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ในหลายวันที่ผานมา มีเสียงโทรศัพทดังแทบจะไมขาดสาย มีการสนทนากับ

หลายทาน หลายบุคคล เปนการสอบถามขอมูลเกี่ยวกับการปลอยวาง วิธกีารดู

ขันธหา อุบายธรรมที่จะลด ละ อัตตาตัวตน จากการยึดมั่นถือมั่นในขันธหาเสีย

เปนสวนใหญ 
 
มีการอธิบาย มีการขยายความ มีการตอบคําถามอยางตอเนื่อง และก็เปนที่

นายินดีที่หลายทานมีความเขาใจ และมีการปลอยวางมากขึ้น ความทุกขจึง

นอยลงอยางเห็นไดชัด 
 
ในบางสวน หลายบุคคลที่ไดเขามาใหมในชวงหลัง ๆ แลวยังไมไดอานขอความ
ที่ระบบใหลงขอมูลไวตั้งแตในชวงแรก ๆ ของกระทูแหงนี้ เพราะมาสนใจ เขามา
อานใหม ในชวงหลัง ๆ ก็มีจํานวนมาก 
 
ระบบ ไดสอบถามความเขาใจเปนพื้นฐานของแตละทานกอน กอนที่จะชี้แนะ

วิธีการตามจริตของแตละคนให และมีหลายทานที่ระบบใหกลับไปอานขอความ

การรูจักกลไกการทํางานของขันธหาในพื้นฐานกอน ซึ่งเปนการอธิบายใหเห็น

ความเปนเชนนั้นเองของขันธหาในมุมมองของธรรมชาติ เพื่อทําความเขาใจกอน  
 
เมื่ออานแลวมีความเขาใจ มีการอยากจะใหอธิบายเพิ่มเติม ระบบก็จะอธิบายใน

วิธีการปลอยวางใหมากขึ้นไปอีกได คือเพิ่มเติมจากพื้นฐานความเขาใจเดิมตอขึ้น
ไปนั่นเอง 
 
หลาย ๆ ทานตองไปคนหาขอความเหลานี้มาอาน มาศึกษา และหลายทานมี

ความเขาใจในกลไกของธรรมชาติมากขึ้น จึงไดมีการอธิบายเพิ่มความเขาใจเขา

ไปอีก และสามารถปฏิบัติได ละวางได เปนความเปนเชนนั้นเองของขันธหาได

อยางเร็วเลยทีเดียว และความทุกขที่เคยเกาะกินเพราะความรูไมเทาทันขันธหา 
ก็พลอยกินไดยากไปดวย 
 



วันนี้ พี่สุดใจ ก็จะขอนําขอความพื้นฐานที่จําเปนมาใหอานกันสักนิด เพราะหลาย

ทานสามารถเขาใจ ในความหมาย ในคําพูด ในการอธิบายแบบงาย ๆ นี้ได โดย
ไมมีความซับซอนใหตองไปตีความกันอีก  
 
ซึ่งหลายทานอาจเคยไดอานมาแลว ก็ถือวามาทบทวนอีกครั้งนะคะ 
 
สําหรับบางทานที่ยังไมเคยไดอานมากอน ก็ลองมาอานเพื่อทําความเขาใจกอน 

ทานอาจจะไดแนวทางการปลอยวาง จากขอความเหลานี้ก็เปนได 
 
ขออนุโมทนากับทุกทานคะ 
 
เรื่องที่ไดรบัการสอนกอนอื่นก็คือ ตองรูจักขันธหาตามความเปนจริงของ

ธรรมชาติกอนวามันคืออะไร? ประกอบดวยอะไร? และมีกลไกอยางไรบาง? 
 
25-09-2008, 08:05 AM    #3576 
 
ขันธหานั้น ก็มี รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ตามที่เรา ๆ ไดรับรูมา  
 
มี รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ และมีอุปาทาน หรือความยึดมั่นถือมั่นวา

เปนตัวเปนตนเปนเสมือนยางเหนียวที่นําทั้งหมดมารวมกันเปนกลุมกอน นานเขา

จนแยกไมออก คิดวามีตัวตน ของตน จริง ๆ 
 
ดังนั้น การหลุดพน หลุดพนจากอะไร หลุดพนจากอุปาทาน ก็คือหลุดพนจาก

อุปาทานขันธหา คือหลุดพนจากความยึดมั่นถือมั่นในขันธหาวาเปนตัวเราของเรา

นั่นเอง แลวสิ่งที่หลุดพนก็คือ ธาตุรู หรือจิตที่มีสติปญญาที่รูแจงวาทุกส่ิงทุกอยาง

เปนธรรมชาติลวน ๆ ไมไดมีตัวใครของใครตรงไหนเลย(ตรงขามกับจิตที่มี

อุปาทาน) 
 
 



รูป ประกอบดวยดิน น้ํา ลม ไฟ อากาศ มาผสมรวมกันจนเกิดเปนรางกาย กลไก

ของรางกายนี้มันทํางานของมันเอง มันมีกลไกที่ดูแลตัวมันเองอยูเสมอ ถึงเราจะรู

หรือไมรู แตรางกายมันรู มันหายใจเอง ถึงเราหลับมันก็ยังหายใจ ซึ่งมนุษยตาง

ดาวไดบอกวา ถาปลอยใหหายใจกันเอง ก็คงจะตายกันหมดแลวเพราะคอยแตจะ

ลืม แตเพราะมันทํางานอัตโนมัติ มันจึงตองหายใจเอง มันสูบฉีดโลหิตเอง มัน

ยอยอาหารเอง แมเราไมอยากใหมันยอยเพราะไมอยากจะกินบอย ๆ แตมันก็ไม

สนใจเรา มันทําหนาที่ของมันอัตโนมัติ มันดูแลตัวเองโดยอัตโนมัติ หรือมีเชื้อโรค

เขาไปในรางกาย ภูมิคุมกันก็จะมาทําหนาที่ทําลายเชื้อโรคนั้นทันที นอกจากหนัก

หนาสาหัสไมอาจตานทานได ก็จะสงอาการฟองออกมาที่รางกาย ตัวรอนบาง เจ็บ

คอบาง หรืออาเจียนบาง ก็เพื่อแจงใหทราบวา ฉันปวยนะ หายากินหนอย เพราะ

ความจริงมันหวงตัวมันเอง มันรักตัวมันเอง มันจึงดูแลตัวมันเอง ถาเกิดอุบัติเหตุ

หรือบาดเจ็บมาก ๆ มันจะตัดใหสลบไปกอน ไมอยางนั้นจะตายเพราะทนพิษ

บาดแผลไมไหว มันตอง Safety ตัวมันเอง เพราะมันมีกลไกของมันเอง มัน
ทํางานถูกตองตรงตามเวลาเปนอตัโนมัติ  
 
(ตอนที่ 1) 
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มันจึงเปนสิ่งที่บังคับบัญชาไมไดจริง ๆสมมุติวา ถาเราเห็นวา มันก็ทํางานของมัน

ได เราลืมกินขาวเพราะมัวยุงกับงาน มันก็จะแจงเตือนเพราะมันหวงตัวมันเอง 

ดวยการทําทองรองบางละ ทําเปนหิวบางละ ก็เพราะรางกายมันหวงตัวมันเองวา

จะเปนโนนเปนนี่ จริง ๆ แลว ถาเราดูจริง ๆ ไมนาหวงมันหรอก เพราะมันหวง

ตัวมันเองอยูแลว เราก็แคบริหารขันธหาไปตามสมควร ขาดเหลืออะไรมันเตือน

ของมันเองแหละ เพราะมันเปนกลไกของธรรมชาติ มันก็ตองแก ตองเจ็บ ตอง

ตายไปตามกลไกของมัน เมื่อเห็นจริงก็ไมตองไปหวงมันหรอก ขัดใจมันบาง เยาะ

เยยมันบาง หรือสมน้ําหนามันบางก็ยังได ใหมันรูเสียมั่งวาไมไดมีอํานาจเหนือเรา 

มันตางหากที่ตองพึ่งเรา  
 



ถารูอยางนี้นะ เราจะไมคอยใหความสําคัญอะไรกับมันเทาใดนัก ดูแลกันไปตาม

สมควร คิดวามันเปนเครื่องมือเพื่อการปฏิบัติธรรมใหออกจากวัฏฏสงสารเทานั้น 

เหมือนพระอริยเจา ทานก็จะมุงเนนที่จะออกจากขันธหาทั้งนั้น แลวเราจะไปอาลัย

อาวรณมันทําไม ? 
 
ถาทําไปนาน ๆ จะเห็นวา แทนที่เราจะตองไปดูแลรางกายมัน ประคับประคอง

มัน แตกลับเปนวามันจะตองเปนผูดูแลตัวมันเอง มีอะไรมันก็จะแจงเรามาเปน

ระยะ เราก็แคดําเนินการดูแลใหตามสมควร กินยา หาหมอ แตไมจําเปนตองไป

ทุกขกับมัน  
 
เพราะธรรมะก็สอนไวอยูแลววา อริยสัจ 4 ก็คือทุกข เหตุแหงทุกข ทางดับทุกข 

และปฏิบัติเพื่อใหพนจากทุกขนั้น สรุปแลวก็คือ ทานสอนเรื่องของทุกข กับการ

ดับทุกขที่เกิดขึ้นมานั่นเอง เมื่อเราไมทุกข ก็ไมตองไปดับอะไร ใจก็สงบเย็น

นั่นเอง  
 
ถาเขาใจไดจริง เห็นไดจริง และทําไดจริง ก็จะออกจากตัวขันธหาในสวนของรูป

ไดเลย ทั้ง ๆ ที่ยังไมตองตายจากกัน 
 
มนุษยตางดาว จึงไมคอยใหความสําคัญกับขันธหาของผูฝกเทาใดนัก หาแตเรื่อง

จะทุกขกับขันธหามาใหเรียนอยูเรื่อย ถาแกไมออกจากขันธหา ก็ทุกขไป 
 
พี่สุดใจเจอมาเยอะกับตัวอยางเชนนี้ จนเดี๋ยวนี้เห็นมันโวยวายอยูเรื่อยก็เฉย ๆ 

เปนแผลนิดเดียวทําเปนเจ็บปวดเหลือเกิน(ระบบเพิ่มใหแบบโอเวอร) หรือเทา

ไปเกี่ยวรถมอเตอรไซด ไมรูเรื่องเลยเพราะไมเจ็บ เลือดเต็มเทาเลย ปรากฏวา

เล็บเปดออกมา ไมรูสึกเจ็บสักนิด ไมไปหาหมอดวย ดูซิมันจะทํายังไง มันก็คิดทั้ง

คืน คิดอยากจะไปหาหมอ ใหมันคิดไป เราก็ดูความคิดไป สมน้ําหนามันไป  
 
พอรุงขึ้น เขียวบวมก็เรื่องของมัน สรุปแลวไมเจ็บ ไมปวด ไมสน พอรุงขึ้นอีกวัน

ไปใหหมอทําแผล หมองง ทนมาไดอยางไรเนี่ยตั้ง 2 วัน ก็เฉยๆ ไมเจ็บอะไร 



และสมน้ําหนาตัวมันดวยซ้ําที่ไมรูจักระวังตวัมันเอง ไมไดหวงใยอะไรในตัวมัน

เลย ก็เลยไมคอยมีความทุกขเกี่ยวกับรางกายสักเทาไรนัก มันเปนอะไร ก็คอยฉก

ฉวยโอกาสที่จะเรียน เพื่อจะละ เพื่อจะเลิก แยกจากกันอยางเดียวเลย ก็สนุกดี  
 
ตอนนี้มันเลยตองดูแลตัวมันเอง พี่สุดใจก็เลยสบายไมตองสนใจมันอีก 
 
นี่เปนประสบการณ และผลที่ไดจากการฝก มีความเขาใจในกลไกของธรรมชาติ

มากขึ้น มีการปลอยวางรูปขันธไดมากขึ้น ความทุกขในเรื่องที่จะตองไปหวงใยใน

รูปขันธก็นอยลงไปดวย 
 
กระทูหนา ก็จะเปนเรือ่งของ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ กันบาง เพราะเปน

