอง  67

เรื่อยนะ เพราะเราไม่รู้จักแพ้ อยากจะชนะ อยากจะ

เป็นที่หนึ่ง มันก็เลยเป็นอย่างนี้

ในชีวิตเรานะ ให้ลองสังเกตดู มองดู ให้เห็นว่า 

สิ่งต่างๆ นั้นมันเป็นปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นเป็นครั้งๆ 

เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา มันเป็น      

อย่างนั้นของมันมาแต่ไหนแต่ไรแล้ว แล้วก็จะเป็น

อย่างนั้นไปเร่ือยๆ ส่วนความอยาก ความต้องการ 

อยากให้มันเป็นดังใจเรา นี้แหละเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 

เม่ือใดท่ีเกดิความอยากขึน้ ให้เรามองเหน็ เหน็

แล้วก็ละมันไป เราก็จะได้ไม่ทุกข์ ถ้ามองไม่เห็น เราก็
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จะทุกข์โดยทันทีนั่นเอง แค่ท่านไปวัด ไปปฏิบัติธรรม 

จิตสงบมาก รู้สึกดีจริงๆ พอรู้สึกดีจริงๆ อยากให้คน 

ที่บ้านปฏิบัติธรรมด้วย อยากให้เขาดีอย่างที่เราคิด 

กลับมาบ้าน สามไีม่ปฏบิตัธิรรมเลย เครียดอกีแล้ว แค่

ไปปฏิบัติธรรมมา ตวัเองดกีย็งัทุกข์ ท�าไมมนัเป็นอย่างนัน้ 

แท้ทีจ่รงิ มนัรูไ้ม่ทนัความอยากของตนเอง ตามไม่ทนั

ตัณหาของตนเอง ไม่รู ้ความคาดหวังของตนเอง          

ที่ไม่อยากให้เขาเป็นอย่างนั้น อยากให้เขาเป็น      

อย่างอื่น ที่เขาไม่ได้เป็น เขาก็เป็นอย่างนั้นมาแต่ไหน

แต่ไรแล้ว เลวบ้างดีบ้างอย่างนั้นตั้งนานแล้ว แต่เวลา

เราคาดหวังอะไรบางอย่างแล้วรู้ไม่ทัน เราก็จะเกิด

ความทุกข์ขึ้น นี่เห็นมั้ย ตัวตัณหามันก่อให้เกิดทุกข์ 
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วนเวียน ทุกข์ใหม่ๆ ซ�้าซ้อนมาไม่สิ้นสุด 

ให้ส�ารวจดูความอยาก ความต้องการ ความ

คาดหวัง ความเพลิดเพลินในใจของท่านทั้งหลายนะ 

ถ้าเห็นแล้วก็ค่อยๆ ละมันไป เราหลงเพลิดเพลินยินดี

กับอะไรล่ะ อันนั้นแหละคือทุกข์อันใหม่ๆ ที่ท่านจะ

ต้องพบเจออีกยาวนานมาก จนกระทั่งเครียดกับมัน 

วิตกกังวลไปกับมัน ทนทุกข์ทรมานไปกับมัน

อริยสัจข้อที่ ๓ ทุกขนิโรธอริยสัจ การดับสนิท

ของทุกข์ ความส้ินทุกข์ ความอิสระจากทุกข์ เรา  

ทั้งหลายชอบคิดว่า ถ้าได้อะไรตามต้องการแล้ว        
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จะท�าให้เรามคีวามสุข ท�าให้เราพ้นทุกข์ไป หมดทกุข์ไป 

ที่จริงมันไม่ใช ่ ความสิ้นตัณหา สิ้นความอยาก           

สิ้นความต้องการ สิ้นความคาดหวังนั่นแหละ ท�าให้

เราพักผ่อนได้ ท�าให้เราสบายได้อย่างแท้จริง ถ้า       

คนอื่นด่าเรา เราไม่ได้อยากให้มันเป็นอย่างอื่น เขาด่า

ก็รู ้ว่าเขาด่า เพราะเขาไม่ชมเขาเลยด่า แค่นี้เราก็       

ได้พักผ่อนแล้ว ถ้าเขาด่าเรา ท�าไมมาด่าเรา อย่างนี้

มันก็เกิดทุกข์ซ�า้ซ้อนขึ้นมา พอรถติด ท�าไมรถมันติด

เหลือเกิน อยากไปเร็วๆ แต่ถ้าเรารู้มันตามที่มันเป็น

จริงว่า รถติดก็เป็นธรรมดาของมัน ไม่ได้แปลก

ประหลาดอัศจรรย์อะไร เราก็พักผ่อนได้
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การที่เราอยู่เหนือสิ่งต่างๆ อิสระจากสิ่งต่างๆ 

ถอนตวัออกมาจากสิง่ต่างๆ ทัง้ดทีัง้ไม่ด ีท้ังสุขทัง้ทกุข์ 

ทั้งนินทาทั้งสรรเสริญ เรียกว่าทุกขนิโรธะ จนกระทั่ง

สมบูรณ์ที่สุด สูงท่ีสุดก็เป็นพระนิพพาน สภาวะที่

ปราศจากการปรุงแต่ง สภาวะที่ปราศจากเครื่อง    

ร้อยรัดทั้งปวง 

ถ้าเราทั้งหลายไม่พักผ่อนกับชีวิตธรรมดาๆ ไม่

พักผ่อนกับความธรรมดาสามัญแล้ว ก็จะไม่มีวันได้  

พักผ่อนเลย แสวงหาความสุขไปตั้งแต่เกิดจนกระทั่ง

ตาย ก็จะไม่มีวันได้พบกับสุขอันแท้จริง ไม่ได้พักผ่อน

เลย เพราะจะต้องแสวงหาวนเวียนต่อไปเรื่อยๆ      
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การพกัผ่อนอย่างแท้จรงิ กค็อืการทีเ่รามีความเข้าใจ

สิ่งต่างๆ ตามที่มันเป็นจริง แล้วหมดความอยากจะ

ให้มนัเป็นอย่างอืน่ มนัเป็นสจัธรรม เป็นของมันอย่าง

นั้น เรานี้ก็มีดีบ้างไม่ดีบ้าง เขาก็มีดีบ้างไม่ดีบ้าง เมื่อ

หลงลมืขาดสตกิไ็ปท�าสิง่ผดิพลาดได้ คนอืน่ทีม่านนิทา

เรา ด่าเรา เขาไม่ใช่คนส�าคัญอะไร เป็นพวกขาดสติ

เท่านั้นเอง ก็เหมือนเราทั้งหลายนั่นแหละ เวลาขาด

สติอยากพูดอะไรก็พูด 

แต่เรานี้ยิ่งขาดสติหนักกว่าเขาอีก ที่เขานินทา

เรา ด่าเรา ก็เพราะขาดสติ เราไปโกรธพวกขาดสติ นี่

มนัขาดสตหินกักว่าเขาอกี พระพทุธเจ้าตรสับอกว่า มี
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คนโกรธเรานี่นะ ถ้าเราไปโกรธตอบ เราเลวกว่าคน

แรกอีก โดยส่วนใหญ่เราโยนให้คนอื่นเลวซะก่อน จะ

ได้รูส้กึว่าเรานีด้ ีนีม่นัเป็นอย่างนี ้แต่พระพทุธเจ้าท่าน

ไม่ได้ว่าอย่างนั้นนะ คนอื่นโกรธเราแล้ว เราไปโกรธ

เขาตอบ เรานี่เลวกว่าเขาอีก เขาหลงลืม ขาดสติมา

นินทาเรา เราไปโกรธเขา ไปโกรธคนขาดสติ เราก็ยิ่ง

ขาดสติหนักไปกว่าเดิม 

เพราะไม่รู้ความจริง ใช้ชีวิตอย่างขาดสติ เรา

ทั้งหลายจึงพากันจมอยู่ในกองทุกข์ แล้วก็มีปัญหา

หลากหลาย แก้กันไม่ตก เพราะเราไม่รู้จักทุกขนิโรธะ 

คือความสิ้นไปของทุกข์ ความสิ้นไปของความวิตก
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กงัวลอะไรต่างๆ ความสิน้ไปของปัญหาต่างๆ ว่าจะสิน้

ไปได้อย่างไร แท้ที่จริงแล้วปัญหามันไม่ได้เป็นปัญหา

อะไร มันก็เป็นเรื่องธรรมดาของมัน ใครท�างานไม่เคย

มีปัญหาบ้าง ไม่มีหรอก มันก็เป็นอย่างนั้นของมัน

แหละ เราก็จัดการไปตามสมควร ตามก�าลังความ

สามารถ ตามสติปัญญาที่เรามี แต่เราไม่ได้มีความ

อยาก ไม่ได้มีความต้องการ ไม่ได้คาดหวังด้วยความ

ไม่รู้ 

ทุกข์ คือ กายกับใจ ที่มันมีแต่ความแปรปรวน 

ให้รูม้นั ให้เข้าใจมนั ทกุขสมทุยั คอื ตวัตณัหา ตวัความ

อยาก ความต้องการ ให้ศึกษา ให้เรียนรู้ แล้วก็ละมัน 
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ทุกขนิโรธะ คือ ความสิ้นตัณหา สิ้นความอยาก จะได้

พักผ่อน ได้รู้จักความเบิกบาน ได้รู้จักความสบายใจ

อย่างแท้จริง 

ความสุขนี้ไม่ต้องหาที่ไหนเลย เพียงแค่เข้าใจ

ความจริงก็มีความสุขแล้ว คนอื่นด่าก็มีความสุขได้ 

เพราะเข้าใจว่ามนัเป็นเร่ืองธรรมดา คนนนิทากม็คีวาม

สุขได้ เพราะเข้าใจว่ามันเป็นเรื่องธรรมดา คนชมก็มี

ความสุขได้ ก็มันเป็นเรื่องธรรมดา เราไม่เห็นต้องไป

ยินดี ไม่เห็นต้องไปยินร้ายอะไร แต่เราทั้งหลายเป็น

อย่างไรกันบ้าง วนเวียนหัวหมุน หาแต่ของดี หนีของ

ที่ไม ่ดี รักสุข เกลียดทุกข์ หลอกตนเองไปวันๆ       
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อย่างนั้นแหละ ทั้งๆ ที่สัจธรรมนี้มันอยู่ต่อหน้าต่อตา

นั่นเอง

เราหลงเพลดิเพลนิยนิดใีนสิง่ใด นีเ้ป็นภยัอนั

น่ากลัวที่เราไม่ได้มอง มันจะท�าให้เราเป็นทุกข์ ให้

มองดู ให้เห็นความจริงนะ ให้ละความเพลดิเพลนิยนิดี 

เราจะได้ถึงความส้ินทุกข์ไป ถ้ามวัหาสุข มัวเพลดิเพลนิ 

เราก็จะต้องทุกข์วนเวียนไปนานมาก 

ดังนั้น เราอย่าไปมัวหาสุข ให้หาวิธีท�าให้สิ้น

ทกุข์ไป แค่ค�าพดูมนักต่็างกนัไปแล้วนะ ค�าพดูทีว่่า เรา

มีความสุขเพราะสามี กับ เราไม่ทุกข์เพราะสามี         
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ค�าไหนมันดีกว ่ากัน เราเป ็นสุขเพราะสามีก็ดี          

