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ในหลายวันที่ผานมา มีเสียงโทรศัพทดังแทบจะไมขาดสาย มีการสนทนากับ

หลายทาน หลายบุคคล เปนการสอบถามขอมูลเกี่ยวกับการปลอยวาง วิธกีารดู

ขันธหา อุบายธรรมที่จะลด ละ อัตตาตัวตน จากการยึดมั่นถือมั่นในขันธหาเสีย

เปนสวนใหญ 
 
มีการอธิบาย มีการขยายความ มีการตอบคําถามอยางตอเนื่อง และก็เปนที่

นายินดีที่หลายทานมีความเขาใจ และมีการปลอยวางมากขึ้น ความทุกขจึง

นอยลงอยางเห็นไดชัด 
 
ในบางสวน หลายบุคคลที่ไดเขามาใหมในชวงหลัง ๆ แลวยังไมไดอานขอความ
ที่ระบบใหลงขอมูลไวตั้งแตในชวงแรก ๆ ของกระทูแหงนี้ เพราะมาสนใจ เขามา
อานใหม ในชวงหลัง ๆ ก็มีจํานวนมาก 
 
ระบบ ไดสอบถามความเขาใจเปนพื้นฐานของแตละทานกอน กอนที่จะชี้แนะ

วิธีการตามจริตของแตละคนให และมีหลายทานที่ระบบใหกลับไปอานขอความ

การรูจักกลไกการทํางานของขันธหาในพื้นฐานกอน ซึ่งเปนการอธิบายใหเห็น

ความเปนเชนนั้นเองของขันธหาในมุมมองของธรรมชาติ เพื่อทําความเขาใจกอน  
 
เมื่ออานแลวมีความเขาใจ มีการอยากจะใหอธิบายเพิ่มเติม ระบบก็จะอธิบายใน

วิธีการปลอยวางใหมากขึ้นไปอีกได คือเพิ่มเติมจากพื้นฐานความเขาใจเดิมตอขึ้น
ไปนั่นเอง 
 
หลาย ๆ ทานตองไปคนหาขอความเหลานี้มาอาน มาศึกษา และหลายทานมี

ความเขาใจในกลไกของธรรมชาติมากขึ้น จึงไดมีการอธิบายเพิ่มความเขาใจเขา

ไปอีก และสามารถปฏิบัติได ละวางได เปนความเปนเชนนั้นเองของขันธหาได

อยางเร็วเลยทีเดียว และความทุกขที่เคยเกาะกินเพราะความรูไมเทาทันขันธหา 
ก็พลอยกินไดยากไปดวย 
 



วันนี้ พี่สุดใจ ก็จะขอนําขอความพื้นฐานที่จําเปนมาใหอานกันสักนิด เพราะหลาย

ทานสามารถเขาใจ ในความหมาย ในคําพูด ในการอธิบายแบบงาย ๆ นี้ได โดย
ไมมีความซับซอนใหตองไปตีความกันอีก  
 
ซึ่งหลายทานอาจเคยไดอานมาแลว ก็ถือวามาทบทวนอีกครั้งนะคะ 
 
สําหรับบางทานที่ยังไมเคยไดอานมากอน ก็ลองมาอานเพื่อทําความเขาใจกอน 

ทานอาจจะไดแนวทางการปลอยวาง จากขอความเหลานี้ก็เปนได 
 
ขออนุโมทนากับทุกทานคะ 
 
เรื่องที่ไดรบัการสอนกอนอื่นก็คือ ตองรูจักขันธหาตามความเปนจริงของ

ธรรมชาติกอนวามันคืออะไร? ประกอบดวยอะไร? และมีกลไกอยางไรบาง? 
 
25-09-2008, 08:05 AM    #3576 
 
ขันธหานั้น ก็มี รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ตามที่เรา ๆ ไดรับรูมา  
 
มี รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ และมีอุปาทาน หรือความยึดมั่นถือมั่นวา

เปนตัวเปนตนเปนเสมือนยางเหนียวที่นําทั้งหมดมารวมกันเปนกลุมกอน นานเขา

จนแยกไมออก คิดวามีตัวตน ของตน จริง ๆ 
 
ดังนั้น การหลุดพน หลุดพนจากอะไร หลุดพนจากอุปาทาน ก็คือหลุดพนจาก

อุปาทานขันธหา คือหลุดพนจากความยึดมั่นถือมั่นในขันธหาวาเปนตัวเราของเรา

นั่นเอง แลวสิ่งที่หลุดพนก็คือ ธาตุรู หรือจิตที่มีสติปญญาที่รูแจงวาทุกส่ิงทุกอยาง

เปนธรรมชาติลวน ๆ ไมไดมีตัวใครของใครตรงไหนเลย(ตรงขามกับจิตที่มี

อุปาทาน) 
 
 



รูป ประกอบดวยดิน น้ํา ลม ไฟ อากาศ มาผสมรวมกันจนเกิดเปนรางกาย กลไก

ของรางกายนี้มันทํางานของมันเอง มันมีกลไกที่ดูแลตัวมันเองอยูเสมอ ถึงเราจะรู

หรือไมรู แตรางกายมันรู มันหายใจเอง ถึงเราหลับมันก็ยังหายใจ ซึ่งมนุษยตาง

ดาวไดบอกวา ถาปลอยใหหายใจกันเอง ก็คงจะตายกันหมดแลวเพราะคอยแตจะ

ลืม แตเพราะมันทํางานอัตโนมัติ มันจึงตองหายใจเอง มันสูบฉีดโลหิตเอง มัน

ยอยอาหารเอง แมเราไมอยากใหมันยอยเพราะไมอยากจะกินบอย ๆ แตมันก็ไม

สนใจเรา มันทําหนาที่ของมันอัตโนมัติ มันดูแลตัวเองโดยอัตโนมัติ หรือมีเชื้อโรค

เขาไปในรางกาย ภูมิคุมกันก็จะมาทําหนาที่ทําลายเชื้อโรคนั้นทันที นอกจากหนัก

หนาสาหัสไมอาจตานทานได ก็จะสงอาการฟองออกมาที่รางกาย ตัวรอนบาง เจ็บ

คอบาง หรืออาเจียนบาง ก็เพื่อแจงใหทราบวา ฉันปวยนะ หายากินหนอย เพราะ

ความจริงมันหวงตัวมันเอง มันรักตัวมันเอง มันจึงดูแลตัวมันเอง ถาเกิดอุบัติเหตุ

หรือบาดเจ็บมาก ๆ มันจะตัดใหสลบไปกอน ไมอยางนั้นจะตายเพราะทนพิษ

บาดแผลไมไหว มันตอง Safety ตัวมันเอง เพราะมันมีกลไกของมันเอง มัน
ทํางานถูกตองตรงตามเวลาเปนอตัโนมัติ  
 
(ตอนที่ 1) 
 
25-09-2008, 08:12 AM    #3577 
 
มันจึงเปนสิ่งที่บังคับบัญชาไมไดจริง ๆสมมุติวา ถาเราเห็นวา มันก็ทํางานของมัน

ได เราลืมกินขาวเพราะมัวยุงกับงาน มันก็จะแจงเตือนเพราะมันหวงตัวมันเอง 

ดวยการทําทองรองบางละ ทําเปนหิวบางละ ก็เพราะรางกายมันหวงตัวมันเองวา

จะเปนโนนเปนนี่ จริง ๆ แลว ถาเราดูจริง ๆ ไมนาหวงมันหรอก เพราะมันหวง

ตัวมันเองอยูแลว เราก็แคบริหารขันธหาไปตามสมควร ขาดเหลืออะไรมันเตือน

ของมันเองแหละ เพราะมันเปนกลไกของธรรมชาติ มันก็ตองแก ตองเจ็บ ตอง

ตายไปตามกลไกของมัน เมื่อเห็นจริงก็ไมตองไปหวงมันหรอก ขัดใจมันบาง เยาะ

เยยมันบาง หรือสมน้ําหนามันบางก็ยังได ใหมันรูเสียมั่งวาไมไดมีอํานาจเหนือเรา 

มันตางหากที่ตองพึ่งเรา  
 



ถารูอยางนี้นะ เราจะไมคอยใหความสําคัญอะไรกับมันเทาใดนัก ดูแลกันไปตาม

สมควร คิดวามันเปนเครื่องมือเพื่อการปฏิบัติธรรมใหออกจากวัฏฏสงสารเทานั้น 

เหมือนพระอริยเจา ทานก็จะมุงเนนที่จะออกจากขันธหาทั้งนั้น แลวเราจะไปอาลัย

อาวรณมันทําไม ? 
 
ถาทําไปนาน ๆ จะเห็นวา แทนที่เราจะตองไปดูแลรางกายมัน ประคับประคอง

มัน แตกลับเปนวามันจะตองเปนผูดูแลตัวมันเอง มีอะไรมันก็จะแจงเรามาเปน

ระยะ เราก็แคดําเนินการดูแลใหตามสมควร กินยา หาหมอ แตไมจําเปนตองไป

ทุกขกับมัน  
 
เพราะธรรมะก็สอนไวอยูแลววา อริยสัจ 4 ก็คือทุกข เหตุแหงทุกข ทางดับทุกข 

และปฏิบัติเพื่อใหพนจากทุกขนั้น สรุปแลวก็คือ ทานสอนเรื่องของทุกข กับการ

ดับทุกขที่เกิดขึ้นมานั่นเอง เมื่อเราไมทุกข ก็ไมตองไปดับอะไร ใจก็สงบเย็น

นั่นเอง  
 
ถาเขาใจไดจริง เห็นไดจริง และทําไดจริง ก็จะออกจากตัวขันธหาในสวนของรูป

ไดเลย ทั้ง ๆ ที่ยังไมตองตายจากกัน 
 
มนุษยตางดาว จึงไมคอยใหความสําคัญกับขันธหาของผูฝกเทาใดนัก หาแตเรื่อง

จะทุกขกับขันธหามาใหเรียนอยูเรื่อย ถาแกไมออกจากขันธหา ก็ทุกขไป 
 
พี่สุดใจเจอมาเยอะกับตัวอยางเชนนี้ จนเดี๋ยวนี้เห็นมันโวยวายอยูเรื่อยก็เฉย ๆ 

เปนแผลนิดเดียวทําเปนเจ็บปวดเหลือเกิน(ระบบเพิ่มใหแบบโอเวอร) หรือเทา

ไปเกี่ยวรถมอเตอรไซด ไมรูเรื่องเลยเพราะไมเจ็บ เลือดเต็มเทาเลย ปรากฏวา

เล็บเปดออกมา ไมรูสึกเจ็บสักนิด ไมไปหาหมอดวย ดูซิมันจะทํายังไง มันก็คิดทั้ง

คืน คิดอยากจะไปหาหมอ ใหมันคิดไป เราก็ดูความคิดไป สมน้ําหนามันไป  
 
พอรุงขึ้น เขียวบวมก็เรื่องของมัน สรุปแลวไมเจ็บ ไมปวด ไมสน พอรุงขึ้นอีกวัน

ไปใหหมอทําแผล หมองง ทนมาไดอยางไรเนี่ยตั้ง 2 วัน ก็เฉยๆ ไมเจ็บอะไร 



และสมน้ําหนาตัวมันดวยซ้ําที่ไมรูจักระวังตวัมันเอง ไมไดหวงใยอะไรในตัวมัน

เลย ก็เลยไมคอยมีความทุกขเกี่ยวกับรางกายสักเทาไรนัก มันเปนอะไร ก็คอยฉก

ฉวยโอกาสที่จะเรียน เพื่อจะละ เพื่อจะเลิก แยกจากกันอยางเดียวเลย ก็สนุกดี  
 
ตอนนี้มันเลยตองดูแลตัวมันเอง พี่สุดใจก็เลยสบายไมตองสนใจมันอีก 
 
นี่เปนประสบการณ และผลที่ไดจากการฝก มีความเขาใจในกลไกของธรรมชาติ

มากขึ้น มีการปลอยวางรูปขันธไดมากขึ้น ความทุกขในเรื่องที่จะตองไปหวงใยใน

รูปขันธก็นอยลงไปดวย 
 
กระทูหนา ก็จะเปนเรือ่งของ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ กันบาง เพราะเปน

