๑๒
๑๓

แก่นธรรม

(อริยสัจ ๔)

เอกชัย จุละจาริตต์

คำบูชาพระรัตนตรัย
อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา,

พระผู้มีพระภาคเจ้า, เป็นพระอรหันต์, ดับเพลิงกิเลส เพลิงทุกข์สิ้นเชิง, ตรัสรู้ชอบได้โดยพระองค์เอง;

พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ.

ข้าพเจ้าอภิวาทพระผู้มีพระภาคเจ้า, ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน.

(กราบ)

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม,

พระธรรมเป็นธรรมที่พระผู้มีพระภาคเจ้า, ตรัสไว้ดีแล้ว;

ธัมมัง นะมัสสามิ.

ข้าพเจ้ามนัสการพระธรรม.

(กราบ)

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ,

พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาคเจ้า, ปฏิบัติดีแล้ว;

สังฆัง นะมามิ.

ข้าพเจ้านอบน้อมพระสงฆ์.

(กราบ)

คำนำ

ขอกราบระลึกถึงพระคุณของครู อาจารย์  พระอาจารย์ และทุกท่านที่ได้ให้ความรู้ทางธรรมแก่ผู้เขียนด้วยความเคารพอย่างสูง.


การรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน ทั้งภาค ทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จนสามารถทำจิตของตนเองให้บริสุทธิ์และผ่องใสได้อย่างต่อเนื่อง คือ เป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา.


หนังสือเล่มนี้เขียนขึ้นมาเพื่อนำเสนอเรื่องอริยสัจ ๔ ซึ่งเป็นแก่นธรรมของพระพุทธศาสนาอย่างตรงประเด็นที่สุดเท่าที่จะทำได้.

เนื้อหาทั้งหมดเป็นความรู้ที่ได้มาจากครู อาจารย์ พระอาจารย์ แหล่งข้อมูลต่าง ๆ  ความรู้ทางการแพทย์ รวมทั้งประสบการณ์ตรงของผู้เขียนที่ได้จากการตรวจสอบและพิสูจน์ผลของการปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง.  ดังนั้น ความหมายและเนื้อหาบางประเด็นจึงมีความแตกต่างจากคนอื่นไปบ้าง เพราะข้อมูลพื้นฐานที่มีอยู่ในความจำของแต่ละบุคคลไม่เหมือนกัน.


แนวทางที่ผู้เขียนนำเสนอนั้น เป็นเรื่องธรรมชาติของจิตใจมนุษย์ โดยเน้นเรื่องของความพ้นทุกข์และการพัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ ซึ่งท่านสามารถศึกษาได้ที่จิตใจของตนเองและนำไปปฏิบัติตนได้โดยง่ายในชีวิตประจำวัน รวมทั้งได้รับผลในทันทีที่ลงมือปฏิบัติ.

เรื่องใดที่ผู้เขียนยังไม่สามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเองก็จะไม่ขอกล่าวถึง เพราะเกรงว่า อาจนำพาท่านให้หลงเชื่อได้โดยง่าย.


สิ่งสำคัญมาก ๆ  คือ ท่านควร  ฝึกตรวจสอบและพิสูจน์ผลของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันด้วยตนเองในทุกประเด็น เพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำตามความเป็นจริงโดยไม่ต้องหลงเชื่อผู้เขียนและผู้อื่น.


อนึ่ง ความหมายของภาษาบาลีที่ผู้เขียนพยายามเขียนขึ้นมานั้น เป็นเพียงมุมมองของผู้เขียนเท่านั้น ซึ่งเป็นเรื่องเฉพาะกิจ เพื่อให้เหมาะกับตนเอง และคนในยุคปัจจุบัน.  ความหมายต่าง ๆ จะเปลี่ยนแปลงไปตามยุคสมัย ดังนั้น ท่านจึงควรให้ความสนใจและจดจำคำบาลีที่อยู่ในวงเล็บไว้ด้วย เพราะเป็นคำดั้งเดิม เพื่อที่ท่านจะได้คุ้นเคยกับคำบาลี และสามารถค้นคว้าหาความหมายที่เหมาะสมต่อไป.

ท่านควรศึกษาอริยสัจ ๔ จากหนังสือ “พุทธธรรม” ซึ่งเขียนโดยพระธรรมปิฎก(ป. อ. ปยุตโต)ควบคู่กันไปด้วย เพราะเป็นหนังสือที่มีพุทธพจน์ในเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างสมบูรณ์ ซึ่งเปิดกว้างทั้งด้านความจริง ความเชื่อ และความเห็นของท่านผู้เขียนไว้อย่างดีเยี่ยม.


เอกสารที่ใช้ในการอ้างอิงของผู้เขียนนั้น ส่วนใหญ่มาจากหนังสือพุทธธรรม ซึ่งเปรียบเหมือนพระไตรปิฎกสำหรับประชาชนที่ท่านควรมีไว้ค้นคว้าในครอบครัว.

การศึกษาอริยสัจ ๔ ตามแนวทางที่นำเสนอ จะทำให้เนื้อหาที่ต้องศึกษาอย่างจริงจังน้อยลง คือ มีเพียงกำมือเดียวเท่านั้นเองเมื่อเทียบกับการศึกษาเล่าเรียนทางโลก.  ดังนั้น อริยสัจ ๔ จึงกลายเป็นเรื่องง่าย และเป็นเรื่องใกล้ตัวที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันของทุกคน.

ความพ้นทุกข์ การพัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐในพระพุทธศาสนา(อริยบุคคล) การเข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราว และความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจนั้น จึงเป็นเรื่องที่ใกล้แค่เอื้อมนี่เอง ถ้าท่านศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกทาง. 

การศึกษาอริยสัจ ๔ ด้วยความหลงเชื่อเป็นที่ตั้ง โดยไม่ตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยสติปัญญาของตนเอง ทำให้ไม่เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ และการบรรลุธรรมจะกลายเป็นเรื่องยากที่สุด.


ขอให้กำลังใจว่า อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องของความทุกข์และวิธีดับความทุกข์ในชีวิตประจำวันนี่เอง ซึ่งคนทั่วไปสามารถทำความเข้าใจและฝึกปฏิบัติธรรมได้โดยง่าย เพราะทุกคนต่างก็เคยมีความทุกข์และเคยดับความทุกข์ทางจิตใจของตนเองมามาก มายแล้ว ขอแต่เพียงให้มีความเพียรที่จะศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้องในชีวิตประจำวันเป็นประจำ ท่านก็จะบรรลุธรรมในระดับต่าง  ๆ  ได้อย่างรวดเร็วเช่นเดียวกับสมัยพุทธกาล.


การศึกษาอริยสัจ ๔  และการฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จะทำให้ท่านมีความเชี่ยวชาญในการดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างรวดเร็วจนคล้ายอัตโนมัติ แต่ถ้าท่านไม่ศึกษา ไม่ทบทวน และไม่ใช้ความรู้ด้านธรรมอยู่เสมอ ๆ  ไม่นานนักความสามารถในการดับกิเลสและกองทุกข์ก็จะลดลงหรือหมดไป เพราะธรรมชาติของจิตใจเป็นเช่นนั้นเอง.


เนื่องจากผู้เขียนกำลังพัฒนาสติปัญญาทางธรรมอยู่  ดังนั้น ข้อความใด ๆ ที่ไม่ตรงกับเนื้อหาเดิม ขอให้ท่านได้โปรดใช้ข้อความล่าสุดเป็นหลัก. ขอขอบพระคุณท่านผู้อ่านที่กรุณาให้ความสนใจ และหวังว่า ท่านคงจะได้ประโยชน์จากเนื้อหาของหนังสือเล่มนี้ตามสมควร.                                                เอกชัย จุละจาริตต์
สารบัญ
แนวทางในการศึกษาอริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรม

  ๘
ตอนที่ ๑  ปฏิจจสมุปบาท




๓๓

ความทุกข์(ทุกข์)




๗๑

สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย)



๗๘

ความดับทุกข์(นิโรธ)



         ๑๕๐
ตอนที่ ๒  วิธีปฏิบัติธรรมเพื่อความดับทุกข์(มรรค)
         ๑๗๐

มรรคข้อที่ ๑ – ๘



         ๑๗๑

สติปัฏฐาน ๔ (สัมมาสติ)


         ๒๐๙


ตอน ๑  พิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม       ๒๑๗


ตอน ๒  อานาปานสติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔     ๒๙๗
อริยบุคคล




                   ๓๓๕

รูปแบบการตรัสสอนของพระพุทธเจ้า

        ๓๗๔

การบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคล


         ๓๗๖

รูปแบบการประเมินผลด้วยตนเอง

        ๓๙๒
สรุป






        ๓๙๔
บรรณานุกรม 





        ๓๙๘
ภาคผนวก เรื่องปฏิจจสมุปบาท (ความเชื่อมโยง)               ๔๐๘
อริยสัจ ๔

ก่อนการศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างเต็มรูปแบบในหนังสือเล่มนี้ ท่านควรศึกษาและทดลองฝึกปฏิบัติธรรมตามรายละเอียดในหนังสือเล่มใดเล่มหนึ่งของผู้เขียน ซึ่งทุกเล่มเป็นเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างย่อทั้งนั้น หรือควรผ่านการฟังคำบรรยายของผู้เขียนเรื่องอริยสัจ ๔ อย่างย่อก็ได้ เพื่อให้ท่านมีข้อมูลขั้นพื้นฐานสำหรับใช้ในการวิเคราะห์ ตรวจสอบ และพิสูจน์หลักธรรมต่าง ๆ ในหนังสือเล่มนี้ได้ง่ายขึ้น.

ในการอ่านหนังสือเล่มนี้ ขอได้โปรดตั้งใจอ่านช้า ๆ  เพราะเป็นหนังสือวิชาการทางธรรม อย่าข้ามขั้นตอน พร้อมทั้งทำความเข้าใจในเนื้อหาต่าง ๆ ให้แจ้งชัดตามความเป็นจริง ด้วยการวิเคราะห์ ตรวจสอบ และพิสูจน์เนื้อหาของบทความทั้งหมดด้วยสติปัญญาของท่านเองโดยไม่ต้องรีบหลงเชื่อ ก็จะทำให้เกิดปัญญาทางธรรมที่ถูกต้อง(ปัญญาชอบ).


ในช่วงแรกของการศึกษาเรื่องนี้ บางท่านอาจจะรู้สึกว่ายาก เพราะยังไม่คุ้นเคยกับเรื่องอริยสัจ ๔ แบบที่ตรวจสอบและพิสูจน์ได้ในชีวิตปัจจุบัน(แบบปัจจุบันธรรม) แต่เมื่อเข้าใจเนื้อหาของอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามที่ผู้เขียนนำเสนอได้ตามสมควรแล้ว จะพบว่า เป็นเรื่องไม่ยาก เพราะเป็นเรื่องของความทุกข์ที่เกิดขึ้นในชีวิตของทุกคน บางคนถึงกับเป็นผู้เชี่ยวชาญในเรื่องความทุกข์ รวมทั้งมีความสามารถในการดับทุกข์ได้เป็นอย่างดีเสียด้วยซ้ำไป.

เมื่อท่านฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควรแล้ว  ท่านก็จะสามารถดับทุกข์ได้มากขึ้น  ตามกำลังของความรู้และความสามารถทางธรรมที่มีอยู่ในความจำของท่านขณะนั้น  เช่นเดียวกับความรู้และความสามารถทางโลก ที่ต้องอาศัยข้อมูลในความจำเช่นกัน.

พุทธศาสตร์เป็นวิชาพัฒนาจิตใจของมนุษย์ให้ประเสริฐ

พุทธศาสตร์ ประกอบด้วยคำว่า พุทธะ และ ศาสตร์.


พุทธะ คือ ท่านผู้ตรัสรู้แล้ว หรือผู้รู้อริยสัจ ๔.  ศาสตร์ คือ วิชาความรู้.

     
พุทธศาสตร์ คือ วิชาความรู้ของผู้ตรัสรู้แล้ว หรือวิชาผู้รู้อริยสัจ ๔  หรือวิชาของพระพุทธเจ้า.

พุทธศาสตร์มีเนื้อหาที่เป็นแก่นแท้ คือ อริยสัจ ๔  ซึ่งเป็นวิชาความรู้ด้านการพัฒนาจิตใจของมนุษย์ให้เป็นผู้ที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใสหรือเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล) ผู้ห่างไกลจากกิเลสและกองทุกข์*.  เครื่องหมาย *  คือ ข้อความของผู้เขียนที่เติมเข้าไป หรือย่อ หรือสรุป เพื่อให้เข้าใจได้ง่ายขึ้น.

พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “สมณะ(นักบวช*)หรือพราหมณ์เหล่าใดเหล่าหนึ่ง รู้จักธรรมเหล่านี้(ทุกข์*) รู้จักเหตุเกิดแห่งธรรมเหล่านี้(สมุทัย*) รู้จักความดับแห่งธรรมเหล่านี้(นิโรธ*) รู้จักทางดำเนินถึงความดับแห่งธรรมเหล่านี้(มรรค*) ฯลฯ  สมณะหรือพราหมณ์เหล่านั้นแล จึงควรแก่การยอมรับว่า เป็นสมณะในหมู่สมณะ …..เป็นพราหมณ์ในหมู่พราหมณ์….ได้บรรลุประโยชน์….ด้วยปัญญาอันยิ่ง เข้าถึงอยู่ในปัจจุบัน” (พุทธธรรม หน้า ๘๐  พิมพ์ครั้งที่ ๘  พฤษภาคม ๒๕๔๒ พระธรรมปิฎก - ป.อ.ปยุตโต).๑

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า “ธรรมเหล่านี้” คือ อริยสัจ ๔  ซึ่งเป็นแก่นธรรมของพระพุทธศาสนา และเป็นวิชาการทางจิตใจที่มวลมนุษย์ไม่ว่าชาติใดหรือศาสนาใดก็สามารถเอาไปใช้ประโยชน์ได้  เพราะเป็นเรื่องของการใช้ ปัญญาหรือความรู้ทางธรรม บริหารจิตใจให้อยู่กับปัจจุบันขณะในชีวิตประจำวัน เพื่อให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เสมอ.


นักบวชและบุคคลในศาสนาใดก็ตาม ถ้ามีความรู้ในอริยสัจ ๔ และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้ดี ก็ควรแก่การยอมรับว่า เป็นบุคคลที่ดีของศาสนานั้น ๆ โดยไม่ต้องเปลี่ยนศาสนาแต่ประการใด.

อริยสัจ ๔ เป็นศาสตร์ของการพัฒนาจิตใจให้ห่างไกลจากกิเลสและกองทุกข์ ด้วยการไม่คิดชั่วและไม่ทำชั่ว แต่ให้มุ่งคิดดีและทำดี เพื่อทำจิตของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส(ตามโอวาทปาฏิโมกข์) และเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ในชีวิตปัจจุบันนี้เอง.

อริยสัจ ๔ เป็นศาสตร์ที่พระพุทธองค์ทรงค้นพบจากการศึกษาวิจัยเรื่องการพัฒนาจิตใจโดยเฉพาะ จะเรียกว่าวิชา “พุทธศาสตร์” ก็ได้.

พุทธศาสตร์ประกอบด้วยเรื่องพระธรรมและวินัย.

ธรรม คือ ธรรมชาติ ในที่นี้จึงหมายถึงธรรมชาติของจิตใจ อีกความหมายหนึ่งคือ คุณธรรม.

พระธรรม คือ คำสั่งสอนของพระพุทธเจ้า ที่เปิดเผยเรื่องธรรมชาติของจิตใจ เพื่อนำไปสู่ความมีคุณธรรม หรือเพื่อการดำเนินชีวิตที่ประเสริฐ นั่นก็คือ อริยสัจ ๔.

วินัย คือ ข้อปฏิบัติที่มุ่งกำกับความประพฤติของพระสงฆ์เพื่อให้เป็นแบบแผนเดียวกัน.

อริยสัจ ๔ มี ๒ ตอนใหญ่ ๆ

อริยสัจ ๔  คือ ความจริงอันประเสริฐ ๔ ประการที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอน เพื่อพัฒนาจิตใจมนุษย์ให้ห่างไกลจากกิเลส กองทุกข์ หรือเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล).

อริยสัจ ๔ จึงเป็นเรื่องสำคัญที่สุดของพระพุทธศาสนา ซึ่งประกอบด้วย ๔ เรื่องหลัก ๆ  คือ  ๑. ความทุกข์(ทุกข์)  ๒. สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย)  ๓. ความดับทุกข์(นิโรธ)  ๔. ทาง(วิธี*)ปฏิบัติธรรมเพื่อความดับทุกข์(มรรค).

การอธิบายอริยสัจ ๔ ในหนังสือเล่มนี้แบ่งออกเป็น ๒ ขั้นตอนใหญ่ ๆ ดังนี้ :-  


    ตอนที่ ๑. ปฏิจจสมุปบาท  ซึ่งประกอบด้วย ๓ เรื่อง คือ ทุกข์ สมุทัย นิโรธ.


    ตอนที่ ๒. มรรคมีองค์ ๘  ซึ่งมีเพียงเรื่องเดียว คือ มรรค.


ปัจจุบันนี้มีชาวพุทธจำนวนไม่น้อย ที่ยังไม่เข้าใจเนื้อหาที่แท้จริงของอริยสัจ ๔  รวมทั้งไม่ได้ฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ จึงยังมีความทุกข์ จิตใจยังไม่บริสุทธิ์ผ่องใส เพราะมีการคิดและการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ที่เจือปนด้วยกิเลส.

แก่นธรรมในพระพุทธศาสนา คือ อริยสัจ ๔

พระพุทธเจ้าตรัสรู้อริยสัจ ๔  และทรงปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างต่อเนื่อง จึงทรงพ้นทุกข์ทางพระทัย(นิโรธหรือนิพพาน)ได้ จนเสด็จดับขันธ์ปรินิพพาน.  ดังนั้น แก่นธรรมของพระพุทธศาสนาที่พระองค์ตรัสรู้และตรัสสอนก็คืออริยสัจ ๔ นั่นเอง.


พระอรหันต์ทุกองค์ต้องมีความรู้ในอริยสัจ ๔ และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องเช่นเดียวกับพระพุทธเจ้า.

การศึกษาธรรมในพระพุทธศาสนา หรือการศึกษาวิชาพุทธศาสตร์ ที่ตรงประเด็นที่สุด คือ ศึกษาอริยสัจ ๔ ให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ. 

อริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรมเป็นเรื่องง่ายและไม่มีเงื่อนงำใด ๆ

เนื้อหาในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนนั้น เป็นความจริงที่ประเสริฐ ซึ่งคนทั่วไปที่มีสติปัญญาในเกณฑ์ปกติ สามารถศึกษา ปฏิบัติ ได้รับผล ตรวจสอบ และพิสูจน์ผลได้ในชีวิตปัจจุบัน เพราะเป็นเรื่องง่าย เปิดเผย สัมผัสได้ง่าย เข้าใจได้ง่าย ปฏิบัติได้ง่าย ไม่มีอะไรที่ซ่อนเร้นหรือมีเงื่อนงำใด ๆ  สมดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ในธรรมทั้งหลายที่เรากล่าวไว้ดีแล้ว เป็นของง่าย เปิดเผย ประกาศไว้ชัด ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ ….” (พุทธธรรม หน้า ๖๖๒  ป.อ.ปยุตโต).๒  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า
การศึกษาเรื่องอริยสัจ ๔ ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ดีแล้วนั้น เป็นเรื่องง่าย มีเนื้อหาที่เปิดเผย ชัดเจน เพราะเป็นเรื่องที่คนทั่วไปสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง.  เมื่อศึกษาพุทธประวัติจะพบว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องอริยสัจ ๔ ให้ผู้ที่ตั้งใจฟังเพียงครั้งเดียว ก็ทำให้ผู้ฟังคนนั้นมีดวงตาเห็นธรรม(เป็นพระโสดาบัน).  เมื่อผู้มีดวงตาเห็นธรรมได้ฝึกปฏิบัติธรรมตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ แล้วกลับมาฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ ซ้ำอย่างเดิมอีก ก็มักบรรลุธรรมในระดับสูงขึ้น ซึ่งเป็นการแสดงว่า เนื้อหาของอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนนั้นมีน้อย.

ปัจจุบันธรรม

ปัจจุบันธรรม คือ คำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าที่เป็นเรื่องในชีวิตปัจจุบัน เพื่อใช้ในการละชั่ว ทำความดี และทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสในปัจจุบันขณะ ซึ่งไม่ใช่เรื่องในอดีตและอดีตชาติที่ผ่านไปแล้ว รวมทั้งไม่ใช่เรื่องของอนาคตและอนาคตชาติที่ยังมาไม่ถึง.


การศึกษาอริยสัจ ๔ แบบข้ามภพข้ามชาตินั้น เป็นผลให้การศึกษาอริยสัจ ๔ กลายเป็นเรื่องยาว ยาก สับสนมาก สัมผัสไม่ได้ ตรวจสอบและพิสูจน์ไม่ได้ เข้าใจข้อเท็จจริงไม่ได้ และไม่ใช่เรื่องของปัจจุบันธรรม.


ถึงอย่างไรก็ตาม ท่านก็ควรศึกษาอริยสัจ ๔ แบบข้ามภพข้ามชาติไว้ด้วย เพื่อเป็นความรู้ แต่ท่านควรศึกษาด้วยสติปัญญาจริง ๆ.


การศึกษาอริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรมทำให้เนื้อหาของอริยสัจ ๔ ที่ต้องศึกษามีน้อย ตรงไปตรงมา ง่าย ไม่สับสน สัมผัสได้ ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ  และเป็นข้อเท็จจริงที่ตรวจสอบได้จากประสบการณ์ตรงของแต่ละบุคคล รวมทั้งพิสูจน์ผลที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติธรรมได้ด้วยตนเอง.

การศึกษาอริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรม จึงเป็นเรื่องการศึกษาธรรมชาติของจิตใจที่เกี่ยวข้องกับเรื่องความทุกข์ในจิตใจของตนเอง รวมทั้งการฝึกปฏิบัติธรรมโดยใช้ความรู้ในเรื่องธรรมชาติของจิตใจ(ความรู้ทางธรรม)ที่จดจำไว้ได้ ทำการรู้เห็นและควบคุมจิตใจ ไม่ให้คิดชั่วและทำชั่ว ให้คิดดีและทำดี เพื่อความพ้นทุกข์และเพื่อความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจในปัจจุบันขณะนี่เอง.

ความพ้นทุกข์(นิพพาน)เป็นเรื่องของปัจจุบันชาติ

พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย ต่างก็พ้นทุกข์ทางจิตใจ(นิพพาน)ในปัจจุบันชาติของแต่ละท่านโดยไม่มีเงื่อนงำว่า จะต้องบรรลุความพ้นทุกข์(นิพพาน)ในชาติหน้าแต่ประการใด.

ชาวพุทธควรเอาอย่างพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย ด้วยการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจและเพื่อความพ้นทุกข์(นิพพาน)ในปัจจุบันขณะของปัจจุบันชาตินี้.

ในช่วงเริ่มต้นฝึกปฏิบัติธรรม ท่านจะพบกับความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจและความพ้นทุกข์ชั่วคราว(นิพพานชั่วคราวหรือตทังคนิพพาน) ครั้นมีความเพียรในการฝึกปฏิบัติธรรมมากขึ้น ความพ้นทุกข์(นิพพาน)ก็จะมีความต่อเนื่องมากขึ้น.


ขอให้กำลังใจแก่ท่านผู้อ่านว่า ความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจและความพ้นทุกข์(นิพพาน)ชั่วคราวได้ตามสมควรนั้น อยู่ใกล้แค่เอื้อมนี้เอง ถ้าท่านศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องได้ตามสมควร.

เนื้อหาในอริยสัจ ๔ ที่จำเป็นต้องศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมนั้นมีเพียงกำมือเดียว

เนื้อหาต่าง ๆ ในอริยสัจ ๔ นั้น มีจำนวนน้อยมากเมื่อเทียบกับความรู้ที่พระพุทธเจ้าทรงมีอยู่.

สมัยหนึ่ง….ณ ป่าสีสปาวัน….พระพุทธเจ้าทรงหยิบใบประดู่ลายจำนวนเล็กน้อยถือไว้ด้วยฝ่าพระหัตถ์ เพื่อทรงแสดงว่า เรื่องที่พระองค์ตรัสสอนอริยสัจ ๔ นั้นมีน้อยมากเมื่อเทียบกับความรู้เรื่องต่าง ๆ ที่พระพุทธเจ้าทรงรู้.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ว่า “พระภิกษุทั้งหลาย อะไรเล่าที่เราบอก เราบอกว่า นี้ทุกข์….สมุทัย….นิโรธ….มรรค(ตรัสสอนอริยสัจ ๔);  เพราะเหตุไรเราจึงบอก ก็เพราะข้อนี้ประกอบด้วยประโยชน์….เป็นหลักเบื้องต้นแห่งพรหมจรรย์…. เพื่อความหน่ายในทุกข์*(นิพพิทา) เพื่อความดับทุกข์(นิโรธ) เพื่อความสงบ เพื่อความรู้ยิ่ง(ปัญญา) เพื่อนิพพาน.” (พุทธธรรม หน้า ๘๙๕ ป.อ.ปยุตโต).๓  การตรัสสอนเช่นนี้เป็นเครื่องแสดงว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ เพื่อความบริสุทธิ์ของจิตใจ(พรหมจรรย์) ให้เบื่อความทุกข์ มีความสุขสงบ มีปัญญาทางธรรม และเข้าถึงความดับทุกข์(นิพพาน) ซึ่งมีเนื้อหาน้อย คือ มีเพียงกำมือเดียวเมื่อเทียบกับความรู้ด้านอื่น ๆ.

เมื่อท่านได้ศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมตามแนวทางที่ผู้เขียนนำเสนอ ก็จะทำให้เกิดการรู้เห็นได้ด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองว่า การจะเข้าถึงภาวะของความดับทุกข์นั้น ต้องมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔  ซึ่งมีเนื้อหาน้อยมากเมื่อเปรียบเทียบกับความรู้ทางโลกที่ได้ศึกษามาแล้วชั่วชีวิต.


ในสมัยพุทธกาล ชาวอินเดียมีการศึกษาน้อย แต่ก็มีคนเป็นจำนวนมากที่มีดวงตาเห็นธรรมในอริยสัจ ๔ และเป็นบุคคลที่ประเสริฐระดับแรก(พระโสดาบัน)ได้โดยง่าย ภายหลังการฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ จากพระพุทธเจ้าเพียงครั้งเดียวเท่านั้น.

การบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ในสมัยพุทธกาลเกิดขึ้นภายในไม่กี่วัน เช่น ท่านยสะเป็นพระอรหันต์ภายใน ๑ วัน คณะปัญจวัคคีย์เป็นพระอรหันต์ ภายใน ๕ วัน พระโมคคัลลานะเป็นพระอรหันต์ภายใน ๗ วัน พระสารีบุตรเป็นพระอรหันต์ภายใน ๑๕ วัน และมีพระภิกษุอีกเป็นจำนวนมากที่บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ภายในระยะเวลาสั้น ๆ  ซึ่งเป็นการแสดงว่า เนื้อหาของอริยสัจ ๔ ที่เป็นข้อมูลสำคัญที่สุดในการบรรลุธรรมนั้น มีน้อยมากและง่าย เมื่อเทียบกับการศึกษาเล่าเรียนในยุคปัจจุบัน ซึ่งต้องใช้เวลาในการศึกษาเล่าเรียนกันนานมาก และยังต้องศึกษาเพิ่มเติมกันตลอดชีวิต.


ความสำเร็จของการศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรมตามอริยสัจ ๔ ในสมัยพุทธกาลจะเกิดขึ้นได้อย่างรวดเร็ว เพราะพระพุทธเจ้าตรัสสอนแบบง่าย ๆ  ครบถ้วน และตรงประเด็น.  ประกอบกับผู้ศึกษาธรรมในสมัยนั้น มีข้อมูลด้านกิเลสในความจำไม่มากนัก จึงทำให้สามารถรู้เห็นและควบคุมจิตใจ(ความคิด)ให้บริสุทธิ์ผ่องใส เป็นบุคคลที่ประเสริฐได้อย่างรวดเร็ว.

 อย่าปิดกั้นวิสัยทัศน์ทางธรรมของท่านเอง

การศึกษาทางโลกและทางธรรมก็เพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลสติปัญญาทางโลกและทางธรรมในความจำ สำหรับใช้ในการดับความทุกข์ทางร่างกายและจิตใจในชีวิตประจำวัน.


การศึกษาเล่าเรียนทางธรรมมีหลักการเช่นเดียวกับการศึกษาเล่าเรียนทางโลก คือ จะต้องศึกษาจากหลายท่าน เช่น จากบิดา มารดา ผู้ปกครอง เพื่อน ผู้ใกล้ชิด ครู ผู้นำ ผู้รู้ สื่อต่าง ๆ  อาจารย์ พระอาจารย์ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เป็นต้น ซึ่งต้องศึกษากันชั่วชีวิตเลยทีเดียว.


การศึกษาธรรมในพระพุทธศาสนานั้น ควรทำเช่นเดียวกับการศึกษาทางโลก.  ไม่ควรปิดกั้นวิสัยทัศน์ของตนเองด้วยการศึกษาจากพระอาจารย์หรืออาจารย์เพียงท่านเดียว เพราะสติปัญญาทางธรรมของผู้สอนธรรมเพียงคนเดียว อาจจะไม่กว้างขวางและไม่ครอบคลุมความรู้ในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติเหมือนอย่างที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอนด้วยพระองค์เอง.

พระไตรปิฎกเป็นแหล่งข้อมูลหลักของพระพุทธศาสนา

ก่อนที่พระพุทธเจ้าจะปรินิพพาน พระองค์ได้ตรัสสอนพระอานนท์ว่า “ดูก่อนอานนท์! ธรรมและวินัยอันใดที่เราแสดงแล้ว บัญญัติแล้วแก่ท่านทั้งหลาย ธรรมและวินัยนั้นจักเป็นศาสดาของท่านทั้งหลาย เมื่อเราล่วงลับไป” (คุณลักษณะพิเศษแห่งพระพุทธศาสนา หน้า ๒๐๑ พิมพ์ครั้งที่ ๒  พ.ศ. ๒๕๔๑ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๔

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า พระธรรมและวินัยที่พระพุทธเจ้าบัญญัติไว้ คือ อาจารย์ผู้อบรมสั่งสอน(ศาสดา)แทนพระองค์ท่านเมื่อปรินิพพานแล้ว.  ดังนั้น การศึกษาพระธรรมและวินัยที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ จึงเป็นเรื่องสำคัญมาก  ๆ.


คนทั่วไปควรศึกษาพระธรรมหรืออริยสัจ ๔ ให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ.


พระภิกษุควรศึกษาพระธรรมและวินัย รวมทั้งฝึกฝนตนเองให้สามารถปฏิบัติตนตามวินัยอย่างเคร่งครัด.


ในยุคปัจจุบัน ถ้าไม่มีพระไตรปิฎกที่บันทึกหลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าไว้ ก็อาจถือว่า ขณะนี้ไม่มีหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาเหลืออีกแล้ว.


ข้อมูลอริยสัจ ๔ ที่บันทึกอยู่ในพระไตรปิฎกเป็นหลัก(แก่น)ธรรมสำคัญที่สุดของพระพุทธศาสนาในประเทศไทย ซึ่งท่านควรศึกษา นำมาทดลองฝึกปฏิบัติ ตรวจสอบ และพิสูจน์ผลจากการฝึกปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง เพื่อทำให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ และใช้ข้อมูลดังกล่าวเพื่อการดำเนินชีวิตอย่างบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล).

ควรศึกษาอริยสัจ ๔ จากบทความต่าง ๆ ที่คัดสำเนามาจากพระไตรปิฎกด้วย
ท่านควรเปิดวิสัยทัศน์ทางธรรมให้กว้างขวางและลึกซึ้งด้วยการใช้สติปัญญาทำการศึกษาหลักธรรมในอริยสัจ ๔ จากบทความต่าง ๆ ที่คัดสำเนามาจากพระไตรปิฎก หรือศึกษาจากพระไตรปิฎกโดยตรง พร้อมทั้งตรวจสอบข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองและพิสูจน์จากผลของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.

ภาษาในบทความที่คัดสำเนามาจากพระไตรปิฎกหรือภาษาในพระไตรปิฎกนั้น อาจเป็นเรื่องยากสำหรับคนยุคปัจจุบัน อีกทั้งยังมีเรื่องราวต่าง ๆ ที่ไม่ใช่อริยสัจ ๔ แท้ ๆ ปะปนอยู่จำนวนหนึ่ง จึงทำให้ผู้อ่านสับสนได้ง่าย.

เมื่อท่านทำความเข้าใจเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้ได้ดีตามสมควรแล้ว จะช่วยให้ท่านเข้าใจเนื้อหาของบทความต่าง ๆ ในพระไตรปิฎกได้ง่ายขึ้น.

ท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์เนื้อหาของอริยสัจ ๔ ได้ด้วยตนเอง
เนื้อหาของอริยสัจ ๔ แท้ ๆ เป็นเรื่องที่ผู้มีสติปัญญาปานกลางก็สามารถศึกษาได้(ปริยัติ) เข้าใจได้ ปฏิบัติได้(ปฏิบัติ) รับผลได้(ปฏิเวธ) หรือเข้าถึงความดับทุกข์(นิพพาน)ได้ และเป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ ได้ในชีวิตปัจจุบัน อีกทั้งยังสามารถตรวจสอบจากประสบการณ์ตรงของตนเองและพิสูจน์ผลได้ทุกเมื่อที่ลงมือปฏิบัติธรรม รวมทั้งเผยแพร่ให้เกิดประโยชน์แก่ผู้อื่นได้โดยง่าย.

ในทันทีที่ท่านลงมือฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ก็จะตรวจสอบและพิสูจน์ผลของการปฏิบัติธรรมด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองว่า ท่านสามารถดับกิเลส กองทุกข์ ทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส และพัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐได้จริง โดยไม่ต้องรอวัน รอเวลา รอสถานที่ และไม่ต้องรอผลในชาติหน้าแต่ประการใด เพราะเป็นเรื่องของการมีและใช้ข้อมูลสติปัญญาทางธรรมที่มีอยู่ในความจำขณะนั้น ๆ.

ความหลงเชื่อ

ความหลงในพุทธศาสนาหมายถึง ความไม่รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ.  ผู้ที่มีความหลง คือ ผู้ที่ไม่มีความรู้ในอริยสัจ ๔ และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง. 


ความหลงเชื่อ คือ ความเชื่อที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้กลั่นกรองด้วยสติปัญญาของตนเองและไม่ได้ตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองเสียก่อน.

ความเชื่อที่ถูกต้อง คือ ความเชื่อที่ผ่านการกลั่นกรองด้วยสติปัญญาทางธรรม รวมทั้งผ่านการตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองว่า เป็นเรื่องจริงที่เกิดขึ้นจริงในชีวิตประจำวัน.


ท่านควรศึกษา ค้นคว้า ตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงของบทความในหนังสือเล่มนี้ทุกวรรคและขั้นตอนด้วยตัวของท่านเอง เพื่อสร้างนิสัยที่ดีในการศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมตามความเป็นจริง โดยไม่หลงเชื่อเรื่องต่าง ๆ อีกต่อไป.


ความจริงในอริยสัจ ๔ เป็นเรื่องใกล้ตัวที่คนทั่วไปสามารถเข้าใจได้ ปฏิบัติได้ พ้นทุกข์ได้ เป็นบุคคลที่ประเสริฐได้ ประเมินผลได้ ตรวจสอบได้ และพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง ตามกำลังความรู้และความสามารถทางธรรมของแต่ละบุคคลที่มีอยู่ในขณะนั้น ๆ.

ในกาลามสูตร พระพุทธเจ้าตรัสสอนไม่ให้มีความหลงเชื่อว่า "….อย่ายึดถือ โดยการฟัง(เรียน)ตามกันมา  อย่ายึดถือ โดยการถือสืบ ๆ กันมา  อย่ายึดถือ โดยการเล่าลือ  อย่ายึดถือ โดยการอ้างตำรา  อย่ายึดถือ โดยตรรก(คิดว่าสมเหตุสมผล*)  อย่ายึดถือ โดยการอนุมาน(คาดคะเนตามหลักเหตุผล*)  อย่ายึดถือ โดยการคิดตรองตามแนวเหตุผล  อย่ายึดถือ เพราะเข้ากันได้กับทฤษฎีของตน  อย่ายึดถือ เพราะมองเห็นรูปลักษณะน่าเชื่อ  อย่ายึดถือ เพราะนับถือว่า ท่านสมณะนี้เป็นครูของเรา…." (พุทธธรรม หน้า ๖๕๑  ป.อ.ปยุตโต).๕
การที่ตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า อย่าหลงเชื่อแม้แต่บุคคลที่เรานับถือว่าเป็นพระอาจารย์ แต่ให้ตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเอง จนรู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงแล้วจึงค่อยเชื่อ.

การตรวจสอบและพิสูจน์พุทธธรรมนั้น ทำได้โดยง่าย โดยตรวจสอบด้วยการเทียบเคียงกับประสบการณ์ตรงของตนเอง และพิสูจน์โดยการนำไปทดลองฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวัน ด้วยการประเมินผลของการปฏิบัติธรรมที่เกิดขึ้นกับตนเองว่า สามารถดับกิเลสและกองทุกข์ตามที่แสดงไว้ในอริยสัจ ๔ ได้จริงหรือไม่ ถ้าดับได้จริง ดับได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งสามารถปฏิบัติได้ง่าย ทุกเวลา ทุกสถานที่ เป็นเรื่องที่เปิดเผย คนอื่นก็สามารถนำไปปฏิบัติได้เช่นเดียวกัน ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ  ก็น่าจะเป็นการฝึกปฏิบัติธรรมที่ถูกต้องและควรแก่การยอมรับ.

ความหลงเชื่อต่าง ๆ ไม่เกี่ยวข้องกับอริยสัจ ๔

การมีความหลงเชื่อเรื่องต่าง ๆ ในอดีตชาติ ก็ไม่เกี่ยวกับความพ้นทุกข์ในปัจจุบันขณะ เพราะการจะพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ได้นั้น เป็นเรื่องปัจจุบันขณะ ซึ่งเกิดขึ้นได้จากการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนในชีวิตปัจจุบัน ที่ท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง.


พระพุทธเจ้าไม่ตรัสสอนเรื่องอื่นที่ไม่ใช่อริยสัจ ๔ ไว้ว่า “….เธอทั้งหลาย….เราไม่พยากรณ์(ทำนาย*)ว่า โลกเที่ยง โลกไม่เที่ยง ฯลฯ….(เพราะ*)ไม่ประกอบด้วยประโยชน์(ไม่พ้นทุกข์*)….เราพยากรณ์(ตรัสสอน*) ข้อว่า นี้ทุกข์….สมุทัย….นิโรธ….มรรค….เพื่อนิพพาน” (พุทธธรรม หน้า ๘๙๔ ป.อ.ปยุตโต).๖  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ เพื่อความดับทุกข์เท่านั้น เรื่องอื่นพระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสสอน.


การมีความหลงเชื่อมากน้อยเพียงใดก็ไม่สำคัญและไม่ใช่เรื่องที่ต้องตำหนิแต่ประการใด เพราะเป็นเรื่องธรรมดาและเป็นเสรีภาพทางความคิด ขอเพียงให้ศึกษาความจริงอันประเสริฐ(อริยสัจ ๔) เพื่อจะได้พัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐก็เพียงพอแล้ว.

ในสมัยพุทธกาล อริยบุคคลรวมทั้งพระอรหันต์ส่วนใหญ่เคยมีความหลงเชื่อมาก่อน แต่เมื่อมาศึกษาอริยสัจ ๔  ก็สามารถปรับเปลี่ยนมาเป็นผู้รู้ความจริงอันประเสริฐในระดับต่าง ๆ หรือเป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ.


ชาวพุทธควรมุ่งศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ให้ถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อพัฒนาจิตใจของตนเอง ให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐที่ห่างไกลจากกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างต่อเนื่องมากที่สุด.  ส่วนความหลงเชื่อเรื่องต่าง ๆ นั้น มักจะมีการเปลี่ยนแปลงไปเอง เมื่อความหลง(โมหะหรืออวิชชา)ลดลงหรือหมดไป.

อริยสัจ ๔ เป็นความจริงที่ประเสริฐและทำให้พ้นทุกข์
 
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “ภิกษุทั้งหลาย อริยสัจ ๔ ประการเหล่านี้แล เป็นของแท้อย่างนั้น ไม่คลาดเคลื่อนไปได้ ไม่กลายเป็นอย่างอื่น ฉะนั้น จึงเรียกว่า อริยสัจ…”.   “ภิกษุทั้งหลาย เพราะได้ตรัสรู้อริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง พระตถาคตอรหันตสัมมาสัมพุทธเจ้า จึงได้นามเรียกว่าเป็นอริยะ” (พุทธธรรม หน้า ๘๙๕  ป.อ.ปยุตโต).๗

เมื่ออริยสัจ ๔ เป็นความจริงที่ประเสริฐดังที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนเช่นนี้ คนที่ศึกษาอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้อง จะต้องรู้เห็นเหมือนกันหมด.  การรู้เห็นที่แตกต่างกัน จึงเป็นเรื่องที่น่าพิจารณาว่า การรู้เห็นนั้น ๆ  น่าจะเป็นการรู้เห็นที่คลาดเคลื่อนจากความเป็นจริง.


บทความในหนังสือเล่มนี้ จะเน้นไม่ให้หลงเชื่อคนอื่น แต่ให้ฝึกตรวจสอบและพิสูจน์หลักธรรมต่าง ๆ ด้วยตนเอง. 


พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องความสำคัญในอริยสัจ ๔ กับความพ้นทุกข์ว่า “มนุษย์มากมายแท้ ถูกภัยคุกคามเข้าแล้ว พากันยึดเอาภูเขาบ้าง ป่าบ้าง สวนและต้นไม้ศักดิ์สิทธิ์บ้าง เป็นที่พึ่ง สิ่งเหล่านั้นไม่เป็นที่พึ่งอันเกษมได้เลย นั่นไม่ใช่สรณะอันอุดม คนยึดเอาสรณะอย่างนั้น จะพ้นไปจากสรรพทุกข์หาได้ไม่” ….“ส่วนผู้ใดถึงพระพุทธเจ้า พระธรรม และพระสงฆ์เป็นสรณะ มองเห็นด้วยปัญญาโดยถ่องแท้ซึ่งทุกข์ เหตุให้ทุกข์เกิดขึ้น(สมุทัย) ความก้าวล่วงทุกข์(นิโรธ) และอริยมรรคมีองค์ ๘ อันให้ถึงความสงบระงับทุกข์ นี่แหละคือสรณะอันเกษม นี่คือสรณะอันอุดม คนถึงสรณะอย่างนี้แล้ว ย่อมปลอดพ้นจากทุกข์ทั้งปวง”  พุทธธรรม หน้า ๙๑๑ ป.อ.ปยุตโต).๘  

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า ที่พึ่งต่าง ๆ เพื่อความดับทุกข์ซึ่งไม่ใช่อริยสัจ ๔ นั้น ไม่ใช่ที่พึ่งที่แท้จริง ที่พึ่งที่หวังได้แน่นอนคือ การมีความรู้อย่างแจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามความเป็นจริงด้วยสติปัญญาของตนเอง จึงจะมีความสุขสงบ และพ้นจากความทุกข์ทั้งปวง.

การฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ทำให้เป็นนักบริหารจิต

การฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร จะทำให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำของท่านเองอย่างรวดเร็ว รวมทั้งมีการใช้ข้อมูลดังกล่าวในการกำกับและควบคุมจิตใจ(บริหารจิต) ให้สามารถคิด ปฏิบัติงาน และดำเนินชีวิตประจำวันโดยไม่มีกิเลสเจือปน เป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์  รวมทั้งควบคุมจิตใจให้มีการคิดและทำกิจต่าง ๆ ที่เป็นกุศล เพื่อยังประโยชน์ต่อตนเอง ต่อผู้อื่น ต่อครอบครัว ต่อสังคม ต่อสัตว์อื่น และต่อสิ่งแวดล้อมอย่างกว้างขวาง เป็นผลให้จิตใจมีความผ่องใส ได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงจะเป็นการดำเนินชีวิตอย่างบุคคลที่ประเสริฐ และมีจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสอยู่เป็นนิจ.


การควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ โดยการฝึกปฏิบัติตามมรรคมีองค์ ๘ จัดว่า เป็นการฝึกบริหารจิตที่เรียนรู้ง่าย ตรงประเด็น ได้ผลทันทีที่ลงมือปฏิบัติ ซึ่งชาวพุทธและคนทั่วไปพึงฝึกบริหารจิตใจของตนเองในชีวิตประจำวันอยู่ตลอดเวลา เพื่อการดำเนินชีวิตที่ดีงามตามแนวทางของบุคคลที่ประเสริฐ และเพื่อความสันติสุข.

การพัฒนาสติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมมีกระบวนการที่เหมือนกัน 

การพัฒนาสติปัญญาทางโลก คือ การพัฒนาความรู้และความสามารถทางโลก ด้วยการศึกษา เรียนรู้เรื่องต่าง ๆ สำหรับใช้ในการประกอบอาชีพและทำกิจต่าง ๆ  เพื่อดับความทุกข์ทางร่างกายเป็นสำคัญ.


การพัฒนาสติปัญญาทางธรรม คือ การพัฒนาความรู้และความสามารถทางธรรม สำหรับใช้ในการดับกิเลสและความทุกข์ทางจิตใจเป็นหลัก ซึ่งมีกระบวนการในการศึกษาและเรียนรู้เช่นเดียวกันกับการศึกษาเล่าเรียนทั่วไป.

ไม่มีการพัฒนาสติปัญญาทางธรรมที่เกิดขึ้นอย่างอัศจรรย์แต่ประการใด แม้พระพุทธเจ้าเอง ก็ยังทรงใช้ความเพียรอย่างมากมายในการต่อสู้กับอุปสรรคต่าง ๆ นา ๆ เป็นเวลานานถึง ๖ ปี ทำการศึกษาวิจัย(ธรรมวิจัยหรือค้นคว้า)ที่พระวรกายและพระทัยของพระองค์เองในเรื่องของความทุกข์ จนรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง(ตรัสรู้).

สรุป 

แก่นธรรมของพระพุทธศาสนา คือ อริยสัจ ๔  ซึ่งมีเนื้อหาเพียงกำมือเดียวเมื่อเทียบกับความรู้ด้านอื่น ๆ. 

อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องของการพัฒนาจิตใจมนุษย์ให้พ้นจากกิเลส กองทุกข์ และเป็นบุคคลที่ประเสริฐในชีวิตปัจจุบัน.

อริยสัจ ๔ เป็นวิชาการด้านจิตใจของมนุษย์ ที่คนทั่วไปสามารถศึกษา ตรวจสอบ และพิสูจน์ผลด้วยตนเองได้โดยง่าย ถ้าศึกษาอย่างตรงประเด็น.

การศึกษาอริยสัจ ๔ ด้วยการหลงเชื่อผู้อื่น จะทำให้ต้องศึกษาธรรมมากมาย ยาก และอาจเป็นอุปสรรคในการบรรลุธรรมได้อีกด้วย.

ตอนที่ ๑
 ปฏิจจสมุปบาท
(ทุกข์ สมุทัย นิโรธ)


ความหมายของคำว่า “ปฏิจจสมุปบาท” ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ คือ การที่ทุกข์เกิดขึ้นเพราะอาศัยปัจจัยต่อเนื่องกันมา.


ความหมายของปฏิจจสมุปบาทที่ผู้เขียนตีความเพื่อให้เหมาะกับยุคปัจจุบัน คือ กระบวนการทางใจ(จิตหรือจิตใจ)ที่เป็นกิเลส และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจ.

สำหรับกระบวนการทางใจที่ไม่เป็นกิเลสและไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์นั้น เป็นกระบวนการทางใจทั่วไป และไม่ใช่ปฏิจจสมุปบาท.


การตีความของผู้เขียนว่า "กระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส" ก็เพราะว่า ทุก ๆ ขั้นตอน(ทุก ๆ หัวข้อธรรมในปฏิจจสมุปบาท)นั้น เป็นขั้นตอนทางใจที่เป็นกิเลส โดยมีเหตุปัจจัยที่ต่อเนื่องกันมาในลักษณะของกระบวนการทางธรรมชาติของจิตใจมนุษย์ และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจ ที่ทุกท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง.


เพื่อให้บทความกระชับ จึงขอย่อประโยคที่ว่า "กระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจ" เป็น "กระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส" และคำว่า “จิตใจ” เป็นคำเดียวกับ คำว่า จิต ใจ มโน.  การที่ผู้เขียนใช้คำว่า จิตใจ เป็นส่วนใหญ่เพราะเป็นคำที่ใช้คู่กับคำว่า ร่างกาย อีกทั้งเป็นคำที่ไพเราะ และป้องกันไม่ให้สับสนกับคำว่า ดวงจิต ดวงใจ และดวงวิญญาณ แต่บางครั้งก็ใช้คำว่า “จิตหรือใจ” ตามความเหมาะสม. 


การตรวจสอบและพิสูจน์กระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส(หรือเจือปนด้วยกิเลส)นั้น ทำได้ง่าย เพราะทุกคนเคยมีความทุกข์มาแล้ว ถึงขั้นเชี่ยวชาญก็ว่าได้ จึงทำให้สามารถตรวจสอบโดยการมีสติระลึกถึงกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสของตนเองในช่วงที่เคยมีความทุกข์.  ขณะเดียวกัน ถ้ามีความทุกข์ที่เกิดขึ้นใหม่ ก็จะสามารถพิสูจน์โดยการมีสติรู้เห็นและรู้ทันกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสได้ทันที ขอเพียงให้มีเจตนาที่จะมีความตั้งใจ(มีสติ)และมีความเพียรในการสังเกตกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสในชีวิตประจำวัน แล้วสมองของท่านก็จะทำหน้าที่ตามที่ได้ตั้งเจตนาเอาไว้.


การอธิบายกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสจะครอบคลุม ๓ เรื่อง เพราะเป็นเรื่องที่มีความเชื่อมโยงกัน(มีเหตุปัจจัย)โดยตรง ดังนี้ :- 

       

๑. ความทุกข์(ทุกข์) 

๒. สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย) 

๓. ความดับทุกข์(นิโรธ) 


คำว่า "ปฏิจจสมุปบาท" อ่านออกเสียงว่า "ปะ-ติด-จะ-สะ-มุบ-บาท" ไม่อ่านออกเสียงว่า "ปะ-ติด-จะ-สะ-มุบ-ปะ-บาท"  และคำว่า สะ-มุบ ให้ออกเสียงต่ำ คล้ายคำว่า สมุด แต่ออกเสียง ป แทน ด.  เพื่อความสะดวกต่อการศึกษาเรื่องกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส ขอความกรุณาให้ท่านผู้อ่าน ได้โปรดหัดออกเสียงและจำคำว่าปฏิจจสมุปบาทให้ขึ้นใจด้วย.


ต่อจากนี้ไป ทุกประโยคหรือทุกตอน กรุณาตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรงที่ผ่านมาในอดีตและที่เกิดขึ้นในปัจจุบันขณะของตนเอง เพื่อให้เกิดปัญญาทางธรรมโดยไม่ต้องเชื่อ.

ความสำคัญของปฏิจจสมุปบาทและการพึ่งตนเอง

พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนเรื่องความสำคัญของปฏิจจสมุปบาทว่า “ผู้ใดเห็นปฏิจจสมุปบาท ผู้นั้นย่อมเห็นธรรม ผู้ใดเห็นธรรม ผู้นั้น ย่อมเห็นปฏิจจสมุปบาท”. 


“ภิกษุทั้งหลาย แท้จริง อริยสาวก(สาวกที่ประเสริฐ*)ผู้ได้เรียนรู้(อริยสัจ ๔*)แล้ว ย่อมมีญาณหยั่งรู้(มีปัญญา*)ในเรื่องนี้ โดยไม่ต้องเชื่อผู้อื่นว่า เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี  เพราะสิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่งนี้จึงเกิดขึ้น ฯลฯ”(พุทธธรรม หน้า ๗๙ ป.อ.ปยุตโต).๙

คำตรัสสอนในตอนที่ ๑  เป็นเครื่องแสดงให้เห็นถึงความสำคัญของปฏิจจสมุปบาทที่เป็นส่วนหนึ่งของแก่นธรรมในพระพุทธศาสนา.

มีหลายคนเข้าใจผิด ลงมือปฏิบัติธรรมโดยไม่มีความรู้ว่า ทุกข์คืออะไร มีสาเหตุจากอะไร และความดับทุกข์(นิพพาน)เป็นอย่างไร จึงเป็นผลให้ความสำเร็จในการฝึกปฏิบัติธรรมไม่ดีเท่าที่ควร.

การไม่มีความรู้เรื่องความทุกข์(ทุกข์)ก็ย่อมไม่รู้ว่า มีทุกข์อะไรบ้างที่ต้องดับ และดับทุกข์ได้แล้วหรือยัง.

การไม่มีความรู้เรื่องสาเหตุของความทุกข์(สมุทัย)ก็ย่อมไม่รู้ว่า ต้องดับสาเหตุของความทุกข์ที่ตรงไหน ดับอย่างไร.

การไม่มีความรู้เรื่องความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)ว่าเป็นอย่างไร จึงทำให้ไม่สามารถประเมินผลว่า ได้ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้ถูกต้องจนเข้าถึงภาวะความดับทุกข์หรือไม่.


คำตรัสสอนในตอนที่ ๒  เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า สาวกที่ประเสริฐ(อริยสาวก) คือ ผู้ที่มีความรู้ในอริยสัจ ๔  ย่อมมีปัญญาในการศึกษาอริยสัจ ๔  ตรวจสอบ และพิสูจน์ข้อเท็จจริงในกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส โดยไม่ต้องหลงเชื่อผู้อื่น.

ถ้าไม่รู้จักกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส ก็จะดับสาเหตุของความทุกข์ไม่ตรงประเด็น

ก่อนที่จะฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  จำเป็นจะต้องศึกษารายละเอียดในกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสเสียก่อน.  ถ้าท่านไม่เข้าใจในเนื้อหาของกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส ก็จะไม่สามารถดับสาเหตุของความทุกข์ได้ตรงประเด็น จึงทำให้ดับความทุกข์ได้บ้าง ไม่ได้บ้าง ดับไม่ได้เลย หรือกลับมีความทุกข์มากขึ้นกว่าเดิมเสียอีก.


บางท่านไม่ได้ศึกษากระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสเสียก่อน แต่ลงมือปฏิบัติธรรมด้วยความหลงเชื่อและความศรัทธาที่มีต่อผู้สอน ขณะเดียวกัน ผู้สอนก็ไม่รู้แจ้งชัดในกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส จึงอาจสอนให้ดับสาเหตุของความทุกข์ที่ไม่ตรงประเด็น บางครั้งอาจทำเรื่องง่ายให้กลายเป็นเรื่องยาก เป็นผลให้เสียเวลา เสียค่าใช้จ่าย และที่น่าเป็นห่วงคือ อาจมีกิเลสและความทุกข์มากขึ้น รวมทั้งเกิดความเข้าใจผิดและเสื่อมศรัทธาในพระพุทธศาสนาไปเสียเลย.


ชาวพุทธทุกท่าน ควรอย่างยิ่งที่จะศึกษากระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส(ปฏิจจสมุปบาท)ให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงที่ตรวจสอบและพิสูจน์ได้ในปัจจุบันชาติเสียก่อน เพื่อจะได้ดับสาเหตุของความทุกข์ได้ตรงประเด็นในชีวิตประจำวันนี้เอง.

องค์ประกอบของจิตใจ

ก่อนที่จะวิเคราะห์กระบวนการทางใจ(จิตหรือจิตใจ)ที่เป็นกิเลส ควรทบทวนหรือทำความเข้าใจเรื่องจิตใจให้ดีเสียก่อน.


มนุษย์ประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ ภาษาบาลีเรียกว่าขันธ์ ๕.
ร่างกายหรือกาย คือ รูป(รูปเป็นภาษาบาลี).


จิตใจหรือจิตหรือใจ ประกอบด้วย ความรู้สึก(เวทนา) ความจำ(สัญญา) ความคิด(สังขาร) การรู้เห็นทางจิตใจ(วิญญาณ).


                      ชีวิตหรือขันธ์ ๕
     ร่างกาย(กาย)                  จิตใจ(ใจ จิต)  

           รูป
            เวทนา  สัญญา  สังขาร  วิญญาณ
  เลือด เนื้อ กระดูก      ความรู้สึก  ความจำ  ความคิด
   เอ็น สมอง ฯลฯ           การรู้เห็นทางใจ(วิญญาณ)

แต่ละองค์ประกอบของจิตใจมีความหมายดังนี้ :-


     ความรู้สึก(เวทนา) คือ ความรู้สึกต่าง ๆ  ซึ่งประกอบด้วยความรู้สึกเป็นสุข เป็นทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์(เฉย ๆ).


     ความจำ(สัญญา) คือ ความจำในเรื่องต่าง ๆ. 


    ความคิด(สังขาร) คือ ความคิดต่าง ๆ หรือความคิดปรุงแต่ง.

                 การรู้เห็นทางใจ(วิญญาณ) คือ การรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ของใจ.

เพื่อป้องกันความสับสน จึงควรทำความเข้าใจ เรื่องสังขารและวิญญาณเพิ่มเติม กล่าวคือ :-


สังขารในความเข้าใจของคนทั่วไปมักหมายถึง กายสังขาร วจีสังขาร มโนสังขาร(จิตตสังขาร). 

สำหรับคำว่าสังขารที่กำลังกล่าวถึง คือ สังขารในขันธ์ ๕  จึงหมายถึงมโนสังขารหรือความคิดปรุงแต่ง.  เพื่อให้บทความกระชับ จึงใช้คำว่า ความคิด แทนคำว่า มโนสังขาร.

สมองเป็นอวัยวะสำคัญเปรียบเหมือนศูนย์บัญชาการของชีวิต เพราะสมองทำหน้าที่จดจำข้อมูล คิด มีความรู้สึก รู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น เพื่อการดำเนินชีวิตอย่างปลอดภัย.

ขณะที่ไม่ได้หลับสนิท เมื่อมีการ รับรู้ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย(โผฏฐัพพะ) เรื่องต่าง ๆ ทางใจ(ธรรมารมณ์) ผ่านเข้ามาทางประสาทสัมผัสได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ จะเป็นทางใดทางหนึ่งหรือหลาย ๆ ทางก็ได้ ย่อมทำให้เกิดกระบวนการทางจิตใจ กล่าวคือ เกิดการคิด(มโนสังขารเกิด) เป็นผลให้เกิดความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ (เวทนาเกิด) ต่อด้วยเกิดการจดจำ(สัญญาเกิด) และเกิดการรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ในจิตใจ(มโนวิญญาณเกิด) รวมทั้งมีการสั่งการต่าง ๆ ตามความคิด(สังขาร) จึงเกิดการกระทำต่าง ๆ ทาง กาย วาจา ใจ.