เหมือนกันนะ แต่อันนี้จะท�าให้ท่านเป็นทุกข์ ท่าน

เพลิดเพลินยินดีในสิ่งใด สิ่งนั้นแหละท่านจะเป็นทุกข์ 

แต่ถ้าท่านไม่ทุกข์เพราะสามี นี่เป็นอย่างไรบ้าง    

สบายมากเลย เขาจะเป็นจะตายอย่างไร สบายมาก 

ถ้าเขาดีท่านก็ มคีวามสขุ ถ้าเขาไม่ดท่ีานก็ไม่เป็นอะไร 

ถ้าท่านเป็นสุขเพราะลูก อันนี้อันตรายมาก      

ทีเดียว มีความสุขเพราะได้ต�าแหน่ง มีความสุขเพราะ

มีเงิน มีความสุขเพราะสิ่งนั้นสิ่งนี้ แต่ความจริง        

ต้องสิ้นทุกข์ หมดทุกข์ไป เราไม่ทุกข์เพราะลูก อันนี้

ประเสริฐกว่ามาก ถ้าไม่ทุกข์เพราะลูก ลูกดีเราก็          
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มีความสุขได้ ถ้าลูกไม่ดี เราก็ไม่ได้ทุกข์กับมัน ไม่ทุกข์

เพราะเงนิ ถ้ามเีงินเรากใ็ช้ไป ใช้ท�าอะไรกไ็ด้ ท�าตวัเอง

ให้มีความสุข เล้ียงพ่อเลี้ยงแม่ ท�าบุญ หรือท�าอะไร

ก็ตามใจ แต่พอมันไม่มี มันหมดไป เราก็ไม่ทุกข์         

ไปกับมัน เห็นมั้ย มีสุขเพราะเงิน กับ ไม่ทุกข์        

เพราะเงิน นี่มันต่างกัน 

ถ้ามีคนชมแล้ว มีความสุขเพราะค�าชม เริ่ม

อันตรายแล้ว เห็นมั้ย ให้มองเห็นอันตรายนะ สิ่งที่จะ

ท�าให้เกิดทุกข์ คือความเพลิดเพลินยินดี ที่เราไป    

คาดหวังจะเอาอย่างใดอย่างหนึ่งนั่นแหละ 
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แท ้ที่ จ ริ งแล ้ ว  ในหนทาง ท่ีจะท� า ให ้ถึ ง               

ความสิ้นทุกข์ เราก็จะได้รับความสุขอย่างที่ไม่เคย   

เจอมาก่อน ไม่ต้องหาทีไ่หนเลย แค่ยอมรบัมนัอย่างที่

มันเป็น  แล้วก็เอาความคาดหวังของเราออกไป        

พอเอาความคาดหวังออก ท่านก็ไม่ทุกข์ไปกับมัน      

ไม่ทุกข์ มันก็คือสุขนั่นเอง ถ้ามันดี ท่านก็สุขกับมันได้ 

ถ้ามันไม่ดี ท่านก็ไม่ทุกข์ไปกับมัน 

ท่านกนิอาหารอร่อยแล้วมคีวามสขุกก็นิไป แต่

ท่านไม่เพลิดเพลินว่า ต้องอร่อยเท่านั้นจึงจะเป็นสุข 

ถ้าไม่อร่อยแล้วไม่เป็นสขุ ไม่ใช่อย่างนัน้ อร่อยกอ็ร่อยไป 

แต่ท่านไม่ได้ทุกข์เพราะมัน อย่างนี้พอเข้าใจมั้ย        
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อันนี้แหละเป็นอริยสัจข้อที่ ๓ ทุกขนิโรธ เคยรู้จักมั้ย 

ไม่ค่อยรู ้จักนะ มีแต่คนหลอกท่านว่า ท�าแบบนี้         

จะเป็นสุข ท�าแบบนี้จะดี ท่านก็พากันไปหาวนเวียน

กันไป หามานานเหลือเกินแล้ว 

หนทางท่ีจะท�าให้เข้าใจทุกข์ คือ รู้กายกับใจ   

ตามที่มันเป็นจริงว่า มันเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์  

เป็นอนัตตา เป็นของมาจากความเปลี่ยนแปลง แล้วก็

เปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ ได้รอบรู ้มัน ได้ละตัณหา        

ละความอยาก ละความคาดหวัง ได้รู้จักทุกขนิโรธะ 

คอื ความสิน้ทุกข์ หนทางกเ็ป็นอริยสัจข้อที ่๔ เรยีกว่า 

ทกุขนโิรธคามินปีฏปิทา คือ อริยมรรคมอีงค์ ๘ ประการ 
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อริยมรรคมีองค์ ๘ นี้ ถ้ายังไม่มี ท่านก็ไปฝึกฝน

ให้มีขึ้น ให้มีสติสัมปชัญญะในการใช้ชีวิต มีความรู้ตัว

ในเวลาพูด เวลาท�า เวลาคิด ต่อไปจะได้รู้เท่าทันใจ 

ตัวเอง เวลาที่จะไปพูด ไปท�าที่ไม่ดี ได้เห็นมันก็ไม่ท�า

ตามมัน เมื่อไม่ท�าตามมัน ละกายทุจริต วจีทุจริต 

ละเว ้นการฆ่าสัตว ์ ลักทรัพย์ ประพฤติในกาม                

ละค�าพูดโกหก ละการพูดค�าหยาบ ละค�าพูดส่อเสียด 

ละการพูดเพ้อเจ้อ ก็ เป็นคนมีศีล มีศีลก็ไม่ต้อง    

เดือดร้อนใจในภายหลัง ไม่ทุกข์แล้วระดับหนึ่งแล้ว  

ไม่ทุกข์เพราะไม่ได้ไปท�าผิด ไม่ทุกข์ก็คือสุขนั่นเอง 
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ต่อมา เรามีสติ ก็ไม่หลงตัดสินคนนั้นคนนี้ ไม่

หลงอยากให้โลกมนัเป็นอย่างนัน้อย่างนี ้มีจติเบกิบาน 

ผ่องใส ปราศจากนิวรณ์ เป็นคนที่มีจิตใจตั้งมั่น มองดู

โลกตามทีม่นัเป็นจรงิ เป็นคนมสีมาธ ิมจีติตัง้มัน่ เป็น

คนมีปัญญาเห็นความจริง แล้วก็สิ้นทุกข์ไปตามล�าดับ 

นีเ้รยีกว่า ทกุขนโิรธคามนิปีฏปิทา คอื อรยิมรรคมอีงค์ 

๘ ประการ เป็นหนทางที่จะท�าให้ถึงความสิ้นไปแห่ง

ทุกข์ นี่ถ้าท่านยังไม่รู้อริยสัจ ก็ตั้งใจเอาไว้ให้แน่วแน่

เด็ดเด่ียว เพ่ือท�าความเข้าใจสัจธรรมนี้ ยังไม่เข้าใจ    

ก็ไปศึกษาเรียนรู้ แล้วก็ค่อยๆ ฝึกฝนปฏิบัติไป จน

เข้าใจความจริงได้ 
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อธิษฐานที่พูดไปแล้ว ๒ ข้อ ข้อที่ ๑ คือ ปัญญา

ธิษฐาน ตั้งใจเอาไว้ให้เด็ดเดี่ยวในแง่มุมที่ว่า เราเกิด

มาในโลก เข้าไปเกี่ยวข้องกับสิ่งต่างๆ ในโลกแล้ว ก็

เพือ่ให้เกดิปัญญามองเหน็ความจรงิ ให้เห็นว่ามันมีแต่

ของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เพื่อที่จะได้ยอมรับ

มันตามที่เป็นจริงว่า นั่นไม่ใช่ของเรา เราไม่ได้เป็นนั่น 

นั่นไม่ใช่อัตตาตัวตนของเรา 

ข้อท่ี ๒ คือ สัจจาธิษฐาน ตั้งใจเอาไว้อย่าง    

เด็ดเดี่ยวแน่วแน่ในแง่มุมของการเห็นสัจจะ ยอมรับ

สจัธรรมได้ เวลาท่านไปฟังเร่ืองใดเร่ืองหนึง่ กฟั็งให้ได้

แบบสัจธรรม เพื่อรู ้จักมันตามที่เป็นจริง ไม่หลง
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เพลิดเพลินยินดี ไม่หลงคาดหวัง เพื่อความเป็นอิสระ 

จะได้ไม่ทกุข์ไปเพราะมนั แล้วกจ็ะได้รูจ้กัข้อปฏบัิตใิห้

ห่างจากความทุกข์ไปเร่ือยๆ จนกระท่ังหมดทกุข์ไปใน

ที่สุด 

บางคนไม่ได้ตัง้ใจเอาไว้อย่างนี ้เขาไปฟังคนนัน้

คนนี้มา เขาก็ยึดมั่นถือมั่น เช่น เมืองไทยเราทุกวันนี้

กเ็น้นเรือ่งกรรม บางคนกว่็า เราไม่มคีวามสุข เราทกุข์

เยอะ สามีก็ไม่ค่อยดี ลูกก็ไม่ค่อยเชื่อฟัง เราท�ากรรม

อะไรไว้หนอ ไปฟังเขาบอก เขาให้ท�าอย่างนั้นอย่างนี้

ก็เชื่อเขา ไปแก้กรรมอย่างโน้นอย่างนี้ วนเวียนกันไป 

ไม่รู้เรื่องไม่รู้ราวกันไปนะ 
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แท้ท่ีจริงแล้ว เวลาฟังเร่ืองอะไร หรือไปรับรู้

เรือ่งอะไรแล้ว กใ็ห้มองในแง่มมุของสจัธรรม ถ้าฟังไม่

ได้สัจธรรม ก็จะเกิดความยึดถือติดข้องได้ง่าย เราฟัง

ว่า บุญนี้มันดี เราก็ไปหลงรักบุญ บาปนี้มันไม่ดี เราก็

ไปเกลียดบาปอีก เหนื่อยมั้ย เหนื่อยมาก การเป็น    

คนดนีีด่มีัย้ ดมีาก เข้าไปยดึด ีไปเกลยีดคนไม่ด ีเหนือ่ย

อีก เวลาคดิไม่ดขีึน้มา กเ็กลยีดตนเอง เวลาคดิดขีึน้มา 

ก็รักตนเอง พยายามจะเป็นคนดี รักษาดี ก็เหนื่อย นี่

เป็นเพราะว่า เราฟังธรรมะแล้วไม่เข้าใจในแง่มุมของ

สัจธรรม 
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ทุกข์ ทุกขสมุทัย ทุกขนิโรธะ ทุกขนิโรธคามินี