ขันธหาเชนเดียวกัน  
 
(ตอนที่ 2) 
 
25-09-2008, 08:16 AM    #3578   
 
สวนที่ยังเหลือก็คือ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ กับความรูเทาทันธรรมชาติ 
 
ก็จะขอเริ่มจากวิญญาณขันธกอนละกัน เพื่อจะไดทําความเขาใจไดงายขึ้นสําหรับ

ผูที่รับฟงใหม โดยจะขอเรียงลําดับกอนหลังตามการกระทบแลวเกิดสภาวะตาม

จริง 
 
ดังนั้น รางกายที่ไดอธิบายผานไปแลวนั้น ในรางกายก็จะมีอายตนะภายในรวมอยู

ดวย ก็คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ซึ่งจะตองจับคูกับอายนะภายนอก ก็คือ รูป รส 

กล่ิน เสียง สัมผัส ธรรมารมณ ดังนั้นชองทางที่เมื่อมีการกระทบแลวทําใหเกิด

ภาวะทางจิตอยางใดอยางหนึ่งได ก็ตองผานชองทางทั้ง 6 นี้เชนกัน ก็คงตองขอ

จับกันเปนคู ๆ  
 



อยางเชน ตาก็ตองคูกับรูป แตระหวางตากับรูปนั้นมันเปนคนละชิ้น ยังไมรูจักกัน 

ดังนั้นจึงตองมีจักษุวิญญาณเปนตัวเชื่อมระหวาง ตากับรูป แลวสงเขาไปที่ตัว

สัญญา ก็คือความจํานั่นเอง 
 
เชน ตามองเห็นดอกกุหลาบ ตา กับ ดอกกุหลาบเปนคนละชิ้นกัน มันไมสามารถ

เชื่อมตอกันได แตมีจักษุวิญญาณ คือการรับรูทางตามาเปนตัวเชือ่มของ 2 ชิ้นเขา

ดวยกัน ถาเคยรูจักดอกกุหลาบอยูแลว เห็นปุบก็รูจักปบทันทีเลย ไมตองไปนั่งนึก

ใหม เพราะเคยบันทึกไวแลว ดังนั้นถาตาบอด การรับรูทางตาก็ไมมีเพราะ

อายตนะภายในคือตาไมมีการตอเชื่อม ดังนั้นการที่จะมีอุปาทานจากการเห็นรูป

เอามาปรุงแตงก็ไมมี 
 
หูกับเสียงตาง ๆ ก็เปนคนละสวนกัน แตมีตัวโสตวิญญาณเปนตัวเชื่อม แลวก็

เขาใจไดวาเปนเสียงของอะไร ตามที่ความจําไดเคยบันทึกไว ดังนั้น การที่จะเกิด

สุขทุกขไดนั้น ก็เพราะการรับเขาไป จําไดวาเสียงอะไร แลวก็ไปปรงุแตงความคิด

เอาเอง เรื่องนี้จึงเปนเรื่องที่สําคัญเชนกัน 
 
แตถาเรารูกลไกของธรรมชาติแลว เราจะเหน็ความเปนเชนนั้นเองของขันธหา คือ

มันทํางานของมันอัตโนมัติ ตามเหตุ ตามปจจัยที่สะสมไวอยางตรงไปตรงมา 

เหมือนเชนเอาน้ําไปตั้งไวกลางแดดจัด ๆ เมื่อน้ําถูกแดดนาน ๆ น้ําก็ยอมรอน

เปนเรื่องธรรมดา มันก็เปนไปตามเหตุตามปจจัย แตคนที่จะกินน้ํานั้นตางหากที่

จะสุขหรือทุกข และตัวของน้ําเองมันก็ไมทุกข มันไมไดสนเลยวา ใครจะรูสึก

อยางไร จะพอใจหรือไมพอใจที่ตองดื่มน้ํารอน ๆ แกวนั้น เพราะน้ํามันไมไดทํา

ตัวมันเอง มีส่ิงอื่นมากระทํา เพราะเมื่อมีน้ํา มีแดด ผลที่ออกมาก็คือ มีความรอน

แทรกอยูในน้ําแกวนั้น  
 
แตคนที่จะดื่มน้ํานั้นตางหาก ที่สุข หรือทุกขก็ได อยากจะดื่มน้ําใหชื่นใจเสีย

หนอย กลับรอนเสียแลว โมโห หงุดหงิด และเกิดอารมณสุขทุกขได ก็เพราะไม

เห็นความเปนธรรมดาของสิ่งที่เกิดนั่นเอง 
 



แตถามีสติ มองเห็นความเปนจริงของธรรมชาติ ความทุกขก็จะกินไมได ก็แค ออ 

น้ํามันตากแดด มันก็รอนอยางนั้นเอง รอหนอยเดี๋ยวก็เย็น หรือไมเปนไรรอน

หนอยก็กินได อารมณขุนมัวก็จะไมเกิดขึ้น เพราะเห็นความเปนจริงของสิ่งที่

เกิดขึ้นนั้น 
 
ฟงเหมือนเปนเรื่องไมนาสําคัญ แตสําคัญเชียวละ เพราะแคเรารูจักธรรมชาติ

ตามที่มันเปนอยูจริง จะทําใหเราปลอยวางไดมากขึ้น ซึ่งระบบมุงเนนอธิบายให

เห็นมุมมองของธรรมชาติแบบงาย ๆ ที่เรามองขามไปนั่นเอง 
 
(ตอนที่ 3) 
 