สมองที่ได้รับความกระทบเทือนอย่างรุนแรงจนหมดสติ เช่น จากอุบัติเหตุ พบว่า การ รับรู้ ข้อมูลยังคงมีอยู่ แต่ไม่มีการคิด(มโนสังขารดับ) จึงทำให้ไม่มีความรู้สึก(เวทนาดับ) ไม่มีการจำ(สัญญาดับ) และไม่มีการ รู้เห็น ทางใจ(วิญญาณดับ) ซึ่งเป็นการดับของกระบวนการทางจิตใจ หรือสมองเสียหน้าที่ดังกล่าวไป.

ขณะที่กำลังหลับสนิท สมองหยุดคิดเรื่องต่าง ๆ จึงไม่มีการคิด(สังขารดับ) และ กระบวนการทางจิตใจที่ได้กล่าวถึงจึงไม่เกิดขึ้น(ดับ)เป็นการชั่วคราว.  คนที่สมองพิการจากโรคต่าง ๆ ย่อมทำให้การทำงานของสมองลดลงหรือหมดไปตามความรุนแรงของโรคนั้น ๆ.

วิญญาณในความเข้าใจของคนทั่วไปมักหมายถึงวิญญาณที่ท่องเที่ยวไปเกิดในภพชาติต่าง ๆ.  สำหรับคำว่าวิญญาณในพระพุทธศาสนานั้น หมายถึงวิญญาณ ๖ ชนิด กล่าวคือ ตาเห็นรูปเรียกว่าจักขุวิญญาณเกิด  หูได้ยินเสียงเรียกว่าโสตวิญญาณเกิด  จมูกได้กลิ่นเรียกว่าฆานวิญญาณเกิด  ลิ้นได้รู้รสเรียกว่าชิวหาวิญญาณเกิด  กายได้รู้สัมผัสทางกาย เช่น เย็น ร้อน อ่อน แข็ง เป็นต้น เรียกว่ากายวิญญาณเกิด  ใจได้ รู้เห็น เรื่องต่าง ๆ ทางใจ เช่น ความคิด ความสุข ความทุกข์ ความเบื่อหน่าย เป็นต้น เรียกว่ามโนวิญญาณเกิด.

มโนวิญญาณ คือ การรู้รายละเอียดของเรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจจึงใช้คำว่า รู้เห็น  ซึ่งเกิดขึ้นจากการทำงานของสมอง.*


เมื่อไม่มีการรับรู้เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ หรือทางใดทางหนึ่ง วิญญาณนั้น ๆ ก็จะไม่เกิดขึ้น(ดับหรือหมดไป).


ความรู้สึก(เวทนา) ความจำ(สัญญา) ความคิด(สังขาร) การรู้เห็น(วิญญาณ) จึงเป็นเรื่องของจิตใจที่เกิดจากการทำงานของสมองนี่เอง โดยมีความคิดเป็นจุดเริ่มต้นหรือเป็นหัวหน้า เช่น เมื่อคิดจะทำอะไร สมองจะทำงานและสั่งการให้ทำตามความคิดนั้น ๆ.  เมื่อหยุดคิด การกระทำต่าง ๆ ก็จะหมดไปด้วย.  ดังนั้น ความคิดจึงเป็นหัวหน้าใหญ่ของจิตใจ และเป็นที่เริ่มการกระทำต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน.

เมื่อใดที่สมองเสียหน้าที่ไป จิตใจก็จะเสียหน้าที่ไปด้วย ซึ่งเป็นเรื่องที่ตรงไปตรงมา ทุกท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ที่ตัวของท่านเอง ไม่ใช่เรื่องลึกลับอะไรเลย แต่ถ้าใช้ความหลงเชื่อ ก็มักจะตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงไม่ได้ อีกทั้งยังทำให้สับสนได้โดยง่าย.

ความคิดเป็นหัวหน้าของจิตใจและการกระทำต่าง ๆ

การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ เกิดขึ้นจากความคิดทั้งสิ้น แสดงว่า หัวหน้าของการกระทำต่าง ๆ มาจากความคิด. 


ถ้าไม่คิด ข้อมูลความจำก็ไม่ถูกนำมาใช้ประกอบการคิด และการกระทำต่าง ๆ ก็จะไม่เกิดขึ้น เช่น ขณะนอนหลับสนิท จะไม่มีการคิด และไม่มีการกระทำต่าง ๆ เกิดขึ้น.


ขณะคิดเรื่องใดก็ตาม จะมีการใช้ข้อมูลต่าง ๆ ในความจำที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่กำลังคิดมาใช้ประกอบการคิดเสมอ อีกทั้งยังมีการคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมขึ้นมาอีก.  ทั้งความคิด ความรู้สึก จะถูกบันทึกไว้ในความจำด้วย จึงทำให้เกิดการต่อยอดของความคิดและความรู้สึกในความจำ.

      ความจำ               ความคิด                  การกระทำทางกาย วาจา ใจ. 


พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องความคิดไว้ว่า “ความคิดนำโลกไป(โลกในที่นี้หมายถึงหมู่มนุษย์), ความคิดทำให้โลกดิ้นรน, สิ่งทั้งปวง(การกระทำต่าง ๆ*)ตกอยู่ใต้อำนาจของความคิด” (อริยสัจ ๔ หน้า ๑๐๑ วศิน อินทสระ).๑๐  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า ความคิดเป็นหัวหน้าของมนุษย์ และมนุษย์ดิ้นรนไปต่าง ๆ นา ๆ เพราะความคิดนั่นเอง.


ผู้เขียนมักใช้คำว่า "ความคิด" แทนคำว่า "จิตใจ" เพราะความคิดเป็นหัวหน้าขององค์ประกอบทางจิตใจที่รู้เห็นได้โดยเด่นชัด ขณะเดียวกัน การมีสติรู้เห็นและควบคุมความคิดได้ จะสามารถควบคุมการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ได้เป็นอย่างดี
เมื่อคิดชั่วย่อมทำชั่ว

ความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่ ดังนั้น เมื่อคิดชั่วย่อมทำชั่วและเป็นทุกข์ ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “สิ่งทั้งหลายทั้งปวง(การกระทำต่าง ๆ*) มีความคิดเป็นประธาน สำคัญที่ความคิด ย่อมสำเร็จได้ด้วยความคิด ถ้าคนคิดไม่ดี ย่อมพูดไม่ดี และทำไม่ดี หลังจากนั้นความทุกข์ก็ตามมา เหมือนล้อเกวียนตามรอยเท้าโคที่ลากเกวียนไป” (อริยสัจ ๔ หน้า ๑๐๐  วศิน อินทสระ).๑๑  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงว่า เป็นไปตามพุทธพจน์หรือไม่ ถ้าเป็นไปตามพุทธพจน์จริง ก็จะไม่มีความสงสัยเรื่องนี้ในพุทธพจน์อีก เป็นผลให้เกิดความเชื่อที่ถูกต้องและมั่นคง.


บางท่านอาจจะสงสัยว่า ทำไมคนบางคนคิดชั่วแต่กลับพูดจาดีมาก ซึ่งตามความเป็นจริงแล้ว การทำเป็นพูดดีทั้งที่กำลังคิดชั่วอยู่นั้น ก็คือการพูดเท็จ จึงเป็นการพูดไม่ดี(พูดชั่ว).

บางคนคิดไม่ดี แต่ทำความดีต่าง ๆ นา ๆ  ซึ่งความจริงแล้ว เป็นการกระทำที่หลอกลวง ไม่จริงใจ จึงเป็นการกระทำที่ไม่ดี(ทำชั่ว).
ความคิดเป็นหัวหน้าของการกระทำต่าง ๆ  เมื่อคิดชั่ว ย่อมพูดชั่วและทำชั่ว จิตใจจึงไม่บริสุทธิ์ เป็นทุกข์ ไม่ผ่องใส ไม่สงบ และไม่มีความสุข.


ขณะคิดชั่ว พูดชั่ว หรือทำชั่วอยู่นั้น บางคนไม่รู้ตัวเองว่า กำลังมีความทุกข์ ก็เพราะขาดสติปัญญาทางธรรม เช่น ขณะโจรคิดปล้นทรัพย์(ด้วยความโลภ)จะเป็นทุกข์มาก แต่ไม่รู้ว่าตัวเองเป็นทุกข์ จึงต้องไปปล้นเพื่อลดความทุกข์ของตนเอง.  ครั้นเจ้าทรัพย์ขัดขืน ก็เป็นทุกข์มากทันที จึงอาจทำร้ายเจ้าทรัพย์(ด้วยความโกรธ)เพื่อลดความทุกข์ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เป็นต้น.

 
คนที่โกงกินเป็นบุคคลที่ขาดสติปัญญาทางธรรมเช่นเดียวกันกับโจร แต่จะเลวร้ายกว่าโจรมากมาย เพราะสามารถโกงกินองค์กรที่ตนประกอบอาชีพ หรือโกงกินชาติบ้านเมืองของตนเองได้.


ความฝันเกิดจากสมองคิดปรุงแต่งเป็นมโนภาพหรือภาพทางใจ เพราะขณะนั้นขาดสติในการควบคุมความคิด จึงเกิดการคิดปรุงแต่งเป็นมโนภาพไปตามเหตุปัจจัย.  ดังนั้น เมื่อฝันไม่ดี(ฝันด้วยกิเลสหรือฝันชั่ว) ก็จะรู้สึกเป็นทุกข์ได้เช่นกัน บางคนเก็บเอาความฝันที่ไม่ดีมาคิดปรุงแต่งต่อไปอีก จึงเป็นทุกข์ ๒ ต่อ และบางคนต้องเสียค่าใช้จ่ายเพื่อแก้ฝันอีก จึงเป็นทุกข์ ๓ ต่อก็มี.

เมื่อคิดดีย่อมทำดี
ความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่ ดังนั้น เมื่อคิดดีย่อมทำดีและเป็นสุข ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “ใจ(ความคิด*)มาก่อนทุกสิ่ง ใจ(ความคิด*)ประเสริฐสุด ทุกอย่างสำเร็จจากใจ(ความคิด*) หากใจ(คิด*)ดีเสียแล้ว จะพูดหรือจะทำ ก็พลอยดีไปด้วย เมื่อพูดดีทำดีไว้แล้ว ก็จะมีแต่สุขติดตามตัวไป เหมือนกับเงาติดตามตัว”(พระธรรมบท หน้า ๓ น.อ.ทองใบ หงษ์เวียงจันทร์).๑๒
การคิดดีย่อมทำให้เกิดการกระทำต่าง ๆ ที่ดีด้วย เป็นความจริงที่ทุกท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้จากประสบการณ์ตรงของตนเอง.

เมื่อไม่คิดชั่ว จิตใจจึงบริสุทธิ์และไม่ทุกข์
เมื่อคิดดี จิตใจจึงผ่องใสและมีความสุขสงบ
เมื่อไม่คิดชั่ว แต่คิดดี จิตใจจึงบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่ทุกข์ ผ่องใส สงบ และมีความสุขสงบ.

หลักธรรมง่าย ๆ แต่สำคัญมากสำหรับการดำเนินชีวิตประจำวัน คือ อย่าคิดไม่ดีและทำไม่ดีเพื่อจิตใจจะได้บริสุทธิ์ แต่ให้คิดดีและทำดีเพื่อจิตใจจะได้ผ่องใส ห่างไกลจากกิเลสและกองทุกข์(โอวาทปาฏิโมกข์).

กิเลสทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่น

พระพุทธเจ้าตรัสเล่าเรื่องกิเลสที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย ก่อนสัมโพธิการ(ก่อนการตรัสรู้*)….เมื่อเราไม่ประมาท มีความเพียร….(ศึกษาพระทัย*)…. เราก็(มีสติ*)รู้ชัดว่า : เราเกิดกามวิตก(เกิดการคิดด้วยความโลภในกามคุณ*)ขึ้นแล้ว ก็แหละ กามวิตกนี้ ย่อมเป็นไปเพื่อเบียดเบียนตนเองบ้าง….ผู้อื่นบ้าง….ทำให้ปัญญาดับ(มีอวิชชาครอบงำ*) จัดว่าเป็นพวกสิ่งบีบคั้น(เป็นทุกข์*) ไม่เป็นไปเพื่อนิพพาน”…. “เมื่อเราพิจารณาเห็นว่า มันเป็นไปเพื่อเบียดเบียน….ไม่เป็นไปเพื่อนิพพานก็ดี กามวิตกนั้นก็สลายตัวไป(ความโลภก็ดับ*)….”.  “….(เมื่อ)*เกิดมีพยาบาทวิตกเกิดขึ้น(คิดด้วยความโกรธ*)….เราก็รู้ชัด จึงละ…พยาบาทวิตก(ความโกรธก็ดับ*)” (พุทธธรรม หน้า ๗๕๕ ป.อ. ปยุตโต).๑๓
การที่พระพุทธเจ้าตรัสเล่าเรื่องการพิจารณาธรรมของพระองค์ในช่วงเวลาก่อนการตรัสรู้เช่นนี้ เป็นเครื่องชี้ให้เห็นว่า เมื่อพระองค์คิดด้วยกิเลส(โลภ โกรธ เพราะมีความหลง) ทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเอง หรือผู้อื่น หรือเบียดเบียนทั้งตนเองและผู้อื่น จึงทำให้เกิดความทุกข์ และไม่เป็นไปเพื่อนิพพาน.

ดังนั้น ความโลภและความโกรธเป็นความคิดที่ทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ที่มากกว่าปกติ.

เมื่อพระพุทธเจ้าทรงมีความรู้ในเรื่องความโลภและความโกรธ จึงทำให้ไม่ทรงคิดด้วยความโลภและความโกรธอีกต่อไป.  การที่ทรงใช้พระสติปัญญาศึกษาจากพระประสบการณ์ตรงของพระองค์เช่นนี้ จึงเป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้พระพุทธเจ้าตรัสรู้อริยสัจ ๔.

ท่านผู้อ่านก็ควรพิจารณาธรรมตามรูปแบบที่พระพุทธเจ้าตรัสเล่าไว้ ซึ่งมีหลักการและวิธีการที่ง่าย ๆ  ตรงประเด็น เพื่อให้เกิดสติปัญญาทางธรรมได้โดยง่าย.

กิเลสคือรากเหง้าของความชั่วทั้งปวง

เรื่องของเชื้อโรคทางร่างกายนั้น มีมากมายจนเรียนไม่รู้จักจบจักสิ้น แต่เรื่องของเชื้อโรคทางจิตใจนั้น มีเพียง ๓ ตัว คือ ความโลภ ความโกรธ ความหลง และเชื้อโรคทางจิตใจก็คือกิเลสนั่นเอง.
เชื้อโรคทางจิตใจนี้เองที่ทำให้เกิดการเจ็บป่วยทางจิตใจ คือ ทำให้จิตใจไม่บริสุทธิ์ผ่องใสและเป็นทุกข์.


เป้าหมายสูงสุดของการศึกษาและปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา  คือ การกำจัดกิเลสทั้ง ๓ ตัวให้หมดไป.

เชื้อโรคทางจิตใจหรือกิเลสตัวที่ ๑ คือ ความโลภ  


ความอยากเป็นเรื่องธรรมดาที่คนปกติ(สมองทำงานเป็นปกติ)พึงมี.  ทั้งนี้ ก็เพื่อความอยู่รอด  ความปลอดภัยของชีวิตและทรัพย์สิน.

ในขณะที่มีความอยาก ก็มักจะมีความไม่อยากเกิดขึ้นด้วย เพราะเป็นของคู่กัน เช่น เมื่ออยากมีสุขภาพดี ก็ไม่อยากเจ็บป่วย อยากให้ลูกเรียนดี ก็ไม่อยากให้ลูกสอบตก เป็นต้น.

ความโลภ คือ ความอยากหรือไม่อยากที่เกินความพอเหมาะพอควร(อยากมากหรือไม่อยากมาก) จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์มากกว่าปกติ และจิตใจไม่บริสุทธิ์ผ่องใส  ซึ่งไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิตตามแนวพระพุทธศาสนา.

 ตัวอย่างของการเกิดความโลภ เช่น อยากมากที่จะร่ำรวยจึงต้องโกงกิน อยากมากหรือปรารถนาดีมากที่จะให้ลูกเป็นคนดีจึงต้องบ่นหรือดุด่าวันละ ๓ เวลา อยากมากที่จะได้บุญจึงทำบุญจนเป็นหนี้ ไม่อยากมากที่จะแพ้เลือกตั้งจึงต้องโกงการเลือกตั้ง เป็นต้น.

ความอยากและไม่อยากที่พอเหมาะพอควร คือ ไม่ถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น และไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ที่มากกว่าปกติ ถือว่าเป็นเรื่องปกติของจิตใจมนุษย์ เป็นทางสายกลาง ซึ่งเป็นเรื่องที่ดี และเป็นเรื่องจำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิต เช่น อยากเห็น(ทางตา)สิ่งที่ตนชอบ ฟังเสียง(ทางหู)ที่ตนปรารถนา ดมกลิ่น(ทางจมูก)ที่หอม ลิ้มรสอาหาร(ทางลิ้น)ที่อร่อย สัมผัสหรือจับต้อง(ทางกายสัมผัส)สิ่งที่ชอบ อยากได้ อยากมี อยากเป็นนั่นเป็นนี่ตามที่ตนคิด ไม่อยากเห็น ไม่อยากได้ยิน ไม่อยากได้กลิ่น ไม่อยากลิ้มรส ไม่อยากสัมผัสสิ่งต่าง ๆ  ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็นนั่นเป็นนี่ตามที่ตนคิดด้วยความพอเหมาะพอควร เป็นต้น.

การคิดด้วยความอยากหรือไม่อยากซ้ำแล้วซ้ำอีก สมองก็จะจดจำและต่อยอดเป็นความอยากมากและไม่อยากมาก จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นได้ เช่น คิดอยากรวยเร็ว ๆ ซ้ำแล้วซ้ำอีก จนเกิดความอยากมากที่จะรวยเร็ว ๆ  จึงบีบคั้นตนเองให้ต้องทำงานหนักมากหรือต้องเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นเพื่อให้ได้มาสมกับความอยากมาก(ความโลภ) เป็นต้น.

ความโลภ คือ ความอยากมากหรือไม่อยากมากที่เกินความพอเหมาะพอควร จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจที่มากกว่าปกติ รวมทั้งจิตใจก็ไม่บริสุทธิ์ผ่องใส  ซึ่งไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

เมื่อคิดอยากมากหรือไม่อยากมากในเรื่องใดเรื่องหนึ่งก็ตาม(มีความโลภ) สมองก็จะจดจำความคิดดังกล่าวไว้ในสมอง.  ครั้นคิดเรื่องเดิมซ้ำแล้วซ้ำอีก ความอยากมากและไม่อยากมากในเรื่องนั้น ๆ ก็จะต่อยอดมากขึ้นเรื่อย จนกลายเป็นความอยากมากหรือไม่อยากมากอย่างรุนแรงถึงขั้นทะยานอยาก(ตัณหา)ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดดังกล่าว.  ถ้าคิดซ้ำแล้วซ้ำอีกในเรื่องเดิม ก็จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ในความคิดอยากมากหรือไม่อยากมากนั้น ๆ  ขณะเดียวกันสมองก็จะจดจำเรื่องของความโลภ ตัณหา และอุปาทานด้านความโลภ เพื่อเป็นข้อมูลสำหรับการคิดในครั้งต่อ ๆ ไป เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.

เมื่อมี ความโลภ มากขึ้น จึงเกิดความทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามความโลภเรียกว่า ตัณหา และการมีความโลภซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงเกิดความยึดมั่นถือมั่นที่จะให้เป็นไปตามความโลภเรียกว่า อุปาทาน.

ตัณหาและอุปาทานจึงเป็นเพียงการขยายความให้เห็นถึงความรุนแรงของความโลภ เพื่อที่จะได้ใช้ความรู้นี้ในการศึกษาเรื่องของความดับทุกข์ต่อไป.

ความโลภ รวมทั้งตัณหาและอุปาทานในความโลภนั้น เป็นเรื่องของความคิดและความจำที่เป็นอกุศล.  ถึงแม้จะมีข้อมูลดังกล่าวอยู่ในความจำ แต่ถ้ามีสติไม่คิดอกุศล ความโลภ ตัณหา และอุปาทาน ก็จะไม่ออกมาในความคิด เป็นผลให้จิตใจในขณะนั้นมีความบริสุทธิ์ผ่องใส มีความสุขสงบ และไม่ทุกข์.


ความปรารถนาดี การทำกุศล การอุทิศตนในรูปแบบต่าง ๆ ที่มากเกินไป จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นนั้น เป็นความโลภ.  การไม่เกื้อกูลผู้อื่นเลย ทั้ง ๆ ที่สามารถทำได้ ก็เป็นความโลภ.  การกลัวมากว่า จะไม่เป็นไปตามที่ตนอยากมากหรือไม่อยากมาก  ก็เป็นความโลภเช่นกัน.

เชื้อโรคทางจิตใจหรือกิเลสตัวที่ ๒ คือความโกรธ
ความไม่ชอบ หรือความไม่ถูกใจ หรือความไม่พอใจเป็นเรื่องธรรมดาที่คนปกติ(สมองทำงานเป็นปกติ)พึงมี.  ทั้งนี้ ก็เพื่อความอยู่รอด ความปลอดภัยของชีวิตและทรัพย์สิน. 

ความโกรธ คือ ความไม่ชอบมาก หรือไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมากที่เกินความพอเหมาะพอควร จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจที่มากกว่าปกติ และจิตใจก็จะไม่บริสุทธิ์ผ่องใส ซึ่งไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต. 

ตัวอย่างของการเกิดความไม่ชอบ ไม่ถูกใจ ไม่พอใจในเรื่องต่าง ๆ เช่น ไม่ชอบสิ่งที่เห็น(ทางตา)เพราะน่ากลัว ไม่พอใจเสียงที่ได้ยินเพราะหนวกหู ไม่ชอบกลิ่น(ทางจมูก)ที่ได้รับเพราะเหม็น ไม่ถูกใจในรสชาติ(ทางลิ้น)ที่เผ็ด ไม่ชอบสัมผัสหรือจับต้อง(ทางกายสัมผัส)สิ่งที่สกปรก ไม่ชอบในสิ่งที่ได้ ที่มี หรือที่เป็น เป็นต้น.

ความไม่ชอบ ไม่ถูกใจ หรือไม่พอใจที่มีความพอเหมาะพอควร คือ ไม่ถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น และไม่เป็นทุกข์มาก ดังในตัวอย่างต่าง ๆ ที่ได้กล่าวถึงแล้ว ถือว่าเป็นเรื่องปกติของจิตใจมนุษย์ ซึ่งเป็นเรื่องที่ดี และเป็นเรื่องจำเป็นสำหรับการดำเนินชีวิต.

การคิดด้วยความไม่ชอบ ไม่ถูกใจ หรือไม่พอใจซ้ำแล้วซ้ำอีก สมองก็จะจดจำและต่อยอดเป็นความไม่ชอบมาก ไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมาก จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น.

ความโกรธเกิดจากการมีความโลภ เช่น อยากร่ำรวยมาก
จึงต้องปล้น  ครั้นผู้ที่ถูกปล้นขัดขืนก็โกรธ,  อยากมากหรือมี


  ความโลภ                ความโกรธ
ความปรารถนาดีมาก ๆ ที่จะให้ลูกเป็นคนดี ครั้นลูกไม่เชื่อฟังก็โกรธ,  อยากทำบุญมาก ครั้นถูกห้ามไว้ก็โกรธ,  ไม่อยากมากที่จะถูกขับรถปาดหน้า ครั้นถูกปาดหน้าหน่อยเดียวก็โกรธมากถึงขั้นลงมาทำร้ายกัน เป็นต้น.

ความโกรธ คือ ความไม่ชอบมาก ไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมากที่เกินความพอเหมาะพอควร จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ที่มากกว่าปกติ รวมทั้งจิตใจก็ไม่บริสุทธิ์ผ่องใสด้วย ซึ่งไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

เมื่อคิดไม่ชอบมาก ไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมากในเรื่องใดเรื่องหนึ่งก็ตาม(มีความโกรธ) สมองก็จะจดจำความคิดดังกล่าวไว้.

ครั้นคิดเรื่องเดิมซ้ำแล้วซ้ำอีก ความไม่ชอบมาก ไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมากในเรื่องนั้น ๆ ก็จะต่อยอดมากขึ้นเรื่อย ๆ จนกลายเป็นความไม่ชอบมาก หรือไม่ถูกใจมาก หรือไม่พอใจมากอย่างรุนแรงถึงขั้นมีความทะยานอยาก(ตัณหา)ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดดังกล่าว(ตามความโกรธ).

ถ้าคิดซ้ำแล้วซ้ำอีกในเรื่องเดิม ก็จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ในเรื่องที่คิด ขณะเดียวกันสมองก็จะจดจำเรื่องของความโกรธ ตัณหา และอุปาทานด้านความโกรธ เพื่อเป็นข้อมูลสำหรับการคิดในครั้งต่อ ๆ ไป.

ความโกรธ รวมทั้งตัณหาและอุปาทานในความโกรธนั้น เป็นเรื่องของความคิดและความจำที่เป็นอกุศล.

ถึงแม้จะมีข้อมูลดังกล่าวอยู่ในความจำ แต่ถ้ามีสติไม่คิดอกุศล ความโกรธ ตัณหาและอุปาทาน ก็จะไม่ออกมาในความคิด เป็นผลให้จิตใจขณะนั้น มีความบริสุทธิ์ผ่องใส.

ตัณหาและอุปาทานจึงเป็นเพียงการขยายความให้เห็นถึงความรุนแรงของความโกรธ เพื่อที่จะได้ใช้ความรู้นี้ในเรื่องของความดับทุกข์ต่อไป.

ความโกรธทางธรรมมีความหมายกว้าง เช่น ความไม่ชอบมาก ไม่ถูกใจมาก ไม่พอใจมาก ขัดเคืองใจ โกรธ แค้นเคือง พยาบาท เป็นต้น.

ความโกรธถึงขั้นที่เป็นตัณหาคือความโกรธอย่างรุนแรง.

ความโกรธถึงขั้นที่เป็นอุปาทานคือความแค้นหรือพยาบาท.

ตัณหาและอุปาทานจึงเป็นตัวแสดงถึงความรุนแรงของความคิดและความจำที่เป็นอกุศล จะเป็นด้านความโลภหรือความโกรธก็ได้.
จิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสในพระพุทธศาสนานั้น เป็นผลจากการไม่คิดอกุศลและคิดแต่กุศล. 

ถ้ามีสติควบคุมจิตใจไม่ให้คิดอกุศลได้ชั่วคราว จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใสชั่วคราว และถ้ามีสติควบคุมจิตใจไม่ให้คิดอกุศลได้อย่างต่อเนื่อง จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส รวมทั้งไม่มีความทุกข์ได้อย่างต่อเนื่องด้วย.

เชื้อโรคทางจิตใจหรือกิเลสตัวที่ ๓ คือความหลง
การจะกำจัดความหลงได้นั้น ต้องรู้จักความหมายอย่างถูกต้อง.  ความหลงมีความหมายเดียวกันกับคำว่า โมหะและอวิชชา.

ความหลงตามความหมายในพระพุทธศาสนา คือ การไม่มีความรู้ในอริยสัจ ๔  รวมทั้งการไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จึงเป็นสาเหตุ ให้เกิดการคิดอกุศล เป็นผลให้มีความทุกข์ที่มากกว่าปกติ รวมทั้งจิตใจก็ไม่บริสุทธิ์ผ่องใสอีกด้วย.
สำหรับภาษาที่เรานิยมใช้ในปัจจุบันนี้ เช่น หลงเครื่องประดับ ก็คือการมีความโลภในการได้เห็นรูปร่าง สีสรร จับต้องและประดับด้วยเครื่องประดับ,  หลงเสียงเพลง ก็คือการมีความโลภในการฟังเพลง,  หลงในรสอาหาร ก็คือการมีความโลภในรสอาหาร เป็นต้น ความหลงดังกล่าวไม่ใช่ความหลงในอริยสัจ ๔  แต่เป็นเรื่องของความอยากมาก(ความโลภ)จนถึงขั้นลุ่มหลง หรือจนถึงขั้นยึดมั่นถือมั่นนั่นเอง.

หัวหน้าใหญ่ของกิเลสคือความหลง

เพราะมีความหลง คือ ไม่มีความรู้ในอริยสัจ ๔ และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ จึงทำให้ไม่สามารถดูแลจิตใจไม่ให้คิดอกุศลได้ จึงเกิดการคิดอกุศลขึ้น.


คนที่มีความโลภแล้วไม่ได้มาหรือไม่เป็นไปตามความโลภ ก็จะเกิดความโกรธ.
                              ความหลง(อวิชชา)

                  ความโลภ              ความโกรธ

ความโกรธจึงเกิดขึ้นเพราะการมีความโลภ ขณะเดียวกันความโลภเกิดขึ้นเพราะการมีความหลง.  ดังนั้น หัวหน้าใหญ่ของกิเลส คือ ความหลง.

เราควรลดหรือกำจัดความหลงเป็นอันดับแรก

ผู้ที่สามารถกำจัดความหลงหรือดับความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ (ดับอวิชชา)ได้หมดจริง ก็จะไม่คิดอกุศลหรือไม่มีความโลภ ความโกรธ ตัณหา และอุปาทานได้อย่างต่อเนื่อง ผู้นั้นก็คือพระอรหันต์.


ในชีวิตประจำวัน ท่านควรมีความเพียรในการดับความหลงให้หมดไป โดยการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อดูแลจิตใจไม่ให้คิดอกุศลอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.



ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าจะตรัสสอนอริยสัจ ๔ ให้กับผู้ที่มาขอฟังธรรมจนเข้าใจและจดจำได้ตามสมควรเสียก่อน จึงลงมือฝึกปฏิบัติธรรม.

ถ้าดับความหลงได้น้อย โอกาสที่จะคิดอกุศลก็ยังมีมาก และถ้าดับความหลงได้มาก โอกาสที่จะคิดอกุศลย่อมน้อยลง.

ในชีวิตประจำวัน ท่านควรกำจัดหัวหน้าใหญ่ของกิเลสหรือความหลงให้หมดไป เพื่อที่จะสามารถควบคุมจิตใจไม่ให้คิดด้วยความโลภและความโกรธอีกต่อไป.

ความไม่ประมาท

พระพุทธเจ้าทรงตักเตือนไม่ให้ประมาทโดยตรัสสอนว่า “ภิกษุทั้งหลาย ภิกษุควรสร้างอัปปมาท คือ รักษาใจด้วยสติ โดยตนเอง ในฐานะ ๔ คือ
๑. ….จิตของเรา อย่าติดใจในธรรมที่ชวนให้เกิดความติดใจ(อย่าโลภ*)                         

๒. ….จิตของเรา อย่าขัดเคืองในธรรมที่ชวนให้เกิดความขัดเคือง(อย่าโกรธ*)

๓. ….จิตของเรา อย่าหลงในธรรมที่ชวนให้เกิดความหลง(อย่าหลง*)

๔. ….จิตของเรา อย่ามัวเมาในธรรมที่ชวนให้เกิดความมัวเมา(อย่ามัวเมา*)

เมื่อจิตของภิกษุ ไม่ติดใจในธรรมที่ชวนให้เกิดความติดใจ….เพราะปราศจากราคะแล้ว(ไม่โลภ*) ไม่ขัดเคือง(ไม่โกรธ*)….ไม่หลง….ไม่มัวเมา เธอย่อมไม่หวาดเสียว ไม่หวั่นไหว ไม่ครั่นคร้าม ไม่สะดุ้ง และไม่(ต้อง)เชื่อถือแม้แต่ถ้อยคำของสมณะ” (พุทธธรรม หน้า ๘๐๖ ป.อ.ปยุตโต).๑๔ 

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า พระองค์ทรงห่วงใยภิกษุทั้งหลาย จึงทรงเร่งรัดให้มีสติดูแลจิตใจให้บริสุทธิ์ คือ ไม่คิดด้วยกิเลส(ไม่โลภ โกรธ หลง) และทรงสำทับว่า อย่าเพลิดเพลินหรือมัวเมาในเรื่องต่าง ๆ จนเกิดความประมาท.

ขณะเดียวกัน ทรงชี้ให้เห็นประโยชน์ของการดับกิเลสและไม่มัวเมาในเรื่องต่าง ๆ ไว้ว่า จะไม่ทำให้กลัว ไม่หวั่นไหว ซึ่งเป็นเรื่องของการดับกิเลสและกองทุกข์ ที่ผู้ปฏิบัติธรรมจะสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง โดยไม่ต้องหลงเชื่อผู้อื่น และทรงให้รีบดับกิเลสและความมัวเมาต่าง ๆ จนหมดสิ้นในชีวิตปัจจุบัน. 

ท่านผู้อ่านโปรดอย่าประมาท จงมีความเพียรในการมีสติรักษาจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.

อย่าเพิ่งรีบใช้วิชาวิทยาศาสตร์ในยุคปัจจุบันมาประกอบการพิจารณา

ขณะเริ่มต้นศึกษาเรื่องกระบวนการทางใจที่เป็นกิเลส ท่านควรพยายามฝึกคิดและพิจารณาตามรูปแบบของคนในสมัยพุทธกาล ด้วยการศึกษากระบวนการทางจิตใจทั่วไปที่ไม่เป็นกิเลสของตนเองอย่างเป็นขั้นตอน จะทำให้สามารถเข้าใจเนื้อหาของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสได้โดยง่ายและตรงประเด็น.


ท่านไม่ควรคิดและพิจารณาอริยสัจ ๔ อย่างละเอียดแบบตัวเลข อย่าคิดแบบวิทยาศาสตร์ด้านวัตถุ อย่าคิดแบบวิชาแพทย์ในยุคปัจจุบัน เพราะท่านอาจคิดลึกซึ้งมากเกินไปจนกลายเป็นเรื่องยากมาก.  

ที่จริงแล้ว อริยสัจ ๔ เป็นเรื่องของจิตวิทยาและจิตเวชในสมัยพุทธกาลที่ง่ายและตรงไปตรงมา ซึ่งเป็นวิชาที่ทำให้คนพ้นความทุกข์โดยการพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส หรือเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ในระดับต่าง ๆ  ซึ่งเป็นรูปแบบที่ง่าย ๆ  แต่มีคุณค่าต่อมวลมนุษย์อย่างมหาศาล.


การคิดตามแบบวิชาจิตวิทยาและวิชาแพทย์ในยุคปัจจุบันอย่างละเอียด จะทำให้ท่านเข้าใจความหมายของหัวข้อธรรม(องค์ธรรม)ต่าง ๆ ผิดพลาดและสับสนได้โดยง่าย เพราะความหมายของหัวข้อธรรมต่าง ๆ นั้น เป็นความหมายในสมัยพุทธกาล.


การที่อริยสัจ ๔ กลายเป็นเรื่องยากมาก ๆ สำหรับบางคน เพราะมีการคิดลึกซึ้ง คิดมากมาย คิดเกินความจำเป็น คิดออกไปนอกประเด็น คิดด้วยความหลงเชื่อ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เมื่อคิดไกลไปถึงขั้นข้ามภพข้ามชาติที่มีเงื่อนงำมาก สัมผัสไม่ได้ ตรวจสอบไม่ได้ และพิสูจน์ไม่ได้.


เมื่อท่านเข้าใจความหมายของหัวข้อธรรม(องค์ธรรม)ต่าง ๆ ในอริยสัจ ๔ โดยใช้สติปัญญาของท่านตรวจสอบและพิสูจน์กับข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองในชีวิตปัจจุบัน.  ท่านจะรู้เห็นอย่างแจ้งชัดว่า อริยสัจ ๔ เป็นความจริงที่ประเสริฐ และเป็นเรื่องง่าย เปิดเผย ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ ให้เกิดความสงสัยแต่ประการใด. 

การศึกษาปฏิจจสมุปบาทต้องตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเอง
ในยุคปัจจุบัน หลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้า เปรียบเหมือนของในกระเป๋าที่เราไม่ได้เปิดดูว่ามี(มีเนื้อหา)อะไรอยู่ข้างใน.  ครั้นมีคนมาบอกว่า ของในกระเป๋าเป็นอะไร(พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่าอย่างไร)ก็เชื่อ แต่ที่จริงแล้วพระพุทธเจ้าตรัสสอนโดยสรุปว่า ให้ศึกษา ตรวจสอบ และพิสูจน์ด้วยตนเอง เป็นการพึ่งตนเองโดยไม่ต้องหลงเชื่อผู้อื่น นั่นคือ ท่านควรศึกษาพุทธพจน์ที่คัดสำเนามาจากพระไตรปิฎกหรือศึกษาพระไตรปิฎกด้วยตนเอง(เปิดกระเป๋าดูด้วยตาหรือคลำช้างด้วยตนเอง) พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงต่าง ๆ กับจิตใจของตนเองด้วยประสบการณ์ตรง จะได้เกิดความรู้แจ้งชัดตามความเป็นจริง(เกิดญาณ=เกิดปัญญาทางธรรม).

การหลงเชื่อคำบอกเล่าของผู้อื่นว่า พระพุทธเจ้าสอนอย่างนี้ ๆ  โดยไม่ได้ตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเอง อาจเกิดการผิดพลาดที่ทำให้ท่านเสียโอกาสไปได้.

ความหลงเชื่อและความยึดมั่นถือมั่น(มีอุปาทาน)ตามความเข้าใจของบุคคลที่ตั้งตัวเป็นผู้สอนธรรม จึงมักเกิดการแตกแยกทางความคิด จนเป็นเหตุหนึ่งที่ทำให้เกิดสายและนิกายต่าง ๆ ขึ้นมากมายในพระพุทธศาสนา.

อย่าด่วนปฏิเสธและอย่าตำหนิผู้อื่นที่ใช้ความหลงเชื่อ

มีเนื้อหาเป็นจำนวนมากมายในพระไตรปิฎกที่ผู้อ่านบางคนไม่สามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ เพราะสติปัญญาอาจไม่เพียงพอ.  ดังนั้น ส่วนไหนของเนื้อหาที่ท่านยังตรวจสอบและพิสูจน์ไม่ได้ ก็ควรรับทราบ แล้วหาทางในการตรวจสอบและพิสูจน์ต่อไปตามความเหมาะสม ไม่ควรด่วนปฏิเสธ และในขณะเดียวกัน ก็ไม่ควรตำหนิผู้อื่นที่มีความหลงเชื่อเป็นอันขาด.


ท่านควรหลีกเลี่ยงการพูดคุยเรื่องต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับความหลงเชื่อหรือเรื่องที่ท่านยังตรวจสอบและพิสูจน์ไม่ได้ เพราะอาจจะทำให้เกิดการขัดแย้งทางความคิดได้โดยง่าย.  วิธีหลีกเลี่ยงง่าย ๆ  คือ การยอมรับตามความจริงว่า ท่านเองก็ยังไม่มีความสามารถเพียงพอที่จะพูดคุย หรือยังศึกษาอยู่ หรือยังไม่มีความสามารถพอที่จะตรวจสอบและพิสูจน์เรื่องนี้ได้ จึงของดไว้ก่อน. 

ปฏิจจสมุปบาทไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องของเวรกรรม
 
พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องกรรมในอดีตว่า “ภิกษุทั้งหลาย ก็เมื่อบุคคลมายึดเอากรรมที่ทำไว้แต่ปางก่อนเป็นสาระ ฉันทะก็ดี….“สิ่งนี้ควรทำ สิ่งนี้ไม่ควรทำ” ก็ย่อมไม่มี….เมื่อไม่กำหนดถือเอาสิ่งที่ควรทำและสิ่งที่ไม่ควรทำ….ก็เท่ากับอยู่อย่างหลงสติ ไร้เครื่องรักษา….” (พุทธธรรม หน้า ๒๐๖ ป.อ.ปยุตโต).๑๕  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การยึดถือเรื่องกรรมในอดีตโดยไม่ศึกษาและไม่ฝึกปฏิบัติธรรมตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน ก็เท่ากับมีความหลง(มีอวิชชา) เพราะไม่มีสติปัญญาทางธรรมในการรักษาตนเองให้พ้นทุกข์.

การใช้หนี้เวรหนี้กรรม ด้วยการทำบุญ ทำทาน สะเดาะเคราะห์ ปล่อยสัตว์ อุทิศส่วนกุศลให้เจ้ากรรมนายเวร อาจช่วยให้รู้สึกสบายใจชั่วคราว แต่ถ้าไม่ศึกษาอริยสัจ ๔  และไม่ฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ให้ถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ย่อมไม่พ้นทุกข์อย่างแท้จริง เพราะไม่มีสติปัญญาทางธรรมในการควบคุมความคิดของตนเองให้ห่างไกลจากกิเลสและกองทุกข์ได้.

กระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสไม่ใช่เรื่องของเวรกรรมในอดีตที่เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ แต่เป็นเรื่องของการมีความหลง(มีอวิชชา) จึงทำให้ไม่สามารถมีสติควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ต่างหาก.

ปฏิจจสมุปบาทเป็นเรื่องของจิตใจ

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องโรคทางใจไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย โรคมี ๒ ชนิดดังนี้ คือ โรคทางกาย ๑  โรคทางใจ ๑  สัตว์ทั้งหลายที่ยืนยันได้ว่า….ตนไม่มีโรคทางกายเลยตลอดเวลา ๒ ปี….๑๐๐ ปี ก็มีปรากฏอยู่ แต่สัตว์ที่ยืนยันได้ว่า ตนไม่เป็นโรคทางใจเลย แม้เวลาเพียงครู่หนึ่งเท่านั้น หาได้ยากในโลก ยกเว้นแต่พระขีณาสพ(ผู้สิ้นอาสวะแล้ว)ทั้งหลาย(หรือพระอรหันต์*)” (พุทธธรรม หน้า ๘๑๘ ป.อ.ปยุตโต).๑๖

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์นั้น สามารถพ้นจากโรคทางใจได้ คือ ไม่มีความทุกข์ด้วยกิเลส.  ดังนั้น กระบวนการทางใจที่เป็นกิเลสจึงเป็นเรื่องของจิตใจเท่านั้น และไม่ควรเอาเรื่องทางร่างกายมาประกอบการพิจารณา เพราะถ้าเอาเรื่องทางกายมาประกอบการพิจารณา ก็จะทำให้ตรวจสอบและพิสูจน์ไม่ได้ อีกทั้งยังทำให้สับสนด้วย.


ความทุกข์ทางร่างกาย ความแก่ ความเจ็บ และความตาย เป็นเรื่องที่มนุษย์ทุกคนมีเหมือนกันหมด พระพุทธเจ้าก็เช่นกัน แต่พระองค์ทรงไม่มีความทุกข์ทางพระทัยด้วยกิเลสเลย เพราะได้ตรัสรู้เรื่องความทุกข์ทางจิตใจแล้ว.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระอานนท์ในเรื่องความทุกข์ทางพระวรกายและการปฏิบัติธรรมของพระองค์ว่า “อานนท์ บัดนี้ ตถาคตเจริญวัย อายุ ๘๐ ปีแล้ว กายตถาคตปรากฏวิปริตโดยอาการเห็นปานนี้   (เช่น*)อินทรีย์ทั้งหลาย มีจักขุเป็นต้น ก็วิกลแปรปรวน ไม่ปกติเหมือนแต่ก่อน ทุกประการ (และร่างกายนี้เปรียบ*)เหมือนเกวียนเก่าคร่ำคร่า อาศัยไม้ไผ่ผูกกระหนาบ คาบ ค้ำ อุปถัมภ์บำรุงไว้  ฉันใด กายตถาคต ก็ฉันนั้น เมื่อล่วงลุถึงวัยชรา อาศัยสมาธิภาวนาอุปถัมภ์บำรุงไว้ จึงค่อยพอเป็นไป” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หน้า ๑๕๖ พระธรรมโกศาจารย์ - ชอบ อนุจารีเถระ).๑๗

มีคหบดีท่านหนึ่งชื่อกุลบิดา ได้เล่าให้พระสารีบุตรฟังว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนดังนี้ “….ถึงกายเราจะมีโรครุมเร้า แต่ใจเราจักไม่มีโรครุมเร้าเลย….” (พุทธธรรม หน้า ๘๑๙ ป.อ.ปยุตโต).๑๘ 


การตรัสสอนทั้ง ๒ ตอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า พระวรกายของพระองค์นั้น ทรงมีความชรา โรคภัยไข้เจ็บ และความทุกข์เช่นเดียวกับคนทั่วไป แต่พระองค์ทรงไม่มีความทุกข์ทางพระทัยจากความคิดที่เป็นกิเลสอีกเลย เพราะทรงปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง.

ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงเป็นเรื่องของการดับกิเลสและความทุกข์ทางจิตใจในปัจจุบันขณะ ด้วยการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวันของชาติปัจจุบันนี้เอง.

สวรรค์ในชาติหน้าไม่สำคัญเท่าความพ้นทุกข์ในชาติปัจจุบัน

พระพุทธเจ้าทรงเน้นเรื่องความพ้นทุกข์ในชาติปัจจุบัน โดยตรัสสอนว่า “….อริยสาวกนั้น ผู้มีจิตปราศจากเวร…ปราศจากความเบียดเบียน…ไม่เศร้าหมอง…มีจิตบริสุทธิ์…ย่อมได้ประสบความอุ่นใจ(ว่า*)”….“ถ้าปรโลกมีจริง…(เมื่อตายแล้ว*)จะเข้าถึงสุคติโลกสวรรค์”.  “ถ้าปรโลกไม่มี เราก็ครองตนโดยไม่มีทุกข์ ไม่มีเวร ไม่มีความเบียดเบียน เป็นสุขอยู่แต่ในชาติปัจจุบันนี้แล้ว”…. (พุทธธรรม หน้า ๖๕๑-๒ ป.อ.ปยุตโต).๑๙  การตรัสสอนเช่นนี้เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า สาวกที่ประเสริฐ(สาวกที่มีความรู้ในอริยสัจ ๔ ) ผู้ที่มีจิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส ก็ควรมีความอุ่นใจได้ เพราะถ้าชาติหน้ามีจริง เมื่อตายแล้วย่อมจะไปเกิดในสวรรค์ แต่ถ้าชาติหน้าไม่มีก็ไม่เป็นไร เพราะจะดูแลจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส และไม่มีความทุกข์ตั้งแต่ชาติปัจจุบันนี้แล้ว.

พระพุทธศาสนาจึงเป็นเรื่องของการพัฒนาจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสในปัจจุบันขณะ ในปัจจุบันชาติ และเป็นปัจจุบันธรรม.


เรื่องชาติหน้าจะมีหรือไม่มีนั้น ไม่ใช่เรื่องสำคัญ เพราะความบริสุทธิ์ผ่องใสแห่งจิตใจและความพ้นทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)นั้น จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อมีความรู้ในอริยสัจ ๔  และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องในปัจจุบันขณะ.


สำหรับท่านที่มีความเชื่อเรื่องชาติหน้าก็ไม่เป็นไร แต่ควรศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ให้ถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อจะได้ดับกิเลสและกองทุกข์ในปัจจุบันขณะของชาติปัจจุบันนี้ให้หมดไปอย่างต่อเนื่อง.


ขอเน้นว่า พระอรหันต์ทุก ๆ องค์ และพระพุทธเจ้าได้ดับกิเลสและกองทุกข์ รวมทั้งเข้าถึงภาวะนิพพานในชาติปัจจุบันของแต่ละองค์.  ดังนั้น ท่านจึงไม่ควรเลยที่จะต้องรอความพ้นทุกข์หรือนิพพานชาติหน้าแต่ประการใด.
ปฏิจจสมุปบาทเป็นเรื่องของปัจจุบันธรรม

พระพุทธเจ้าตรัสสอนหัวหน้าหมู่บ้านชื่อคันธภักในเรื่องของปัจจุบันธรรมว่า “….ท่านนายบ้าน ถ้าเราแสดงความเกิดขึ้นและความอัสดง(ปฏิจจสมุปบาท*)แห่งทุกข์แก่ท่านโดยอ้างกาลส่วนอดีตว่า ‘ในอดีตกาล ได้มีมาอย่างนี้’….(หรือ*)อ้างกาลส่วนอนาคตว่า ‘ในกาลอนาคต จักเป็นอย่างนี้’ ความสงสัย ความเคลือบแคลง ก็จะมีแก่ท่านในข้อนั้นได้อีก ก็แล ท่านนายบ้าน เรานั่งอยู่ที่นี่แหละ จักแสดงความเกิดขึ้นและอัสดงแห่งทุกข์แก่ท่าน ผู้นั่งอยู่ ณ ที่นี้เหมือนกัน” (พุทธธรรม หน้า ๑๐๘ ป.อ.ปยุตโต).๒๐

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่อง ความทุกข์ การเกิดและดับไปของความทุกข์(ปฏิจจสมุปบาท) ที่เกิดขึ้นในชีวิตปัจจุบัน(ชาติปัจจุบัน) ซึ่งเป็นเรื่องที่ง่าย เปิดเผยในสาธารณะ รู้เห็นได้ สัมผัสได้ ตรวจสอบและพิสูจน์ได้ ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ  และพระองค์ไม่ได้ตรัสสอนเรื่องอดีตหรืออนาคตชาติให้เกิดความสงสัยแต่ประการใด.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระอุทายีในทำนองเดียวกันว่า “ก็แล อุทายี เรื่องหนก่อน ก็งดไว้เถิด เรื่องหนหน้า ก็งดไว้เถิด เราจักแสดงตัวธรรมแก่ท่าน: เมื่อสิ่งนี้มี สิ่งนี้จึงมี เพราะสิ่งนี้เกิดขึ้น สิ่งนี้จึงเกิด เมื่อสิ่งนี้ไม่มี สิ่งนี้จึงไม่มี  เพราะสิ่งนี้ดับ สิ่งนี้จึงดับ” (พุทธธรรม หน้า ๑๐๘ ป.อ.ปยุตโต).๒๑

การตรัสสอนเช่นนี้เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องสาเหตุที่ทำให้เกิดและดับของกิเลสและกองทุกข์(สอนปฏิจจสมุปบาท)ในชีวิตปัจจุบันนี่เอง.

สรุป

การคิดอกุศล คือ การคิดด้วยกิเลส ตัณหา หรืออุปาทาน.

การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ มีความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่.  ดังนั้น ถ้าคิดอกุศล จิตใจก็จะไม่บริสุทธิ์เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์(สมุทัย)  ถ้าไม่คิดอกุศลและคิดแต่กุศล จิตใจก็จะบริสุทธิ์ผ่องใส(นิโรธ).


การศึกษาปฏิจจสมุปบาทนั้น เป็นการศึกษาเหตุปัจจัยที่ทำให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจในชีวิตปัจจุบัน โดยใช้สติปัญญาของตนเองทำการตรวจสอบและพิสูจน์ผลของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.


พระพุทธเจ้าตรัสรู้เรื่องของจิตใจ.  ดังนั้น ปฏิจจสมุปบาทจึงเป็นเรื่องของจิตใจเท่านั้น ไม่ใช่เรื่องของร่างกาย.  ถ้าเอาเรื่องของร่างกายมาประกอบการพิจารณาด้วย ก็จะกลายเป็นเรื่องยาก และสับสนได้โดยง่าย. 
๑. ความทุกข์(ทุกข์)

ความทุกข์ทางจิตใจเป็นปัญหาหลักที่ผลักดันให้เจ้าชายสิทธัตถะเสด็จออกบรรพชา เพื่อทรงศึกษาและค้นคว้า(ธรรมวิจัย)เรื่องของจิตใจที่เกี่ยวข้องกับความทุกข์(ทุกข์) สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย) ความดับทุกข์(นิโรธ) วิธีดับความทุกข์(มรรค).

ในการเผยแพร่ธรรมของพระพุทธเจ้านั้น พระองค์ตรัสสอนเรื่องของความทุกข์และความดับทุกข์เท่านั้น และไม่ตรัสสอน(ไม่พยากรณ์)เรื่องอื่นใด ที่ไม่เป็นไปเพื่อความดับทุกข์* (สรุปจากพุทธธรรม หน้า ๘๙๔ ป.อ.ปยุตโต).๒๒  การตรัสสอนเช่นนี้เป็นเครื่องแสดงว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องอริยสัจ ๔  เพื่อการดับความทุกข์เท่านั้น และจะไม่ตรัสสอนเรื่องอื่นใดที่ไม่ใช่เรื่องของอริยสัจ ๔.


การศึกษาพระพุทธศาสนาที่ถูกต้องนั้น จำเป็นจะต้องมีความรู้อย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริงในเรื่องของความทุกข์ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนเสียก่อน ซึ่งเป็นเรื่องของความทุกข์ทางจิตใจเป็นหลัก.  สำหรับความทุกข์ทางร่างกายที่เกิดขึ้นสืบเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจโดยตรงนั้น อาจจะลดลงหรือหมดไปได้เมื่อความทุกข์ทางจิตใจลดลงหรือหมดไป.


คนที่ไม่มีความรู้และความสามารถทางธรรม ก็จะไม่สามารถดับความทุกข์ที่เกิดขึ้นได้ เช่น นักพนัน โจรผู้ร้าย คนติดยา คนโกงกิน เป็นต้น  เพราะคนเหล่านี้ไม่รู้ว่าตัวเองกำลังมีความทุกข์มาก ไม่รู้ว่าสาเหตุของความทุกข์เกิดจากอะไร และไม่รู้วิธีปฏิบัติธรรมเพื่อการดับความทุกข์ในชีวิตประจำวัน จึงตกอยู่ในกองทุกข์โดยไม่รู้ตัว.


การรู้จักเรื่องของความทุกข์ จะทำให้รู้ว่า ความทุกข์อะไรบ้างที่ดับได้ด้วยการฝึกปฏิบัติธรรมตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน และสามารถประเมินผลการฝึกปฏิบัติธรรมว่า ความทุกข์อะไรบ้าง ที่ยังคงมีเหลืออยู่ หรือได้ดับไปแล้วมากน้อยเพียงใด.

ความทุกข์ทางจิตใจ

ความทุกข์ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และดับได้อย่างต่อเนื่องนั้น คือ ความทุกข์ในพระทัยของพระองค์เอง.


พระพุทธเจ้าทรงมีความทุกข์ทางพระวรกายเช่นเดียวกับความทุกข์ทางร่างกายของคนทั่วไป เช่น ทรงหนาว ร้อน หิว กระหาย อ่อนเพลีย เจ็บป่วย ชรา ปรินิพพาน(ตาย)  แต่ทรงไม่มีความทุกข์ทางพระทัยด้วยความคิดที่เป็นกิเลสเลย เพราะทรงสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้มีการคิดด้วยกิเลสได้อย่างต่อเนื่อง.


ส่วนความทุกข์ที่เกิดขึ้นทางพระวรกายที่สืบเนื่องมาจากความทุกข์ทางพระทัยนั้น ไม่เกิดขึ้นเพราะพระพุทธเจ้าไม่มีความทุกข์ทางพระทัยด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกเลย.


ความทุกข์ในอริยสัจ ๔  คือ ความรู้สึกไม่สบายที่จิตใจและร่างกาย ซึ่งเกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลสเท่านั้น สำหรับความทุกข์ที่ไม่ได้เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลส ไม่ใช่ความทุกข์ในพระพุทธศาสนา.


ความทุกข์ในอริยสัจ ๔ เกิดขึ้นจากการใช้ข้อมูลด้านกิเลสที่มีอยู่ในความจำ(อาสวะ) มาประกอบการคิดและพิจารณาเรื่องต่าง ๆ  รวมทั้งคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสเพิ่มขึ้นมาอีก ซึ่งอาจจะเป็นการตั้งใจคิด(คิดอย่างมีสติ) หรือเผลอสติไปคิด(คิดฟุ้งซ่าน)ก็ได้.  


ความทุกข์ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนจำแนกออกเป็น ๕ กลุ่ม พอจะสรุปได้ดังนี้ :-


กลุ่มที่ ๑. ความเศร้าโศกใจ ความแห้งใจ(โสกะ). ความเศร้าโศกใจ ความแห้งใจ เป็นความทุกข์ภายในจิตใจที่รุนแรง ซึ่งอาจเกิดขึ้นจากการผิดหวัง การสูญเสียทรัพย์สมบัติ การพลัดพรากจากบุคคลที่ตนรักมาก ๆ  การเสื่อมของร่างกาย การเจ็บป่วยที่รุนแรง การพิการ จึงทำให้มีอาการของความทุกข์ภายในจิตใจ เช่น มีอาการเศร้าสร้อย ซึมเศร้า ห่อเหี่ยว ท้อแท้ เบื่อหน่าย เป็นต้น.


กลุ่มที่ ๒. ความคร่ำครวญ ความร่ำไรรำพัน(ปริเทวะ). ความคร่ำครวญ ความร่ำไรรำพัน เป็นความทุกข์ทางจิตใจที่มีการแสดงออกมาทางร่างกายและคำพูด เพราะมีความทุกข์ภายในจิตใจที่รุนแรงมาก จนมีการแสดงความทุกข์ออกมาภายนอก ซึ่งอาจมีสาเหตุเช่นเดียวกันกับความทุกข์กลุ่มที่ ๑.


กลุ่มที่ ๓. ความทุกข์ทางร่างกาย(ทุกข์)*. บางคนมีความทุกข์ทางจิตใจที่รุนแรง จนเป็นเหตุให้ร่างกายเกิดการเจ็บป่วยขึ้น ที่เป็นเช่นนี้เพราะร่างกายและจิตใจมีการเชื่อมโยงกันโดยตรง ซึ่งเป็นปรากฏการณ์ทางธรรมชาติของมนุษย์ เช่น เมื่อมีความทุกข์ใจเกิดขึ้น ร่างกายอาจจะมีอาการอ่อนเพลีย ปวดเมื่อย ปวดศรีษะ คลื่นไส้ ปวดท้อง อาเจียน เป็นโรคกระเพาะอาหาร โรคลำไส้ ใจสั่น เป็นลม นอนไม่หลับ ซึมเศร้า เบื่ออาหาร อาหารไม่ย่อย ท้องอืด ผ่ายผอม ผมร่วง เครียด ความดันสูง โรคหัวใจ โรคภูมิแพ้ ความต้านทานลด ติดเชื้อ มะเร็ง เป็นต้น*.


กลุ่มที่ ๔. ความเสียใจ(โทมนัส).  ความเสียใจเป็นความทุกข์ที่ไม่รุนแรง เช่น ความผิดคาด ผิดหวัง เสียหาย สูญเสีย การผิดนัด สอบตก โดนดุ โดนนินทา โดนกล่าวร้าย ขาดทุน ของชำรุด ของหาย ทวงหนี้ไม่ได้ เป็นต้น*.


กลุ่มที่ ๕. ความคับแค้นใจ ความอึดอัดใจ(อุปายาส).  ความคับแค้น ความอึดอัด เป็นความทุกข์ภายในจิตใจ ซึ่งเป็นความทุกข์ที่เกี่ยวข้องกับความโกรธ(โทสะ) เช่น ถูกเอาเปรียบ ถูกเหยียดหยาม ถูกรังแก ถูกบีบคั้นแล้วหาทางออกไม่ได้ รวมทั้งการที่ต้องเผชิญกับเรื่องต่าง ๆ ที่ไม่ปรารถนา เป็นต้น*.