ปฏิปทา นี่ต้องฟังให้จบ ให้ครบถ้วนอย่างนี้ สมมติเรา

ฟังเรื่องกรรม เราก็ต้องฟังเรื่องกรรม กรรมสมุทัย 

กรรมนิโรธะ กรรมนิโรธคามีนีปฏิปทา แต่ละคนๆ  

แตกต่างกันไปนี่เพราะท�ากรรมมาต่างกัน อุปนิสัยจึง

แตกต่างกัน บางคนใจดี บางคนใจไม่ดี บางคนรวย 

บางคนยากจน บางคนอายุยาว บางคนอายุสั้น         

มันเป็นไปตามกรรมของแต่ละคน แต่ละคนท�ากรรม

วนเวียน เกิดตายซ�้าๆ ซากๆ มันน่าเบื่อหน่าย           

ควรที่จะหาทางหลุดพ้น อิสระจากมันไป

เราต้องฟังให้เข้าใจตามหลักอริยสัจอย่างนี้ ถ้า
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ฟังไม่เข้าใจ หรือฟังไม่ได้ครบถ้วน เราก็จะหลงรักอัน

หนึ่ง หลงเกลียดอันหนึ่ง ไปคาดหวังจะได้อันหนึ่ง ไม่

เอาอีกอันหนึ่ง แท้ที่จริงเราฟังเรื่องกรรม ก็เพื่อจะ

เข้าใจความจรงิ เข้าใจความแตกต่างของหมู่สัตว์ทีเ่ลว

และประณีตต่างกันไปตามกรรมของตน แล้วก็เลิก 

คาดหวงัทีจ่ะเอาอย่างนัน้อย่างนี ้เพราะความคาดหวงั

มันท�าให้เกิดทุกข์ เราต้องอยู ่ เหนือมัน ให้เป็น         

กรรมนิโรธะ ให้สิ้นกรรมไป สิ้นความอยาก สิ้นความ

ต้องการ สิ่งดีเราก็ไม่อยากได้ ไม่เพลิดเพลินกับมัน     

สิ่งไม่ดีก็ไม่ผลักไส ความสุขก็ไม่หลงเพลิดเพลิน         

ไปกับมัน ความทุกข ์ก็ ไม ่หลงยินร ้ายมัน การ                   

ไม ่ เพลิดเพลินกับความสุข ไม ่ ใช ่ว ่า เราไม ่ สุข                     
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แต่เราไม่เป็นทุกข์ ห่างไกลจากความทุกข์ ยิ่งห่างไกล

มากเท่าไหร่ ก็ยิ่งเป็นสุขมากขึ้นๆ ไปเรื่อยๆ 

ถ้าเราไปเพลิดเพลินกับความสุข ความสุขมัน

เที่ยงมั้ย ไม่เที่ยง มันแปรปรวนไปเป็นธรรมดา สมมติ

มีคนบอกท่าน ตอนนี้กรรมของคุณไม่ดีนะ ท�าให้เป็น

ทกุข์ คณุต้องแก้ คณุจงึจะมคีวามสขุ ท่านไปแก้ให้มนั

มีความสุข ท่านเพลิดเพลินอยู่กับความสุข แต่ความ

สขุมนัไม่เทีย่ง ท่านพยายามรักษาความสขุอย่างนัน้ ก็

คงวนเวียนไปอีกนานแสนนาน แทนที่จะได้เข้าใจ

ความจริงว่า ชีวิตมันมีสุขบ้างมันทุกข์บ้างเป็นเรื่อง

ธรรมดา ท่านก็เอาแต่แปลงมันให้เป็นอย่างอื่น หลอก
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ตัวเองไปวันๆ คนอื่นก็เลยหลอกท่านได้อยู่เรื่อยๆ 

ความทุกข์เกดิขึน้ สิง่ท่ีไม่ได้ดงัใจเกดิขึน้ แทนที่

จะได้รบีศกึษามนัให้เข้าใจว่า นีม่นัเป็นธรรมดานะ แต่

เรานี่พยายามหนีมัน ไปหาวิธีท�าให้มันได้ดังใจ เดี๋ยว

สักหน่อยมันก็สอนเราอีก ไม่ได้ดังใจอีกแล้ว ก็ไปหา

ใหม่ไปเรื่อย แทนที่จะเอามันเป็นกรณีศึกษาให้เข้าใจ

ความจริง ต่อไป เมื่อสิ่งอื่นเกิดขึ้น เราจะได้ไม่ทุกข์ไป

กับมัน จะอิสระจากมันได้

นีน่ะ พระพทุธเจ้าสอนให้เข้าใจความจรงิ สอน

อริยสัจ สอนเร่ืองทุกข์กับความพ้นไปแห่งทุกข์ สอน
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เรื่องกรรมกับความสิ้นกรรม สอนเร่ืองความเกิดกับ

ความไม่เกดิ สอนเร่ืองความตายกบัความไม่ตาย สอน

เรื่องบุญกับความส้ินบุญ อยู่เหนือบุญ อิสระไปจาก

บุญ เพื่อให้เราทั้งหลายน้ันได้พบสัจธรรมอันสูงสุด 

อันไม่มีความเปลี่ยนแปลง อันเหนือเกิด เหนือตาย 

เหนือบุญ เหนือบาป คือพระนิพพาน 
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๓.

จาคาธิษฐาน

ต่อไปข้อที่ ๓ จาคาธิษฐาน คือ การตั้งใจมั่น 

ต้ังใจเอาไว้เด็ดเดี่ยว มั่นคง ในแง่มุมของการสละ       

จาคะ แปลว่า การบริจาค การสละออก เอาออกไป 

ค�าว่า เอาออกไปนี้ เป็นการเอาออกไปด้านจิตใจ คือ 

ไม่ยึดถือเอาไว้ ปล่อยวาง สลัดคืน ไม่ห่วงใยกังวล      

ไม่ยึดถือเอามาเป็นเจ้าของ 
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อย่างท่ีได้พูดไปแล้วว่า เราเกดิมาในโลกนีไ้ม่ได้

เอาอะไรมา ตายไปกไ็ม่เหลอือะไรไป เราเกดิมาในโลก

กเ็พราะยงัเข้าใจโลกไม่แจ่มแจ้ง ยงัมคีวามไม่รูอ้รยิสจั 

ยังมีความยึดมั่นถือมั่นอยู่ หน้าที่ของเราคือมาศึกษา

ให้เข้าใจ ให้เกิดความเบื่อหน่าย คลายก�าหนัด แล้ว

ถอยห่างออกมา 

เราไม่ได้เกดิมาเพือ่ทีจ่ะตายอยูเ่รือ่ยๆ วนเวยีน

ไปเรือ่ยๆ แต่ทีเ่กดิมาเพราะเรานัน้ยงัไม่อยูเ่หนอืความ

ตาย จึงต้องมาศึกษาให้เข้าใจ ไม่ได้เกิดมาเพื่อที่จะ

ตายนะ เกิดมาเพื่อท่ีจะฝึกฝนตนเองให้อยู่เหนือ

ความตาย อิสระจากความตาย ให้ถึงอมตะนั่นเอง 
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ไม่ใช่ว่าชีวิตเร่ิมต้นจากเปลนอน จบลงที่ป่อเต็กตึ๊ง 

ไม่ใช่อย่างนั้นนะ เราส่วนใหญ่จะเป็นอย่างนั้น เป็น

ชีวิตอย่างนี้น่าอเนจอนาถเหลือเกิน ใครๆ ก็เป็น    

อย่างนี้ทั้งนั้น หมาแมวก็เป็นอย่างนี้ทั้งนั้น 

แต่ทนีี ้เราได้ฟังพระพทุธเจ้าแล้ว ชวีติเราไม่ได้

เริม่ต้นจากเปลนอนแล้วจบลงท่ีความตายอกีต่อไป แต่

ไปจบลงที่ความไม่ตาย ห่างจากความตายไปเรื่อยๆ 

ยิ่งอยู่ในโลกนาน ก็ยิ่งห่างจากโลกไปเรื่อยๆ โลกท�า

อะไรเราไม่ได้ยิ่งขึ้นไปเร่ือยๆ ยิ่งอยู่นานวัน ยิ่งเหนือ

โลก อยู่อย่างผู้ชนะ ไม่ถูกโลกครอบง�า
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โลกมันก็มีดี บ้างไม่ดีบ้าง สรรเสริญบ้าง นินทา

บ้าง สุขบ้าง ทุกข์บ้าง น่าพอใจบ้าง ไม่น่าพอใจบ้าง มี

เจริญขึ้นบ้าง มีเสื่อมลงบ้าง ทีนี้ ผมจะถามท่าน ท่าน

อยู่ในโลกมาก็นานพอสมควรแล้ว ในท่ีนี ้ดหูน้าตาแล้ว 

ส่วนใหญ่อายุเป็นพ่อเป็นแม่ผมทั้งนั้นแหละ ท่านก็

ผ่านชวีติมานานพอสมควรแล้ว ในโลกมนักมี็ทัง้สุขทัง้

ทกุข์ ทัง้สรรเสรญิทัง้นนิทา ท่านอยูใ่นโลกมานานแล้ว 

มีคนสรรเสริญท่าน ท่านยังดีใจมั้ย ดีใจ อย่างนี้ไม่ได้

เรื่อง 

ท่านอยู ่ในโลกมาตั้งนานแล้ว มีคนด่าท่าน

นินทาท่าน ท่านยังทุกข์มั้ย ทุกข์อยู่ อย่างนี้ไม่ได้เรื่อง 

เราได้อะไรมาแล้วก็รู้สึกดีใจ ลูกหลานดีเรารู้สึกดีใจ 
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มันเป็นอย่างนั้นมั้ย เป็นอย่างนั้น ก็ไม ่ได ้เรื่อง        

เหมอืนกนั ลกูหลานเราไม่ด ีญาตเิราตายไป เสยีใจมัย้ 

เสยีใจ อย่างนีก้ไ็ม่ได้เรือ่งเหมอืนกนั เหน็ม้ัย อยูใ่นโลก

มานาน แทนทีจ่ะห่างไกลจากโลก โลกท�าอะไรท่านไม่

ได้ กลายเป็นว่า โลกท�าอะไรท่านได้มากกว่าเดิม ยิ่ง

มาอยู่นาน ยิ่งจมลึกไปเรื่อยๆ

เราโดยส ่วนใหญ่แล ้ว มีสิ่ งใดแล ้ว หลง

เพลิดเพลนิกบัสิง่นัน้ กย็ิง่จมกบัสิง่นัน้ไปเรือ่ยๆ แทนที่

จะอิสระจากมัน ไม่อาลัย ไม่เพลิดเพลินกับมัน ตอน

ท่านคลอดจากท้องแม่ เอาสามมีาด้วยมัย้ ไม่ได้เอามา 

ท่านก็อยู ่คนเดียวของท่านได้ จนกระทั่งเป็นสาว        
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ตอนนีม้สีามแีล้ว เขาจะไปจากท่าน ท่านอยูไ่หวม้ัย น่า