ขันธหาเชนเดียวกัน  
 
(ตอนที่ 2) 
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สวนที่ยังเหลือก็คือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ กับความรูเทาทันธรรมชาติ 
 
ก็จะขอเริ่มจากวิญญาณขันธกอนละกัน เพื่อจะไดทําความเขาใจไดงายขึ้นสําหรับ

ผูที่รับฟงใหม โดยจะขอเรียงลําดับกอนหลังตามการกระทบแลวเกิดสภาวะตาม

จริง 
 
ดังนั้น รางกายที่ไดอธิบายผานไปแลวนั้น ในรางกายก็จะมีอายตนะภายในรวมอยู

ดวย ก็คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ซึ่งจะตองจับคูกับอายนะภายนอก ก็คือ รูป รส 

กล่ิน เสียง สัมผัส ธรรมารมณ ดังนั้นชองทางที่เมื่อมีการกระทบแลวทําใหเกิด

ภาวะทางจิตอยางใดอยางหนึ่งได ก็ตองผานชองทางทั้ง 6 นี้เชนกัน ก็คงตองขอ

จับกันเปนคู ๆ  
 



อยางเชน ตาก็ตองคูกับรูป แตระหวางตากับรูปนั้นมันเปนคนละชิ้น ยังไมรูจักกัน 

ดังนั้นจึงตองมีจักษุวิญญาณเปนตัวเชื่อมระหวาง ตากับรูป แลวสงเขาไปที่ตัว

สัญญา ก็คือความจํานั่นเอง 
 
เชน ตามองเห็นดอกกุหลาบ ตา กับ ดอกกุหลาบเปนคนละชิ้นกัน มันไมสามารถ

เชื่อมตอกันได แตมีจักษุวิญญาณ คือการรับรูทางตามาเปนตัวเชือ่มของ 2 ชิ้นเขา

ดวยกัน ถาเคยรูจักดอกกุหลาบอยูแลว เห็นปุบก็รูจักปบทันทีเลย ไมตองไปนั่งนึก

ใหม เพราะเคยบันทึกไวแลว ดังนั้นถาตาบอด การรับรูทางตาก็ไมมีเพราะ

อายตนะภายในคือตาไมมีการตอเชื่อม ดังนั้นการที่จะมีอุปาทานจากการเห็นรูป

เอามาปรุงแตงก็ไมมี 
 
หูกับเสียงตาง ๆ ก็เปนคนละสวนกัน แตมีตัวโสตวิญญาณเปนตัวเชื่อม แลวก็

เขาใจไดวาเปนเสียงของอะไร ตามที่ความจําไดเคยบันทึกไว ดังนั้น การที่จะเกิด

สุขทุกขไดนั้น ก็เพราะการรับเขาไป จําไดวาเสียงอะไร แลวก็ไปปรงุแตงความคิด

เอาเอง เรื่องนี้จึงเปนเรื่องที่สําคัญเชนกัน 
 
แตถาเรารูกลไกของธรรมชาติแลว เราจะเหน็ความเปนเชนนั้นเองของขันธหา คือ

มันทํางานของมันอัตโนมัติ ตามเหตุ ตามปจจัยที่สะสมไวอยางตรงไปตรงมา 

เหมือนเชนเอาน้ําไปตั้งไวกลางแดดจัด ๆ เมื่อน้ําถูกแดดนาน ๆ น้ําก็ยอมรอน

เปนเรื่องธรรมดา มันก็เปนไปตามเหตุตามปจจัย แตคนที่จะกินน้ํานั้นตางหากที่

จะสุขหรือทุกข และตัวของน้ําเองมันก็ไมทุกข มันไมไดสนเลยวา ใครจะรูสึก

อยางไร จะพอใจหรือไมพอใจที่ตองดื่มน้ํารอน ๆ แกวนั้น เพราะน้ํามันไมไดทํา

ตัวมันเอง มีส่ิงอื่นมากระทํา เพราะเมื่อมีน้ํา มีแดด ผลที่ออกมาก็คือ มีความรอน

แทรกอยูในน้ําแกวนั้น  
 
แตคนที่จะดื่มน้ํานั้นตางหาก ที่สุข หรือทุกขก็ได อยากจะดื่มน้ําใหชื่นใจเสีย

หนอย กลับรอนเสียแลว โมโห หงุดหงิด และเกิดอารมณสุขทุกขได ก็เพราะไม

เห็นความเปนธรรมดาของสิ่งที่เกิดนั่นเอง 
 



แตถามีสติ มองเห็นความเปนจริงของธรรมชาติ ความทุกขก็จะกินไมได ก็แค ออ 

น้ํามันตากแดด มันก็รอนอยางนั้นเอง รอหนอยเดี๋ยวก็เย็น หรือไมเปนไรรอน

หนอยก็กินได อารมณขุนมัวก็จะไมเกิดขึ้น เพราะเห็นความเปนจริงของสิ่งที่

เกิดขึ้นนั้น 
 
ฟงเหมือนเปนเรื่องไมนาสําคัญ แตสําคัญเชียวละ เพราะแคเรารูจักธรรมชาติ

ตามที่มันเปนอยูจริง จะทําใหเราปลอยวางไดมากขึ้น ซึ่งระบบมุงเนนอธิบายให

เห็นมุมมองของธรรมชาติแบบงาย ๆ ที่เรามองขามไปนั่นเอง 
 
(ตอนที่ 3) 
 
25-09-2008, 08:18 AM    #3579 
 
พี่สุดใจพบเจอมามาก เมื่อกอนพี่สุดใจเปนคนที่เอาแตใจตัวเอง หงุดหงิดงาย 

อะไรก็ไมคอยจะถูกใจสักอยาง ขนาดเปดแอรเย็น ๆ แตเย็นไมทันใจก็หงุดหงิด 

ขางบานเปดเพลงเสียงดังก็หงุดหงิด ไปซื้อของคนขายหยิบใหชาก็หงุดหงิด จึงมี

แตเรื่องไมพอใจ ไมถูกใจ ไมทันใจ ตลอดเวลา จึงเปนคนที่คอนขางจะใจรอน ขี้

โมโห และเปนคนที่มีแตทุกขเสียเปนสวนมาก 
 
ดังนั้นในชวงฝกแรก ๆ ก็เลยโดนเสียเยอะ กับการเอากิเลสของพี่สุดใจออกนี่ ถา

เปนคนสอนก็คงออนใจเหมือนกัน แตนี่ระบบไมสนใชอุปกรณสอนเลย ไปดับ

ทุกขเอาเอง 
 
บางครั้งมีวาระใหเดินเทาเปลา ก็พยายามเดินกระยองกระแยง กลัวเหยียบหิน 

กลัวเหยียบหนาม กลัวเทาพอง 
 
ก็เลยเจอความทุกขเต็ม ๆ เพราะจู ๆ ก็เดินลงจากเขาดวยเทาเปลาคนเดียวตอน

ประมาณ บาย 3 โมง แดดกําลังรอนจัดเชียวละ เทาเปลาดวย ขืนตัวเองหยุด ก็

ไมยอมหยุด พอลงมาถึงทางขางลาง ถนนเปนหินลูกรัง บางชวงเปนทรายก็มี



เพราะเขาเอามาถมถนน เราก็พยายามเดินขางทางเพราะเปนตนหญา จะได

บรรเทาความรอน ขาก็พาออกมาเดินกลางถนน เทาเปลากับหินรอน ๆ ก็รอน

มาก รอนจนเทาแทบพอง ความทุกขจากความรอนไมเทาไร แตความทุกขจาก

ความไมพอใจ โมโห มีมากกวาหลายเทาในชวงนั้น บังคับตัวเองก็ไมได ทําไมตอง

ทํากับเราอยางนี้  
 
ระยะทาง 1 กิโล และเดินกลับอีก 1 กิโลโดยไมไดหยุดพักเลย กับเทาเปลากลาง

แดดนั้น ไมใชงายเลยกับการทําจิตใหมีความสงบเย็นได และก็เหมือนเคย โดนไป

หลายวัน จนเริ่มเห็นความเปนจริงของธรรมชาติมากขึ้น วันตอมาก็เริ่มสบายมาก

ขึ้น พอเดินลงมาสัก 11 โมงเชาก็คิดวา เออดีแลวแดดยังไมรอนจัด พอเดินเย็น

หนอยก็เออดีแลวแดดเบาหนอย พอเดินเวลาเดิมก็คิดวา เออ ก็แดดมันแรง มัน

ก็ตองรอนเปนธรรมดา ไมใสรองเทามันก็ตองรอนเทาเปนเรื่องธรรมดา และเรา

เดินกลางแดดนี่นา มันก็ตองรอนอยางนี้แหละ  
 
นาแปลกที่เมื่อคิดอยางนี้ เห็นความจริงอยางนี้ ความทุรนทุรายที่อยากจะใหหาย

รอน อยากจะใหถึงไว ๆ อยากจะใหเลิกเดินกลับหายไป กลายเปนมองเห็นความ

เปนเชนนั้นเองมากขึ้น ความสงบเกิดขึ้นในขณะที่เดินกลางแดดนั้น นี่ตางหากท่ี

สําคัญ 
 
ดังนั้น เมื่อจิตไปจดจออยูกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง มีสมาธิอยูกับการคิดพิจารณาเห็น