25-09-2008, 08:18 AM    #3579 
 
พี่สุดใจพบเจอมามาก เมื่อกอนพี่สุดใจเปนคนที่เอาแตใจตัวเอง หงุดหงิดงาย 

อะไรก็ไมคอยจะถูกใจสักอยาง ขนาดเปดแอรเย็น ๆ แตเย็นไมทันใจก็หงุดหงิด 

ขางบานเปดเพลงเสียงดังก็หงุดหงิด ไปซื้อของคนขายหยิบใหชาก็หงุดหงิด จึงมี

แตเรื่องไมพอใจ ไมถูกใจ ไมทันใจ ตลอดเวลา จึงเปนคนที่คอนขางจะใจรอน ขี้

โมโห และเปนคนที่มีแตทุกขเสียเปนสวนมาก 
 
ดังนั้นในชวงฝกแรก ๆ ก็เลยโดนเสียเยอะ กับการเอากิเลสของพี่สุดใจออกนี่ ถา

เปนคนสอนก็คงออนใจเหมือนกัน แตนี่ระบบไมสนใชอุปกรณสอนเลย ไปดับ

ทุกขเอาเอง 
 
บางครั้งมีวาระใหเดินเทาเปลา ก็พยายามเดินกระยองกระแยง กลัวเหยียบหิน 

กลัวเหยียบหนาม กลัวเทาพอง 
 
ก็เลยเจอความทุกขเต็ม ๆ เพราะจู ๆ ก็เดินลงจากเขาดวยเทาเปลาคนเดียวตอน

ประมาณ บาย 3 โมง แดดกําลังรอนจัดเชียวละ เทาเปลาดวย ขืนตัวเองหยุด ก็

ไมยอมหยุด พอลงมาถึงทางขางลาง ถนนเปนหินลูกรัง บางชวงเปนทรายก็มี



เพราะเขาเอามาถมถนน เราก็พยายามเดินขางทางเพราะเปนตนหญา จะได

บรรเทาความรอน ขาก็พาออกมาเดินกลางถนน เทาเปลากับหินรอน ๆ ก็รอน

มาก รอนจนเทาแทบพอง ความทุกขจากความรอนไมเทาไร แตความทุกขจาก

ความไมพอใจ โมโห มีมากกวาหลายเทาในชวงนั้น บังคับตัวเองก็ไมได ทําไมตอง

ทํากับเราอยางนี้  
 
ระยะทาง 1 กิโล และเดินกลับอีก 1 กิโลโดยไมไดหยุดพักเลย กับเทาเปลากลาง

แดดนั้น ไมใชงายเลยกับการทําจิตใหมีความสงบเย็นได และก็เหมือนเคย โดนไป

หลายวัน จนเริ่มเห็นความเปนจริงของธรรมชาติมากขึ้น วันตอมาก็เริ่มสบายมาก

ขึ้น พอเดินลงมาสัก 11 โมงเชาก็คิดวา เออดีแลวแดดยังไมรอนจัด พอเดินเย็น

หนอยก็เออดีแลวแดดเบาหนอย พอเดินเวลาเดิมก็คิดวา เออ ก็แดดมันแรง มัน

ก็ตองรอนเปนธรรมดา ไมใสรองเทามันก็ตองรอนเทาเปนเรื่องธรรมดา และเรา

เดินกลางแดดนี่นา มันก็ตองรอนอยางนี้แหละ  
 
นาแปลกที่เมื่อคิดอยางนี้ เห็นความจริงอยางนี้ ความทุรนทุรายที่อยากจะใหหาย

รอน อยากจะใหถึงไว ๆ อยากจะใหเลิกเดินกลับหายไป กลายเปนมองเห็นความ

เปนเชนนั้นเองมากขึ้น ความสงบเกิดขึ้นในขณะที่เดินกลางแดดนั้น นี่ตางหากท่ี

สําคัญ 
 
ดังนั้น เมื่อจิตไปจดจออยูกับเรื่องใดเรื่องหนึ่ง มีสมาธิอยูกับการคิดพิจารณาเห็น

ความเปนจริงของธรรมชาติ การสนใจเรื่องอื่น ๆ ก็เลยเปนรองไป จึงลืมสนใจ

ความรอนที่เทาเปลาเหยียบยางนั้น ลืมความไกลของระยะทาง และลืมไปวาเคย

ทุกขกับสภาวะนี้มากอน ในวันนั้นจึงกลับถึงจุดหมายไวแทบไมรูตัว พรอมทั้งได

ปญญา วิริยะ ขันติ และการปลอยวางไปพรอม ๆ กันเลย  
 
ในหลายวันถัดมา เดินรอน ๆ เชนเดิม แตคราวนี้เดินไปรองเพลงไปแบบสบาย

อารมณ ความทุกขที่หลอกกินมาหลายวัน ก็หลอกไมไดอีก เพราะความคิดมัน

เปลี่ยนไป มองเห็นความเปนจริงของธรรมชาติมากขึ้น วามันเปนอยางนั้นของมัน

อยูแลว  
 



ดังนั้น หลายคนที่รูจัก จะเห็นวาพี่สุดใจทําไมอดทนเกงจัง ไมคอยบน ไมคอยพัก 

ไมวาจะรอน จะหนาว ทุกสถานการณไมคอยเห็นอารมณเสีย ความจริงไมรูหรอ

กวาเบื้องหลังนั้น หนักหนาสาหัสแคไหน 
 
ดังนั้น พี่สุดใจอาจจะเลาเหมือนสอนเด็กเริ่มเรียน แตอยางที่บอก ระบบที่มาสอน

นั้น สอนในคนที่มีพื้นฐานของธรรมะแตกตางกัน จึงตองสอนใหเขาใจงาย ๆ และ

ยกตัวอยางใหมองเห็นภาพเลยทีเดียว ถือเสียวาคอย ๆ ไปพรอม ๆ กัน เพื่อคน

อื่นที่เพิ่งมาอาน และพ้ืนฐานนอย ก็จะไดคอย ๆ คิดพิจารณาตามไป ก็จะไดพอ

ทําความเขาใจไดดวย 
 
อยากใหลองมองเห็นความเปนเชนนั้นเองของธรรมชาติใหทะลุ เชน ถาอากาศ

รอน ก็ตองหงุดหงิดเปนธรรมดา ถาไมไดกินขาวก็ตองหิวเปนธรรมดา ถาใครวาก็

ตองโกรธเปนธรรมดา ถาเพลงเพราะเรากช็อบเปนธรรมดา หรือนั่งรถแลวรถติด

อารมณเบื่อหนายก็ตองเกิดขึ้นเปนธรรมดา เพราะฉะนั้น ทุกอยางเกิดขึ้นได แต

ไมจําเปนตองไปทุกข หรือไปสุขกับมัน เพราะอารมณที่จะขึ้นลงไปกับสถานการณ

รอบดานนั้นมันเกิดขึ้นตามธรรมดาตามกลไกของขันธหาอยูแลว เมื่อเขาใจ

ถูกตอง ความเคลื่อนไหว การกระเพื่อมของจิตจะเริ่มนอยลง ความสงบจะมีมาก

ขึ้น ความทุกขจะเกิดไดยากขึ้น เพราะเห็นความเปนอยางนั้นเองของธรรมชาติ

ไดมากขึ้นนั่นเอง 
 
(ตอนที่ 4) 
 
25-09-2008, 08:20 AM    #3580 
 
ที่กลาวมาอยางยาวนานนั้น ก็เพื่อใหมองเห็นในมุมมองกวาง ๆ ของธรรมชาติ จะ

ไดไมไปทุกขไปกับสิ่งที่อยูนอกเหนือการควบคุมของเรา จะไปเที่ยวสักหนอยฝน

ดันมาตกเสียได หงุดหงิดไมพอใจ ก็เปนทุกขที่สรางขึ้นมาเอง ธรรมชาติเขาก็เปน

ของเขาอยางนั้น ไมมีใครหามได แตถาไมเขาใจก็ทุกขไดเหมือนกัน  
 



ดังนั้นสิ่งที่จะมุงเนนใหมองเห็นก็คือ ความเปนธรรมชาติของขันธหา 
 
สมมุติวา เราไมพอใจคนที่ทํางานคนหนึ่ง และเห็นเขากําลังยืนซุบซิบอยูกับคนอื่น 
 
เมื่อตามองเห็นรูป จักษุวิญญาณรับภาพนั้นเขาไป สงไปที่สัญญาคือความจํา ที่

เคยบันทึกไววา คน ๆ นี้เราไมพอใจ สังขาร หรือความคิดก็จะปรุงแตงตาม

พื้นฐานของการบันทึกไวตอทันทีวา เขาพูดอะไร นินทาเราหรือไง เพราะฐานใน

การจดจําที่บันทึกไวในลักษณะของความไมชอบ ไมถูกกัน ความคิดที่ปรุงแตงให

ก็จะปรุงมาในโซนของความทุกขเสียเปนสวนใหญ รอนรน หวาดระแวงวาเขาจะ

นินทาเรา ซึ่งการปรุงแตงความคิดดานลบขึ้นมานั้นก็เปนเรื่องธรรมดา ตามเหตุ

ตามปจจัยนั่นเอง  
 
ทีนี้ความคิดก็สงตอไปที่เวทนา คืออารมณ ปกติก็กําลังทํางานเพลิน ๆ พอหันไป

เห็น และความคิดปรุงแตงในดานไมพอใจสงเขามา อารมณที่เคยสบาย ๆ 

กลายเปนหงุดหงิด โมโห รุมรอนขึ้นมาทันที รอนอกรอนใจ อยากรูวาเขาวาเรา

หรือเปลา ซึ่งความจริงคน ๆ นั้นอาจจะไมไดสนใจเรา ไมไดพูดถึงเราเลยดวยซ้ํา 

แตเพราะฐานการบันทึกของเรามีไวในแงของความหวาดระแวง ความไมพอใจ ไม

ชอบ ไมถูกใจ การปรงุแตงมันก็ขึ้นมาตามเหตุปจจัยที่บันทึกไวนั่นเอง ซึ่งนี่แหละ

คือความทุกขที่สรางขึ้นมาเองจากความคิดที่เขามาลอหลอก  
 
ซึ่งความจริงแลว มันเปนกลไกธรรมดาของขันธหา ที่คอยแตจะปรุงแตงไปตาม

เหตุปจจัยที่ไดเคยถูกบันทึกไวแลวเทานั้น ตัวความคิดเองมันไมรูหรอกวา ที่คิด

อยางนี้จะทําใหใครทุกขหรือไมทุกข เพราะไอตัวความคิดมันไมไดทุกขไปดวย 

มันมีหนาที่แคคิด มันจึงสักแตวาคิดของมัน แตคนที่จับความคิดนี่สิ กลับไป

อุปาทานวาเปนตัวเราคิด แลวไปรับเอาความคิดนั้นมาทุกขเอง  
 
มันก็เปนธรรมชาติ เหมือนกับลมที่พัดมานะแหละ บางคนชอบวาเย็นสบาย มี

ความสุข อีกคนก็ไมชอบเพราะกลัวผมปลิวเสียทรงแลวจะไมสวยก็มีความทุกข 

แลวแตใครจะสรางเหตุปจจัยในมุมไหนเอาไว แตบังเอิญวามันมารวมกลุมกันอยู

ในสิ่งที่คิดวาเปนตัวเรา ก็เลยมองไมออกวามันเปนธรรมชาติยังไง 



 
ซึ่งโดยความจริงแลว ความคิดมันก็เปนธรรมชาติของมันอยางนั้น แลวแตบันทึก

เหตุปจจัยอะไรเขาไว มันก็ออกมาเปนอยางนั้นตรงไปตรงมา จนกวาจะมีการ

บันทึกเหตุปจจัยใหมเขาไป มันจึงจะปรุงใหมตามเหตุปจจัยที่ทําการบันทึกใหม

แลวนั่นเอง 
 
(ตอนที่ 5) 
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เหมือนคนที่เล้ียงแมว รักแมว พอเขาบานเห็นหนาแมวปุบ ก็รักปบเลย เปน

อัตโนมัติ เพราะมันจําไววาแมวตัวนี้รัก ไมตองมานั่งคิดปรุงแตงวารักแมวอีกใน

ทุก ๆ ครั้งที่เจอ จากนั้นก็สงความคิดนั้นไปที่เวทนา ก็เกิดอารมณสุข เพราะเจอ

ส่ิงที่พอใจนั่นเอง 
 
ทีนี้ลองใหม ถาเราลองเปลี่ยนเหตุปจจัยเขาไป เพื่อใหสัญญาคือความจํามัน

บันทึกในมุมมองใหม คือเห็นวา ออ คนนี้ที่เขาคิดรายเรา เขาไมพอใจเรา ก็

เพราะความไมรู เขาไมไดศึกษาธรรมะ ที่เขามีความอิจฉาริษยาคนอื่น ๆ ไปเรื่อย

นั้น ตัวเขาก็มีแตความทุกขความรอนรนอยูแลว เราจะไปโกรธเขาทําไม นาจะ

สงสารเขามากกวา 
 
นี่เปนการเปลี่ยนความคิด ที่พุทธศาสนาก็สอนไว คือเมื่อคิดพยาบาท อยาเลย 

คิดเมตตาดีกวา หรือคิดริษยา อยาเลยมีมุทิตาจิตดีกวา ก็คือพลอยยินดีเมื่อเขาได

ดี นั่นคือการสอนใหเปลี่ยนความคิดนั่นเอง ไมไดทําเพื่อใคร แตทําเพื่อที่จะไมให

ผูคิดมีความทุกขนั่นเอง 
 
ลืมไปเลยวากําลังพูดเรื่องวิญญาณขันธอยู แตก็เพราะมันเกี่ยวเนือ่ง สงตอกันไป

หลายสวนจึงตองโยงกันไปมาเพื่อใหเขาใจกลไกทั้งหมดนั่นเอง 
 



สรุปวา จริง ๆ แลว ตัววิญญาณขันธมันก็มีงานของมันแคพนักงานไปรษณีย ก็คือ

มีหนาที่รับแลวนําไปสงแคนั้น คือมองไปเห็นดอกไม รับมา แลวสงตอไปให

ความจํา หรือสัญญา สังขาร วิญญาณ ปรุงแตงตอไปจะเปนในแงวาจะชอบดอกไม

ดอกนี้ หรือไมชอบดอกไมดอกนี้นั้น จะถูกใจหรือไมถูกใจ จะสุขหรือทุกข ก็เปน

เรื่องของสวนอื่น ๆ แลวไมเกี่ยวกับวิญญาณขันธ 
 
ดังนั้น ถาหลับตา ไมเห็นอะไร จักษุวิญญาณขันธก็หยุดงานตรงจุดนั้น แตถาตาไม

เห็น แตไดยินเสียงแทน โสตวิญญาณก็ทํางานรับไปสงใหตัวสัญญาหรือความจํา

แทน หรือกายสัมผัสความเย็นก็รับไปสงใหสัญญาแทน ก็จะเปนอยางนี้ไปเรื่อย 

ดังนั้นจะเห็นวามันเปนเรื่องธรรมดาที่แมตาเห็นรูปแลว ความทุกขจะยังเกิดขึ้น

ไมได เพราะตัววิญญาณไมไดเปนตัวการทําใหเกิดทุกข  
 
ดังนั้น เห็นจึงสักแตวาเห็น ไดยินสักแตวาไดยิน ไดกล่ินสักแตวาไดกล่ิน สัมผัส

สักแตวาสัมผัสเทานั้นก็ได ถาไมมีขันธอื่นมารวมปรุงแตงดวย 
 
(ตัวที่รับตอก็คือสัญญา ก็จะอธิบายตอไปคะ)  
(ตอนที่ 6) 
 
25-09-2008, 08:32 AM    #3582 
คูแรกก็ผานไปแลว ก็คือ รูปขันธที่เขาคูกับวิญญาณขันธ คูนี้แมทํางานไปแลว ก็