คิดแล้ว ถ้าท่านอยู่ไหว อยากไปไหนก็ไปเถอะ อย่างนี้

ใช้ได้ แสดงว่าท่านใช้ชีวิตอยู่กับโลกอย่างคุ้มค่า ห่าง

ไกลจากโลก ห่างไกลจากความเกดิ ห่างไกลจากความ

ตาย ห่างไกลจากความทุกข์ 

ถ้าแต่เดมิท่านอยูค่นเดยีวกอ็ยูไ่ด้ พอมเีขา ท่าน

ไปหลงเพลดิเพลนิกบัเขา ไม่ได้อยูแ่บบจาคะ ไม่ได้อยู่

แบบสละออก ยดึเขา เอาเขาเป็นท่ีพ่ึง พอไม่มเีขา ท่าน

จะตายแล้ว อย่างนี้ไม่ได้เรื่อง มันหนักไปกว่าเดิม 

ยกเรื่องเล็กๆ น้อยๆ ก็ได้นะ แต่เดิมประมาณ
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สัก ๑๐ ปี หรือ ๑๐ กว่าปีที่แล้ว เราก็ไม่ได้มีโทรศัพท์

มือถืออะไร เราก็อยู่กันได้ สบายมาก ตอนนี้พากันมี

โทรศัพท์มือถือ ถ้าโทรศัพท์มือถือห่างจากท่าน      

ตอนนี้ท่านอยู่ไหวมั้ย น่าคิดเหมือนกันนะ ชื่อเสียง 

ต�าแหน่ง การยอมรับ และสิ่งต่างๆ มากมาย แต่เดิม

ท่านไม่มีก็อยู่ได้ ลองดูว่า ถ้าตอนนี้ไม่มีมัน จะอยู่ได้

ไหม จะสละมันไปได้ ไม่อาลัย ไม่ห่วงหา ท�าได้ไหม

เราเข้าไปเกีย่วข้อง หรอืมปีระสบการณ์ใดๆ ใน

โลกแล้ว ไม่ได้เพือ่จะเอาอะไร ไม่ได้จะมายดึถอื ครอบ

ครองเป็นเจ้าของ เพราะมันเป็นไปไม่ได้ มีแต่ว่าจะ

เอาอะไรออกไปเท่านั้น มีแต่ว่าจะปล่อยอะไรออกไป



102  สิ่งที่ควรอธิษฐาน 

บ้าง เหมอืนท่านมาฟังผมพูดนี ้กไ็ม่ใช่เพ่ือจะเอาอะไร

จากผม ไม่ใช่เพื่อจะเอาสิ่งนั้นสิ่งนี้เข้าไปเพิ่ม ท่านยัง

ไม่มี จะมาเอาเพิ่ม ไม่ใช่อย่างนั้น แต่มาเอาสิ่งที่ท่าน

เคยยึดถือไว้ออกไป เอาความเข้าใจผิดที่มีอยู่ออกไป 

เราท�าอะไรต่างๆ ก็อย่าไปคิดถึงการได้ แม้แต่

การท�าบุญ รกัษาศลี กไ็ม่ใช่เร่ืองการได้ แต่มนัเป็นเรือ่ง

การเอาออก การงดเว้น การสละ บางคนชอบถาม 

อาจารย์... ท�าแบบนี้ได้บุญมั้ย นี่แค่ค�าถามก็แสดงถึง

ความอยากได้อย่างเต็มท่ีทีเดียว เราไม่ได้ท�าเอาบุญ 

แต่เอาอะไรออกไปได้บ้าง ได้สละอะไรออกไปบ้าง
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ในเมือ่เรายงัจะต้องวนเวยีนอยูก่บัโลก ยงัสขุยงั

ทกุข์กบัมนั เรากต็ัง้ใจเอาไว้อย่างเดด็เดีย่วในแง่มมุว่า 

เข้าไปเกีย่วข้องแบบจาคะ คอื การสละออก เอาออก 

ไม่ใช่เอาเข้ามา 

เราไม่ได้อยูโ่ลกเพือ่ทีจ่ะจมเข้าไปเรือ่ยๆ แต่ให้

ห่างออกมา ไม่ใช่เกิดมาเพื่อจะไปสู่ความตาย แต่เกิด

มาเพื่อที่จะห่างออกมาจากความตาย ค�าว่า ห่างออก
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มาจากความตาย กค็อื ความตายนัน้ไม่ได้มอีทิธพิลกบั

ใจเราต่อไปแล้ว เพราะความเกิด ความตายเป็นเรื่อง

ธรรมดา เป็นสิ่งที่เป็นไปอย่างนั้น ไม่มีตัวตนอะไร เรา

เกิดมานี่ ก็ต้องตายอยู่แล้ว แต่เราเกิดมาเพื่อฝึกฝน   

ไม่ให้ความเกดิและความตายนัน้มามอีทิธิพลกบัใจเรา

อีก ถ้าความตายยังมีอิทธิพลต่อใจเรา เราก็ได้ตาย    

ต่อไปเรื่อยๆ เพราะเรากลัวตาย ได้ตายบ่อยๆ            

จะได้กลัวบ่อยๆ มันก็เป็นอย่างนี้ วนเวียนไปเรื่อยๆ 

แต่เมือ่ใดทีเ่ราห่างออกมาจากมนั ความเกดิมนั

กน้็อยลง ความตายกน้็อยลง จนกระทัง่อยูเ่หนอืความ

ตาย ไม่ตาย เรียกว่าอมตะ เราเกิดมายิ่งอายุมาก ก็จะ
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ยิง่ห่างจากความตายไปเร่ือยๆ ท่านท้ังหลายเป็นยงัไง

กันบ้าง ใกล้ตายเข้าไปทุกวัน เป็นไม้ใกล้ฝั่งไปแล้ว

อย่างนั้นหรือ 

คนที่รู้จักพระพุทธศาสนาอย่างถูกต้องนะ ยิ่ง

เกิดนาน ยิ่งห่างไกลจากความตาย เดินเข้าไปใกล้

ฝั่งคือพระนิพพานแทน ไม่ใช่ใกล้ความตายนะ ต้อง

ไกลจากความตายไปเรื่อยๆ มาอยู่ในโลกนี้นาน ไม่ใช่

ว่าโลกท�าอะไรเราได้เยอะขึ้นๆ ยึดนั่นยึดนี่ไว้เยอะ 

แบกโน่นแบกนีไ่ว้ หน้าตา ต�าแหน่ง การยอมรบั ความ

ส�าคัญเยอะขึ้น ทุกข์ก็เยอะขึ้นทุกวันๆ มันไม่ใช่      

อย่างนั้น แบบนั้นมันผิดพลาดแล้ว ผิดพลาดไปไกล
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อย่างมากทีเดียว

เราทั้งหลายโดยส่วนใหญ่พากันจมในโลกมาก

ลงไปเรื่อยๆ ตอนเด็กๆ ไม่มีเรื่องอะไรต้องรับผิดชอบ

มาก ก็ไม่มีเร่ืองให้ทุกข์มาก พอโตขึ้นก็มีเรื่องให้         

รับผิดชอบเยอะ เรื่องเรียน เรื่องการงาน พอมี

ครอบครวั กร็บัผดิชอบสาม ีรบัผดิชอบลกู รบัผดิชอบ

พ่อสามี แม่สามี รับผิดชอบญาติพี่น้องของสามี พอโต

ขึ้นอีกเป็นปู่เป็นย่าเขา ก็รับผิดชอบหลานๆ เหลนๆ 

เป็นยงัไงบ้าง ทกุข์หนกัขึน้ โอ้โห... ท�าไมมนัเยอะอย่าง

นี้ ท�าไมมีที่ให้ทุกข์เยอะขนาดนั้น ทั้งๆ ที่มันก็ไม่ได้มี

อะไรมาตั้งแต่ต้นแล้ว เราก็หาอะไรๆ มายึดถือให้เป็น
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ทุกข์เองแท้ๆ แทนที่จะเป็นเรื่องของจาคะ คือ การ

สละออก ไม่ยินดี ไม่อาลัยกับมัน กลับกลายเป็นเรื่อง

ยึดถือ หลงหมกมุ่นมัวเมาไป

สมมตเิราเข้าไปหาคนคนหนึง่ พอไปหาแล้ว ได้

ความรู้ความเข้าใจแล้ว ก็ไม่เพลิดเพลิน สลัดออก ไม่

ห่วงใย เขาจะเป็นจะตายก็ไปตามกรรมของเขา จะดี

จะชั่วก็เป็นเรื่องของเขา เราเข้าไปเกี่ยวข้องอย่าง      

ถูกต้องก็เป็นแบบจาคะ ถ้าเป็นกัลยาณมิตรกัน            

กแ็นะน�ากนั แต่พอจากกนักไ็ม่อาลยั ไม่ค�านงึในแง่มุม

ที่จะท�าให้ตัวเองเป็นทุกข์อะไร ส่วนการดูแลกัน      

หรือการท่ีช ่วยเหลือกัน นี้ก็ เป ็นเรื่องธรรมดา                              
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ชาวโลกก็ท�ากันอยู่แล้ว แต่ไม่ท�าให้เกิดการยึดถือจน

เป็นห่วงเป็นใยกัน อาลัยอาวรณ์กัน 

แท้ที่จริง ทุกคนต้องพึ่งตนเองให้ได ้ เรา             

ทัง้หลายพากันเป็นห่วงเป็นใยกนั แม่กเ็ป็นห่วงลกู ลกู

ก็เป็นห่วงแม่ ต้องดูแลกัน ต้องรับผิดชอบกัน อะไร

อย่างนี้ แท้ที่จริงแล้ว ความผิดพลาดอันใหญ่หลวงข้อ

หนึ่ง ที่เราทั้งหลายไม่ค่อยคิด ก็คือการที่เราท�าให้คน

อ่ืนเขารู้สึกว่า เราต้องรับผิดชอบเขา เราต้องช่วยให้

เขาช่วยตัวเองได้ อยู่ได้ด้วยตัวเอง รู้จักผิดชอบชั่วดี

ด้วยตัวเอง อย่างเราเลี้ยงลูกให้ดีนี่ หมายถึง เลี้ยงให้

เขาโตใช่มั้ย ให้เขารับผิดชอบตัวเองได้ อยู่ได้ด้วย
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ตนเอง รูจ้กัคดิ รูจ้กัรูอ้นัไหนถกูอนัไหนผดิ พอเขาช่วย

เหลอืตัวเองได้ พึง่ตวัเองได้ กจ็บ ไม่ใช่เลีย้งให้เขารูส้กึ

ว่า เขาต้องพึ่งเราอยู่เรื่อย 

ฉะนัน้ ให้รูว่้า การทีค่นอืน่ยงัหวงัพึง่เราอยู ่อันน้ี

เป็นความผดิพลาด เราอยูด้่วยกนัเพ่ือทีจ่ะบอกกนัว่า 

เราพึง่กนัและกนัไม่ได้นะ ต้องอสิระจากกนั อยูก่บัสามี

ก็ไม่ใช่เพื่อจะพ่ึงสามี แต่เพ่ือท่ีจะบอกกันและกันว่า 

เราต ่างคนต่างไปตามกรรมของตน ถ ้าใครยึด                  

ก็เป็นทุกข์ ไปมีปัญหากับสิ่งต่างๆ เอง ท�าผิดเอง          

ก็ทุกข์เอง สิ่งต่างๆ ไม่เป็นปัญหาหรอก เรานั่นแหละ

เป็นปัญหาซะเอง เหมือนผมมาพูดที่นี่นะ สักหน่อย 
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๑๑ โมงกว่าก็เลิก ต่างคนต่างไปแล้ว ถ้าท่านไหน        