ความเปนจริงของธรรมชาติ การสนใจเรื่องอื่น ๆ ก็เลยเปนรองไป จึงลืมสนใจ

ความรอนที่เทาเปลาเหยียบยางนั้น ลืมความไกลของระยะทาง และลืมไปวาเคย

ทุกขกับสภาวะนี้มากอน ในวันนั้นจึงกลับถึงจุดหมายไวแทบไมรูตัว พรอมทั้งได

ปญญา วิริยะ ขันติ และการปลอยวางไปพรอม ๆ กันเลย  
 
ในหลายวันถัดมา เดินรอน ๆ เชนเดิม แตคราวนี้เดินไปรองเพลงไปแบบสบาย

อารมณ ความทุกขที่หลอกกินมาหลายวัน ก็หลอกไมไดอีก เพราะความคิดมัน

เปลี่ยนไป มองเห็นความเปนจริงของธรรมชาติมากขึ้น วามันเปนอยางนั้นของมัน

อยูแลว  
 



ดังนั้น หลายคนที่รูจัก จะเห็นวาพี่สุดใจทําไมอดทนเกงจัง ไมคอยบน ไมคอยพัก 

ไมวาจะรอน จะหนาว ทุกสถานการณไมคอยเห็นอารมณเสีย ความจริงไมรูหรอ

กวาเบื้องหลังนั้น หนักหนาสาหัสแคไหน 
 
ดังนั้น พี่สุดใจอาจจะเลาเหมือนสอนเด็กเริ่มเรียน แตอยางที่บอก ระบบที่มาสอน

นั้น สอนในคนที่มีพื้นฐานของธรรมะแตกตางกัน จึงตองสอนใหเขาใจงาย ๆ และ

ยกตัวอยางใหมองเห็นภาพเลยทีเดียว ถือเสียวาคอย ๆ ไปพรอม ๆ กัน เพื่อคน

อื่นที่เพิ่งมาอาน และพ้ืนฐานนอย ก็จะไดคอย ๆ คิดพิจารณาตามไป ก็จะไดพอ

ทําความเขาใจไดดวย 
 
อยากใหลองมองเห็นความเปนเชนนั้นเองของธรรมชาติใหทะลุ เชน ถาอากาศ

รอน ก็ตองหงุดหงิดเปนธรรมดา ถาไมไดกินขาวก็ตองหิวเปนธรรมดา ถาใครวาก็

ตองโกรธเปนธรรมดา ถาเพลงเพราะเรากช็อบเปนธรรมดา หรือนั่งรถแลวรถติด

อารมณเบื่อหนายก็ตองเกิดขึ้นเปนธรรมดา เพราะฉะนั้น ทุกอยางเกิดขึ้นได แต

ไมจําเปนตองไปทุกข หรือไปสุขกับมัน เพราะอารมณที่จะขึ้นลงไปกับสถานการณ

รอบดานนั้นมันเกิดขึ้นตามธรรมดาตามกลไกของขันธหาอยูแลว เมื่อเขาใจ

ถูกตอง ความเคลื่อนไหว การกระเพื่อมของจิตจะเริ่มนอยลง ความสงบจะมีมาก

ขึ้น ความทุกขจะเกิดไดยากขึ้น เพราะเห็นความเปนอยางนั้นเองของธรรมชาติ

ไดมากขึ้นนั่นเอง 
 
(ตอนที่ 4) 
 
25-09-2008, 08:20 AM    #3580 
 
ที่กลาวมาอยางยาวนานนั้น ก็เพื่อใหมองเห็นในมุมมองกวาง ๆ ของธรรมชาติ จะ

ไดไมไปทุกขไปกับสิ่งที่อยูนอกเหนือการควบคุมของเรา จะไปเที่ยวสักหนอยฝน

ดันมาตกเสียได หงุดหงิดไมพอใจ ก็เปนทุกขที่สรางขึ้นมาเอง ธรรมชาติเขาก็เปน

ของเขาอยางนั้น ไมมีใครหามได แตถาไมเขาใจก็ทุกขไดเหมือนกัน  
 



ดังนั้นสิ่งที่จะมุงเนนใหมองเห็นก็คือ ความเปนธรรมชาติของขันธหา 
 
สมมุติวา เราไมพอใจคนที่ทํางานคนหนึ่ง และเห็นเขากําลังยืนซุบซิบอยูกับคนอื่น 
 
เมื่อตามองเห็นรูป จักษุวิญญาณรับภาพนั้นเขาไป สงไปที่สัญญาคือความจํา ที่

เคยบันทึกไววา คน ๆ นี้เราไมพอใจ สังขาร หรือความคิดก็จะปรุงแตงตาม

พื้นฐานของการบันทึกไวตอทันทีวา เขาพูดอะไร นินทาเราหรือไง เพราะฐานใน

การจดจําที่บันทึกไวในลักษณะของความไมชอบ ไมถูกกัน ความคิดที่ปรุงแตงให

ก็จะปรุงมาในโซนของความทุกขเสียเปนสวนใหญ รอนรน หวาดระแวงวาเขาจะ

นินทาเรา ซึ่งการปรุงแตงความคิดดานลบขึ้นมานั้นก็เปนเรื่องธรรมดา ตามเหตุ

ตามปจจัยนั่นเอง  
 
ทีนี้ความคิดก็สงตอไปที่เวทนา คืออารมณ ปกติก็กําลังทํางานเพลิน ๆ พอหันไป

เห็น และความคิดปรุงแตงในดานไมพอใจสงเขามา อารมณที่เคยสบาย ๆ 

กลายเปนหงุดหงิด โมโห รุมรอนขึ้นมาทันที รอนอกรอนใจ อยากรูวาเขาวาเรา

หรือเปลา ซึ่งความจริงคน ๆ นั้นอาจจะไมไดสนใจเรา ไมไดพูดถึงเราเลยดวยซ้ํา 

แตเพราะฐานการบันทึกของเรามีไวในแงของความหวาดระแวง ความไมพอใจ ไม

ชอบ ไมถูกใจ การปรงุแตงมันก็ขึ้นมาตามเหตุปจจัยที่บันทึกไวนั่นเอง ซึ่งนี่แหละ

คือความทุกขที่สรางขึ้นมาเองจากความคิดที่เขามาลอหลอก  
 
ซึ่งความจริงแลว มันเปนกลไกธรรมดาของขันธหา ที่คอยแตจะปรุงแตงไปตาม

เหตุปจจัยที่ไดเคยถูกบันทึกไวแลวเทานั้น ตัวความคิดเองมันไมรูหรอกวา ที่คิด

อยางนี้จะทําใหใครทุกขหรือไมทุกข เพราะไอตัวความคิดมันไมไดทุกขไปดวย 

มันมีหนาที่แคคิด มันจึงสักแตวาคิดของมัน แตคนที่จับความคิดนี่สิ กลับไป

อุปาทานวาเปนตัวเราคิด แลวไปรับเอาความคิดนั้นมาทุกขเอง  
 
มันก็เปนธรรมชาติ เหมือนกับลมที่พัดมานะแหละ บางคนชอบวาเย็นสบาย มี

ความสุข อีกคนก็ไมชอบเพราะกลัวผมปลิวเสียทรงแลวจะไมสวยก็มีความทุกข 

แลวแตใครจะสรางเหตุปจจัยในมุมไหนเอาไว แตบังเอิญวามันมารวมกลุมกันอยู

ในสิ่งที่คิดวาเปนตัวเรา ก็เลยมองไมออกวามันเปนธรรมชาติยังไง 



 
ซึ่งโดยความจริงแลว ความคิดมันก็เปนธรรมชาติของมันอยางนั้น แลวแตบันทึก

เหตุปจจัยอะไรเขาไว มันก็ออกมาเปนอยางนั้นตรงไปตรงมา จนกวาจะมีการ

บันทึกเหตุปจจัยใหมเขาไป มันจึงจะปรุงใหมตามเหตุปจจัยที่ทําการบันทึกใหม

แลวนั่นเอง 
 
(ตอนที่ 5) 
25-09-2008, 08:27 AM    #3581 
 
เหมือนคนที่เล้ียงแมว รักแมว พอเขาบานเห็นหนาแมวปุบ ก็รักปบเลย เปน

อัตโนมัติ เพราะมันจําไววาแมวตัวนี้รัก ไมตองมานั่งคิดปรุงแตงวารักแมวอีกใน

ทุก ๆ ครั้งที่เจอ จากนั้นก็สงความคิดนั้นไปที่เวทนา ก็เกิดอารมณสุข เพราะเจอ

ส่ิงที่พอใจนั่นเอง 
 
ทีนี้ลองใหม ถาเราลองเปลี่ยนเหตุปจจัยเขาไป เพื่อใหสัญญาคือความจํามัน

บันทึกในมุมมองใหม คือเห็นวา ออ คนนี้ที่เขาคิดรายเรา เขาไมพอใจเรา ก็

เพราะความไมรู เขาไมไดศึกษาธรรมะ ที่เขามีความอิจฉาริษยาคนอื่น ๆ ไปเรื่อย

นั้น ตัวเขาก็มีแตความทุกขความรอนรนอยูแลว เราจะไปโกรธเขาทําไม นาจะ

สงสารเขามากกวา 
 
นี่เปนการเปลี่ยนความคิด ที่พุทธศาสนาก็สอนไว คือเมื่อคิดพยาบาท อยาเลย 

คิดเมตตาดีกวา หรือคิดริษยา อยาเลยมีมุทิตาจิตดีกวา ก็คือพลอยยินดีเมื่อเขาได

ดี นั่นคือการสอนใหเปลี่ยนความคิดนั่นเอง ไมไดทําเพื่อใคร แตทําเพื่อที่จะไมให

ผูคิดมีความทุกขนั่นเอง 
 
ลืมไปเลยวากําลังพูดเรื่องวิญญาณขันธอยู แตก็เพราะมันเกี่ยวเนือ่ง สงตอกันไป

หลายสวนจึงตองโยงกันไปมาเพื่อใหเขาใจกลไกทั้งหมดนั่นเอง 
 



สรุปวา จริง ๆ แลว ตัววิญญาณขันธมันก็มีงานของมันแคพนักงานไปรษณีย ก็คือ

มีหนาที่รับแลวนําไปสงแคนั้น คือมองไปเห็นดอกไม รับมา แลวสงตอไปให

ความจํา หรือสัญญา สังขาร วิญญาณ ปรุงแตงตอไปจะเปนในแงวาจะชอบดอกไม

ดอกนี้ หรือไมชอบดอกไมดอกนี้นั้น จะถูกใจหรือไมถูกใจ จะสุขหรือทุกข ก็เปน

เรื่องของสวนอื่น ๆ แลวไมเกี่ยวกับวิญญาณขันธ 
 
ดังนั้น ถาหลับตา ไมเห็นอะไร จักษุวิญญาณขันธก็หยุดงานตรงจุดนั้น แตถาตาไม

เห็น แตไดยินเสียงแทน โสตวิญญาณก็ทํางานรับไปสงใหตัวสัญญาหรือความจํา

แทน หรือกายสัมผัสความเย็นก็รับไปสงใหสัญญาแทน ก็จะเปนอยางนี้ไปเรื่อย 

ดังนั้นจะเห็นวามันเปนเรื่องธรรมดาที่แมตาเห็นรูปแลว ความทุกขจะยังเกิดขึ้น

ไมได เพราะตัววิญญาณไมไดเปนตัวการทําใหเกิดทุกข  
 
ดังนั้น เห็นจึงสักแตวาเห็น ไดยินสักแตวาไดยิน ไดกล่ินสักแตวาไดกล่ิน สัมผัส

สักแตวาสัมผัสเทานั้นก็ได ถาไมมีขันธอื่นมารวมปรุงแตงดวย 
 
(ตัวที่รับตอก็คือสัญญา ก็จะอธิบายตอไปคะ)  
(ตอนที่ 6) 
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คูแรกก็ผานไปแลว ก็คือ รูปขันธที่เขาคูกับวิญญาณขันธ คูนี้แมทํางานไปแลว ก็