เมื่อตั้งใจพิจารณาเรื่องของความทุกข์ต่าง ๆ ที่เคยเกิดขึ้นในจิตใจของตนเอง รวมทั้งที่กำลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน ก็จะสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเองว่า ความทุกข์ดังกล่าวนั้น มีสาเหตุมาจากความคิดที่เป็นกิเลส จะด้วยเจตนาคิด(ตั้งใจคิดหรือคิดอย่างมีสติ)หรือไม่ได้มีเจตนาคิด(คิดฟุ้งซ่านหรือคิดอย่างไม่มีสติ)ก็ตาม และความทุกข์ต่าง ๆ เหล่านี้ เป็นความทุกข์ที่ท่านสามารถใช้วิชาความรู้ในพระพุทธศาสนา(อริยสัจ ๔ หรือวิชชา) ทำการดับได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

ทุกข์มีหลายความหมาย

ในการศึกษาพระพุทธศาสนานั้น บางคำมีความหมายได้หลายอย่าง ขึ้นอยู่กับเนื้อหาในตอนนั้น ๆ  ทั้งนี้ อาจเป็นเพราะภาษาบาลีมีจำกัด.  ดังนั้น การจะตีความหมายได้อย่างถูกต้องนั้น ควรเข้าใจเรื่องอริยสัจ ๔ ตามสมควรเสียก่อน  เช่น :-


ทุกข์ เมื่อเป็นองค์ประกอบของอริยสัจ ๔  หมายถึงความไม่สบายกายไม่สบายใจ โดยเน้นเรื่องใจ เพราะพระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอนเรื่องของจิตใจเป็นหลัก.


ทุกข์ เมื่อเป็นองค์ประกอบของทุกข์ในอริยสัจ ๔  หมายถึงความทุกข์ทางร่างกายหรือความเจ็บป่วยของร่างกายที่เกิดขึ้นจากความทุกข์ทางจิตใจ.


ทุกข์ เมื่อเป็นองค์ประกอบของเวทนา หมายถึงความทุกข์ทางจิตใจ.


ทุกข์ เมื่อเป็นองค์ประกอบของไตรลักษณ์ หมายถึงความคงอยู่อย่างเดิมไม่ได้(มีการเปลี่ยนแปลงไปตามเหตุปัจจัย = ทุกขตา ซึ่งมีความหมายตรงกันข้ามกับอัตตา).


ทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ไม่ได้เกิดจากการคิดด้วยกิเลส ถือว่าเป็นทางสายกลางของชีวิต จึงไม่จัดว่าเป็นความทุกข์ในพระพุทธศาสนา และไม่ต้องการธรรมในการบำบัดรักษาแต่ประการใด.

สรุป:  ความทุกข์มี ๕ กลุ่ม คือ โสกะ ปริเทวะ ทุกข์ โทมนัส อุปายาส.  ท่านควรจดจำหัวข้อธรรมทั้ง ๕ กลุ่มและความหมายได้เป็นอย่างดี เพื่อความคล่องตัวในการศึกษาอริยสัจ ๔ ต่อไป.
๒. สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย)


ความทุกข์ทางจิตใจเป็นเรื่องที่ทุกท่านเคยมีประสบการณ์มาด้วยกันแล้วทั้งนั้น และทุก ๆ ครั้งที่มีความทุกข์ทั้งในอดีตและปัจจุบัน จะพบว่ามีสาเหตุของความทุกข์เหมือนกันหมด กล่าวคือ มีสาเหตุมาจากการคิดด้วยกิเลส เพราะธรรมชาติของใจมนุษย์เป็นเช่นนั้นเอง.


การศึกษาอริยสัจ ๔ จะทำให้ท่านมีความรู้เรื่องสาเหตุของความทุกข์ได้โดยง่าย เพราะท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง.


การฝึกปฏิบัติธรรมโดยไม่มีความรู้เรื่องสาเหตุของความทุกข์ตามความเป็นจริง จะทำให้ไม่สามารถดับสาเหตุของความทุกข์ได้ตรงประเด็น จึงทำให้เสียเวลา ค่าใช้จ่าย เบื่อหน่าย และอาจมีความทุกข์มากขึ้นอีกด้วย.

วิธีการในการศึกษาวิจัยธรรมด้วยตนเอง

การศึกษาวิจัยกระบวนการทางจิตใจด้วยตนเองนั้น(ธรรมวิจัย) ทำได้โดยการศึกษาเนื้อหาของหัวข้อธรรมทีละข้อจนเข้าใจเสียก่อน แล้วจึงตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยประสบการณ์ตรงของตนเอง ซึ่งมี ๒ ขั้นตอน ดังนี้ :-


๑. ตรวจสอบ โดยการเทียบเคียงกับเรื่องต่าง ๆ ในอดีตที่เป็นประสบการณ์ตรงของตนเอง.  

๒. พิสูจน์ จากผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันของตนเอง.

การตรวจสอบและพิสูจน์เช่นนี้ จะทำให้ท่านเกิดปัญญาทางธรรม(จินตามยปัญญาและภาวนามยปัญญา) และเป็นวิธีการของการศึกษาวิจัยธรรมเพื่อให้เกิดปัญญาทางธรรมโดยไม่ต้องเชื่อผู้อื่น ซึ่งเป็นวิธีการสร้างปัญญาทางธรรมในพระพุทธศาสนา.

การรู้เห็นข้อเท็จจริงโดยการตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยประสบการณ์ตรงของตนเอง จะทำให้เกิดปัญญา ความเชื่อ ความศรัทธาทางธรรมที่ถูกต้อง มั่นคง เพราะเป็นความจริง(เป็นธรรมชาติ)ที่เกิดขึ้นในชีวิตปัจจุบัน และทำให้เกิดการยอมรับความจริง พร้อมทั้งจดจำไว้ได้เป็นอย่างดี.

การจำหรือให้เชื่อโดยไม่ตรวจสอบหรือพิสูจน์ด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองนั้น ไม่ใช่วิธีการในพระพุทธศาสนา การทำเช่นนี้ไม่ทำให้เกิดปัญญาทางธรรม เป็นการหลงเชื่อ และความหลงเชื่ออาจปรับเปลี่ยนไปได้ จนกว่าจะพบกับความจริงที่ตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยประสบการณ์ตรงของตนเอง.

วิธีตรวจสอบเรื่องความทุกข์ในอดีต

การตรวจสอบเรื่องความทุกข์ในอดีตที่เป็นประสบการณ์ตรงของตนเองนั้น สามารถทำได้โดยง่าย ด้วยการมีสติระลึกถึงเรื่องของความทุกข์ในอดีตของตนเองว่า เกิดขึ้นและดับไปได้อย่างไร เช่น ท่านเคยไม่พอใจใครสักคนหนึ่ง ก็เพราะคิดด้วยความโกรธ และทำให้มีความทุกข์เกิดขึ้นด้วย.

ท่านคงจะระลึกได้ว่า ความโกรธของท่านในแต่ละเรื่องนั้น ไม่ได้เกิดขึ้นในทันทีทันใด แต่เกิดขึ้นจากความไม่พอใจก่อน  เมื่อคิดด้วยความไม่พอใจซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงเกิดความโกรธ(เกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท)  เมื่อคิดด้วยความโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงโกรธมากขึ้นจนบีบคั้นใจให้คิดด้วยความทะยานอยาก(ตัณหา)และยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ที่จะให้เป็นไปตามความโกรธนั้น ๆ  เป็นผลให้มีความทุกข์มากขึ้นด้วย.


เมื่อไม่คิดด้วยความโกรธ(สังขารดับ) ความทะยานอยาก และความยึดมั่นถือมั่นก็จะดับ หรือทำให้กระบวนการของใจที่เป็นกิเลสดับไปด้วย และความทุกข์ก็จะดับไปพร้อม ๆ กัน.  ความโลภก็มีกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสในลักษณะเดียวกัน.

วิธีพิสูจน์เรื่องความทุกข์ในปัจจุบันขณะ

การฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ทำให้สามารถพิสูจน์ผลของการปฏิบัติธรรมด้วยตนเองว่า สามารถดับความทุกข์ได้จริง.  หลักการง่าย ๆ คือ ให้มีสติสังเกตจิตใจและความรู้สึกของตนเองว่า ขณะคิดด้วยกิเลส กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะเกิดขึ้น และความทุกข์ก็จะเกิดขึ้นด้วย.  ทันทีที่มีสติหยุด(ดับ) คิดด้วยกิเลสได้ กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสจะดับ และความทุกข์ก็จะดับทันที.

ควรพิสูจน์ต่อไปว่า บางครั้ง เมื่อมีปัญหารุนแรงเกิดขึ้นในขณะที่ความรู้และความสามารถทางธรรมของท่านยังไม่เพียงพอกับปัญหานั้น ก็อาจไม่สามารถหยุดความคิดที่เป็นกิเลสได้ทัน และต้องใช้เวลาในการหยุดความคิดที่เป็นกิเลสนานขึ้น. 


เมื่อท่านพิสูจน์ได้ว่า กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเป็นความจริงตามธรรมชาติของการเกิดและการดับของความทุกข์ จะทำให้ความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉา)หรือความไม่รู้แจ้งชัดในเนื้อหาของอริยสัจ ๔ ลดลงไปด้วย(อวิชชาลดลง) นั่นก็คือ ท่านมีสติปัญญาทางธรรมมากขึ้น(มีวิชชามากขึ้น).

กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสมีให้เลือกศึกษาได้

กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสในหนังสือเล่มนี้มีให้เลือกศึกษาได้ ๒ แบบ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล กล่าวคือ ๑. แบบย่อและง่าย ๆ สำหรับคนทั่วไป.  ๒. แบบครบทุกหัวข้อธรรม(ทุกองค์ธรรม)สำหรับนักวิชาการทางธรรม.


๑. แบบย่อและง่าย ๆ เป็นแบบสำหรับท่านที่จะนำไปปฏิบัติได้เลย โดยไม่ต้องศึกษาอย่างละเอียดลออ และสามารถนำพาไปสู่ความดับทุกข์ได้เช่นเดียวกัน เพราะเป็นแบบที่เจาะประเด็น จึงเหมาะสำหรับผู้ที่ไม่ต้องการศึกษาในรายละเอียด แต่มุ่งเน้นไปในเรื่องของการปฏิบัติธรรม.


๒. แบบครบทุกหัวข้อธรรม(องค์ธรรม) เป็นแบบที่มีรายละเอียดในแต่ละหัวข้อธรรม(ทุกองค์ธรรม) เป็นแบบที่เหมาะสำหรับนักวิชาการทางธรรมที่ต้องการศึกษาอย่างละเอียดและลึกซึ้ง เพื่อพัฒนาใจของตนเองและผู้อื่นได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และด้วยความมั่นใจ.

กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสแบบย่อและง่าย ๆ

ท่านที่คิดว่า จะทำความเข้าใจในเนื้อหาของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสแบบครบทุกหัวข้อธรรมได้ยาก ก็ควรทำความเข้าใจกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสในเรื่องของสาเหตุของการเกิดความทุกข์(สมุทัย) และความดับทุกข์(นิโรธ)อย่างย่อ ๆ ดังนี้:-


สาเหตุของการเกิดความทุกข์(สมุทัย). ความทุกข์(ทุกข์)เกิดขึ้นเพราะการไม่มีความรู้ในอริยสัจ ๔ และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ (มีอวิชชาหรือมีความหลง) จึงทำให้ไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดให้บริสุทธิ์ได้ตลอดเวลา เป็นเหตุให้เกิดการคิดด้วยกิเลสหรือคิดด้วยความโลภและความโกรธ.

สาเหตุของความทุกข์เกิดจากการมีกิเลส หรือการมีความหลง(มีอวิชชา)จึงทำให้เกิดการคิดด้วยความโลภและความโกรธ(เกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท).

ธรรมชาติของมนุษย์ เมื่อมีการคิดด้วยกิเลส(เกิดสังขาร)ซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความทะยานอยาก(เกิดตัณหา)ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลสนั้น ๆ กล่าวคือ เมื่อคิดด้วยความโลภซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความทะยานอยากที่จะให้ได้มาตามความโลภ หรือเมื่อคิดด้วยความโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามความโกรธ.


เมื่อมีการคิดด้วยความทะยานอยากซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น(เกิดอุปาทาน)ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลสนั้น ๆ  จึงเป็นผลให้เกิดความทุกข์ต่าง ๆ ที่มากกว่าปกติ ตามความรุนแรงของความคิดที่เป็นกิเลส(สังขาร) หรือความทะยานอยาก หรือความยึดมั่นถือมั่น เพราะธรรมชาติของสมองมนุษย์เป็นเช่นนั้นเอง.

เพราะมีอวิชชา จึงทำให้เกิดสังขาร ตัณหา อุปาทาน และความทุกข์.


ในแต่ละขั้นตอนของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสจะมีเหตุปัจจัยต่อกันและกัน คำว่า “เป็นเหตุปัจจัย” เป็นคำที่ยาก จึงขอใช้คำว่า “ทำให้” แทน.  


ความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน).  ความดับทุกข์เกิดขึ้นในขณะที่ไม่คิดด้วยกิเลส หรือขณะไม่มีความโลภและความโกรธ หรือไม่มีความทะยานอยาก หรือไม่มีความยึดมั่นถือมั่น.
การไม่คิดด้วยกิเลส เกิดจากการมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีวิชชา) จนสามารถควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้. ความรู้และความสามารถดังกล่าวจะเกิดขึ้นได้โดยการศึกษาอริยสัจ ๔ เพื่อให้เกิดความรู้ทางธรรม และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดความสามารถทางธรรม.

การมีสติใช้ความรู้และความสามารถทางธรรมดังกล่าว จะทำให้สามารถรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดไม่ให้มีการคิดด้วยกิเลส(สังขารดับ) จึงทำให้ไม่เกิดความทะยานอยาก(ตัณหาดับ) และไม่เกิดความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานดับ) เป็นผลให้ความทุกข์ลดลง หรือหมดไป(ทุกข์ดับหรือนิโรธหรือนิพพาน) เพราะธรรมชาติของสมองมนุษย์เป็นเช่นนั้นเอง.

เพราะอวิชชาลดลงหรือดับไป จึงทำให้สังขาร ตัณหา อุปาทาน และความทุกข์ลดลงหรือดับไปด้วย ตามกำลังความรู้และความสามารถทางธรรมที่มีอยู่ในความจำขณะนั้น ๆ.  

การเข้าใจและจดจำกระบวนการทางจิตใจแบบย่อและง่าย ๆ เช่นนี้ ก็เพียงพอแล้วสำหรับการเริ่มต้นฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันเพื่อดับสาเหตุของความทุกข์ได้อย่างตรงประเด็น นี่คือความง่ายของหลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนา.

ในสมัยพุทธกาลนั้น การสอนธรรมมักสอนแบบง่ายและย่อ ๆ  แต่ถูกต้องและตรงประเด็น จึงทำให้เวลาที่ใช้ไปในการศึกษาและเรียนรู้ธรรมน้อยมาก แต่สามารถนำไปฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้โดยง่าย และได้รับผลจากการฝึกปฏิบัติเป็นอย่างดี.

มารู้จักกระบวนการทางจิตใจทั่วไปเสียก่อน

กระบวนการทางจิตใจเกิดขึ้นจากการทำงานของสมองในขณะคิด และไม่เกิดขึ้นในขณะนอนหลับสนิทหรือขณะที่ไม่คิด เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนี้เอง.


กระบวนการทางจิตใจมี ๒ แบบ คือ

   แบบที่ ๑.  กระบวนการทางจิตใจทั่วไป(ที่ไม่เป็นกิเลส) ซึ่งเกิดขึ้นจากการคิดโดยไม่มีกิเลสเจือปน.


   แบบที่ ๒.  กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ซึ่งเกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลส.

การศึกษากระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส โดยไม่ทำความเข้าใจเรื่องของกระบวนการทางจิตใจทั่วไป จะทำให้เข้าใจได้ช้าและไม่ค่อยมีความมั่นใจ.


กระบวนการทางจิตใจทั่วไป ย่อมไม่ทำให้เกิดความทุกข์ เพราะไม่มีการคิดด้วยกิเลส ตัณหา และอุปาทาน.


การศึกษากระบวนการทางจิตใจทั่วไปนั้น เป็นเรื่องง่าย เพราะทุกคนต้องคิด และทันทีที่คิด กระบวนการทางจิตใจก็จะเกิดทันที.

วิธีศึกษากระบวนการทางจิตใจทั่วไปทำได้โดยการตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงว่า มีอะไรเกิดขึ้นกับใจเมื่อมีการคิด และตรงกับที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนหรือไม่ ?  โดยหลักการแล้ว ควรจะตรงกัน เพราะธรรมชาติของกระบวนการทางจิตใจในขณะคิดของมนุษย์เป็นเช่นนั้นเอง.


เพื่อเป็นตัวอย่างของการศึกษากระบวนการทางจิตใจอย่างถูกต้อง จึงขอให้ท่านตั้งใจตอบคำถามจากประสบการณ์ตรงของตนเอง และเทียบเคียงกับคำตอบของผู้เขียนว่า เหมือนกันหรือไม่ ถ้าไม่ตรงกัน กรุณาทำความเข้าใจประเด็นที่ถาม และตั้งใจพิจารณาซ้ำอีก ดังนี้ :-

คำถาม:  ขณะที่มีสติคิดเรื่องอะไรก็ตาม(สังขารเกิด) จะมีการรู้เห็นความคิด(วิญญาณเกิด)ของตนเองเกิดขึ้นหรือไม่ ?

ก่อนตอบ กรุณาทบทวนเรื่องขันธ์ ๕.

ใจประกอบด้วย เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ.  ให้ท่านพิสูจน์ด้วยตนเองว่า ขณะที่ท่านกำลังคิด(สังขารเกิด)อยู่นั้น จะมีการรู้เห็นความคิด(วิญญาณเกิด)หรือไม่ ?

คำตอบ:  ขณะตั้งใจคิด(มีสติ) จะมีการรู้เห็นความคิดเกิดขึ้น(วิญญาณเกิด).

คำถาม:  ขณะมีสติรู้เห็นความคิดที่เกิดขึ้น(วิญญาณเกิด) การปรุงแต่งภาพทางใจ(นามรูป)จะเกิดขึ้นตามความคิดหรือไม่ ?

ก่อนตอบ ท่านควรศึกษาเรื่องของจินตนาการ หรือมโนภาพ หรือภาพทางใจของตนเองเสียก่อน ดังนี้ :- 

ขณะที่ท่านตั้งใจ(มีสติ)คิดเรื่องยาก สมองจะมีจินตนาการหรือมโนภาพในเรื่องนั้น ๆ เกิดขึ้นหรือไม่ ?  เช่น ขณะคิดเลขในใจ ขณะคิดหาของที่หาย ขณะคิดถึงเรื่องในอดีต ขณะคิดถึงเรื่องในอนาคต เป็นต้น.

ขณะที่ท่านทำกิจวัตรง่าย ๆ และทำเป็นประจำ สมองจะคิดได้อย่างรวดเร็วคล้ายอัตโนมัติ โดยไม่ต้องมีจินตนาการ จึงดูเหมือนกับไม่มีการคิดใช่หรือไม่ ?

การมีจินตนาการหรือมโนภาพ ก็คือการมีภาพ(รูป)ทางใจ(นาม) ภาษาบาลีเรียกว่า นามรูป ซึ่งเกิดขึ้นตามธรรมชาติของสมองในขณะคิด.

คำตอบ: ขณะรู้เห็นความคิดที่ตั้งใจคิด สมองจะปรุงแต่งภาพทางใจ(นามรูป)เกิดขึ้นตามความคิดนั้น ๆ. 

คำถาม:  ขณะมีภาพทางใจเกิดขึ้น(นามรูปเกิด) จะมีการรับรู้ภาพทางใจ(สฬายตนะ)เกิดขึ้นหรือไม่ ?  

ก่อนตอบ ท่านควรศึกษาเรื่องอายตนะภายในของตนเองเสียก่อน กล่าวคือ คนปกติจะมีอายตนะภายใน ๖ องค์ประกอบ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ซึ่งทำหน้าที่ดังนี้ :-  

๑. ตาเห็นรูป 

๒. หูได้ยินเสียง 

๓. จมูกได้กลิ่น 

๔. ลิ้นได้รู้รส 

๕. กายรับรู้สัมผัสต่าง ๆ ทางกาย เช่น เย็น ร้อน อ่อน แข็ง
๖. ใจรับรู้เรื่องต่าง ๆ ทางใจ เช่น ความรู้สึกนึกคิดและจำ.

ใจเป็นองค์ประกอบลำดับที่ ๖ และ สฬา แปลว่า ๖  ในที่นี้ จึงหมายถึงอายตนะภายในลำดับที่ ๖ คือ ใจ ใช่หรือไม่ ?  ใจจึงทำหน้าที่รับภาพทางใจ หรือจินตนาการ หรือมโนภาพ และเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในใจ ใช่หรือไม่ ?.

คำตอบ:  ขณะมีภาพทางใจเกิดขึ้น จะมีการรับรู้ทางใจเกิดขึ้น(สฬายตนะเกิด).  

คำถาม:  ขณะมีการรับรู้ทางใจเกิดขึ้น(สฬายตนะเกิด) จะมีการสัมผัสทางใจ(ผัสสะ)เกิดขึ้นหรือไม่ ?

ก่อนตอบ ท่านควรศึกษาเรื่องสัมผัสทางใจ(ผัสสะ)ของตนเองเสียก่อน กล่าวคือ ธรรมชาติของสมอง เมื่อรับข้อมูลต่าง ๆ เข้ามา จะเกิดการตรวจสอบกับข้อมูลเดิมที่มีอยู่ในความจำไว้โดยอัตโนมัติ และมีสัมผัสทางใจเกิดขึ้นทันที เช่น เมื่อเห็นบุคคลที่ตนชอบ จะเกิดสัมผัสทางใจ(เกิดผัสสะ)ขึ้นมาทันทีว่า ชอบ ใช่หรือไม่ ?  เมื่อเห็นบุคคลที่ตนไม่ชอบ จะเกิดสัมผัสทางใจ(เกิดผัสสะ)ขึ้นมาทันทีว่า ไม่ชอบ ใช่หรือไม่ ?  เมื่อเห็นบุคคลที่ตนไม่สนใจหรือไม่เกี่ยวข้อง จะเกิดสัมผัสทางใจ(เกิดผัสสะ)แบบรู้สึกเฉยๆ  ใช่หรือไม่ ?

คำตอบ:  ขณะมีการรับรู้ทางใจ จะมีการสัมผัสทางใจเกิดขึ้น(ผัสสะเกิด).

คำถาม:  ขณะมีสัมผัสทางใจเกิดขึ้น(ผัสสะเกิด) จะมีความรู้สึก(เวทนา)เกิดขึ้นหรือไม่ ?

ก่อนตอบ ท่านควรศึกษาความรู้สึกของตนเองเสียก่อน เช่น ขณะมีสัมผัสทางใจในเรื่องที่ตนชอบ จะมีความรู้สึกเป็นสุขหรือไม่ ?  ขณะสัมผัสทางใจเป็นเรื่องที่ตนไม่ชอบ จะมีความรู้สึกเป็นทุกข์หรือไม่ ?  ขณะสัมผัสทางใจเป็นเรื่องที่เฉย จะมีความรู้สึกเฉย ๆ หรือไม่ ?

คำตอบ:  ขณะมีสัมผัสทางใจ จะมีความรู้สึกเกิดขึ้น(เกิดเวทนา) คือ มีความสุข ความทุกข์ หรือไม่สุขไม่ทุกข์(เฉย ๆ).

เมื่อท่านเข้าใจกระบวนการทางจิตใจทั่ว ๆ ไป(ใจที่ไม่เป็นกิเลสและไม่ทุกข์)ได้แล้ว การทำความเข้าใจกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(และเป็นทุกข์)ก็จะทำได้โดยง่าย.

ถ้าท่านยังไม่แน่ใจ ก็ให้พิจารณาซ้ำอีก จนสามารถเข้าใจได้ดีตามความเป็นจริง.

ถ้าท่านไม่สามารถเข้าใจกระบวนการทางจิตใจทั่วไปได้ดี ก็ควรศึกษากระบวนการทางจิตใจตามแบบที่ ๑ คือ แบบย่อและง่าย ๆ จะได้ไม่สับสนและเกิดการเบื่อหน่าย.

คำตอบที่เกิดขึ้นจากการตรวจสอบและพิสูจน์ผลด้วยตนเองนั้น คือ การเกิดปัญญาทางธรรมที่ได้จากการคิดและพิจารณานั่นเอง ซึ่งเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยเนื้อหาต่าง ๆ ในอริยสัจ ๔.
สรุป:  การเกิดของกระบวนการทางจิตใจทั่วไป มีดังนี้ :- 

 ขณะมีความคิดเกิดขึ้น(สังขารเกิด) จะมีการรู้เห็นความคิดนั้น ๆ (วิญญาณเกิด)

 ขณะมีการรู้เห็นความคิด(วิญญาณเกิด) จะมีการจินตนาการ หรือมโนภาพ หรือภาพทางใจ(นามรูปเกิด)

 ขณะมีจินตนาการ หรือมโนภาพ หรือภาพทางใจ(นามรูปเกิด) จะมีการรับรู้ทางใจ(สฬายตนะเกิด)

 ขณะมีการรับรู้ทางใจ(สฬายตนะเกิด) จะมีการสัมผัสทางใจ(ผัสสะเกิด)

 ขณะมีสัมผัสทางใจ(ผัสสะเกิด) จะมีความรู้สึก(เวทนาเกิด).

         การดับของกระบวนการทางจิตใจทั่วไป มีดังนี้ :-

 
 ขณะหยุดคิด(สังขารดับ) กระบวนการทางจิตใจก็ไม่เกิดขึ้น.

กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(ปฏิจจสมุปบาท)แบบครบทุกหัวข้อธรรม

กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ความทุกข์ และความดับทุกข์ เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับใจของคนทั่วไปในชีวิตประจำวัน จึงไม่ใช่เรื่องยากที่จะเข้าใจ เพราะเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นกับตนเอง.


ท่านควรอ่านบทความนี้ช้า ๆ ทีละหัวข้อธรรม และทำความเข้าใจเรื่องของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสให้ชัดแจ้งตามความเป็นจริงด้วยประสบการณ์ตรงของท่านเอง แล้วจึงศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เพื่อฝึกดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสในชีวิตประจำวันได้ตรงประเด็น.

การมีความรู้ในทุกหัวข้อธรรมและทุกขั้นตอนของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส จึงเหมาะสำหรับผู้มีหน้าที่ หรือทำงานที่เกี่ยวข้องกับใจ เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการวิเคราะห์ วินิจฉัย รวมทั้งให้คำแนะนำเพื่อการส่งเสริม ป้องกัน บำบัดรักษา และฟื้นฟูทางด้านจิตใจตามแนวพุทธศาสตร์.


เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้ศึกษาเรื่องการเกิดและดับของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(สมุทัยและนิโรธ)ไปพร้อม ๆ กัน และเพื่อความสะดวก จึงได้บรรจุเนื้อหาของการเกิดและดับของแต่ละหัวข้อธรรมไว้ด้วยกัน. 
กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสอย่างเต็มรูปแบบมี ๑๒ หัวข้อธรรม(องค์ธรรม) ดังนี้ :- อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ ชรามรณะ ซึ่งมีเนื้อหาย่อและง่าย ๆ  ในแต่ละหัวข้อธรรม และในแต่ละหัวข้อธรรมที่เกิดขึ้น จะมีเหตุปัจจัยเชื่อมโยงกันและกันอยู่ ๑๑ ขั้นตอน ตามที่แสดงไว้ในพระไตรปิฎก มีดังนี้ :-

 
          “เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี


เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี
 

เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี


เพราะนามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะจึงมี


เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี


เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี


เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี


เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงมี


เพราะอุปาทานเป็นปัจจัย ภพจึงมี


เพราะภพเป็นปัจจัย ชาติจึงมี


เพราะชาติเป็นปัจจัย ชรามรณะจึงมี”

                             (พุทธธรรม หน้า ๘๑ ป.อ. ปยุตโต).๒๓
หมายเหตุ: ถ้าท่านยังไม่ต้องสอนธรรมอย่างละเอียดให้กับผู้อื่น ก็ไม่มีความจำเป็นต้องท่องจำหัวข้อธรรมได้ทั้งหมด ขอเพียงให้ท่านเข้าใจ และจำหัวข้อธรรมอย่างย่อ ๆ อย่างขึ้นใจว่า อวิชชาทำให้เกิดสังขาร สังขารทำให้เกิดตัณหา อุปาทาน และความทุกข์ เพื่อจำไว้ใช้ในชีวิตประจำวัน และไว้แนะนำให้ผู้อื่นอย่างย่อ ๆ และตรงประเด็นได้อีกด้วย.


ในการศึกษากระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ท่านควรศึกษาความหมายของแต่ละหัวข้อธรรมให้เข้าใจเสียก่อน แล้วใช้ประสบการณ์ตรงในเรื่องของความทุกข์ที่เกิดขึ้นในอดีต รวมทั้งสังเกตกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสของตนเอง ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันในขณะคิดด้วยกิเลส มาประกอบการศึกษาหัวข้อธรรมต่าง ๆ ว่าเป็นเช่นเดียวกันหรือไม่.

การฝึกสังเกตใจของตนเองเพื่อการตรวจสอบและพิสูจน์ผลที่เกิดขึ้นนั้น ประกอบด้วยการสังเกตความคิด(สังขาร) ความรู้สึก(เวทนา) ความจำ(สัญญา) การรู้เห็นทางใจ(วิญญาณ) ที่เกิดขึ้นในขณะคิดด้วยกิเลส โดยการพิจารณาอย่างลึกซึ้งด้วยสติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป.

โปรดอย่าลืมว่า เราต้องทำความเข้าใจความหมายของหัวข้อธรรมต่าง ๆ ตามแบบคนในสมัยพุทธกาลเสียก่อน แล้วจึงตรวจสอบข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองต่อไป.

รายละเอียดของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสในแต่ละหัวข้อธรรมตามที่ผู้เขียนเข้าใจ มีดังนี้ :-

๑. ความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ (อวิชชา) คือ การไม่มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔  และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง.


ความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามความเป็นจริงนี้เอง(มีอวิชชา) ที่ทำให้ไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ จึงทำให้เกิดการคิดด้วยกิเลส(เกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท) คือ เกิดการคิดด้วยความโลภและความโกรธ.


เมื่อมีความรู้ในอริยสัจ ๔ และมีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องมากขึ้น นั่นคือการมีวิชชาเพิ่มขึ้นหรืออวิชชาลดลง จึงทำให้มีความสามารถในการรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้มากขึ้น.

ขยายความ:


การมีอวิชชา(ความหลง)เป็นเรื่องปกติของมนุษย์มาตั้งแต่เกิด เพราะในสมองของมนุษย์ไม่มีข้อมูลอริยสัจ ๔ มาตั้งแต่เกิด คงมีข้อมูลด้านกิเลสอยู่ในความจำที่สืบต่อมาทางพันธุกรรม จึงทำให้ทุกคนมีความทุกข์ไม่มากก็น้อยมาตั้งแต่เกิดแล้ว โดยไม่รู้ตัวว่าตนกำลังมีความทุกข์อยู่.


ความทุกข์จะมีมากหรือน้อยลงเพียงใดนั้น ขึ้นกับข้อมูลความรู้ในอริยสัจ ๔ และความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ที่มีอยู่ในความจำของแต่ละบุคคล.  ถ้ามีความรู้ในอริยสัจ ๔  และมีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ มาก(มีวิชชามาก) ความทุกข์จะเกิดขึ้นน้อย ไม่บ่อยครั้ง และดับได้เร็ว  แต่ถ้ามีความรู้ในอริยสัจ ๔ และความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ น้อย ความทุกข์ก็อาจเกิดขึ้นมาก บ่อยครั้ง และดับได้ช้า.  ทั้งนี้ ยังขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ ด้วย เช่น จำนวนเรื่อง ความรุนแรงของสภาพปัญหาที่เกิดขึ้น สุขภาพของร่างกาย สมรรถภาพของสมอง สิ่งแวดล้อมในขณะนั้น ๆ  เป็นต้น.


หัวหน้าของกิเลส คือ อวิชชา(ความหลง).  ดังนั้น การดับอวิชชาจึงเป็นเรื่องที่สำคัญที่สุด เพราะเมื่อดับอวิชชาได้ จะทำให้ความโลภและความโกรธไม่เกิดขึ้น(ดับไป) และกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสและความทุกข์ก็จะไม่เกิดขึ้นด้วย.

๒. ความคิดที่เป็นกิเลส(สังขารในปฏิจจสมุปบาท) คือ ความคิดที่เป็นความโลภและความโกรธ ในขณะที่มีอวิชชาครอบงำใจอยู่.


ความไม่รู้อริยสัจ ๔ อย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริง(มีอวิชชา) จะเป็นเหตุปัจจัยให้(ทำให้)ไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดได้อย่างต่อเนื่อง เป็นผลให้ความคิดที่เป็นกิเลสเกิด(สังขารเกิด)ขึ้นมาเมื่อใดก็ได้ แล้วแต่เหตุปัจจัยในขณะนั้น ๆ.


ขณะมีความรู้ด้านสติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา)จะสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดได้ จึงไม่มีความคิดที่เป็นกิเลสเกิดขึ้น(สังขารจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่ใจของท่านเอง.

ขยายความ:


โดยทั่วไป คำว่า สังขาร จะมีความหมายกว้าง เช่น กายสังขาร คือ สภาพที่ปรุงแต่งการกระทำทางกาย  วจีสังขาร คือ สภาพที่ปรุงแต่งการกระทำทางวาจา  มโนสังขาร คือ สภาพที่ปรุงแต่งการกระทำทางใจ(ความคิด).  แต่เนื่องจากกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสนั้น เป็นเรื่องของใจ ดังนั้น สังขารในปฏิจจสมุปบาท จึงหมายถึงมโนสังขารที่เป็นกิเลส หรือความคิดที่เป็นกิเลส หรือคิดด้วยกิเลส หรือคิดเจือปนด้วยกิเลส.


การคิดเรื่องที่เป็นกุศล แต่เป็นการคิดด้วยความอยากมาก จนถึงขั้นเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น เช่น ทำบุญมากจนหมดตัว ทำทานมากจนครอบครัวเดือดร้อน ปฏิบัติธรรมมากจนไม่ได้พักผ่อน เป็นต้น ก็ถือว่า การกระทำดังกล่าวนั้น เกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส.


ธรรมชาติของสมองขณะไม่ได้นอนหลับ จะมีการคิดโดยใช้ข้อมูลต่าง ๆ ที่มีอยู่ในความจำมาประกอบการคิด ซึ่งอาจเป็นการคิดโดยเจตนา(ตั้งใจคิดหรือคิดอย่างมีสติ) หรือคิดโดยไม่มีเจตนา(คิดฟุ้งซ่านหรือคิดอย่างไม่มีสติ)ก็ได้.

การที่สมองมีการคิดทบทวนเรื่องต่าง ๆ ที่มีอยู่แล้วในความจำ ก็เพื่อให้ความจำนั้น ๆ ยังคงอยู่ต่อไปหรือไม่หมดไป เพราะทุก ๆ ครั้งที่มีการคิดทบทวนเรื่องอะไรก็ตาม จะเป็นผลให้ความจำในเรื่องนั้น ๆ ถูกตอกย้ำให้จดจำไว้ได้นาน หรือมากยิ่งขึ้น.


ตามธรรมชาติของสมอง ขณะที่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านอยู่นั้น จะไม่มีการใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมที่มีอยู่ในความจำเพื่อรู้เห็นและควบคุมความคิด จึงอาจมีการคิดด้วยกิเลสได้โดยไม่รู้ตัว(เกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท) และทันทีที่มีการคิดด้วยกิเลสเกิดขึ้น กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสจะเกิดขึ้นทันทีและเกิดขึ้นครบทุกขั้นตอน เป็นผลให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจขึ้นมาทันที เพราะธรรมชาติของสมองทำหน้าที่เช่นนี้เอง.


การที่จะลด หรือการดับความคิดที่เป็นกิเลสให้หมดไปได้นั้น จำเป็นจะต้องทำให้อวิชชา(ความหลง)ลดลงหรือหมด(ดับ)ไป โดยการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ(เพิ่มวิชชา) พร้อมทั้งมีสติใช้ข้อมูลดังกล่าว ทำการรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส(ไม่คิดโลภและโกรธ)อย่างต่อเนื่อง จึงทำให้ไม่มีความทุกข์อย่างต่อเนื่องด้วย.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องการไม่คิดด้วยกิเลสว่า “… .ดูก่อนกาม(กิเลสกาม*) เราเห็นรากเหง้าของเจ้าแล้วว่า เจ้าย่อมเกิดจากดำริ(คิด ไตร่ตรอง*) เราจักไม่ดำริถึงเจ้า….” (ตัณหาในพระไตรปิฎก หน้า  ๗ พระมหาอุทัย อุทโย).๒๔ การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า กิเลสเกิดขึ้นจากความคิด เมื่อพระพุทธเจ้าทรงไม่คิดด้วยกิเลส กิเลสก็ไม่เกิดขึ้นในพระทัย.

ถ้ามีความรู้และความสามารถในการควบคุมใจไม่ให้คิดด้วยกิเลส(วิสังขาร*)เป็นการชั่วคราว ภาวะของความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)ก็จะเกิดขึ้นอย่างชั่วคราว และถ้าทำได้อย่างต่อเนื่อง ภาวะของความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นได้อย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นเรื่องที่ตรงไปตรงมา.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องธรรมชาติของจิตว่า “จิตควบคุมยาก ไปมารวดเร็วมาก คิดไปตามอารมณ์ที่ต้องการ ฝึกได้แล้ว ก็จะเป็นการดี เพราะจิตที่ฝึกแล้ว นำสุขมาให้” (พระธรรมบท หน้า ๒๘ นาวาเอก ทองใบ หงษ์เวียงจันทร์).๒๕  การตรัสสอนเช่นนี้ น่าจะเป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ใจควบคุมยากเพราะใจจะคิดเรื่องต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วมาก  เมื่อฝึกควบคุมความคิดได้แล้วก็จะมีความสุขสงบ.

การจะฝึกใจได้ดีนั้น ต้องฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง  เพื่อจะได้สามารถควบคุมใจไม่ให้มีการคิดด้วยกิเลสอย่างต่อเนื่อง.

“จิตชอบไปในที่ไกล ๆ เที่ยวไปดวงเดียว ไม่มีร่าง มีถ้ำ(หรือมีคุหา)เป็นที่อยู่(คุหาอีกความหมายหนึ่งคือที่อยู่อาศัย*)  ใครสำรวมระวังมันไว้ได้ ผู้นั้นจะพ้นจากบ่วงมาร” (พระธรรมบท หน้า ๒๙ นาวาเอก ทองใบ หงษ์เวียงจันทร์).๒๖  การตรัสสอนเช่นนี้ น่าจะเป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า จิตที่ชอบไปในที่ไกล ๆ นั้น คือความคิดที่ชอบคิดปรุงแต่งเรื่องอดีตและอนาคตที่ไกล ๆ.

ความคิดของแต่ละคนที่เกิดขึ้นนั้น จะไม่มีใครคิดเหมือนกันโดยตลอด จึงดูเหมือนว่าจิตท่องเที่ยวไปแต่ผู้เดียว(เที่ยวไปดวงเดียว).

จิตไม่มีรูปร่าง(ไม่มีร่าง) เพราะเป็นเพียงความคิด(สังขาร) ความรู้สึก(เวทนา) ความจำ(สัญญา) และการรู้เห็นทางใจ(วิญญาณ).

จิตมีที่อยู่แน่แต่ไม่สามารถระบุว่าที่ไหนจึงใช้คำว่า มีคุหา(คุหาแปลว่ามีที่อยู่) เพราะในสมัยพุทธกาล ความรู้เรื่องสมอง การทำงานของสมอง และใจนั้น ยังมีน้อยกว่ายุคปัจจุบัน.

การมีสติสำรวมความคิดไม่คิดด้วยกิเลสได้ ก็จะพ้นจากความคิดที่เป็นกิเลสนั่นเอง(พ้นจากบ่วงมาร).

ดังนั้น การศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เพื่อดับอวิชชา(ดับความหลง) จึงเป็นเรื่องสำคัญที่สุดในพระพุทธศาสนา.

ความคิดที่ไม่เป็นกิเลส(วิสังขาร*)เป็นความคิด(มโนสังขาร)ที่เกิดขึ้นในกระบวนการทางจิตใจทั่วไป ไม่ใช่ความคิดในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(ไม่ใช่สังขารในปฏิจจสมุปบาท) และไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

ต่อจากนี้ไป จะใช้คำว่า “สังขาร” แทนข้อความว่า “สังขารในปฏิจจสมุปบาท” แต่บางครั้งจะใช้ข้อความดังกล่าว เพื่อเน้นให้เห็นประเด็นได้ชัดเจนขึ้น.

๓. การรู้เห็นความคิดที่เป็นกิเลส(วิญญาณในปฏิจจสมุปบาท) คือ การรู้เห็นความคิดที่เป็นความโลภและความโกรธ(รู้เห็นสังขาร)ที่กำลังเกิดขึ้น ซึ่งเป็นการรู้เห็นทางใจ(มโนวิญญาณ).


ขณะคิดด้วยกิเลสเกิดขึ้น(สังขารเกิด) จึงเป็นเหตุปัจจัยให้(ทำให้)เกิดการรู้เห็นความคิดที่เป็นกิเลส(วิญญาณจึงเกิด).


ขณะไม่คิดด้วยกิเลส(สังขารดับ) จึงไม่มีการรู้เห็นความคิดที่เป็นกิเลส(วิญญาณจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่ใจของตนเอง.

ขยายความ:


ในสมัยพุทธกาล มีภิกษุชื่อสาติ มีความเห็นผิดคิดเอาเองว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า วิญญาณดวงเดียวกันนี้ ท่องเที่ยวไปในสังสารวัฏฏ์….พระพุทธเจ้าจึงตรัสเรียกพระสาติมาสอบถามและตรัสสอนว่า “นี่แน่ะสาติ วิญญาณนั้นเป็นอย่างไร ?  พระสาติตอบว่า ข้าแต่พระองค์ผู้เจริญ (วิญญาณนั้น) คือ ตัวสภาวะที่เป็นผู้พูด เป็นผู้รู้ เสวยวิบากของกรรมทั้งหลาย ทั้งดีและชั่วในที่นั้น ๆ.  พระพุทธเจ้าจึงตรัสสอนพระสาติว่า….ความเห็นนั้นแหละจักเป็นไปเพื่อไม่เกื้อกูล เพื่อความทุกข์แก่เธอตลอดกาลนาน และตรัสกะภิกษุทั้งหลายว่า….วิญญาณอาศัยจักษุและรูปเกิดขึ้น ก็ถึงความนับว่า(เรียกว่า*)จักษุวิญญาณ วิญญาณอาศัยโสตและเสียงเกิดขึ้น ก็ถึงนับว่าโสตวิญญาณ….” (ย่อจากพุทธธรรม หน้า ๓๘๙ ป.อ.ปยุตโต).๒๗  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า วิญญาณในพระพุทธศาสนานั้น คือการรู้เห็นทางกายและใจ ไม่ใช่ตัวยืนของการเวียนว่ายตายเกิดแต่ประการใด และถ้าหลงเชื่อเช่นนี้ ก็จะไม่พ้นทุกข์.

เพื่อให้สามารถเข้าใจคำว่าวิญญาณได้ดี จึงควรทบทวนความหมายของวิญญาณเสียก่อน.  ในพระพุทธศาสนานั้น วิญญาณ คือ การรับรู้และรู้เห็นข้อมูลต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาทางอวัยวะด้านการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ  เช่น  จักขุวิญญาณ คือการรับรู้ภาพทางตา  โสตวิญญาณ คือการรับรู้เสียงทางหู ฆานวิญญาณ คือการรับรู้กลิ่นทางจมูก  ชิวหาวิญญาณ คือการรับรู้รสทางลิ้น  กายวิญญาณ คือการรับรู้ความรู้สึกทางร่างกาย เช่น เย็น ร้อน อ่อน แข็ง หย่อน ตึง เจ็บ ปวด.  มโนวิญญาณ คือ การรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ทางใจ เช่น รู้เห็นการนึก การคิด การจำ การรับรู้ความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ เฉย ๆ สดชื่น ห่อเหี่ยว เบื่อหน่าย สงบ ฟุ้งซ่าน ตั้งมั่น ไม่ตั้งมั่น เป็นต้น(ธรรมารมณ์).


คนทั่วไป รวมทั้งคนในสมัยพุทธกาลจะเข้าใจว่า ตาเห็นรูปที่ตรงตา การได้เห็นรูปเช่นนี้เรียกว่าจักขุวิญญาณเกิด(ตาเห็น) และหูได้ยินเสียงที่ตรงหู การได้ยินเสียงเช่นนี้เรียกว่าโสตวิญญาณเกิด(หูได้ยิน).  ในทำนองเดียวกัน การรับรู้ข้อมูลที่เข้ามาทางจมูก ลิ้น กาย และใจ ทำให้เกิดวิญญาณต่าง ๆ.


ท่านจะสามารถเข้าใจคำว่าวิญญาณได้โดยง่าย ถ้าใช้คำง่าย ๆ  เช่น  "ตาเห็น" ใช้แทนคำว่าจักขุวิญญาณเกิด  "หูได้ยิน" ใช้แทนคำว่าโสตวิญญาณเกิด  "จมูกได้กลิ่น" ใช้แทนคำว่าฆานวิญญาณเกิด “ใจรู้เห็นเรื่องของใจ” ใช้แทนคำว่ามโนวิญญาณเกิด เป็นต้น.


ท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยตนเองว่า ในขณะที่กำลังคิดอะไรอยู่ก็ตาม จะมีการรู้เห็นเรื่องที่กำลังคิด การรู้เห็นเช่นนี้เป็นการรู้เห็นความคิด(เรียกว่าวิญญาณเกิดหรือใจรู้เห็น) เช่น ขณะคิดเลขในใจจะรู้เห็นเรื่องการคิดเลขในใจ ขณะคิดเรื่องงานจะรู้เห็นความคิดในเรื่องงาน  ขณะพูดคุยจะรู้เห็นความคิดที่กำลังพูดคุย และการรู้เห็นความคิดจะชัดเจนถ้าตั้งใจ(มีสติ)รู้เห็นความคิดนั้น ๆ.  วิญญาณในปฏิจจสมุปบาท จึงหมายถึงการรู้เห็นความคิดโดยตรง.


ในชีวิตประจำวัน การคิดเรื่องง่าย ๆ หรือการทำกิจวัตรต่าง ๆ ที่ง่าย ๆ นั้น สมองจะรู้เห็นความคิด และสั่งการได้อย่างรวดเร็วคล้ายอัตโนมัติ จนดูเหมือนไม่มีการรู้เห็นความคิด เพราะถ้าสมองไม่คิด การกระทำต่าง ๆ จะเกิดขึ้นไม่ได้ เช่น ขณะหมดสติ ขณะนอนหลับสนิท เป็นต้น.

การตั้งใจ(มีสติ)คิดเรื่องยากหรือซับซ้อน จะเกิดการรู้เห็นความคิดได้อย่างละเอียดลออ.

ขณะที่มีการคิดด้วยกิเลส จะเกิดการรู้เห็นเรื่องที่กำลังคิดด้วยกิเลส เรียกว่าวิญญาณในปฏิจจสมุปบาทเกิด.

ขณะที่หยุดการคิดด้วยกิเลส(สังขารดับ) การรู้เห็นความคิดก็จะดับไป(วิญญาณดับ) และกระบวนการของใจที่เป็นกิเลสก็จะดับด้วย เพราะธรรมชาติของสมองทำหน้าที่เช่นนี้เอง.


การรู้เห็นความคิดที่ไม่เป็นกิเลส(วิญญาณเกิด) ไม่ใช่วิญญาณที่เกิดขึ้นในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส แต่เป็นวิญญาณที่เกิดขึ้นในกระบวนการทางจิตใจทั่วไป(ไม่มีกิเลสเจือปน) จึงไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

๔. มโนภาพที่เป็นกิเลส(นามรูปในปฏิจจสมุปบาท) คือ การมีภาพทางใจตามความคิดที่เป็นกิเลส ซึ่งเกิดขึ้นต่อจากการรู้เห็นความคิดที่เป็นกิเลส(วิญญาณเกิด).


เมื่อมีการรู้เห็นความคิดที่เป็นกิเลส(วิญญาณเกิด) จึงทำให้เกิดมโนภาพที่เป็นกิเลส(นามรูปจึงเกิด).


เมื่อไม่มีการรับรู้ความคิดที่เป็นกิเลส(วิญญาณดับ) จึงไม่มีมโนภาพที่เป็นกิเลส(นามรูปจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงที่ใจของท่านเอง.

ขยายความ:


ก่อนจะศึกษาเรื่องนามรูปอย่างละเอียด ให้เตือนตนเองว่า เรากำลังศึกษากระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ซึ่งเป็นคนละเรื่องกับกระบวนการทางกาย.

“นามรูป” เป็นภาษาในสมัยพุทธกาล.  ความหมายของคำว่า “นามรูป” ในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสมีความหมายแตกต่างไปจากคำว่า "รูป นาม" เป็นอย่างมาก.

โดยทั่วไป คำว่า "รูป นาม" แบ่งออกเป็น ๒ คำ และมีความหมายอยู่ในด้านตรงข้ามกัน กล่าวคือ รูป คือ ร่างกาย  และนาม คือ ใจหรือมโน.

“นามรูป” ในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสนั้น เป็นคำติดกัน จึงมีความหมายเพียงอย่างเดียวคือ รูปของนาม หรือ “ภาพทางใจ” หรือมโนภาพ หรือจินตนาการที่เป็นกิเลส.


จินตนาการ ในที่นี้หมายถึงความคิดที่สมองปรุงแต่งเป็นภาพทางใจ เกิดขึ้นขณะลืมตาและอยู่ในที่สว่าง จะปรุงแต่งขึ้นโดยเจตนาหรือไม่เจตนาก็ได้ และมีภาพทางใจเกิดขึ้น แต่ไม่ชัดเจนเหมือนความฝัน.


มโนภาพ ในที่นี้หมายถึงความฝัน หรือนิมิต ที่สมองปรุงแต่งเป็นภาพทางใจ เกิดขึ้นเช่นเดียวกับการเกิดจินตนาการ แต่มักเกิดในขณะหลับตาหรืออยู่ในที่มืด และมีภาพทางใจแบบเดียวกับความฝัน. 

เพื่อให้ท่านได้ทราบแนวทางในการศึกษาเรื่องมโนภาพของตนเองได้ตามสมควร จึงขอขยายความเรื่องมโนภาพเพิ่มขึ้น. 

มโนภาพที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้เจตนา มักเกิดขึ้นในช่วงเวลาที่สมองกำลังล้า ทำให้ความสามารถของสติในการควบคุมความคิดลดลง หรืออาจเกิดจากการเผลอสติ จึงทำให้มีการคิดฟุ้งซ่านในลักษณะของการคิดปรุงแต่งเป็นมโนภาพได้โดยง่าย.

มโนภาพที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้เจตนา มักจะรู้เห็นได้ชัดในขณะที่หลับตาหรืออยู่ในความมืด และเกิดขึ้นในช่วงที่ใกล้จะหลับหรือใกล้จะตื่นนอน อาจพบได้บ่อยในขณะสมองกำลังมึนเมาจากสิ่งเสพติด และในขณะเจ็บป่วย.

ผู้ที่ใช้ยาเสพติดและผู้ป่วยโรคจิตบางคนมีการเจ็บป่วยทางสมอง หรือมีความพิการทางสมอง อาจมีการคิดปรุงแต่งเป็นมโนภาพมากมายจนมีอาการของประสาทหลอน.

กลางดึกในช่วงเวลาที่เงียบสงัด ขณะร่างกายและสมองมีความล้า สมองจะมีโอกาสในการคิดฟุ้งซ่านและปรุงแต่งเป็นมโนภาพได้โดยง่าย.

มโนภาพที่เกิดขึ้นโดยเจตนา มักเกิดขึ้นในขณะหลับตาหรืออยู่ในที่มืด แต่บางคนมีความสามารถในการปรุงแต่งมโนภาพในขณะลืมตาได้เป็นอย่างดี.

ท่านควรศึกษาที่ใจตนเองว่า ขณะที่ท่านกำลังตั้งใจคิดเรื่องต่าง ๆ อยู่นั้น มักจะมีจินตนาการในเรื่องนั้น ๆ  เช่น ขณะที่ท่านคิดบวกเลขหรือคูณเลขในใจที่ยาก ท่านจะรู้เห็นตัวเลขในลักษณะของจินตนาการ หรือขณะที่ท่านกำลังคิดอะไรอยู่ จะมีสติหรือไม่มีสติในการคิดก็ตาม ท่านก็มักจะจินตนาการในเรื่องนั้น ๆ  เพราะธรรมชาติของสมองทำหน้าที่เช่นนี้เอง.

สำหรับการคิดเลขง่าย หรือคิดเรื่องง่าย สมองจะทำงานได้อย่างรวดเร็วคล้ายอัตโนมัติ จนไม่ต้องมีการสร้างจินตนาการหรือมโนภาพ เช่น ๒+๒=๔ หรือ ๒x๒=๔ เป็นต้น.

ขณะคิดด้วยกิเลส จะเป็นเหตุปัจจัยให้(ทำให้)สมองปรุงแต่งเป็นภาพทางใจที่เป็นกิเลสด้วย จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.


ความฝัน(มโนภาพ)ที่เป็นกิเลส จัดว่าเป็นนามรูปในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส เพราะจะทำให้เกิดความทุกข์ได้ เช่น ขณะฝัน ท่านอาจจะมีอาการตกใจ หรือกลัว หรือหวั่นไหว หรือวิตกกังวล หรือเครียด หรือเป็นทุกข์ได้เช่นเดียวกับความคิดที่เป็นกิเลส.


การคิดปรุงแต่งเป็นภาพทางใจที่ไม่เป็นกิเลส จึงไม่ใช่นามรูปในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส แต่เป็นนามรูปทั่วไป และไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.


เพื่อให้บทความกระชับ จึงควรใช้คำว่า “ภาพทางใจ” แทน “จินตนาการและมโนภาพ”. 

๕. การรับรู้ทางใจที่เป็นกิเลส(สฬายตนะในปฏิจจสมุปบาท) คือ การรับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ทางใจ(นามรูป)ที่เป็นกิเลส.


ขณะมีภาพทางใจที่เป็นกิเลส(นามรูปเกิด) จึงทำให้เกิดการรับรู้ทางใจที่เป็นกิเลส(สฬายตนะจึงเกิด).


ขณะไม่มีภาพทางใจที่เป็นกิเลส(นามรูปดับ) จึงไม่มีการรับรู้ทางใจที่เป็นกิเลส(สฬายตนะจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่ใจของตนเอง.

ขยายความ:

เพื่อให้สามารถเข้าใจคำว่าสฬายตนะได้ดี จึงควรทบทวนความหมายของอายตนะเสียก่อน.  อายตนะ คือ องค์ประกอบในการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ของมนุษย์ ซึ่งประกอบด้วย ๒ องค์ประกอบหลัก คือ  ๑. อายตนะภายนอก  ๒. อายตนะภายใน.


อายตนะภายนอก ได้แก่  ๑. รูป  ๒. เสียง  ๓ .กลิ่น  ๔. รส  ๕. สัมผัส  ๖. ความคิด ความรู้สึก ความจำ.


อายตนะภายใน ได้แก่  ๑. ตา  ๒. หู  ๓. จมูก  ๔. ลิ้น  ๕. กาย  ๖. ใจ(ใจเป็นอายตนะภายในที่รับรู้ข้อมูลทางใจ ซึ่งเป็นความเข้าใจของคนในสมัยพุทธกาล) และใจเป็นอายตนะภายในลำดับที่ ๖.


การที่ใช้คำว่า รับรู้ ก็เพราะอายตนะภายในทำหน้าที่ในการรับรู้ข้อมูลอายตนะภายนอก.

ในเรื่องของใจนั้น ใจ(เป็นอายตนะภายใน)ทำหน้าที่รับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ของใจ(อายตนะภายนอก) เมื่อรับรู้แล้วจึงเกิดการรู้เห็นทางใจ(มโนวิญญาณ)ขึ้น.


สฬา แปลว่า ๖  สฬายตนะ คือ อายตนะลำดับที่ ๖.


สฬายตนะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส คือ อายตนะภายในลำดับที่ ๖ (ใจ) ซึ่งทำหน้าที่รับรู้ภาพทางใจที่เป็นกิเลส.


ขณะมีจินตนาการหรือมโนภาพที่เป็นกิเลสเกิดขึ้น(นามรูปเกิด) จึงทำให้เกิดการรับรู้ทางใจของอายตนะภายในตัวที่ ๖ (สฬายตนะจึงเกิด) เพราะธรรมชาติของสมองทำหน้าที่เช่นนี้เอง.


การรับรู้ข้อมูลทางใจที่ไม่เป็นกิเลส ไม่ใช่สฬายตนะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส แต่เป็นสฬายตนะทั่วไป และไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

๖. สัมผัสทางใจที่เป็นกิเลส(ผัสสะในปฏิจจสมุปบาท) คือ ความรู้สึกทางใจที่เกิดขึ้นจากการรับรู้ทางใจที่เป็นกิเลส.


ขณะมีการรับรู้ทางใจที่เป็นกิเลส(สฬายตนะเกิด) จึงทำให้มีการใช้ข้อมูลในความจำ(สัญญา)ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่รับรู้มาประกอบการคิดแบบอัตโนมัติ เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง จึงทำให้เกิดสัมผัสทางใจ(ผัสสะจึงเกิด) ๒ แบบ.

แบบที่ ๑. ได้แก่ความถูกใจ หรือพอใจ หรือชอบใจที่เกินความพอเหมาะพอควร เพราะเป็นสัมผัสทางใจที่เป็นกิเลส.


แบบที่ ๒. ได้แก่ความไม่พอใจ หรือไม่ถูกใจ หรือไม่ชอบใจที่เกินความพอเหมาะพอควร เพราะเป็นสัมผัสทางใจที่เป็นกิเลส.


ขณะไม่มีการรับรู้ทางใจ(สฬายตนะดับ) จึงไม่มีการสัมผัสทางใจที่เป็นกิเลส(ผัสสะจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่ใจของตนเอง.

ขยายความ:

ขณะรับรู้ข้อมูลที่เป็นกิเลส(เกิดสฬายตนะ) จะทำให้เกิดสัมผัสทางใจที่เป็นกิเลสทันที(เกิดผัสสะ) ซึ่งประกอบด้วยความพอใจหรือไม่พอใจที่เป็นกิเลส.