ยังไมสามารถทําใหเราเกิดทุกขได เปนแคชองทางผานเทานั้น 
 
 
ก็ตอมาคูที่ 2 ก็คือ สัญญา(ความจํา) จับคูกับสังขาร(ความคิดที่ถูกปรุงแตง) คูนี้

ถือวามีผลเหมือนกันถารูไมเทาทันกลไกของธรรมชาติ 
 
เมื่อมีการรับภาพแลวสงตอมาที่สัญญา ความจําที่ถูกบันทึกไวก็จะทํางานอัตโนมัติ

ทันที จําไดทุกเรื่องที่ถูกบันทึกไว เดินไปทํางานถูก เดินไปขึ้นรถยนตถูกคัน เขา

บานถูกบาน เห็นลูกเดินมาก็จําได ทุกอยางถูกบันทึกไวแลวครั้งแรก ครั้งที่ 2 ก็



ขึ้นมาเองโดยอัตโนมัติ จนกวาสัญญานั้นจะมีการบันทึกเปล่ียนแปลง และทําซ้ํา ๆ 

จนเขาใจวา เปนการบันทึกใหม 
 
อยางเชนเปนคนชอบกินทุเรียนมาก พอเห็นทีไรก็ชอบทุกที ซื้อทุกที มีความสุข

ทุกครั้งที่กิน มีอยูวันหนึ่งเกิดบังเอิญกินทุเรียนแลวไปเที่ยวกับแฟน เขาบอกวา

เหม็นจังทุเรียน แลวพาลเลิกคบไปเลย ก็มีความฝงใจวาไมชอบแลวทุเรียน 
 
เมื่อไปเจอทุเรียน ครั้งแรกความจําที่เคยชอบก็จะพุงขึ้นมากอนวาชอบ แตพอ

ความจําอีกอันซอนเขามาและมีน้ําหนักกวา ก็จะมีผลทําใหเปลี่ยนใจ ไมอยากกิน

แลว และถาทําซ้ํา ๆ หลาย ๆ ครั้ง สัญญาก็จะบันทึกใหม ถาเห็นอีกความอยาก

กินทุเรียนก็จะไมขึ้นอีกแลวนี่คือการเปลี่ยนสัญญาใหม และขันธก็บันทึกใหม จึง

ไมแสดงผลการอยากกินออกมาอีก 
 
ดังนั้น จะเห็นวามันมีกลไกการทํางานของมันเองแบบอัตโนมัติ คนเราที่จะทุกขก็

เพราะชอบคิดวา เราไมอยากคิดอกุศล เราไมอยากคิดราย เราไมอยากคิดโกรธ

คนนี้เลย แตเจอทีไรความโกรธก็ออกหนาไปกอนทุกที ตองพยายามบังคับใจ ใช

สมาธิขมใหหายโกรธ ใหหายคิดรายเขา ซึ่งก็เปนความทุกขอีกรูปแบบหนึ่งของ

คนที่อยากจะคิดดี พูดดี ทําดี 
 
จึงตองมาเรียนรูกลไกการทํางานของขันธหาใหแจมแจงกอน จะไดไมหลงทุกขไป

กับมัน 
 
 
ในชวงที่ฝก พี่สุดใจเปนคนที่ถูกฝกเดี่ยวมากที่สุด เพราะเปนคนใจรอน อารมณ

ราย และถาโกรธใครนี่ไมตองมาใหเห็นเลย โกรธกันเปนป ๆ ทุกส่ิงที่ใครไมมี พี่

สุดใจมีมาหมดแลว เจอมาหมดแลว และทุกขสุด ๆ มาเรียบรอยแลว 
 
 
ดังนั้นการเรียนเรื่องนีก้็สุดยอดอีกเหมือนกัน แตก็ใชอุปกรณชวยสราง

สถานการณเสมือนจริง 



 
อุปกรณประกอบการฝกก็ไมตองไปหาไกล เอาแถวใกล ๆ นะแหละ ปกติมีหลาน

อยูที่บานสันคู เราก็รักหลานตามปกติเหมือนเชนทุกวัน แตจู ๆ พอเริ่มเรียนเรื่อง

นี้ ก็ถูกใสภาวะไมชอบ ไมถูกใจ เขามาในความคิดของเรา ความจําที่เคยรักถูก

เปลี่ยนใหมใหไมชอบ ดังนั้น พอเห็นหนาหลานปุบ เกลียดปบเลย ไมอยากเห็น

หนา ไมอยากคุย คอยแตจะดุทาเดียว ตอนแรก ๆ ก็ไมรูวาเปนอะไร แตก็

พยายามขมใจไมใหไปดุวา ไมใหไปเกลียด ก็ตองยื้อกับความคิด ความจําที่มีแต

รุมเราใหเกลียดอยางเดียว 
 
 
แตพอมีการอธิบายจากระบบ วาความจําที่เคยบันทึกไวอยางไร การกระทบกัน

ครั้งแรก ความรูสึกอยางนั้นก็ตองโชวออกมาเปนธรรมดา เมื่อความจํามันบันทึก

ไววาไมชอบหลานคนนี้ เมื่อเจอทุกที ก็จะโชวอาการไมชอบออกมาเลย  
 
แตเม่ือมันโชวออกมาวาไมชอบ เกลียด หรืออะไรก็แลวแต ก็ดูมันใหเห็น ไมตอง

ไปดับมัน เพราะยิ่งดับยิ่งเหนื่อย มันไมหยุดคิดไดดังใจเราหรอก เหมือนเรากังวล

เรื่องอะไรสกัอยาง อยากจะหยุดคิด แตมันไมหยุดคิดอยางที่เราตองการ เพราะ

เราบังคับบัญชาความคิดไมไดนั่นเอง 
 
(ปล. ระบบเอาความจําที่ไมชอบออกไปแลว หลังผานการฝกบทนี้)  
 
(ตอนที่ 7) 
25-09-2008, 08:34 AM    #3583   
พี่สุดใจ ในระยะแรก ๆ ก็เหมือนคนอื่น ๆ นะแหละ ไมอยากเกลียด ไมอยาก

โกรธ ไมอยากริษยาใคร แตพอเห็นหนาปุบโกรธปบ เกลียดปบ หรืออิจฉาทันที

เลย ทั้ง ๆ ที่เขายังไมไดมาทําอะไรเราเลย 
 



ตอนนั้นก็ทุกขมาก และพยายามที่จะสะกดอารมณโกรธเหลานั้นทุกวิถีทาง 

แมกระทั่งถาคิดโกรธใคร จะรีบเดินไปไหวเขาเลย เพื่อยืนยันเจตนาวาเราไมได

คิดรายกับเขา มันคิดของมันเอง ไมเกี่ยวกับเรา 
 
แตพอเริ่มเรียนรูกลไกของขันธหามากเขา ก็เลยสบายมากขึ้น เห็นหนาปุบก็โกรธ

ปบตามสไตลความจําเดิมแบบออโตเลย แตเรามองเห็นความคิดและความโกรธ

นั้นเสียแลว ก็เลยยืนดูเฉย ๆ มันก็โกรธก็คดิอาฆาตอยูในหัวไปเรื่อย ก็เรื่องของ

มัน มันเปนกลไกของมันเอง ไมมีใครเปนคนทํา ไมมีใครเจตนา มันเปนเหตุ

ปจจัยที่ถูกบันทึกเขาไปแคนั้น 
 
ส่ิงที่นาแปลกก็คือ พอยิ่งเขาใจ กลับไมตองทําอะไรเลย มีสติรูตัวดูใหเห็น

ความคิด หรือความทุกขนั้นใหได ไมตองไปขม ไมตองไปดับ ไมตองไปบังคับให

หาย แคดูมันเฉย ๆ หรือสอนมันบางก็ได เปนการตอกย้ําวา ไมเกี่ยวของกัน ถา

มันอยากทุกข มันอยากรอนรน ก็เรื่องของมัน มันทําตัวมันเอง 
 
ธาตุรู หรือจิตที่มีสติปญญารูเทาทันธรรมชาติจึงตองถอยออกมาเปนแคผูดูเทานั้น 

จึงจะมองเห็นขันธหา ที่เลนบทบาทไปตามสไตลเดิม ๆ ของมัน ยิ่งมองเห็น

ความคิด มองเห็นความรูสึกของขันธหาในขณะนั้น ก็จะยิ่งขําที่เห็นมันฟาดหัว

ฟาดหาง จะหาทางดึงเราเขาไปทุกข 
 
ดังนั้น ส่ิงที่พี่สุดใจพบเจอ ผานมาแลวนั้น ตองใชเวลาอยางมากในการที่จะคอย 

ๆ มอง คอย ๆ ทําความเขาใจ ซึ่งมิใชทําวันเดียวแลวจะไดเรียกวาตองใชความ

เพียรอยางยิ่งยวดทีเดียว ถาใครจะลองทําดูบางก็ได ทันบาง ไมทันบางอยาไปทอ 

แตถาทําได เห็นความคิดได จัดการกับมันได จะเห็นความเบาสบายแนนอน  
 
 
ดังนั้นใครที่ชอบมีความคิดอกุศลเขามาหลอกลอ ความโกรธ ความวิตกกังวล 

หรือเรื่องอืน่ ๆที่เปนขายทุกขนั้นเขามาอยูเรื่อย อยาไดตกใจ ใหรีบเรียนเลย และ

ตองรูวา พอกระทบสิ่งนั้นครั้งแรก มันก็จะคิดรายแบบเดิมกอนนะแหละถูกแลว 

เพราะมันจําไวอยางนั้น แตพอเราตองมีสติรูเทาทันวา นั่นแนคิดรายเขาอีกแลว ก็



ดูมันไป เพราะมันอยากจะคิดก็ใหมันคิดไป อยาไปโกรธตวัเองวาทําไมเรายัง

คิดรายเขาอยู  
 
ก็ในเมื่อสิ่งนี้เราบังคับบัญชามันไมได อยากใหมันหยุดคิดแลวมันไมหยุดคิด จะ

ไปรับผิดชอบวาเปนตัวเราผูคิดไดอยางไร ถาเปนตัวเราจริง ความคิดเราจริง เราก็

ตองหยุดคิดไดสิ แตในเมื่อมันไมไดเปนตัวใครของใคร มันก็ทํางานไปตามกลไก

ของมัน กลไกของธรรมชาติ แลวเราจะไปรับเอามาทุกขนั้นสมควรหรือ  
 
(ตอนที่ 8) 
25-09-2008, 08:36 AM    #3584 
ดังนั้น เมื่อเราเห็นความคิดนั้นแลว เห็นความโกรธนั้นแลว เราจะไมกลัวมัน มัน

อยากคิดรายก็สักแตวาคิดไป สวนเรื่องที่จะเดินไปทะเลาะกับเขาตามความคิดที่

กําลังลอหลอกอยูนั้น เราก็เลือกได เพราะมีสติสัมปชัญญะตัดสินใจเองได วาควร

หรือไมที่จะไปทะเลาะกับเขา หรือจะกลับเขาบานนอนดี นี่เปนสิ่งที่เราเลือกไดถา

เรารูเทาทันความคิดนั้น 
 
พี่สุดใจเหนื่อยกับความคิด สูกับความคิด ทุกขกับความคิดมาหลายรูปแบบแลว 

เมื่อมารูกลไกของขันธหาตามความเปนจริงเชนนี้ ก็เลยปลอยวางความคิดนั้นลง 

ดูมันเฉย ๆ และฝกสติมากขึ้นเพื่อกระโดดจับมันใหทันตอนมันขึ้นมา แลวคอยวา

กันวามันคิดอะไรบาง แลวก็ตัดสินใจไปตามสมควร ปจจุบัน ก็เลยคอนขางจะสงบ 

และเบาสบาย ในทามกลางความวุนวายของสังคมรอบขาง เพราะไมไปบังคับ

บัญชาความคิด ตองอยางนั้น ตองอยางนี้ ไมไปหามมัน อยากคิดอะไรก็เชญิ เมื่อ

เราไมสนใจมันก็กลายเปนความฟุงซาน อยูไมนานมันก็ดับไป ก็เปนเรื่องปกติที่

มันตอง เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป เปนธรรมดา 
 
 
 
ใครที่มีความทุกขคลายกันนี้ จะนําอุบายนี้ไปใชบางก็ไดนะคะ อาจไดพบกับความ

วาง ดวยการปลอยวางขันธหาก็เปนได 



 
ก็ผานไปอีก 1 คู สําหรับ สัญญาความจํากับสังขารความคิดที่คอยแตจะปรุงแตงยุ

ยงสงเสริมใหเกิดทุกข แตถาพิจารณาและรูเทาทัน ตัดตรงความคิดนั้นเลย ก็จะ

ไมทําใหเราทุกขได 
 
ซึ่งโดยความจริงแลว ความทุกขไมไดเกิดขึ้นงาย ๆ นักเพราะมันมีหลายขั้นตอนที่

สามารถสกัดมันไดแตละจุด แตเพราะคนในปจจุบันนี้ พอคิดดานทุกขขึ้นมาแลว 

ก็ทุกขเลย จึงดูเหมือนวาความทุกขเกิดไดงายเหลือเกิน 
 
ดังนั้น จึงเหลือคูสุดทาย คือเวทนาความรูสึกสุขทุกข กับธาตุรูหรือจิตที่มิ

สติปญญาที่ตอเชื่อมเขาดวยกันนั้น จะเกิดความทุกขไดจริงหรือ? 
 