ยังไมสามารถทําใหเราเกิดทุกขได เปนแคชองทางผานเทานั้น 
 
 
ก็ตอมาคูที่ 2 ก็คือ สัญญา(ความจํา) จับคูกับสังขาร(ความคิดที่ถูกปรุงแตง) คูนี้

ถือวามีผลเหมือนกันถารูไมเทาทันกลไกของธรรมชาติ 
 
เมื่อมีการรับภาพแลวสงตอมาที่สัญญา ความจําที่ถูกบันทึกไวก็จะทํางานอัตโนมัติ

ทันที จําไดทุกเรื่องที่ถูกบันทึกไว เดินไปทํางานถูก เดินไปขึ้นรถยนตถูกคัน เขา

บานถูกบาน เห็นลูกเดินมาก็จําได ทุกอยางถูกบันทึกไวแลวครั้งแรก ครั้งที่ 2 ก็



ขึ้นมาเองโดยอัตโนมัติ จนกวาสัญญานั้นจะมีการบันทึกเปล่ียนแปลง และทําซ้ํา ๆ 

จนเขาใจวา เปนการบันทึกใหม 
 
อยางเชนเปนคนชอบกินทุเรียนมาก พอเห็นทีไรก็ชอบทุกที ซื้อทุกที มีความสุข

ทุกครั้งที่กิน มีอยูวันหนึ่งเกิดบังเอิญกินทุเรียนแลวไปเที่ยวกับแฟน เขาบอกวา

เหม็นจังทุเรียน แลวพาลเลิกคบไปเลย ก็มีความฝงใจวาไมชอบแลวทุเรียน 
 
เมื่อไปเจอทุเรียน ครั้งแรกความจําที่เคยชอบก็จะพุงขึ้นมากอนวาชอบ แตพอ

ความจําอีกอันซอนเขามาและมีน้ําหนักกวา ก็จะมีผลทําใหเปลี่ยนใจ ไมอยากกิน

แลว และถาทําซ้ํา ๆ หลาย ๆ ครั้ง สัญญาก็จะบันทึกใหม ถาเห็นอีกความอยาก

กินทุเรียนก็จะไมขึ้นอีกแลวนี่คือการเปลี่ยนสัญญาใหม และขันธก็บันทึกใหม จึง

ไมแสดงผลการอยากกินออกมาอีก 
 
ดังนั้น จะเห็นวามันมีกลไกการทํางานของมันเองแบบอัตโนมัติ คนเราที่จะทุกขก็

เพราะชอบคิดวา เราไมอยากคิดอกุศล เราไมอยากคิดราย เราไมอยากคิดโกรธ

คนนี้เลย แตเจอทีไรความโกรธก็ออกหนาไปกอนทุกที ตองพยายามบังคับใจ ใช

สมาธิขมใหหายโกรธ ใหหายคิดรายเขา ซึ่งก็เปนความทุกขอีกรูปแบบหนึ่งของ

คนที่อยากจะคิดดี พูดดี ทําดี 
 
จึงตองมาเรียนรูกลไกการทํางานของขันธหาใหแจมแจงกอน จะไดไมหลงทุกขไป

กับมัน 
 
 
ในชวงที่ฝก พี่สุดใจเปนคนที่ถูกฝกเดี่ยวมากที่สุด เพราะเปนคนใจรอน อารมณ

ราย และถาโกรธใครนี่ไมตองมาใหเห็นเลย โกรธกันเปนป ๆ ทุกส่ิงที่ใครไมมี พี่

สุดใจมีมาหมดแลว เจอมาหมดแลว และทุกขสุด ๆ มาเรียบรอยแลว 
 
 
ดังนั้นการเรียนเรื่องนีก้็สุดยอดอีกเหมือนกัน แตก็ใชอุปกรณชวยสราง

สถานการณเสมือนจริง 



 
อุปกรณประกอบการฝกก็ไมตองไปหาไกล เอาแถวใกล ๆ นะแหละ ปกติมีหลาน

อยูที่บานสันคู เราก็รักหลานตามปกติเหมือนเชนทุกวัน แตจู ๆ พอเริ่มเรียนเรื่อง

นี้ ก็ถูกใสภาวะไมชอบ ไมถูกใจ เขามาในความคิดของเรา ความจําที่เคยรักถูก

เปลี่ยนใหมใหไมชอบ ดังนั้น พอเห็นหนาหลานปุบ เกลียดปบเลย ไมอยากเห็น

หนา ไมอยากคุย คอยแตจะดุทาเดียว ตอนแรก ๆ ก็ไมรูวาเปนอะไร แตก็

พยายามขมใจไมใหไปดุวา ไมใหไปเกลียด ก็ตองยื้อกับความคิด ความจําที่มีแต

รุมเราใหเกลียดอยางเดียว 
 
 
แตพอมีการอธิบายจากระบบ วาความจําที่เคยบันทึกไวอยางไร การกระทบกัน

ครั้งแรก ความรูสึกอยางนั้นก็ตองโชวออกมาเปนธรรมดา เมื่อความจํามันบันทึก

ไววาไมชอบหลานคนนี้ เมื่อเจอทุกที ก็จะโชวอาการไมชอบออกมาเลย  
 
แตเม่ือมันโชวออกมาวาไมชอบ เกลียด หรืออะไรก็แลวแต ก็ดูมันใหเห็น ไมตอง

ไปดับมัน เพราะยิ่งดับยิ่งเหนื่อย มันไมหยุดคิดไดดังใจเราหรอก เหมือนเรากังวล

เรื่องอะไรสกัอยาง อยากจะหยุดคิด แตมันไมหยุดคิดอยางที่เราตองการ เพราะ

เราบังคับบัญชาความคิดไมไดนั่นเอง 
 
(ปล. ระบบเอาความจําที่ไมชอบออกไปแลว หลังผานการฝกบทนี้)  
 
(ตอนที่ 7) 
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พี่สุดใจ ในระยะแรก ๆ ก็เหมือนคนอื่น ๆ นะแหละ ไมอยากเกลียด ไมอยาก

โกรธ ไมอยากริษยาใคร แตพอเห็นหนาปุบโกรธปบ เกลียดปบ หรืออิจฉาทันที

เลย ทั้ง ๆ ที่เขายังไมไดมาทําอะไรเราเลย 
 



ตอนนั้นก็ทุกขมาก และพยายามที่จะสะกดอารมณโกรธเหลานั้นทุกวิถีทาง 

แมกระทั่งถาคิดโกรธใคร จะรีบเดินไปไหวเขาเลย เพื่อยืนยันเจตนาวาเราไมได

คิดรายกับเขา มันคิดของมันเอง ไมเกี่ยวกับเรา 
 
แตพอเริ่มเรียนรูกลไกของขันธหามากเขา ก็เลยสบายมากขึ้น เห็นหนาปุบก็โกรธ

ปบตามสไตลความจําเดิมแบบออโตเลย แตเรามองเห็นความคิดและความโกรธ

นั้นเสียแลว ก็เลยยืนดูเฉย ๆ มันก็โกรธก็คดิอาฆาตอยูในหัวไปเรื่อย ก็เรื่องของ

มัน มันเปนกลไกของมันเอง ไมมีใครเปนคนทํา ไมมีใครเจตนา มันเปนเหตุ

ปจจัยที่ถูกบันทึกเขาไปแคนั้น 
 
ส่ิงที่นาแปลกก็คือ พอยิ่งเขาใจ กลับไมตองทําอะไรเลย มีสติรูตัวดูใหเห็น

ความคิด หรือความทุกขนั้นใหได ไมตองไปขม ไมตองไปดับ ไมตองไปบังคับให

หาย แคดูมันเฉย ๆ หรือสอนมันบางก็ได เปนการตอกย้ําวา ไมเกี่ยวของกัน ถา

มันอยากทุกข มันอยากรอนรน ก็เรื่องของมัน มันทําตัวมันเอง 
 
ธาตุรู หรือจิตที่มีสติปญญารูเทาทันธรรมชาติจึงตองถอยออกมาเปนแคผูดูเทานั้น 

จึงจะมองเห็นขันธหา ที่เลนบทบาทไปตามสไตลเดิม ๆ ของมัน ยิ่งมองเห็น

ความคิด มองเห็นความรูสึกของขันธหาในขณะนั้น ก็จะยิ่งขําที่เห็นมันฟาดหัว

ฟาดหาง จะหาทางดึงเราเขาไปทุกข 
 
ดังนั้น ส่ิงที่พี่สุดใจพบเจอ ผานมาแลวนั้น ตองใชเวลาอยางมากในการที่จะคอย 

ๆ มอง คอย ๆ ทําความเขาใจ ซึ่งมิใชทําวันเดียวแลวจะไดเรียกวาตองใชความ

เพียรอยางยิ่งยวดทีเดียว ถาใครจะลองทําดูบางก็ได ทันบาง ไมทันบางอยาไปทอ 

แตถาทําได เห็นความคิดได จัดการกับมันได จะเห็นความเบาสบายแนนอน  
 
 
ดังนั้นใครที่ชอบมีความคิดอกุศลเขามาหลอกลอ ความโกรธ ความวิตกกังวล 

หรือเรื่องอืน่ ๆที่เปนขายทุกขนั้นเขามาอยูเรื่อย อยาไดตกใจ ใหรีบเรียนเลย และ

ตองรูวา พอกระทบสิ่งนั้นครั้งแรก มันก็จะคิดรายแบบเดิมกอนนะแหละถูกแลว 

เพราะมันจําไวอยางนั้น แตพอเราตองมีสติรูเทาทันวา นั่นแนคิดรายเขาอีกแลว ก็



ดูมันไป เพราะมันอยากจะคิดก็ใหมันคิดไป อยาไปโกรธตวัเองวาทําไมเรายัง

คิดรายเขาอยู  
 
ก็ในเมื่อสิ่งนี้เราบังคับบัญชามันไมได อยากใหมันหยุดคิดแลวมันไมหยุดคิด จะ

ไปรับผิดชอบวาเปนตัวเราผูคิดไดอยางไร ถาเปนตัวเราจริง ความคิดเราจริง เราก็

ตองหยุดคิดไดสิ แตในเมื่อมันไมไดเปนตัวใครของใคร มันก็ทํางานไปตามกลไก

ของมัน กลไกของธรรมชาติ แลวเราจะไปรับเอามาทุกขนั้นสมควรหรือ  
 
(ตอนที่ 8) 
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ดังนั้น เมื่อเราเห็นความคิดนั้นแลว เห็นความโกรธนั้นแลว เราจะไมกลัวมัน มัน

อยากคิดรายก็สักแตวาคิดไป สวนเรื่องที่จะเดินไปทะเลาะกับเขาตามความคิดที่

กําลังลอหลอกอยูนั้น เราก็เลือกได เพราะมีสติสัมปชัญญะตัดสินใจเองได วาควร

หรือไมที่จะไปทะเลาะกับเขา หรือจะกลับเขาบานนอนดี นี่เปนสิ่งที่เราเลือกไดถา

เรารูเทาทันความคิดนั้น 
 
พี่สุดใจเหนื่อยกับความคิด สูกับความคิด ทุกขกับความคิดมาหลายรูปแบบแลว 

เมื่อมารูกลไกของขันธหาตามความเปนจริงเชนนี้ ก็เลยปลอยวางความคิดนั้นลง 

ดูมันเฉย ๆ และฝกสติมากขึ้นเพื่อกระโดดจับมันใหทันตอนมันขึ้นมา แลวคอยวา

กันวามันคิดอะไรบาง แลวก็ตัดสินใจไปตามสมควร ปจจุบัน ก็เลยคอนขางจะสงบ 

และเบาสบาย ในทามกลางความวุนวายของสังคมรอบขาง เพราะไมไปบังคับ

บัญชาความคิด ตองอยางนั้น ตองอยางนี้ ไมไปหามมัน อยากคิดอะไรก็เชญิ เมื่อ

เราไมสนใจมันก็กลายเปนความฟุงซาน อยูไมนานมันก็ดับไป ก็เปนเรื่องปกติที่

มันตอง เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป เปนธรรมดา 
 
 
 
ใครที่มีความทุกขคลายกันนี้ จะนําอุบายนี้ไปใชบางก็ไดนะคะ อาจไดพบกับความ

วาง ดวยการปลอยวางขันธหาก็เปนได 



 
ก็ผานไปอีก 1 คู สําหรับ สัญญาความจํากับสังขารความคิดที่คอยแตจะปรุงแตงยุ

ยงสงเสริมใหเกิดทุกข แตถาพิจารณาและรูเทาทัน ตัดตรงความคิดนั้นเลย ก็จะ

ไมทําใหเราทุกขได 
 
ซึ่งโดยความจริงแลว ความทุกขไมไดเกิดขึ้นงาย ๆ นักเพราะมันมีหลายขั้นตอนที่

สามารถสกัดมันไดแตละจุด แตเพราะคนในปจจุบันนี้ พอคิดดานทุกขขึ้นมาแลว 

ก็ทุกขเลย จึงดูเหมือนวาความทุกขเกิดไดงายเหลือเกิน 
 
ดังนั้น จึงเหลือคูสุดทาย คือเวทนาความรูสึกสุขทุกข กับธาตุรูหรือจิตที่มิ

สติปญญาที่ตอเชื่อมเขาดวยกันนั้น จะเกิดความทุกขไดจริงหรือ? 
 