การเกิดความพอใจขึ้นมา ก็เพราะว่า ข้อมูลที่ได้รับรู้มา ตรงกับความต้องการที่มีอยู่ในความจำ หรือตรงกับความคิดในขณะนั้น ๆ.

การเกิดความไม่พอใจขึ้นมา ก็เพราะว่า ข้อมูลที่ได้รับรู้มา ไม่ตรงกับความต้องการที่มีอยู่ในความจำ หรือไม่ตรงกับความคิดในขณะนั้น ๆ.

ในชีวิตประจำวัน ขณะตาเห็นรูป หูได้ยินเสียง จมูกได้กลิ่น ลิ้นได้รับรู้รส กายได้สัมผัสเย็น ร้อน อ่อน แข็ง จะพบว่า ทุกคนมีสัมผัสทางใจ(ผัสสะ)เกิดขึ้นอย่างอัตโนมัติ คือ มีความพอใจ(ชอบใจ) ไม่พอใจ(ไม่ชอบใจ) หรือเฉย ๆ อยู่เกือบตลอดเวลา.  ความพอใจและไม่พอใจดังกล่าว จะคอยโน้มน้าวใจให้เกิดการคิดด้วยกิเลส.  ดังนั้น ต้องมีสติคอยควบคุมความคิดอย่าให้คิดด้วยกิเลส เพราะทันทีที่คิดด้วยกิเลส จะเกิดกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสขึ้นมาทันที และความทุกข์ก็จะตามมา เนื่องจากธรรมชาติของสมองทำหน้าที่เช่นนี้เอง.


สัมผัสทางใจที่ทำให้เกิดความพอใจ หรือไม่พอใจ หรือเฉย ๆ โดยที่ไม่คิดปรุงแต่งด้วยกิเลส จะเป็นผลให้มีความรู้สึกเป็นสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ  หรือเป็นทุกข์ เล็ก ๆ น้อย ๆ  หรืออาจรู้สึกเฉย ๆ คือไม่สุขและไม่ทุกข์ อันเป็นธรรมชาติของมนุษย์ ที่ต้องมีความรู้สึกดังกล่าวด้วยกันทั้งนั้น ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิต และเป็นสัมผัสทางใจทั่วไป ไม่ใช่สัมผัสทางใจในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส และไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ที่เกินความพอเหมาะพอควร.

๗. ความทุกข์ทางจิตใจที่เป็นกิเลส(เวทนาในปฏิจจสมุปบาท) คือ ความรู้สึกเป็นทุกข์ทางใจที่มากกว่าปกติหรือเกินความพอเหมาะพอควร ซึ่งเกิดขึ้นจากการมีสัมผัสทางใจที่เป็นกิเลส(ผัสสะ).  


ขณะมีสัมผัสทางใจที่เป็นกิเลส(ผัสสะเกิด) จึงทำให้มีความสุขทางโลกหรือความทุกข์ทางจิตใจที่เป็นกิเลส(เวทนาจึงเกิด).


ขณะไม่มีการสัมผัสทางใจ(ผัสสะดับ) จึงไม่มีความสุขทางโลกหรือไม่มีความทุกข์ทางจิตใจที่เป็นกิเลส(เวทนาจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่ใจของตนเอง. 

ขยายความ:


“ความรู้สึก” ในพระพุทธศาสนา คือ เวทนา ซึ่งประกอบด้วย ความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ และเฉย ๆ.


ในยุคปัจจุบัน คำว่า “ความรู้สึก” มีความหมายกว้างมาก เช่น ความรู้สึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง ชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ เบาสบาย ผ่องใส เป็นสุข เป็นทุกข์ เฉย ๆ  เป็นต้น.  เพื่อป้องกันความสับสนในเรื่องความรู้สึก(เวทนา) จึงควรทำความเข้าใจเรื่องความรู้สึกต่าง ๆ เสียก่อน กล่าวคือ :-


    ความรู้สึกเย็น ร้อน อ่อน แข็ง เป็นเรื่องของความรู้สึกทางกาย.


    ความรู้สึกชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ เป็นความรู้สึกซึ่งเกิดจากการสัมผัสทางใจ.


    ความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉย ๆ เป็นความรู้สึกในเรื่องของเวทนา.


ความรู้สึกต่าง ๆ ที่ไม่ได้เกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส ไม่ใช่ความทุกข์ทางจิตใจที่เป็นกิเลส(ไม่ใช่เวทนาในปฏิจจสมุปบาท) กล่าวคือ :- 

    ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ไม่ได้เกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส เช่น ทำงานเสร็จ ได้พักผ่อน ได้รับคำชม มีคนเอาของมาให้ อาหารถูกปาก คุยกันถูกคอ อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี เป็นต้น.

    ความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ไม่ได้เกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส เช่น อากาศร้อน หิวอาหาร อ่อนเพลีย ไม่สบาย ขัดแย้งทางความคิด อยู่ในสิ่งแวดล้อมไม่ดี เป็นต้น.

    ความรู้สึกเฉย ๆ หรือความไม่สุขไม่ทุกข์ เกิดขึ้นจากความคิดที่ไม่เป็นกิเลส เช่น ขณะคิดเลข ทำงาน ทำกิจกรรมต่าง ๆ โดยไม่คิดด้วยกิเลส เป็นต้น.

    ความทุกข์ทางจิตใจในขณะเหน็ดเหนื่อย หรือกำลังมีปัญหาด้านสุขภาพ หรือมีปัญหาต่าง ๆ ในการดำเนินชีวิต ถ้าไม่คิดด้วยกิเลส ก็ถือว่า ไม่ใช่มีความทุกข์ทางจิตใจที่เป็นกิเลส.

ท่านควรทำความเข้าใจเรื่องความสุขที่เป็นกิเลสว่า ที่จริงแล้วกลับเป็นเรื่องของความทุกข์ แต่เป็นความทุกข์ที่กำลังลดลงหรือหมดไป ยกตัวอย่างเรื่องของความโกรธ เช่น ชายคนหนึ่ง มีความสุขมากจากการได้ทำร้ายคนที่ตนพยาบาทได้สำเร็จ เมื่อวิเคราะห์เรื่องนี้จะพบว่า ชายคนนี้มีความทุกข์มากเพราะความพยาบาท ครั้นได้ทำร้ายสำเร็จแล้ว จึงรู้สึกเป็นสุข เพราะขณะนั้นความทุกข์จากความพยาบาทกำลังลดลง.

ในเรื่องของความโลภ เช่น ชายคนหนึ่งมีความโลภมากจนต้องลงมือโกงเงิน.  ครั้นโกงเงินได้ตามที่ต้องการ จึงมีความสุขมากที่ได้โกงสำเร็จ เมื่อวิเคราะห์เรื่องนี้จะพบว่า ชายคนนี้มีความทุกข์มากเพราะมีความโลภ ครั้นโกงเงินสำเร็จแล้ว จึงรู้สึกมีความสุข เพราะขณะนั้นความทุกข์จากความโลภกำลังลดลง.  ยิ่งมีความโลภมาก ยิ่งมีความทุกข์มาก และเมื่อได้มาสมปรารถนา ก็ยิ่งมีความสุขมาก.

ผู้ที่มีความสุขมาก ๆ ด้วยกิเลส คือ ผู้ที่มีความทุกข์มาก ๆ นั่นเอง.

ดังนั้น เมื่อมีการคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นกิเลส จึงมีแต่เรื่องของความทุกข์เท่านั้นที่เกิดขึ้น ลดลง หรือดับไป ตามเหตุปัจจัย.

ความทุกข์ทางจิตใจที่เป็นกิเลสในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(เวทนาในปฏิจจสมุปบาท) หมายถึงความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดจากการคิดด้วยกิเลสเท่านั้น ซึ่งเป็นความทุกข์(ทุกขเวทนา)ที่กำลังมีอยู่ หรือความทุกข์ที่กำลังลดลง ไม่ใช่ความสุข(สุขสงบ) และไม่ใช่ความรู้สึกเฉย ๆ.


เวทนาทั่วไป คือ ความรู้สึกสุข ทุกข์ เฉย ๆ ที่ไม่ได้เกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส เป็นความรู้สึกที่เป็นทางสายกลางของชีวิต.


เรื่องของเวทนามีรายละเอียดอยู่ในเรื่องสติปัฏฐาน ๔  ตอนพิจารณาเวทนา. 

๘. ความทะยานอยาก(ตัณหา) คือ ความอยากมาก ๆ เพื่อที่จะให้ได้มา หรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลส.


ขณะมีความทุกข์ทางจิตใจ(เวทนาเกิด) จะบีบคั้นให้เกิดความอยากมาก ๆ (ตัณหาเกิด) เพื่อที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลสนั้น ๆ  เพื่อการลดหรือดับความทุกข์.


ขณะที่ไม่มีความทุกข์(เวทนาดับ) จึงไม่มีความทะยานอยาก(ตัณหาจึงดับ)ด้วย.  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่จิตใจของตนเอง.

ขยายความ:


ขณะคิดด้วยกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงเกิดความอยากมาก ๆ ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลสมากขึ้นตามลำดับ เพราะมีการต่อยอดของความคิดและความอยากด้วยกิเลสมากขึ้น จนกลายเป็นความทะยานอยาก(อยากมาก ๆ) ขณะเดียวกัน ความจำด้านความทะยานอยากและความทุกข์ก็จะเพิ่มขึ้นด้วย และพร้อมที่จะเป็นข้อมูลสำหรับการคิดในครั้งต่อไป.


อีกมุมมองหนึ่งที่ทำให้เข้าใจได้ง่าย คือ เมื่อมีการคิดด้วยกิเลส(สังขารเกิด) ก็จะเกิดการดิ้นรนหรือบีบคั้นทางจิตใจหรือเกิดความทุกข์(เวทนาเกิด) เป็นผลให้เกิดความทะยานอยาก(ตัณหาเกิด)ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลส(โลภ โกรธ) เพื่อจะดับความดิ้นรนหรือบีบคั้นทางจิตใจหรือเพื่อลดความทุกข์ลงหรือทำให้หมดไป.


ตัณหามีเฉพาะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเท่านั้น.  ตัณหามี ๓ รูปแบบ ดังนี้ :-


แบบที่ ๑. กามตัณหา(ตัณหาด้านกามคุณ) คือ ความทะยานอยากที่จะรับรู้(เสพ)ข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้รับเข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย จึงเกิดการดิ้นรนหรือบีบคั้นทางจิตใจที่จะให้ได้มาตามความคิดนั้น ๆ จนเกินความพอเหมาะพอควร เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์มากกว่าปกติ เช่น ความทะยานอยาก(ดิ้นรน)ที่จะดู ฟัง ดมกลิ่น ลิ้มรส สัมผัสหรือแตะต้อง เป็นต้น.


ขณะมีเหตุการณ์ที่ท่านรับรู้เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย จะเป็นทางใดทางหนึ่งก็ตาม  ที่เป็นเรื่องเดียวกับที่เคยมีประสบการณ์มาก่อน เช่น การเสพกามคุณ ความคิดอยากเสพก็มักจะทวีความรุนแรงขึ้นได้อย่างรวดเร็ว  ขณะเดียวกัน ความดิ้นรน ความบีบคั้น และความรู้สึกเป็นทุกข์ด้วยความอยากเสพก็จะมีมากขึ้นตามไปด้วย.  ทั้งความคิดและความรู้สึกดังกล่าว จะถูกจดจำไว้ในหน่วยความจำของสมอง เป็นผลให้เกิดการต่อยอดของความจำด้านความอยากเสพ และความรู้สึกเป็นทุกข์.  เมื่อใดที่ถูกกระตุ้นด้วยรูป รส กลิ่น เสียง  ความจำนี้จะถูกใช้เป็นข้อมูลในการคิดครั้งต่อ ๆ ไปด้วย.


เมื่อมีความคิดอยากเสพกามคุณเกิดขึ้นซ้ำแล้วซ้ำอีก จะมีความทะยานอยากที่จะให้ได้มา และคิดเห็นแก่ตัว คิดเอาเปรียบผู้อื่นมากขึ้น จนถึงขั้นเกิดการกระทำต่าง ๆ ที่เบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น ครอบครัว สังคม สัตว์ และสิ่งแวดล้อม เพื่อตอบสนองความต้องการที่เป็นกิเลสนั้น ๆ.


ข้อมูลกามตัณหาเป็นจำนวนมากฝังรากลึก(ถูกจดจำ)อยู่ในจิตใจของคนในยุคปัจจุบัน จึงทำให้เกิดความทะยานอยากที่จะเสพกามคุณและเกิดการดิ้นรนหรือบีบคั้นจิตใจให้เป็นทุกข์อยู่เสมอ เมื่อยังไม่ได้เสพตามที่ใจปรารถนา ซึ่งเป็นเรื่องที่ละได้ยาก.  ดังนั้น การละกามตัณหาจึงเป็นเป้าหมายสำคัญเรื่องหนึ่งของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันของคนในยุคปัจจุบันนี้.


สำหรับผู้ที่มีครอบครัว ถ้ายังละไม่ได้ ก็ควรพอใจเฉพาะในคู่ครองของตัว.


แบบที่ ๒. ภวตัณหา คือ ความทะยานอยากที่จะให้ได้มาตามความคิดในเรื่องอยากได้ อยากมี อยากเป็น จึงเกิดการดิ้นรนหรือบีบคั้นทางจิตใจ ที่จะให้ได้มาตามความคิดในขณะนั้น จนเกินความพอเหมาะพอควร ทำให้เกิดความทุกข์มากกว่าปกติ และเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น เช่น ทะยานอยาก(ดิ้นรน)ที่จะได้ตำแหน่งสูง อยากมีความสุขมาก อยากเป็นผู้มีชื่อเสียงมาก เป็นต้น.


แบบที่ ๓. วิภวตัณหา คือ ความทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามความคิดในเรื่องไม่อยากเสพ ไม่อยากได้ ไม่อยากมี ไม่อยากเป็น ทำให้เกิดความดิ้นรนหรือบีบคั้นทางจิตใจ ที่จะให้เป็นไปสมกับความคิดที่เป็นกิเลส จนเกินความพอเหมาะพอควร จึงเกิดความทุกข์มากกว่าปกติ เช่น ทะยานอยาก(ดิ้นรน)ที่จะไม่แก่ ไม่เจ็บ ไม่ตาย ไม่เสียชื่อเสียง ไม่เป็นนั่น ไม่เป็นนี่ เป็นต้น.


การเข้าใจความหมายของตัณหาว่า เป็นความทะยานอยากตามความโลภเพียงอย่างเดียว อาจจะทำให้ความเข้าใจเรื่องตัณหาไขว้เขวได้ เพราะตัณหาเกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส(คิดด้วยความโลภหรือความโกรธ).  ดังนั้น ความหมายที่น่าจะเหมาะสมที่สุดของตัณหา คือ ความทะยานอยากที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลส ซึ่งประกอบด้วยความโลภและความโกรธ.

ความทะยานอยากที่จะให้เป็นไปตามความโกรธ ก็เป็นตัณหาแบบหนึ่ง(แบบที่ ๔*) และความโกรธแบบยึดมั่นถือมั่น เช่น ความแค้น พยาบาท จองเวร ก็เป็นอุปาทานแบบหนึ่งด้วย.

ธรรมชาติของสมองในขณะที่มีความทะยานอยากอยู่นั้น จะเกิดความทุกข์ขึ้นมาทันที.  ส่วนความสุข(ทางโลก)ที่เกิดจากการได้รับผลตามความความทะยานอยากนั้น ที่จริงแล้ว เป็นเพียงการลดหรือการดับของความทุกข์เพียงชั่วคราวเท่านั้นเอง และอาจจะกลับมามีความทุกข์เช่นเดิมหรือมากขึ้นก็ได้ เพราะคนทั่วไปมักมีความทะยานอยากที่จะมีความสุขอย่างเดิมหรือมากขึ้นอีก.

ความอยากที่พอเหมาะพอควรของแต่ละบุคคล โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ไม่จัดว่าเป็นความทะยานอยาก เช่น อยากมีชีวิตด้วยความปลอดภัย อยากมีสุขภาพดี การอยากรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ อยากมีบ้านที่แข็งแรงเป็นของตัวเอง อยากแต่งกายสะอาด อยากให้ลูกหลานเป็นคนดีและเรียนเก่ง เป็นต้น.


ความไม่อยากที่พอเหมาะพอควรของแต่ละบุคคล โดยไม่เบียดเบียนตนเองและผู้อื่น ก็ไม่จัดว่าเป็นความทะยานอยากเช่นกัน เช่น ไม่อยากมีชีวิตที่เสี่ยงอันตราย ไม่อยากเจ็บป่วย ไม่อยากรับประทานอาหารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ไม่อยากมีบ้านที่คับแคบ ไม่อยากแต่งกายสกปรก เป็นต้น.


ความอยากและไม่อยากที่ไม่เป็นกิเลส อาจทำให้มนุษย์มีความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ บ้างตามธรรมชาติ จึงยังจัดว่าเป็นทางสายกลางของชีวิต.


มนุษย์ทุกคนจะมีข้อมูลความทะยานอยากอยู่ในความจำ แต่ถ้าไม่คิดด้วยกิเลส ตัณหาต่าง ๆ ก็จะไม่เจือปนเข้ามาในความคิดและการกระทำทางกาย วาจา ใจ.

 
เมื่อคิดด้วยกิเลส ความทะยานอยากก็จะเกิดขึ้น(ตัณหาเกิด).


เมื่อไม่คิดด้วยกิเลส ความทะยานอยากก็จะไม่เกิดขึ้น(ตัณหาดับ).


ความทะยานอยาก(ตัณหา)ไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต และมีเฉพาะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเท่านั้น.

๙. ความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน) คือ ความยึดติดที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความทะยานอยาก(ตัณหา).


ขณะคิดด้วยความทะยานอยากที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลส(ตัณหาเกิด)ซ้ำแล้วซ้ำอีก(หรือคิดด้วยตัณหาซ้ำแล้วซ้ำอีก) จะทำให้เกิดการผูกพันกับความคิดที่เป็นกิเลสนั้น ๆ อย่างแนบแน่น จึงทำให้เกิดการยึดมั่นถือมั่นในความคิดนั้น ๆ (อุปาทานเกิด) และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

ขณะคิดด้วยความยึดมั่นถือมั่นซ้ำแล้วซ้ำอีก ความยึดมั่นถือมั่นย่อมจะมากขึ้นเรื่อย ๆ  จะเป็นเหตุให้ความทุกข์เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ (ต่อยอด)เป็นเงาตามตัว.


ขณะไม่คิดด้วยความทะยานอยาก(ตัณหาดับ) จึงไม่มีความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่จิตใจของตนเอง.

ขยายความ:

 
ขณะคิดด้วยความทะยานอยากซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลส(โลภหรือโกรธ)อย่างถอนตัวไม่ขึ้น.

 
ในเรื่องของความโลภ เช่น เมื่อมีการคิดเรื่องความรักด้วยกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีก(คิดด้วยความโลภ) จะเกิดความอยากมาก ๆ (ทะยานอยาก)ที่จะได้คนที่ตนรักมาครอบครอง เพื่อที่จะได้เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น ได้รส ได้สัมผัสทางกาย(เพื่อเสพกามคุณ หรือเพื่อการรับรู้ข้อมูลทางตา หู จมูก ลิ้น กาย) หรือได้รับความรักมาก ๆ (เกิดตัณหาด้านความโลภ).  เมื่อคิดด้วยความอยากมาก ๆ (ตัณหา)ซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความลุ่มหลงที่จะให้ได้มาตามความต้องการชนิดถอนตัวไม่ขึ้น(เกิดอุปาทานด้านความโลภ) และเกิดความทุกข์มากขึ้น.
ในเรื่องของความโกรธ เช่น ขณะคิดโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีก(คิดด้วยความโกรธ) จะเกิดความอยากมาก ๆ ที่จะให้เป็นไปตามความโกรธ(เกิดตัณหาด้านความโกรธ).  เมื่อคิดด้วยความอยากมาก ๆ ซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดความโกรธชนิดถอนตัวไม่ขึ้น(เกิดอุปาทานด้านความโกรธ) และเกิดความทุกข์มากขึ้น.

ตัวอย่างของความยึดมั่นถือมั่นในความโลภที่จะเสพกามคุณ(เพื่อเสพทางตา หู จมูก ลิ้น กาย) เช่น หลงสัตว์เลี้ยงอย่างถอนตัวไม่ขึ้นจนต้องเลี้ยงไว้เต็มบ้าน ชอบรสอาหารอย่างถอนตัวไม่ขึ้นจนต้องกินมาก ชอบเครื่องประดับจนสะสมไว้มาก ชอบเที่ยวจนหมดตัว ชอบซื้อหวยจนหมดเนื้อหมดตัว ชอบเงินทองจนต้องโกงกินหรือกอบโกย ชอบมีเกียรติจนต้องโกงเลือกตั้ง ชอบเพศสัมพันธ์จนต้องมีเมียมาก เป็นต้น.


บางคนมีความทุกข์มาก ๆ จากความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น จึงเกิดการดิ้นรนหรือบีบคั้นทางจิตใจที่จะให้ได้มาหรือเป็นไปตามความคิดที่เป็นกิเลส จนถึงกับต้องทำร้ายตนเองหรือผู้อื่น.

บางคนคิดทำร้ายตนเองด้วยการฆ่าตัวตายซ้ำแล้วซ้ำอีก จนเกิดความยึดมั่นถือมั่นอยู่ในความจำว่า การฆ่าตัวตายเป็นทางออกที่ดีที่สุด ครั้นพบกับความทุกข์ไม่มากนัก ก็อาจตัดสินใจฆ่าตัวตายได้.

ความยึดมั่นถือมั่นที่เกิดจาการคิดด้วยกิเลสนี้เอง เป็นสาเหตุให้เกิดการทำร้ายผู้อื่น และอาจรุนแรงจนถึงขั้นทำลายล้างซึ่งกันและกันได้ เช่น ฆ่าล้างเผ่าพันธุ์ สงครามระหว่างประเทศ สงครามเศรษฐกิจ เป็นต้น.


ธรรมชาติของมนุษย์จะต้องมีความยึดถือด้วยกันทั้งนั้น เช่น ยึดถือว่า ร่างกายนี้เป็นของเรา คนนี้เป็นลูกของเรา รถคันนี้เป็นของเรา บ้านหลังนี้เป็นของเรา เงินนี้เป็นของเรา อาหารนี้เป็นของเรา เสื้อผ้านี้เป็นของเรา ความคิดนี้เป็นของเรา ซึ่งเป็นเรื่องปกติและเป็นทางสายกลางของชีวิต แต่อย่ายึดถือด้วยความคิดที่เป็นกิเลส เพราะการยึดถือด้วยกิเลสนั้น จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่นทันที.

 
คนที่ไม่ยึดถืออะไรเลย คงจะไม่สนใจดูแลตนเอง ไม่ทำกิจใด ๆ จึงอาจเจ็บป่วย และอาจเสียชีวิตได้เร็วกว่าคนปกติ.

การละ การปล่อยวาง การทำจิตว่าง การมีอุเบกขา การหลุดพ้น การดับ การสลัดคืน ก็คือการไม่คิดด้วยกิเลสเช่นกัน.

เมื่อคิดด้วยกิเลส ความยึดมั่นถือมั่นก็จะเกิดขึ้น(อุปาทานเกิด).

เมื่อไม่คิดด้วยกิเลส ความยึดมั่นถือมั่นก็จะไม่เกิดขึ้น(อุปาทานดับ).


ความยึดมั่นถือมั่นด้วยกิเลส(อุปาทาน)ไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต และมีเฉพาะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเท่านั้น.

๑๐. จิตใจตั้งอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ภพในปฏิจจสมุปบาท)* คือ การมีที่ตั้งของจิตใจหรือจิตใจจดจ่ออยู่กับเรื่องที่มีความยึดมั่นถือมั่น.


ขณะมีความยึดมั่นถือมั่นอยู่กับเรื่องใดเรื่องหนึ่งอย่างถอนตัวไม่ขึ้น(อุปาทานเกิด) จึงทำให้จิตใจตั้งหรือจดจ่ออยู่กับเรื่องที่มีอุปาทาน(ภพเกิด).


ขณะไม่มีความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานดับ)ในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จิตใจจึงไม่ตั้งอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลสนั้น ๆ (ภพจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่จิตใจของท่านเอง.

ขยายความ:


ภพ แปลว่า ที่อยู่.  เนื่องจากภพในที่นี้เป็นภพทางจิตใจ ดังนั้น ภพจึงหมายถึงที่อยู่ของจิตใจหรือที่ตั้งของจิตใจ.  เนื่องจากจิตใจเป็นนามธรรม จึงไม่มีที่อยู่ เลยต้องใช้คำว่า “ที่ตั้ง” แทน.*

คำว่า “ภพของจิตใจ” จึงเป็นเรื่องของจิตใจที่ตั้งหรือจดจ่ออยู่กับเรื่องต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน.


ขณะคิดด้วยความยึดมั่นถือมั่นในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง จิตใจก็จะจดจ่อหรือตั้งอยู่กับเรื่องนั้น ๆ หรือมีภพของจิตใจอยู่กับเรื่องนั้น ๆ.


เมื่อเปลี่ยนเรื่องคิด ภพใหม่ของจิตใจก็จะเกิด เรื่องเก่าหรือภพเก่าของจิตใจก็จะดับ จึงเปรียบเหมือนจิตเกิดขึ้นและดับไป.  ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าทรงใช้ประโยคที่ว่า จิตดวงหนึ่งเกิดขึ้น ดวงหนึ่งก็ดับไป.  ความคิดทั่วไปก็เช่นกัน ขณะคิดอยู่นั้น ความคิดจะเกิดขึ้นใหม่ตลอดเวลา และความคิดเก่าก็ดับไปเรื่อย ๆ. 

ภพในพระพุทธศาสนาจึงหมายถึงที่ตั้งของจิตใจในเรื่องที่มีความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน) เช่น ขณะมีการพลัดพรากจากคนรักที่ตนลุ่มหลง ย่อมทำให้มีการคิดวนเวียน(คิดด้วยความวิตกกังวล)อยู่กับเรื่องของการพลัดพรากจากคนรัก ที่ตั้งของจิตใจ(ภพ)ในขณะนั้น จึงเป็นเรื่องความพลัดพรากจากคนรัก แต่ทันทีที่ไปคิดเรื่องอื่น ที่ตั้งของจิตใจในเรื่องเดิม(ภพเก่า)ก็จะดับไป ที่ตั้งของจิตใจในเรื่องใหม่(ภพใหม่)ก็จะเกิดขึ้นแทน.

คนที่กำลังคิดด้วยความพยาบาทอยู่(มีอุปาทานในความโกรธ) ที่ตั้งของจิตใจ(ภพ)ในขณะนั้นเป็นเรื่องของความพยาบาท และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

คนที่กำลังคิดด้วยความลุ่มหลงอยู่(มีอุปาทานในความโลภ) ที่ตั้งของจิตใจ(ภพ)ในขณะนั้นเป็นเรื่องของความลุ่มหลง และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

ขณะทำงานทางวิชาการหรืองานอื่น ๆ ที่ไม่คิดด้วยกิเลส ที่ตั้งของจิตใจ(ภพ)ในขณะนั้นเป็นเรื่องทางวิชาการหรืองานนั้น ๆ  ภพเช่นนี้ไม่ใช่ภพในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส และไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

ที่ตั้งของจิตใจเป็นเรื่องของการมีสติอยู่กับเรื่องนั้น ๆ  หรือฟุ้งซ่านอยู่กับเรื่องนั้น ๆ ก็ได้.


ผู้ที่ไม่ได้ฝึกปฏิบัติธรรมเพื่อรู้เห็นและควบคุมความคิดมาก่อน มักจะมีที่ตั้งของจิตใจ(ภพ)อยู่กับเรื่องที่ตนมีอุปาทานเป็นช่วง ๆ  บางเรื่องอาจเป็นเวลานาน เช่น เมื่อพลัดพรากจากการตายของคู่ครองที่เคยรักและผูกพันกันมานาน จิตใจก็มักจะตั้งอยู่กับเรื่องของการพลัดพราก(ภพของจิตคือเรื่องพลัดพราก).

ภพในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส จึงหมายถึงที่ตั้งของจิตใจในปัจจุบันขณะ และที่ตั้งของจิตใจจะดับ(ภพดับ)ไปในทันทีที่ความยึดมั่นถือมั่นดับไป หรือทันทีที่ไม่คิดด้วยกิเลส(สังขารดับ) และภพใหม่เกิดขึ้นในทันทีที่ความยึดมั่นถือมั่นเกิด หรือทันทีที่คิดด้วยกิเลสในปัจจุบันขณะนี้เอง.


พระอรหันต์ที่ยังไม่ปรินิพพาน(ยังไม่ตาย) สามารถดับที่ตั้งของจิตใจที่เป็นกิเลส(ดับภพ)ได้หมดในปัจจุบันขณะของท่าน จึงไม่มีภพใหม่ของจิตใจที่เป็นกิเลสอย่างต่อเนื่อง แต่ยังคงมีภพของร่างกายที่เป็นมนุษย์อย่างเดิม.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระราธะเรื่องการเกิดและดับของภพว่า “ดูก่อนราธะ ความกำหนัด(ตัณหา*)….ความทะยานอยาก ความเข้าถึงความยึดมั่น(อุปาทาน*) อันเป็นที่ตั้งอยู่อาศัยของจิต ในรูปนี้เรียกว่ากิเลสนำไปในภพ….เพราะความดับสนิทแห่งกิเลสเหล่านั้น เรากล่าวว่า….เป็นที่ดับสนิทแห่งกิเลสเครื่องนำไปในภพ” (ตัณหาในพระไตรปิฎก หน้า ๔๔ พระมหาอุทัย อุทโย).๒๘  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า เพราะมีความทะยานอยากและมีความยึดมั่นถือมั่นเกิดขึ้น ที่ตั้งของจิตใจที่เป็นกิเลสจึงเกิดขึ้น(ภพใหม่เกิด).  เมื่อตัณหาและอุปาทานดับ ที่ตั้งของจิตใจที่เป็นกิเลสก็ดับไปด้วย(ภพเก่าจึงดับ) ซึ่งเป็นเรื่องของปัจจุบันธรรมที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันนี่เอง.

เมื่อคิดด้วยกิเลส  จิตใจก็ตั้งอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ภพเกิด).

เมื่อไม่คิดด้วยกิเลส จิตใจก็ไม่ตั้งอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ภพดับ).      


ที่ตั้งของจิตใจ(ภพ)ทั่วไป ซึ่งไม่ได้เกิดจากความยึดมั่นถือมั่น หรือไม่ได้เกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส จะไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

๑๑. จิตใจคิดวนเวียนอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ชาติในปฏิจจสมุปบาท)* คือ การคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสในเรื่องซึ่งเป็นที่ตั้งของจิตใจ(ภพ).


ขณะจิตใจตั้งอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ภพเกิด) จึงทำให้จิตใจคิดด้วยกิเลสวนเวียนอยู่กับเรื่องที่จิตใจตั้งอยู่(ชาติจึงเกิด).


ขณะจิตใจไม่ตั้งอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ภพดับ) จึงไม่มีการคิดวนเวียนด้วยกิเลส(ชาติจึงดับ).  ขอให้ท่านพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่จิตใจของท่านเอง. 

ขยายความ:


ในสมัยพุทธกาลข้อความที่ว่า “การท่องเที่ยวไปของจิต” น่าจะตรงกับภาษาปัจจุบันว่า "การเกิดความคิดปรุงแต่งของจิตใจไปในเรื่องต่าง ๆ".


อิทธิพลของข้อความที่ว่า “จิตท่องเที่ยว” นี้เอง ที่ทำให้บางท่านเกิดการเข้าใจว่า เมื่อคิดเรื่องพระจันทร์จิตก็ไปท่องเที่ยวอยู่ที่พระจันทร์(จิตไปไกล) เมื่อคิดเรื่องอดีตจิตก็ไปท่องเที่ยวอดีต(จิตไปไกล) เมื่อมีการรับรู้ความรู้สึกที่มือ ก็เข้าใจว่าจิตไปรับรู้ความรู้สึกที่มือ(จิตไปใกล้) เป็นต้น.


ในสมัยพุทธกาล มีความเชื่อที่สืบต่อกันมาว่า เมื่อมาเกิดเป็นมนุษย์ ภพคือภพมนุษย์ ชาติคือการเกิดและมีชีวิตของมนุษย์ท่องเที่ยวไปบนโลกนี้(ภพนี้).  ดังนั้น คำว่าชาติที่นำเอามาใช้ในเรื่องของจิตใจนั้น จึงเป็นเรื่องของชาติทางจิตใจ นั่นคือการท่องเที่ยวไปของจิตใจ เนื่องจากข้อความที่ว่า “ท่องเที่ยวไปของจิต” เป็นภาษาในสมัยพุทธกาล จึงปรับเปลี่ยนมาเป็นภาษาปัจจุบันว่า “คิดวนเวียน”  ซึ่งเป็นการคิดวนเวียนไปในเรื่องที่จิตใจตั้งอยู่(ภพ)นั่นเอง.*


การที่ผู้เขียนใช้คำว่า คิดวนเวียน ก็เพื่อหลีกเลี่ยงคำว่า คิดปรุงแต่ง และเพื่อให้สอดคล้องกับข้อความที่ว่า การท่องเที่ยวไปของจิตใจ และคำว่าวนเวียน(วัฏฏะ).


เมื่อจิตใจมีความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานเกิด)ในเรื่องใด ที่ตั้งของจิตใจย่อมเกิด(ภพเกิด)ขึ้นและท่องเที่ยว(คิดหรือคิดปรุงแต่งไปเรื่อย ๆ หรือคิดวนเวียนด้วยกิเลส)ไปในเรื่องนั้น ๆ (ชาติเกิด) นั่นคือภพชาติของจิตใจที่เกิดขึ้นนั่นเอง.

เมื่อความยึดมั่นถือมั่นดับไป หรือเมื่อไม่คิดด้วยกิเลส ภพชาติของจิตใจที่เป็นกิเลสย่อมดับไปด้วย.


การดับภพชาติของจิตใจที่เป็นกิเลสให้หมดไปในปัจจุบัน หรือไม่ให้เกิดภพใหม่ที่เป็นกิเลส จึงต้องดับความยึดมั่นถือมั่น การจะดับความยึดมั่นถือมั่นต้องใช้สติปัญญาทางธรรม(วิชชา)ดับความคิดที่เป็นกิเลส(ดับสังขาร).


เพื่อให้ท่านเข้าใจได้ง่ายขึ้น ควรรวมคำว่า "ภพ" และ "ชาติ" ไว้เป็นคำเดียวกันคือ "ภพชาติ” เช่น ขณะกำลังมีความพยาบาท(อุปาทานเกิด) ภพชาติของจิตใจย่อมวนเวียนหรือคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสอยู่กับเรื่องของความพยาบาท(สังขารเกิด) ทำให้เกิดทุกข์(เวทนาเกิด) ขณะคิดด้วยความลุ่มหลง ภพชาติของจิตใจย่อมวนเวียนหรือคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสอยู่กับเรื่องที่กำลังลุ่มหลง เป็นต้น.


วัฏฏะ(สงสารหรือสงสารวัฏฏ์)ของความคิดที่เป็นกิเลสและความทุกข์ที่เกิดขึ้นซ้ำแล้วซ้ำอีกในปัจจุบันชาติ คือ การเกิดและดับของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีก เพราะมีอวิชชาครอบงำจิตใจอยู่.

ความพ้นทุกข์ของพระพุทธเจ้าเป็นเรื่องของความพ้นทุกข์ทางพระทัยที่สืบเนื่องมาจากกิเลส เพราะเป็นการดับภพชาติของจิตใจในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสได้อย่างสิ้นเชิงและต่อเนื่อง.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “คนมีตัณหาเป็นเพื่อน ท่องเที่ยวอยู่ช้านาน ไม่ล่วงพ้นสงสาร ที่กลับกลอกไปได้” (พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๒ หน้า ๑๘ กองตำรา มหามกุฏฯ).๒๙ การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ผู้ที่ดำเนินชีวิตโดยมีความทะยานอยาก(มีตัณหา)ที่เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลส ย่อมไม่พ้นจากการคิดวนเวียนหรือเวียนว่ายอยู่กับภพชาติทางจิตใจที่เป็นกิเลส(ตกอยู่ในสงสารหรือสงสารวัฏฏ์) ซึ่งมีการเกิดขึ้นใหม่ในทันทีที่คิดด้วยกิเลส และดับไปเมื่อหยุดคิดด้วยกิเลส แล้วก็เกิดขึ้นใหม่และดับไปเรื่อย ๆ  พร้อมกับมีการวนเวียนหรือเวียนว่ายอยู่กับกิเลสและความทุกข์ที่เกิดขึ้นและดับไปซ้ำแล้วซ้ำอีก.

ถ้าดับตัณหาได้ชั่วคราว ก็จะดับการคิดวนเวียนอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลสได้อย่างชั่วคราว ในชีวิตปัจจุบันนี้เอง.

ถ้าดับตัณหาได้ต่อเนื่อง ก็จะดับการคิดวนเวียนอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลสและดับทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง ในชีวิตปัจจุบันนี้เอง เช่นเดียวกับพระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทุกองค์ ที่ดับภพชาติได้ในชาติปัจจุบันของแต่ละท่าน.


การเกิดและการท่องเที่ยว(การคิดปรุงแต่ง)ไปของจิตใจในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสนั้น เป็นการเกิดและการท่องเที่ยวไปของจิตใจที่ท่านสามารถพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง และสามารถดับความคิดที่ปรุงแต่งด้วยกิเลสได้ด้วยสติปัญญาทางธรรม(วิชชา)ของท่านในชีวิตปัจจุบันนี้เอง. 

เมื่อคิดเรื่องที่เป็นกิเลส จิตใจก็จะคิดวนเวียนอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ชาติเกิด).

เมื่อไม่คิดเรื่องที่เป็นกิเลส จิตใจก็จะไม่คิดวนเวียนอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ชาติดับ).


พระอรหันต์ที่ยังไม่ปรินิพพาน(ยังมีชีวิตอยู่) สามารถดับภพชาติของจิตใจในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสได้หมดในชาติปัจจุบันของท่าน จึงไม่มีชาติใหม่ของจิตใจที่เป็นกิเลสอย่างต่อเนื่อง แต่ยังคงมีชาติของมนุษย์ คือ มีร่างกายอย่างเดิม เพราะการบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์นั้น ไม่ได้ทำให้ร่างกายเปลี่ยนไป.

การเกิดและการท่องเที่ยวไปของจิตใจในเรื่องต่าง ๆ โดยไม่มีสติควบคุม ก็คือการคิดฟุ้งซ่านนั่นเอง.  การคิดฟุ้งซ่านโดยไม่มีการคิดด้วยกิเลส จะไม่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ และไม่ใช่ภพชาติในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส แต่จะทำให้จิตใจไม่สงบ ประสิทธิภาพของการคิดและการทำงานลดลงด้วย ขณะเดียวกัน โอกาสที่จะคิดฟุ้งซ่านด้วยกิเลสก็จะมีมากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.  ดังนั้น ท่านควรฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ เพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่านด้วยกิเลสนั่นเอง.

๑๒. การดับไปของจิตใจที่คิดด้วยกิเลส(ชรามรณะในปฏิจจสมุปบาท) คือ ความคิดที่เป็นกิเลสดับไป(ชรามรณะ).


ขณะจิตใจคิดวนเวียน(จิตท่องเที่ยว)อยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ชาติเกิด) จึงเป็นเหตุปัจจัยให้(ทำให้)เกิดการดับไปของความคิดที่ได้ผ่านไปแล้ว(ชรามรณะจึงเกิด)


ขณะจิตใจไม่คิดวนเวียน(จิตไม่ท่องเที่ยว)อยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส(ชาติดับ) จึงไม่มีการดับไปของจิตใจที่คิดด้วยกิเลสเกิดขึ้น(ชรามรณะจึงดับ).  ขอให้ท่านตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในขั้นตอนนี้ที่จิตใจของท่านเอง.


เมื่อใช้คำว่าชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส จึงเป็นเรื่องของชรามรณะของจิตใจที่เป็นกิเลส ไม่ใช่เรื่องของชรามรณะทางร่างกายแต่ประการใด.

ขยายความ:


ในเรื่องของร่างกาย คำว่าชรามรณะแบ่งออกเป็น ๒ คำ คือ ชรา และมรณะ.  ชรา หมายถึงความแก่ของร่างกาย มรณะหมายถึงความตายของร่างกาย.

ชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสนั้น เป็นคำเดียว ซึ่งหมายถึงการดับไปของจิตใจที่คิดด้วยกิเลส.


ตัวอย่างของชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ที่อาจช่วยทำให้เข้าใจได้โดยง่าย คือ ขณะที่กำลังคิดอยู่นั้น จะพบว่า ความคิดไม่มีการหยุดนิ่ง ความคิดเกิดขึ้นในทุก ๆ วินาทีที่ผ่านไปแล้วก็จะดับไปอยู่ตลอดเวลา(ชรามรณะ) เช่น เมื่อท่านคิดเลขในใจ คือ ๑+๑ = ๒  ต่อด้วย ๒+๒ = ๔  จะเห็นว่า การคิดเรื่องบวกเลข คือ ภพของความคิด  ส่วนการบวกเลข คือ ชาติของความคิด ขณะคิด ๒+๒ = ๔ อยู่นั้น ชรามรณะของการคิด ๑+๑ = ๒ ได้เกิดขึ้นเรียบร้อยแล้ว.  ถ้าท่านคิดต่อไปอีก ชาติ ชรามรณะย่อมเกิดและดับไปเรื่อย ๆ จนกว่าจะหยุดคิด ซึ่งตรงกับภาษาในสมัยพุทธกาลที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย….เพราะกายอันประกอบด้วยธาตุนี้, ที่ตั้งอยู่ ๑ ปี….แม้ตั้งเกิน ๑๐๐ ปี ก็ยังเห็นได้ แต่ธรรมชาติที่เรียกว่าจิตบ้าง ใจบ้าง วิญญาณบ้างนั้น ในกลางคืนกับกลางวัน ดวงหนึ่งเกิดขึ้น ดวงหนึ่งก็ดับไป….” (พระไตรปิฎกฉบับประชาชน หน้า ๑๐๘ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๓๐ การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ร่างกายนั้นเกิดขึ้นและมีชีวิตอยู่ได้นาน แต่จิตใจมีการเกิดดับอยู่ตลอดเวลา กล่าวคือ ขณะคิด ความคิดจะเกิดขึ้นใหม่อยู่เรื่อย ๆ  และความคิดที่เกิดก่อนหรือผ่านไปแล้วก็จะดับไปเรื่อย ๆ.


ในสมัยพุทธกาล ความคิดแต่ละครั้งที่เกิดขึ้นเรียกว่าจิตดวงหนึ่งเกิดขึ้น และเมื่อคิดต่อไป จิตดวงเก่าจะก็ดับไป แล้วจิตดวงใหม่ก็จะเกิดขึ้นแทน  เมื่อหยุดคิด ความคิดต่าง ๆ (จิตต่าง ๆ)ก็จะดับหรือหมดไป เช่น  เมื่อจิตหยุดคิดเรื่องของความโลภ จิตที่มีความโลภก็จะดับไปด้วย  เมื่อจิตหยุดคิดเรื่องความโกรธ จิตที่เป็นความโกรธก็จะดับไปด้วย.


ในขณะที่กำลังมีการคิดด้วยกิเลสไปเรื่อย ๆ (สังขารเกิดขึ้นเรื่อย ๆ) ความคิดที่เกิดขึ้นแล้วก็จะดับไปเรื่อย ๆ (เกิดชรามรณะขึ้นเรื่อย ๆ) ส่วนความคิดที่เกิดขึ้นใหม่ก็จะเกิดต่อไปและดับต่อไปเรื่อย ๆ  เมื่อหยุดการคิดด้วยกิเลส กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะไม่เกิดขึ้น(ภพใหม่ ชาติใหม่ และชรามรณะที่เป็นกิเลสก็จะไม่เกิดขึ้น).


ชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสในมุมมองของปัจจุบันธรรม จึงไม่ใช่เรื่องของความแก่และความตายของร่างกาย แต่เป็นเรื่องของการดับไปของความคิดที่เป็นกิเลสเมื่อได้คิดไปแล้ว ซึ่งเป็นการทำงานตามธรรมชาติของสมอง.


ในสมัยพุทธกาล คำว่า จิต ใจ วิญญาณ เป็นคำที่มีความหมายเดียวกัน และคนทั่วไปมักเชื่อกันว่า เป็นตัวยืนในการเวียนว่ายตายเกิด แต่พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า จิตหรือใจประกอบด้วยเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้ละชาติ ชรา และทุกข์ในชาตินี้ว่า “ภิกษุมีธรรมเป็นเครื่องอยู่อย่างนี้ (คือ*) มีสติ ไม่ประมาท (ทำการ*)ละความ(ยึดมั่น*)ถือมั่นว่า (ขันธ์ ๕)เป็นของเรา(ด้วยกิเลส*)ได้แล้ว เที่ยวไป(ดำเนินชีวิตไป*) เป็นผู้รู้(ผู้รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ*) พึงละชาติ ชรา โสกะ(ความแห้งใจ*) ปริเทวะ(ความคร่ำครวญ*) และทุกข์ ในโลกนี้ได้” (พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๓ หน้า ๓ กองตำรา มหามกุฏฯ).๓๑  การตรัสสอนของพระพุทธเจ้าเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ผู้มีสติละกิเลสด้วยการศึกษาอริยสัจ ๔ จนรู้แจ้งชัดทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ แล้วมีสติละความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายและจิตใจ(ละอุปาทานขันธ์ ๕) จะสามารถละ(ดับ*)ชาติ ชราทางจิตใจ และความทุกข์ต่าง ๆ ได้ในชาติปัจจุบัน(ในโลกนี้ได้).

เมื่อคิดเรื่องที่เป็นกิเลส ชรามรณะของจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะเกิดขึ้น(ชรามรณะเกิด).

เมื่อไม่คิดเรื่องที่เป็นกิเลส ชรามรณะของจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะไม่เกิดขึ้น(ชรามรณะดับ).

พระอรหันต์ทุกองค์สามารถดับ(ละ)ภพ ชาติ ชรามรณะ และความทุกข์ทางจิตใจที่เกิดจากการคิดด้วยกิเลสในปัจจุบันชาติของทุกท่านได้เป็นอย่างดี แต่ท่านเหล่านั้นไม่สามารถดับชาติ ชราและมรณะของร่างกายในชาติปัจจุบันได้เลย เพราะยังมีชีวิตเช่นคนทั่วไป และในที่สุดก็ต้องแก่ เจ็บ และตายไปตามธรรมชาติ.


การดับของจิตใจที่ไม่เป็นกิเลส(ชรามรณะนอกปฏิจจสมุปบาท) ก็เกิดขึ้นได้เช่นกันเมื่อหยุดการคิด.

ภพ ชาติ ชรามรณะทางร่างกายและจิตใจที่ควรรู้จัก

ภพ ชาติ ชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส เป็นสาเหตุของความทุกข์ในปัจจุบัน เพราะเป็นภพชาติของความคิดที่เป็นกิเลส.  ภพ ชาติ ชรามรณะที่เป็นกิเลสจะไม่เกิดขึ้น ถ้าไม่มีการคิดด้วยกิเลส.


พระอรหันต์มีภพ ชาติ ชรา และมรณะของร่างกายเช่นคนทั่วไป และไม่สามารถหยุดยั้งหรือดับภพ ชาติ ชรา และมรณะของร่างกายในชาติปัจจุบันได้ แต่ท่านไม่มีความทุกข์ทางจิตใจที่เกิดขึ้นจากกิเลสในชาติปัจจุบันเลย เพราะความคิดของพระอรหันต์ไม่มีกิเลสเจือปน จึงไม่เกิดภพ ชาติ ชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ซึ่งเป็นเครื่องยืนยันว่า ภพ ชาติ ชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส เป็นเรื่องทางจิตใจในชีวิตปัจจุบันซึ่งเป็นปัจจุบันธรรม ไม่ใช่เรื่องทางร่างกาย.

การดับภพ ชาติ ชรามรณะในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสนั้น เกิดขึ้นจากการรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จึงทำให้ไม่คิดด้วยกิเลส(สังขารดับหรือวิสังขาร) ไม่มีความทะยานอยาก(ตัณหาดับ) และไม่มีความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานดับ) เป็นผลให้ไม่เกิดภพ ชาติ ชรามรณะที่เป็นกิเลส ซึ่งเป็นเรื่องที่ทุกท่านสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ที่จิตใจของตนเองในชีวิตปัจจุบัน ไม่ใช่ดับตัณหาในชาตินี้แล้วต้องรอการดับภพ ดับชาติ ดับชรา ดับมรณะ และความทุกข์ในชาติหน้า.

เมื่อคิดด้วยกิเลส   ภพ ชาติ ชรามรณะของจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะเกิดขึ้น.

เมื่อไม่คิดด้วยกิเลส  ภพ ชาติ ชรามรณะของจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะไม่เกิดขึ้น.


การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นธรรมชาติของสิ่งที่มีชีวิตโดยทั่วไป และเป็นความทุกข์ทางร่างกาย หาใช่สาเหตุของความทุกข์ทางจิตใจโดยตรงไม่ แต่จะเป็นตัวกระตุ้นให้คิดด้วยกิเลส และในทันทีที่มีการคิดด้วยกิเลส ความทุกข์ที่มากกว่าปกติก็จะเกิดขึ้นในจิตใจทันที.


ความไม่สมปรารถนา ความพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งของที่ตนรัก แล้วทำให้เกิดความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ นั้น จึงเป็นเรื่องปกติของชีวิต แต่จะเป็นตัวกระตุ้นให้คิดด้วยกิเลส และเมื่อคิดด้วยกิเลส ความทุกข์ที่มากกว่าปกติก็จะเกิดขึ้นมาทันที.


ส่วนมาก พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องการละกิเลส(โลภ โกรธ หลง)เพื่อความดับทุกข์เป็นประเด็นหลัก ซึ่งประกอบด้วยการดับความหลง(ดับหัวกระบวน) เพื่อไม่ให้เกิดความโลภ ความโกรธ จึงจะไม่เกิดความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่นของจิตใจที่เป็นกิเลส.  ส่วนการตรัสสอนเรื่องภพ ชาติ ชรามรณะ จึงน่าจะเป็นการตรัสสอนให้กับบางคนที่คิดวนเวียนอยู่กับเรื่องที่เป็นกิเลส เพื่อให้เข้าใจถึงภาวะของจิตใจที่วนเวียน(มีสังสารวัฏ)อยู่กับภพ ชาติ ชรามรณะที่เป็นกิเลสและกองทุกข์ รวมทั้งเพื่อปรับเปลี่ยนความคิดที่คนในยุคนั้น ที่มีความยึดมั่นถือมั่นเรื่องภพชาติในอนาคต ให้มามีความรู้ในเรื่องภพชาติของจิตใจที่เป็นกิเลสในปัจจุบันขณะ และวิธีดับภพชาติดังกล่าว เพื่อจะได้พ้นทุกข์ในปัจจุบันขณะได้*.

ความจำเกี่ยวข้องกับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเป็นอย่างมาก

เมื่อมีกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเกิดขึ้น จะพบว่า ข้อมูลทุกขั้นตอนในกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส จะถูกจดจำไว้ในความจำระยะสั้น และเมื่อมีการคิดซ้ำแล้วซ้ำอีกเป็นเวลานาน ข้อมูลความจำในเรื่องนั้น ๆ จะถูกจดจำไว้เป็นความจำระยะยาว ทำให้ลืมเลือนไปได้ยาก.


การนึกหรือคิดเรื่องที่มีข้อมูลด้านกิเลสอยู่ในความจำเดิม จะทำให้มีการใช้ข้อมูลความจำเดิมของเรื่องนั้น ๆ มาประกอบการคิดด้วย เป็นผลให้เกิดความคิดที่เป็นกิเลสรุนแรงเพิ่มขึ้นได้อย่างรวดเร็วในทันทีที่ลงมือคิด.


ตัวอย่างที่แสดงให้เห็นว่า ความจำด้านกิเลสมีส่วนช่วยให้ความคิดที่เป็นกิเลสมีความรุนแรงมากขึ้นอย่างรวดเร็ว เช่น คนขี้โกรธจะมีข้อมูลด้านความโกรธอยู่ในความจำเป็นจำนวนมาก และพร้อมจะถูกนำออกมาใช้อยู่ตลอดเวลา.  ดังนั้น เมื่อคนขี้โกรธได้รับข้อมูลที่ไม่พอใจมากระทบกระทั่งแม้เพียงเล็กน้อย ก็มักจะคิดโกรธและมีความทุกข์ได้อย่างรุนแรงขึ้นมาทันที ขณะเดียวกัน จะมีการจดจำความคิดและความรู้สึกเป็นทุกข์ที่เกิดขึ้นใหม่ไว้ได้อีกด้วย.

การมีความโลภหรือความโกรธและความทุกข์อย่างรุนแรงเกิดขึ้น ก็เพราะมีการใช้ข้อมูลเดิมที่จดจำไว้มาประกอบการคิด จึงเกิดการต่อยอดของความคิดและความรู้สึก. 

พระพุทธเจ้ามีพระทัยเสมอกันทั่วทุกคน

“พระผู้มีพระภาคนั้น ทรงมีพระทัยเสมอกัน ทั้งต่อนายขมังธนู(ที่รับจ้างมาลอบสังหารพระองค์) ต่อพระเทวทัต ต่อโจรองคุลิมาล ต่อช้างธนบาล(ที่เทวทัตปล่อยมาเพื่อฆ่าพระองค์) และต่อพระราหุล ทั่วทุกคน” (พุทธธรรม หน้า ๗๕๔ ป.อ. ปยุตโต).๓๒ 


พระพุทธเจ้าทรงมีพระทัยเสมอกันต่อคนทั้งโลก เพราะทรงควบคุมพระทัยของพระองค์เองให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.


ในชีวิตประจำวัน ท่านผู้อ่านทุกคนควรมีจิตใจเสมอกันต่อทุกคนและทุกเรื่อง ด้วยการมีสติไม่คิดชั่วและทำชั่ว  คงคิดดีและทำดี พร้อมทั้งทำจิตของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์อย่างต่อเนื่อง. 

กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสแบบข้ามภพข้ามชาติสำคัญหรือไม่

ท่านควรศึกษากระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสแบบข้ามภพข้ามชาติตามความเหมาะสม เผื่อว่า ท่านอาจจะพิสูจน์ได้ในอนาคต และไม่ควรไปจาบจ้วงผู้ที่มีความหลงเชื่อ เพราะเป็นสิทธิทางความคิดของแต่ละบุคคล.

การดูถูกและจาบจ้วงผู้อื่น ก็ถือว่า เป็นความคิดที่เป็นกิเลส(เป็นมานะ) ซึ่งเท่ากับสอบตกหรือยังมีความทุกข์ในเรื่องนี้.


ถ้าหากมีชาติหน้าก็ไม่เป็นไร เพราะชาตินี้ท่านได้เพิ่มพูนและใช้ข้อมูลสติปัญญาทางธรรมในความจำ(เพิ่มวิชชาหรือดับอวิชชา) เพื่อทำการรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้มีกิเลสเจือปน จนจิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์(นิพพาน)เป็นส่วนใหญ่อยู่แล้ว.  จึงเป็นที่อุ่นใจได้ว่า ถ้าชาติหน้ามี ย่อมได้ภพชาติที่ดีแน่ ๆ.  ถ้าชาติหน้าไม่มีก็ไม่เป็นไร เพราะชาตินี้ท่านก็ได้รับผลประโยชน์จากการปฏิบัติธรรมอยู่แล้ว.

สรุป

เพราะไม่มีความรู้ในอริยสัจ ๔  และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จึงเกิดการคิดด้วยกิเลส(มีอวิชชา).


ทันทีที่คิดด้วยกิเลส กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะเกิดทันที ความทุกข์ก็จะเกิดทันที.


ทันทีที่หยุดคิดด้วยกิเลส กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะดับไปทันที ความทุกข์ก็จะดับไปทันที.


การจะดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสได้อย่างต่อเนื่องนั้น ต้องศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง(มีวิชชา).


การมีความรู้เรื่องสาเหตุของการเกิดและดับของความทุกข์ตามที่สรุปไว้ ก็เพียงพอสำหรับการดับสาเหตุของความทุกข์อย่างตรงประเด็น.


การจดจำทุกองค์ธรรมและทุกขั้นตอนของปฏิจจสมุปบาทอย่างละเอียดไว้ได้นั้น เป็นเรื่องที่ดีงาม และเป็นคุณสมบัติของนักวิชาการทางธรรม.

๓. ความดับทุกข์ (นิโรธ)

ความดับทุกข์ คือ ภาวะของจิตใจในขณะที่ไม่มีการคิดด้วยกิเลส หรือไม่มีตัณหา หรือไม่มีอุปาทาน.

การดับทุกข์ที่จิตใจเป็นเรื่องของปัจจุบันธรรม ซึ่งเกิดขึ้นในปัจจุบันขณะ และในปัจจุบันชาติของแต่ละบุคคลเท่านั้น การดับทุกข์ในอดีตที่ผ่านไปแล้วก็ได้จบไปแล้ว ส่วนการดับทุกข์ในอนาคตก็ยังมาไม่ถึง ดังนั้น การดับทุกข์ที่ให้ประโยชน์ คือ การดับทุกข์ในปัจจุบันขณะเท่านั้น.

ทันทีที่ไม่คิดด้วยกิเลสชั่วคราว ก็จะเข้าถึงความดับทุกข์ชั่วคราวหรือนิพพานชั่วคราว(ตทังคนิพพาน) ซึ่งเป็นนิพพานชั่วคราวที่รู้เห็นได้ทันตา(ทิฏฐธรรมนิพพาน) และเป็นนิพพานชั่วคราวที่ผู้บรรลุธรรมจะรู้เห็นได้ด้วยตนเอง(สันทิฏฐิกนิพพาน) ซึ่งเป็นเรื่องที่เกิดในปัจจุบันขณะ. (สรุปจากพุทธธรรม หน้า ๒๗๗ ป.อ. ปยุตโต).๓๓
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “นิพพาน อันผู้บรรลุเห็นได้เอง ไม่ขึ้นกับกาล เรียกมาดูได้ ควรน้อมเอาเข้ามาไว้ อันวิญญูชนพึงรู้เฉพาะตน” (พุทธธรรม หน้า ๒๓๐ ป.อ. ปยุตโต).๓๔  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า นิพพานเป็นเรื่องใกล้ตัวมาก และไม่ต้องรอชาติหน้า รู้เห็นได้ทันตา ซึ่งเกิดขึ้นในชีวิตประจำวันนี่เอง. ผู้มีสติปัญญาทางธรรมจึงสามารถเข้าถึงภาวะนิพพานได้ทุกกาลเวลา และด้วยตนเองเท่านั้น เพราะเป็นเรื่องของความคิดที่ไม่มีใครรู้เห็นได้ ต้องรู้เห็นด้วยสติปัญญาของตนเองเท่านั้น.