 
วันนี้คงตองยุติเพียงเทานี้กอน ไวมีโอกาสไดเขามาอีกครั้ง จะมาเลาขันธหาตอใน

สวนที่เหลือคะ 
 
ขออนุโมทนาบุญกับทุกทานดวยคะ ที่ติดตามอยางตอเนื่องตลอดมา ขอบคุณคะ 
 
(ตอนที่ 9) 
 
25-09-2008, 08:44 AM    #3585 
 
คูแรก รูปขันธที่เขาคูกับวิญญาณขันธ คูนี้แมทํางานไปแลวกย็ังไมสามารถทําให

เราเกิดทุกขไดเปนแคชองทางผานเทานั้น 
( รายละเอียดอานไดในโพสตที่ 1143) 
 
ก็ตอมาคูที่ 2 ก็คือ สัญญา(ความจํา)จับคูกับสังขาร(ความคิดที่ถูกปรุงแตง)คูนี้

ถือวามีผลเหมือนกันถารูไมเทาทันกลไกของธรรมชาติ (รายละเอียดอานไดใน

โพสตที่ 1146) 



 
ซึ่งโดยความจริงแลวความทุกขไมไดเกิดขึ้นงาย ๆนักเพราะมันมีหลายขั้นตอนที่

สามารถสกัดมันไดแตละจุด แตเพราะคนในปจจุบันนี้พอคิดดานทุกขขึ้นมาแลว 

ก็ทุกขเลยจึงดูเหมือนวาความทุกขเกิดไดงายเหลือเกิน 
 
ดังนั้น จึงเหลือคูสุดทายคือเวทนาความรูสึกสุขทุกขกับธาตุรูหรือจิตที่มิสติปญญา

ที่ตอเชื่อมเขาดวยกันนั้นจะเกิดความทุกขไดจริงหรือ? 
 
จะนํามาเสนอในชวงตอไปคะ 
หากทานที่สนใจขอมูล อานแลวคอย ๆ ทําความเขาใจตามไป จะสามารถเขาใจได

โดยงาย และหากทานเขาใจ ปฏิบัติตามไป ก็จะรูเทาทันกลไกของขันธหาแนนอน

คะ 
 
25-09-2008, 07:55 PM    #3602 
เรื่องขันธหา (ตอ) 
 
ซึ่งโดยความจริงแลวความทุกขไมไดเกิดขึ้นงาย ๆนักเพราะมันมีหลายขั้นตอนที่

สามารถสกัดมันไดแตละจุด แตเพราะคนในปจจุบันนี้พอคิดดานทุกขขึ้นมาแลว 

ก็ทุกขเลยจึงดูเหมือนวาความทุกขเกิดไดงายเหลือเกิน 
 
ดังนั้น จึงเหลือคูสุดทายคือเวทนาความรูสึกสุขทุกขกับธาตุรูหรือจิตที่มิสติปญญา

ที่ตอเชื่อมเขาดวยกันนั้นจะเกิดความทุกขไดจริงหรือ? 
 
 
 
ดังนั้น การที่จะกลาวถึง ขันธหาคูสุดทายนี้ อยากจะใหทานใชการไตรตรองตาม

อยางตั้งใจสักนิด เพราะหากเขาใจจริง ๆ และทําไดจริง นั่นก็หมายความวา ความ

ทุกขจะไมสามารถอยูเหนือคุณไดเลย ตอใหกําลังทุรนทุรายดวยความทุกข แตคุณ



จะไมไดเปนทุกข ซึ่งฟงแลวอาจจะคอนขางงง สับสน ก็กําลังทุกขแลวจะไมทุกขได

อยางไร? 
 
ดังนั้น คูสุดทายนี้ ก็คือ เวทนา ความรูสึกที่เราจะคิดเสมอวาเราสุข เราทุกข เรา

กําลังเสียใจ เรากําลังเศราหมอง กําลังทอใจ เรากําลังหดหูซึมเซา เพราะมันเปน

อารมณความรูสึกที่ครอบคลุมเราอยู ทําใหเราอยูในอาการที่เรียกวาเศราหมอง 

วิตกกังวล รอนรน กระวนกระวาย ซึ่งอาการเหลานี้เราจะเรยีกมันวาความทุกข 

เพราะเมื่ออารมณโศกเศรา หดหูเศราหมองเขามาเมื่อไร ความสดชื่นแจมใสที่เรา

เขาใจวาเปนความสุขก็จะหายไปทันที 
 
แลวทําไมธรรมะจึงบอกวา สุข กับ ทุกข มันเทากันละ? ทําไมบอกวามันเปน

ธรรมชาติของมันอยางนั้นเอง มันจะเทากันไดอยางไร? เพราะมองยังไงก็ไมมี

ทางเทากันได ซึ่งหลายคนก็คิดอยางนี้รวมทั้งพี่สุดใจดวยในตอนนั้น ถาจะให

เลือกก็ขอเลือกเอาสุขกอนก็แลวกัน 
 
หลังจากถูกระบบอัดทุกขใหจนสะบักสะบอม ก็เริ่มหาทางที่จะออกจากความทุกข

ที่มี(ระบบ)หยิบยื่นมาให ดังนั้น ถาเขาสอนอะไร พิจารณาไตรตรองแลวเห็นวา

นาจะออกจากทุกขไดจริง และเมื่อปฏิบัติแลวความทุกขเคยที่มีมากก็เหลือนอยลง 

นอยลง ก็เพราะเริ่มมีปญญามากขึ้น จึงมีกําลังใจที่จะปลอยวางตามแนวทางนั้น 

ส่ิงเหลานี้พี่สุดใจไมเชื่อใคร จนกวาจะพิสูจนดวยตนเอง โดยเทียบเคียงจากความ

ทุกขที่เคยมีมากกลับลดนอยลง เพราะความยึดมั่นถือมั่นในขันธหานอยลง ตัวตน

ของตนนอยลง ความทุกขเพราะอุปาทานขันธหาก็เลยลดลงตามไปดวย นี่เองเปน

ส่ิงที่เมื่อปฏิบติแลว ผลที่ไดจากการปลอยวาง ความวางก็เกิดขึ้นนั่นเอง 
 
 
การที่จะเห็นวาสุขกับทุกขเทากันไดนั้น ตองรูกลไกในขันธหาใหแจมแจงเสียกอน 

จึงจะพอทําความเขาใจได 
 



ดังนั้นคูสุดทายก็คือเวทนาจับคูกับจิตที่มีสติปญญา ซึ่งในขันธหาก็อยูในกลุมของ

วิญญาณ ที่เรียกวามโนวิญญาณ หรือในสวนที่เรียกวาจิตหรือใจนั่นเอง 
 
ดังนั้นเวทนา เปนตัวการที่คอยสรางความรูสึกขึ้นมา แตกลไกของมันจะเนื่องกับ

ความคิด มันไมไดสรางขึ้นมาลอย ๆ สวนใหญมันจะอิงกับความคิดเปนหลัก 
 
แลวความคิดมันมีอิทธิพลอยางไร ทําไม ? ตัวเวทนาหรือความรูสึก จึงตองไป

เนื่องกับมัน 
 
เราจึงตองมารูจักกลไกตามธรรมชาติของขันธหาในมุมมองของวิทยาศาสตรที่มี

สารเคมีเปนตัวคอนโทรลอารมณอยูนั้นควบคูกันไปดวย จึงจะพอนําไปเทียบเคียง

เห็นความเปนเชนนั้นเอง ของธรรมชาติได 
 
พี่สุดใจไดเคยอธิบายกลไกของขันธหา ในมุมมองของธรรมะและวทิยาศาสตรนี้ไว

แลวครั้งหนึ่ง ในกระทูนี้หนาที่ 6 ซึ่งจะขอนํามาใหอานเพื่อทําความรูจักกับกลไก

ของขันธหา คูสุดทายนี้ เพราะมันมีเหตุปจจัยหลายอยางที่มาเกี่ยวเนื่องกับขันธหา 

ทําใหเกิดภาวะอารมณที่หลากหลายนั้น มาทําความรูจักในสวนที่เปนมุมมองทาง

สารเคมีกันกอนนะคะ 
 
(ตอนที่ 10) 
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ความเปนเชนนั้นเอง 
ในมุมมองของ 
ธรรมะ วิทยาศาสตร และมนุษยตางดาว 
 
 



- แมปจจุบัน มนุษยโลกจะมีความเจริญทั้งสองดาน แตสวนใหญ จะตางคนตาง

มุมมองคิดในสวนที่ตนเองรู และพยายามทําความเขาใจใหถูกตองตรงตามนั้นซึ่ง

ก็ไมใชเรื่องผิดปกติอะไร 
 
- คนปฏิบัติธรรมะก็ปลอยวางดวยวิธีการศึกษาดานธรรมะ พิจารณาการเกิดดับ

ของอารมณ ความรูสึกวาเปนเชนนั้นเอง ไมนายึดมั่นถือมั่นอะไร 
 
-สวนในมุมมองของวิทยาศาสตรอารมณของคนเราก็ขึ้นอยูกับสารเคมีในรางกาย
มนุษย แพทยทานนั้น จะสนใจธรรมะหรอืไม? ก็ตาม แตเขาก็รูวากลไกของ

รางกายมนุษยมันขึ้นอยูกับสารเคมีในสมองตองควบคุมความคิด ใหคิดแตส่ิงที่

รื่นรมย อยาเครียดเพราะจะทําใหสารเคมีประเภทที่เกิดโทษตอรางกายหลั่ง

ออกมา ทําใหเกิดความวิตกกังวลเกิดความเครียดขึ้นได และหากคิดเรื่องวิตก

กังวลอยูอยางเดียวซ้ําแลวซ้ําเลาสารเคมีหล่ังมากเกินไป ทําใหมีอาการเครียด

รุนแรง ซึมเศรารุนแรงก็ตองจายยาควบคุมสารเคมีในสมองใหอยูในสภาพที่

สมดุลย เพื่อลดอาการเครียดวติกกังวล หรือความหดหูเศราหมอง ที่บุคคลผูนั้น

กําลังเปนอยู ดังนั้นแพทยก็จะเห็นวาเปน “เชนนั้นเอง” ในมุมมองทางวิทยา

ศาตรและก็ใหยารักษาไปตามอาการนั้น ๆ 
 
- สวนมนุษยตางดาว บอกวามันเปนธรรมชาติเปนกลไกของขันธหาของมนุษย ที่
มนุษยทุกคนมีอยูแลวซึ่งจะเกี่ยวเนื่องกันทั้งสองดาน คือทั้งทางดานวิทยาศาสตร 