มปัีญหากบัผม ท่านกทุ็กข์ของท่านเอง ท่านมาชอบผม

ท่านกท็กุข์ ช่วยไม่ได้ ท่านมาเกลยีดผม ท่านกท็กุข์เอง 

ช่วยไม่ได้ แท้ท่ีจริงผมก็เป็นอย่างท่ีผมเป็น ไปตาม

กรรมของตน 

เราโดยส่วนใหญ่ ไปยดึถอื ไปตดิข้อง จรงิจงั ไป

อาลัยกับมันเอง ไม่สละมันออกไป ไม่ได้ปล่อยให้มัน

เป็นอย่างที่มันเป็น ไม่ได้ปล่อยให้มันเป็นไปตามเหตุ 

จนกระทัง่ท่านรูส้กึว่าต้องรบัผดิชอบอะไรเยอะแยะไป

หมด ผลที่มันเกิดขึ้น ท่านรู้สึกว่าต้องรับผิดชอบ 
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บางคนลูกไม่ดี ผมเป็นพ่อ ผมก็ต้องรับผิดชอบ 

ครอบครัวยากจนก็ต้องรับผิดชอบ บริษัทเจ๊งก็ต้อง     

รับผิดชอบ ตลาดหุ้นล้มก็ต้องรับผิดชอบ โลกร้อนก็

ต้องรบัผดิชอบ จนกระท่ังจักรวาลจะแตกท�าลายกต้็อง

รบัผดิชอบไป ทัง้ๆ ทีต่วัเขานีเ้ลก็นดิเดยีว จะไปรบัผดิ

ชอบทุกเร่ืองเลย ขนาดตัวเองยังรับผิดชอบไม่ได้เลย 

ยงัทกุข์อยู ่ตวัเองยงัช่วยไม่ได้ ยงัไปคิดเรือ่งช่วยคนอืน่ 

ตนเองยังแก้ไขไม่ได้ มัวแต่นึกเร่ืองแก้ไขคนอื่นอยู่    

นั่นแหละ 

โดยแท้จริงแล้ว เราไม่มีความจ�าเป็นต้อง      

รบัผิดชอบผลทีม่นัจะเกดิขึน้ เพราะผลนัน้มนัเกดิจาก 
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เหตหุลายอย่าง เราไม่สามารถควบคุมได้ เรารบัผดิชอบ

เฉพาะตอนเราท�าเท่านั้นเอง รับผิดชอบต่อการ 

กระท�าตอนที่เราเข้าไปเกี่ยวข้องกับสิ่งนั้น แต่สิ่งนั้น     

มันไม่ได้เป็นไปตามที่เราต้องการ มันเป็นไปตามเหตุ 



สุภีร์ ทุมทอง  113

สมมตเิราท�างานทีบ่รษิทั บรษิทัจะเจรญิรุง่เรอืง

ได้ก�าไรมากหรือบริษัทเจ๊ง นั่นไม่ใช่ความรับผิดชอบ

ของเรา ความรับผิดชอบของเราก็คือ เขาให้หน้าที่

อะไรเรา เราก็ท�าหน้าที่ของเราอย่างนั้นให้มันเต็มที่ 

เต็มไปด้วยสติสัมปชัญญะ เต็มความสามารถ เต็ม

ความรูท้ีม่ ีถ้าเรายงัไม่ได้มคีวามรู ้กแ็สวงหาความรูม้า

ท�า ท�าอย่างเตม็ท่ี อย่างสดุความสามารถ มีความรูเ้นือ้

รู้ตัวในขณะท่ีท�า เอาใจใส่ให้ดี ระวังไม่ให้ตัวเองและ

คนอื่นเดือดร้อน นั่นแหละคือความรับผิดชอบอย่างดี

ที่สุดที่เราท�าได้แล้ว ผลที่มันจะเกิดขึ้นมันเป็นไปตาม

เหตุ มันไม่ได้เป็นไปตามที่เราต้องการ เราท�าดีที่สุด

แล้ว ผลมันอาจจะไม่ดี ไม่น่าพอใจ อันนั้นเราไม่ต้อง

รับผิดชอบ ไม่ต้องเป็นทุกข์ไปกับมัน 
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บางคนเป็นหมอ ความรับผิดชอบที่ดีที่สุดของ

เขา กค็อืรกัษาคนไข้ให้ดท่ีีสุด ท�าอย่างมสีตสิมัปชญัญะ 

มีความรู้ตัวว่าก�าลังท�าอะไร ช่วยเหลืออย่างเต็มที่   

ตอนนั้น เสร็จแล้วก็จบกัน เขาไม่ได้มีหน้าที่ต้อง        

รับผิดชอบว่าคนไข้จะต้องไม่ตาย เพราะยังไงก็ตาย   

อยู่แล้ว ไม่ตายตอนนี้ก็ตายตอนอื่น 

เราท้ังหลายพากันไปรับผิดชอบกับผลที่มัน   

เกิดขึ้น แล้วก็บ่นเอาๆ ยิ่งบ่นมาก ก็เป็นการท�าเหตุ

ชนดิใหม่ๆ ทีม่นัผดิพลาดยิง่ขึน้ไปเรือ่ยๆ เหน็ผดิยิง่ขึน้

ไปเรื่อยๆ ผลท่ีเกิดก็ยิ่งเลวร้ายขึ้น แท้ที่จริง ความ    

รับผิดชอบหนึ่งเดียวของเรา ก็คือตอนที่เราเข้าไป
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เกีย่วข้อง ตอนทีเ่ราท�า ตอนทีเ่ราพดู ตอนทีเ่ราคิด ให้มี

สติสัมปชัญญะ รับผิดชอบต่อส่ิงท่ีตัวเองท�าให้เต็มที่ 

ให้สมบูรณ์ เท่านี้แหละคือความรับผิดชอบที่เรา        

จะท�าได้ ท�าแล้วก็แล้วกันไป ไม่ไปห่วงใยถึงผล      

ปล่อยมันเป็นตามเหตุ ยอมรับอย่างที่มันเป็น 

เราท้ังหลายไม่ได้ใช้ชีวิตแบบจาคะ แบบสละ

ออก จึงไปห่วงใยไปกับผล เอาความสุขความทุกข์     

ไปผูกไว้กับผลที่มันเกิดขึ้น บริษัทได้ก�าไร เขาก็มีหน้า

มีตา เอาหน้าไปโผล่กับเขาด้วย ทั้งๆ ก็ท�าดีบ้าง          

ไม่ดีบ้าง บริษัทเจ๊งไป ก็ต้องรับผิดชอบด้วย เสียใจ   

ร้องห่มร้องไห้ไปด้วย อย่างนีม้นักก็ระโดดไปข้างโน้นที
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ข้างนี้ที ยังเพลิดเพลิน ยังอาลัย กับสิ่งต่างๆ 

ในการทีท่�าสิง่ต่างๆ อย่าไปห่วงเรือ่งผล อย่าไป

ห่วงเรื่องคนอื่นจะเป็นอย่างไร จะว่าอย่างไร ให้ดูตัว

เราเองเป็นหลกั ท�าให้ถกูต้อง ให้มสีตสิมัปชญัญะอย่าง

เต็มที่ในการท�าก็พอแล้ว เราทั้งหลายชอบไปคิดถึง   

คนอื่น เช่น เราคุยกับคนอื่น จะมีค�าสอนบอกว่า เวลา

คยุกบัคนอืน่นะ ต้องรูจ้กัเหน็ใจคนอืน่ ต้องพดูให้ถกูใจ

เขา เด๋ียวเขาจะเสียใจอย่างนั้นอย่างนี้ กลัวเขา          

จะเสียใจ ก็ไปโกหกเขาบ้าง พูดอ้อมบ้าง วนเวียน      

กันไป คิดถึงแต่คนอื่น ไม่ยอมคิดถึงความรับผิดชอบ

อย่างสูงสุดที่เราท�าได้ 
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เวลาเราพูดกับคนอื่น การสนใจคนอื่นนั้นมัน

เป็นเรื่องธรรมดาอยู่แล้ว ต่อไปให้สนใจตัวเอง ไม่ต้อง

สนใจคนอื่น ให้ดูตัวเองก็พอ ให้มีสติสัมปชัญญะ นี่

เราคิดอย่างนี้ รู้สึกอย่างนี้ จึงมาพูด ไม่ต้องไปสนใจ  

คนอื่น เวลาเราจะพูด เราดูตัวเอง นี่เราจะพูดไม่จริง 

นี่เราอยากได้หน้า นี่เราอยากให้เขารัก นี่เราอยากให้

เขาเกลียดคนอื่น นี่เราอยากด่ามัน พอเห็นเราก็ไม่พูด 

คนที่ได้รับประโยชน์ก่อนคือใคร คือตัวเราเอง ไม่พูด

โกหก ไม่พูดเพราะอยากได้หน้า ไม่พูดเพ้อเจ้อไป      

ไม่ผิดศีล ไม่เกิดความเดือดร้อนใจทีหลัง เมื่อไม่พูด

โกหก ถ้าจะพูดกพู็ดแต่ค�าจริง เราได้รับประโยชน์ก่อน 

คนอื่นก็ได้รับประโยชน์ คือได้ฟังค�าจริง ได้ฟังแต่      
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ค�าดีๆ  เหน็ม้ัย เรารับผิดชอบต่อการกระท�าอย่างเตม็ที่ 

ไม่ต้องห่วงใยอาลัยถึงผล ท�าแล้วก็แล้วไป แค่ท�าเหตุ 

มีแต่เรื่องจาคะ สละออก 

เรามกัจะนกึถงึผลจงึค่อยท�า อยากได้ผลเยอะๆ 

เช่น ผลของบุญ เราคงเคยได้ยินกันบ่อยๆ ว่า บุคคล

ให้ทานกบัสตัว์เดรจัฉานได้ผลเท่านี ้ให้ทานกบัคนไม่มี

ศีลได้ผลเท่านี้ ให้ทานกับคนมีศีลได้ผลเท่านี้ ผลมันก็

มากขึ้นเรื่อยๆ นะ ให้ทานกับพระอริยะเจ้าได้ผล     

เท่านี้ ให้ทานกับพระสงฆ์มีพระพุทธเจ้าเป็นประมุข  

มผีลประมาณไม่ได้ เราอยากได้ผลบญุเยอะๆ กพ็ากนั

หาพระอรยิะเจ้ากนัใหญ่ พระพทุธเจ้าแสดงไว้เหมือนกนั 
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จนกระท่ังถึงว่า บุคคลเจริญเมตตาจิตชั่วเวลาหยด