ความดับทุกข์ตามพุทธพจน์
ความดับทุกข์มีเหตุปัจจัยเชื่อมโยงซึ่งกันและกันตามที่แสดงไว้ในพระไตรปิฎก มีดังนี้ :-

 
“เพราะอวิชชาสำรอกดับไปไม่เหลือเลย สังขารจึงดับ

 เพราะสังขารดับ วิญญาณจึงดับ
 
เพราะวิญญาณดับ นามรูปจึงดับ

เพราะนามรูปดับ สฬายตนะจึงดับ

เพราะสฬายตนะดับ ผัสสะจึงดับ

เพราะผัสสะดับ เวทนาจึงดับ

เพราะเวทนาดับ ตัณหาจึงดับ

เพราะตัณหาดับ อุปาทานจึงดับ.


เพราะอุปาทานดับ ภพจึงดับ

เพราะภพดับ ชาติจึงดับ
เพราะชาติดับ ชรามรณะ(จึงดับ)”.

                                (พุทธธรรม หน้า ๘๒ ป.อ. ปยุตโต).๓๕
อวิชชาเป็นหัวกระบวนของความคิดที่เป็นกิเลส ถ้าดับอวิชชาไม่หมด ความดับทุกข์ชั่วคราว(ตทังคนิพพาน)ย่อมเกิดขึ้นในขณะที่ไม่คิดด้วยกิเลส(สังขารดับชั่วคราว).

ถ้าอวิชชาดับไม่เหลือเลย ความดับทุกข์(นิพพาน)จะเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง เพราะสามารถควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้อย่างต่อเนื่อง.  ดังนั้น การจะดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ต้องดับที่อวิชชา(ความหลง) ซึ่งเป็นหัวหน้าของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส.

การเกิดและดับของความทุกข์อย่างง่ายและย่อ ๆ มีดังนี้ :-

อวิชชา(ความหลง) ทำให้เกิดสังขาร ตัณหา อุปาทาน และความทุกข์เกิดขึ้นด้วย.

เมื่ออวิชชาดับ ทำให้สังขาร ตัณหา อุปาทาน และความทุกข์ดับไปด้วย.

การศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ก็เพื่อดับอวิชชาซึ่งเป็นหัวหน้าใหญ่ของกิเลสให้หมดสิ้น.

ความจำ สติ ความคิดในปัจจุบันขณะ เกี่ยวข้องกับความดับทุกข์โดยตรง 

ถึงแม้จะมีข้อมูลด้านกิเลสอยู่ในความจำมากมาย แต่ถ้าไม่คิดด้วยกิเลส ข้อมูลด้านกิเลสก็จะไม่ปรากฏตัวออกมา จึงเป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์ในขณะนั้น.

ไม่ว่าจะเป็นพระอรหันต์หรือโจรผู้ร้าย ขณะนอนหลับสนิทจะไม่มีการคิด จึงไม่มีความรู้สึก(ไม่มีเวทนา)ใด ๆ ทั้งสิ้น.  ดังนั้น พระพุทธศาสนาจึงไม่ครอบคลุมถึงภาวะที่กำลังหลับสนิท  แต่เป็นเรื่องของการควบคุมความคิดในขณะที่ตื่น ให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นเรื่องของความคิดในปัจจุบันขณะเท่านั้น.

ความฝันเกิดขึ้นตอนใกล้จะหลับและตื่น เพราะขณะนั้นสติอ่อนกำลังลงมาก สมองจึงคิดปรุงแต่งภาพทางใจ(มโนภาพ) ได้แก่การฝันเป็นภาพ เสียง กลิ่น รส สัมผัสต่าง ๆ ทางใจ ซึ่งทำให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ (เวทนา = สุข ทุกข์ เฉย ๆ)ในขณะนั้น. 

เมื่อใดที่คิดด้วยกิเลส ไม่ว่าจะเป็นการฝัน คิดฟุ้งซ่าน หรือตั้งใจคิด จะพบว่า กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะเกิดขึ้นทันที ความทุกข์ก็จะติดตามมาในขณะนั้น ๆ ทันทีเช่นกัน.

เมื่อเจริญสมาธิจนมีความตั้งมั่น จะสามารถหยุดความคิดได้ ความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นชั่วคราว(ตทังคนิพพาน)ในขณะนั้น และขณะใดที่เจริญสติเพื่อควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ ความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นชั่วคราวในขณะนั้น นั่นคือ การดับหรือหมดไปของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสเป็นการชั่วคราวในช่วงที่สมาธิและสติมีความตั้งมั่น.(ศึกษาเรื่องนิพพานชั่วคราวเพิ่มเติมได้จากพุทธธรรม หน้า ๒๗๗ ป.อ.ปยุตโต).๓๖
ถ้าสามารถเจริญสมาธิและเจริญสติสลับกันไปในชีวิตประจำวันได้อย่างต่อเนื่อง ความดับทุกข์ก็จะเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องในปัจจุบันขณะ.


ถ้าเจริญสมาธิและเจริญสติไม่ถูกวิธี หรือไม่ต่อเนื่อง กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสและความทุกข์ก็จะเกิดขึ้นด้วย.

วิธีดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส

การดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสต้องดับตรงหัวกระบวนจึงจะตรงประเด็น คือ ดับความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง(ดับอวิชชาหรือดับความหลง) และรองลงมาคือ ดับความคิดที่เป็นกิเลส(ดับสังขาร).

เมื่อดับอวิชชาได้ สังขารก็จะไม่เกิด เมื่อสังขารไม่เกิด หัวข้อธรรม(องค์ธรรม)ต่าง ๆ ที่ต่อจากสังขารก็จะไม่เกิด หรือกระบวนการของจิตใจที่เป็นกิเลสก็จะไม่เกิด เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.


ในขณะที่ท่านยังไม่สามารถรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔  ตามความเป็นจริงจนถึงที่สุด(ยังมีอวิชชาเหลืออยู่) ท่านจำเป็นจะต้องใช้ความรู้ความสามารถด้านสติปัญญาทางธรรม(ใช้วิชชา)เท่าที่มีอยู่ในความจำ มาใช้ในการรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิด เพื่อไม่ให้มีการคิดด้วยกิเลสอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวันให้มากที่สุดเท่าที่จะมากได้.


เมื่อท่านยังไม่มีความรู้และความสามารถด้านสติปัญญาทางธรรมที่หนักแน่นพอ แต่ต้องพบกับปัญหาที่รุนแรง หรือมีปัญหาหลายอย่างเกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน ท่านอาจไม่สามารถคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ จึงเกิดความทุกข์ทางจิตใจขึ้น.


ความสำเร็จในการดับกิเลสและกองทุกข์จะมีมากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับความรู้และความสามารถทางธรรมของแต่ละท่านในปัจจุบันขณะนั่นเอง.

ความรู้ความสามารถทางธรรม(วิชชา)อาจเพิ่ม หรือลดลง หรือคงเดิม ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยที่ผ่านไปแล้วและที่กำลังมีอยู่ในปัจจุบันขณะนั้น ๆ.  ปัจจัยสำคัญที่จะทำให้ความรู้และความสามารถทางธรรมเพิ่มขึ้น คือ ความเพียรในการดับอวิชชาให้หมดสิ้น.


ความมึนงง ความอ่อนเพลีย ความซึมเซา ความขุ่นมัวในใจ ที่มีสาเหตุมาจากการเจ็บป่วยทางกาย ไม่จัดว่าเป็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส แต่เป็นเพราะธรรมชาติของร่างกายและสมองเป็นเช่นนั้นเอง.

เมื่อร่างกายอ่อนแอด้วยความป่วยไข้ มักจะกระตุ้นให้เกิดการคิดด้วยกิเลสได้โดยง่าย ดังนั้น ถ้าไม่มีความรู้และความสามารถเพียงพอในการรู้เห็นและควบคุมความคิด ก็จะทำให้เกิดการคิดด้วยกิเลส เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ทางจิตใจได้ง่าย และความทุกข์ทางจิตใจนี้เอง ก็อาจจะซ้ำเติมให้เกิดความทุกข์ทางร่างกายมากขึ้น ทำให้หายป่วยช้าลงหรืออาจเป็นมากขึ้นก็ได้.  เพื่อป้องกันปัญหาดังกล่าว จึงควรดับอวิชชาให้หมดสิ้น.

การฝึกปฏิบัติธรรมคือการมีสติไม่คิดด้วยกิเลส

เป้าหมายหลักของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน คือ การฝึกมีสติไม่คิดด้วยกิเลส(ดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท).


การจะมีสติไม่คิดด้วยกิเลส(ดับสังขาร) ก็ต้องศึกษาอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีวิชชา).

การจะดับเวทนา(ดับความทุกข์) ก็ต้องมีสติไม่คิดด้วยกิเลส.


การจะดับความทะยานอยาก ก็ต้องมีสติไม่คิดด้วยกิเลส.


การจะดับความยึดมั่นถือมั่น ก็ต้องมีสติไม่คิดด้วยกิเลส.

การจะดับภพ ชาติ ชรามรณะของจิตใจนั้น ก็ต้องมีสติไม่คิดด้วยกิเลส.

การฝึกปฏิบัติธรรมจึงเป็นการฝึกมีสติไม่คิดด้วยกิเลส เพื่อป้องกันกระบวนทางจิตใจที่เป็นกิเลสไม่ให้เกิดขึ้น หรือถ้ากำลังมีกระบวนการทางจิตใจเกิดขึ้น ก็ฝึกมีสติไม่คิดด้วยกิเลส เพื่อดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสทันที.


เมื่อมีสติรู้เห็นว่า กำลังจะมีการคิดด้วยกิเลสเกิดขึ้น ก็ให้หยุด(ดับ)การคิดนั้น ๆ ทันที อย่าปล่อยให้คิดต่อแม้แต่วินาทีเดียว. 

การปล่อยให้คิดด้วยกิเลสแม้แต่เวลาสั้น ๆ  ก็จะทำให้เกิดการทบทวนข้อมูลด้านกิเลสในความจำ เป็นผลให้เกิดการจดจำข้อมูลด้านกิเลสมากขึ้น และเป็นเรื่องยากมากที่จะลดหรือลบข้อมูลด้านกิเลสออกจากความจำได้อย่างรวดเร็ว เพราะธรรมชาติของสมองมนุษย์ มักจะจดจำเรื่องกิเลสไว้ได้ดีและนานด้วย.
การอยู่กับปัจจุบันคือการปฏิบัติธรรม

ขณะเจริญสมาธิอยู่นั้น จะมีสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอยู่ตลอดเวลา การทำเช่นนี้ คือ การอยู่กับปัจจุบันขณะ ย่อมทำให้ไม่มีความทุกข์.


ขณะเจริญสติอยู่นั้น จะมีสติอยู่กับกิจที่ตั้งใจกระทำอยู่ และคอยควบคุมความคิดไม่ให้เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านในเรื่องอดีตและอนาคต และไม่ให้คิดด้วยกิเลส คือ การอยู่กับปัจจุบันก็ย่อมไม่มีความทุกข์.


การตั้งใจ(มีสติ)คิดเรื่องอดีตหรืออนาคตโดยใช้เวลาตามความเหมาะสม เพื่อเอาข้อมูลในอดีตหรืออนาคตมาใช้ประโยชน์ในปัจจุบัน หรือเพื่อเตรียมงานสำหรับอนาคตโดยไม่คิดด้วยกิเลส คือ การอยู่กับปัจจุบัน ย่อมไม่มีความทุกข์.


การตั้งใจ(มีสติ)คิดเรื่องอดีตหรืออนาคตโดยใช้เวลานานเกินไป หรือตั้งใจคิดด้วยกิเลส ก็ถือว่าเป็นการอยู่กับอดีตหรืออนาคต ไม่ใช่การอยู่กับปัจจุบัน ย่อมทำให้เกิดความทุกข์.


การตั้งใจ(มีสติ)คิดไปเรื่อย ๆ โดยไม่มีเป้าหมาย ก็ไม่ใช่การอยู่กับปัจจุบัน.


การคิดฟุ้งซ่าน(ไม่มีสติ)ในเรื่องอดีตหรืออนาคต คือ การอยู่กับอดีตหรืออนาคต ไม่ได้อยู่กับปัจจุบัน ย่อมไม่สงบ และถ้าคิดด้วยกิเลส ย่อมเกิดความทุกข์.

การเจริญสมาธิและการเจริญสติเป็นเรื่องของปัจจุบันขณะ.  การดับความทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)เกิดขึ้นจากการเจริญสมาธิและเจริญสติสลับกันไปในชีวิตประจำวัน ซึ่งไม่ใช่เรื่องของการดับความคิดที่เป็นกิเลสและความทุกข์ในอดีตหรืออนาคตแต่ประการใด แต่เป็นเรื่องของการดับความทุกข์ในปัจจุบันขณะนี่เอง.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนภิกษุชื่อเถระที่ชอบอยู่ลำพังแต่ผู้เดียวว่า “….สิ่งที่เป็นอดีต ก็ละได้แล้ว สิ่งที่เป็นอนาคต ก็งดได้แล้ว ความพอใจติดใคร่ในการได้เป็นตัวตนต่างๆ (อุปาทาน*) ในปัจจุบัน ก็กำจัดได้แล้ว, การอยู่เดี่ยว ย่อมบริบูรณ์โดยพิสดารยิ่งกว่านั้นได้ ด้วยประการฉะนี้แล….” (พุทธธรรม หน้า ๗๒๒ ป.อ. ปยุตโต).๓๗  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การอยู่เดี่ยวก็ไม่สามารถพ้นทุกข์ได้ ถ้าจะให้ครบบริบูรณ์อย่างแท้จริง ต้องสามารถควบคุมความคิดให้อยู่กับปัจจุบันจนไม่เกิดความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไป นั่นคือการเจริญสติสลับกับการเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง เพราะการเจริญสติและการเจริญสมาธิเป็นการอยู่กับปัจจุบันและเป็นปัจจุบันธรรม.

คำว่า “ต่อเนื่อง” หมายถึงการปฏิบัติธรรมจนเป็นนิสัยในชีวิตประจำวัน ไม่ใช่ต้องมีสติในทุกวินาทีอย่างต่อเนื่อง เพราะการมีสติในทุกวินาทีอย่างต่อเนื่องนั้น  เป็นเรื่องสุดวิสัยของมนุษย์.

เรื่องข้ามภพข้ามชาติมีความสำคัญเพียงใด

ทุกคนควรศึกษากระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสแบบข้ามภพข้ามชาติ เพื่อการค้นคว้าและใช้เป็นข้อมูลสำหรับสนทนาธรรมกับผู้อื่นได้ ขณะเดียวกันจะได้หาทางช่วยผู้อื่นที่ยังไม่รู้และไม่เข้าใจเรื่องกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสที่เป็นปัจจุบันธรรม ให้รู้และเข้าใจได้อย่างถูกต้องตามความเป็นจริงต่อไป.


ปฏิจจสมุปบาทประเภทข้ามภพข้ามชาติ ประกอบด้วย ๓ ชาติ คือ ชาติอดีต ชาติปัจจุบัน และชาติอนาคต.  ในแต่ละชาติจะมีขั้นตอนอยู่จำนวนหนึ่ง เช่น :-


เพราะอดีตชาติมีชีวิตที่ประกอบด้วย อวิชชา สังขาร จึงเป็นเหตุปัจจัยให้(ทำให้)เกิดปัจจุบันชาติ ซึ่งมีชีวิตที่ประกอบด้วย วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ จึงเป็นเหตุปัจจัยให้(ทำให้)เกิดอนาคตชาติ ซึ่งประกอบด้วยชาติ ชรา มรณะ และความทุกข์ต่าง ๆ.


ผู้เขียนเองก็ขอสารภาพว่า ยังไม่มีความรู้และความสามารถเพียงพอที่จะเข้าใจเรื่องปฏิจจสมุปบาทแบบข้ามภพข้ามชาติได้ เพราะยังไม่สามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง.  อริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรมในหนังสือเล่มนี้ เป็นเพียงมุมมองหนึ่งเท่านั้นเอง จึงขอให้ท่านผู้อ่านได้กรุณาค้นคว้าเรื่องอริยสัจ ๔ เพิ่มเติม และผู้เขียนก็จะดำเนินการเช่นเดียวกัน.

นิพพานเกิดขึ้นในชีวิตประจำวัน

รุ่งอรุณหลังการตรัสรู้ พระพุทธเจ้าทรงอุทานด้วยความพอพระทัยในความสำเร็จของการค้นคว้าธรรมว่า “….ดูกร ตัณหา นายช่างเรือน บัดนี้ตถาคตพบท่านแล้ว แต่นี้สืบต่อไป ท่านจะทำเรือนให้ตถาคตอีกไม่ได้แล้ว….จิตเราปราศจากสังขารเครื่องปรุงแต่ง(วิสังขาร*)ให้เกิดในภพอื่น(เกิดภพใหม่*)เสียแล้ว ได้ถึงความดับสูญสิ้นไปแห่งตัณหา อันหาส่วนเหลือมิได้โดยแท้” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หน้า ๔๑ พระธรรมโกศาจารย์ - ชอบ อนุจารีเถระ).๓๘  

การที่พระพุทธเจ้าตรัสเล่าเรื่องพระอุทานเช่นนี้ทำให้จับประเด็นได้ว่า พระพุทธองค์ทรงค้นพบว่า ตัณหานี่เอง ที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ และพระองค์ได้ดับตัณหาจากพระทัย จึงทำให้เข้าถึงภาวะนิพพานในชาติปัจจุบันของพระองค์ รวมทั้งไม่มีการเกิดภพใหม่(“ภพอื่น”)ของจิตใจในปฏิจจสมุปบาทอีกต่อไป เพราะไม่คิดปรุงแต่งด้วยกิเลส(“วิสังขาร”) และไม่มีตัณหาอีกเลย.

ความพ้นทุกข์หรือการบรรลุภาวะนิพพานอย่างต่อเนื่องของพระพุทธเจ้า ก็คือการที่พระองค์ทรงสามารถดับกระบวนการของจิตใจที่เป็นกิเลสได้อย่างต่อเนื่อง หรือทรงดับอวิชชาที่เป็นหัวกระบวนได้หมดสิ้นนั่นเอง.

ทางสายกลาง คือ การดำเนินชีวิตโดยไม่มีความทะยานอยาก

พระพุทธเจ้าตรัสสอนปัญจวัคคีย์ที่ได้เป็นพระอรหันต์รุ่นแรกว่า “มัชฌิมาปฏิปทา เราได้ตรัสรู้แล้ว ทำดวงตา ปรีชาญาณให้สว่าง เป็นไปเพื่อความสงบระงับ เพื่อความรู้ยิ่ง เพื่อความตรัสรู้ เพื่อนิพพาน คือสิ้นตัณหาเครื่องรัดรึง” (พุทธประวัติทัศนศึกษา หน้า ๕๕ พระธรรมโกศาจารย์ - ชอบ อนุจารีเถระ).๓๙  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การดำเนินชีวิตตามทางสายกลางที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้นั้น ทำให้พระองค์ทรงพบความสุขสงบ เพื่อการตรัสรู้ และเพื่อนิพพาน นั่นคือ การดับตัณหาที่ผูกมัดจิตใจได้หมดสิ้น.


การดำเนินชีวิตตามทางสายกลาง คือ ไม่คิดด้วยกิเลส หรือไม่มีตัณหาและไม่มีอุปาทาน.


มรรคมีองค์ ๘  คือ วิธีปฏิบัติธรรม(ทางปฏิบัติ)เพื่อทำจิตให้บริสุทธิ์ผ่องใส.  มรรคมีองค์ ๘ ไม่ใช่ทางสายกลาง แต่การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  จะทำให้เกิดการดำเนินชีวิตตามทางสายกลาง คือ ดำเนินชีวิตด้วยจิตใจที่มีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีตัณหา เพราะไม่คิดชั่วและไม่ทำชั่ว จึงไม่มีความทุกข์(นิพพาน) แต่มุ่งคิดดีและทำดี เพื่อทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์.

ความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)เกิดขึ้นเพราะตัณหาดับ

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องความดับทุกข์เพียงประโยคเดียวแต่ทรงเน้นคำว่าตัณหาไว้ถึง ๖ ครั้งว่า “ภิกษุทั้งหลาย ความดับทุกข์(นิโรธ*)เป็นดังนี้คือ การสำรอกตัณหา ความดับตัณหา การสละตัณหา การบอกคืนตัณหา การหลุดพ้นจากตัณหา ความไม่มีอาลัยในตัณหาทั้งปวง” (อริยสัจ ๔ หน้า ๕๗ วศิน อินทสระ).๔๐  การตรัสย้ำเรื่องตัณหาเช่นนี้ เป็นเครื่องยืนยันให้เห็นอย่างชัดเจนว่า ความดับทุกข์ คือ ภาวะของจิตใจในขณะที่ตัณหาดับ.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า นิโรธคือนิพพานไว้ดังนี้ “เพราะตัณหาสิ้นไปโดยประการทั้งปวง จึงนิโรธด้วยคลายออกได้ไม่มีเหลือเลย (นั่นแหละ)คือนิพพาน;  สำหรับภิกษุผู้นิพพานแล้วนั้น เพราะไม่ถือมั่น(ไม่มีอุปาทาน*) ภพใหม่จึงไม่มี” (พุทธธรรม หน้า ๒๗๑ ป.อ. ปยุตโต).๔๑  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นการแสดงให้เห็นว่า ความดับทุกข์ก็คือนิพพานนั่นเอง ซึ่งเกิดจากการไม่มีความยึดมั่นถือมั่น เมื่อไม่มีความยึดมั่นถือมั่น จึงไม่มีที่ตั้งของจิตใจที่เป็นกิเลสเกิดขึ้นในชาติปัจจุบัน(ไม่มีภพใหม่). 

พระสารีบุตรซึ่งเป็นพระอรหันต์ได้กล่าวกับพระอานนท์ว่า “การดับภพเสียได้ ชื่อว่านิพพาน” (อริยสัจ ๔ หน้า ๗๐ วศิน อินทสระ).๔๒  การที่พระสารีบุตรกล่าวเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า นิพพาน คือ การไม่มีภพใหม่ของจิตใจที่เป็นกิเลสในชีวิตปัจจุบัน เพราะไม่มีการคิดด้วยกิเลส หรือไม่มีตัณหาและอุปาทาน.

ขอให้ท่านผู้อ่านสบายใจว่า ขณะที่มีสติควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ จะทำให้กระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสไม่เกิดขึ้น นั่นคือนิโรธ หรือความดับทุกข์ หรือนิพพานในขณะนั้น ๆ นั่นเอง.

นิพพาน คือ ภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์เพราะไม่คิดด้วยกิเลส.

ถ้ามีสติควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ชั่วคราว นิพพานก็จะเกิดขึ้นชั่วคราว(ตทังคนิพพาน) และถ้ามีสติควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้อย่างต่อเนื่อง นิพพานก็จะเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง นั่นคือการบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์.

หน้าที่ของท่านคือ มีความเพียรในการปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน เพื่อจะได้ไม่ต้องคิดด้วยกิเลส หรือเข้าถึงภาวะนิพพานได้อย่างต่อเนื่อง.

คุณสมบัติของนิพพานในรูปแบบต่าง ๆ

พระพุทธเจ้าตรัสสอนคุณสมบัติของนิพพานในรูปแบบต่าง ๆ ไว้มากมาย ท่านอาจารย์วศิน อินทสระ ได้รวบรวมไว้ในหนังสือเรื่อง อริยสัจ ๔ หน้า ๗๓ พอจะสรุปได้ดังนี้ :- 

“นิพพานเป็นสุขอย่างยิ่ง เพราะไม่ถูกกิเลสเบียดเบียน”  ซึ่งหมายความว่า เมื่อใดที่ไม่มีการคิดด้วยกิเลส ความสุขสงบก็จะเกิดขึ้น นั่นแหละคือนิพพาน.

         
 “นิพพานสูญอย่างยิ่ง เพราะนิพพานว่างจากกิเลส หรือไม่มีเชื้อไฟอีกเลย”  ซึ่งหมายความว่า เมื่อใดที่ไม่มีการคิดด้วยกิเลส ความว่างเปล่าจากกิเลสและกองทุกข์ก็จะเกิดขึ้น นั่นแหละคือนิพพาน.

“นิพพานสงบอย่างยิ่ง เพราะสงบระงับสังขารทั้งปวง เป็นที่สละคืนอุปาทิทั้งปวง เป็นที่สิ้นตัณหา เป็นที่คลายกิเลส เป็นที่ดับสนิทแห่งกิเลสทั้งปวง”  ซึ่งหมายความว่า เมื่อใดที่ไม่มีการคิดด้วยกิเลส(ระงับสังขารทั้งปวงได้) จึงทำให้ความทะยานอยากดับไป(ตัณหาดับ) และความยึดมั่นถือมั่นก็ดับไปด้วย(อุปาทานดับ) เป็นผลให้มีความสุขสงบเกิดขึ้น นั่นแหละคือนิพพาน.


ในขณะเจริญสมาธิและสมาธิมีความตั้งมั่น(ไม่ฟุ้งซ่านหรือหลับใน)ได้ดีพอสมควรแล้ว จะไม่มีการคิดด้วยกิเลส ภาวะของจิตใจในขณะนั้นคือภาวะนิพพานชั่วคราว(ตทังคนิพพาน).


ในขณะเจริญสติและสติมีความตั้งมั่น(ไม่ฟุ้งซ่าน)ได้ดีพอสมควรแล้ว จะไม่มีการคิดด้วยกิเลส ภาวะของจิตใจในขณะนั้นคือภาวะนิพพานชั่วคราว.


การเจริญสติและการเจริญสมาธิสลับกันไปอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวันโดยไม่คิดด้วยกิเลส จึงทำให้เกิดภาวะนิพพานอย่างต่อเนื่องในจิตใจ.

นิพพานจึงเป็นภาวะของจิตใจในขณะที่ไม่คิดด้วยกิเลส หรือไม่มีความทุกข์ หรือไม่มีการเกิดขึ้นของกระบวนการของจิตใจที่เป็นกิเลส(วัฏฏะของจิตใจที่เป็นกิเลสและความทุกข์ดับไป).

ท่านผู้อ่านควรจะสบายใจได้ว่า ถ้าท่านมีสติคอยควบคุมความคิด ไม่ให้คิดด้วยความทะยานอยาก(ไม่มีตัณหา)ได้ชั่วคราว ท่านก็จะเข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราว  ถ้าท่านมีความเพียรมากขึ้นและไม่คิดด้วยความทะยานอยากได้นานขึ้น ภาวะนิพพานก็จะนานขึ้นด้วย ซึ่งเป็นเรื่องของการพึ่งสติปัญญาทางธรรมของตนเองในชีวิตประจำวัน โดยไม่ต้องพึ่งพิงสิ่งอื่นใด ไม่ต้องเสียเวลาและค่าใช้จ่ายแต่ประการใด.

เพื่อความไม่ประมาท จึงควรเพียรพยายามในการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อดับกิเลส(โลภ โกรธ หลง) และเข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราว แล้วพยายามรักษาภาวะนิพพานที่เกิดขึ้นให้ต่อเนื่องในชีวิตประจำวันของชาติปัจจุบัน.

ท่านที่ต้องการศึกษาความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมในปฏิจจสมุปบาท  กรุณาอ่านภาคผนวกหน้า ๔๐๘
สรุป

ความดับทุกข์ หรือนิโรธ หรือนิพพานนั้น เกิดขึ้นในขณะที่ไม่คิดอกุศล คือ ไม่คิดด้วยกิเลส(วิสังขาร) หรือไม่มีความทะยานอยาก(ตัณหาดับ) หรือไม่มีความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทานดับ) หรือไม่มีการเกิดของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส.

ความดับทุกข์ชั่วคราวหรือนิพพานชั่วคราว(ตทังคนิพพาน)อยู่แค่เอื้อมเท่านั้นเอง  เพราะเกิดขึ้นในทันที่ไม่คิดอกุศล.

ท่านสามารถเข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราวได้ด้วยการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างจริงจัง ถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ และใช้ข้อมูลดังกล่าวในการดูแลจิตใจของท่านไม่ให้คิดอกุศล.

ถ้าท่านสามารถควบคุมความคิดไม่ให้คิดอกุศลได้อย่างต่อเนื่อง ภาวะนิพพานในจิตใจย่อมเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องเช่นกัน.

คนทั่วไป ไม่ว่าจะเป็นเพศใด ศาสนาใด ถ้ายังมีสติปัญญาอยู่ในเกณฑ์ปกติ และมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง ก็สามารถเข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราวได้เช่นกัน.

ถึงแม้จะเป็นชาวพุทธ แต่ไม่มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง  ก็อาจมีความทุกข์ได้โดยไม่รู้ตัว.

ตอนที่ ๒
วิธีปฏิบัติธรรมเพื่อความดับทุกข์
(มรรค)


มรรค คือ วิธี(ทาง)ปฏิบัติธรรมเพื่อดับกิเลส กองทุกข์ และทำจิตให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งมี ๘ องค์ประกอบ(มรรคมีองค์ ๘) ดังนี้:-  ความเห็นชอบ ความดำริชอบ วาจาชอบ การกระทำชอบ อาชีพชอบ ความเพียรชอบ สติชอบ สมาธิชอบ.


การฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ นั้น ควรฝึกปฏิบัติธรรมให้ถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องได้ตามสมควร จึงจะสามารถเริ่มดับกิเลสและกองทุกข์ได้.  เมื่อฝึกปฏิบัติธรรมได้ต่อเนื่องมากขึ้น ก็จะสามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้ต่อเนื่องมากขึ้น.


ครั้นฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ เป็นประจำ พอนาน ๆ เข้า ก็จะคุ้นกับการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ จนเป็นนิสัยหรือคล้ายอัตโนมัติ เพราะสมองจะทำงานด้วยความว่องไว เช่นเดียวกับการทำกิจต่าง ๆ ที่เคยทำเป็นประจำ.


เนื่องจากความคิดเป็นหัวหน้าของการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ.  ดังนั้น ถ้าควบคุมความคิดได้ ก็เท่ากับสามารถควบคุมการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ไว้ได้.  การฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  คือ การฝึกบริหารตนเองให้ไม่คิดชั่วและไม่ทำชั่ว แต่ให้คิดดีและทำดี เพื่อทำจิตของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นการพัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล) โดยการพึ่งพาสติปัญญาทางธรรมที่มีอยู่ในความจำของตนเอง. 


สำหรับเรื่องสัมมาสตินั้น เป็นเรื่องยาวและมีความสำคัญต่อการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันมากที่สุด จึงขอเน้นเนื้อหาเรื่องสัมมาสติมากเป็นพิเศษเพื่อเสริมความรู้ในเรื่องนี้ ส่วนมรรคข้ออื่น ๆ นั้น ท่านผู้อ่านส่วนใหญ่จะมีข้อมูลเดิมเพียงพออยู่แล้ว จึงจะขอกล่าวถึงโดยสรุป  ดังนี้ :-


๑. ความเห็นชอบ(สัมมาทิฏฐิ). การมีความเห็นชอบคือ การมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ ซึ่งเกิดขึ้นจากการศึกษาอริยสัจ ๔ (การศึกษาอริยสัจ ๔ ดังกล่าวแล้วเป็นส่วนหนึ่งของของการปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๑). 

การเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ทำให้เริ่มมีความเห็นชอบและเห็นประโยชน์ของอริยสัจ ๔ จนถึงขั้นสมัครใจ(มีการดำริหรือตั้งเจตนา)ที่จะศึกษาอริยสัจ ๔  พร้อมทั้งตั้งใจ(มีสติ)ฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เพื่อการดับกิเลส กองทุกข์ และพัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องความเห็นชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาทิฐิคืออะไร ?  (สัมมาทิฐิ คือ*) ความรู้ในทุกข์ ความรู้ในทุกขสมุทัย ความรู้ในทุกขนิโรธ ความรู้ในทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา(ความรู้ในมรรค*) นี้เรียกว่าสัมมาทิฐิ” (พุทธธรรม หน้า ๗๓๔ ป.อ.ปยุตโต).๔๓  หมายเหตุ: ทิฐิหรือทิฏฐิเป็นคำเดียวกัน.  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ความเห็นชอบ คือ การมีความรู้ในอริยสัจ ๔ หรือการมีวิชชา.


เพื่อให้ข้อมูลความเห็นชอบ(ความรู้ในอริยสัจ ๔)ในความจำมีมากขึ้นอย่างรวดเร็ว จึงต้องมีความเพียรในการศึกษาอริยสัจ ๔ ให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ.


ความเห็นชอบจะมีมากขึ้นเรื่อย ๆ เมื่อมีความก้าวหน้าในการศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้ถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องมากขึ้น นั่นก็คือการมีความรู้และความสามารถทางธรรมมากขึ้น หรือมีวิชชามากขึ้น(อวิชชาหรือความหลงลดลง).


พระอรหันต์จะมีความเห็นชอบที่ครบบริบูรณ์ เพราะมีความรู้ในอริยสัจ ๔  รวมทั้งสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้ครบถ้วน ถูกต้อง และต่อเนื่องด้วย นั่นคือ มีวิชชาครบถ้วน หรือดับความหลงได้หมดสิ้น.


ประเด็นสำคัญ คือ ความหลงเป็นหัวหน้าใหญ่ของกิเลส ดังนั้น การดับความหลงจึงเป็นเรื่องแรกที่สำคัญที่สุด เพราะถ้าดับความหลงไม่ได้ ความโลภ ความโกรธ และความทุกข์ ก็ย่อมดับไม่ได้.


ความเห็นชอบจึงเป็นหัวกระบวนของการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  ถ้าฝึกปฏิบัติธรรมโดยไม่มีความเห็นชอบ คือ ไม่มีความรู้ในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้อง ก็จะทำให้การปฏิบัติธรรมผิดทาง ดังนั้น การมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ก่อนการฝึกปฏิบัติธรรมจึงเป็นเรื่องที่สำคัญมาก ๆ.


๒. ความดำริชอบ(สัมมาสังกัปปะ).  การมีความดำริชอบ คือ คิดละความโลภและความโกรธ.


การคิด(ดำริ)ละความโลภและความโกรธ เกิดขึ้นเนื่องจากมีความเห็นชอบ(มีวิชชา) ถ้าไม่มีความเห็นชอบ ก็คงไม่มีความดำริชอบ.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องดำริชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสังกัปปะเป็นไฉน ?  (ความดำริชอบ คือ*) เนกขัมมสังกัปป์(ดำริละกามราคะหรือละความโลภ*) อพยาบาทสังกัปป์(ดำริไม่พยาบาทหรือละความโกรธ*) อวิหิงสาสังกัปป์(ดำริไม่เบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น*) นี้เรียกว่าสัมมสังกัปปะ” (พุทธธรรม หน้า ๗๔๘ ป.อ.ปยุตโต).๔๔ การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ความดำริชอบหมายถึงการคิดละความโลภและความโกรธ จนถึงขั้นไม่เบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น.

การเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่นเกิดขึ้นจากการคิดด้วยความโลภและความโกรธ ซึ่งเป็นการขยายความของคำว่าความโลภและความโกรธให้มีความหมายที่ชัดเจนยิ่งขึ้น.


ธรรมชาติของมนุษย์ เมื่อมีความเห็นชอบ(มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔) ย่อมเริ่มต้นคิด หรือมีการดำริที่จะละความโลภและความโกรธ เพราะเป็นเรื่องที่ดีงาม.

 “การดำริ” ตรงกับภาษาในยุคปัจจุบันว่า “การเริ่มต้นคิด“ เช่น มีการดำริว่าจะทำนั่นทำนี่ คือ เริ่มต้นคิดว่าจะทำนั่นทำนี่ หรือมี “การตั้งเจตนา” ว่าจะทำนั่นทำนี่.  ดังนั้น “การดำริชอบ” จึงน่าจะหมายความว่า “การตั้งเจตนาที่จะดับกิเลส”* เพราะเป็นเจตนาที่เกิดขึ้นจากการมีความรู้ในอริยสัจ ๔  ซึ่งเป็นเรื่องของการดับกิเลส.

การใช้คำว่า “เจตนา” ก็เพราะต้องการแสดงถึงความจริงใจและจริงจัง.


๓. วาจาชอบ(สัมมาวาจา) คือ งดเว้นจากการพูดทุจริต ซึ่งประกอบด้วยการไม่พูดเท็จ ส่อเสียด หยาบคาย และเพ้อเจ้อ. 

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องวาจาชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาวาจา เป็นไฉน ? นี้เรียกว่าวาจาชอบ คือ….เจตนางดเว้นจากการพูดเท็จ….วาจาส่อเสียด….วาจาหยาบคาย….การพูดเพ้อเจ้อ” (พุทธธรรม หน้า ๗๕๗ ป.อ.ปยุตโต).๔๕  โปรดสังเกตว่า ในมรรคข้อนี้ ท่านใช้คำว่า “เจตนา” แทนคำว่า “ดำริ”.


สัมมาวาจาได้ถูกกำหนดให้เป็นมรรคข้อต้น ๆ  และแยกออกมาจากการกระทำชอบอย่างเด่นชัด ก็เพราะในสังคมมนุษย์นั้น การพูดจาที่ไม่สุจริตเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยมาก เป็นผลให้เกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่นได้โดยง่าย และเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์.  จะสังเกตได้ว่า พระพุทธเจ้าทรงยกเอาปัญหาที่พบบ่อยในสังคมเป็นหัวข้อต้น ๆ ของการตรัสสอนอยู่เสมอ.


๔. การกระทำชอบ(สัมมากัมมันตะ) คือ การงดเว้นจากการกระทำต่าง ๆ ที่เบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น สัตว์ และสิ่งแวดล้อม*จนเกินความพอเหมาะพอควร เช่น ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ลักทรัพย์ ไม่ประพฤติผิดในกาม เป็นต้น.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องการกระทำชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมากัมมันตะ เป็นไฉน ? นี้เรียกว่าสัมมากัมมันตะ คือ….เจตนางดเว้นจากการตัดรอนชีวิต….การถือเอาของที่เขามิได้ให้….การประพฤติผิดในกามทั้งหลาย” (พุทธธรรม หน้า ๗๕๗ ป.อ.ปยุตโต).๔๖  ในมรรคข้อนี้ ท่านใช้คำว่า “เจตนา” แทนคำว่า “ดำริ” เช่นกัน.


ตัวอย่างของการกระทำชอบได้แก่ การรักษาศีล ๕  ศีล ๘  ศีล ๑๐  ศีล ๒๒๗  มนุษยธรรม เทวธรรม พรหมธรรม การละกิเลส(ละสังโยชน์ ๑๐)ของอริยบุคคล(โสดาปัตติมรรค สกทาคามิมรรค อนาคามิมรรค อรหัตตมรรค) และโอวาทปาฏิโมกข์.*


การมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ที่ถูกต้อง(มีความเห็นชอบ) แล้วตั้งเจตนา(มีความดำริชอบ)ว่า จะมีความตั้งใจ(มีสติชอบ) และมีความเพียร(มีความเพียรชอบ)ในการกระทำชอบนั้น ก็คือการสั่งการให้สมองทำหน้าที่ตามเจตนาดังกล่าว ซึ่งเป็นกลวิธี(เทคโนโลยี)ง่ายๆ สำหรับใช้ในการควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่างๆ ทางกาย วาจา ใจ ให้บริสุทธิ์ผ่องใสที่ตรงประเด็นที่สุด.


ท่านที่เป็นฆราวาส ถ้าจำเป็นต้องทำกิจที่เป็นอกุศลชนิดหลีกเลี่ยงไม่ได้จริง ๆ  พึงทำกิจที่เป็นอกุศลให้น้อยที่สุดเท่าที่จะทำได้.  บางคนเข้าใจว่า พอเริ่มปฏิบัติธรรมก็จะต้องทำตัวเหมือนพระอรหันต์ คือ คิดและทำอกุศลแม้แต่นิดเดียวก็ไม่ได้ จึงเกิดการเบื่อหน่ายและเลิกการปฏิบัติธรรมไปในที่สุด.


ตามธรรมชาติ สัตว์โลกทั้งหลายต่างก็มีการเบียดเบียนและพึ่งพาซึ่งกันและกัน เพื่อการมีชีวิตรอด.  การพัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐนั้น ควรฝึกลดและละการเบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น และสิ่งแวดล้อม(ฝึกละชั่ว).  ขณะเดียวกัน ควรฝึกทำประโยชน์ให้กับตนเอง ผู้อื่น และสิ่งแวดล้อม(ฝึกทำดี)ตามสมควรกับความรู้ ความสามารถ และเหตุปัจจัยที่มีอยู่ในขณะนั้น.


๕. อาชีพชอบ(สัมมาอาชีวะ) คือ การเลี้ยงชีพโดยไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น สัตว์ และสิ่งแวดล้อม*.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องอาชีพชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาอาชีวะ เป็นไฉน ? นี้เรียกว่าสัมมาอาชีวะ คือ อริยสาวกละมิจฉาอาชีวะเสีย หาเลี้ยงชีพด้วยสัมมาอาชีวะ” (พุทธธรรม หน้า ๗๕๗ ป.อ.ปยุตโต).๔๗ 


ตัวอย่างของการประกอบอาชีพชอบ คือ การเลี้ยงชีพที่ไม่เบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น สัตว์ และสิ่งแวดล้อม เช่น ไม่ค้าอาวุธ ไม่ค้าขายมนุษย์ ไม่ค้าขายสัตว์สำหรับฆ่าเป็นอาหาร ไม่ค้าขายสิ่งเสพติด ไม่ค้าขายยาพิษ ไม่ทำลายสิ่งแวดล้อม* เป็นต้น.


การทำลายสิ่งแวดล้อม เป็นผลให้เกิดการเบียดเบียนตนเอง ผู้อื่น และสัตว์ต่าง ๆ ด้วย ซึ่งเป็นปัญหาสำคัญของคนยุคปัจจุบันนี้.


๖. ความเพียรชอบ(สัมมาวายามะ) คือ มีความพยายามในการดับกิเลสด้วยการศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องความเพียรชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาวายามะ เป็นไฉน ? นี้เรียกว่าสัมมาวายามะ คือ สร้างฉันทะ พยายาม ระดมความเพียร คอยเร้าจิตไว้ มุ่งมั่น เพื่อ(ป้องกัน)อกุศลธรรมอันเป็นบาปที่ยังไม่เกิด มิให้เกิดขึ้น….เพื่อ(ละ*) อกุศลธรรมอันเป็นบาปที่เกิดขึ้นแล้ว….เพื่อ(สร้าง)กุศลธรรมที่ยังไม่เกิด ให้เกิดขึ้น….เพื่อความดำรงอยู่ ไม่เลือนหาย เพื่อภิญโญภาพ เพื่อความไพบูลย์ เจริญ เต็มเปี่ยมแห่งกุศลที่เกิดขึ้นแล้ว” (พุทธธรรม หน้า ๗๙๙ ป.อ.ปยุตโต).๔๘  การตรัสสอนเช่นนี้เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ความเพียรชอบนั้น เป็นเรื่องของการมีความเพียรในการดูแลจิตใจของตนเองให้ครบตามองค์ประกอบของสุขภาพจิตนั่นเอง ซึ่งตรงกับหลักการของการแพทย์ด้านสุขภาพจิต คือ ให้มีความเพียรในการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟื้นฟูจิตใจไม่ให้มีความทุกข์ แต่ที่ลึกซึ้งมาก ๆ ก็คือ ให้พัฒนาจิตใจตนเองจนเต็มเปี่ยมไปด้วยกุศล หรือจนสามารถดำเนินชีวิตตามโอวาทปาฏิโมกข์.


อีกมุมมองหนึ่งของความเพียรชอบที่อาจช่วยให้ท่านจดจำได้ง่ายคือ ความเพียรชอบ มี ๔ ข้อ คือ เพียรระวัง(สังวรปธาน)ไม่ให้มีการคิดและการกระทำด้วยกิเลส เพียรดับความคิดและการกระทำที่เป็นกิเลส(ปหานปธาน) เพียรปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องเพื่อเพิ่มความสามารถทางธรรม(ภาวนาปธาน) เพียรอนุรักษ์ความรู้และความสามารถทางธรรมในการดับกิเลสและกองทุกข์ที่มีอยู่แล้วให้คงอยู่(อนุรักขนาปธาน) หรืออย่าให้จางหายไปจากความจำ.


ผู้เริ่มฝึกปฏิบัติธรรมส่วนใหญ่มักจะขาดความเพียรชอบในการฝึกปฏิบัติธรรม ทั้ง ๆ ที่เป็นคนมีความเพียรทางโลกมาก(ขยันงานมาก) ที่เป็นเช่นนี้เพราะความเพียรชอบเป็นเรื่องของธรรม.  ดังนั้น การฝึกให้มีความเพียรชอบเป็นประจำ จะทำให้มีการเพิ่มพูนข้อมูลด้านความเพียรในความจำ.  เมื่อท่านมีความเพียรไปนาน ๆ เข้า ข้อมูลความเพียรชอบและข้อมูลต่าง ๆ ด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำก็จะมีมากขึ้นเรื่อย ๆ  เป็นผลให้ท่านสามารถศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรมได้อย่างต่อเนื่องจนเกิดความชำนาญ  และกลายเป็นนิสัยที่ดีในการดำเนินชีวิตประจำวัน.


โปรดอย่าลืมว่า วาจาชอบ การกระทำชอบ และอาชีพชอบนั้น เป็นเพียงแนวทางในการปฏิบัติงานและดำเนินชีวิตประจำวันอย่างบริสุทธิ์ผ่องใส(ศีล) แต่การจะพ้นทุกข์และเป็นบุคคลที่ประเสริฐได้อย่างต่อเนื่องนั้น ต้องมีความเพียรในการเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน เพื่อกำกับและควบคุมความคิดให้บริสุทธิ์ผ่องใสจนเป็นนิสัย หรือคล้ายอัตโนมัติ.


๗. สติชอบ(สัมมาสติ) คือ การพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อให้มีความรู้ในธรรมชาติของกาย เวทนา จิต และธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน รวมทั้งรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์ พร้อมทั้งมีสติใช้ความรู้ดังกล่าวในการดำเนินชีวิตประจำวัน เพื่อคลายและดับความยึดมั่นถือมั่น หรือเพื่อดับกิเลสและกองทุกข์ให้หมดไป เรียกย่อ ๆ ว่า “การเจริญสติ”.


คำว่า “พิจารณาหรือพิจารณาธรรม” มีความหมายกว้าง ประกอบด้วยเรื่องของการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และใช้สติปัญญาทางธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อเพิ่มพูนความรู้และความสามารถทางธรรมสำหรับกำกับและควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.  ดังนั้น การศึกษาธรรมก็เป็นเรื่องของการพิจารณาธรรม การทบทวนธรรมก็เป็นเรื่องของการพิจารณาธรรม และการใช้สติปัญญาทางธรรมในชีวิตประจำวันก็เป็นเรื่องของการพิจารณาธรรม.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องสติชอบไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสติ เป็นไฉน ? นี้เรียกว่าสัมมาสติ คือ ….พิจารณาเห็นกายในกาย….เห็นเวทนาในเวทนาทั้งหลาย….เห็นจิตในจิต….เห็นธรรมในธรรมทั้งหลาย มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสติ  กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได้” (พุทธธรรม หน้า ๘๐๔ ป.อ.ปยุตโต).๔๙  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า สติชอบ คือ การมีสติในการพิจารณาส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย(พิจารณากายในกาย) พิจารณาเวทนาแบบต่าง ๆ (พิจารณาเวทนาในเวทนา)  พิจารณาจิตแบบต่าง ๆ (พิจารณาจิตในจิต) พิจารณาธรรมต่าง ๆ ที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน(พิจารณาธรรมในธรรม) ด้วยความเพียร ด้วยสติสัมปชัญญะ เพื่อดับความโลภ(อภิชฌา)และความเป็นทุกข์ใจ(โทมนัส)ให้หมดไปในโลกปัจจุบันนี้.


การใช้สติปัญญาทางธรรมอย่างเดียว จะไม่สามารถดับความทุกข์ทางกายได้.  ดังนั้น ท่านควรใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่องด้วย จึงจะพ้นทุกข์ทั้งทางร่างกายและจิตใจไปพร้อม ๆ กัน.


สัมมาสติมีเนื้อหาที่ละเอียดอ่อนและสำคัญมาก ๆ  เนื่องจากเป็นทางสายเอกเพื่อความพ้นทุกข์ที่ท่านควรศึกษาและฝึกปฏิบัติอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน ซึ่งจะได้กล่าวต่อไปในหัวข้อของสติชอบ(สติปัฏฐาน ๔).


๘. สมาธิชอบ(สัมมาสมาธิ) คือ การมีสติแน่วแน่อยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว เช่น การมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน จึงทำให้เกิดการหยุดความคิด หยุดการเคลื่อนไหว พักร่างกาย พักสมอง เพื่อให้เกิดการปล่อยวางเรื่องต่าง ๆ (อุเบกขา).


สมาธิในสมัยพุทธกาลมีหลายแบบ รูปแบบที่พระพุทธเจ้าทรงปฏิบัติและตรัสสอนมาโดยตลอด คือ อานาปานสติสมาธิ.

อานาปานสติสมาธิ คือ การเจริญสมาธิโดยมีสติจดจ่ออยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว โดยไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน และปล่อยวางเรื่องต่าง ๆ.  การเจริญสมาธิตามหลักการดังกล่าวจัดว่า เพียงพอแล้วสำหรับการเจริญสมาธิในชีวิตประจำวัน.


วิธีเจริญสมาธิโดยย่อเป็นเรื่องง่าย ๆ ได้อธิบายไว้แล้วในหนังสือทุกเล่มของผู้เขียน สำหรับในหนังสือเล่มนี้ จะเติมเนื้อหาที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน เพื่อให้เกิดความสมบูรณ์ในเนื้อหามากขึ้น.


บทความต่อจากนี้ไป จะเป็นเนื้อหาเหมาะสำหรับนักวิชาการทางธรรม.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องสัมมาสมาธิไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย สัมมาสมาธิเป็นไฉน ? (คือ)ภิกษุในธรรมวินัยนี้

๑. สงัดจากกามทั้งหลาย สงัดจากอกุศลธรรมทั้งหลาย บรรลุปฐมฌาน(ฌาน ๑*) ซึ่งมีวิตก มีวิจาร มีปีติและสุข เกิดแต่วิเวก อยู่

๒. บรรลุทุติยฌาน(ฌาน ๒*) ซึ่งมีความผ่องใสแห่งจิตในภายใน มีภาวะใจเป็นหนึ่งผุดขึ้น ไม่มีวิตก ไม่มีวิจาร เพราะวิตกวิจารระงับไป มีแต่ปีติและสุข เกิดแต่สมาธิ อยู่

๓. เพราะปีติจางไป เธอจึงมีอุเบกขาอยู่ มีสติสัมป ชัญญะ และเสวยสุขด้วยกาย บรรลุตติยฌาน(ฌาน ๓*)ที่พระอริยทั้งหลายกล่าวว่า “เป็นผู้มีอุเบกขา มีสติ อยู่เป็นสุข”


๔. เพราะละสุขละทุกข์ และเพราะโสมนัสโทมนัสดับหายไปก่อน จึงบรรลุจตุตถฌาน(ฌาน ๔*) อันไม่มีทุกข์ ไม่มีสุข มีสติบริสุทธิ์เพราะอุเบกขา อยู่” (พุทธธรรม หน้า ๘๒๕ ป.อ. ปยุตโต).๕๐

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การเจริญสมาธินั้น มีขั้นตอนอย่างไร และเป้าหมายสูงสุดคืออะไร.

เพื่อความสะดวกในการทำความเข้าใจเรื่องสมาธิ จึงมีผู้จัดทำผังของระดับความตั้งมั่นของสมาธิหรือระดับฌาน ซึ่งมี ๔ ระดับ ได้แก่ ฌาน ๑  ฌาน ๒  ฌาน ๓  และฌาน ๔. 



ฌาน ๑ ประกอบด้วย วิตก วิจาร ปีติ สุข เอกัคคตา
ฌาน ๒ ประกอบด้วย ปีติ สุข เอกัคคตา
ฌาน ๓ ประกอบด้วย สุข เอกัคคตา
ฌาน ๔ ประกอบด้วย เอกัคคตา อุเบกขา
สมาธิในพระพุทธศาสนาหรือสัมมาสมาธิ จะต้องประกอบด้วย ฌาน ๑ - ๔  ถ้าไม่ตรงกับที่ตรัสสอนตามนี้ ก็อาจถือว่าไม่ใช่สัมมาสมาธิ.

ให้ท่านทดลองฝึกเจริญสมาธิ(เข้าฌาน)เพื่อพิสูจน์ข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้นกับจิตใจของท่านในขณะเจริญสมาธิ.  สำหรับท่านที่ยังไม่เคยอ่านเล่ม ๑ (ฉบับย่อ) ก็ควรอ่านและฝึกเจริญสมาธิตามคำแนะนำในหนังสือดังกล่าวเสียก่อน.

เริ่มต้นฝึกด้วยการตั้งเจตนาว่า ต่อจากนี้ไป จะตั้งใจ(มีสติ) และมีความเพียรในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวเท่านั้น โดยไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน.

ผู้ที่ไม่เคยฝึกเจริญสมาธิมาก่อน ควรฝึกเจริญสมาธิในท่านั่งหรือนอนก็ได้ตามความเหมาะสม.   เริ่มต้นด้วยหายใจเข้าออกยาว ๆ ลึก ๆ  แรงกว่าปกติเล็กน้อย เพื่อให้สามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกได้ง่ายขึ้น พร้อมทั้งหลับตาและตั้งใจรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวอย่างต่อเนื่อง.

เมื่อรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกได้ตามสมควรแล้ว จึงค่อย ๆ ผ่อนจากการหายใจยาว ลึก และแรง มาเป็นการหายใจตามปกติ พร้อมกับฝึกรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกอย่างต่อเนื่อง โดยไม่เร่งสติมากหรือน้อยเกินไป.

เมื่อรู้ตัวว่าเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน ก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอย่างเดิม.

ขณะเริ่มฝึกเจริญสมาธิอยู่นั้น พบว่าเป็นเรื่องธรรมดาของผู้ที่ฝึกใหม่มักจะมีความวิตกในเรื่องสมาธิ(มีวิตก) และมีการคิดวิจารณ์(มีวิจาร) เรื่องของสมาธิที่กำลังฝึกปฏิบัติอยู่ เพราะยังไม่ชำนาญ.  ขณะที่สมาธิเริ่มมีความตั้งมั่นขึ้นมาบ้างแล้ว ก็จะไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องใด ๆ  จึงไม่มีการคิดด้วยกิเลส เป็นผลให้เกิดความรู้สึกเบาสบาย(มีปีติ) และจิตใจตั้งอยู่ในความสุขสงบ(มีสุข)เพราะไม่ฟุ้งซ่าน ขณะเดียวกัน ก็จะมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ  คือ มีการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว(มีเอกัคคตา).  ระดับของความตั้งมั่นในสมาธิขั้นเริ่มต้นเช่นนี้ เรียกว่า การบรรลุฌานที่ ๑ หรือปฐมฌาน.


เมื่อเจริญสมาธิจนมีสติตั้งมั่นอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกมากขึ้น สมองจะหยุดการคิด จึงทำให้ความวิตกในเรื่องของสมาธิ(วิตก)หมดไป เป็นผลให้การคิดวิจารณ์(วิจาร)ในเรื่องสมาธิหมดไปด้วย คงเหลือแต่ความรู้สึกเบาสบาย(มีปีติ)เพราะไม่คิดด้วยกิเลส และจิตใจตั้งอยู่ในความสุขสงบ(มีสุข)เพราะไม่คิดฟุ้งซ่าน ขณะเดียวกัน ก็ยังคงมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องใด ๆ.  ระดับของความตั้งมั่นในสมาธิเช่นนี้ เรียกว่า ฌานที่ ๒ หรือทุติยฌาน.

เหตุที่สมองหยุดการคิดในขณะเจริญสมาธิ ก็เพราะได้ตั้งเจตนาไว้ว่า จะมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกแต่เพียงกิจเดียว.  ดังนั้น ขณะมีสมาธิหรือมีสติตั้งมั่นอยู่กับลมหายใจมากขึ้น ความคิด(วิตกและวิจาร)จึงหมดไป เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนี้เอง.  


เมื่อเจริญสมาธิจนมีสติตั้งมั่นอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกมากขึ้นอีก สมองจะหยุดการรับรู้ความรู้สึก(สุข ทุกข์ เฉย ๆ) จึงทำให้ความรู้สึกเบาสบาย(ปีติ)หมดไปด้วย คงเหลือแต่ความสุขสงบ(มีสุข)ทางจิตใจ ขณะเดียวกัน ก็มีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(มีเอกัคคตา) คือ มีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกโดยไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องใด ๆ.  ระดับของความตั้งมั่นในสมาธิเช่นนี้ เรียกว่า ฌานที่ ๓ หรือตติยฌาน. 

เหตุที่สมองไม่รับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ  ก็เพราะได้ตั้งเจตนาไว้ว่า จะมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกแต่เพียงกิจเดียว.  ดังนั้น ขณะมีสมาธิหรือมีสติตั้งมั่นอยู่กับลมหายใจมากขึ้น ความรู้สึกต่าง ๆ จึงหมดไป เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนี้เอง.

เมื่อเจริญสมาธิจนมีสติตั้งมั่นอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียวจริง ๆ (มีเอกัคคตา) โดยไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องใด ๆ เลย สมองก็จะหยุดคิดและหยุดรับรู้เรื่องอื่น ๆ ทั้งหมด(ปล่อยวางหรืออุเบกขาในสมาธิ) ระดับของความตั้งมั่นในสมาธิเช่นนี้ เรียกว่า ฌานที่ ๔ หรือจตุตถฌาน.
เหตุที่สมองหยุดคิดและหยุดรับรู้เรื่องอื่น ๆ ทั้งหมดเมื่อสมาธิตั้งมั่นอยู่ในฌานที่ ๔ ก็เพราะได้ตั้งเจตนาไว้ว่า จะมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกแต่เพียงกิจเดียว.  ดังนั้น ขณะมีสมาธิหรือมีสติตั้งมั่นอยู่กับลมหายใจเต็มที่(เอกัคคตา) จึงเกิดการปล่อยวาง(อุเบกขา) เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนี้เอง.  


การมีสติที่ไม่มากและไม่น้อยเกินไปอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียวเพื่อหยุดการคิด จึงทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ร่างกายและสมองได้พัก มีความสุขสงบอย่างมีสติ เพื่อพร้อมที่จะทำกิจต่าง ๆ ต่อไปด้วยสติปัญญาอย่างมีประสิทธิ์ภาพ.

การเข้าฌานทำให้เข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราว

การเจริญสมาธิทำได้เพียงชั่วคราว เพราะขณะเจริญสมาธิจะต้องมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว และทำกิจอื่นใดไม่ได้เลย ดังนั้น การเจริญสมาธิตลอดไปจึงเป็นเรื่องที่ทำไม่ได้.