และดานจิตเพียงแตอาจจะรูกันคนละมุม คนละดานเทานั้นดังนั้นจึงไดมีการ

อธิบายกลไกของรางกายมนุษยใหกับผูฝกฯไดทําความเขาใจเพื่อใหมนุษยไดรูจัก

อีกมุมมองหนึ่ง มุมมองของธรรมชาติที่เปนทั้งวิทยาศาสตรและทางจิต ผสมกัน 

และเพื่อที่จะเห็นวาขันธหามันมีกลไกของมันเองตามธรรมชาติ เมื่อรูจักขันธหา

ตามตามเปนจริงแลวก็ไมนายึดมั่นถือมั่นอะไร เพราะเปนกลไกอยางนั้นเอง 
 
(ตอนที่ 11) 
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- รางกายของมนุษยประกอบดวยธาตุ และพลังงานธาตุทางเคมีที่ประกอบกนัอยู
ในรางกายของมนุษย ซึ่งเราก็รูวามี ดิน น้ํา ลม ไฟอากาศธาตุ ประกอบกันอยู 

และมีธาตุรู (หรือที่เรียกวาจิต) เปนตัวขบัเคลื่อน และธาตุหยาบทุกอยางใน

รางกายจะมีชื่อเรียกทางวิทยาศาสตร หรือทางวงการแพทยทั้งหมดซึ่งเปนชื่อของ

ธาตุทางเคมี การผลัดเปลี่ยนหมุนเวียนของเซลลทุกเซลลในรางกายมัน

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ตั้งแตกอนเกิด เปนทารกแรกเกิด เปนวยัรุน เปนผูใหญ

หรือวัยชรา เซลลทั้งหลายก็ไมใชเซลลเดียวกันเซลลเดิมถูกเปล่ียนแปลง

หมุนเวียนไปหมดแลว มีแตเซลลใหมเกิดขึ้นตลอดเวลานี่คือหลักฐานทาง

วิทยาศาสตร ทางธรรมะก็รูวามันเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป มันแปรปรวนตลอดเวลา 

เมื่อมีเกิด ก็ตองมีแก มีเจ็บ มีตาย เปนธรรมดาซึ่งก็ถูกตองทั้งสองดาน 
 
- ทางวิทยาศาสตร ภายในสมองก็มีไฟฟา มีสารเคมี มีกลไกการทํางานที่

สลับซับซอนความรูสึกเปนสุข เปนทุกข สบายกาย สบายใจ หรือไมสบายกาย ไม

สบายใจสวนหนึ่งก็ขึ้นอยูกับสารเคมีที่หล่ังออกมาตามความคิดที่เปนตัวชักนํา

นั่นเอง 
- ทางธรรมะ มีการปฏิบัติธรรมเพื่อควบคุมความคิด อารมณใหเปนไปใน

แนวทางที่เปนกุศล เพื่ออะไร? เพื่อเราจะไดไมมีความทุกข ซึ่งการคิดดีพูดดี ทํา
ดี ก็จะทําใหผูนั้นมีความสุข เพราะมีความสงบเย็น อิ่มเอิบในจิตใจแตถาพยาบาท 

มุงราย ผูนั้นจะมีแตความทุกข รอนรน และหาวิธีแกแคนตาง ๆซึ่งมันอยูในขาย

ของ ความทุกข 
 
- แตมนุษยตางดาวบอกวา มันตองเปน ...... อยางนั้นเอง.......อยูแลว มัน

เปนไปตามกลไกของธรรมชาติ 
 
- เพราะกลไกของรางกายมนุษย มันจะอิงกันกับความคิด ความรูสึกของมนุษยผู

นั้น เมื่อมีความคิดดี มีความปราถนาดี มีความเมตตาสงสารเกิดขึ้นความคิดนี้ก็

ไปกระตุนสารเอ็นโดฟนในสมองใหมันหลั่งออกมาเมื่อรางกายไดรับสารเอ็นโดร

ฟน ก็จะทําใหรางกายมีปฏิกิริยาตอบสนองดานบวกสดชื่นแจมใส อิ่มเอิบ 

อารมณดี ที่เราเรียกวามีความสุข นั่นถูกตอง แตหากความคิดที่ออกมาเปนไป



ในทางความโกรธ พยาบาท หรือวิตกกังวลความคิดนั้นก็จะไปกระตุนสารเคมี

ประเภทที่เปนดานลบในสมอง ใหหล่ังออกมาเมื่อสารเคมีชนิดนี้หล่ังออกมาแลว 

ก็จะมีปฏิกิริยาดานลบสงไปถึงอารมณใหมีความทุรนทุราย รอนรน หรือวิตก

กังวลตลอดเวลาซึ่งอารมณจะรุนแรงมากนอยแคไหนก็ขึ้นอยูกับปริมาณสารเคมีที่

หล่ังออกมาถาหล่ังมากเกินไป ก็จะอาละวาด ทํารายผูอื่นได หรือเศราโศกเสียใจ

จนคิดฆาตัวตายได ดังนั้นเมื่อมีการคิดแตพยาบาทครั้งแลวครั้งเลา สารเคมีตัวนี้

หล่ังออกมามากเกินไปก็จะคลุมคลั่ง ตองสงโรงพยาบาลประสาท ซึ่งแพทยก็จะทํา

การรักษา ดวยการฉีดสารเคมีที่จะไประงับการหลั่งของสารเคมีชนิดนั้น ใหอยูใน

ภาวะสมดุลย อาการจึงจะสงบลงได 
 
- ดังนั้นสารเคมีจึงเปนตัวแสดงผลพฤติกรรมของมนุษยในแงตาง ๆ นี่คือ 

“ผล” ที่เกิดขึ้นจาก "เหตุ"นั้น ๆ 
 
 
(ตอนที่ 12) 
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- ดังนั้น เราจึงตองยอนกลับมาที่ “เหตุ” กอน  
 
- โดยกอนที่จะหลั่งสารเคมีใด ๆ ออกมาก็จะมีตัว “ความคิด” เปนตัวชี้นํา 
อยางที่บอกแตตน เมื่อมีความคิดดีสารเคมีประเภทที่เปนประโยชนตอรางกายก็

หล่ังออกมา เราสดชื่น เราสบายกาย สบายใจที่เราเรียกกันวา “ความสุข”  
 
เมื่อคิดราย วิตกกังวล สารเคมีที่หล่ังออกมาก็ทําใหเราโศกเศราเสียใจ คับแคนใจ 

เปนความไมสบายกาย ไมสบายใจที่เราเรียกกันวา “ความทุกข” เราจึงตองมา 
สกัดกันที่ตนเหตุ กอนที่จะสงไปที่ “ผล” 
 
 



- คนที่ปฏิบัติธรรมะ ยอมจะรูวา ทําไมพุทธศาสนา จึงสอนใหเรามีเมตตา กรุณา
ตอผูอื่นใหมีความรัก ความหวังดี ใหความเห็นอกเห็นใจตอผูที่ดอยกวาใหอภัย

กับความคิดรายของผูอื่น 
 
- นี่เปนกุศโลบาย ในทางพุทธศาสนา คือการใหเปลี่ยนความคิด เมื่อคิด

พยาบาท อยาเลยใหคิดเมตตาเขาดีกวา เมื่อใดที่คิดริษยา อยาเลย มีมุทิตาจิต

หรือพลอยยินดีกับเขาดีกวา นี่เปนอุบาย ใหเปลี่ยนความคิดจากดานลบ เปนดาน

บวกเมื่อใดที่คิดในดานบวก สารเอ็นโดรฟนก็จะหลั่งออกมาตามกลไกของ

ความคิดนั้นซึ่งเปนธรรมดาตามกลไกของรางกายสารเคมีนั้นก็จะไปทําปฏิกิริยา

ใหเกิดอารมณดานดีขึ้น ผูที่คิดก็จะมีแตความสุขความอิ่มเอิบในจิต ความสงบ

เย็นในอารมณ และเมื่อกระทําเชนนี้บอยครั้งเขาจิตก็จะบันทึกเปนอัตโนมัติ คือ

เมื่อมีอะไรมากระทบไมวาดานใดแนวความคิดก็จะไปในทางเห็นอกเห็นใจ ให

อภัย สงสาร และจัดการไปในสิ่งที่สมควรโดยมิไดมีความโกรธเคืองเปนตวัชี้นํา 

บุคคลคนนี้ก็จะกลายเปนผูมีอารมณดีมีเมตตาอยูเปนนิจ  
 
ดังเราจะเห็นไดในผูที่ปฏิบัติจิตในขั้นสูงจะมีอารมณเยือกเย็น สงบ มีเมตตา และ

พรอมที่จะเปนผูใหบุคคลนั้นก็เปนผูที่มีแตความสุข เพราะสารเคมีก็จะหลั่ง

ออกมาในดานบวกอยางเดียว 
 
- สวนคนที่มีแตความฉุนเฉียว โกรธงายวิตกกังวล หดหูเศราหมอง ไมมีความ

เมตตา คิดแตจะเอารดัเอาเปรียบบุคคลอื่นตลอดเวลาความคิดเหลานี้ก็ไปกระตุน

สารเคมีดานลบใหมันหลั่งออกมาซ้ําแลว ซ้ําเลาเขาก็จะมีแตความทุกข ทุกข และ

ทุกข ตลอดเวลาซึ่งมีอยูจํานวนมากในโลกมนุษยยุคนี้ 
 
 
- ดังคําวา สวรรคในอก นรกในใจ ที่ธรรมะกลาวไวมันก็เกิดขึ้นในปจจบุนันัน่เอง 

เมื่อคุณคิดดี สารเคมีดานบวกก็หล่ัง คุณก็มีความสุข จิตใจสบาย ความสุขใจก็

เกิดไดในปจจุบัน เมื่อคุณคิดราย คิดอิจฉาริษยา พยาบาท สารเคมีที่เปนดานลบ



ก็หล่ังออกมา ทําใหอารมณรอนรน ทุรนทุราย กระวนกระวาย ทุกขใจก็เกิดไดใน

ปจจุบันเชนกัน  
 
(ตอนที่ 13) 
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ดังนั้นหลักของพุทธศาสนาเปนเชนนี้ สอนใหเราทํา “เหตุ” ที่ดี เพื่อ “ผล” 
ที่ออกมาก็ยอมดีตามไปดวย เพราะมันเปนกฏตายตัวของธรรมชาติ 
 