 
วันนี้คงตองยุติเพียงเทานี้กอน ไวมีโอกาสไดเขามาอีกครั้ง จะมาเลาขันธหาตอใน

สวนที่เหลือคะ 
 
ขออนุโมทนาบุญกับทุกทานดวยคะ ที่ติดตามอยางตอเนื่องตลอดมา ขอบคุณคะ 
 
(ตอนที่ 9) 
 
25-09-2008, 08:44 AM    #3585 
 
คูแรก รูปขันธที่เขาคูกับวิญญาณขันธ คูนี้แมทํางานไปแลวกย็ังไมสามารถทําให

เราเกิดทุกขไดเปนแคชองทางผานเทานั้น 
( รายละเอียดอานไดในโพสตที่ 1143) 
 
ก็ตอมาคูที่ 2 ก็คือ สัญญา(ความจํา)จับคูกับสังขาร(ความคิดที่ถูกปรุงแตง)คูนี้

ถือวามีผลเหมือนกันถารูไมเทาทันกลไกของธรรมชาติ (รายละเอียดอานไดใน

โพสตที่ 1146) 



 
ซึ่งโดยความจริงแลวความทุกขไมไดเกิดขึ้นงาย ๆนักเพราะมันมีหลายขั้นตอนที่

สามารถสกัดมันไดแตละจุด แตเพราะคนในปจจุบันนี้พอคิดดานทุกขขึ้นมาแลว 

ก็ทุกขเลยจึงดูเหมือนวาความทุกขเกิดไดงายเหลือเกิน 
 
ดังนั้น จึงเหลือคูสุดทายคือเวทนาความรูสึกสุขทุกขกับธาตุรูหรือจิตที่มิสติปญญา

ที่ตอเชื่อมเขาดวยกันนั้นจะเกิดความทุกขไดจริงหรือ? 
 
จะนํามาเสนอในชวงตอไปคะ 
หากทานที่สนใจขอมูล อานแลวคอย ๆ ทําความเขาใจตามไป จะสามารถเขาใจได

โดยงาย และหากทานเขาใจ ปฏิบัติตามไป ก็จะรูเทาทันกลไกของขันธหาแนนอน

คะ 
 
25-09-2008, 07:55 PM    #3602 
เรื่องขันธหา (ตอ) 
 
ซึ่งโดยความจริงแลวความทุกขไมไดเกิดขึ้นงาย ๆนักเพราะมันมีหลายขั้นตอนที่

สามารถสกัดมันไดแตละจุด แตเพราะคนในปจจุบันนี้พอคิดดานทุกขขึ้นมาแลว 

ก็ทุกขเลยจึงดูเหมือนวาความทุกขเกิดไดงายเหลือเกิน 
 
ดังนั้น จึงเหลือคูสุดทายคือเวทนาความรูสึกสุขทุกขกับธาตุรูหรือจิตที่มิสติปญญา

ที่ตอเชื่อมเขาดวยกันนั้นจะเกิดความทุกขไดจริงหรือ? 
 
 
 
ดังนั้น การที่จะกลาวถึง ขันธหาคูสุดทายนี้ อยากจะใหทานใชการไตรตรองตาม

อยางตั้งใจสักนิด เพราะหากเขาใจจริง ๆ และทําไดจริง นั่นก็หมายความวา ความ

ทุกขจะไมสามารถอยูเหนือคุณไดเลย ตอใหกําลังทุรนทุรายดวยความทุกข แตคุณ



จะไมไดเปนทุกข ซึ่งฟงแลวอาจจะคอนขางงง สับสน ก็กําลังทุกขแลวจะไมทุกขได

อยางไร? 
 
ดังนั้น คูสุดทายนี้ ก็คือ เวทนา ความรูสึกที่เราจะคิดเสมอวาเราสุข เราทุกข เรา

กําลังเสียใจ เรากําลังเศราหมอง กําลังทอใจ เรากําลังหดหูซึมเซา เพราะมันเปน

อารมณความรูสึกที่ครอบคลุมเราอยู ทําใหเราอยูในอาการที่เรียกวาเศราหมอง 

วิตกกังวล รอนรน กระวนกระวาย ซึ่งอาการเหลานี้เราจะเรยีกมันวาความทุกข 

เพราะเมื่ออารมณโศกเศรา หดหูเศราหมองเขามาเมื่อไร ความสดชื่นแจมใสที่เรา

เขาใจวาเปนความสุขก็จะหายไปทันที 
 
แลวทําไมธรรมะจึงบอกวา สุข กับ ทุกข มันเทากันละ? ทําไมบอกวามันเปน

ธรรมชาติของมันอยางนั้นเอง มันจะเทากันไดอยางไร? เพราะมองยังไงก็ไมมี

ทางเทากันได ซึ่งหลายคนก็คิดอยางนี้รวมทั้งพี่สุดใจดวยในตอนนั้น ถาจะให

เลือกก็ขอเลือกเอาสุขกอนก็แลวกัน 
 
หลังจากถูกระบบอัดทุกขใหจนสะบักสะบอม ก็เริ่มหาทางที่จะออกจากความทุกข

ที่มี(ระบบ)หยิบยื่นมาให ดังนั้น ถาเขาสอนอะไร พิจารณาไตรตรองแลวเห็นวา

นาจะออกจากทุกขไดจริง และเมื่อปฏิบัติแลวความทุกขเคยที่มีมากก็เหลือนอยลง 

นอยลง ก็เพราะเริ่มมีปญญามากขึ้น จึงมีกําลังใจที่จะปลอยวางตามแนวทางนั้น 

ส่ิงเหลานี้พี่สุดใจไมเชื่อใคร จนกวาจะพิสูจนดวยตนเอง โดยเทียบเคียงจากความ

ทุกขที่เคยมีมากกลับลดนอยลง เพราะความยึดมั่นถือมั่นในขันธหานอยลง ตัวตน

ของตนนอยลง ความทุกขเพราะอุปาทานขันธหาก็เลยลดลงตามไปดวย นี่เองเปน

ส่ิงที่เมื่อปฏิบติแลว ผลที่ไดจากการปลอยวาง ความวางก็เกิดขึ้นนั่นเอง 
 
 
การที่จะเห็นวาสุขกับทุกขเทากันไดนั้น ตองรูกลไกในขันธหาใหแจมแจงเสียกอน 

จึงจะพอทําความเขาใจได 
 



ดังนั้นคูสุดทายก็คือเวทนาจับคูกับจิตที่มีสติปญญา ซึ่งในขันธหาก็อยูในกลุมของ

วิญญาณ ที่เรียกวามโนวิญญาณ หรือในสวนที่เรียกวาจิตหรือใจนั่นเอง 
 
ดังนั้นเวทนา เปนตัวการที่คอยสรางความรูสึกขึ้นมา แตกลไกของมันจะเนื่องกับ

ความคิด มันไมไดสรางขึ้นมาลอย ๆ สวนใหญมันจะอิงกับความคิดเปนหลัก 
 
แลวความคิดมันมีอิทธิพลอยางไร ทําไม ? ตัวเวทนาหรือความรูสึก จึงตองไป

เนื่องกับมัน 
 
เราจึงตองมารูจักกลไกตามธรรมชาติของขันธหาในมุมมองของวิทยาศาสตรที่มี

สารเคมีเปนตัวคอนโทรลอารมณอยูนั้นควบคูกันไปดวย จึงจะพอนําไปเทียบเคียง

เห็นความเปนเชนนั้นเอง ของธรรมชาติได 
 
พี่สุดใจไดเคยอธิบายกลไกของขันธหา ในมุมมองของธรรมะและวทิยาศาสตรนี้ไว

แลวครั้งหนึ่ง ในกระทูนี้หนาที่ 6 ซึ่งจะขอนํามาใหอานเพื่อทําความรูจักกับกลไก

ของขันธหา คูสุดทายนี้ เพราะมันมีเหตุปจจัยหลายอยางที่มาเกี่ยวเนื่องกับขันธหา 

ทําใหเกิดภาวะอารมณที่หลากหลายนั้น มาทําความรูจักในสวนที่เปนมุมมองทาง

สารเคมีกันกอนนะคะ 
 
(ตอนที่ 10) 
 
25-09-2008, 08:00 PM    #3603 
ความเปนเชนนั้นเอง 
ในมุมมองของ 
ธรรมะ วิทยาศาสตร และมนุษยตางดาว 
 
 



- แมปจจุบัน มนุษยโลกจะมีความเจริญทั้งสองดาน แตสวนใหญ จะตางคนตาง

มุมมองคิดในสวนที่ตนเองรู และพยายามทําความเขาใจใหถูกตองตรงตามนั้นซึ่ง

ก็ไมใชเรื่องผิดปกติอะไร 
 
- คนปฏิบัติธรรมะก็ปลอยวางดวยวิธีการศึกษาดานธรรมะ พิจารณาการเกิดดับ

ของอารมณ ความรูสึกวาเปนเชนนั้นเอง ไมนายึดมั่นถือมั่นอะไร 
 
-สวนในมุมมองของวิทยาศาสตรอารมณของคนเราก็ขึ้นอยูกับสารเคมีในรางกาย
มนุษย แพทยทานนั้น จะสนใจธรรมะหรอืไม? ก็ตาม แตเขาก็รูวากลไกของ

รางกายมนุษยมันขึ้นอยูกับสารเคมีในสมองตองควบคุมความคิด ใหคิดแตส่ิงที่

รื่นรมย อยาเครียดเพราะจะทําใหสารเคมีประเภทที่เกิดโทษตอรางกายหลั่ง

ออกมา ทําใหเกิดความวิตกกังวลเกิดความเครียดขึ้นได และหากคิดเรื่องวิตก

กังวลอยูอยางเดียวซ้ําแลวซ้ําเลาสารเคมีหล่ังมากเกินไป ทําใหมีอาการเครียด

รุนแรง ซึมเศรารุนแรงก็ตองจายยาควบคุมสารเคมีในสมองใหอยูในสภาพที่

สมดุลย เพื่อลดอาการเครียดวติกกังวล หรือความหดหูเศราหมอง ที่บุคคลผูนั้น

กําลังเปนอยู ดังนั้นแพทยก็จะเห็นวาเปน “เชนนั้นเอง” ในมุมมองทางวิทยา

ศาตรและก็ใหยารักษาไปตามอาการนั้น ๆ 
 
- สวนมนุษยตางดาว บอกวามันเปนธรรมชาติเปนกลไกของขันธหาของมนุษย ที่
มนุษยทุกคนมีอยูแลวซึ่งจะเกี่ยวเนื่องกันทั้งสองดาน คือทั้งทางดานวิทยาศาสตร 