ขณะเจริญสมาธิหรือเข้าฌานแล้วสติมีความตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน แม้เพียงแค่นี้ ก็จะไม่คิดด้วยกิเลส เป็นผลให้ไม่เกิดความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น และความทุกข์เป็นการชั่วคราว นั่นคือภาวะนิพพานชั่วคราว.

มีพุทธพจน์ตรัสเรียกฌาน ๔ (อานาปานสติสมาธิ*)….ว่าเป็นตทังคนิพพาน(นิพพานชั่วคราว)บ้าง ทิฏฐธรรมนิพพาน(นิพพานเห็นทันตา)บ้าง และสันทิฏฐิกนิพพาน(นิพพานที่ผู้บรรลุจะเห็นได้เอง)บ้าง เช่น ข้อความในบาลีว่า “ภิกษุสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม ฯลฯ (แล้วเจริญสมาธิ*) เข้าถึงปฐมฌาน(ฌาน ๑) (ถึง)แม้เพียงเท่านี้ พระพุทธเจ้าก็ตรัสเรียกว่า เป็นทิฏฐธรรมนิพพาน(นิพพานเห็นทันตา*)โดยปริยาย” (พุทธธรรม หน้า ๒๗๗ ป.อ.ปยุตโต).๕๑
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ภิกษุที่เจริญสมาธิได้เพียงปฐมฌาน(ฌาน ๑) ก็เข้าถึงภาวะนิพพานชั่วคราวได้ทันที เพราะขณะนั้นไม่มีความคิดฟุ้งซ่านและไม่มีการคิดด้วยกิเลส.

นิพพานชั่วคราว(ตทังคนิพพาน) เป็นนิพพานที่ผู้ปฏิบัติธรรมจะสามารถรู้เห็นได้ในทันทีที่มีสติไม่คิดด้วยกิเลส(ทิฏฐธรรมนิพพาน) และเป็นนิพพานที่ผู้บรรลุธรรมจะรู้เห็นได้ด้วยตนเอง(สันทิฏฐิกนิพพาน) เพราะไม่มีใครสามารถรู้เห็นความคิดของคนอื่นได้. 

ให้ฝึกพิสูจน์ข้อเท็จจริงที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ด้วยตนเองว่า ทันทีที่ฝึกเจริญสมาธิได้เพียงแค่ฌาน ๑  ก็จะสามารถหยุดการคิดด้วยกิเลสได้ทันที ทำให้เกิดนิพพานชั่วคราว ที่เห็นได้ทันตา ซึ่งสามารถรู้เห็นได้ด้วยตนเองและไม่มีใครมารู้เห็นแทนกันได้.


เมื่อออกจากการเจริญสมาธิก็ให้เจริญสติเพื่อควบคุมความคิด เมื่อสติตั้งมั่น ไม่คิดฟุ้งซ่านหรือไม่คิดด้วยกิเลส ก็จะทำให้เกิดนิพพานชั่วคราว ที่เห็นได้ทันตา เช่นกัน.


ในชีวิตประจำวัน ควรฝึกเจริญสมาธิสลับกับเจริญสติทั้งวัน เพื่อเข้าถึงภาวะนิพพานได้ต่อเนื่องมากขึ้น.

ควรเข้าฌานได้นานเท่าใด

เมื่อเจริญสมาธิจนจิตตั้งมั่นถึงขั้นไม่คิดฟุ้งซ่าน เรียกว่า เข้าฌาน.  ถ้าใช้เวลาเข้าฌานน้อยเกินไป ความสามารถในการหยุดความคิด การมีสติ และการพักผ่อนก็จะน้อยด้วย.  แต่ถ้าเข้าฌานนานเกินไป ก็อาจเกิดการเบียดเบียนร่างกายของตนเองได้ เพราะต้องอยู่นิ่ง ๆ ในท่าเดียวเป็นเวลานาน.


เวลาที่ใช้ในการเจริญสมาธิของแต่ละบุคคลควรพอเหมาะพอควร(เป็นทางสายกลาง) คือ ไม่มากและไม่น้อยเกินไป ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ เช่น เพศ วัย การงาน สิ่งแวดล้อม ความเจ็บป่วย เป็นต้น.

ผู้ชายควรเจริญสมาธิได้นานกว่าผู้หญิง เพราะร่างกายแข็งแรงกว่า.  เมื่อมีอายุมากขึ้น ควรเจริญสมาธิบ่อยครั้ง แต่ไม่ควรใช้เวลานานเกินไป เพราะร่างกายและสมองจะล้าเร็ว รวมทั้งอาจเกิดอาการปวดเมื่อยได้โดยง่าย.

ขณะทำงานเครียดมาก ก็ควรเจริญสมาธิบ่อยครั้ง เพื่อให้ร่างกายและสมองได้พักบ่อยขึ้น.

เมื่ออยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นกิเลสควรเจริญสมาธิบ่อยครั้ง เพื่อเรียกสติกลับคืนมา จะได้มีความพร้อมในการสำรวมระวังและแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

เมื่อยามเจ็บป่วยหรืออยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นอบายมุข มักจะเกิดการคิดด้วยกิเลสได้โดยง่าย จึงควรเจริญสมาธิบ่อยครั้ง เพื่อเร่งพละกำลังของสติ พร้อมทั้งสอน และตักเตือนตนเองว่า “อย่าคิดด้วยกิเลส” ให้ถี่ขึ้นกว่ายามปกติ.


ประสบการณ์ตรงจากการฝึกปฏิบัติธรรม และการศึกษาผล(ความดับทุกข์)ที่เกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน จะทำให้สามารถตัดสินใจได้ด้วยตนเองว่า ควรเจริญสมาธิวันละกี่ครั้ง ครั้งละกี่นาที และในช่วงเวลาใดบ้าง จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด.

ข้อควรระวังในขณะเจริญสมาธิ

ขณะเจริญอานาปานสติสมาธิอยู่นั้น บางคนอาจพบกับอาการต่าง ๆ  ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล.

การมีข้อมูลด้านการเจริญสมาธิผิด ๆ อยู่ในความจำ และการคิดที่ไม่ถูกต้อง จึงเป็นสาเหตุให้การเจริญสมาธิผิดไป.  

การมีความเข้าใจและความรู้เบื้องต้นในการเจริญสมาธิชอบ จึงเป็นเรื่องสำคัญสำหรับผู้ฝึกเจริญสมาธิเป็นอย่างมาก เพราะการมีความรู้และความเข้าใจในเรื่องนี้ จะช่วยป้องกันการเสียเวลา ค่าใช้จ่าย และความเสียหายต่าง ๆ ได้.

การตั้งใจมากเกินไป(เพ่งสติ) ทำให้สมองต้องทำงานหนัก จนเกิดความเครียด และบางคนถึงกับมีอาการปวดศรีษะได้.


การตั้งใจน้อยเกินไป จะทำให้การฝึกเจริญสมาธิไม่ได้ผล และอาจเกิดการหลับใน หรือฟุ้งซ่านได้โดยง่าย.


การตั้งใจพอดี จะทำให้รู้สึกเบาสบาย สงบ ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิตที่พึงสังเกตได้ด้วยตนเอง.  

เมื่อเจริญสมาธิได้ระยะเวลาหนึ่ง อาจรู้สึกว่า ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกมีการลดลงหรือหมดไป ทั้ง ๆ ที่ยังมีการหายใจตามปกติ.  อาการดังกล่าวอาจเกิดขึ้นจากการที่ร่างกายอ่อนเพลีย สมองล้า จึงทำให้การรับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ลดลงหรือขาดหายไปได้.  เมื่อเกิดปัญหาเช่นนี้ ก็ให้ลืมตาหรือหายใจให้แรงขึ้น เพื่อเรียกความรู้สึกกลับมา เพราะถ้าปล่อยให้การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกหมดไป ก็เท่ากับไม่ได้มีสติอยู่กับกิจที่เจตนาทำอยู่(ไม่มีเอกัคคตา) และไม่ใช่หลักการของการเจริญสมาธิ.

ความคิดฟุ้งซ่าน คือ การเผลอสติไปคิดเรื่องต่าง ๆ เป็นฉาก ๆ โดยไม่มีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเลย ความฟุ้งซ่านอาจเกิดขึ้นในขณะที่มีสติส่วนหนึ่งอยู่กับลมหายใจ(ฐานหลักของสติ) พร้อม ๆ กันก็มีการคิดฟุ้งซ่านคู่ขนานกันไปด้วยก็ได้.  เมื่อมีสติรู้ว่า มีความคิดฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ก็ให้รีบกลับมามีสติอยู่กับลมหายใจเพียงกิจเดียว.  

ขณะเจริญสมาธิ อาจมีความคิดแวบขึ้นมาเป็นครั้งคราว จะเป็นเรื่องอะไรก็ตาม ถือว่าเป็นเรื่องการทำงานของสมองในคนปกติ ขอเพียงอย่าคิดปรุงแต่งต่อไป แต่ถ้ามีความคิดแวบขึ้นมาบ่อยครั้งเกินไป ก็ไม่ต่างอะไรกับความคิดฟุ้งซ่าน.


การเห็นแสงสว่างขึ้นมาในขณะเจริญสมาธิ หรือเห็นนั่นเห็นนี่ ก็ไม่ต่างอะไรกับเรื่องของการคิดปรุงแต่ง แต่เป็นคิดปรุงแต่งที่สร้างออกมาเป็นมโนภาพ.  วิธีละง่าย ๆ  คือ ลืมตาชั่วคราว หรือเร่งสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกให้มากขึ้น.


บางครั้งมีการสร้างมโนภาพต่อเนื่องจากเรื่องเดิมและหยุดได้ยาก ทั้ง ๆ ที่พยายามเร่งสติแล้ว.  วิธีหยุดการสร้างมโนภาพนั้น ทำได้ง่าย คือ ให้ลืมตาขึ้น หรือทำกิจอื่นชั่วคราว เพื่อขจัดความคิดหรือมโนภาพที่ไม่ต้องการออกไป.  คนที่คิดเรื่องที่ไม่ดีแล้วหยุดไม่ได้ หรือฝันเรื่องเดิมต่ออีก หรือมีภาพติดตา ก็สามารถหยุดความคิด ความฝัน และภาพติดตานั้น ๆ ได้ด้วยวิธีการเช่นเดียวกัน.

ทั้ง ๆ ที่บางคนมีสติอยู่กับลมหายใจ แต่ขณะเดียวกัน ก็คิดปรุงแต่งหรือสร้างมโนภาพไปด้วยได้ ที่เป็นเช่นนี้เพราะสติมีพละกำลังลดลง จึงทำให้เกิดการคิดปรุงแต่งหรือสร้างมโนภาพไปพร้อมกัน ลักษณะเช่นนี้คือความคิดฟุ้งซ่าน.  บางคนเข้าใจผิดคิดว่าเป็นเรื่องที่ถูกทาง ที่จริงแล้วเป็นเรื่องที่ผิดหลักการของการเจริญสมาธิ เพราะการเจริญสมาธิต้องมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียวเท่านั้น.

การเจริญสมาธิพร้อมกับการมีเจตนาดูทางในไปด้วยนั้น ไม่ใช่หลักการของการเจริญสมาธิ แต่เป็นการตั้งใจปรุงแต่งความคิดหรือมโนภาพ  ถ้าทำเป็นประจำก็อาจเป็นนักปรุงแต่งที่เก่งได้ ซึ่งไม่ใช่เรื่องที่ถูกต้อง.

การเจริญสมาธิแล้วตัวโยกไปโยกมา หรือขนลุกขนชัน หรือน้ำตาไหล หรือแสดงท่าต่าง ๆ ออกมานั้น ไม่ใช่การเจริญสมาธิ แต่เป็นการปรุงแต่งทางจิตใจแล้วแสดงออกมาทางร่างกาย เพราะการเจริญสมาธิจะทำให้สมองหยุดการคิด เป็นผลให้ร่างกายและสมองได้พักอย่างสงบ.

การมีอาการต่าง ๆ ที่แสดงออกทางร่างกาย มักเกิดขึ้นจากการคิดปรุงแต่งของตนเอง หรืออาจเป็นไปตามการชี้นำของผู้ให้การฝึกอบรม.  


ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าเสด็จไปในที่ต่าง ๆ  และทรงมีความทุกข์ทางพระวรกาย รวมทั้งมีการเจ็บป่วยทางกายเกิดขึ้นเช่นเดียวกับคนทั่วไป แต่พระองค์ไม่มีความทุกข์ทางพระทัยจากการคิดด้วยกิเลสเลย.  ดังนั้น หลักธรรมคำสอนของพระองค์ จึงเป็นเรื่องของการละความชั่วทั้งปวง ให้ทำความดี และทำให้จิตของตนมีความบริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.


การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนานั้น เป็นไปเพื่อการดับกิเลสและกองทุกข์เท่านั้น.

พุทธพจน์เรื่องอานาปานสติสมาธิ

พระพุทธเจ้าทรงเจริญอานาปานสติสมาธิและตรัสสอนเรื่องอานาปานสติสมาธิเป็นหลัก ซึ่งมีเนื้อหาสำคัญที่ท่านควรศึกษาให้เข้าใจ โดยการพิจารณาอย่างละเอียดในแต่ละตอนด้วยตนเอง ดังนี้ :-


“ภิกษุทั้งหลาย ! ดังที่เป็นมา แม้เราเอง ก่อนสัมโพธิ ยังมิได้ตรัสรู้ เป็นโพธิสัตว์ ก็ดำรงอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้เป็นอันมาก(อานาปานสติสมาธิ*) เมื่อเราอยู่ด้วยวิหารธรรมนี้เป็นอันมาก กายก็ไม่เหนื่อย จักษุก็ไม่เหนื่อย และจิต(ความคิด*)ของเราก็หลุดพ้นจากอาสวะ(ข้อมูลกิเลสในความจำ*)ทั้งหลาย เพราะไม่ถือมั่น(ไม่มีอุปาทาน*)” (พุทธธรรม หน้า ๓๔๔ ป.อ.ปยุตโต).๕๒
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า พระพุทธเจ้าทรงเจริญอานาปานสติสมาธิมาตั้งแต่ยังมิได้ตรัสรู้ โดยเริ่มเจริญสมาธิตั้งแต่เมื่อครั้งยังทรงเป็นพระกุมาร(ในพิธีแรกนาขวัญ).  ขณะพระองค์ทรงเจริญสมาธิอยู่นั้น ก็ทรงไม่เหนื่อยพระวรกายและพระทัย เพราะทรงไม่คิดด้วยกิเลส และไม่มีความยึดมั่นถือมั่น. 


“ภิกษุทั้งหลาย !  เพราะอบรมทำให้มากซึ่งสมาธิ มีสติกำหนดลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์(อานาปานสติสมาธิ) กายย่อมไม่หวั่นไหว(สงบ*) จิตย่อมไม่หวั่นไหว(สงบ*)” (พระไตรปิฎกสำหรับประชาชน หน้า ๑๑๑ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๕๓

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การเจริญอานาปานสตินั้น ทำให้ร่างกายและจิตใจมีความสงบ เพราะมีการปล่อยวางเรื่องต่าง ๆ (มีอุเบกขา).


“ภิกษุทั้งหลาย !  อานาปานสติสมาธินี้แล เจริญแล้ว ทำให้มากแล้ว ย่อมเป็นสภาพสงบ ประณีต สดชื่น เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข และยังอกุศลธรรมชั่วร้ายที่เกิดขึ้นแล้ว ๆ ให้อันตรธานสงบไปโดยพลัน เปรียบเหมือนฝนใหญ่ที่ตกในสมัยมิใช่ฤดูกาล ยังฝุ่นละอองที่ฟุ้งขึ้นในเดือนท้ายฤดูร้อน ให้อันตรธานสงบไปโดยพลัน ฉะนั้น” (พุทธธรรม หน้า ๘๖๐ ป.อ.ปยุตโต).๕๔
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การเจริญอานาปานสติสมาธินั้น ทำให้สามารถดำเนินชีวิตด้วยความสุขสงบและสดชื่นอย่างประณีต อีกทั้งยังทำให้ความคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นอกุศลหมดไปในทันทีที่สมาธิมีความตั้งมั่น ซึ่งเปรียบเหมือนกับฝนที่ตกหนักในฤดูร้อน จึงทำให้ฝุ่นละอองที่ฟุ้งอยู่หมดไป หรือทำให้ความคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นอกุศลหมดไปทันที.


“ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย !  ภิกษุเหล่าใด ที่เป็นอรหันต์….(คือ*)อยู่จบพรหมจรรย์(มีจิตใจบริสุทธิ์*)แล้ว มีสิ่งควรทำ(ศึกษาและปฏิบัติธรรมตามอริยสัจ ๔*)อันได้ทำเสร็จแล้ว มีภาระ(ทางโลก*)อันวางแล้ว มีประโยชน์ส่วนตนอันได้บรรลุ(พ้นทุกข์*)แล้ว สิ้นกิเลสอันเป็นเหตุมัดไว้ในภพแล้วเพราะรู้ชอบ.  อานาปานสติ ….ย่อมเป็นไปเพื่อความอยู่เป็นสุขในปัจจุบัน และเพื่อสติสัมปชัญญะ” (พระไตรปิฎกสำหรับประชาชน หน้า ๑๑๒ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๕๕
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การเจริญอานาปานสติสมาธินั้น พระอรหันต์ยังคงต้องเจริญสมาธิเพื่อความสุขสงบในปัจจุบัน และเป็นการฝึกสติสัมปชัญญะให้คงมีอยู่ หรือไม่ให้เสื่อมหายไป.


พระพุทธเจ้าทรงออกจากที่เร้น(ออกจากป่า)เมื่อล่วงเวลา ๓ เดือนแล้ว จึงตรัสกับภิกษุทั้งหลายว่า “ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย ! ถ้านักบวชเจ้าลัทธิอื่น พึงถามอย่างนี้ว่า พระสมณโคดมอยู่จำพรรษาด้วยวิหารธรรมอะไรโดยมาก ท่านทั้งหลายพึงตอบว่า พระผู้มีพระภาคอยู่จำพรรษาด้วยสมาธิ มีสติกำหนดลมหายใจเข้าออกเป็นอารมณ์โดยมาก” (พระไตรปิฎกสำหรับประชาชน หน้า ๑๑๒ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๕๖
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ในชีวิตประจำวัน พระพุทธเจ้าทรงมีสติอยู่กับลมหายใจเป็นส่วนใหญ่ คือ ทรงเจริญอานาปานสติสมาธิสลับกับเจริญสติอยู่เสมอ.


ท่านควรฝึกพิสูจน์เรื่องของการเจริญสมาธิที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน โดยใช้ประสบการณ์ตรงของตนเองว่า ขณะเจริญสมาธิอยู่นั้น จะได้รับผลของการเจริญสมาธิตรงตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนหรือไม่.

ข้อดีของอานาปานสติ

การปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันโดยการมีสติอยู่กับลมหายใจเป็นหลักนั้น มี ๒ องค์ประกอบ ดังนี้ :-

๑. การเจริญสมาธิ คือ มีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว ซึ่งเป็นกิจเล็ก ๆ  เรียกว่า อานาปานสติสมาธิ.

๒. การเจริญสติ คือ มีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอยู่เสมอเพื่อเป็นฐานหลักของสติ แล้วแบ่งสติในสัดส่วนที่เหมาะสมไปใช้ในการทำกิจต่าง ๆ  รวมทั้งรู้เห็นความคิด ควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.

การเจริญสมาธิและการเจริญสติ(อานาปานสติภาวนา)ต่างก็มีฐานหลักของสติอยู่ที่ลมหายใจเหมือนกัน จึงเป็นวิธีการที่มีประโยชน์มากสำหรับการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ดังนี้ :-

๑. สามารถเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปโดยไม่ต้องเปลี่ยนฐานหลักของสติ กล่าวคือ ขณะเจริญสติและเจริญสมาธิก็มีสติอยู่ที่การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเป็นหลัก เพื่อการครองสติอย่างต่อเนื่อง ไม่เปิดโอกาสให้คิดฟุ้งซ่าน โดยไม่ต้องเปลี่ยนฐานหลักของสติ จึงทำให้ง่ายต่อการปฏิบัติธรรม.

                     เจริญสติ            เจริญสมาธิ 

๒. ไม่มีใครสังเกตเห็นว่า กำลังเจริญสติและเจริญสมาธิอยู่ เพราะไม่มีการแสดงออกมาภายนอกเลย.

๓. เป็นการใช้สมองและพลังงานน้อยที่สุดในขณะที่ไม่ได้นอนหลับ เพราะเป็นเพียงการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเท่านั้นเอง.

๔. ไม่ต้องสร้างมโนภาพ เพราะเป็นการรับรู้ความรู้สึกเบา ๆ ของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเท่านั้นเอง.  การคิดสร้างมโนภาพอาจหลงติดในมโนภาพที่สร้างขึ้นว่าเป็นเรื่องจริง และการสร้างมโนภาพเป็นประจำอาจจะทำให้เป็นผู้เชี่ยวชาญในการสร้างมโนภาพ หรือเป็นนักปรุงแต่งมโนภาพได้.

๕. ไม่ทำให้เกิดมโนภาพที่น่ากลัว เพราะเป็นเรื่องของการมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกซึ่งเป็นเรื่องทางกายเพียงกิจเดียว โดยไม่มีการคิดปรุงแต่ง ไม่คิดฟุ้งซ่าน และไม่สร้างมโนภาพเรื่องใด ๆ ทั้งสิ้น.

๖. ใช้ได้จนหยุดหายใจ เพราะคนที่มีสติอยู่จะสามารถรับรู้ความรู้สึกตรงรูจมูกได้ แต่ถ้าสมองเสียหน้าที่ไปจนถึงขั้นไม่สามารถรับรู้ความรู้สึกตรงรูจมูกได้ ก็คงไม่มีสติเหลืออยู่แล้ว.  ผู้ที่เป็นอัมพาตตั้งแต่คอลงมา จะไม่สามารถเคลื่อนไหวและรับรู้ความรู้สึกที่อยู่ต่ำกว่าระดับคอได้.  ดังนั้น ผู้ที่ปฏิบัติธรรมโดยมีฐานหลักของสติตั้งอยู่กับร่างกายในส่วนที่ต่ำกว่าคออาจเสียโอกาสไป.

๗. เป็นวิธีการที่บันทึกไว้ในพระไตรปิฎก(อานาปานสติสูตรและมหาสติปัฏฐานสูตร) จึงทำให้ผู้แนะนำและผู้ถูกแนะนำสบายใจที่ใช้วิธีการตามแนวทางที่แสดงไว้ในพระไตรปิฎก ซึ่งเป็นการสืบต่อหลักการปฏิบัติธรรมในพระไตรปิฎกได้ด้วย.

๘. ทำให้ศึกษาเรื่องสติชอบและสมาธิชอบในพระไตรปิฎกได้โดยง่าย เพราะเป็นวิธีฝึกปฏิบัติธรรมตามที่แสดงไว้ในพระไตรปิฎก.

สมาธิทางโลกและสมาธิทางธรรม

สมาธิในพระพุทธศาสนาหมายถึง “สัมมาสมาธิ” ซึ่งประกอบด้วยฌาน ๑ - ๔  โดยการมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว เพื่อการฝึกสติให้ตั้งมั่น ไม่ฟุ้งซ่าน ปล่อยวาง(อุเบกขา) พัก ดับกิเลสและกองทุกข์.


ในยุคปัจจุบัน คำว่า “สมาธิ” ถูกนำมาใช้อย่างกว้างขวาง เช่น มีสมาธิในการฟัง มีสมาธิในการเรียน มีสมาธิในการขับรถ มีสมาธิในการคิด เป็นต้น.  ในพระพุทธศาสนา สมาธิเช่นนี้ เป็นเรื่องของ “สติทางโลก” ซึ่งไม่ใช่สัมมาสมาธิแต่ประการใด.


ดังนั้น เพื่อป้องกันการเข้าใจผิด ท่านจึงควรศึกษาความหมายของแต่ละหัวข้อธรรมจากพุทธพจน์ด้วย.
มรรคสมังคี
การจะฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ นั้น ท่านควรมีความรู้เรื่องมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนเท่าที่จะทำได้.  การมีวาจาชอบอย่างเดียว หรือการมีอาชีพชอบอย่างเดียว หรือการเจริญสติอย่างเดียว หรือการเจริญสมาธิอย่างเดียว หรือมีการปฏิบัติธรรมตามมรรคหลายข้อแต่ไม่ครบองค์ ๘  ก็ไม่สามารถดับความทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพและต่อเนื่อง.

การปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องเท่านั้น จึงจะสามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้หมดสิ้นอย่างมีประสิทธิภาพและต่อเนื่อง.

วิธีการที่จะฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างครบถ้วนในชีวิตประจำวันนั้น ต้องเริ่มต้นด้วยการมีความรู้เรื่องมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง แล้วตั้งเจตนาว่า จะปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ไปพร้อม ๆ กัน(มรรคสมังคี)อย่างครบถ้วน พร้อมกับมีสติ(ตั้งใจ) และมีความเพียรในการฝึกปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องในการเจริญมรรคมีองค์ ๘.  การตั้งใจฝึกเช่นนี้ไปนาน ๆ เข้า จะทำให้สมองทำหน้าที่ตามที่ตั้งเจตนาเอาไว้จนเป็นนิสัย ขณะเดียวกัน ควรประเมินผลด้วยตนเอง สอนตนเอง และตักเตือนตนเองอยู่เสมอ ๆ พร้อมทั้งแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เป็นอุปสรรคในการเจริญมรรคมีองค์ ๘ ให้หมดสิ้น.  

ให้มีความเพียรในการพัฒนาและพึ่งพาสติปัญญาของตนเอง

อริยสัจ ๔ เป็นวิชาการทางธรรมที่เปิดเผยข้อเท็จจริงตามธรรมชาติที่เกิดขึ้นกับจิตใจมนุษย์ในเรื่องของความทุกข์และการดับความทุกข์ ซึ่งเป็นเรื่องของการพัฒนาและพึ่งพาสติปัญญาทางธรรมของตนเองอย่างแท้จริง.

การพัฒนาและพึ่งพาสติปัญญาทางธรรมของตนเองเป็นเรื่องสำคัญมาก ดังมีเรื่องราวในพระพุทธประวัติว่า พระอานนท์ร้องไห้ด้วยความทุกข์ใจมาก เมื่อทราบข่าวว่าพระพุทธเจ้าจะปรินิพพานในขณะที่ตนยังไม่ได้เป็นพระอรหันต์ และจะต้องขาดที่พึ่งแน่ ๆ.  พระพุทธเจ้าทรงทราบ จึงเสด็จไปตรัสสอนพระอานนนท์ให้พึ่งตนเองว่า “ดูก่อนอานนนท์ อย่าเลย ท่านอย่าเศร้าโศก อย่าร่ำไร เราได้บอกแล้วอย่างนี้….สิ่งใดเป็นของเกิดของมีขึ้น….มีความฉิบหายเป็นธรรมดา….ท่านจง….(มี*)ความเพียร(ในการปฏิบัติธรรม*)เถิด….จักได้เป็นพระอรหันต์โดยเร็ว” (พุทธประวัติเล่ม ๓ หลักสูตรนักธรรมฯ หน้า ๓๒ สมเด็จพระสังฆราช – สา).๕๗  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า ขณะนั้นพระอานนท์มีความทุกข์มาก เพราะมีความยึดมั่นถือมั่นในพระพุทธเจ้าด้วยความคิดที่เป็นกิเลส ซึ่งเกิดขึ้นเพราะไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรม ทั้ง ๆ ที่ได้จดจำหลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าได้มากมาย.  พระพุทธเจ้าจึงทรงเตือนให้พระอานนท์มีความเพียรในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เพื่อให้สามารถพึ่งพาตนเองได้ จะได้ไม่มีความทุกข์อีกต่อไป.


ทั้งในอดีตและปัจจุบันยังไม่เคยปรากฏว่า มีอิทธิฤทธิ์หรืออิทธิปาฏิหาริย์ใด ๆ ที่จะช่วยตนเองและผู้อื่นให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ได้.

มหาเศรษฐีทำบุญจนหมดตัวโดยไม่ได้ศึกษาอริยสัจ ๔ และไม่ได้ฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ก็จะไม่สามารถพ้นความทุกข์ในปัจจุบันขณะนี้ได้ คงมีเพียงความสุข(สุขทางโลก)จากการทำบุญ เพราะไม่ได้พัฒนาและพึ่งพาสติปัญญาทางธรรมของตนเอง.

การทำบุญทำทานมากน้อยเพียงใด หรือหลงเชื่อเรื่องอะไรก็ไม่สำคัญ ขอเพียงอย่างเดียวคือ ให้มีความเพียรในการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เพื่อพัฒนาและพึ่งพาสติปัญญาทางธรรมของตนเอง จึงจะสามารถทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์ได้ หรือเป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ ได้.


ผู้ปฏิบัติธรรมควรมีข้อมูลมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนอยู่ในความจำตลอดเวลา รวมทั้งตั้งเจตนาว่า จะมีความตั้งใจ มีความเพียรที่จะมีสติในการรู้เห็นและควบคุมการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์อย่างต่อเนื่อง.

การมีความรู้ในอริยสัจ ๔ มากมายเพียงใด แต่ไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ก็จะทำให้ไม่สามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

ศีล สมาธิ ปัญญา

การจะเจริญมรรคมีองค์ ๘ นั้น ควรดำเนินการตามลำดับ คือ เริ่มต้นด้วยการศึกษาอริยสัจ ๔  เพื่อให้มีความรู้ในอริยสัจ ๔  ต่อด้วยเรื่องของการรักษาศีลหรือการละชั่วและทำดี ด้วยการมีความเพียรในการเจริญสติและสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน เพื่อควบคุมการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.


มรรคข้อที่ ๑ - ๒ (ความเห็นชอบ ดำริชอบ)เป็นเรื่องของปัญญาทางธรรม.  มรรคข้อที่ ๓ - ๕ (วาจาชอบ กระทำชอบ อาชีพชอบ)เป็นเรื่องของศีลหรือความประพฤติดีทางวาจาและกาย.  มรรคข้อที่ ๖ – ๘ (เพียรชอบ สติชอบ สมาธิชอบ)เป็นเรื่องของสมาธิ(สมาธิในที่นี้ไม่ใช่การเจริญสมาธิ) ซึ่งหมายถึงการบำเพ็ญเพียรทางจิตใจ.


เมื่อฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างต่อเนื่อง ก็จะมีความรู้และความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ มากขึ้นตามลำดับ  แต่ถ้าไม่ฝึกปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง ไม่นานนัก ความรู้ความสามารถทางธรรมก็จะหมดไปได้โดยง่ายและรวดเร็วด้วย เพราะธรรมชาติเป็นเช่นนั้นเอง.

คำว่า “ปัญญา” ในพระพุทธศาสนานั้น หมายถึงการมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ซึ่งประกอบด้วยเรื่อง ปฏิจจสมุปบาท(ทุกข์ สมุทัย นิโรธ) และมรรคมีองค์ ๘.


การเริ่มต้นศึกษาอริยสัจ ๔ จึงเป็นการเริ่มปฏิบัติธรรมตามมรรคข้อที่ ๑ ซึ่งเป็นผลให้เกิดความเห็นชอบ หรือเพื่อดับอวิชชา หรือดับความหลง  หรือดับความเห็นผิดให้หมดไป. 

สติชอบ(สัมมาสติ)

สติชอบ(สัมมาสติ) คือ การมีสติในการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม พิจารณาแก้ปัญหาต่าง ๆ ทางธรรม เพื่อให้เกิดการพัฒนาจิตใจด้วยการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ(เพิ่มวิชชาหรือดับอวิชชา) และมีสติใช้ข้อมูลดังกล่าว ในการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟื้นฟูสุขภาพจิต โดยมุ่งประเด็นไปที่เรื่องของการรู้เห็นและควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.


เนื้อหาในสัมมาสตินั้น เป็นเรื่องของการใช้สติปัญญา(เช่นเดียวกับการศึกษาเล่าเรียนทั่วไป) ทำการศึกษาร่างกายและจิตใจของตนเอง(ชีวิตปัจจุบัน) ในเรื่องของความทุกข์และความดับทุกข์ตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน รวมทั้งรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์ของร่างกายและจิตใจตามข้อเท็จจริง.  ทั้งนี้ เพื่อจดจำเอาไว้เป็นข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำและใช้ข้อมูลดังกล่าวในการรู้เห็นและควบคุมร่างกายและจิตใจ ไม่ให้คิดและทำด้วยกิเลส ให้คิดและทำแต่กุศล เพื่อทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่องตามโอวาทปาฏิโมกข์ ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิตและเป็นการดำเนินชีวิตที่ประเสริฐ.


เนื้อหาเรื่องสติชอบในหนังสือเล่มนี้มีมาก เพราะประสงค์จะให้ท่านได้สัมผัสกับเนื้อหาที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนอย่างครบถ้วนและตรงประเด็น.

ผู้เขียนขอให้กำลังใจว่า เมื่อท่านทำความเข้าใจเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้ได้แล้ว สติชอบจะกลายเป็นเรื่องสั้นและง่าย เพราะได้สรุปประเด็นไว้ให้เป็นตอน ๆ.

การเจริญสติดับความทุกข์ได้อย่างไร

การคิดด้วยกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีกว่า ร่างกายและจิตใจนี้เป็นเรา เป็นของเรา เป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องอยู่กับเราตลอดไป(เป็นอัตตา)นั้น เป็นความคิดที่เป็นกิเลส เพราะเป็นความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น(เป็นอุปาทาน).

ธรรมชาติของมนุษย์ เมื่อมีการคิดด้วยกิเลส หรือตัณหา หรืออุปาทาน ความทุกข์ก็จะเกิดขึ้นทันที.

การจะดับความคิดที่ยึดมั่นถือมั่นให้หมดสิ้นได้นั้น จะต้องรู้เห็นข้อเท็จจริง(มีปัญญาทางธรรม)ว่า ร่างกายและจิตใจเป็นไตรลักษณ์(ไม่เที่ยง มีการเปลี่ยนแปลง และเสื่อมสลายหรือดับไปเป็นธรรมดา) และยอมรับอย่างจริงใจว่า ไม่สมควรที่จะยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไป พร้อมทั้งคอยมีสติรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส เพื่อไม่ให้เกิดความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น และเกิดความทุกข์ขึ้นมาในจิตใจ.


การเจริญสติจึงไม่จำเป็นต้องใช้วิธีรู้เห็นด้วยนิมิต(ไม่ต้องฝึกดูทางใน ไม่ต้องสร้างจินตนาการหรือมโนภาพ) เพราะเป็นเรื่องที่คนปกติ(คนที่มีสติสัมปชัญญะ)สามารถรู้เห็นได้ และพิสูจน์ข้อเท็จจริงที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนด้วยสติปัญญาธรรมดา ไม่เกี่ยวกับความหลงเชื่อแต่ประการใด และเป็นเรื่องของชีวิตประจำวันนี่เอง.

สติปัฏฐาน ๔ คืออะไร

สติปัฏฐาน ๔  คือ การมีสติอยู่ที่ฐานทั้ง ๔ ของสติ หรือการมีสติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำและใช้ข้อมูลทางธรรมดังกล่าว ทำการรู้เห็นและควบคุมกาย เวทนา จิต หรือควบคุมร่างกายและจิตใจ  เพื่อการดับกิเลสและกองทุกข์ในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง.  การเจริญสติปัฏฐาน ๔  เรียกย่อ ๆ ว่า การเจริญสติ.


การรู้เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริง(การมีความรู้)ในเรื่องของกาย เวทนา จิต(หรือร่างกายและจิตใจ)ยังไม่พอ จำเป็นจะต้องมีความรู้ในเรื่องของธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้แล้วด้วย กล่าวคือ ต้องมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติตามความเป็นจริง เพื่อใช้เป็นข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมสำหรับดับกิเลส(ดับโลภ โกรธ หลง)ในชีวิตประจำวัน จึงจะสามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้สำเร็จ.  

ความสำคัญของสติปัฏฐาน ๔ ในมรรคมีองค์ ๘

บางท่านอาจเข้าใจว่า การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา คือ การเจริญสมาธิ แต่ที่จริงแล้ว การเจริญสมาธินั้น เป็นเพียงการฝึกสมองให้สามารถทำกิจเล็ก ๆ และง่าย ๆ เพียงกิจเดียวอย่างต่อเนื่อง นั่นคือ การมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเพียงกิจเดียว ทำให้สามารถหยุดความคิดทั้งปวง ไม่ฟุ้งซ่าน ขณะเดียวกัน ทำให้ร่างกายและสมองได้ทำงานลดลง เป็นการพักอย่างมีสติในขณะที่ไม่ได้นอนหลับ โดยใช้พลังงานน้อยที่สุด พร้อมทั้งฝึกสติอย่างจริงจัง ซึ่งทุกคนสามารถพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง.


การเจริญสติปัฏฐาน ๔ จึงเป็นทางสายเอกเพื่อนิพพาน ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า "ดูก่อนภิกษุทั้งหลาย หนทางนี้เป็นหนทางที่ไปอันเอก(ทางสายเอก*) เพื่อความหมดจดวิเศษของสัตว์ทั้งหลาย เพื่อข้ามพ้นความโศกและความร่ำไร(ร่ำไรรำพัน*)เสีย  เพื่อดับไปแห่งเหล่าทุกข์และโทมนัส(ดับกองทุกข์*) เพื่อบรรลุธรรมที่ถูก เพื่อทำนิพพานให้แจ้ง หนทางนี้คือสติปัฏฐาน  ๔ อย่าง" (มหาสติปัฏฐานสูตร หน้า ๒ สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ - ญาณวรเถร).๕๘ การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า การมีสติในการศึกษาเรื่องกาย เวทนา จิต ธรรม และใช้ความรู้ทางธรรมที่เกิดขึ้นทำการรู้เห็นและควบคุมกาย เวทนา จิต ไม่ให้มีกิเลสเจือปน เพื่อให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่ทุกข์ บรรลุธรรมอย่างถูกต้อง และเข้าถึงภาวะนิพพานได้ ซึ่งเป็นเรื่องที่ท่านสามารถสัมผัสและพิสูจน์ข้อเท็จจริงเช่นนี้ได้ด้วยตนเอง.

การศึกษาและฝึกเจริญสติปัฏฐาน ๔  มี ๒ ขั้นตอนหลัก

หลักการและวิธีฝึกเจริญสติปัฏฐาน ๔ นั้นง่าย มี ๒ ขั้นตอนหลักที่จะต้องฝึก ดังนี้ :-


ขั้นตอนที่ ๑.  ฝึกมีสติพิจารณา(ศึกษา)กาย เวทนา จิต ธรรม ให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริง เพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ สำหรับใช้ในการควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์(ฝึกมีสติพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติ).

การฝึกพิจารณาในขั้นตอนนี้ เป็นการฝึกใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรม ทำการศึกษากาย เวทนา จิต  ธรรม เพื่อให้มีความรู้ในธรรมชาติของกาย เวทนา จิต และธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ตามความเป็นจริง พร้อมทั้งตรวจสอบ และพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยประสบการณ์ตรง สามารถรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์ด้วยตนเอง จนเกิดปัญญาทางธรรมที่มั่นคง.

ปัญญาทางธรรมที่เกิดขึ้นเช่นนี้ จะโน้มน้าวจิตใจไม่ให้มีความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส.


การพิจารณาเช่นนี้ซ้ำแล้วซ้ำอีก จะเกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ(เพิ่มวิชชาสำหรับลดหรือดับอวิชชา) และใช้ข้อมูลดังกล่าว(ข้อมูลวิชชา)สำหรับการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตามขั้นตอนที่ ๒  เพื่อดับความคิดที่เป็นกิเลส(ดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท)ในชีวิตประจำวันให้หมดสิ้น.

ถ้าไม่มีความรู้ในเรื่องกาย เวทนา จิต ธรรม ตามความเป็นจริง ก็จะไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใสได้อย่างมีประสิทธิภาพ.


ขั้นตอนที่ ๒.  ฝึกมีสติใช้ข้อมูลทางธรรมในความจำ ทำการรู้เห็นและควบคุมกาย เวทนา จิต ในชีวิตประจำวัน ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์(ฝึกอานาปานสติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔).

การฝึกในขั้นตอนนี้ เป็นการฝึกปฏิบัติธรรม(เจริญสติ)ในชีวิตประจำวัน โดยฝึกมีสติใช้ข้อมูลทางธรรมที่มีอยู่ในความจำ รวมทั้งข้อมูลจากการพิจารณาธรรมในขั้นตอนที่ ๑  ทำการรู้เห็นกาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อที่จะได้รู้เห็นว่า จิตใจมีการคิด หรือมีการกระทำต่าง ๆ ทางกาย(รวมทั้งคำพูด)ว่ามีกิเลสเจือปนหรือไม่.  ทันทีที่มีสติรู้เห็นว่า จิตใจมีการคิดหรือมีการกระทำทางกายที่มีกิเลสเจือปน ก็ให้รีบหยุดความคิดและการกระทำนั้น ๆ ทันที เพื่อดับความทุกข์ให้หมดสิ้น ประเด็นสำคัญอยู่ตรงนี้นี่เอง.

ทันทีที่หยุดการคิดด้วยกิเลสได้(ดับสังขาร) ความทะยานอยาก(ตัณหา)และความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส รวมทั้งความทุกข์ก็จะดับไปทันที.


ในเรื่องกระบวนการของจิตใจที่เป็นกิเลส(ปฏิจจสมุปบาท)นั้น พระพุทธเจ้าทรงเน้นเรื่องการดับกิเลส คือ ดับความหลง(ดับอวิชชา) ดับความโลภและความโกรธ(ดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท) ดับความทะยานอยาก(ดับตัณหา) และดับความยึดมั่นถือมั่น(ดับอุปาทาน)ให้หมดสิ้น.  การดับกิเลสอย่างเดียวยังไม่สมบูรณ์ ยังต้องคิดดีและทำดีด้วย จึงจะเป็นการปฏิบัติธรรมตามโอวาทปาฏิโมกข์..

ในเรื่องของสติปัฏฐาน ๔ นั้น ทรงเน้นเรื่องการดับความยึดมั่นถือมั่น.

ในเรื่องของนิพพานนั้น ทรงเน้นเรื่องการดับความทะยานอยาก.

เมื่อพิจารณาทุกเรื่องที่ตรัสสอนแล้ว ก็พอจะสรุปได้ว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนให้มีสติทำการดับความหลง(ดับอวิชชา)เพื่อดับการคิดด้วยความโลภและความโกรธ(ดับสังขาร) เป็นผลให้ความทะยานอยากและความยึดมั่นถือมั่นดับไป(ดับตัณหาและอุปาทาน) ถ้าเข้าใจอย่างนี้ ก็จะเห็นประเด็นได้ชัดเจนขึ้น.

ขั้นตอนที่ ๑.
ฝึกมีสติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม
เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริง
(ฝึกมีสติพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติ).


คนส่วนใหญ่กลัวความแก่ ความเจ็บป่วย ความพิการ ความตาย ความสูญเสีย ความพลัดพราก และความไม่สมปรารถนา  จึงมีความทุกข์ทางจิตใจ.

ความทุกข์ทางจิตใจทั้งหมด มีสาเหตุมาจากการคิดด้วยกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีก จนเกิดความยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส.

เป้าหมายหลักของการมีสติพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม ก็เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในกาย เวทนา จิต ธรรม และรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์อย่างซึ้งใจ เพื่อคลายหรือดับความคิดที่เป็นกิเลสหรือดับความยึดมั่นถือมั่นให้หมดสิ้น.

ท่านควรระมัดระวังว่า อย่าพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรม จนเกินเลย ถึงขั้นเบื่อหน่ายในชีวิต เพราะจะทำให้จิตใจซึมเศร้า ห่อเหี่ยว หรือท้อแท้ อาการเช่นนี้เป็นอาการของความทุกข์ ซึ่งเกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส และไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

ไตรลักษณ์คืออะไร 

ตามพจนานุกรม ไตรลักษณ์ คือ สามัญลักษณะ ๓ อย่าง ซึ่งประกอบด้วย  ๑. อนิจจตา แปลว่า ความเป็นของไม่เที่ยง.  ๒. ทุกขตา แปลว่า ความเป็นของคงทนอยู่มิได้(ทุกขตา ไม่ใช่ความทุกข์ ความรู้สึกเป็นทุกข์ตรงกับคำว่าทุกขเวทนา*).  ๓. อนัตตตา แปลว่า ความเป็นของไม่ใช่ตัวตน.

เพื่อให้ท่านผู้อ่านจดจำได้โดยง่าย จึงขอปรับเป็นภาษาแบบยุคปัจจุบันว่า ไตรลักษณ์ คือ ลักษณะทั่วไป ๓ ประการของร่างกายและจิตใจ ดังนี้ :-

๑. ความไม่เที่ยง (อนิจจตา)

๒. ความคงสภาพอยู่อย่างเดิมไม่ได้*(ทุกขตา) 

๓. ความเสื่อมสลายหรือดับไปเป็นธรรมดา*(อนัตตตา).

ความหมายของคำว่าอนัตตานั้นกว้าง มีพุทธพจน์ที่ควรแก่การศึกษา คือ “….สิ่งใดเป็นอนัตตา สิ่งนั้นพึงเห็นด้วยสัมมาปัญญาตามที่มันเป็นอย่างนี้ว่า นั่นไม่ใช่เรา มิใช่เราเป็นนั่น นั่นไม่ใช่ตัวตนของเรา” (ไตรลักษณ์ หน้า ๗๔ ป.อ.ปยุตโต).๕๙  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า อนัตตา คือ การมีความรู้ที่ถูกต้อง(สัมมาปัญญา)ตามความเป็นจริงว่า ขันธ์ ๕ นั้น ไม่ใช่เรา หรือเป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือคงอยู่อย่างเดิม ย่อมมีการเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา.  ความรู้ที่ถูกต้องเช่นนี้ จะไม่มีความทุกข์จากความยึดมั่นถือมั่น เพราะการคิดด้วยกิเลสอีกต่อไป.

คำว่า อนัตตา จึงเป็นคำตรงกันข้ามกับคำว่า อัตตา.  อัตตา คือ การมีความยึดมั่นถือมั่นว่า ร่างกายและจิตใจ(ขันธ์ ๕ )นี้เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือคงอยู่อย่างเดิม ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส จึงเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนในเรื่องอนัตตาอย่างตรงประเด็นว่า “สังขารทั้งหลาย(ขันธ์ ๕*)ไม่เที่ยงหนอ มีความเกิดขึ้นและเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา เกิดขึ้นแล้วย่อมดับไป ความสงบวางแห่งสังขารเหล่านั้นเป็นสุข” (ไตรลักษณ์ หน้า ๗๙ ป.อ.ปยุตโต).๖๐  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ร่างกายและจิตใจนั้น ไม่เที่ยง(อนิจจตา) มีการเกิดขึ้น และเสื่อมสลายหรือดับไปเป็นธรรมดา(อนัตตา).  การปล่อยวาง(ความสงบวาง)จากความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ ทำให้เกิดความสุขสงบ(เป็นสุข).

คำว่า เสื่อมสลาย สามารถแยกใช้ได้ ๒ คำ คือ เสื่อม กับ สลาย.  คำว่า เสื่อม เหมาะสำหรับชี้แจงให้ผู้ที่มีความทุกข์จากความยึดมั่นถือมั่นในลาภ ยศ สรรเสริญ สุข ทรัพย์สมบัติ ความสวยงาม ความรัก ความผูกพัน ว่า ทุกเรื่องมีความเสื่อมเป็นธรรมดา และคำว่า สลาย เหมาะสำหรับชี้แจงให้ผู้ที่มีความทุกข์เพราะความเจ็บป่วย พิการ ตาย สูญเสีย พลัดพราก ว่า ชีวิตมีความสลายไป(ดับไป) เป็นธรรมดา ไม่ควรมีความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส เพื่อจะได้ไม่มีความทุกข์จากกิเลส. 

การมีความรู้เรื่องขันธ์ ๕ ว่าเป็นไตรลักษณ์อย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริงและด้วยความซึ้งใจไม่ว่าจะเป็นหัวข้อใดก็ตาม ก็จะเกิดการลดละและดับความยึดมั่นถือมั่นลงได้ เช่น เมื่อยอมรับว่าขันธ์ ๕ มีความไม่เที่ยง(อนิจจตา) ก็จะไม่มีความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕  หรือเมื่อยอมรับว่าขันธ์ ๕ คงสภาพอยู่อย่างเดิมไม่ได้*(ทุกขตา) ก็จะไม่มีความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕  หรือเมื่อยอมรับว่าขันธ์ ๕ มีความเสื่อมสลายหรือดับไปเป็นธรรมดา*(อนัตตา) ก็จะไม่มีความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ ได้เช่นกัน.

แนวในการพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติตามขั้นตอนที่ ๑
ท่านควรศึกษา(พิจารณา)กาย เวทนา จิต ธรรม ตามแบบคนในสมัยพุทธกาลก็เพียงพอแล้วสำหรับดับกิเลสและกองทุกข์ ไม่จำเป็นต้องศึกษาลึกซึ้งจนถึงขั้นต้องผ่าศพดู หรือส่องกล้องจุลทรรศน์.

ท่านควรศึกษาสติปัฏฐาน ๔ จากบทความที่คัดลอกมาจากพระไตรปิฎกในรูปแบบต่าง ๆ  เพื่อฝึกให้ท่านได้สัมผัสกับเนื้อหาที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนโดยตรง รวมทั้งศึกษาจากแนวคิดของพระอาจารย์และอาจารย์ต่าง ๆ หลาย ๆ ท่านด้วย เพื่อเปิดวิสัยทัศน์.


การศึกษากาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงนั้น ทำได้โดยการตรวจสอบเนื้อหาของแต่ละหัวข้อธรรมด้วยประสบการณ์ตรงของตนเองในอดีต และพิสูจน์ขณะฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.


การมีสติศึกษา(พิจารณา)กาย เวทนา จิต ธรรม มีหลักการต่าง ๆ ดังนี้ :-

๑. กาย เวทนา จิต ธรรม ที่พระพุทธเจ้าสอน มีเนื้อหาอะไรบ้าง ?

๒. กาย เวทนา จิต ธรรม มีความสำคัญต่อชีวิตอย่างไร ?

๓. ความยึดมั่นถือมั่นในกาย เวทนา จิต ธรรม ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์จริงหรือไม่ ?

๔. กาย เวทนา จิต ธรรม ของตนเป็นไตรลักษณ์หรือไม่ ? 

๕. เมื่อเห็นว่ากาย เวทนา จิต ธรรม เป็นไตรลักษณ์จริง ก็ให้พิจารณาต่อไปว่า สมควรหรือไม่ที่จะมีความยึดมั่นถือมั่น(มีอุปาทาน)ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส ?

๖.   ความยึดมั่นถือมั่นเกี่ยวข้องกับปฏิจจสมุปบาทอย่างไร ?

๗. ความยึดมั่นถือมั่นเกี่ยวข้องกับโอวาทปาฏิโมกข์อย่างไร ?


ท่านควรศึกษาวิจัย(ธรรมวิจัย)ทีละหัวข้อของแต่ละเรื่องเช่นเดียวกับการศึกษาเล่าเรียนทั่วไป.  การพิจารณาตามแนวทางดังกล่าวจนได้คำตอบออกมา จะทำให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ สำหรับเอาไว้ใช้ในการดับกิเลสและกองทุกข์ในชีวิตประจำวันตามขั้นตอนที่ ๒.

กาย เวทนา จิต ธรรม เกี่ยวข้องกับขันธ์ ๕ อย่างไร 

เพื่อทำให้ท่านสามารถเข้าใจเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ได้ง่ายขึ้น จึงควรทบทวนเรื่ององค์ประกอบของมนุษย์ กล่าวคือ มนุษย์มีองค์ประกอบหลัก ๒ องค์ประกอบ คือ ร่างกาย(ซึ่งเป็นรูปธรรม) และจิตใจ(ซึ่งเป็นนามธรรม).

ในพระไตรปิฎก มนุษย์ประกอบด้วยขันธ์ ๕ คือ  ๑. รูป   ๒. เวทนา  ๓. สัญญา  ๔. สังขาร  ๕. วิญญาณ.

เมื่อเทียบกับภาษาในยุคปัจจุบัน คำว่า รูป คือ ร่างกาย. เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ คือ ความรู้สึกนึกคิดและจำ หรือจิตใจ.

๑. ร่างกาย เป็นรูปธรรมที่รู้เห็นได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น และการสัมผัสทางกาย.

๒. จิตใจ เป็นนามธรรมที่รู้เห็นได้ด้วยใจ ซึ่งประกอบด้วย เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ.

     เวทนา คือ ความรู้สึก ซึ่งประกอบด้วยความรู้สึกเป็นสุข(ทางโลก) ทุกข์ และเฉย ๆ(ไม่สุขไม่ทุกข์).

     สัญญา คือ ความจำ
     สังขาร คือ ความคิด(สังขารในที่นี้เป็นเรื่องของจิตใจ จึงเป็นมโนสังขารหรือจิตตสังขาร)

     วิญญาณ คือ การรู้เห็นทางจิตใจ(วิญญาณในที่นี้เป็นเรื่องของจิตใจ จึงเป็นมโนวิญญาณ)


ต่อจากนี้ไป ให้ท่านฝึกพิจารณาทีละฐาน เรียงตามลำดับ อย่ารีบร้อนหรือข้ามขั้น ดังนี้ :-

๑. ฝึกมีสติพิจารณากาย(ศึกษาร่างกาย)เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในเรื่องกาย(กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน).


ให้ท่านฝึกมีสติพิจารณากาย โดยใช้ความรู้ที่มีอยู่แล้วร่วมกับประสบการณ์ชีวิตมาใช้ในการศึกษาร่างกาย เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริง(ให้มีความรู้)ในธรรมชาติของร่างกายว่า ร่างกายของท่านนั้นเป็นไตรลักษณ์ คือ ไม่เที่ยง(อนิจจตา) มีการเปลี่ยนแปลงที่หยุดยั้งไม่ได้(ทุกขตา) และจะต้องเสื่อมสลายหรือดับไปเป็นธรรมดา(อนัตตตา) เพื่อที่ท่านจะได้ยอมรับความจริงด้วยความจริงใจและอย่างลึกซึ้งว่า ร่างกายของท่านเปลี่ยนแปลงไปตามอายุขัย เหตุปัจจัยต่าง ๆ   และพร้อมที่จะเจ็บป่วย พิการ หรือตายได้ทุกขณะ.

ครั้นเมื่อพบกับเหตุการณ์ต่าง ๆ  เช่น ความแก่ เจ็บป่วย พิการ ตาย พลัดพราก ไม่สมปรารถนา เป็นต้น จะได้ไม่มีความทุกข์จากความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส แต่ถ้าจะมีความทุกข์ก็เป็นความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ไม่ได้เกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส เพราะยอมรับความเป็นไตรลักษณ์ที่เกิดขึ้นกับร่างกายด้วยความเต็มใจแล้ว.  การจะไม่ทุกข์เลยนั้น เป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้ เพราะกลไกของสมองเป็นเช่นนั้นเอง ยกเว้นขณะหมดสติ หรือสลบ หรือหลับสนิท หรือใช้ยาหยุดความคิด.

ให้ท่านฝึกพิจารณาร่างกายตามหัวข้อต่าง ๆ  ดังต่อไปนี้ :-

๑.๑  ฝึกพิจารณาลมหายใจเข้า/ออก

ให้ท่านฝึกพิจารณา(ศึกษา)ลมหายใจ(การหายใจ*)ของตนเอง โดยการพิจารณาอย่างง่ายและย่อ ๆ แบบเดียวกับการพิจารณาในสมัยพุทธกาล เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า ลมหายใจของท่านมีความสำคัญและจำเป็นต่อการมีชีวิตรอด และเมื่อใดก็ได้ที่ลมหายใจของท่านลดลงหรือหมดไป จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัย เพราะลมหายใจหรือการหายใจที่มีอยู่นั้นเป็นไตรลักษณ์.


เมื่อรู้แจ้งชัดด้วยตนเองตามความจริงที่ว่า ลมหายใจของท่านเป็นไตรลักษณ์ จึงไม่ควรเลยที่จะมีความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไปว่า ลมหายใจจะต้องมีอยู่ตลอดไป หรือคิดด้วยกิเลสว่า ร่างกายนี้เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือต้องเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือคงอยู่กับเราตลอดไป เพราะจะเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์.


ตามความเป็นจริงแล้ว ร่างกายนี้เป็นเรา หรือเป็นของเราจริง หรือควรเป็นไปตามที่เราปรารถนาหรือคงอยู่กับเรา แต่อย่าเป็นด้วยความยึดมั่นถือมั่นที่เกิดจากการคิดด้วยกิเลส เพื่อจะได้ไม่มีความทุกข์จากความคิดที่เป็นกิเลส.

การคิดด้วยกิเลสทำให้เกิดกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(เกิดปฏิจจสมุปบาท) ซึ่งเป็นความคิดที่เป็นอกุศล จึงทำให้จิตใจไม่บริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์.

ทุกข้อที่จะกล่าวต่อไป ก็ควรใช้หลักในการพิจารณาเช่นเดียวกัน.

คนในสมัยพุทธกาลจำนวนไม่น้อยที่กลัวการหมดไปของลมหายใจ เพราะเมื่อใดที่ลมหายใจหมดไป นั่นก็คือความตาย.  ดังนั้น คนที่กลัวเช่นนี้ จึงมีความทุกข์จากความยึดมั่นถือมั่นในเรื่องนี้.

การพิจารณากายว่าเป็นไตรลักษณ์ด้วยความซึ้งใจ จะช่วยทำให้ความยึดมั่นถือมั่นจางคลาย ดับ และสลัดคืนซึ่งความยึดมั่นถือมั่นรวมทั้งความทุกข์ออกไปจากจิตใจได้.


สำหรับคนในยุคปัจจุบัน พึงพิจารณาว่า เราอาจเป็นมะเร็ง โรคหัวใจ อุบัติเหตุ โรคต่าง ๆ พิการ หรือตายได้ ขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยต่าง ๆ ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา(ธรรมชาติ).  เราจึงไม่ควรวิตกกังวลด้วยกิเลส(คิดด้วยกิเลส)จนเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์เพราะความยึดมั่นถือมั่น แต่จะตั้งใจใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมในการดูแลสุขภาพกายและใจของตนเอง ด้วยความพอเหมาะพอควร(ตามทางสายกลางของชีวิต).


๑.๒  ฝึกพิจารณาอิริยาบถ

ให้ท่านฝึกพิจารณาอิริยาบถของตนเอง โดยพิจารณาอย่างง่ายและย่อ ๆ เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า การนั่ง นอน ยืน เดินของท่านนั้น มีความสำคัญและจำเป็นต่อการมีชีวิตรอด แต่ก็เป็นไตรลักษณ์ จึงอาจเกิดการสูญเสียอิริยาบถต่าง ๆ (พิการ)ขึ้นมาเมื่อใดก็ได้ จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัยทั้งภายนอกและภายในร่างกาย ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา(ธรรมชาติ) จึงไม่สมควรเลยที่จะคิดด้วยกิเลสจนเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่า อิริยาบถต่าง ๆ เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือต้องเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องคงอยู่ตลอดไป(เป็นอัตตา).