น�า้นมของแม่โค กใ็ห้ผลมากมายมหาศาลนบัไม่ได้ เรา

ก็คงอยากได้เหมือนกัน พระองค์กล่าวสิ่งสุดท้ายว่า 

บคุคลเจรญิอนจิจสญัญา แม้ชัว่เวลาสูดดมของหอม 

มีผลมากกว่าสิ่งทั้งหมดที่กล่าวมาแล้วนั่นเสียอีก

รูจ้กัมัย้ เจรญิอนิจจสัญญา คอื การเข้าใจความ

จริงว่า สิ่งปรุงแต่งทั้งหลายทั้งปวงนั้นมันไม่เที่ยง เป็น

ของแปรปรวน เป็นของไม่แน่ไม่นอน อย่าไปอยากได้ 

อยากมี อยากเป็น ให้สละท้ิง ไม่ต้องหวังผล เพราะ  

ทกุอย่างมนัเป็นของไม่เทีย่ง ถ้ามสีิง่ของทีเ่ราไม่จ�าเป็น

ต้องใช้ เรากใ็ห้เขาไป ถามว่าท�าไมจงึให้ล่ะ เราสามารถ
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ให้ได้เรากใ็ห้ไป เราไม่สามารถให้ได้เรากยั็งไม่ได้ให้ ให้

แล้วได้อะไรล่ะ ก็ได้ให้ ก็จบไป ไม่ได้หวังผล ไม่ได้

ต้องการอะไรเลย สิ่งนี้มีผลมากที่สุด น�ามาซึ่งความ

เบาสบาย ปลอดโปล่ง โล่งใจ เป็นอิสระ 

นี่อธิษฐานธรรมข้อที่ ๓ จาคาธิษฐาน อธิษฐาน

ในแง่มมุของจาคะ การสละออก ไม่ใช่เพ่ือทีจ่ะเอาเข้า

มา เราทัง้หลายมสีิง่ของเยอะอยูแ่ล้ว ไปดแูล้วเอาออก 

ให้เพิ่มพูนแต่การเอาออก อย่าไปเพิ่มพูนสิ่งของ ให้

เพิ่มพูนความสามารถที่จะสละออก ปล่อยวาง ให้

เอาสิ่งที่มีออก ไม่ใช่มาหาส่ิงท่ีไม่มีเพิ่ม จนกระทั่ง

สลัดคืนกายกับใจนี้คืนสู่ธรรมชาติไป
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๔.

อุปสมาธิษฐาน

ต่อไปข้อที่ ๔ อุปสมาธิษฐาน คือ การตั้งใจมั่น 

ต้ังใจเอาไว้เดด็เดีย่ว มัน่คง ในแง่มมุของการสงบระงบั

กิเลส อุปสมะ แปลว่า สงบระงับ หมายความว่า ไม่

เกดิขึน้อกี ไม่โผล่ข้ึนมาอีก ระงบัดบัสนิทไปเพราะหมด

เหตแุล้ว เหมอืนต้นไม้ไม่มทีางงอกขึน้ได้อกี เพราะเรา

ได้ตัดรากถอนโคน เอาไปตากแดด เผาไฟ โปรยขี้เถ้า

ไปในสายลมเรียบร้อยแล้ว 
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เราทัง้หลายนัน้สะสมสิง่ต่างๆ มาเยอะ อปุนสิยั

อัธยาศัยแตกต่างกันไป มีความเคยชินของจิตชนิด

ตา่งๆ เมื่อกระทบอารมณ์แลว้ กม็ีปฏิกริิยาตอบสนอง

ต่ออารมณ ์เป็นกเิลสชนดิต่างๆ เกดิขึน้ เมือ่เจอกบัสิง่

ทีช่อบ กเิลสกเ็กดิขึน้ เป็นความอยากได้ อยากเอา เจอ

สิง่ทีไ่ม่ชอบ กเิลสกเ็กดิขึน้ ไม่พอใจ เป็นปฏกิริยิาตอบ

สนองที่ดูเหมือนอัตโนมัติเหลือเกิน ที่เป็นอย่างนี้ 

เพราะกิเลสมันยังไม่สงบระงับ พอมีเหตุ มีอะไร

กระทบเข้า ก็เกิดขึ้นบ่อยๆ

หน้าที่ของเราทั้งหลายก็มาฝึกฝน โดยวิธีการที่

จะท�าให้กิเลสทั้งหลายลดก�าลังลง จนกระทั่งหมดไป
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ในทีส่ดุ การตัง้ใจอย่างแน่วแน่ในแง่มมุของการฝึกฝน

ตนเอง เพื่อให้กิเลสที่เคยเกิดมันสงบระงับ มุ่งหมาย

ไปสู่การท�าลายกิเลส นี้ก็เป็นอธิษฐาน เป็นธรรมะที่

ควรตั้งไว้ในใจข้อที่ ๔

เวลาพดูถงึความสงบ เราท้ังหลายส่วนใหญ่กจ็ะ

มองถึงการท�าอย่างนั้นท�าอย่างนี้ ไปกดข่ม ไปผลักไส 

หลีกหนีอารมณ์ ไปนั่งเงียบๆ นิ่งอยู่คนเดียว ท�าเป็น

ลืมๆ มันไป ความสงบก็ได้แต่ความสงบปลอมๆ     

ความดีก็ได้แต่ความดีปลอมๆ แต่การอธิษฐานนี้        

เราจะเอาแบบจริงๆ ดีก็ดีจริงๆ สงบก็สงบจริงๆ 
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ความดีแบบปลอมๆ เป็นยังไง ตอนนี้ท่านเป็น

คนดอียูใ่ช่มัย้ ไม่ได้ด่าใคร ไม่ได้ท�าร้ายใคร ไม่ได้ขโมย

ของใคร อย่างนี้เรียกว่าดีปลอม ถ้ามีคนมาด่าท่าน 

ท่านจะด่าคนืมัย้ ท่านจะโกรธเขามัย้ ถ้าท่านไม่ด่าเขา

คืน อันนี้ดีจริง 

บางคนนี่ ชอบไปยกความดีให้คนอื่น คนนี้เป็น

คนดีเหลือเกินนะ เราท�าดีกับเขา เขาก็ดีกับเราตลอด

เลย ดีเหลือเกิน ไม่แน่หรอก คนนี้อาจจะไม่ดีจริงก็ได้ 

ที่เขายังดีกับเราอยู่ อาจจะเป็นเพราะความดีของเรา

ต่างหาก วันหลังลองแหย่เสือดูก็ได้ สมมติเราเคย       

รบัใช้เขาอย่างดเีลยนะ มาตรงเวลาทกุเช้าเลย วนัหลงั
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ลองมาสายสัก ๑๐ นาที วันต่อมาก็เพิ่มอีกเป็นสาย 

๓๐ นาที วันต่อไปไม่มาเลย ดูซิ เป็นไงบ้าง ถ้าเขา

ระเบิดลง กย็งัไม่ใช่คนดจีรงิ โดยส่วนใหญ่เราทัง้หลาย

เป็นพวกดีปลอม ความสงบก็เป็นการท�าปลอมๆ กัน

ขึ้น ในแง่มุมของอธิษฐาน เราไม่ได้ต้องการของ

ปลอมๆ อย่างนั้น 

บางคนก็ไปภูเขา ห่างไกลผู้คน นั่งสมาธิ ไม่มี

คนกวนเลยนะ ไม่มกีารงานอะไรมากวนเลย สงบจรงิๆ 

เลย ท่านว่า มนัเป็นความสงบของเขา หรอืสงบเพราะ

ว่าไม่มีงานมากวนกันแน่ ที่สงบเพราะว่าเขาไม่มีงาน

ยุง่ต่างหาก ถ้างานยุง่ละกห็วัฟทูเีดยีว นีมั่นสงบปลอม 
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ถ้าคนมคีวามสงบอนัแท้จรงิ งานจะยุง่แค่ไหน เรือ่งจะ

มากแค่ไหน เขาก็ต้องสงบได้ เหมือนคนดีจริง คนอื่น

จะด่า จะนินทา เขาก็ต้องดีอยู่แล้ว 

เราฝึกฝนเพื่อให้สิ่งต่างๆ ในโลกนั้นมันไม่มี

อิทธิพลต่อจิตใจ กิเลสไม่เกิดขึ้น ใจจะได้มีความสงบ

ระงบั ถ้าแต่เดมิมนัรุนแรง ต่อมากจ็ะได้เบาลง แต่เดมิ

มันเกิดขึ้นครอบง�าจิต ให้เราไปท�าด้านกาย วาจา        

ที่ผิดพลาด เป็นคนขาดศีลไป ต่อมา เราฝึกให้มี

สติสัมปชัญญะ รู้ทัน ถ้ามีกิเลสเกิดขึ้น อย่างน้อยก็ไม่

ออกมาด้านกาย วาจา เป็นคนมีศีล ไม่ท�าให้คนอื่น

เดือดร้อน ถึงยังมีกิเลสมากอยู่ อย่างน้อยก็ไม่ไปเที่ยว
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ตัดสินคนอื่น ไม่ไปนินทาว่าร้ายคนอื่น นี้ก็เริ่มดีขึ้น 

สงบระงับขึ้นกว่าเดิม

การทีก่เิลสจะสงบระงบัได้อย่างแท้จรงิ เราต้อง

ย้อนกลับมาท่ีการมสีตสิมัปชญัญะ มคีวามรูต้วัในการ

ใช้ชีวิต เรียนรู้และยอมรับตนเองให้ได้ก่อนว่า ตนเอง

มีกิเลสเยอะ ถ้าใครยังไม่เห็นว่าตนเองมีกิเลสเยอะ    

คนนั้นจะละกิเลสไม่ได้ กิเลสไม่สามารถสงบระงับได้ 

ต้องเห็นมัน ดูมัน ศึกษามัน อันไหนแรงๆ ก็งดเว้นไป 

เอามันออกไปก่อน รู้จักส�ารวมระวังในการรักษาศีล 

แล้วก็ฝึกฝนไปเรื่อยๆ ให้มีสติสัมปชัญญะในการใช้

ชวีติ รูท้นัความคดิ รูท้นัความรูส้กึของตนเองไปบ่อยๆ 
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โดยวัตถุประสงค์อันแท้จริง เราฝึกฝนก็เพื่อให้

เข้าใจความจริง ท�าให้สิ่งต่างๆ ในโลกนั้นมีอิทธิพลต่อ

จิตใจน้อยลง กิเลสน้อยลง เบาบางลง เป็นอิสระจาก

โลกได้ บางคนบอกว่า เขาจะท�าสมาธ ิตอนทีเ่ขายงัไม่

ท�าสมาธิ ยังไม่อยากสงบ หมาเห่าบ้าง ลูกกวนบ้าง 

สามีกวนบ้าง ก็ไม่เป็นไร พอทนได้ แต่ตอนนี้ เขาจะ

ท�าสมาธิแล้ว หมาห้ามเห่านะ ลูกห้ามกวนใจนะ สามี

ก็ห้ามกวนใจนะ อย่างนี้มันได้เรื่องมั้ยเนี่ย มันหนักไป

กว่าเดิม 
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แท้ที่จริง ต้องเป็นว่า แต่เดิมหมาเห่า เราโกรธ