และดานจิตเพียงแตอาจจะรูกันคนละมุม คนละดานเทานั้นดังนั้นจึงไดมีการ

อธิบายกลไกของรางกายมนุษยใหกับผูฝกฯไดทําความเขาใจเพื่อใหมนุษยไดรูจัก

อีกมุมมองหนึ่ง มุมมองของธรรมชาติที่เปนทั้งวิทยาศาสตรและทางจิต ผสมกัน 

และเพื่อที่จะเห็นวาขันธหามันมีกลไกของมันเองตามธรรมชาติ เมื่อรูจักขันธหา

ตามตามเปนจริงแลวก็ไมนายึดมั่นถือมั่นอะไร เพราะเปนกลไกอยางนั้นเอง 
 
(ตอนที่ 11) 
25-09-2008, 08:06 PM    #3605 



- รางกายของมนุษยประกอบดวยธาตุ และพลังงานธาตุทางเคมีที่ประกอบกนัอยู
ในรางกายของมนุษย ซึ่งเราก็รูวามี ดิน น้ํา ลม ไฟอากาศธาตุ ประกอบกันอยู 

และมีธาตุรู (หรือที่เรียกวาจิต) เปนตัวขบัเคลื่อน และธาตุหยาบทุกอยางใน

รางกายจะมีชื่อเรียกทางวิทยาศาสตร หรือทางวงการแพทยทั้งหมดซึ่งเปนชื่อของ

ธาตุทางเคมี การผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนของเซลลทุกเซลลในรางกายมัน

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ตั้งแตกอนเกิด เปนทารกแรกเกิด เปนวยัรุน เปนผูใหญ

หรือวัยชรา เซลลทั้งหลายก็ไมใชเซลลเดียวกันเซลลเดิมถูกเปล่ียนแปลง

หมุนเวียนไปหมดแลว มีแตเซลลใหมเกิดขึ้นตลอดเวลานี่คือหลักฐานทาง

วิทยาศาสตร ทางธรรมะก็รูวามันเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป มันแปรปรวนตลอดเวลา 

เมื่อมีเกิด ก็ตองมีแก มีเจ็บ มีตาย เปนธรรมดาซึ่งก็ถูกตองทั้งสองดาน 
 
- ทางวิทยาศาสตร ภายในสมองก็มีไฟฟา มีสารเคมี มีกลไกการทํางานที่

สลับซับซอนความรูสึกเปนสุข เปนทุกข สบายกาย สบายใจ หรือไมสบายกาย ไม

สบายใจสวนหนึ่งก็ขึ้นอยูกับสารเคมีที่หล่ังออกมาตามความคิดที่เปนตัวชักนํา

นั่นเอง 
- ทางธรรมะ มีการปฏิบัติธรรมเพื่อควบคุมความคิด อารมณใหเปนไปใน

แนวทางที่เปนกุศล เพื่ออะไร? เพื่อเราจะไดไมมีความทุกข ซึ่งการคิดดีพูดดี ทํา
ดี ก็จะทําใหผูนั้นมีความสุข เพราะมีความสงบเย็น อิ่มเอิบในจิตใจแตถาพยาบาท 

มุงราย ผูนั้นจะมีแตความทุกข รอนรน และหาวิธีแกแคนตาง ๆซึ่งมันอยูในขาย

ของ ความทุกข 
 
- แตมนุษยตางดาวบอกวา มันตองเปน ...... อยางนั้นเอง.......อยูแลว มัน

เปนไปตามกลไกของธรรมชาติ 
 
- เพราะกลไกของรางกายมนุษย มันจะอิงกันกับความคิด ความรูสึกของมนุษยผู

นั้น เมื่อมีความคิดดี มีความปราถนาดี มีความเมตตาสงสารเกิดขึ้นความคิดนี้ก็

ไปกระตุนสารเอ็นโดฟนในสมองใหมันหลั่งออกมาเมื่อรางกายไดรับสารเอ็นโดร

ฟน ก็จะทําใหรางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองดานบวกสดชื่นแจมใส อิ่มเอิบ 

อารมณดี ที่เราเรียกวามีความสุข นั่นถูกตอง แตหากความคิดที่ออกมาเปนไป



ในทางความโกรธ พยาบาท หรือวิตกกังวลความคิดนั้นก็จะไปกระตุนสารเคมี

ประเภทที่เปนดานลบในสมอง ใหหล่ังออกมาเมื่อสารเคมีชนิดนี้หล่ังออกมาแลว 

ก็จะมีปฏิกิริยาดานลบสงไปถึงอารมณใหมีความทุรนทุราย รอนรน หรือวิตก

กังวลตลอดเวลาซึ่งอารมณจะรุนแรงมากนอยแคไหนก็ขึ้นอยูกับปริมาณสารเคมีที่

หล่ังออกมาถาหล่ังมากเกินไป ก็จะอาละวาด ทํารายผูอื่นได หรือเศราโศกเสียใจ

จนคิดฆาตัวตายได ดังนั้นเมื่อมีการคิดแตพยาบาทครั้งแลวครั้งเลา สารเคมีตัวนี้

หล่ังออกมามากเกินไปก็จะคลุมคลั่ง ตองสงโรงพยาบาลประสาท ซึ่งแพทยก็จะทํา

การรักษา ดวยการฉีดสารเคมีที่จะไประงับการหลั่งของสารเคมีชนิดนั้น ใหอยูใน

ภาวะสมดุลย อาการจึงจะสงบลงได 
 
- ดังนั้นสารเคมีจึงเปนตัวแสดงผลพฤติกรรมของมนุษยในแงตาง ๆ นี่คือ 

“ผล” ที่เกิดขึ้นจาก "เหตุ"นั้น ๆ 
 
 
(ตอนที่ 12) 
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- ดังนั้น เราจึงตองยอนกลับมาที่ “เหตุ” กอน  
 
- โดยกอนที่จะหลั่งสารเคมีใด ๆ ออกมาก็จะมีตัว “ความคิด” เปนตัวชี้นํา 
อยางที่บอกแตตน เมื่อมีความคิดดีสารเคมีประเภทที่เปนประโยชนตอรางกายก็

หล่ังออกมา เราสดชื่น เราสบายกาย สบายใจที่เราเรียกกันวา “ความสุข”  
 
เมื่อคิดราย วิตกกังวล สารเคมีที่หล่ังออกมาก็ทําใหเราโศกเศราเสียใจ คับแคนใจ 

เปนความไมสบายกาย ไมสบายใจที่เราเรียกกันวา “ความทุกข” เราจึงตองมา 
สกัดกันที่ตนเหตุ กอนที่จะสงไปที่ “ผล” 
 
 



- คนที่ปฏิบัติธรรมะ ยอมจะรูวา ทําไมพุทธศาสนา จึงสอนใหเรามีเมตตา กรุณา
ตอผูอื่นใหมีความรัก ความหวังดี ใหความเห็นอกเห็นใจตอผูที่ดอยกวาใหอภัย

กับความคิดรายของผูอื่น 
 
- นี่เปนกุศโลบาย ในทางพุทธศาสนา คือการใหเปลี่ยนความคิด เมื่อคิด

พยาบาท อยาเลยใหคิดเมตตาเขาดีกวา เมื่อใดที่คิดริษยา อยาเลย มีมุทิตาจิต

หรือพลอยยินดีกับเขาดีกวา นี่เปนอุบาย ใหเปลี่ยนความคิดจากดานลบ เปนดาน

บวกเมื่อใดที่คิดในดานบวก สารเอ็นโดรฟนก็จะหลั่งออกมาตามกลไกของ

ความคิดนั้นซึ่งเปนธรรมดาตามกลไกของรางกายสารเคมีนั้นก็จะไปทําปฏิกิริยา

ใหเกิดอารมณดานดีขึ้น ผูที่คิดก็จะมีแตความสุขความอิ่มเอิบในจิต ความสงบ

เย็นในอารมณ และเมื่อกระทําเชนนี้บอยครั้งเขาจิตก็จะบันทึกเปนอัตโนมัติ คือ

เมื่อมีอะไรมากระทบไมวาดานใดแนวความคิดก็จะไปในทางเห็นอกเห็นใจ ให

อภัย สงสาร และจัดการไปในสิ่งที่สมควรโดยมิไดมีความโกรธเคืองเปนตวัชี้นํา 

บุคคลคนนี้ก็จะกลายเปนผูมีอารมณดีมีเมตตาอยูเปนนิจ  
 
ดังเราจะเห็นไดในผูที่ปฏิบัติจิตในขั้นสูงจะมีอารมณเยือกเย็น สงบ มีเมตตา และ

พรอมที่จะเปนผูใหบุคคลนั้นก็เปนผูที่มีแตความสุข เพราะสารเคมีก็จะหลั่ง

ออกมาในดานบวกอยางเดียว 
 
- สวนคนที่มีแตความฉุนเฉียว โกรธงายวิตกกังวล หดหูเศราหมอง ไมมีความ

เมตตา คิดแตจะเอารดัเอาเปรียบบุคคลอื่นตลอดเวลาความคิดเหลานี้ก็ไปกระตุน

สารเคมีดานลบใหมันหลั่งออกมาซ้ําแลว ซ้ําเลาเขาก็จะมีแตความทุกข ทุกข และ

ทุกข ตลอดเวลาซึ่งมีอยูจํานวนมากในโลกมนุษยยุคนี้ 
 
 
- ดังคําวา สวรรคในอก นรกในใจ ที่ธรรมะกลาวไวมันก็เกิดขึ้นในปจจบุนันัน่เอง 

เมื่อคุณคิดดี สารเคมีดานบวกก็หล่ัง คุณก็มีความสุข จิตใจสบาย ความสุขใจก็

เกิดไดในปจจุบัน เมื่อคุณคิดราย คิดอิจฉาริษยา พยาบาท สารเคมีที่เปนดานลบ



ก็หล่ังออกมา ทําใหอารมณรอนรน ทุรนทุราย กระวนกระวาย ทุกขใจก็เกิดไดใน

ปจจุบันเชนกัน  
 
(ตอนที่ 13) 
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ดังนั้นหลักของพุทธศาสนาเปนเชนนี้ สอนใหเราทํา “เหตุ” ที่ดี เพื่อ “ผล” 
ที่ออกมาก็ยอมดีตามไปดวย เพราะมันเปนกฏตายตัวของธรรมชาติ 
 
- มนุษยตางดาวไดมาบอกใหเราไดรูกลไกของรางกาย ในหลักของกลไกตาม

ธรรมชาติมันตองเปน “เชนนั้นเอง” อยูแลว เพราะฉะนั้น ความสุข ความทุกข

มันไมใชเรื่องใหญ มันก็เปนเรื่องที่เราเลือกไดเพียงแตเราจะมีความจริงใจที่จะ

เลือกมันหรือไม เทานั้น 
 
จึงเปนเพียงการมาบอกขั้นพื้นฐานของผูปฏิบัติ เพื่อเขาสูความเปนอยางนั้นเอง 

ของธรรมชาติ และเปนแนวทางที่จะเห็นถูกตองตามความเปนจริงของธรรมชาติที่

พิสูจนไดทางวิทยาศาสตรในปจจุบัน 
 
- หลายคนคงเคยไดยินประโยคที่วา "กินขาวในถาดธรรมดา กับกินขาวในถาด

ทองคําถามีความพอใจเทากัน ก็มีความสุขเทากัน" 
 