- มนุษยตางดาวไดมาบอกใหเราไดรูกลไกของรางกาย ในหลักของกลไกตาม

ธรรมชาติมันตองเปน “เชนนั้นเอง” อยูแลว เพราะฉะนั้น ความสุข ความทุกข

มันไมใชเรื่องใหญ มันก็เปนเรื่องที่เราเลือกไดเพียงแตเราจะมีความจริงใจที่จะ

เลือกมันหรือไม เทานั้น 
 
จึงเปนเพียงการมาบอกขั้นพื้นฐานของผูปฏิบัติ เพื่อเขาสูความเปนอยางนั้นเอง 

ของธรรมชาติ และเปนแนวทางที่จะเห็นถูกตองตามความเปนจริงของธรรมชาติที่

พิสูจนไดทางวิทยาศาสตรในปจจุบัน 
 
- หลายคนคงเคยไดยินประโยคที่วา "กินขาวในถาดธรรมดา กับกินขาวในถาด

ทองคําถามีความพอใจเทากัน ก็มีความสุขเทากัน" 
 
- ซึ่งในสมัยกอน เราก็ยังเถียงอยูในใจวาจะสุขเทากันไดอยางไร คนรวยลนฟา 

กับคนที่ทํามาหากินไปวัน ๆมันนาที่จะมีความสุขตางกัน 
 
- แตเมื่อมนุษยตางดาวนําเรื่องนี้มาเทียบเคียงใหเราฟง โดยบอกวาคนที่มีเงิน

มากมายไปกินอาหารภัตตาคารหรูหรา มื้อละ 20,000 บาท เมื่อมีความพอใจ

ในอาหารมื้อนั้น ความพอใจไปทําใหสารเคมีประเภทเอ็นโดรฟนหลั่งออกมา 2 

CC เขาก็มีความสุขเทานั้น 
 



- คนชาวบานธรรมดา ลูกซื้อไกยาง 5 ดาวมาฝาก ตัวละ 80 บาท กินกันทั้ง

ครอบครัวอยางอรอย เพราะไมคอยไดเคยกิน มีความพอใจในอาหารมื้อนั้นมาก 

ทําใหสารเคมีประเภทเอ็นโดรฟนหลั่งออกมา 2 CC เทากัน เขาก็มีความสุข

เทากับเศรษฐีคนนั้น  
 
เพราะความสุข ทุกข มันขึ้นอยูกับสารเคมีในรางกายที่หล่ังออกมา ทําใหเกิด

อารมณความรูสึกตามสารเคมีนั้น ๆ ดังนั้น ถาสารเคมีประเภทเอ็นโดรฟนหลั่ง

ออกมาคนละ 2 CC เทากัน ทั้งสองคนก็มีความสุขเทากัน เพราะความสุขมัน

ไมไดขึ้นอยูกับเงิน ความหรูหรา แตมันขึ้นอยูกับความพอใจ ที่เปนกลไกของการ

หล่ังสารเคมีนั่นเอง 
 
เราจึงเริ่มเขาใจกลไกของขันธหา กลไกของสารเคมี และมีมุมมองที่กวางขึ้นและ

ไมสงสัยวาถาคนมีเงินกินอาหารอยางหรูในภัตตาคารมื้อละสองหมื่นแตถา

สารเคมีแหงความพอใจหลั่งแค 1 CC เขาจะมีความสุขนอยกวาชาวบาน

ธรรมดาที่ไดกินไกยางหาดาวกับขาว แลวพอใจกับอาหารมื้อนั้นอยางมากสารเคมี

พุงถึง 2 CC เขาก็ยอมมีความสุขกวาอีกคนแนนอน 
 
 
(ตอนที่ 14) 
 
25-09-2008, 08:16 PM    #3608   
 
จึงเห็นไดวา มันมีกลไกของธรรมชาติที่มีเหตุและผลตรงไปตรงมา ถาไมมีกลไก

อยางนี้ ถาทุกอยางอิงอยูกับทรัพยสินเงินทอง คนรวยกต็องสุขอยางเดียวสิ คนจน

ก็ตองทุกขตายเลยสิ แตเพราะมนัไมไดเปนเชนนั้น เราจึงจะพอมองเห็นวา ความ

รวย ความจน ไมไดเปนตัวชีน้ําใหเกิดความสุขความทุกข เราจึงเห็นคนรวย

มากมายก็ยังมีความทุกขอยู คนที่พอมีพอกินหรือคนจนที่รูจักพอ เขาก็มีความสุข

ไดซึ่งบางคนอาจจะสุขมากกวาคนรวยบางคนดวยซ้ําไปคนรวยที่มีความทุกขมี



มากมาย คนจนที่มีความสุข มีเยอะแยะ ดังนั้น ความสุข ความสงบเย็นของจิต จึง

เปนสิ่งที่หาซื้อไมได ไมวาจะมีเงินมากมายแคไหน ส่ิงนี้ตองทําเอาเอง 
 
นี่คือความเทาเทียมกันตามธรรมชาติ และยุติธรรมที่สุด ก็คือการไขวควาหา

ความสุข ความสงบทางจิต และหาทางหลุดพนจากความทุกข ที่ไมวารวยหรือจน

ตองหาดวยตนเองกันทั้งนั้น 
 
ซึ่งจะเห็นไดจากพระอริยเจาทั้งหลาย หรือผูปฏิบัติจิตเพื่อการหลุดพน หรือผู

ปฏิบัติธรรมสวนมาก ยอมไมไดเห็นวาทรัพยสินเงินทองเปนสิ่งสําคัญ ทานไมมี

ทําไมทานไมทุกข ทําไมทานจึงกลับมีแตความสุข ความสงบ  
 
ดังนั้น จึงตองมองใหเห็น มองใหทะลุในกลไกของธรรมชาติ วาความสุขความ

ทุกขมันเกิดที่ไหน มันเกิดไดอยางไร และควรใชวิธีการใดในการจัดการกับ

ความรูสึก สุข ทุกข ที่เกิดขึ้นนี้  
 
พอเรารูกลไกเชนนี้ เราก็ตองหลอกลอดวยกุศโลบายตาง ๆ เพื่อใหจิตมีแตคิดดี 

มีความเมตตา กรุณาตอผูอื่นเปนนิจ เพื่อคอนโทรลใหมีแตสารเคมีดานบวกดาน

เดียวเทานั้นที่หล่ังออกมา เราก็จะมีแตความสุขได และอาจมีมากกวามนุษยทาง

โลกที่มากดวยทรัพยสินเสียอีก 
 
ทําใหนึกถึงบทความ จากหนังสือธรรมะเลมหนึ่ง ที่ชื่อวา “ฝนประปราย” ได
เขียนไว 
 
ความหวงใยของ “ตัวตน” 
บทสนทนาระหวางทานอภินันโท กับทาน พลเตโช 
 
“ทานครับ ทานฐิตธัมโม พูดกับผมเหมือนขูตะคอกไมรูชังน้ําหนาอะไรผม 

อยางนี้ไมมีเมตตานี่?” 
 



“ ถาทานเกลียดน้ําหนาคุณ ขาดเมตตา ทานก็เปนทุกขของทานเองแหละ อยา

หวงเลย” 
 
(ตอนที่ 15) 
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เราก็ตองมาเรียนรูขันธหาใหถองแทวา โดยความจริงแลว ความสุข ความทุกขนั้น 

มันยังไมไดเกิดขึ้นจริงในขณะนั้น แตมันมีกลไกอื่น ๆ มารวมดวย ดังที่

ยกตัวอยางดานบนนั้นก็เปนอีกเหตุผลหนึ่งที่เปนกลไกของธรรมชาติของการเกิด

เวทนา คืออารมณที่ถูกปรุงแตงโดยสารเคมี ถาลําพังตัวเวทนาของขันธหา มัน

ไมไดรูสึกอะไรไปดวยหรอก เพราะมันมีหนาที่แคปรุงแตงไปตามสารเคมีเทานั้น 

แตเพราะมนัมีคูดวย คือจิตที่มีปญญา(มโนวิญญาณ) เปนตัวตอเชื่อมกับเวทนา

อยู .... แต 
 
ระหวางเวทนากับตัวจิตที่มีปญญา(มโนวิญญาณ)นั้น ความจริงมันไมไดติดกัน 

ไมไดอยูดวยกัน และไมตองรับผิดชอบซึ่งกันและกัน แตเพราะวา มีอุปาทาน คือ

ความยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเราของเรา มาดักรออยูระหวางกลางนั้น คอยที่จะ

เชื่อมระหวางอารมณ ความรูสึก กับตัวจิตที่มีปญญานั้นใหเขามาติดกัน เปนหนึ่ง

เดียวกัน เปนกลุมเปนกอนเปนตัวเปนตน และความไมรูคืออวิชชา ที่มีอุปาทาน

คอยสรางตัวตนมารองรับอารมณนั้น ๆ อยูเสมอ มันจึงมีเรากําลังอารมณดี เรา

อารมณแจมใส เรากําลังหงุดหงิด อารมณเสีย เรากําลังขุนมัว เรากําลังรอนอก

รอนใจ วติกกังวล ซึ่งแทที่จริงมันไมไดมีตัวใครเปนผูที่กําลังเกิดอารมณนั้นเลย 

มันเปนแคกลไกปรุงแตงไปเรื่อยเทานั้นเอง 
 
ความจริง อารมณมันก็สักแตวาอารมณ มันก็เหมือนความคิดนะแหละ ถาเราเห็น

วามันกําลังคิดอะไร เราก็จะมองมันเฉย ๆ ได อยากคิดคิดไป แตถาพอคิดกังวล

ปุบ แลวตามความคิดปบ อุปาทานก็สรางตัวเรามารองรับทันที มันจึงมีตัวเรา

กําลังกังวล กําลังไมสบายใจ กําลังกลุมใจ ซึ่งแทที่จริงมันมีทางใหเลือก วาจะเปน



แคผูดู ดวยรูจริง ๆ วาแกเปนแคความคิด หรือจะเลือกวา มีตัวตนของเราเปนผูที่

ตองกังวลไปตามความคิดนั้น  
 
แตวาเวทนา อารมณความรูสึกนั้น มันปลอยวางยากกวาความคิด เพราะมันจะมี

ความรูสึกที่เหมือนเปนตัวเรามากที่สุด วางความคิดวายากแลว ปลอยวางอารมณ

ความรูสึกนี่ยิ่งยากกวา 
 
ดังนั้น กวาที่พี่สุดใจจะรูจริง ๆ วาเวทนา หรืออารมณความรูสึกเหลานี้มันปรุง

แตงเอง มันสรางอารมณตาง ๆ ขึ้นมาเองในขันธหา และมันไมจําเปนตองมีใคร

เปนผูรองรบัเวทนาเหลานั้น ระบบก็ตองสอนแลวสอนอีก แยกแลวแยกอกี ใช

อุปกรณชวยสอนหลายอยาง ใชการสงขอมูลมาอธิบายนอกรอบซ้ํา ๆ ซ้ํา ๆ 

จนกวาจะคอย ๆ แงะการยึดติดออกไปไดทีละนอยนั้น ใหละอุปทานขันธหาทีละ

ขันธนั้น นาเหนื่อยจริง ๆ  
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ดังนั้นการรับรูทางเวทนา หรือทางอารมณนั้น ก็เชนกัน อารมณที่เกิดสักแตวารับรู