คนในสมัยพุทธกาลจำนวนไม่น้อยที่กลัวความพิการ จึงมีความทุกข์ในเรื่องนี้.  การสอนให้คนป่วยและคนพิการพิจารณาอิริยาบถว่าเป็นไตรลักษณ์ จะช่วยทำให้ความยึดมั่นถือมั่นจางคลาย ดับ และสลัดคืนซึ่งความยึดมั่นถือมั่นรวมทั้งความทุกข์ออกไปจากจิตใจได้.


๑.๓  ฝึกพิจารณาการเคลื่อนไหว

ให้ท่านฝึกพิจารณาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของตนเอง เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า การเหยียด งอ บิด การหมุน และการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของร่างกายนั้น มีความสำคัญและจำเป็นต่อการมีชีวิตรอด แต่การเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของท่านเป็นไตรลักษณ์ จึงอาจเกิดการสูญเสียขึ้นมาเมื่อใดก็ได้ จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัยทั้งภายนอกและภายในร่างกาย ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา(ธรรมชาติ) จึงไม่สมควรเลยที่จะคิดด้วยกิเลสจนเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่า การเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของร่างกายนี้ เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือต้องเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องคงอยู่กับเราตลอดไป.

การสอนให้คนป่วยและคนพิการพิจารณาการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ว่าเป็นไตรลักษณ์ จะช่วยทำให้ความยึดมั่นถือมั่นจางคลาย ดับ และสลัดคืนซึ่งความยึดมั่นถือมั่นรวมทั้งความทุกข์จากความคิดที่เป็นกิเลสออกไปจากจิตใจได้.


๑.๔  ฝึกพิจารณาความสกปรกที่ร่างกาย

ให้ท่านฝึกพิจารณาอวัยวะต่าง ๆ ของท่านเองเท่าที่ท่านสามารถรู้เห็นได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัสของท่าน เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า ร่างกายและอวัยวะต่าง ๆ ไม่ใช่เป็นของสะอาดอยู่เสมอ จะมีความสกปรกเกิดขึ้นตามเหตุปัจจัย จำเป็นต้องมีการขับถ่ายสิ่งสกปรกออกมาภายนอกร่างกาย เพื่อการมีชีวิตรอด.

             ร่างกาย ความสะอาด ความสกปรก และการขับถ่ายสิ่งสกปรกต่าง ๆ ออกจากร่างกายของท่านเป็นไตรลักษณ์ จึงอาจเกิดการสูญเสียความสามารถในการขจัดสิ่งสกปรกออกจากร่างกายขึ้นมาเมื่อใดก็ได้ จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัยทั้งภายนอกและภายในร่างกาย ซึ่งเป็นเรื่องธรรมดา(ธรรมชาติ) จึงไม่สมควรเลยที่จะคิดด้วยกิเลส จนเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่า ร่างกาย ความสะอาด และการขับถ่ายสิ่งสกปรกต่าง ๆ ของร่างกายเป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือต้องคงอยู่ตลอดไป.

ความสกปรกของร่างกายอาจมีมากขึ้นเมื่อถึงคราวเจ็บป่วย เมื่อยามชรา และพิการ เช่น เมื่อเป็นแผล ติดเชื้อ มะเร็ง อัมพาต เป็นต้น.


การฝึกพิจารณาอยู่เสมอว่า ร่างกายมีความสกปรกหรือไม่สวยงามตามเหตุปัจจัยต่าง ๆ ทั้งภายนอกและภายในร่างกายนั้น เป็นเรื่องธรรมดา(ธรรมชาติ) เมื่อรู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงเช่นนี้ ก็จะทำให้คลายหรือดับความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายได้.

อีกมุมมองหนึ่งที่เป็นประโยชน์ คือ การยอมรับความจริงว่า ที่จริงแล้วร่างกายมีความสกปรก ที่ดูว่าสวยงามและสะอาดก็เพราะมีการห่อหุ้มด้วยผิวหนังบาง ๆ เท่านั้นเอง.  ถ้าเอาผิวหนังออกหมดก็จะดูน่ารังเกียจและสกปรกมาก จึงไม่สมควรจะยึดมั่นถือมั่นความสวยงามของร่างกายด้วยความคิดที่เป็นกิเลส.

การสอนคนเจ็บป่วยที่มีสิ่งสกปรกเกิดขึ้นกับร่างกาย คนที่หลงรักความสวยงามของร่างกาย คนที่ยึดติดกับความสะอาดของร่างกาย คนที่เกลียดความสกปรกของร่างกาย ให้พิจารณาเรื่องความสวยงามและความสะอาดของร่างกายเป็นไตรลักษณ์ ก็จะช่วยคลายและดับความยึดมั่นถือมั่นให้ลดลงหรือหมดไปได้.

การพิจารณาเรื่องความสกปรกด้วยความคิดที่เป็นกิเลส อาจกลับกลายเป็นการรังเกียจหรือเบื่อหน่ายร่างกายที่สกปรกขึ้นมาได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ในผู้ที่กำลังมีการเจ็บป่วยทางร่างกาย เช่น ผู้ที่สูงอายุ คนพิการ ผู้ป่วยมะเร็ง เป็นต้น.

ความคิดรังเกียจ หรือคิดเบื่อหน่ายในความสกปรกของร่างกาย และคิดเบื่อหน่ายชีวิต เป็นความคิดที่เป็นกิเลส เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ด้วย ท่านไม่ควรคิดเช่นนี้แม้แต่วินาทีเดียว.

ทันทีที่มีสติรู้เห็นว่า กำลังคิดเรื่องความสกปรกด้วยกิเลส ก็ให้รีบมีสติหยุดความคิดดังกล่าวโดยเร็ว เพราะถ้าปล่อยให้คิดบ่อย ๆ ไม่นานนัก ก็จะมีความทุกข์มากขึ้น จนเกิดอาการห่อเหี่ยว หรือเบื่อหน่าย หรือซึมเศร้าทางจิตใจ.  ผู้สูงอายุ ผู้มีโรคประจำตัวหรือปัญหาด้านสุขภาพ ควรระมัดระวังเรื่องนี้เป็นพิเศษ.


การพิจารณาร่างกายเพื่อให้เกิดการเบื่อหน่ายในร่างกายของตนเองนั้น เป็นเรื่องที่ไม่ตรงตามหลักการของพระพุทธศาสนา เพราะหลักการที่ถูกต้อง คือ ให้เบื่อหน่ายในกิเลสและกองทุกข์ที่เกิดขึ้นซ้ำแล้วซ้ำอีกเท่านั้นเอง.

ให้ระมัดระวังด้วยว่า การเบื่อหน่ายร่างกายที่รุนแรงนั้น เกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส.  บางคนเบื่อหน่ายร่างกายมากจนถึงฆ่าตัวตาย ซึ่งมักเกิดขึ้นในประเทศที่มีความเจริญทางวัตถุ.

ในการพิจารณาธรรมนั้น ไม่ควรสร้างมโนภาพความสกปรกภายในร่างกายให้กลายเป็นเรื่องยากและเสียเวลาในการฝึกปรุงแต่งมโนภาพ เพราะทุกคนสามารถรู้เห็นความสกปรกของร่างกายที่รับรู้ได้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ อยู่แล้ว.

ผู้ที่มีความเชี่ยวชาญในการสร้างมโนภาพอาจไม่พ้นทุกข์ ถ้ายังดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลสไม่ตรงประเด็น.

การพิจารณาทุกข้อธรรมในอริยสัจ ๔ นั้น ไม่มีความจำเป็นใด ๆ เลยที่จะสร้างมโนภาพ  เพราะมโนภาพไม่ใช่ของจริง แต่เป็นเรื่องที่สมองคิดปรุงแต่งเป็นภาพทางใจ(นามรูป)เท่านั้นเอง.


๑.๕  ฝึกพิจารณาองค์ประกอบของร่างกาย(ธาตุ)


คำว่า "ธาตุ" ในภาษาปัจจุบัน หมายถึงสารบริสุทธิ์เนื้อเดียวล้วน.  ดังนั้น คำว่า "ธาตุ" ในสมัยพุทธกาล น่าจะตรงกับคำในภาษาไทยในยุคปัจจุบันว่า "กลุ่มหรือองค์ประกอบหลัก".


ให้ท่านฝึกพิจารณาร่างกายของท่านเองเท่าที่ท่านสามารถรู้เห็นได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น และกายสัมผัสของท่านเอง ตามแบบนักวิทยาศาสตร์ในสมัยพุทธกาล เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า ร่างกายของท่านมีองค์ประกอบหลัก ๔ กลุ่ม(ธาตุ ๔) คือ ดิน(ส่วนที่เป็นของแข็ง) น้ำ(ของเหลว) ลม(ก๊าซ) ไฟ(ความร้อน).


องค์ประกอบหลักทั้ง ๔ กลุ่มเป็นสิ่งจำเป็นต่อการมีชีวิตรอด และเป็นไตรลักษณ์.  ร่างกายอาจสูญเสียส่วนประกอบกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งไปบ้างเมื่อใดก็ได้ จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัย. จึงไม่สมควรเลยที่จะคิดด้วยกิเลส จนเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่า องค์ประกอบหลักทั้ง ๔ กลุ่มเป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือคงอยู่กับเราตลอดไป.

เนื่องจากองค์ประกอบหลักทั้ง ๔ กลุ่มนี้ มีความจำเป็นต่อการมีชีวิตรอด จึงต้องคอยดูแลรักษาองค์ประกอบทั้ง ๔ กลุ่มให้คงอยู่ในสภาพเดิมเท่าที่จะกระทำได้  แต่ไม่ใช่การดูแลด้วยความคิดที่เป็นกิเลส หรือไม่ใส่ใจเสียเลย.

ผู้เขียนคาดคะเนเอาเองว่า นักวิทยาศาสตร์ในสมัยพุทธกาลคงจะวิเคราะห์ว่า ร่างกายนี้ประกอบด้วยธาตุหลัก ๔ ธาตุ คือ ดิน น้ำ ลม ไฟ.  ดังนั้น การสอนคนกลุ่มนี้ จึงเหมาะที่จะพูดเรื่องของธาตุ ๔ เพราะจะทำให้เข้าใจได้โดยง่าย.


๑.๖  ฝึกพิจารณาร่างกายที่ตายแล้ว.


การฝึกพิจารณาร่างกายที่ตายแล้ว เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความจริงว่า ธรรมชาติของร่างกายนั้น เมื่อตายแล้วจะมีลักษณะเหมือนซากศพ ๙ ระยะ เช่น มีลักษณะตั้งแต่ตายใหม่ ๆ ต่อมาจึงเขียวคล้ำ เน่าพอง น้ำเหลืองเยิ้ม ขาดเป็นท่อนใหญ่(ถูกสัตว์กัดกิน) ขาดเป็นท่อนเล็ก กระจัดกระจายออกไปเป็นชิ้นเล็กชิ้นน้อย เหลือแต่โครงกระดูก ต่อไปกระดูกก็จะผุพังสลายเป็นผง.


การหาซากศพมาใช้ในการพิจารณาเป็นเรื่องที่ทำได้ยากมากในยุคปัจจุบัน เพราะต้องเห็นของจริง ตั้งแต่เป็นศพใหม่ จนศพผุสลายไปหมด.  ดังนั้น ท่านไม่จำเป็นจะต้องพิจารณาก็ได้ เพราะในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสสอนให้ทุกคนต้องพิจารณาในทุกหัวข้อธรรม.

การที่มีการศึกษาเรื่องกายถึง ๖ หัวข้อย่อย ก็เพราะเป็นการรวบรวมการตรัสสอนเรื่องกายทั้งหมดที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนมารวมไว้ด้วยกันอย่างเต็มรูปแบบ จึงทำให้มีเนื้อหาที่ต้องศึกษามาก.  สำหรับเรื่องเวทนา จิต ธรรม ก็เป็นเช่นเดียวกัน.


ในยุคปัจจุบัน ท่านควรฝึกพิจารณาความตายหรือศพในงานศพก็ได้ เพื่อตอกย้ำว่า ร่างกายของตนจะต้องเสื่อมสลายไปเช่นเดียวกันเมื่อใดก็ได้ จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัย จึงไม่สมควรเลยที่จะคิดด้วยกิเลสจนเกิดความยึดมั่นถือมั่นว่า ร่างกายนี้เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือต้องเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องคงอยู่อย่างเดิมตลอดไป เพื่อคลายและดับความยึดมั่นถือมั่นดังกล่าวให้หมดสิ้น.


วัตถุประสงค์ของการพิจารณาซากศพ คือ เพื่อให้รู้เห็นข้อเท็จจริงว่า ธรรมชาติของร่างกายมนุษย์นั้น มีการเสื่อมสลายไปตามไตรลักษณ์ และถ้าท่านเข้าใจได้เช่นนี้แล้ว ก็ไม่ต้องไปหาซากศพมาพิจารณา.


ท่านไม่จำเป็นต้องรอคอยการเห็นนิมิต(สร้างมโนภาพหรือฝันหรือเห็นทางใน)ว่า ร่างกายตนเองเป็นซากศพ เพราะในชีวิตที่ผ่านมาและในชีวิตประจำวัน ท่านก็สามารถรู้เห็นข้อเท็จจริงเช่นนี้ได้แจ้งชัดอยู่แล้ว.


ท่านควรเลือกพิจารณาหัวข้อธรรมที่เหมาะสำหรับดับกิเลสของท่านเอง แต่ถ้าทำได้ ท่านควรพิจารณาทุกข้อ เพื่อสร้างความมั่นใจในความเป็นไตรลักษณ์มากขึ้น.

ท่านที่เป็นทุกข์เพราะความยึดมั่นถือมั่นในความสวยงาม ไม่อยากแก่ อาจใช้ข้อนี้ประกอบการพิจารณา แต่อย่าถึงกับต้องไปดูการผ่าศพ หรือนอนในป่าช้า เพราะอาจทำให้จิตใจหวั่นไหว กลัว และเป็นทุกข์มากขึ้น.

สำหรับท่านที่มีโอกาสสั่งสอนผู้อื่น ท่านก็ควรฝึกพิจารณาทุกข้อ เพื่อให้มีความรู้อย่างเพียงพอที่จะแนะนำวิธีแก้ปัญหาให้กับผู้อื่นได้หลายรูปแบบ ตามความเหมาะสมของจริตแต่ละคน.

แนวทางในการฝึกพิจารณากายในชีวิตประจำวัน
ท่านควรฝึกพิจารณาร่างกายของตนเองอยู่เสมอ ๆ ในชีวิตประจำวัน ตามหัวข้อใดหัวข้อหนึ่งตามที่ได้กล่าวแล้ว หรือพิจารณารวม ๆ ว่า ร่างกายนี้เป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะหลงไปยึดมั่นถือมั่นตามความคิดที่เป็นกิเลสว่า ร่างกายนี้เป็นเรา เป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องคงอยู่อย่างเดิมตลอดไป พร้อมทั้งเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง เพื่อควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ของท่าน ไม่ให้มีการคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นกิเลส เป็นผลให้เกิดการคลาย ดับ และสลัดทิ้งเสียได้ซึ่งความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายของตนเองจนหมดสิ้น.

ตัวอย่างของการพิจารณากายในปฐมเทศนาที่ง่าย ๆ

ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าตรัสสอนธรรมง่าย ๆ ตรงประเด็น ไม่ยุ่งยากเช่นทุกวันนี้ ยกตัวอย่างเช่น ในการแสดงพระธรรมเทศนาครั้งแรกให้กับปัญจวัคคีย์ พระพุทธเจ้าตรัสสอนง่าย ๆ  โดยทรงใช้วิธีถามปัญจวัคคีย์ เพื่อให้ปัญจวัคคีย์ได้มีโอกาสฝึกรู้เห็นไตรลักษณ์ของตนเอง ซึ่งมีเนื้อหาพอจะสรุปได้ ดังนี้ :-


“ภิกษุทั้งหลาย ! ….รูปเที่ยงหรือไม่เที่ยง ?  ปัญจวัคคีย์ตอบว่า: ไม่เที่ยง พระเจ้าข้า.  ก็สิ่งใดไม่เที่ยง สิ่งนั้นเป็นภาวะบีบคั้น(ทุกข์) หรือภาวะคล่องสบาย(สุข) ?  ปัญจวัคคีย์ตอบว่า: เป็นภาวะบีบคั้น พระเจ้าข้า.  ก็สิ่งใดไม่เที่ยง(อนิจจัง*) ถูกปัจจัยบีบคั้น(ทุกขตา*) มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา(อนัตตา*),…ควรหรือไม่ที่จะมองเห็นสิ่งนั้นว่า นั่นของเรา เราเป็นนั่น นั่นเป็นตัวตนของเรา(เป็นอัตตา*) ? ปัญจวัคคีย์ตอบว่า: ไม่ควร พระเจ้าข้า….เมื่อมองเห็น(รู้เห็นความจริง*)อยู่อย่างนี้ ย่อมหายติด(ไม่มีอุปาทาน*) ฯลฯ” (พุทธธรรม หน้า ๓๔๗ ป.อ. ปยุตโต).๖๑

ในเรื่องของการพิจารณาจิต(เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) พระพุทธเจ้าก็ตรัสสอนเช่นเดียวกัน โดยตรัสถามในทำนองเดียวกันว่า เวทนาเที่ยงหรือไม่เที่ยง ?….สัญญาเที่ยงหรือไม่เที่ยง ?….  เป็นต้น.


จะเห็นได้ว่า ในสมัยพุทธกาลนั้น พระพุทธเจ้าตรัสสอนสติปัฏฐาน ๔  และความเป็นไตรลักษณ์อย่างง่าย ๆ และตรงประเด็น ซึ่งคนทั่วไปสามารถศึกษาได้จากร่างกายและจิตใจของตนเอง แต่ในยุคปัจจุบันนี้ มักมีการสอนธรรมที่ยากมาก และไม่ตรงประเด็น จึงทำให้เข้าใจสติปัฏฐาน ๔ ได้ยาก และใช้เวลาในการศึกษามากกว่าคนในสมัยพุทธกาล.


วัตถุประสงค์ของการพิจารณากายก็เพื่อให้มีความรู้ว่า ร่างกายนี้เป็นไตรลักษณ์เท่านั้นเอง.

การพิจารณาร่างกายอย่างละเอียด โดยการพิจารณาแทบทุกอวัยวะของร่างกาย รวมทั้งสิ่งต่าง ๆ ที่มีอยู่ในร่างกายนั้น เป็นเรื่องที่ไม่จำเป็นเลย เพราะเป็นการเพิ่มภาระ เสียเวลา และอาจทำให้เรื่องง่ายกลายเป็นเรื่องยาก.

หัวข้อพิจารณากายว่าเป็นไตรลักษณ์มีดังนี้ :-


๑. ลมหายใจเข้า - ออก

๒. อิริยาบถ  - ยืน เดิน นั่ง นอน

๓. การเคลื่อนไหว  - ก้าว เหยียด หันหน้า กิน ดื่ม ทำ พูด เป็นต้น

๔. ความสกปรกของร่างกาย





๕. องค์ประกอบ ๔ กลุ่มของร่างกาย  - ดิน น้ำ ลม ไฟ 


๖. ลักษณะ ๙ อย่างของร่างกายเมื่อตายแล้ว
สรุป:  ให้ท่านฝึกพิจารณาตามหัวข้อพิจารณากาย จนมีความรู้ในเรื่องร่างกาย รวมทั้งรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์ พร้อมทั้งสอนตนเองและตักเตือนตนเองอยู่เสมอว่า ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นในร่างกายและการทำงานของร่างกายด้วยความคิดที่เป็นกิเลส เพื่อจะได้ไม่มีความทุกข์อีกต่อไป.


การพิจารณาเช่นนี้เรียกว่า การพิจารณากายในกาย เพราะเป็นการพิจารณาองค์ประกอบต่าง ๆ ของกายนั่นเอง.

๒. ฝึกมีสติพิจารณาเวทนา(ศึกษาเวทนา)เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในเรื่องเวทนา(เวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน)

เวทนาในสติปัฏฐาน ๔ หมายถึงเวทนาในขันธ์ ๕  ซึ่งเป็นเวทนาทางจิตใจเท่านั้น.

 
คนส่วนใหญ่มักจะมีความยึดมั่นถือมั่น(ยึดติด)ในความสุขทางโลก จึงต้องแสวงหาความสุขจนเกินความพอเหมาะพอควร เป็นผลให้มีความทุกข์ หรือเกิดการเบียดเบียนตนเอง หรือผู้อื่น และสิ่งแวดล้อม ทั้งนี้ เพื่อที่จะให้ได้มาซึ่งความสุขทางโลกตามที่ตนปรารถนา.

บางคนมีความยึดมั่นถือมั่นในความทุกข์ หรือความรู้สึกเฉย ๆ จนเกิดการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น และมีความทุกข์ทางจิตใจเพิ่มขึ้นมาอีกโดยไม่รู้ตัว เช่น ชอบคิดเรื่องที่เป็นทุกข์ ฝึกปฏิบัติธรรมจนไม่มีเวลาพักผ่อน ทรมานร่างกายเพื่อหวังหลุดพ้นด้วยวิธีการต่าง ๆ  เป็นต้น.

ให้ท่านฝึกพิจารณาเวทนาของตนเองที่เคยเกิดขึ้นทั้งในอดีต ปัจจุบัน เพื่อให้ทราบถึงข้อเท็จจริงในเรื่องเวทนา ว่า เป็นไตรลักษณ์จริง เพื่อไม่ให้มีความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาโดยการควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส.

ให้ท่านฝึกพิจารณาเวทนาตามหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ :- 


๒.๑  สุข

ความสุขใจ คือ ความสบายใจ หรือความสำราญใจ ซึ่งเกิดขึ้นจากการได้เสพ(รับรู้ข้อมูล)ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในสิ่งที่ตนชอบ พอใจ หรือปรารถนา.

ความสุขในข้อนี้ หมายถึงความสุขทางโลกซึ่งมี ๒ แบบ คือ ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส และความสุขที่เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลส.
ความสุขที่เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลส คือ ความรู้สึกเป็นสุข ที่เกิดขึ้นจากการได้รับรู้ข้อมูลที่พอใจ หรือชอบใจ หรือเป็นไปตามความปรารถนาที่เจือปนด้วยกิเลส(เกิดผัสสะในปฏิจจสมุปบาท) ซึ่งเป็นความสุขที่เกิดจากการลดลงหรือหมดไปของความทุกข์ที่มีอยู่ในขณะนั้น ๆ.

ยิ่งมีความปรารถนาที่รุนแรงมาก ยิ่งทำให้มีความทุกข์มาก.  ดังนั้น ขณะที่สมความปรารถนาก็จะมีความสุขมาก.

การมีความสุขด้วยกิเลสทางโลกมากเท่าไร ก็หมายถึงความทุกข์ที่มีอยู่มากในขณะนั้น กำลังลดลงหรือหมดไปมากเท่านั้น.  ความสุขมากที่เกิดขึ้นจากกิเลสเช่นนี้ ไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส คือ ความรู้สึกเป็นสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ หรือความสุขทั่วไปที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติของสมอง เมื่อได้รับรู้ข้อมูลที่พอใจ หรือชอบใจ หรือเป็นไปตามที่ตนปรารถนา โดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส(เกิดผัสสะทั่วไป) เช่น เป็นสุขเพราะทำงานเสร็จ อาหารอร่อย นอนเต็มอิ่ม อากาศดี เป็นต้น.

การมีความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ เป็นครั้งคราวโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส เช่นนี้ เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติ  แต่ถ้าไม่คอยมีสติสำรวมระวังเอาไว้ คงเผลอปล่อยให้ความสุขดังกล่าวเกิดขึ้นบ่อยครั้งหรือครั้งละนาน ๆ โดยไม่ได้ควบคุมความคิดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตใจไม่สงบ และอาจกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้โดยง่าย.


๒.๒  ทุกข์
ความทุกข์ คือ ความไม่สบายกายและใจ ซึ่งได้กล่าวถึงแล้วในเรื่องเวทนาและปฏิจจสมุปบาท.

ความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการคิดเรื่องต่าง ๆ ด้วยกิเลส(ความโลภและความโกรธ) ล้วนแล้วแต่เป็นความทุกข์ที่ควรดับให้หมดสิ้น เพราะไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

ความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ  เป็นความรู้สึกตามธรรมชาติที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติในขณะได้รับรู้ข้อมูลที่ไม่พอใจ หรือไม่ชอบ หรือไม่ปรารถนาโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส(เกิดผัสสะทั่วไป) เช่น อากาศร้อนไป หนาวไป อ่อนเพลีย นอนไม่หลับ หิวข้าว ปวดปัสสาวะ ผิดคาด ผิดหวัง โดนดุ เป็นต้น.

การมีความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ เป็นครั้งคราวโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส เช่นนี้ เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติ แต่ถ้าไม่คอยมีสติสำรวมระวังเอาไว้ คงปล่อยให้ความทุกข์ดังกล่าวเกิดขึ้นบ่อยครั้งหรือครั้งละนาน ๆ โดยไม่ได้ควบคุมความคิดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตใจไม่สงบ และอาจกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้โดยง่าย.

ผู้ที่ไม่มีความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ เลย กลับเป็นเรื่องที่ผิดธรรมชาติ เพราะความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นนั้น เป็นการทำงานของสมองคล้ายอัตโนมัติ.


๒.๓  ไม่สุขไม่ทุกข์

ความไม่สุขไม่ทุกข์ คือ ความรู้สึกเฉย ๆ  เป็นความรู้สึกตามธรรมชาติที่เกิดขึ้นในขณะที่ไม่มีการคิดด้วยกิเลส ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิต เช่น ขณะทำกิจวัตรประจำวัน ขณะคิดทางวิชาการ ขณะปฏิบัติงานด้วยจิตใจที่สงบ เป็นต้น.

ขณะนอนหลับสนิทอยู่นั้น จะไม่มีความรู้สึกใด ๆ ทั้งสิ้น  แม้แต่ความรู้สึกเฉย ๆ.  ผู้ปฏิบัติธรรมและโจรผู้ร้ายมีภาวะทางจิตใจเหมือนกันในขณะหลับสนิท เพราะไม่มีการคิดในขณะนั้น.  หลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาจึงไม่เกี่ยวข้องกับขณะนอนหลับสนิท เพราะขณะนั้น ไม่มีการคิด(สังขารดับ) จึงไม่มีความรู้สึกใด ๆ (เวทนาดับ) ไม่มีความจำ(สัญญาดับ) ไม่มีการรู้เห็นทางใจ(วิญญาณดับ) และไม่มีการกระทำต่าง ๆ เกิดขึ้นด้วย.

๒.๔  สุขประกอบด้วยเครื่องล่อ(มีอามิส)


เครื่องล่อ(อามิส) คือ วัตถุ สิ่งของ หรือรูปธรรมต่าง ๆ ที่ทำให้เกิดความรู้สึกต่าง ๆ (เกิดเวทนา).  

การมีความสุขจากการที่มีเครื่องล่อ(มีอามิส) คือ การมีความสุขจากการได้รับรู้สิ่งต่าง ๆ ได้แก่ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกายต่าง ๆ  เช่น เป็นสุขเพราะได้ฟังเพลงโดยมีเสียงเพลงเป็นเครื่องล่อ สุขเพราะได้พูดคุยกับคนรักโดยมีการพูดคุยกับคนรักเป็นเครื่องล่อ สุขเพราะลมเย็นโดยมีลมเย็นเป็นเครื่องล่อ เป็นต้น.

ความสุขมาก เกิดขึ้นในขณะที่ความทุกข์กำลังลดลงหรือหมดไป.  การต้องการฟังเพลงมากหรือต้องการคุยกับคนรักมากด้วยความคิดที่เป็นกิเลส จะทำให้มีความทุกข์มาก ขณะฟังเพลงหรือได้พูดคุยกับคนรักตามที่ตนปรารถนา ก็จะมีความสุขมาก เพราะขณะนั้นความทุกข์กำลังลดลงชั่วคราว ซึ่งต้องอาศัยปัจจัยภายนอกเป็นเครื่องล่อ และมีความสิ้นเปลืองด้วย.  ความสุขที่เป็นกิเลสเช่นนี้ ไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

เมื่อไม่ได้ฟังเพลงหรือไม่ได้คุยกับคนรัก ความสุขก็จะหมดไปด้วย และอาจมีความทุกข์จากการอยากฟังเพลงหรือพูดคุยกับคนรักอีก ความสุขด้วยเครื่องล่อจึงเป็นความสุขเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเท่านั้นเอง เพราะต้องอาศัยเครื่องล่อ. 

ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ประกอบด้วยเครื่องล่อ เช่น สุขเพราะรสอาหารถูกปาก สิ่งแวดล้อมสงบ มีบิดามารดาดี มีเพื่อนดี ได้อาบน้ำทุกวัน เป็นต้น.

การมีความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ประกอบด้วยเครื่องล่อเป็นครั้งคราวโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส เช่นนี้ เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติ  แต่ถ้าไม่คอยมีสติสำรวมระวังเอาไว้ คงปล่อยให้มีความสุขดังกล่าวเกิดขึ้นบ่อยครั้งหรือครั้งละนาน ๆ โดยไม่ได้ควบคุมความคิดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตใจไม่สงบ และอาจกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้โดยง่าย.


๒.๕  สุขไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อ(ไม่มีอามิส)


ความสุข(ทางโลก)โดยไม่มีเครื่องล่อ(ไม่มีอามิส) คือ ความสุขที่เกิดขึ้นภายในจิตใจจากการคิดปรุงแต่งขึ้นมา จะเป็นเรื่องอดีต ปัจจุบัน หรืออนาคตก็ได้ เช่น รู้สึกเป็นสุขเนื่องจากการคิดเรื่องต่าง ๆ ที่ทำให้รู้สึกเป็นสุข.

การคิดด้วยกิเลสแล้วมีความสุขโดยไม่ต้องอาศัยเครื่องล่อจากภายนอกเลย เช่น คิดเรื่องรสชาติของอาหารอร่อยด้วยกิเลสแล้วเป็นสุข คิดเรื่องในอดีตที่มีความสุขด้วยกิเลส คิดเรื่องความสำเร็จในอนาคตด้วยกิเลส เป็นต้น ล้วนเป็นความสุขที่ควรดับให้หมดสิ้น เพราะจะทำให้เกิดการเพิ่มพูนกิเลสในความจำ.

การคิดด้วยกิเลสแล้วเป็นสุขเป็นประจำ จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่นที่จะต้องมีความสุขเช่นเดิม หรือมากกว่าเดิม จึงทำให้เกิดความทุกข์อย่างเดิมหรือมากขึ้นอีก.

ความสุข(ทางโลก)เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อเป็นครั้งคราวโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลสเช่นนี้ เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติ  แต่ถ้าไม่คอยมีสติสำรวมระวังเอาไว้ คงปล่อยให้มีความสุขดังกล่าวเกิดขึ้นบ่อยครั้งหรือครั้งละนาน ๆ โดยไม่ได้ควบคุมความคิดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตใจไม่สงบ และอาจกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้โดยง่าย ยกตัวอย่างเช่น มีความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ เมื่อคิดถึงรสชาติของทุเรียนที่ตนชอบ ครั้นคิดถึงทุเรียนบ่อยเข้า ก็จะเกิดความอยากกินทุเรียนมากทั้ง ๆ ที่ไม่ใช่หน้าทุเรียน ความสุขเล็ก ๆ น้อย ๆ จึงกลายเป็นความทุกข์มากแทนที่.


๒.๖  ทุกข์ประกอบด้วยเครื่องล่อ(มีอามิส)


ความทุกข์ที่ประกอบด้วยเครื่องล่อ คือ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากเหตุปัจจัยภายนอกต่าง ๆ  เช่น ทุกข์ในขณะพบกับคนที่ตนเกลียดมาก ฟังเรื่องที่น่ากลัวมาก โดนตำหนิ โดนทำโทษ เป็นต้น แล้วมีความทุกข์มากจากการคิดด้วยกิเลส ล้วนแล้วแต่เป็นความทุกข์ที่ควรดับให้หมดสิ้น เพราะไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

ความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ประกอบด้วยเครื่องล่อ เช่น ทุกข์เพราะอากาศร้อน ยุงกัด ทุกข์เพราะสิ่งแวดล้อมไม่ดี เป็นต้น  ซึ่งเป็นความรู้สึกตามธรรมชาติที่เกิดขึ้นเมื่อได้รับรู้ข้อมูลที่ไม่พอใจ หรือไม่ชอบใจ หรือไม่ปรารถนา ที่ไม่ได้เกิดจากการคิดด้วยกิเลส ก็ถือว่า เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติ  แต่ถ้าไม่คอยมีสติสำรวมระวังเอาไว้ คงปล่อยให้มีความทุกข์ดังกล่าวเกิดขึ้นบ่อยครั้งหรือครั้งละนาน ๆ โดยไม่ได้ควบคุมความคิดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตใจไม่สงบ และอาจกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้โดยง่าย.


๒.๗  ทุกข์ไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อ(ไม่มีอามิส)

ความทุกข์ที่ไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อ คือ ความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลสแล้วทำให้รู้สึกเป็นทุกข์ เช่น รู้สึกเป็นทุกข์มากในเรื่องอดีต หรือปัจจุบัน หรืออนาคต เป็นต้น.

บางคนทุกข์ข้ามปี ข้ามเดือน ข้ามวัน ข้ามคืน เพราะเก็บเอาเรื่องเก่าต่าง ๆ ที่ทำให้เป็นทุกข์มาคิดด้วยกิเลส.  บางครั้งอาจทุกข์มากกว่าเดิม เพราะคิดปรุงแต่งเพิ่มเติมขึ้นมาอีก.

ความทุกข์มากที่เกิดจากการคิดด้วยกิเลส และความทุกข์จากการเอาเรื่องอดีตหรืออนาคตมาคิด ล้วนแต่เป็นความทุกข์ที่ต้องดับให้หมดสิ้น เพราะไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

ความทุกข์เล็ก ๆ น้อย ๆ ที่ไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อเป็นครั้งคราวโดยไม่ได้คิดด้วยกิเลส เช่นนี้ เป็นเรื่องปกติของมนุษย์ที่เกิดขึ้นคล้ายอัตโนมัติ  แต่ถ้าไม่คอยมีสติสำรวมระวังเอาไว้ คงปล่อยให้มีความทุกข์ดังกล่าวเกิดขึ้นบ่อยครั้งหรือครั้งละนาน ๆ โดยไม่ได้ควบคุมความคิดเอาไว้ ก็จะทำให้จิตใจไม่สงบ และอาจกระตุ้นให้เกิดการคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้ง่าย.


๒.๘  ไม่ทุกข์ไม่สุขประกอบด้วยเครื่องล่อ(มีอามิส)


ความไม่ทุกข์ไม่สุข(รู้สึกเฉย ๆ)ประกอบด้วยเครื่องล่อ(มีอามิส) คือ ความไม่สุขไม่ทุกข์ที่ต้องอาศัยเหตุปัจจัยภายนอกเป็นเครื่องล่อ เช่น รู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ เพราะต้องไปอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี หรือต้องไปปฏิบัติธรรมที่วัด หรือต้องอยู่ใกล้พระอาจารย์ที่ตนเชื่อถือและเคารพ เป็นต้น.  การต้องอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี ต้องไปปฏิบัติธรรมที่วัด หรือต้องอยู่ใกล้พระอาจารย์ จัดว่าเป็นเครื่องล่อที่ทำให้ไม่ทุกข์ไม่สุข.


ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าทรงสอนให้สาวกพึ่งสติปัญญาทางธรรมของตนเอง โดยไม่ให้พึ่งสิ่งอื่น ๆ ที่เป็นภายนอกเลย.


การมีความไม่ทุกข์ไม่สุขเล็ก ๆ น้อย ๆ โดยการมีเครื่องล่อเป็นครั้งคราวสำหรับคนที่ขาดที่พึ่งทางจิตใจ(ขาดวิชชา) ก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา แต่ไม่ควรใช้เครื่องล่อเป็นประจำเพราะจะติดเป็นนิสัย และวิธีที่ดีคือ ให้พึ่งสติปัญญาทางธรรม(วิชชา)ของตนเองโดยไม่ต้องใช้เครื่องล่ออีกต่อไป.


๒.๙  ไม่ทุกข์ไม่สุขไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อ(ไม่มีอามิส)


ความไม่ทุกข์ไม่สุขไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อ คือ ความรู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุข ที่เกิดขึ้นโดยไม่มีเครื่องล่อ เช่น รู้สึกไม่ทุกข์ไม่สุขได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ โดยไม่ต้องอาศัยเครื่องล่อ เป็นต้น.


ความสุขทางธรรม คือ ความสุขสงบ ซึ่งเป็นภาวะของความไม่สุขไม่ทุกข์ที่เกิดขึ้นจากความสงบภายในจิตใจ เพราะขณะนั้นไม่มีความคิดที่เป็นกิเลส เนื่องจากมีการใช้สติปัญญาทางธรรมในการควบคุมความคิดให้บริสุทธิ์ผ่องใส(เป็นภาวะนิพพาน).


ให้ท่านฝึกพิสูจน์ผลของการปฏิบัติธรรมว่า ความไม่สุขไม่ทุกข์(ภาวะนิพพาน)ที่เกิดขึ้นในขณะที่ไม่คิดด้วยกิเลส เป็นภาวะของจิตใจที่มีความเบาสบาย(ปีติ) สงบ(ปัสสัทธิ) และบริสุทธิ์ผ่องใส ซึ่งเกิดขึ้นขณะเจริญสมาธิชอบและขณะเจริญสติชอบจนมีสติตั้งมั่นไม่คิดด้วยกิเลส เป็นต้น.

เมื่อมีเวทนาที่เกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส จิตใจก็จะไม่สงบ จึงไม่ใช่ทางสายกลางของชีวิต.

ความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ในคนสมองพิการ สมองเสื่อม ป่วยทางจิต คนหมดสติ และคนสลบนั้น ไม่เกี่ยวข้องกับพระพุทธศาสนา.

เวทนาที่เป็นทางสายกลางของชีวิต คือ ความไม่สุขไม่ทุกข์ไม่ประกอบด้วยเครื่องล่อ ซึ่งเกิดขึ้นจากการมีและใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ ทำการควบคุมความคิดจนไม่คิดด้วยกิเลส.

ฝึกพิจารณาเวทนาว่าเป็นไตรลักษณ์

ให้ฝึกพิจารณาเวทนา โดยการตั้งคำถามให้กับตนเอง แล้วค้นหาคำตอบจากประสบการณ์ตรงของตนเองในชีวิตปัจจุบันว่า ชีวิต คือ ร่างกายและจิตใจเป็นของเที่ยงหรือไม่  ถ้าร่างกายไม่เที่ยงแล้วจิตใจจะเที่ยงหรือไม่ ?  ถ้าจิตใจไม่เที่ยงแล้วเวทนาจะเที่ยงหรือไม่ ?

เมื่อฝึกพิจารณาจบแล้ว โปรดศึกษาเรื่องความไม่เที่ยงของสุขเวทนาที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้ว่า “เวทนาที่เป็นสุขนี้ เกิดขึ้นแล้วแก่เรา,  ก็แล เวทนานั้นอาศัยปัจจัย(อะไร*)จึงเกิด(เวทนา*)ขึ้น….(ทรงเฉลยว่า*)….ก็อาศัยกายนี้เอง,  ก็กายนี้ เป็นของไม่เที่ยง….(เวทนา*)จักเป็นของเที่ยงได้แต่ที่ไหน” (พุทธธรรม หน้า ๓๕๑ ป.อ. ปยุตโต).๖๒ โปรดสังเกตว่า พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องของเวทนาในชีวิตปัจจุบันที่มีความชัดเจน เปิดเผย ทุกคนสัมผัสได้ นำไปปฏิบัติได้ ตรวจสอบและพิสูจน์ได้ด้วยตนเอง โดยไม่มีเงื่อนงำใด ๆ.

ท่านควรฝึกพิจารณาเวทนาต่าง ๆ อยู่เสมอ ๆ ในชีวิตประจำวัน จนรู้เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริงอย่างลึกซึ้ง จริงใจ และมั่นคงอยู่ในจิตใจว่า เวทนาเป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะไปยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสว่า เวทนาเป็นเรา เป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องคงอยู่กับเราตลอดไป.

หัวข้อพิจารณาเวทนาต่าง ๆ ว่าเป็นไตรลักษณ์มีดังนี้ :- 
         ๑. สุข(สุขทางโลก)
     - มีอามิส
    - ไม่มีอามิส
         ๒. ทุกข์  
                - มีอามิส        - ไม่มีอามิส
         ๓. ไม่สุขไม่ทุกข์(เฉย ๆ)      - มีอามิส        - ไม่มีอามิส
สรุป:  ให้ท่านฝึกพิจารณาเรื่องความรู้สึก(เวทนา)ต่าง ๆ  จนมีความรู้ในเรื่องความรู้สึกต่าง ๆ (ตามหัวข้อพิจารณาเวทนา) รวมทั้งรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์ด้วย พร้อมทั้งสั่งสอนและเตือนตนเองอยู่เสมอว่า ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นในความรู้สึกแบบต่าง ๆ ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส เพื่อจะได้ไม่มีความทุกข์อีกต่อไป. 

การพิจารณาเช่นนี้เรียกว่า การพิจารณาเวทนาในเวทนา เพราะเป็นการพิจารณาองค์ประกอบต่าง ๆ ของเวทนา.
๓. ฝึกมีสติพิจารณาจิต(ศึกษาจิตใจ)เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในเรื่องจิต(จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน)


ให้ท่านฝึกพิจารณา(ศึกษา)จิตใจของตนเอง เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริง(เกิดความรู้)ในธรรมชาติของจิตใจว่า จิตใจมีองค์ประกอบอะไรบ้าง จิตใจแบบไหนที่เป็นกุศล แบบไหนเป็นอกุศล และความเป็นไตรลักษณ์ของจิตใจ โดยใช้ประสบการณ์ตรงของตนเอง.

จิตใจที่เป็นอกุศล คือ จิตใจที่ไม่บริสุทธิ์ผ่องใส มีความทุกข์ และมีการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น เพราะขาดการควบคุมด้วยสติปัญญาทางธรรม(มีอวิชชา).

จิตใจที่เป็นกุศล คือ จิตใจที่มีความบริสุทธิ์ผ่องใส มีความสุขสงบ ไม่มีความทุกข์ ไม่มีการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น เพราะถูกควบคุมด้วยสติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา).

ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจตามหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ :- 

     
๓.๑  พิจารณาจิตใจที่มีความโลภ(มีราคะ)  


ท่านควรทบทวนเรื่องความโลภ โกรธ หลง ซึ่งมีรายละเอียดเรื่องกิเลสอยู่ในหนังสือเล่มนี้.


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่จิตใจกำลังมีความทะยานอยากที่จะเสพข้อมูล ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย(มีกามราคะ)เพราะกำลังคิดด้วยกิเลส จึงทำให้มีความรู้สึกเป็นทุกข์จนกว่าจะได้เสพ และขณะกำลังเสพอยู่นั้น จะรู้สึกว่ามีความสุขเพราะขณะนั้นความทุกข์กำลังลดลงหรือดับไป.


การมีความทะยานอยากที่จะให้ได้มาตามความโลภ ทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและผู้อื่นได้ เช่น อยากเต้นรำมาก ๆ (มีตัณหาเรื่องเต้นรำ) และเมื่อได้เต้นรำ ก็เต้นมากจนดึก ร่างกายพักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นการเบียดเบียนร่างกายของตนเอง ขณะเดียวกัน ถ้ามีรายจ่ายมาก ก็จะเป็นการเบียดเบียนทรัพย์สินของตนเองหรือของครอบครัวได้.  ครั้นอยากที่จะไปเต้นรำอีก(มีตัณหาอีก) แต่ไม่มีค่าใช้จ่าย ก็เกิดความทุกข์มาก และอาจหาทางออกโดยการเบียดเบียนหรือทำร้ายผู้อื่น(มีความโกรธ) เพื่อให้ได้ค่าใช้จ่ายตามที่ต้องการ ซึ่งเกิดขึ้นเพราะขาดการควบคุมด้วยสติปัญญาทางธรรม(มีอวิชชา).

จิตใจที่มีความโลภเป็นอกุศลจิต.

     
๓.๒  พิจารณาจิตใจที่ไม่มีความโลภ(ไม่มีราคะ)  


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่ไม่มีความโลภ จะไม่มีความทะยานอยากที่จะเสพ(รับรู้ข้อมูล)ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย คงมีความอยากที่พอเหมาะพอควร(ทางสายกลางของชีวิต) จึงไม่มีความทุกข์ เพราะความคิดถูกควบคุมด้วยสติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา).

จิตใจที่ไม่มีความโลภเป็นกุศลจิต.


๓.๓  พิจารณาจิตใจที่มีความโกรธ(โทสะ) 


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่คิดด้วยความโกรธ จิตใจก็จะมีความทุกข์.


จิตใจที่กำลังโกรธอาจทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเอง เช่น มีความเครียด กังวล นอนดึก พักผ่อนไม่เพียงพอ เป็นต้น  หรือเบียดเบียนผู้อื่นด้วยการทำร้ายทางร่างกายและทางวาจา เพราะขาดการควบคุมด้วยสติปัญญาทางธรรม(มีอวิชชา).

จิตใจที่มีความโกรธเป็นอกุศลจิต.

      
๓.๔  พิจารณาจิตใจที่ไม่มีความโกรธ(ไม่มีโทสะ)  


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่ไม่คิดด้วยความโกรธ จิตใจก็จะมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและไม่มีความทุกข์.

จิตใจที่ไม่มีความโกรธเป็นกุศลจิต.


๓.๕  พิจารณาจิตใจที่มีความหลง(มีโมหะ)


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่ไม่มีข้อมูลด้านอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างถูกต้องและครบถ้วนอยู่ในความจำ ก็จะไม่สามารถควบคุมความคิดให้บริสุทธิ์ผ่องใสได้ แต่จะเกิดการคิดและการกระทำต่าง ๆ ด้วยกิเลสที่เบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น อันเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

จิตใจที่มีความหลงเป็นอกุศลจิต.


๓.๖  พิจารณาจิตใจที่ไม่มีความหลง(ไม่มีโมหะ)


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่มีข้อมูลด้านอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร(มีวิชชาบ้างแล้ว)อยู่ในความจำ ท่านก็จะสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามมรรคมีองค์ ๘ ได้ตามสมควรเช่นกัน.

ขณะที่มีสติรู้เห็นและควบคุมจิตใจไม่ให้คิดด้วยกิเลสอยู่นั้น จะเป็นภาวะที่จิตใจปราศจากการครอบงำด้วยความหลง และกำลังใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรม(ใช้วิชชา)ในการควบคุมความคิด จิตใจของท่านในขณะนั้นมีความบริสุทธิ์ผ่องใส.

จิตใจที่ไม่มีความหลงเป็นกุศลจิต.


๓.๗ พิจารณาจิตใจที่มีความหดหู่  


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะมีความหดหู่อยู่นั้น เป็นภาวะที่มีความทุกข์ และอาจจะมีความรู้สึกขุ่นมัว ซึมเศร้า ท้อแท้ เบื่อหน่ายร่วมด้วย เพราะมีสาเหตุมาจากความคิดที่เป็นกิเลส.


จิตใจที่หดหู่จากความคิดที่เป็นกิเลส อาจเกิดการเบียดเบียนตนเองได้โดยง่าย เช่น เบื่อการดูแลตนเอง เบื่ออาหาร เบื่องาน เบื่อชีวิต เบื่อสังคม เบื่อทำความดี เป็นต้น.


ขณะที่ร่างกายเจ็บป่วยมาก จิตใจก็มักจะหดหู่ร่วมด้วย เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.  ความหดหู่ทางจิตใจเพราะการเจ็บป่วยเป็นธรรมชาติของสมอง ไม่เกี่ยวข้องกับความคิด จึงไม่ใช่จิตหดหู่ในพระพุทธศาสนา.

จิตใจที่หดหู่ในหัวข้อนี้ หมายถึงจิตใจในขณะที่คิดด้วยกิเลสเท่านั้น.

จิตใจที่มีความหดหู่เป็นอกุศลจิต.


๓.๘ พิจารณาจิตใจที่มีความฟุ้งซ่าน

ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ความคิดฟุ้งซ่านนั้น เกิดขึ้นในขณะที่มีการเผลอสติ หรือขณะที่สติมีพละกำลังลดลง.

ขณะที่มีการคิดฟุ้งซ่านไปต่าง ๆ นา ๆ อยู่นั้น จะไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดที่เป็นกิเลส(อกุศล)ได้ เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.  ดังนั้น ขณะคิดฟุ้งซ่าน อาจคิดด้วยกิเลสได้ง่าย เพราะเป็นภาวะที่มีอวิชชาครอบงำจิตใจ.

ความคิดฟุ้งซ่านทำให้จิตใจไม่สงบ และเกิดความทุกข์ได้ในทันทีที่คิดฟุ้งซ่านด้วยกิเลส.  ถ้าปล่อยให้คิดฟุ้งซ่านเป็นประจำ จะเป็นผลให้ข้อมูลด้านกิเลสในความจำมีเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วโดยไม่รู้ตัว และกลายเป็นคนมีนิสัยฟุ้งซ่านเก่ง ทำงานขาดประสิทธิภาพ และอาจนอนไม่ค่อยหลับ.

จิตใจที่มีความฟุ้งซ่านเป็นอกุศลจิต.


๓.๙ พิจารณาจิตใจที่มีความตั้งมั่นเป็นสมาธิ*(จิตใหญ่)


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะมีสมาธิตั้งมั่นได้ตามสมควร(จิตอยู่ในฌานหรือจิตใหญ่หรือมหรคต) จะสามารถหยุดความคิดเรื่องต่าง ๆ ได้นานเท่ากับภาวะของจิตที่ตั้งมั่นอยู่ในสมาธิ และขณะนั้นจะไม่มีความทุกข์เกิดขึ้น.


ที่ใช้คำว่า “จิตใหญ่” เข้าใจว่า คนในสมัยพุทธกาลนิยมการเจริญสมาธิกันมากและยกย่องว่า คนที่มีสมาธิตั้งมั่น เป็นคนเก่ง มีจิตใจที่ใหญ่ มีฤทธิ์ และเป็นที่นับถือของนักปฏิบัติธรรมในสมัยนั้น.

จิตใจที่มีความความตั้งมั่นเป็นสมาธิเป็นกุศลจิต.


๓.๑๐ พิจารณาจิตใจที่ไม่มีความตั้งมั่นเป็นสมาธิ*(จิตไม่ใหญ่)


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า บางช่วงของการเจริญสมาธินั้น พบว่า สมาธิไม่ตั้งมั่น(จิตไม่อยู่ในฌานหรือจิตไม่ใหญ่) จึงเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องต่าง ๆ ที่เป็นกิเลสและเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์   ซึ่งเป็นภาวะที่ไม่สามารถหยุดความคิดได้.

จิตใจที่ไม่มีความตั้งมั่นเป็นสมาธิเป็นอกุศลจิต.


๓.๑๑ จิตใจที่มีและใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมได้*(จิตมีจิตอื่นที่ยิ่งกว่าหรือจิตมีธรรมยิ่งกว่า)   


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า มีการใช้ข้อมูลอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติในความจำ(มีวิชชา) สำหรับรู้เห็นและควบคุมความคิดเพื่อการดับกิเลสและกองทุกข์ได้นั้น จัดว่า เป็นผู้ที่มีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา)อยู่ในจิตใจ ซึ่งถือว่าเป็นเรื่องสำคัญที่สุดของการดำเนินชีวิตตามแนวพุทธ.

ผู้เขียนเข้าใจว่า ในสมัยพุทธกาล ผู้ที่มีและใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในการดำเนินชีวิตอย่างบริสุทธิ์ได้นั้น เป็นผู้ที่มีจิตอื่นที่ยิ่งกว่า(เหนือกว่า)จิตที่มีอยู่เดิม(จิตที่มีอยู่เดิม คือ จิตที่มีอวิชชา ต่อมามีวิชชาจึงไม่คิดด้วยกิเลส*).  ดังนั้น จิตที่ยิ่งกว่า คือ จิตใจที่ประกอบด้วยสติปัญญาทางธรรมในการรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส.

จิตใจที่มีและใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำเป็นกุศลจิต. 


๓.๑๒ พิจารณาจิตใจที่ไม่มีสติปัญญาทางธรรมครองอยู่*(จิตที่ไม่มีจิตอื่นยิ่งกว่า)


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ถ้าจิตใจไม่มีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมอยู่ในความจำทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีอวิชชา) ก็จะไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ ภาวะของจิตใจเช่นว่านี้ เป็นภาวะของจิตใจที่มีอวิชชาครอบงำ.

จิตใจที่ไม่มีสติปัญญาทางธรรมครองอยู่เป็นอกุศลจิต.


๓.๑๓ ฝึกพิจารณาจิตใจที่มีความตั้งมั่น

จิตใจที่ตั้งมั่นมี ๒ แบบ ดังนี้ :-

แบบที่ ๑. มีสมาธิตั้งมั่น(เจริญสมถกัมมัฏฐานหรือเข้าฌาน) ด้วยการมีสติอยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว โดยไม่คิดฟุ้งซ่าน.

แบบที่ ๒. มีสติตั้งมั่น(เจริญวิปัสสนากัมมัฏฐาน) ด้วยการมีสติอยู่กับเรื่องที่กำลังตั้งใจทำอยู่ จะเป็นเรื่องเดียวหรือหลายเรื่องก็ได้ พร้อมทั้งมีสติรับรู้เรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะนั้น เพื่อใช้เป็นข้อมูลทำกิจต่าง ๆ ที่กำลังตั้งใจกระทำอยู่ และเพื่อความปลอดภัยของชีวิต โดยไม่ไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องอื่นใด.


การเจริญสติมีผลต่อการดับความทุกข์มากกว่าการเจริญสมาธิ เพราะความพ้นทุกข์ในชีวิตประจำวันนั้น ส่วนใหญ่เกิดจากการเจริญสติ และส่วนน้อยเกิดจากการเจริญสมาธิ.


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่เจริญสติโดยใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในการกระทำกิจต่าง ๆ อยู่นั้น พอสติของท่านมีความตั้งมั่นอยู่กับกิจที่กระทำอยู่ตามสมควร ก็จะไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่คิดอกุศล การทำงานมีประสิทธิภาพสูง ผลงานบริสุทธิ์ มีคุณค่า เป็นผลให้จิตใจในขณะนั้นมีความบริสุทธิ์ผ่องใส สงบ และไม่มีความทุกข์.

ในชีวิตประจำวัน การมีสติตั้งมั่นด้วยการเจริญสติอย่างเดียวไม่เพียงพอสำหรับการดับกิเลสอย่างต่อเนื่อง.  ดังนั้น จึงต้องสลับด้วยการเจริญสมาธิวันละหลายครั้ง เพื่อให้ร่างกายและสมองได้พักเป็นช่วง ๆ  เป็นผลให้ร่างกายและสมองสามารถทำงานทางโลกและทางธรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ. 

จิตใจที่มีความตั้งมั่นเป็นกุศลจิต.


๓.๑๔ ฝึกพิจารณาจิตใจที่ไม่ตั้งมั่น

ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะสติไม่ตั้งมั่นอยู่กับกิจที่กระทำอยู่ ก็มักจะมีการเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านเรื่องต่าง ๆ.

ในขณะที่คิดฟุ้งซ่าน จะไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้เป็นกิเลสได้ ครั้นเผลอสติไปคิดด้วยกิเลส การทำงานจะไม่มีประสิทธิภาพ ผลงานไม่บริสุทธิ์ ไม่มีคุณค่า เป็นผลให้จิตใจในขณะนั้นไม่มีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่สงบ และเป็นทุกข์.

จิตใจที่ไม่ตั้งมั่นเป็นอกุศลจิต.


๓.๑๕ ฝึกพิจารณาจิตใจที่หลุดพ้น(จิตพ้นจากกิเลสและกองทุกข์) 


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่หลุดพ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส จิตใจจะมีสติและสมาธิที่ตั้งมั่นตามสมควร โดยมีสติอยู่กับกิจที่เจตนากระทำอยู่ ไม่เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน ไม่คิดด้วยกิเลส  จึงเท่ากับมีความรู้และความสามารถในการรู้เห็นและควบคุมจิตใจ ให้หลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ได้.


การจะหลุดพ้นได้มากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความรู้ในอริยสัจ ๔ (มีวิชชาสำหรับดับอวิชชา)ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติว่า มีมากน้อย ถูกต้อง ครบถ้วน และปฏิบัติธรรมได้ต่อเนื่องเพียงใด.


จิตใจจะหลุดพ้นได้อย่างต่อเนื่อง(เป็นพระอรหันต์)นั้น จะต้องรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ อย่างถูกต้องและครบถ้วน คือ มีข้อมูลอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอยู่ในความจำ พร้อมทั้งใช้ข้อมูลดังกล่าวสำหรับการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างต่อเนื่อง.

จิตใจขณะที่หลุดพ้นเป็นกุศลจิต.


๓.๑๖ ฝึกพิจารณาจิตใจที่ไม่หลุดพ้น(จิตไม่พ้นจากกิเลสและกองทุกข์)


ให้ท่านฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองว่า ขณะที่มีสมาธิและสติที่ยังไม่ตั้งมั่นพอ คือ มีการเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านด้วยกิเลส และยังมีความทุกข์อยู่นั้น เป็นเพราะความรู้ในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติยังไม่ถูกต้อง ไม่ครบถ้วน และไม่สามารถปฏิบัติธรรมได้อย่างต่อเนื่อง จึงทำให้จิตใจยังไม่หลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง.

จิตใจที่ไม่หลุดพ้นเป็นอกุศลจิต.

หมายเหตุ: ในทุกข้อ(ทุกองค์ธรรม)ของเรื่องจิตใจ ให้ท่านฝึกมีสติพิจารณาความเป็นไตรลักษณ์ของจิตใจ และถ้าเป็นไตรลักษณ์จริง ก็ให้ยอมรับความจริงอย่างลึกซึ้งและจริงใจ พร้อมกับสอนและตักเตือนตนเองอยู่เสมอว่า จะมีสติไม่คิดด้วยความยึดมั่นถือมั่นว่า จิตใจนี้เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนาตลอดไป หรือคงอยู่อย่างเดิม หรือคงอยู่กับเราตลอดไป และจะมีความเพียรฝึกฝนตนเองไม่ให้มีอกุศลจิตเกิดขึ้น แต่ให้มีกุศลจิตเกิดขึ้นในจิตใจอย่างต่อเนื่อง เพื่อป้องกันการเสื่อมหายไปของจิตใจที่เป็นกุศลเท่าที่จะทำได้.