- ซึ่งในสมัยกอน เราก็ยังเถียงอยูในใจวาจะสุขเทากันไดอยางไร คนรวยลนฟา 

กับคนที่ทํามาหากินไปวัน ๆมันนาที่จะมีความสุขตางกัน 
 
- แตเมื่อมนุษยตางดาวนําเรื่องนี้มาเทียบเคียงใหเราฟง โดยบอกวาคนที่มีเงิน

มากมายไปกินอาหารภัตตาคารหรูหรา มื้อละ 20,000 บาท เมื่อมีความพอใจ

ในอาหารมื้อนั้น ความพอใจไปทําใหสารเคมีประเภทเอ็นโดรฟนหลั่งออกมา 2 

CC เขาก็มีความสุขเทานั้น 
 



- คนชาวบานธรรมดา ลูกซื้อไกยาง 5 ดาวมาฝาก ตัวละ 80 บาท กินกันทั้ง

ครอบครัวอยางอรอย เพราะไมคอยไดเคยกิน มีความพอใจในอาหารมื้อนั้นมาก 

ทําใหสารเคมีประเภทเอ็นโดรฟนหลั่งออกมา 2 CC เทากัน เขาก็มีความสุข

เทากับเศรษฐีคนนั้น  
 
เพราะความสุข ทุกข มันขึ้นอยูกับสารเคมีในรางกายที่หล่ังออกมา ทําใหเกิด

อารมณความรูสึกตามสารเคมีนั้น ๆ ดังนั้น ถาสารเคมีประเภทเอ็นโดรฟนหลั่ง

ออกมาคนละ 2 CC เทากัน ทั้งสองคนก็มีความสุขเทากัน เพราะความสุขมัน

ไมไดขึ้นอยูกับเงิน ความหรูหรา แตมันขึ้นอยูกับความพอใจ ที่เปนกลไกของการ

หล่ังสารเคมีนั่นเอง 
 
เราจึงเริ่มเขาใจกลไกของขันธหา กลไกของสารเคมี และมีมุมมองที่กวางขึ้นและ

ไมสงสัยวาถาคนมีเงินกินอาหารอยางหรูในภัตตาคารมื้อละสองหมื่นแตถา

สารเคมีแหงความพอใจหลั่งแค 1 CC เขาจะมีความสุขนอยกวาชาวบาน

ธรรมดาที่ไดกินไกยางหาดาวกับขาว แลวพอใจกับอาหารมื้อนั้นอยางมากสารเคมี

พุงถึง 2 CC เขาก็ยอมมีความสุขกวาอีกคนแนนอน 
 
 
(ตอนที่ 14) 
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จึงเห็นไดวา มันมีกลไกของธรรมชาติที่มีเหตุและผลตรงไปตรงมา ถาไมมีกลไก

อยางนี้ ถาทุกอยางอิงอยูกับทรัพยสินเงินทอง คนรวยกต็องสุขอยางเดียวสิ คนจน

ก็ตองทุกขตายเลยสิ แตเพราะมนัไมไดเปนเชนนั้น เราจึงจะพอมองเห็นวา ความ

รวย ความจน ไมไดเปนตัวชีน้ําใหเกิดความสุขความทุกข เราจึงเห็นคนรวย

มากมายก็ยังมีความทุกขอยู คนที่พอมีพอกินหรือคนจนที่รูจักพอ เขาก็มีความสุข

ไดซึ่งบางคนอาจจะสุขมากกวาคนรวยบางคนดวยซ้ําไปคนรวยที่มีความทุกขมี



มากมาย คนจนที่มีความสุข มีเยอะแยะ ดังนั้น ความสุข ความสงบเย็นของจิต จึง

เปนสิ่งที่หาซื้อไมได ไมวาจะมีเงินมากมายแคไหน ส่ิงนี้ตองทําเอาเอง 
 
นี่คือความเทาเทียมกันตามธรรมชาติ และยุติธรรมที่สุด ก็คือการไขวควาหา

ความสุข ความสงบทางจิต และหาทางหลุดพนจากความทุกข ที่ไมวารวยหรือจน

ตองหาดวยตนเองกันทั้งนั้น 
 
ซึ่งจะเห็นไดจากพระอริยเจาทั้งหลาย หรือผูปฏิบัติจิตเพื่อการหลุดพน หรือผู

ปฏิบัติธรรมสวนมาก ยอมไมไดเห็นวาทรัพยสินเงินทองเปนสิ่งสําคัญ ทานไมมี

ทําไมทานไมทุกข ทําไมทานจึงกลับมีแตความสุข ความสงบ  
 
ดังนั้น จึงตองมองใหเห็น มองใหทะลุในกลไกของธรรมชาติ วาความสุขความ

ทุกขมันเกิดที่ไหน มันเกิดไดอยางไร และควรใชวิธีการใดในการจัดการกับ

ความรูสึก สุข ทุกข ที่เกิดขึ้นนี้  
 
พอเรารูกลไกเชนนี้ เราก็ตองหลอกลอดวยกุศโลบายตาง ๆ เพื่อใหจิตมีแตคิดดี 

มีความเมตตา กรุณาตอผูอื่นเปนนิจ เพื่อคอนโทรลใหมีแตสารเคมีดานบวกดาน

เดียวเทานั้นที่หล่ังออกมา เราก็จะมีแตความสุขได และอาจมีมากกวามนุษยทาง

โลกที่มากดวยทรัพยสินเสียอีก 
 
ทําใหนึกถึงบทความ จากหนังสือธรรมะเลมหนึ่ง ที่ชื่อวา “ฝนประปราย” ได
เขียนไว 
 
ความหวงใยของ “ตัวตน” 
บทสนทนาระหวางทานอภินันโท กับทาน พลเตโช 
 
“ทานครับ ทานฐิตธัมโม พูดกับผมเหมือนขูตะคอกไมรูชังน้ําหนาอะไรผม 

อยางนี้ไมมีเมตตานี่?” 
 



“ ถาทานเกลียดน้ําหนาคุณ ขาดเมตตา ทานก็เปนทุกขของทานเองแหละ อยา

หวงเลย” 
 
(ตอนที่ 15) 
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เราก็ตองมาเรียนรูขันธหาใหถองแทวา โดยความจริงแลว ความสุข ความทุกขนั้น 

มันยังไมไดเกิดขึ้นจริงในขณะนั้น แตมันมีกลไกอื่น ๆ มารวมดวย ดังที่

ยกตัวอยางดานบนนั้นก็เปนอีกเหตุผลหนึ่งที่เปนกลไกของธรรมชาติของการเกิด

เวทนา คืออารมณที่ถูกปรุงแตงโดยสารเคมี ถาลําพังตัวเวทนาของขันธหา มัน

ไมไดรูสึกอะไรไปดวยหรอก เพราะมันมีหนาที่แคปรุงแตงไปตามสารเคมีเทานั้น 

แตเพราะมนัมีคูดวย คือจิตที่มีปญญา(มโนวิญญาณ) เปนตัวตอเชื่อมกับเวทนา

อยู .... แต 
 
ระหวางเวทนากับตัวจิตที่มีปญญา(มโนวิญญาณ)นั้น ความจริงมันไมไดติดกัน 

ไมไดอยูดวยกัน และไมตองรับผิดชอบซึ่งกันและกัน แตเพราะวา มีอุปาทาน คือ

ความยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเราของเรา มาดักรออยูระหวางกลางนั้น คอยที่จะ

เชื่อมระหวางอารมณ ความรูสึก กับตัวจิตที่มีปญญานั้นใหเขามาติดกัน เปนหนึ่ง

เดียวกัน เปนกลุมเปนกอนเปนตัวเปนตน และความไมรูคืออวิชชา ที่มีอุปาทาน

คอยสรางตัวตนมารองรับอารมณนั้น ๆ อยูเสมอ มันจึงมีเรากําลังอารมณดี เรา

อารมณแจมใส เรากําลังหงุดหงิด อารมณเสีย เรากําลังขุนมัว เรากําลังรอนอก

รอนใจ วติกกังวล ซึ่งแทที่จริงมันไมไดมีตัวใครเปนผูที่กําลังเกิดอารมณนั้นเลย 

มันเปนแคกลไกปรุงแตงไปเรื่อยเทานั้นเอง 
 
ความจริง อารมณมันก็สักแตวาอารมณ มันก็เหมือนความคิดนะแหละ ถาเราเห็น

วามันกําลังคิดอะไร เราก็จะมองมันเฉย ๆ ได อยากคิดคิดไป แตถาพอคิดกังวล

ปุบ แลวตามความคิดปบ อุปาทานก็สรางตัวเรามารองรับทันที มันจึงมีตัวเรา

กําลังกังวล กําลังไมสบายใจ กําลังกลุมใจ ซึ่งแทที่จริงมันมีทางใหเลือก วาจะเปน



แคผูดู ดวยรูจริง ๆ วาแกเปนแคความคิด หรือจะเลือกวา มีตัวตนของเราเปนผูที่

ตองกังวลไปตามความคิดนั้น  
 
แตวาเวทนา อารมณความรูสึกนั้น มันปลอยวางยากกวาความคิด เพราะมันจะมี

ความรูสึกที่เหมือนเปนตัวเรามากที่สุด วางความคิดวายากแลว ปลอยวางอารมณ

ความรูสึกนี่ยิ่งยากกวา 
 
ดังนั้น กวาที่พี่สุดใจจะรูจริง ๆ วาเวทนา หรืออารมณความรูสึกเหลานี้มันปรุง

แตงเอง มันสรางอารมณตาง ๆ ขึ้นมาเองในขันธหา และมันไมจําเปนตองมีใคร

เปนผูรองรบัเวทนาเหลานั้น ระบบก็ตองสอนแลวสอนอีก แยกแลวแยกอกี ใช

อุปกรณชวยสอนหลายอยาง ใชการสงขอมูลมาอธิบายนอกรอบซ้ํา ๆ ซ้ํา ๆ 

จนกวาจะคอย ๆ แงะการยึดติดออกไปไดทีละนอยนั้น ใหละอุปทานขันธหาทีละ

ขันธนั้น นาเหนื่อยจริง ๆ  
 
(ตอนที่ 16) 
 
25-09-2008, 08:25 PM    #3610 
ดังนั้นการรับรูทางเวทนา หรือทางอารมณนั้น ก็เชนกัน อารมณที่เกิดสักแตวารับรู