ก็ได เห็นวาขณะนี้อารมณซึมเศรากําลังเกิดขึ้นอยู ก็รูวามันกําลังเกิดขึ้นอยู จะไป

สนใจมันทําไม ใหมองเห็นสภาวะอารมณในขณะที่มันเกิดอยูนั้นตามความเปน

จริง เราก็จะมองดูอารมณเหลานั้นเฉย ๆ ได ไมไปหาม ไมไปบังคับใหมันหาย 

เพราะเมื่อมันเกิดขึ้นมา มองเห็น แลวเราก็จะมีวิธีการจัดการกับอารมณนั้น ๆ ได

โดยไมตองทุกข 
 
เชนของหาย นาฬิกาขอมือรวงหายในตลาด ไปหาแลวก็ยังไมเจอ หากยังมีความ

ยึดมั่นในนาฬิกาเรือนนั้นอยู เมื่อกลับมาก็ตองมีความรูสึกเสียดายเปนธรรมดา มี

อารมณซึมเซา มีภาวะหดหู เศราหมอง ออนอกออนใจ เราก็ตองเขาใจวา มันก็

ตองเปนอยางนี้แหละ เพราะมันเสียดายของ ความคิด อารมณความรูสึกก็ตอง



เปนอยางนี้แหละ มันเปนกลไกของขันธหาที่มันตองปรุงไปตามเหตุปจจัยมันก็จะ

เปนแคอารมณที่เกิดขึ้นในขณะนั้น แตมันไมใชความทุกข 
 
แตถาคน ๆ นั้นไมยึดมั่นในนาฬิกาเรือนนั้น พอรวงหาย ก็ตัดเลย ความอาลัย

อาวรณไมมี อารมณซึมเศรา หดหูก็จะไมมีขึ้นมา เพราะมันไมสงตอความคิดไปที่

เวทนานั่นเอง 
 
ตัวการสําคัญของเรื่องก็คือ อุปาทาน ความยึดมั่นถือมั่นวาเปนตัวเราของเรา ที่

คอยเชื่อมเวทนา เขาดวยกันกับจิตที่มีปญญานั่นเอง  
 
ดังนั้นคูนี้ จึงตองพิจารณาอยางละเอียด ตองแยกใหมันออกจากกัน ใหมันอยูหาง 

ๆ กัน เพราะตัวจิตที่มีปญญานั้น มันไมไดติดกับขันธหา มันอยูของมันตางหาก 

มันเปนผูดูการทํางานของขันธหา มันจะไมทุกขเลยถาไมมีการเขาไปรับเอาเวทนา

เขามารวมกัน 
 
อาจจะงง ....... ขออธิบายเพิ่มอีกนิด 
 
เวทนา ความรูสึกสดชื่น อิ่มเอิบ หรือกระวนกระวาย ซมึเศรา หดหู หมนหมอง

นั้น มันเปนภาวะที่กําลังเกิดอยูในขันธหา ไมไดเปนตัวใครของใคร สวนจิตที่มี

ปญญานั้น ก็มีหนาที่แครับรูอารมณในขณะนั้น แคนั้น เปนผูกําลังดูอารมณที่

กําลังเกิดขึ้นในขณะนั้นของขันธหา 
 
แตทีนี้ ระหวางจิตที่มีปญญาซึ่งทําหนาที่“ผูดู” กับเวทนาหรืออารมณที่เกิด

อยูในขณะนี้นั้น มีตัวอุปาทานอยูระหวางกลาง คอยที่จะดึงใหตัวจิตไปรับผิดชอบ

วาอารมณหดหูเศราหมองนั้นเปนของเรา คอยที่จะหลอกลอใหเกิดอุปาทานวามี

ตัวเราของเรามารองรับอารมณนั้น ๆ ทุกครั้งที่เกิดอารมณตาง ๆ ขึ้น ถาไมทัน

อุปาทาน ก็จะมีตัวเราโผลขึ้นมารองรับ เมื่อมีตัวเรา จึงมีเราผูมีความสุข จึงมีเราผู

มีความทุกข เกิดขึ้นอยูบอย ๆ  
 



ดังที่ทานพุทธทาสไดกลาวไววา ตัวกู ตัวสู ที่เผลอเมื่อไร เกิดขึ้นเมื่อนั้น นั่นเอง  
 
หากมีสติรูเทาทันในความคิด ในอารมณ ในขันธหา ก็จะไมมีสัตว บุคคล ตัวตน 

เรา เขา เกิดขึ้นมาเลย  
 
ดังนั้น ถามีสติรูเทาทันอารมณ การที่จะดูเวทนาใหเห็นวา อารมณก็สักแตวา

อารมณ จะหดหูเศราหมอง จะเบ่ือหนาย จะรอนรุมใจ จะเอิบอิ่มสดใส ก็มองเห็น

มันไปตามนั้น 
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วิธีการดูก็ตองทําเหมือนดูความคิดปรุงแตงนะแหละ ดูแบบเดียวกัน เห็นวามัน

คิดอะไร กังวลอะไร แลวกําลังจะชวนไปทางไหนเมื่อดูเห็นแลวก็ไมจําเปนตองตก

อกตกใจ มันอยากวาใคร คิดอกุศลใด ๆ แยกเจตนาออกมาอยาไปสงเสริมมัน 

และอยางไปอุปาทานวามีตัวเราเปนผูคิด 
 
เวทนาก็เหมือนกัน มันก็ตองดูเฉย ๆ เหมือนดูความคิดนะแหละ อยาไปให

น้ําหนักวามันสําคัญกวากัน มันกําลังรอนรุม กําลังวิตกกังวล กําลังหดหูเศรา

หมอง กําลังเบื่อหนาย ก็เห็นวามันกําลังเปนอยางนั้นอยูตามจริง อยูกับอารมณ

นั้น ๆ ไดโดยไมตองไปทุกขดวย เพราะเมื่อเราเห็นวามันเปนอารมณเชนนั้น มันก็

สักแตวาเปนอารมณของขันธ มันไมไดเปนอารมณของใคร  
 
ถาเราเห็นวาเวทนากําลังเรารอนดวยความโกรธ หดหูเศราหมองดวยความเสียใจ 

หรือแมกระทั่งสดชื่นแจมใสดวยความสมหวัง เมื่อจิตที่มีปญญาซึ่งกําลังเปนผูดู

อยูนั้น ไดเห็นแลววา มันก็แคอารมณที่รุมรอน มันแคอารมณที่หดหูของขันธหา

เทานั้น มันไมใชอารมณของใคร หรือของเราเลย เมื่อจิตไมเขาไปจับ ไมเขาไป

ยอมรับวาเปนอารมณของเรา มีสติดูเห็นตามความเปนจริง ความทุกขก็จะเกิดขึ้น

ไมได เพราะไมมีใครเปนผูทุกขนั่นเอง 



 
แตไมใชเห็นแลวอารมณหดหู เศราหมองจะดับในตอนนั้นนะ มันไมดับหรอก มัน

ก็ยังคงมีอารมณนั้นอยูอยางนั้นแหละ แตขณะที่ระทมดวยความเศราหมอง แตจะ

ไมไดมีใครทุกขกับอารมณนั้นจริง ๆ แคมองเห็น แลวชําเลืองดูมันแคนั้น ไมนาน

มันก็ตองหายไปอยูดี เพราะมันเกิดขึ้น ตั้งอยูไมนาน มันก็ตองดับไป 
 
แตถาทําบอย ๆ ก็จะรูเทาทันอารมณมากขึ้น ๆ พอเริ่มเบื่อ ก็จะมองเห็นความ

เบื่อ พอเริ่มมีอารมณหงุดหงิด ก็จะมองเห็นความหงุดหงิด พอเริ่มวิตกกังวล

เห่ียวแหงใจ ก็จะมองเห็นอารมณที่เศราซึมนั้นทันที แลวจิตที่มีปญญาก็จะเปนผูดู

ที่ดี คือไมไปยุงกับอารมณ ไมไปบังคับใหมันหายเสียที ไมไปบังคับใหมันเลิกหด

หูเสียที 
 
แตถามองเห็นอารมณไดจริงอยางที่พี่สุดใจ หรือกลุมผูฝกเริ่มมองเห็น จะไมเขา

ไปรับผิดชอบในความรูสึกนั้น ๆ เลย และมันอยูไมนานมันก็จะเปลี่ยนของมันเอง 

เมื่อเห็นเราไมสนใจมันก็เปลี่ยนใหม มันเปนกลไกของธรรมชาติเชนกัน 
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ดังนั้น คูสุดทายนี้ ก็คือเวทนา กับ จิตที่มีปญญาและเปนผูดูอยางเดียวทั้งคูนี้ไมได

ติดกัน มีระยะหางกัน เมื่อตางคนตางอยู อุปาทานวาเปนตัวเราสุขทุกข ก็ยอมไมมี 
 
ระวังแตตวัอุปาทานเทานั้น ที่มันคอยแตจะมาจับทั้งคูเขารวมกัน และอุปาทานวา

ขันธหา เปนตัวเราของเราขึ้นมาอีกเทานั้น  
 
แตถาตัวเรา ของเราโผลออกมารับวาเปนอารมณของเรา ทุกขของเราอีกเมื่อไร 

อยาตกใจ ก็แคยอนกลับไปทบทวนใหมอีกครั้ง แลวคอย ๆ แยกออกจากขันธหา

กันใหม 
 



ที่กลาวมาทั้งหมดนี้ สวนมากจะอยูในขายของอุปาทานวาเปนความทุกขเสียสวน

ใหญ เพราะตอนที่ฝก ส่ิงที่สงเขามามีแตการกดจิตใหทุกข ส่ิงที่เรียกวาสุขแทบจะ

มองไมเห็น จนกวาจะรูวา ความทุกขที่เคยกลัวนั้น มันไมไดมีจริง ไมไดมีตัวตน

ของความทุกขจริง ๆ มีแตอุปาทานวามีตัวเราเปนผูทุกขเทานั้น กวาจะจับไดไล

ทันก็แทบแยเหมือนกันคะ 
 
แมวาพี่สุดใจ หรือกลุมที่ถูกฝกจะถูกทดสอบ และถูกใหเรียนเพื่อแยกขันธหา

อยางหนักก็ตาม แตทั้งหมดนั้น ก็เพื่อทําเปนตัวอยางใหเห็นวา ถาปฏิบัติจริง การ

แยกขันธหาออกจากจิตที่มีปญญานั้น ก็สามารถทําไดจริง ๆ เพราะมีตัวอยางของ

กลุมคนที่ทําไดมาแลวนั่นเอง 
 
 
สําหรับผูที่อยูในระบบ อานขอความนี้ ก็อาจจะเจอแบบหนักหนาสาหัสมาคลาย 

ๆ กัน ก็ลองแยกดูนะคะ ระบบจะเรียกวาการ ซอนขันธ เพราะเราตองซอนทั้งหา

ขันธ ใหเห็นวามันสักแตวารางกาย สักแตวาเห็น สักแตวาไดยิน สักแตวาความคิด 

สักแตวาอารมณเทานั้นซึ่งก็คือ การปฏิบัติในสติปฏฐาน 4 นั่นเอง 
 
หรือทานที่อานแลว รูสึกวาสามารถทําความเขาใจไดนั้น ก็ลองปฏิบัติดูก็ไดนะคะ 

คอย ๆ ทําไป คอย ๆ ดูไป และคอย ๆ แยกแตละขันธออกจากกันไปเรื่อย ๆ ก็จะ

เห็นวา ความจริงมันไมไดมีตัวตนของตนจริง ๆ เปนแคกลไกของขันธหาจริง ๆ  
 
ก็ขออนุโมทนาใหกับทุก ๆ ทานประสบกับความสําเร็จในการปฏิบัติจิต และมี

ความเจริญในธรรมยิ่ง ๆ ขึ้นไปคะ 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 

ณ กองบัญชาการเขากะลา 2 
อาคารฝกขาวโพด รามคําแหง 40 