หมา ต่อมาเราฝึกฝนท�าสมาธิ ให้มันเห่าเหมือนเดิม

แหละ แต่เราไม่โกรธ นี่มันต้องอย่างนี้ ต้องอุปสมะ

อย่างแท้จริง แต่เดิมสามีมันกวนใจ เราก็เครียดอยู่

เรื่อย ต่อมามันกวนใจอีก เราไม่เครยีด นีม่นัต้องอย่างนี้ 

บางคนท�าผิดพลาดไปไกลมากเหลือเกิน พวกนี้ก็จะ

อยู่กับใครไม่ได้ ไปหาอยู่ถ�้า อยู่คนเดียวนั่นแหละ 

กลายเป็นว่าตัวเองดีเกิน สงบเหลือเกินแล้ว มันเป็น

ความสงบจอมปลอมทีเ่ราสร้างขึน้ เป็นความสงบของ

คนอื่น สงบของภูเขาบ้าง สงบเพราะไม่มีหมาเห่าบ้าง 
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เราทั้งหลายก็ให้รู้จักวิธีฝึกฝนเพื่อที่จะให้เกิด

ศลีอย่างแท้จริงนะ คือการย้อนกลับมามสีตสิมัปชญัญะ 

มีความรู้ตัว ให้รู้ที่กายที่ใจของเรา กายมันหายใจเข้า

หายใจออกกรู้็ เดนิไปเดนิมากรู้็ เหยยีด คู ้อาบน�้า ล้าง

หน้า แปรงฟัน กินข้าว นุ่งห่มเสื้อผ้า ก็ให้รู้ตัว อย่ามัว

แต่ลืมตัว ใจสบาย ใจไม่สบาย มันหลงคิดไปเรื่องนั้น

เรื่องนี้ก็รู้ มันสุข มันทุกข์ มันอิจฉา มันพอใจ มันไม่

พอใจ มันเบื่อ มันเซ็ง หงุดหงิด เร่าร้อน ฟุ้งซ่าน 

ร�าคาญใจ อย่างนี้ก็ให้รู้ อย่าหลงลืมจิตใจตัวเอง การ

รู้อย่างนี้บ่อยๆ ก็จะท�าให้มีสติ รู ้เท่าทันจิตใจของ
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ตนเองมากขึ้น เมื่อรู้เท่าทันจิตใจของตนเอง หากมี

ความคิดอะไรเกิดขึ้น มีความรู้สึกอะไรเกิดขึ้น มีกิเลส

อะไรเกิดขึ้น ก็จะมองเห็น พอมองเห็น ก็ไม่ถูกกิเลส

ครอบง�า ไม่ไปท�า ไม่ไปพูด ไม่ไปมัวแต่คิดในสิ่งที่ผิด

พลาด 

เมื่อรู ้เท่าทันใจตัวเอง ละการพูดและการ 

กระท�าที่ไม่ดีได้ ก็เรียกว่าคนมีศีล ศีลที่แท้จริงเป็น

อย่างนี ้เราทัง้หลายนัน้สมาทานศลีกนัมาตัง้แต่เดก็ยนั

แก่ แต่ก็ไม่เคยมีศีลจริงๆ สักทีหนึ่ง คนอื่นด่าก็ยังด่า

ตอบอยู่เหมอืนเดมิ มเีร่ืองอะไรนดิอะไรหน่อยกบ่็นอยู่
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เหมอืนเดมิ มโีอกาสกย็งัท�าผดิกนัอยูบ่่อยๆ นีม่นัไม่ได้

มศีลีอย่างแท้จริง สมาทานกนับ่อยแต่ไม่เคยมศีลี บาง

คนก็นั่งสมาธิมาตั้งนานแล้ว นั่งทีไรหลับทุกที นั่งทีไร

ก็สงบทุกที แต่ไม่เคยมีสมาธิอันแท้จริง มีสภาวะอะไร

เกิดขึ้น ใจก็วอกแวก หลงชอบ หลงชังอยู่เรื่อย ความ

สงบก็ชอบ ไม่สงบก็ชัง อยากได้ความสงบ ความ

ฟุ้งซ่านก็ไม่เอา สมาธิก็เป็นของปลอมๆ อยู่อย่างนั้น

นั่นแหละ

เราต้องฝึกฝนให้มีศีลอันแท้จริง สมาธิอัน

แท้จริง ศีลอันแท้จริง ก็คือ การที่เรามีความรู้ตัว มีสติ 
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รู้ทันใจของตนเอง เวลาคิด เวลารู้สึก มีกิเลสเกิดขึ้น

แรงๆ ก็รู้ทัน อย่าให้มันครอบง�าจนกระทั่งไปท�าทาง

กาย วาจา ถ้าเคยท�าผิดไปแล้ว ก็ให้รู้ว่าการกระท�า   

เช่นนั้นไม่ถูกต้อง มันไม่ดี ก็ส�ารวมระวังต่อไป ก็คือมี

สตใิห้เยอะขึน้ ต่อไปจะได้รูท้นั ห่างจากความผดิพลาด

ออกไปเรื่อยๆ 

เมื่อมีศีลอย่างนี้ ก็ให้มีสติยิ่งขึ้นไปอีก ให้รู้เท่า

ทันจิตใจที่มันไปคิด อันนั้นดี อันนี้ถูก อันนั้นผิด อันนี้

น่าเอา อันนี้ไม่น่าเอา อันนี้ดีกว่า อันนี้ไม่ดี เที่ยวไป

ตัดสินอันนั้นอันนี้ อย่างนี้เรียกว่าจิตไม่มีสมาธิ ไม่มี
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ความตัง้มัน่ ไปหลงกบัด ีกบัไม่ด ีไปหลงว่าคนนัน้คนนี้ 

ความจริงคนนั้นเขาก็เป็นอย่างที่เขาเป็นนั่นแหละ 

สภาวะนัน้มนักเ็ป็นอย่างท่ีมนัเป็น การไปหลงว่าเขาดี

บ้างไม่ดีบ้าง กเ็ป็นลกัษณะของจติทีม่นัมอีคต ิมคีวาม

พอใจ ไม่พอใจ ยังมีความยินดีกับฝ่ายหนึ่ง มีความ

ยินร้ายกับฝ่ายหนึ่ง มันก็ไม่เกิดการศึกษาเรียนรู้โลก

สักที

ต้องฝึกฝนให้รู้ทัน เวลาชอบก็ให้รู้ทันมัน เวลา

ไม่ชอบก็ให้รู้ทันมัน เวลามันไปด่าคนนี้ ก็ให้รู้ทันมัน 

ส่วนใหญ่จะด่าคนอืน่ทัง้วนั เราดอียูค่นเดยีว เรากอ็ย่า
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ไปเชื่อมันมาก ถ้ามีความคิดหรือมีความรู ้สึกใดๆ     

เกิดขึ้น ก็ให้ดูมัน สังเกตมัน ก็จะเห็นได้ว่า ทุกอย่าง

ล้วนแต่เป็นของผ่านมาแล้วผ่านไป ต่อไปมนัเกดิขึน้มา

อีก เราก็จะได้ไม่เชื่อมัน ไม่หลงจริงจังไปกับสิ่งที่เกิด

เป็นคราวๆ 

พระพทุธเจ้าท่านสอนเอาไว้แล้ว อย่าไปคบคน

พาล อย่าไปเชื่อถือคนพาล คนทั้งหลายโดยมากเป็น

พวกหลงลืมสติ เป็นพวกขาดเหตุผลท้ังนั้นแหละ ถ้า

เขาชอบ เขาก็ว่าดี เขาไม่ชอบ เขาก็ว่าไม่ดี อย่างนี้   

ทั้งนั้นแหละ อย่าไปเชื่อคนอื่นมาก รวมทั้งตัวเราด้วย 



สุภีร์ ทุมทอง  139

ท่านจึงว่า อย่าไปคบคนพาล ให้คบบัณฑิตเอาไว้ คือ 

ฟังพระพุทธเจ้าเอาไว้เยอะๆ จนกว่าเราจะฝึกฝน

ตนเองให้เป็นบัณฑิตได้ 

ฝึกฝนให้รูท้นัจติใจตนเองเพิม่ขึน้นะ ให้มศีลี ให้

มสีมาธ ิให้มจีติตัง้มัน่ในการศกึษาเรยีนรูส้ิง่ต่างๆ ทีม่นั

ผ่านมาผ่านไป ทั้งดีทั้งไม่ดี ทั้งสุขทั้งทุกข์ ทั้งสงบทั้ง

ฟุง้ซ่าน เมือ่จติมสีมาธมิคีวามตัง้มัน่เป็นกลางแล้ว เรา

ศึกษาอะไรต่างๆ ก็จะเข้าใจความจริงของสิ่งนั้นได้ว่า

มันเป็นของไม่เที่ยง เป็นของผ่านมาแล้วผ่านไป เป็น

ของเป็นทกุข์บบีคัน้ ไม่มสีิง่ไหนทีม่นัสขุจรงิหรอก ไม่มี
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ตัวไม่มีตนอันแท้จริง เป็นของเป็นไปตามเหตุตาม

ปัจจัย เมื่อเห็นความจริงอย่างนี้ กิเลสต่างๆ ที่เคยมี 

เนื่องจากความเข้าใจผิด ความยึดมั่นถือมั่นต่างๆ ว่า 

เป็นตัวเรา เป็นของเรา ก็จะสงบระงับลงไป 

กเิลสแรงๆ ท่ีก่อให้เกดิการกระท�าผดิพลาดทาง

กาย วาจา ก็ท�าให้สงบระงับด้วยศีล กิเลสที่ครอบง�า

ปิดบังจิตใจให้มืดมัว หดหู่ เซื่องซึม ท้อแท้ ก็ถูกท�าให้

สงบระงบัด้วยสมาธ ิท�าให้เป็นจติใจทีป่ลอดโปร่ง เบา 

อ่อน นิม่นวล ควรแก่การท�างาน กเิลสท่ีลึก ยงัละไม่ได้ 
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ก็ถูกถอดถอน ท�าให้สงบระงับด้วยปัญญา ท�าให้จิต

เป็นอิสระอย่างแท้จริง 

อธิษฐานธรรมทั้ง ๔ ข้อนี้ เป็นสิ่งที่เกี่ยวเนื่อง

กนัอยูน่ัน่เอง เป็นสิง่ทีค่วรฝึกฝนให้มขีึน้มาในจติใจ ให้

จิตประกอบไปด้วยธรรมเหล่านัน้ ถ้าท่านยงัไม่มี ยงัไม่

เข้าใจกต็ัง้ใจเอาไว้ก่อน แล้วกค่็อยๆ ศกึษาให้เข้าใจยิง่

ขึ้น ฝึกฝนให้มีขึ้น ถ้าใครมีธรรมะเหล่านี้เกิดขึ้นมาใน

ใจ ก็จะเป็นผู้ที่มั่นคงไม่หวั่นไหว ไม่พ่ายแพ้ อยู่อย่าง

ผูช้นะ เหมอืนต้นไม้ รากแก้วลกึลงไปเท่าไร กจ็ะมัน่คง

เท่านั้น 
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ถ้าธรรมะเหล่านีย้งัไม่เกดิขึน้มาในใจ ยงัไม่หยัง่