ก็ได เห็นวาขณะนี้อารมณซึมเศรากําลังเกิดขึ้นอยู ก็รูวามันกําลังเกิดขึ้นอยู จะไป

สนใจมันทําไม ใหมองเห็นสภาวะอารมณในขณะที่มันเกิดอยูนั้นตามความเปน

จริง เราก็จะมองดูอารมณเหลานั้นเฉย ๆ ได ไมไปหาม ไมไปบังคับใหมันหาย 

เพราะเมื่อมันเกิดขึ้นมา มองเห็น แลวเราก็จะมีวิธีการจัดการกับอารมณนั้น ๆ ได

โดยไมตองทุกข 
 
เชนของหาย นาฬิกาขอมือรวงหายในตลาด ไปหาแลวก็ยังไมเจอ หากยังมีความ

ยึดมั่นในนาฬิกาเรือนนั้นอยู เมื่อกลับมาก็ตองมีความรูสึกเสียดายเปนธรรมดา มี

อารมณซึมเซา มีภาวะหดหู เศราหมอง ออนอกออนใจ เราก็ตองเขาใจวา มันก็

ตองเปนอยางนี้แหละ เพราะมันเสียดายของ ความคิด อารมณความรูสึกก็ตอง



เปนอยางนี้แหละ มันเปนกลไกของขันธหาที่มันตองปรุงไปตามเหตุปจจัยมันก็จะ

เปนแคอารมณที่เกิดขึ้นในขณะนั้น แตมันไมใชความทุกข 
 
แตถาคน ๆ นั้นไมยึดมั่นในนาฬิกาเรือนนั้น พอรวงหาย ก็ตัดเลย ความอาลัย

อาวรณไมมี อารมณซึมเศรา หดหูก็จะไมมีขึ้นมา เพราะมันไมสงตอความคิดไปที่

เวทนานั่นเอง 
 
ตัวการสําคัญของเรื่องก็คือ อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเราของเรา ที่

คอยเชื่อมเวทนา เขาดวยกันกับจิตที่มีปญญานั่นเอง  
 
ดังนั้นคูนี้ จึงตองพิจารณาอยางละเอียด ตองแยกใหมันออกจากกัน ใหมันอยูหาง 

ๆ กัน เพราะตัวจิตที่มีปญญานั้น มันไมไดติดกับขันธหา มันอยูของมันตางหาก 

มันเปนผูดูการทํางานของขันธหา มันจะไมทุกขเลยถาไมมีการเขาไปรับเอาเวทนา

เขามารวมกัน 
 
อาจจะงง ....... ขออธิบายเพิ่มอีกนิด 
 
เวทนา ความรูสึกสดชื่น อิ่มเอิบ หรือกระวนกระวาย ซมึเศรา หดหู หมนหมอง

นั้น มันเปนภาวะที่กําลังเกิดอยูในขันธหา ไมไดเปนตัวใครของใคร สวนจิตที่มี

ปญญานั้น ก็มีหนาที่แครับรูอารมณในขณะนั้น แคนั้น เปนผูกําลังดูอารมณที่

กําลังเกิดขึ้นในขณะนั้นของขันธหา 
 
แตทีนี้ ระหวางจิตที่มีปญญาซึ่งทําหนาที่“ผูดู” กับเวทนาหรืออารมณที่เกิด

อยูในขณะนี้นั้น มีตัวอุปาทานอยูระหวางกลาง คอยที่จะดึงใหตัวจิตไปรับผิดชอบ

วาอารมณหดหูเศราหมองนั้นเปนของเรา คอยที่จะหลอกลอใหเกิดอุปาทานวามี

ตัวเราของเรามารองรับอารมณนั้น ๆ ทุกครั้งที่เกิดอารมณตาง ๆ ขึ้น ถาไมทัน

อุปาทาน ก็จะมีตัวเราโผลขึ้นมารองรับ เมื่อมีตัวเรา จึงมีเราผูมีความสุข จึงมีเราผู

มีความทุกข เกิดขึ้นอยูบอย ๆ  
 



ดังที่ทานพุทธทาสไดกลาวไววา ตัวกู ตัวสู ที่เผลอเมื่อไร เกิดขึ้นเมื่อนั้น นั่นเอง  
 
หากมีสติรูเทาทันในความคิด ในอารมณ ในขันธหา ก็จะไมมีสัตว บุคคล ตัวตน 

เรา เขา เกิดขึ้นมาเลย  
 
ดังนั้น ถามีสติรูเทาทันอารมณ การที่จะดูเวทนาใหเห็นวา อารมณก็สักแตวา

อารมณ จะหดหูเศราหมอง จะเบ่ือหนาย จะรอนรุมใจ จะเอิบอิ่มสดใส ก็มองเห็น

มันไปตามนั้น 
 
(ตอนที่ 17) 
 
25-09-2008, 08:28 PM    #3611 
วิธีการดูก็ตองทําเหมือนดูความคิดปรุงแตงนะแหละ ดูแบบเดียวกัน เห็นวามัน

คิดอะไร กังวลอะไร แลวกําลังจะชวนไปทางไหนเมื่อดูเห็นแลวก็ไมจําเปนตองตก

อกตกใจ มันอยากวาใคร คิดอกุศลใด ๆ แยกเจตนาออกมาอยาไปสงเสริมมัน 

และอยางไปอุปาทานวามีตัวเราเปนผูคิด 
 
เวทนาก็เหมือนกัน มันก็ตองดูเฉย ๆ เหมือนดูความคิดนะแหละ อยาไปให

น้ําหนักวามันสําคัญกวากัน มันกําลังรอนรุม กําลังวิตกกังวล กําลังหดหูเศรา

หมอง กําลังเบื่อหนาย ก็เห็นวามันกําลังเปนอยางนั้นอยูตามจริง อยูกับอารมณ

นั้น ๆ ไดโดยไมตองไปทุกขดวย เพราะเมื่อเราเห็นวามันเปนอารมณเชนนั้น มันก็

สักแตวาเปนอารมณของขันธ มันไมไดเปนอารมณของใคร  
 
ถาเราเห็นวาเวทนากําลังเรารอนดวยความโกรธ หดหูเศราหมองดวยความเสียใจ 

หรือแมกระทั่งสดชื่นแจมใสดวยความสมหวัง เมื่อจิตที่มีปญญาซึ่งกําลังเปนผูดู

อยูนั้น ไดเห็นแลววา มันก็แคอารมณที่รุมรอน มันแคอารมณที่หดหูของขันธหา

เทานั้น มันไมใชอารมณของใคร หรือของเราเลย เมื่อจิตไมเขาไปจับ ไมเขาไป

ยอมรับวาเปนอารมณของเรา มีสติดูเห็นตามความเปนจริง ความทุกขก็จะเกิดขึ้น

ไมได เพราะไมมีใครเปนผูทุกขนั่นเอง 



 
แตไมใชเห็นแลวอารมณหดหู เศราหมองจะดับในตอนนั้นนะ มันไมดับหรอก มัน

ก็ยังคงมีอารมณนั้นอยูอยางนั้นแหละ แตขณะที่ระทมดวยความเศราหมอง แตจะ

ไมไดมีใครทุกขกับอารมณนั้นจริง ๆ แคมองเห็น แลวชําเลืองดูมันแคนั้น ไมนาน

มันก็ตองหายไปอยูดี เพราะมันเกิดขึ้น ตั้งอยูไมนาน มันก็ตองดับไป 
 
แตถาทําบอย ๆ ก็จะรูเทาทันอารมณมากขึ้น ๆ พอเริ่มเบื่อ ก็จะมองเห็นความ

เบื่อ พอเริ่มมีอารมณหงุดหงิด ก็จะมองเห็นความหงุดหงิด พอเริ่มวิตกกังวล

เห่ียวแหงใจ ก็จะมองเห็นอารมณที่เศราซึมนั้นทันที แลวจิตที่มีปญญาก็จะเปนผูดู

ที่ดี คือไมไปยุงกับอารมณ ไมไปบังคับใหมันหายเสียที ไมไปบังคับใหมันเลิกหด

หูเสียที 
 
แตถามองเห็นอารมณไดจริงอยางที่พี่สุดใจ หรือกลุมผูฝกเริ่มมองเห็น จะไมเขา

ไปรับผิดชอบในความรูสึกนั้น ๆ เลย และมันอยูไมนานมันก็จะเปลี่ยนของมันเอง 

เมื่อเห็นเราไมสนใจมันก็เปลี่ยนใหม มันเปนกลไกของธรรมชาติเชนกัน 
 
(ตอนที่ 18) 
 
25-09-2008, 08:30 PM    #3612 
ดังนั้น คูสุดทายนี้ ก็คือเวทนา กับ จิตที่มีปญญาและเปนผูดูอยางเดียวทั้งคูนี้ไมได

ติดกัน มีระยะหางกัน เมื่อตางคนตางอยู อุปาทานวาเปนตัวเราสุขทุกข ก็ยอมไมมี 
 
ระวังแตตวัอุปาทานเทานั้น ที่มันคอยแตจะมาจับทั้งคูเขารวมกัน และอุปาทานวา

ขันธหา เปนตัวเราของเราขึ้นมาอีกเทานั้น  
 
แตถาตัวเรา ของเราโผลออกมารับวาเปนอารมณของเรา ทุกขของเราอีกเมื่อไร 

อยาตกใจ ก็แคยอนกลับไปทบทวนใหมอีกครั้ง แลวคอย ๆ แยกออกจากขันธหา

กันใหม 
 



ที่กลาวมาทั้งหมดนี้ สวนมากจะอยูในขายของอุปาทานวาเปนความทุกขเสียสวน

ใหญ เพราะตอนที่ฝก ส่ิงที่สงเขามามีแตการกดจิตใหทุกข ส่ิงที่เรียกวาสุขแทบจะ

มองไมเห็น จนกวาจะรูวา ความทุกขที่เคยกลัวนั้น มันไมไดมีจริง ไมไดมีตัวตน

ของความทุกขจริง ๆ มีแตอุปาทานวามีตัวเราเปนผูทุกขเทานั้น กวาจะจับไดไล

ทันก็แทบแยเหมือนกันคะ 
 
แมวาพี่สุดใจ หรือกลุมที่ถูกฝกจะถูกทดสอบ และถูกใหเรียนเพื่อแยกขันธหา

อยางหนักก็ตาม แตทั้งหมดนั้น ก็เพื่อทําเปนตัวอยางใหเห็นวา ถาปฏิบัติจริง การ

แยกขันธหาออกจากจิตที่มีปญญานั้น ก็สามารถทําไดจริง ๆ เพราะมีตัวอยางของ

กลุมคนที่ทําไดมาแลวนั่นเอง 
 
 
สําหรับผูที่อยูในระบบ อานขอความนี้ ก็อาจจะเจอแบบหนักหนาสาหัสมาคลาย 

ๆ กัน ก็ลองแยกดูนะคะ ระบบจะเรียกวาการ ซอนขันธ เพราะเราตองซอนทั้งหา

ขันธ ใหเห็นวามันสักแตวารางกาย สักแตวาเห็น สักแตวาไดยิน สักแตวาความคิด 

สักแตวาอารมณเทานั้นซึ่งก็คือ การปฏิบัติในสติปฏฐาน 4 นั่นเอง 
 
หรือทานที่อานแลว รูสึกวาสามารถทําความเขาใจไดนั้น ก็ลองปฏิบัติดูก็ไดนะคะ 

คอย ๆ ทําไป คอย ๆ ดูไป และคอย ๆ แยกแตละขันธออกจากกันไปเรื่อย ๆ ก็จะ

เห็นวา ความจริงมันไมไดมีตัวตนของตนจริง ๆ เปนแคกลไกของขันธหาจริง ๆ  
 
ก็ขออนุโมทนาใหกับทุก ๆ ทานประสบกับความสําเร็จในการปฏิบัติจิต และมี

ความเจริญในธรรมยิ่ง ๆ ขึ้นไปคะ 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 

ณ กองบัญชาการเขากะลา 2 
อาคารฝกขาวโพด รามคําแหง 40 