ลึกซาบซึ้งลงไปในใจ ก็จะยังวอกแวก หลงไปทางนั้น

บ้างทางนี้บ้าง ไปติดตรงนั้นบ้างตรงนี้บ้าง ท�าให้เกิด

ทกุข์วนเวยีนไป การด�าเนนิชวีติไปในโลกกเ็ตม็ไปด้วย

ความทุกข์ เหมือนกับเดินไปบนถนนอันขรุขระ 

ประสบความยากล�าบาก วนเวียนไปเรื่อยๆ แต่ถ้าเรา

รู้จักอธิษฐานธรรม ฝึกฝนธรรมะที่ควรอธิษฐาน ๔ 

อย่าง ตามที่พระพุทธเจ้าสอนเอาไว้ ให้มีธรรมะ     

เหล่านี้หยั่งลงมาในใจเพ่ิมขึ้นๆ ก็จะเป็นผู ้ ม่ันคง        

ในหนทาง การด�าเนนิชวีติกเ็ป็นไปในทิศทางทีถ่กูต้อง 

ท�าให้ถึงความพ้นทุกข์ได้
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เท่าที่บรรยายมาก็คงสรุปได้ว่า ในปีใหม่นี้ก็ให้

ท่านทั้งหลายมารู้จักสิ่งที่ควรอธิษฐาน ๔ อย่างนี้ 

ข้อที่ ๑ คือ ปัญญาธิษฐาน อธิษฐานเกี่ยวกับ

ปัญญา ตั้งใจมั่นเอาไว้ในแง่มุมของปัญญา ให้เห็น

ความจริงของสิ่งทั้งปวงว่า มันเป็นของไม่เที่ยง เป็น

ทกุข์ เป็นอนตัตา นัน่ไม่ใช่ของเรา เราไม่ได้เป็นนัน่ นัน่

ไม่ใช่อัตตาตวัตนของเรา ถ้ายงัไม่เหน็กล็องถามตวัเอง    

บ่อยๆ หน่อยว่า นี่มันเที่ยงหรือไม่เที่ยง เราก็จะรู้ว่า 

มันไม่เที่ยง ผ่านมาแล้วผ่านไป สิ่งใดที่ไม่เที่ยง สิ่งนั้น

เป็นทุกข์หรือเป็นสุข เป็นทุกข์ เป็นของบีบคั้น ให้เรา

ท�านัน่ท�านี ่ต้องดแูล ต้องบรหิารด้วยความยากล�าบาก 
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สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์ มีความแปรปรวนไปเป็น

ธรรมดาอย่างนี ้ควรแล้วหรือท่ีเราจะหลงยดึม่ันถอืม่ัน

มันว่า นั่นเป็นของเรา เราเป็นนั่นเป็นนี่ นั่นเป็นอัตตา

ตัวตนของเรา ก็ย่อมไม่สมควร นี่มองให้เห็นบ่อยๆ ก็

แล้วกัน 

ข้อที่ ๒ สัจจาธิษฐาน อธิษฐานเกี่ยวกับสัจจะ 

ตั้งใจมั่นในเรื่องของสัจธรรม เอาความจริงอันสูงสุด 

จริงแท้ ไม่แปรปรวน เราไม่เอาเรื่องหลอกๆ กัน ไป

เรียนเรื่องอะไรก็ให้เป็นไปเพ่ือเข้าใจความจริง เรียน

เรื่องบุญก็ไม่ใช่เพื่อจะหลงบุญ เมาบุญ อยากได้บุญ 

แต่เรยีนเรือ่งบญุเพือ่ทีจ่ะฝึกฝนให้อยูเ่หนอืบญุ อสิระ
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จากบุญ ไม่ให้บุญมันมีอ�านาจเหนือเรา เรียนเรื่องภพ

ภมู ิเรยีนเรือ่งกรรม เรยีนเรือ่งอะไรต่างๆ กเ็หมือนกนั

นัน่แหละ ไม่ใช่เพ่ือท่ีจะให้มนัมามอี�านาจเหนอืเรา แต่

เรียนเพื่อจะหาวิธีที่จะอิสระจากมัน อยู่เหนือมัน จน

ได้พบสัจธรรมอันสูงสุด 

ข้อที่ ๓ จาคาธิษฐาน อธิษฐานเกี่ยวกับจาคะ 

ตั้งใจมั่นในการท่ีเราจะไม่เข้าไปเอาอะไร ไม่เข้าไป

ยึดถือเพิ่ม แต่มีแต่เรื่องเอาออก สละออก ไม่ติดข้อง 

ไม่เพลิดเพลินกับมัน ถ้ามันผ่านไปแล้วก็ไม่อาลัยกับ

มัน ถ้ามันยังมาไม่ถึง ก็ไม่คาดหวังให้มันเป็นอย่างนั้น

อย่างนี้ มีแต่การสละออกไปอย่างเดียว ให้เพิ่มพูน
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เพียงอย่างเดยีวเท่านัน้คอืเพิม่พนูจาคะ เราทัง้หลาย

นีเ่พิม่พนูหลายเรือ่งแล้วนะ บางคนอยูค่นเดยีวไม่ไหว

กเ็พิม่เพือ่น เพิม่สาม ีเพิม่ลกู เพิม่เงนิ เพิม่หน้าตา เพิม่

อะไรมาเรือ่ยๆ แต่ตอนนี ้เข้าใจการอธษิฐานทีถ่กูต้อง

แล้ว สิ่งที่เราควรเพิ่มพูนก็มีอย่างเดียวคือจาคะ ควร

เพิม่พนูแต่เรือ่งจาคะ การสละออก การปล่อยวาง การ

ไม่อาลัย 

ข้อที่ ๔ คือ อุปสมาธิษฐาน อธิษฐานเกี่ยวกับ

อุปสมะคือความสงบระงับ ตั้งใจมั่นในเรื่องของการ

ท�ากิเลสทั้งหลายที่เคยมีให้มันสงบระงับไป ไม่ให้
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ก�าเริบขึ้นมาอีก ซึ่งเราทั้งหลายนั้นกิเลสเยอะอยู่แล้ว 

ก็ฝึกฝนให้มันสงบระงับไปตามล�าดับ สงบระงับกิเลส

ชนิดที่แรงๆ ก่อน คือกิเลสชนิดที่มันครอบง�าใจจนไป

ฆ่าสัตว์ ลักทรัพย์ ประพฤติผิดในกาม พูดโกหก หรือ

ท�าให้คนอื่นเดือดร้อนอะไรต่างๆ แล้วก็ละกิเลสที่

ละเอียดยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ จนสงบระงับไปโดยสิ้นเชิง 

นี่ก็พูดถึงสิ่งท่ีควรอธิษฐานท่ีพระพุทธเจ้าท่าน

ตรัสเอาไว้ ถ้ายังไม่เข้าใจก็ไปศึกษาเพิ่มเติมเอานะ 

สดุท้ายกข็อฝากพระพทุธพจน์ทีม่าจาก ธาตวุภิงัคสตูร 

มัชฌิมนิกาย อุปริปัณณาสก์ เอาไว้ว่า 
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ปญฺญ�  นปฺปมชฺเชยฺย 

สจฺจมนุรกฺเขยฺย 

จาคมนุพฺรูเหยฺย 

สนฺติเมว โส สิกฺเขยฺย

บุคคลไม่พึงประมาทปัญญา

พึงอนุรักษ์สัจจะ

พึงเพิ่มพูนจาคะ

พึงศึกษาเฉพาะสันติเท่านั้น
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วันนี้ก็สมควรแก่เวลาแล้วนะครับ

ขออนุโมทนาทุกท่าน
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สิ่งใดไม่เที่ยง เป็นทุกข์  

มีความแปรปรวนไปเป็นธรรมดา 

ควรหรือไม่ที่จะไปตามเห็นมันว่า 

นั่นของเรา เราเป็นนั่น  

นั่นเป็นอัตตาตัวตนของเรา
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การพักผ่อนอย่างแท้จริง 

ก็คือการที่เรามีความเข้าใจ

สิ่งต่างๆ ตามที่มันเป็นจริง 

แล้วหมดความอยาก

จะให้มันเป็นอย่างอื่น 
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ไม่ได้เกิดมาเพื่อที่จะตายนะ 

เกิดมาเพื่อที่จะฝึกฝนตนเอง

ให้อยู่เหนือความตาย 
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หน้าที่ของเราทั้งหลายก็มาฝึกฝน 

โดยวิธีการที่จะท�าให้กิเลสทั้งหลายลดก�าลังลง 

จนกระทั่งหมดไปในที่สุด



ผูที่สนใจหนังสือและคำบรรยายของอาจารย

สุภีร ทุมทอง สามารถดูรายละเอียดเพิ่มเติมไดใน

www.ajsupee.com และ สามารถติดตอได ดังนี้

๑. ขอรับไดฟรี ผานระบบขอรับหนังสือออนไลน

จากเว็บไซต ajsupee.com ขอรับหนังสือได

ครั้งละ ๕ เลม และ mp3 ครั้งละ ๘ แผน

โดยการเลือกหนังสือ หรือ ซีดี ที่ตองการ 

ผานระบบขอรับหนังสือออนไลน ยืนยัน 

และ กรอกชื่อที่อยูผูรับ ในระบบสามารถ

ตรวจสอบสถานะการสงได



๒. ขอรับไดฟรีทางไปรษณีย ขอรับหนังสือได

ครั้งละ ๕ เลม และ mp3 ครั้งละ ๘ แผน

สงชื่อ ที่อยูของผูรับ, ชื่อหนังสือ, mp3, DVD 

ที่ตองการไปที่ suriyan2t@gmail.com หรือทาง

Line ID : ajsupee.com ติดตอสอบถามรายละเอียด

คุณสุริยัน โทร. ๐๘-๐๕๕๓-๕๕๕๓ ครับ

๓. ติดตอขอรับที่ชมรมจริยธรรม ตึกประสาทวิทยา

ชั้น ๓ โรงพยาบาลศรีธัญญา อ.เมือง จ.นนทบุรี

โทร. ๐-๒๙๖๘-๙๙๕๔ ติดตอคุณสุคนธ

๔. ติดตอขอรายละเอียดไดจากชมรมกัลยาณธรรม

http://www.kanlayanatam.com
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ประวัติ

อาจารย์สุภีร์ ทุมทอง

วันเดือนปีเกิด ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๑๕

อ.ส�าโรงทาบ จ.สุรินทร์
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การศึกษา

 • เปรียญธรรม ๔ ประโยค

  ประกาศณียบัตรบาลีใหญ่ วัดท่ามะโอ จ.ล�าปาง

 • ปริญญาตรี วิศวกรรมศาสตร์บัณฑิต

สาขาวิศวกรรมไฟฟ้า มหาวิทยาลัยขอนแก่น

 • ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพระพุทธศาสนา 

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย

งานปัจจุบัน

 • อาจารย์สอนพิเศษ วิชาพระอภิธรรมปิฎก

มหาวิทยาลัยจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

วิยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส จ.นครปฐม 

• บรรยายธรรมะตามสถานที่ต่างๆ

ทั้งในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัด

 เผยแผ่ธรรมะทางเว็บไซต์ www.ajsupee.com
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