กุศลและอกุศล

ผู้เขียนได้ระบุว่า จิตใจแบบไหนเป็นกุศล และจิตใจแบบไหนเป็นอกุศลในทุกข้อของการพิจารณาธรรม เพื่อให้ท่านมีข้อมูลสำหรับใช้ประกอบการวิเคราะห์เรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องว่า จิตใจของท่านกำลังเป็นกุศลหรืออกุศลอยู่.


ในการศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรม ให้ท่านพยายามโยงใยกับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส(ปฏิจจสมุปบาท)และโอวาทปาฏิโมกข์อยู่เสมอ เพราะจะช่วยให้ท่านเข้าใจธรรมต่าง ๆ ได้ง่ายและตรงประเด็น.


อกุศลจิตเกิดจากการมีความหลง(มีอวิชชา) จึงเกิดการคิดด้วยกิเลส(คิดด้วยความโลภและความโกรธ) เป็นผลให้เกิดความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น และความทุกข์ ซึ่งเกิดขึ้นขณะที่มีกระบวนการทางจิตใจประกอบด้วยกิเลส.

กุศลจิตเกิดจากการมีและใช้สติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา)ในการบริหารจิตใจ จึงทำให้มีสติ มีสมาธิ ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่คิดด้วยกิเลส ไม่ซึมเซา คงคิดและทำแต่กุศล เป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์(หลุดพ้นจากความทุกข์) และเป็นเรื่องที่ตรงกับโอวาทปฏิโมกข์.


ท่านจะสังเกตได้ว่า เมื่อสรุปหลักธรรมคำสอนในพระพุทธศาสนาไม่ว่าจะเป็นขั้นตอนใด ก็จะอยู่ในเนื้อหาของโอวาทปาฏิโมกข์(หลักธรรมคำสอนของพระพุทธเจ้าโดยสรุป) ซึ่งประกอบด้วยเรื่องการละอกุศล(ละชั่ว) การทำกุศล(ทำดี) และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส.


การจะปฏิบัติธรรมตามโอวาทปาฏิโมกข์ได้อย่างสมบูรณ์นั้น ท่านต้องสามารถแยกแยะว่า อะไรคืออกุศล อะไรคือกุศล จึงจะสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ได้ ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิต.

การปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตด้วยกุศลจิตย่อมมีคุณค่ามาก
ในชีวิตประจำวัน ท่านควรฝึกพิจารณาจิตใจของตนเองอยู่เสมอ ๆ ตามหัวข้อต่าง ๆ ที่ได้กล่าวแล้วว่า จิตใจแบบไหนเป็นกุศลหรือเป็นอกุศล จนเข้าใจแจ้งชัดตามความเป็นจริงอย่างลึกซึ้ง จริงจัง มั่นคง และพิจารณาความเป็นไตรลักษณ์ของจิตใจว่า ไม่สมควรเลยที่จะหลงไปยึดมั่นถือมั่นตามความคิดที่เป็นกิเลสว่า จิตใจ(เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ)นี้เป็นเราหรือเป็นของเรา หรือเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือต้องคงอยู่กับเราตลอดไป เพื่อจะได้พ้นจากความทุกข์.

จิตใจที่ไม่มีความยึดมั่นถือมั่น ไม่มีความทะยานอยาก ไม่มีทุกข์ เพราะมีสติไม่คิดด้วยกิเลส เป็นภาวะของจิตใจที่ประเสริฐและมีคุณค่ามาก ท่านควรฝึกให้เกิดขึ้นในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่องจนเป็นนิสัย.

      
หัวข้อพิจารณาจิต  และความเป็นไตรลักษณ์ มีดังนี้ :-

        จิตที่เป็นกุศล

               จิตที่เป็นอกุศล
จิตไม่คิดด้วยกิเลส                         จิตคิดด้วยกิเลส
        
จิตผ่องใส*

                   จิตหดหู่
จิตสงบ*                           
        จิตฟุ้งซ่าน

จิตมีสมาธิ


        จิตไม่มีสมาธิ

จิตมีวิชชา(มีสติปัญญาทางธรรม)   จิตไม่มีวิชชา

จิตตั้งมั่น(มีสติและสมาธิ)               จิตไม่ตั้งมั่น(ไม่มี
                                                               สติและไม่มีสมาธิ)


จิตหลุดพ้น(จากกิเลส)

        จิตไม่หลุดพ้น
สรุป:  ให้ท่านพิจารณาจิต จนมีความรู้ในเรื่องกุศลจิตที่ควรมี อกุศลจิตที่ควรละ และความเป็นไตรลักษณ์ของจิต จึงไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไป. 

๔. การฝึกมีสติพิจารณาธรรม(ศึกษาธรรม)เพื่อให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในเรื่องธรรม(ธัมมานุปัสสนาสติปัฏฐาน)
การพิจารณาธรรม(ศึกษาธรรม)ในแต่ละหัวข้อธรรม(องค์ธรรม)ที่จะกล่าวถึง ก็เพื่อให้ท่านได้มีความรู้และความเข้าใจในธรรมที่มีความสำคัญมากต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน.

ในการพิจารณาธรรม ท่านควรมีหลักการในการพิจารณาธรรมเพิ่มเติม ดังนี้ :-


๑. ให้ท่านศึกษาเนื้อหาของแต่ละหัวข้อธรรมเพื่อให้เข้าใจเนื้อหาได้ดีตามสมควร โดยการศึกษาจากแหล่งต่าง ๆ เท่าที่จะหาได้.


๒. ให้ท่านตรวจสอบเนื้อหาของแต่ละหัวข้อธรรมจากประสบการณ์ตรงของตนเองที่เคยเกิดขึ้นในอดีต และพิสูจน์จากการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน เช่น เมื่อคิดไม่พอใจด้วยกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีก ก็จะกลายเป็นความโกรธ(ไม่พอใจมาก) เมื่อคิดด้วยความโกรธซ้ำแล้วซ้ำอีกก็จะเกิดความพยาบาท(อุปาทานในความโกรธ) เป็นต้น.

ขณะที่มีความพยาบาท ก็จะรู้สึกเป็นทุกข์ขึ้นมาทันที.  ความพยาบาทเกิดต่อจากการคิดด้วยกิเลส ดังนั้น เมื่อท่านมีสติหยุดการคิดด้วยกิเลสได้ ความทุกข์ที่เกิดจากความพยาบาทก็จะดับไปทันที.


๓. ให้ท่านพิจารณาว่า เนื้อหาของแต่ละหัวข้อธรรมที่จดจำไว้แล้ว รวมทั้งความรู้และความสามารถในการดับกิเลสและกองทุกข์ของท่านนั้น ล้วนเป็นไตรลักษณ์ คือ ไม่เที่ยงแท้แน่นอน ไม่สามารถคงอยู่ในความจำได้อย่างครบถ้วนตลอดไป มีการเปลี่ยนแปลง และเสื่อมสลายไปเป็นธรรมดา(เป็นไตรลักษณ์) ตามแต่เหตุปัจจัย จึงไม่สมควรที่จะไปยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสว่า หัวข้อธรรมต่าง ๆ ที่เราเคยเข้าใจ จดจำ และใช้ได้นั้น จะต้องคงอยู่กับเราตลอดไป.


ให้ฝึกพิจารณาธรรมตามหัวข้อธรรมต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ :- 

๔.๑ ฝึกพิจารณาสิ่งขัดขวางไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม(นิวรณ์ ๕).
สิ่งขัดขวางไม่ให้ก้าวหน้าในคุณธรรม(นิวรณ์ ๕)มี ๕ ประการ ได้แก่ กามฉันท์ พยาบาท ถีนมิทธะ อุธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉา ซึ่งเป็นคำอธิบายความหมายของกิเลสอีกรูปแบบหนึ่งอย่างย่อ ๆ เหมาะสำหรับคนที่เพิ่งเริ่มต้นศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรม เพื่อขจัดกิเลสออกจากจิตใจ.


ให้ท่านฝึกพิจารณานิวรณ์ ๕ จนรู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า เป็นสาเหตุให้ท่านไม่สามารถบรรลุธรรมจริงหรือไม่ ถ้าเป็นจริง ท่านก็ควรตั้งใจขจัดสิ่งกีดขวางต่าง ๆ ให้หมดไปอย่างจริงจัง.


การปล่อยให้มีนิวรณ์ ๕ เกิดขึ้นในจิตใจ จึงเท่ากับปล่อยให้มีการคิดด้วยกิเลส ย่อมเป็นการขวางกั้นการศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.

นิวรณ์ ๕ ประการที่ต้องฝึกพิจารณามีดังนี้ :-    


  ๔.๑.๑ ฝึกพิจารณาความอยากในกามคุณ(กามฉันท์).  ความอยากในกามคุณ คือ ความต้องการมากที่จะเสพสิ่งที่น่าปรารถนาหรือน่าใคร่จนเกินความพอเหมาะพอควร(มีโลภะ) ซึ่งเกิดจากความคิดที่เป็นกิเลส และจิตใจในขณะนั้นมีความต้องการเป็นอย่างมากถึงขั้นมีความทะยานอยาก(มีตัณหา) หรือต้องการมาก ๆ ที่จะเสพข้อมูลต่าง ๆ ที่ตนมีความปรารถนามาก ๆ  อาจเป็นการเสพทางใดทางหนึ่งหรือหลายทางพร้อมกันก็ได้ เช่น เสพ(รับรู้ข้อมูล)ทางตาด้วยการดู ทางหูด้วยการฟัง ทางจมูกด้วยการดมกลิ่น ทางลิ้นด้วยการลิ้มรส ทางกายด้วยการสัมผัส.


  ถ้าปล่อยให้มีการคิดเสพกามคุณต่าง ๆ ด้วยกิเลสบ่อยครั้ง จะทำให้เกิดความคิดทะยานอยากที่จะเสพกามคุณมากขึ้น เป็นผลให้มีการบีบคั้นทางจิตใจเพื่อให้ได้มาตามความคิดนั้น ๆ จึงเกิดความทุกข์ที่รุนแรงมากขึ้นด้วย.  ความทุกข์เช่นนี้ จะบีบคั้นจิตใจมากขึ้นเป็นเงาตามตัว อาจทนไม่ไหว จนต้องดับความทุกข์ของตนเองโดยการเบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่น เพื่อที่จะได้เสพกามคุณตามที่ตัวต้องการ เพราะธรรมชาติของสมองที่ขาดข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในการควบคุมความคิดจะเป็นเช่นนั้นเอง.


  ๔.๑.๒ ฝึกพิจารณาความพยาบาท.  ความพยาบาท คือ ความต้องการที่จะทำร้ายผู้ที่ตนเกลียดมากหรือไม่ชอบมากจนเกินความพอเหมาะพอควร(มีโทสะ)ชนิดถอนตัวไม่ขึ้น ซึ่งเกิดจากความคิดที่เป็นกิเลสซ้ำแล้วซ้ำอีก ทำให้จิตใจในขณะนั้นมีความต้องการมาก ๆ ที่จะทำร้ายคนที่ตนเกลียดมาก ให้ประจักษ์ด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย ทางใดทางหนึ่งหรือหลายทางพร้อมกันก็ได้.


 การปล่อยให้มีความพยาบาทมาก(เกิดความยึดมั่นถือมั่นในความโกรธ) จะทำให้เกิดความทุกข์ที่รุนแรงและเรื้อรังมากขึ้นด้วย.

ความทุกข์ที่มีความรุนแรงมากขึ้นจะบีบคั้นจิตใจมากขึ้นเป็นเงาตามตัว อาจทนไม่ไหว จนต้องดับความทุกข์ของตนเอง โดยการทำร้ายผู้ที่ตนพยาบาท หรือทำร้ายตนเอง หรือทำร้ายผู้อื่นที่ไม่เกี่ยวข้อง หรือทำลายสิ่งของต่าง ๆ  เป็นต้น.


  ๔.๑.๓ ฝึกพิจารณาความหดหู่และเซื่องซึมของจิตใจ(ถีนมิทธะ).  ความหดหู่และเซื่องซึมของจิตใจ คือ ภาวะของจิตใจที่มีความทุกข์ และมีการคิดวนเวียน(ซ้ำแล้วซ้ำอีก)ด้วยกิเลส จึงทำให้มีอาการซึมเศร้า เบื่อหน่าย ท้อแท้ เหงาหงอย ห่อเหี่ยวใจ เป็นต้น.


  ความหดหู่และเซื่องซึมทางจิตใจ อาจเกิดจากร่างกายอ่อนเพลียหรือพักผ่อนไม่เพียงพอ ความเจ็บป่วย ความเกียจคร้าน การไม่คิดและไม่ทำกิจกรรมต่าง ๆ ที่เป็นกุศล การดำเนินชีวิตแบบโดดเดี่ยว รวมทั้งการตัดความรู้สึกและความต้องการต่าง ๆ จนเกินความพอเหมาะพอควรมาเป็นเวลานาน.


  ๔.๑.๔ ฝึกพิจารณาความฟุ้งซ่านและรำคาญใจ(อุธัจจกุกกุจจะ).   ความฟุ้งซ่าน คือ การเผลอสติไปคิดเรื่องต่าง ๆ โดยไม่เจตนา(อุธัจจะ) หรือความคิดที่แทรกขึ้นมาถี่มากในขณะทำกิจต่าง ๆ อยู่ จึงทำให้จิตใจไม่สงบ.

ถ้ามีการคิดฟุ้งซ่านด้วยกิเลส หรือคิดฟุ้งซ่านเรื่องอื่น ๆ มากเกินไป ก็อาจจะเกิดความรู้สึกเดือดร้อนใจ หรือรำคาญ(กุกกุจจะ) สุดแล้วแต่จะคิดเรื่องอะไร เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ขึ้นมาได้.


  ๔.๑.๕ ฝึกพิจารณาความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉา). ความลังเลสงสัย คือ ความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ ทำให้ไม่มีความรู้ความสามารถในการดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.

การที่นักเรียนยังมีความลังเลสงสัยในบทเรียนใดอยู่นั้น ก็เป็นการแสดงว่า ยังไม่รู้แจ้งชัดในบทเรียนนั้น ๆ.

ในการศึกษาธรรมก็เช่นกัน เมื่อใดที่ยังลังเลสงสัยในเนื้อเรื่องของอริยสัจ ๔ อยู่ ก็แสดงว่า ยังไม่รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติของอริยสัจ ๔ (ยังมีอวิชชา).

พึงสังเกตว่า ความลังเลสงสัยเป็นเครื่องขวางกั้นการดับกิเลสและกองทุกข์ไม่ให้ก้าวหน้าเท่าที่ควร.  การมีความเพียรในการศึกษาอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และจริงจัง(มีวิชชา) จะขจัดความลังเลสงสัย(อวิชชา)ให้หมดไป.


การจะดับนิวรณ์ ๕ (ดับกิเลส)ให้หมดไปนั้น มีหนทางที่เหมือนกันหมด คือ ให้มีความตั้งใจและมีความเพียรในการศึกษาให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  จนสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส ซึ่งเป็นการดับกิเลส(ดับอวิชชาและสังขารในปฏิจจสมุปบาท)นั่นเอง.

๔.๒ ฝึกพิจารณาองค์ประกอบของชีวิต(ขันธ์ ๕).  องค์ประกอบของชีวิตถ้าแบ่งเป็น ๒ คือ ร่างกายและจิตใจ ถ้าแบ่งเป็น ๕ องค์ประกอบ คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งเรียกว่า ขันธ์ ๕.


การพิจารณาขันธ์ ๕ ดังได้กล่าวถึงแล้ว และไม่มีรายละเอียดอย่างอื่นที่เพิ่มเติมอีก.


หัวข้อธรรมสำหรับฝึกพิจารณามีดังนี้:-

    ๔.๒.๑ ฝึกพิจารณากาย(รูป).

    ๔.๒.๒ ฝึกพิจารณาความรู้สึกต่าง ๆ (เวทนา). 


   ๔.๒.๓ ฝึกพิจารณาความจำต่างๆ (สัญญา).


    ๔.๒.๔ ฝึกพิจารณาความคิดต่างๆ (สังขาร).


    ๔.๒.๕ ฝึกพิจารณาการรู้เห็นทางจิตใจ (วิญญาณ).


๔.๓ ฝึกพิจารณาเครื่องรับรู้และสิ่งที่ถูกรับรู้(อายตนะ ๖).  เครื่องรับรู้และสิ่งที่ถูกรับรู้ มี ๒ องค์ประกอบหลัก ได้แก่ :- 

    ๔.๓.๑ เครื่องรับรู้ หรืออวัยวะสำหรับใช้ในการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ (อายตนะภายใน) คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ(ใจหรือจิตใจเกิดจากการทำงานของสมอง*).

    ๔.๓.๒ สิ่งที่ถูกรับรู้(อายตนะภายนอก) คือ รูป เสียง กลิ่น รส สิ่งสัมผัสทางกาย และเรื่องต่าง ๆ ทางจิตใจ(ความรู้สึกนึกคิดและความจำ*).

  
ตาทำหน้าที่ในการเห็น(รับรู้)รูป หูทำหน้าที่ในการได้ยิน(รับรู้)เสียง จมูกทำหน้าที่ในการดม(รับรู้)กลิ่น ลิ้นทำหน้าที่ในการรู้(รับรู้)รส กายทำหน้าที่ในการรับรู้สัมผัสต่าง ๆ ทางกาย ใจทำหน้าที่รับรู้เรื่องต่าง ๆ ทางใจ(ธรรมมารมณ์). 


ธรรมชาติมีเครื่องรับรู้(อายตนะภายในทั้ง ๖)ก็เพื่อการมีชีวิตรอดและปลอดภัย แต่การใช้ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในการรับรู้รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เรื่องทางจิตใจต่าง ๆ แล้วคิดปรุงแต่งด้วยกิเลส จะทำให้เกิดความทุกข์.  ดังนั้น การสำรวมระวังในการรับรู้เรื่องต่าง ๆ (รู้วิธีแบ่งสติ) จะป้องกันและลดการคิดด้วยกิเลสเป็นอย่างดี. 

๔.๔ ฝึกพิจารณาองค์ธรรมแห่งการตรัสรู้(โพชฌงค์ ๗).  องค์ธรรมแห่งการตรัสรู้ ๗ ประการ คือ องค์ประกอบหลักของการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันเพื่อการตรัสรู้ ประกอบด้วย สติ ธัมมวิจัย วิริยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ซึ่งเป็นอีกแง่มุมหนึ่งที่แสดงถึงแนวทางของการศึกษาและการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อการบรรลุธรรมเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล).


  ๔.๔.๑ ฝึกเจริญสติ.  สติ คือ การมีความตั้งใจหรือมีจิตใจจดจ่ออยู่กับกิจที่เจตนากระทำอยู่ คือ “การมีสติ” อยู่กับกิจนั้น ๆ.

ขณะมีสติอยู่กับกิจใด ๆ ก็ตาม จะทำให้เกิดการรู้เห็นในรายละเอียดของกิจนั้น ๆ ที่กำลังกระทำอยู่ การรู้เห็นในรายละเอียดเช่นนี้ คือ “การมีสัมปชัญญะ”.

ที่ไหนมีสติ ที่นั่นจะมีสัมปชัญญะเสมอ เพราะเป็นของคู่กัน.  ดังนั้น จึงใช้คำว่า สติ แทนคำว่า สติสัมปชัญญะ.

สติในพระพุทธศาสนาหมายถึงสัมมาสติ คือ การมีความตั้งใจ(มีสติ)ศึกษาวิจัยอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ เพื่อควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ หรือเพื่อการบรรลุธรรมเป็นบุคคลที่ประเสริฐ.

สติจึงเป็นองค์ประกอบหลักสำหรับใช้การศึกษาวิจัยอริยสัจ ๔  เพื่อดับความหลง(ดับอวิชชา)ให้หมดสิ้น.

เมื่อความหลงหมดไป ความโลภและความโกรธย่อมหมดไปด้วย.  

สติสัมปชัญญะจึงเป็นธรรมที่มีอุปการะมากต่อการบรรลุธรรม.

  ๔.๔.๒ ฝึกศึกษาวิจัยธรรม(ธัมมวิจัย).  การศึกษาวิจัยธรรม คือ การเลือกเฟ้นหัวข้อธรรมต่าง ๆ ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอน(เน้นเรื่องอริยสัจ ๔)มาศึกษา ทำความเข้าใจ แล้วตรวจสอบและพิสูจน์ด้วยตนเอง.

เมื่อตรวจสอบแล้วว่า มีความเป็นไปได้ที่จะใช้เป็นข้อมูลเพื่อดับกิเลส จึงนำมาทดลองฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน และพิสูจน์ผลว่า สามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้จริงหรือไม่.

เมื่อท่านพิสูจน์ผลว่า หัวข้อธรรมใดสามารถใช้ดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ก็ให้จดจำและทบทวนเนื้อหาของธรรมนั้น ๆ อยู่เสมอ เพื่อใช้เป็นข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวันอย่างจริงจังต่อไป.


เนื่องจากพระพุทธเจ้าปรินิพพานแล้ว จึงไม่มีท่านผู้ใดที่จะตรวจสอบว่า ท่านศึกษาและปฏิบัติธรรมตามอริยสัจ ๔ ได้ถูกต้องและครบถ้วนตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนหรือไม่.  ดังนั้น การศึกษาวิจัยธรรม(ธัมมวิจัย)* จึงยังต้องดำเนินต่อไป ตามความเหมาะสมจนถึงที่สุด.

  ท่านไม่ควรหยุดการพัฒนาข้อมูลด้านสติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมในความจำของท่าน เพราะยังมีปัญหาต่าง ๆ รอให้ท่านพิจารณาแก้ปัญหา   ตราบใดที่ท่านยังมีชีวิตอยู่.

  บางท่านไม่ยอมศึกษาอริยสัจ ๔ จะด้วยเหตุปัจจัยอะไรก็ตาม แต่ลงมือฝึกปฏิบัติธรรมเลย ก็ถือว่าเป็นเรื่องที่ดี แต่เป็นเรื่องยากมาก ๆ ที่จะรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ด้วยตนเอง.

ควรศึกษาอริยสัจ ๔ ขั้นต้น(เช่นหนังสือเล่ม ๑)ให้เข้าใจเสียก่อน แล้วจึงลงมือฝึกปฏิบัติธรรมเพื่อพิสูจน์ผลว่า สามารถดับสาเหตุของความทุกข์(ดับกิเลส)และความทุกข์(ดับกองทุกข์)ได้จริงหรือไม่ ถ้าไม่ได้ก็ไม่ใช่.

การค้นคว้าธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนหรือศึกษาวิจัยธรรม(ธัมมวิจัย) โดยมุ่งเน้นไปที่เรื่องอริยสัจ  ๔ (ปริยัติ) ซึ่งมีเนื้อหาเพียงกำมือเดียว และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้และตรัสสอน(ปฏิบัติ)ได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน จะทำให้เข้าถึงภาวะความดับทุกข์(ปฏิเวธ)ได้อย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกับชาวพุทธในสมัยพุทธกาล. 

  ๔.๔.๓ ฝึกมีความเพียร(วิริยะ).  ความเพียร คือ ความพยายามหรือความมุ่งมั่นที่จะมีสติในการศึกษาวิจัยธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมเพื่อดับกิเลสและกองทุกข์ให้หมดสิ้นไปจากความคิดอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน.


ความเพียรในการศึกษาวิจัยธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องสำคัญ ท่านควรฝึกมีความเพียรทางธรรม(เพียรชอบ)อย่างสม่ำเสมอ จนมีการเพิ่มพูนข้อมูลด้านความเพียรในความจำของท่านอย่างมั่นคง และเป็นคนมีนิสัยของความเพียรชอบสืบไป.


  ๔.๔.๔ ฝึกให้มีความเบาสบายทางจิตใจ(ปีติ).  ความเบาสบายทางจิตใจ คือ ภาวะที่ไม่มีความทุกข์ทางจิตใจหรือไม่มีความหนักใจ เนื่องจากขณะนั้น ไม่มีการแบกภาระทางความคิดที่เป็นกิเลส ซึ่งเป็นความเบาสบายทางจิตใจในพระพุทธศาสนา.

ขณะที่ท่านมีสติในการศึกษาวิจัยธรรมทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(ธัมมวิจัย)อย่างถูกต้องอยู่นั้น ท่านควรมีความเบาสบายทางจิตใจ เพราะไม่คิดด้วยกิเลส.

การมีความเบาสบายทางจิตใจ(ปีติ)ในขณะฝึกปฏิบัติธรรมอยู่นั้น เป็นเครื่องชี้วัดว่า ท่านกำลังศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างได้ผลและถูกทาง.

การที่จิตใจไม่เบาสบายหรือขุ่นมัว ให้มีสติค้นหาสาเหตุทันที และดับสาเหตุนั้น ๆ อย่างรวดเร็วจนเป็นนิสัย.

การที่จิตใจไม่เบาสบาย จึงเป็นเครื่องชี้วัดอย่างหนึ่งว่า ท่านอาจศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมไม่ถูกทาง หรือยังไม่ถูกต้อง ไม่ครบถ้วน และไม่ต่อเนื่องก็ได้.

เมื่อมีสติรู้เห็นว่า มีการคิดด้วยกิเลส ก็ให้รีบระงับความคิดนั้น ๆ เสีย และสอนตนเองว่า “จะไม่คิดด้วยกิเลสชั่วชีวิต”.

ปีติทางโลกจะแตกต่างจากปีติทางธรรมมาก.  ปีติทางโลกมักเกิดขึ้นจากความดีใจที่สมความปรารถนา ซึ่งส่วนใหญ่จะไม่มีความสงบทั้งทางร่างกายและจิตใจ เช่น ดีใจจนน้ำตาไหลเมื่อสมหวัง ขนลุกชันเพราะทราบข่าวดี ตัวสั่นคลอนด้วยความดีใจ ยิ้มย่องผ่องใสในความสำเร็จ หัวเราะด้วยความสะใจ เป็นต้น.

ส่วนปีติทางธรรมนั้น เป็นเรื่องของความเบาสบายจากความบริสุทธิ์ทางจิตใจ ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่ไม่ได้คิดด้วยกิเลส.  ผู้ที่บรรลุธรรมจะมีปีติทางธรรมในจิตใจ มีความสงบทั้งทางร่างกายและจิตใจด้วย แต่จะไม่มีอาการของปีติทางโลก.

  ๔.๔.๕ ฝึกให้มีความสงบ(ปัสสัทธิ).  ความสงบ คือ ภาวะของจิตใจที่สงบเรียบ เนื่องจากขณะนั้น ไม่มีกิเลสเจือปนเข้ามาในความคิด หรือไม่มีความคิดฟุ้งซ่าน.


การมีอาการเบาสบายทางจิตใจและมีความสงบในขณะฝึกปฏิบัติธรรมตามที่ได้ศึกษาค้นคว้า จึงเป็นเครื่องบ่งบอกว่า ท่านศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมได้ถูกต้อง เพราะสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส รวมทั้งไม่ให้คิดฟุ้งซ่านได้ด้วย.  ให้ท่านฝึกตรวจสอบที่จิตใจของตนเองเช่นเดียวกับเรื่องความเบาสบายของจิตใจ.

ถ้าฝึกปฏิบัติธรรมตามที่ได้ศึกษาและค้นคว้ามา แล้วเกิดอาการของปีติทางโลก ก็ถือว่า การปฏิบัติธรรมยังไม่ถูกต้อง เพราะยังมีการคิดปรุงแต่งอยู่.

ขณะใดที่จิตใจไม่มีความเบาสบายและไม่มีความสงบ ก็แสดงให้รู้ว่า ความคิดในขณะนั้น อาจเป็นกิเลส.

ความคิดฟุ้งซ่านแม้จะไม่เจือปนด้วยกิเลส แต่ก็ทำให้จิตใจไม่สงบ เป็นผลให้ไม่สามารถบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ได้.  สำหรับจิตใจของผู้ฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ก็จะมีความเบาสบายรวมทั้งมีความสงบทางจิตใจอย่างต่อเนื่อง.


ขณะร่างกายเจ็บป่วย หรือขณะที่ได้รับยาที่มีผลต่อการทำงานของสมอง หรือสมองได้รับการกระทบกระเทือน จิตใจก็อาจไม่สงบด้วย เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.


  ๔.๔.๖ ฝึกเจริญสมาธิ.  สมาธิ คือ ภาวะของจิตใจที่ตั้งมั่น(มีสติ)อยู่กับกิจเล็ก ๆ เพียงกิจเดียว(เอกัคคตา) โดยไม่เผลอสติ ไม่คิดฟุ้งซ่าน รวมทั้งมีการปล่อยวาง(อุเบกขา)จากการรับรู้และการคิดเรื่องต่าง ๆ ในระยะเวลาที่เหมาะสมกับเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล.

  ขณะจิตใจตั้งมั่นอยู่ในสมาธิ จิตใจจะสงบ ไม่มีการคิด(หยุดคิด) จึงไม่มีความคิดและการกระทำที่มีกิเลสเจือปน ขณะเดียวกัน ร่างกาย สมอง และจิตใจได้พักผ่อนอย่างมีสติอีกด้วย.


  ๔.๔.๗ ฝึกปล่อยวาง(อุเบกขา).  ความปล่อยวาง คือ ภาวะของจิตใจที่ไม่คิดด้วยกิเลส ซึ่งเกิดขึ้นจากการเจริญสมาธิสลับกับการเจริญสติได้ดี จนสามารถหยุดและควบคุมความคิดไม่ให้คิดอกุศลได้ เป็นผลให้จิตใจตั้งอยู่ในความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์(เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์) ซึ่งเป็นภาวะของนิพพานที่ท่านควรฝึกให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องทั้งวัน เพราะเป็นเป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา.


อุเบกขามี ๒ กลุ่ม*  กลุ่มที่ ๑  คือ อุเบกขาที่เกิดขึ้นจากการเจริญสมาธิ ซึ่งเป็นอุเบกขาที่มีการปล่อยวางเรื่องต่าง ๆ หมด คงมีแต่การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเท่านั้น.  กลุ่มที่ ๒ คือ อุเบกขาที่เกิดขึ้นในขณะเจริญสติ ได้แก่ อุเบกขาในพรหมวิหารธรรม.  อุเบกขาในขณะเจริญสติ คือ การมีสติในการควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนพระอานนท์เรื่องโพชฌงค์ ๗ ว่า "ดูกรอานนท์ ! ธรรมหนึ่งคืออานาปานสติสมาธิ ภิกษุเจริญให้มากแล้ว ทำให้มากแล้ว ย่อมยังสติปัฏฐาน ๔ อย่างให้บริบูรณ์,  สติปัฏฐาน ๔ อันภิกษุเจริญแล้ว ทำให้มากแล้ว ย่อมทำโพชฌงค์ ๗ อย่างให้บริบูรณ์,  โพชฌงค์ ๗ อันภิกษุเจริญแล้ว ทำให้มากแล้ว ย่อมยังวิชชาและวิมุตติ(ความหลุดพ้น)ให้บริบูรณ์" (พระไตรปิฎกสำหรับประชาชน หน้า ๑๑๓ สุชีพ ปุญญานุภาพ).๖๓

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า ในการฝึกปฏิบัติธรรมนั้น ควรเริ่มต้นด้วยการฝึกเจริญอานาปานสติสมาธิเสียก่อน ครั้นเจริญสมาธิได้ดีตามสมควรแล้ว จึงฝึกเจริญสติ(สติปัฏฐาน ๔) ครั้นฝึกเจริญสติได้ดีตามสมควรแล้ว จึงฝึกตามหัวข้อต่าง ๆ ในองค์ธรรมของการตรัสรู้(โพชฌงค์ ๗)และฝึกให้มาก เพื่อให้มีสติปัญญาทางธรรมอย่างถูกต้องและครบถ้วน(บริบูรณ์) เป็นผลให้หลุดพ้นจากกิเลสได้หมดสิ้น.

องค์ธรรมแห่งการตรัสรู้(โพชฌงค์ ๗) จึงเป็นแนวทางในการศึกษาวิจัยอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เพื่อทำให้รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ (มีวิชชา) เป็นผลให้หลุดพ้น(วิมุตติ)จากกิเลสและกองทุกข์เป็นพระอรหันต์.

พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทุกองค์ได้ปฏิบัติธรรมตามองค์ธรรมแห่งการตรัสรู้มาแล้ว จนถึงขั้นปล่อยวาง(อุเบกขา) เพราะไม่คิดด้วยกิเลส ตัณหา และอุปาทานได้อย่างต่อเนื่อง จึงเป็นพระอรหันต์ผู้ดับกิเลสและกองทุกข์ในปัจจุบันชาติของท่านทั้งสิ้น.


๔.๕ ฝึกพิจารณาอริยสัจ ๔.  อริยสัจ ๔ คือ ความจริงที่ประเสริฐ ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค.  เมื่อแยกออกเป็นองค์ธรรมใหญ่จะมี ๒ องค์ธรรม คือ ปฏิจจสมุปบาท และมรรคมีองค์ ๘.


การพิจารณาทุกหัวข้อธรรม(ทุกองค์ธรรม)ในอริยสัจ ๔ จัดว่า เป็นการพิจารณาธรรมที่มีความสมบูรณ์อย่างครบถ้วนที่สุด.  ดังนั้น ท่านควรศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง จนสามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง จึงจะเป็นการรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ หรือดับความหลง(ดับอวิชชา)ได้หมดสิ้น.

 
การศึกษาอริยสัจ ๔ ทุกหัวข้อธรรมตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน(ปริยัติ) พร้อมทั้งนำไปทดลองฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน(ปฏิบัติ) แล้วตรวจสอบและพิสูจน์ผล(ธัมมวิจัย)อย่างจริงจัง เพื่อให้เกิดสติปัญญาทางธรรมอย่างถูกต้องและครบถ้วน(เพิ่มวิชชา).

เมื่อท่านได้รับผลจากการปฏิบัติธรรม(ปฏิเวธ)ตามสมควรแล้ว ก็ควรช่วยกันแนะนำให้ผู้อื่นได้ทราบ(เผยแพร่) ตามกำลังความรู้และความสามารถ เพื่อช่วยเพื่อนมนุษย์ให้พ้นทุกข์ทางจิตใจต่อไป.

ให้ฝึกมีสติพิจารณาธรรม(ศึกษาธรรม ทบทวนธรรม ใช้ธรรม)ในชีวิตประจำวัน เพื่อให้ข้อมูลธรรมคงอยู่ในความจำ พร้อมทั้งสอนและตักเตือนตนเองอยู่เสมอว่า “จะมีสติและความเพียรในการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และใช้ธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อไม่ให้ธรรมเสื่อมหายไปจากจิตใจของเรา”.


หัวข้อในการพิจารณาธรรมเรื่องต่าง ๆ มีดังนี้ :-


๑. นิวรณ์ ๕

๒. ขันธ์ ๕

๓. อายตนะ ๖

๔. โพชฌงค์ ๗ 


๕. อริยสัจ ๔
การมีความรู้ในอริยสัจ ๔ เพียงเรื่องเดียว ก็จะครอบคลุมธรรมทั้งหมด.

สรุป:  ให้ท่านมีสติพิจารณาธรรม จนมีความรู้ในหัวข้อธรรมทั้ง ๕ และรู้เห็นความจริงว่า ความรู้ทางธรรมที่จดจำไว้ได้หรือเคยใช้ได้ในชีวิตประจำวันนั้น ล้วนแต่เป็นไตรลักษณ์ เพราะความรู้มีการเสื่อมหายไปจากความจำได้ตามเหตุปัจจัยของแต่ละบุคคล จึงสมควรที่จะมีสติในการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และใช้ธรรมเป็นประจำ เพื่อให้ความรู้ทางธรรมยังคงมีอยู่ในความจำต่อไปหรือเพิ่มมากขึ้น. 

รู้เห็นขันธ์ ๕ ว่าเป็นไตรลักษณ์ ทำให้เกิดความสุข

การรู้เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า ชีวิต(ขันธ์ ๕)เป็นไตรลักษณ์ จะทำให้ไม่คิดด้วยกิเลสเป็นผลให้ความยึดมั่นถือมั่นลดลงหรือหมดไป.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนอย่างง่าย ๆ ว่า “ท่านเอย อริยสาวกผู้ได้เรียนสดับแล้ว(สาวกผู้ศึกษาอริยสัจ ๔*)….ฉลาดในอริยธรรม(มีความรู้ในอริยสัจ ๔*)  ฝึกอบรมดีแล้วในอริยธรรม(ฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ดีแล้ว*)….(ย่อมเห็นขันธ์ ๕ เป็นไตรลักษณ์*)….จึงไม่ยึดติด ไม่ถือค้างไว้ ไม่มั่นหมายปักใจ(ไม่ยึดมั่นถือมั่น*)….ย่อมเป็นไปเพื่อประโยชน์เกื้อกูล เพื่อความสุข(สุขสงบหรือนิพพาน*)ตลอดกาลนาน” (พุทธธรรม หน้า ๗๘/๑ ป.อ.ปยุตโต).๖๔  การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้รู้ว่า สาวกที่ประเสริฐ(สาวกผู้ที่มีความรู้ในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ) จะสามารถดับความคิดที่เป็นกิเลส จึงไม่เกิดความคิดที่ยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕  เป็นผลให้จิตตั้งอยู่ในภาวะนิพพานได้ตลอดกาลนาน.

แนวนำวิธีฝึกพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมในชีวิตประจำวัน
ถึงแม้ว่าท่านจะมีความรู้ว่า กาย เวทนา จิต ธรรม เป็นไตรลักษณ์อย่างเต็มอก แต่ถ้าไม่ทบทวนอยู่เสมอ ๆ  ไม่นานนัก ข้อมูลความเป็นไตรลักษณ์ในความจำก็จะลดลง รวมทั้งความสามารถในการใช้ข้อมูลความเป็นไตรลักษณ์มาประกอบการคิดและพิจารณาก็จะลดลงอย่างรวดเร็วด้วย.


ในชีวิตประจำวัน ก่อนนอนทุกคืน ท่านควรตักเตือนตนเองว่า เราได้อยู่รอดปลอดภัยมาอีก ๑ วันแล้ว แต่อาจเจ็บป่วย พิการ หรือตายในคืนนี้หรือเมื่อไรก็ได้ เพราะชีวิตเราเป็นไตรลักษณ์ และเราพร้อมที่จะเผชิญปัญหาทุกอย่างตลอดเวลา ด้วยความไม่ประมาท.


เมื่อตื่นนอน ก็ควรพิจารณาสั้น ๆ ว่า เรารอดชีวิตมาอีก ๑ คืน ชีวิตของเราเป็นไตรลักษณ์ วันนี้เราจะปฏิบัติตนตามโอวาทปาฏิโมกข์ โดยการมีสติรักษาร่างกายและจิตใจนี้ให้ดีที่สุด ด้วยความไม่ประมาท.

เมื่อขับถ่ายสิ่งปฏิกูล เมื่อรับประทานอาหาร ก็ตักเตือนตนเองว่า วันนี้ยังคงทำได้ แต่ไม่รู้ว่าเมื่อไรเราจะทำไม่ได้ เพราะชีวิตของเราเป็นไตรลักษณ์ จึงไม่ควรประมาท.

ระหว่างเดินทางไปทำงาน ให้มีสติในการระวังความปลอดภัยและตักเตือนตนเองว่า ชีวิตเราเป็นไตรลักษณ์ ถ้าเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น เราจะพยายามทำให้ดีที่สุด ด้วยความไม่ประมาท.

ขณะทำงาน เมื่อมีความคิดไม่ตรงกับผู้ร่วมงาน ให้เสนอความคิดพร้อมทั้งมีสติคอยตักเตือนตนเองว่า ความคิดของเราเป็นไตรลักษณ์ อย่าประมาทจนเกิดความยึดมั่นถือมั่นในความคิดของตนเอง และขณะอยู่กับครอบครัวก็ฝึกเช่นเดียวกัน.


เป็นที่น่าสังเกตว่า ยังไม่เคยมีมนุษย์คู่ใดในโลกนี้ที่คิดตรงกันทุกเรื่อง แม้กระทั่งความคิดของตนเองก็ยังมีการเปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ. 

การขัดแย้งทางความคิด เกิดจากความยึดมั่นถือมั่นในความคิดของตนเอง จึงเป็นผลให้เกิดความไม่พอใจ ไม่ชอบ และอาจรุนแรงถึงขั้นโกรธ แค้นเคือง พยาบาท จนถึงขั้นทำร้ายกันได้โดยง่าย.  ดังนั้น จึงไม่ควรที่จะยึดมั่นถือมั่นในความคิดของตนเองจนเป็นทุกข์อีกต่อไป เพราะความคิดของตนเองและคนอื่น ต่างก็เป็นไตรลักษณ์.

ขณะโดนเสียดสี โดนบ่น โดนว่า โดนดุ ให้ตักเตือนตนเองว่า ความคิดของแต่ละคนในโลกนี้จะคิดไม่เหมือนกัน ความคิดก็เป็นไตรลักษณ์ แม้ชีวิตเราก็เป็นไตรลักษณ์ ยังไม่รู้เลยว่าจะมีชีวิตข้ามคืนนี้ไปได้หรือเปล่า จึงไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นจนเกิดความทุกข์ขึ้นมาทำไม.

ผู้มีอำนาจที่ไม่มีความรู้เรื่องไตรลักษณ์ จะมีความยึดมั่นถือมั่นในความคิดที่เป็นกิเลสของตนเองมาก จึงอาจสร้างความเดือดร้อนให้แก่คนเป็นจำนวนมาก เช่น ฆ่าเพื่อทำลายล้างเผ่าพันธุ์ ฆ่าผู้ที่คิดไม่เหมือนตน หรือรบกันเพราะความคิดที่แตกต่างกัน.

เมื่อมีเรื่องต่าง ๆ ที่ไม่เป็นไปตามที่ปรารถนา เช่น สุขภาพของตนเองไม่ดี มีความทุกข์ ลูกหลานมีปัญหา เสียตำแหน่ง เสียชื่อเสียง มีคนนินทา การงานมีปัญหา ข้าวของเครื่องใช้มีปัญหา ก็ให้ฝึกตักเตือนตนเองว่า ชีวิตของเราและทุกสิ่งทุกอย่างล้วนเป็นไตรลักษณ์ และคอยมีสติควบคุมจิตใจของตนเองไม่ให้คิดด้วยกิเลสตลอดไป ความทุกข์ก็จะไม่เกิดขึ้น.  เมื่อมีเรื่องต่าง ๆ ที่สมปรารถนา ก็ให้ฝึกตักเตือนตนเองในลักษณะเดียวกัน เพื่อไม่ให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น. 


ท่านควรฝึกพิจารณาธรรมและทบทวนข้อมูลความรู้ดังกล่าว พร้อมทั้งตอกย้ำด้วยการสอนหรือตักเตือนตนเองในเรื่องความเป็นไตรลักษณ์ไว้เสมอ โดยใช้ระยะเวลาสั้น ๆ ๔ - ๕ วินาที วันละ ๒ - ๓ ครั้ง หรือตามความเหมาะสม  เพื่อคงไว้หรือเพิ่มพูนข้อมูลด้านไตรลักษณ์ในความจำ เพราะถ้าท่านจำไม่ได้ ท่านก็จะไม่มีข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมไว้ใช้ดับกิเลสในชีวิตประจำวัน.  การให้เวลาตามสมควรในการตักเตือนตนเอง จะทำให้สมองจดจำข้อมูลได้ดีขึ้น. 


ในยามปกติ ขณะทำกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน ท่านก็ควรฝึกทบทวนเป็นครั้งคราวและตักเตือนตนเองว่า "อย่ายึดมั่นถือมั่นในร่างกายและจิตใจด้วยความคิดที่เป็นกิเลส" เพื่อโน้มน้าวจิตใจของท่านไม่ให้คิดด้วยกิเลสไว้เสมอ ตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “ภิกษุมองเห็นด้วยสัมมาปัญญา(ปัญญาชอบ*)ตามที่มันเป็น(จริง*)ว่า ขันธ์ ๕….ไม่ใช่ของเรา(ด้วยความคิดที่เป็นกิเลส*)….เมื่อรู้อยู่อย่าง เห็นอยู่อย่างนี้ จึงไม่มีอหังการ(ความทะนงตัว*) มมังการ(ความถือว่าเป็นของเรา*)  และมานานุสัย(ความถือตัว*)….” (พุทธธรรม หน้า ๗๐/๕๑ ป.อ. ปยุตโต).๖๕
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า เมื่อมีปัญญาที่ถูกต้องตามความเป็นจริงว่า ร่างกายและจิตใจเป็นไตรลักษณ์ ก็จะไม่คิดด้วยกิเลส จึงไม่เกิดความยึดมั่นถือมั่นต่าง ๆ เช่น ไม่มีความทะนงตัว  ไม่ยึดมั่นถือมั่นว่าขันธ์ ๕ นี้เป็นของเรา และไม่ถือตัวถือตนหรือไม่มีมานะ เป็นต้น.   

ท่านควรฝึกตักเตือนตนเองว่า ชีวิตนี้เป็นไตรลักษณ์ซ้ำแล้วซ้ำอีก หรือฝึกเช่นนี้จนเป็นนิสัยปกติ เพื่อโน้มน้าวจิตใจไม่ให้คิดด้วยกิเลส เป็นผลให้มีการคลาย ดับ และสลัดเสียได้จากความยึดมั่นถือมั่น.

 สติปัฏฐาน ๔ จึงเป็นเรื่องราวของการพัฒนาจิตใจเพื่อให้เกิดการลด ละ หรือเลิกความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ ความทะยานอยาก ซึ่งเกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส ที่ทุกคนพึงศึกษา ทำความเข้าใจ และจดจำ พร้อมทั้งใช้เป็นข้อมูลในการดำเนินชีวิตที่เป็นทางสายกลาง ไม่มีทุกข์จากการคิดด้วยกิเลส คงมุ่งคิดและทำแต่กุศลให้ถึงพร้อม ด้วยจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส เป็นบุคคลที่ประเสริฐ เพื่อให้เกิดสันติสุขกับตนเอง สังคม และสิ่งแวดล้อมอย่างจริงจัง จนถึงที่สุด.

พระอรหันต์ยังต้องพิจารณาขันธ์ ๕ ว่าเป็นไตรลักษณ์

การพิจารณาว่าขันธ์ ๕ เป็นไตรลักษณ์ เป็นเรื่องสำคัญ เพราะเป็นการทำให้เกิดปัญญารู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในชีวิตของตนเอง เพื่อจะได้คลาย ดับ หรือสลัดเสียได้ซึ่งความคิดยึดมั่นถือมั่นให้หมดสิ้นไป.


การพิจารณาขันธ์ ๕ ว่าเป็นไตรลักษณ์ จึงเป็นเรื่องที่อริยบุคคลทุกระดับรวมทั้งพระอรหันต์จะต้องพิจารณาอยู่เสมอ เพื่อตอกย้ำข้อมูลสัจจธรรมนี้ให้คงอยู่ในความจำอย่างแน่นแฟ้นจนกว่าจะถึงที่สุด ดังตัวอย่างต่อไปนี้ :-


พระมหาโกฏฐิตะ(ถามพระสารีบุตรว่า*): ….ภิกษุผู้มีศีลควรโยนิโสมนสิการ(พิจารณา*)ธรรมจำพวกไหน ?

พระสารีบุตร(ตอบว่า*): ….ควรโยนิโสมนสิการอุปาทานขันธ์ ๕….(ว่าเป็นไตรลักษณ์*)…..จะพึงประจักษ์แจ้งโสดาปัตติผล(เป็นพระโสดาบัน*).

 
พระมหาโกฏฐิตะ: ภิกษุโสดาบันล่ะท่าน ควรโยนิโสมนสิการธรรมจำพวกไหน ?

           พระสารีบุตร: ….ควรโยนิโสมนสิการอุปาทานขันธ์ ๕….(ว่าเป็นไตรลักษณ์*)….จะพึงประจักษ์แจ้งสกทาคามิผล(เป็นพระสกทาคามี*)


พระมหาโกฏฐิตะ(ถามต่อไปเรื่อย ๆ จนถึงคำถามที่ว่า*): พระอรหันต์ล่ะท่าน ควรโยนิโสมนสิการธรรมจำพวกไหน ?


พระสารีบุตร: แม้พระอรหันต์ก็ควรโยนิโสมนสิการอุปาทานขันธ์ ๕….(ว่าเป็นไตรลักษณ์ เพื่ออยู่เป็นสุขในปัจจุบันที่เห็นได้ทันตา  = ทิฏฐธรรมสุขวิหาร*) (พุทธธรรม หน้า ๓๕๑ ป.อ.ปยุตโต).๖๖  


การที่พระสารีบุตรสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงให้เห็นว่า คนทั่วไปและอริยบุคคลทุกระดับต้องพิจารณาความไตรลักษณ์ของร่างกายและจิตใจ(ขันธ์ ๕)ของตนไว้เสมอ.  แม้แต่พระอรหันต์เอง ก็ยังต้องพิจารณาหรือทบทวนความเป็นไตรลักษณ์ของตนเองอยู่เสมอ เพื่อให้ความรู้เรื่องไตรลักษณ์ยังคงมีอยู่ในความจำอย่างครบสมบูรณ์ และสามารถใช้เป็นข้อมูลความเป็นไตรลักษณ์ที่มีอยู่ในความจำ ทำการดับความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายและจิตใจนี้ให้หมดไป.

เป็นพระอรหันต์เพราะไม่มีความยึดมั่นถือมั่น

เมื่อวิเคราะห์(พิจารณา)เรื่องความทุกข์ทั้งหลายที่เกิดขึ้นในจิตใจ จะพบว่า ความทุกข์ทั้งหลายเกิดจากความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ ที่เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลสนี่เอง.  ความยึดมั่นถือมั่นมีอยู่ในความจำของทุกคน แต่ถ้าไม่คิดด้วยกิเลสหรือไม่คิดด้วยความยึดมั่นถือมั่น ความยึดมั่นถือมั่นก็ไม่เกิดขึ้นในความคิด และความทุกข์ก็จะไม่เกิดขึ้นด้วย.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “ ภิกษุทั้งหลาย !  ….เมื่อใด ภิกษุ…. (รู้ชัดซึ่งอริยสัจ ๔ และทางออกจากอุปาทานขันธ์ ๕ ตามที่มันเป็นจริงแล้ว หรืออวิชชาดับ*)….เป็นผู้หลุดพ้นเพราะไม่ถือมั่น, ภิกษุนี้เรียกว่า อรหันตขีณาสพ(พระอรหันต์) เป็นผู้อยู่จบ เสร็จกิจ ปลงภาระลงได้แล้ว บรรลุประโยชน์ตน หมดเครื่องผูกรัดไว้กับภพ เป็นผู้หลุดพ้น เพราะรู้ถูกต้อง(รู้อริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง*)” (พุทธธรรม หน้า ๓๕๕ ป.อ. ปยุตโต).๖๗
การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า เมื่อใดที่ภิกษุหมดความหลง(อวิชชาดับ) จะเป็นผู้ที่หลุดพ้นจากความยึดมั่นถือมั่นในร่างกายและจิตใจนี้ (ไม่มีอุปาทานขันธ์ ๕ เพราะไม่คิดด้วยกิเลส)อย่างต่อเนื่อง ภิกษุเช่นนี้ คือ พระอรหันต์ ที่มีความสำเร็จ(อยู่จบ สำเร็จกิจ)ในการปลงภาระต่าง ๆ ที่เป็นกิเลสได้แล้ว ได้พ้นทุกข์และทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส(บรรลุประโยชน์) ไม่มีจิตใจที่คิดวนเวียนด้วยกิเลส(ภพดับ) เป็นผู้หลุดพ้นจากกิเลสและกองทุกข์(เป็นผู้หลุดพ้น)  เพราะมีความรู้ในอริยสัจ ๔  และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง(รู้ถูกต้อง).


พระอรหันต์ คือ ผู้ที่พ้นทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง เพราะดับอวิชชาได้หมดสิ้น จึงไม่คิดด้วยกิเลส ไม่มีความทะยานอยาก และไม่มีความยึดมั่นถือมั่น.

สรุปเรื่องการพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติ

การพิจารณาฐานทั้ง ๔ ของสติ คือ การศึกษาเรื่องของกาย เวทนา จิต ธรรม เพื่อให้เกิดความรู้ที่ถูกต้องตามความเป็นจริง และรู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์.  ทั้งนี้ ก็เพื่อโน้มน้าวจิตใจไม่ให้มีความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕  และใช้ความรู้ทางธรรมทำการควบคุมความคิด(ซึ่งเป็นหัวหน้าของกาย เวทนา จิต) ไม่ให้คิดด้วยกิเลส จะได้ไม่มีความทะยานอยาก ไม่มีความยึดมันถือมั่น และไม่มีความทุกข์.

ส่วนใหญ่ของชีวิตอยู่กับเรื่องของสติ และส่วนน้อยอยู่กับเรื่องของสมาธิ.  ดังนั้น ความพ้นทุกข์ในชีวิตประจำวันจึงต้องอาศัยความรู้และความสามารถทางธรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน นั่นก็คือการเจริญสติ(สติปัฏฐาน ๔) ในชีวิตประจำวัน.

ขั้นตอนที่ ๒.  ฝึกมีสติในการใช้ความรู้และ
ความสามารถทางธรรม  ทำการรู้เห็นและ
ควบคุม กาย เวทนา จิต  ไม่ให้เจือปนด้วย
กิเลส เพื่อการดับความทุกข์ในชีวิตประจำวัน
(อานาปานสติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔).

  
การฝึกมีสติอยู่ที่ฐานทั้ง ๔ ในชีวิตประจำวัน คือ การฝึกมีสติในการใช้ความรู้และความสามารถทาง ธรรม ทำการรู้เห็นและควบคุม กาย เวทนา จิต ไม่ให้เจือปนด้วยกิเลส.


วิธีฝึกมีสติในการใช้ความรู้และความสามารถทางธรรมทำการรู้เห็นและควบคุมกาย เวทนา จิต เพื่อการดับกิเลสและกองทุกข์ เรียกกันตามภาษาบาลีว่า "อานาปานสติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ "  ซึ่งประกอบด้วยคำว่า "อานาปานสติ + วิปัสสนา + สติปัฏฐาน".


"อานาปานสติ" คือ การมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอยู่เสมอในขณะที่ไม่ได้นอนหลับ เพื่อใช้เป็น “ฐานหลักของสติ” ในชีวิตประจำวัน.

“วิปัสสนา” คือ การรู้เห็นตามความเป็นจริง.


"สติปัฏฐาน ๔" คือ การมีสติอยู่ที่ กาย เวทนา จิต ธรรม.


"อานาปานสติ + วิปัสสนา + สติปัฏฐาน ๔" คือ การเจริญสติในชีวิตประจำวันด้วยการพยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ พร้อมทั้งแบ่งสติไปใช้ความรู้ทางธรรม(ความรู้จากขั้นตอนที่ ๑) และความสามารถทางธรรม(ความสามารถในการเจริญสติในขั้นตอนที่ ๒) ทำการรู้เห็นและควบคุม กาย เวทนา จิต (กายและใจ) ไม่ให้มีกิเลสเจือปน. 


ท่านควรตั้งใจอ่านบทสรุปของทุกข้ออย่างช้า ๆ  เพื่อช่วยให้ท่านเข้าใจประเด็น และจดจำไว้ได้โดยง่าย.

วิธีฝึกเจริญอานาปานสติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ ในชีวิตประจำวัน

ท่านควรทำความเข้าใจในเนื้อหาของทุกหัวข้อธรรม(ทุกองค์ธรรม)ให้ชัดเจน อย่าข้ามขั้น พร้อมทั้งตั้งใจทดลองฝึกปฏิบัติธรรมในทุกขั้นตอน เพื่อให้ท่านพิสูจน์ผลของการฝึกปฏิบัติธรรมว่า สามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพจริงหรือไม่ ถ้าดับกิเลสและกองทุกข์ได้จริง ท่านจะได้หมดความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉา)ในอริยสัจ ๔ อีกต่อไป.


การฝึกอานาปานสติวิปัสสนาสติปัฏฐาน ๔ เรียกย่อ ๆ ว่า ฝึกเจริญสติหรือฝึกวิปัสสนา ซึ่งแบ่งการฝึกออกเป็น ๔ ฐานหลัก แต่ละฐานหลักมี ๔ ข้อย่อย  รวมทั้งหมดมี ๑๖ ข้อย่อย ดังนี้ :-

ฐานที่ ๑. วิธีฝึกเจริญสติที่ฐานกาย(บำเพ็ญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน)ในชีวิตประจำวัน

ก่อนศึกษาเรื่องนี้ ขอให้ท่านทบทวนเรื่องการพิจารณากายในขั้นตอนที่ ๑ เสียก่อน เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการศึกษาเรื่องนี้.


การเจริญสติที่ฐานกาย ก็เพื่อการมีสติคอยรู้เห็น(เฝ้าระวัง)ว่า ในปัจจุบันขณะ มีการกระทำทางร่างกายและคำพูดที่เป็นกิเลสหรือไม่ ถ้ามีก็ให้ระงับเสีย และคอยตักเตือนตนเองอยู่เสมอว่า ร่างกายนี้เป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นในร่างกายนี้ด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไป.

ข้อที่ ๑.๑ และ ๑.๒  คือ การฝึกมีสติอยู่กับการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูก เพื่อฝึกให้มีฐานหลักของสติ.

การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกนั้น เป็นการรับรู้ความรู้สึกทางกาย  จึงจัดว่าเป็นฐานกาย.

 
ข้อที่ ๑.๓ และ ๑.๔  คือ การฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ พร้อมกับฝึกแบ่งความตั้งใจ(แบ่งสติ)ไปใช้ในการรู้เห็นการกระทำต่าง ๆ ทางกาย(กายและวาจา)ในปัจจุบันขณะว่า มีกิเลส หรือความทะยานอยาก หรือความยึดมั่นถือมั่น หรือความทุกข์ทางกายที่เกิดขึ้นจากความทุกข์ทางจิตใจหรือไม่ ทันทีที่รู้เห็นว่า มีการกระทำที่มีต้นเหตุจากความคิดที่เป็นกิเลสเกิดขึ้น ก็ให้รีบหยุดการกระทำหรือดับความทุกข์นั้น ๆ ทันที.

การฝึกเจริญสติที่ฐานกาย มีขั้นตอนในการฝึก ๔ ข้อย่อย ตามเนื้อหาในพระไตรปิฎก(ที่มีตัวอักษรเอนและหนา) และต่อด้วยคำอธิบายตามความเข้าใจของผู้เขียน มีดังนี้ :-


๑.๑ 
เมื่อหายใจออกยาว ก็รู้ชัดว่าหายใจออกยาว
       
   
เมื่อหายใจเข้ายาว ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้ายาว
การฝึกในข้อที่ ๑.๑ และ ๑.๒ นี้ ใช้สำหรับผู้ที่เริ่มต้นฝึกสติและสมาธิใหม่ ๆ เพื่อให้รู้จักวิธีฝึกรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูก.

อาจฝึกในท่านั่งบนเก้าอี้ สำหรับผู้สูงอายุและผู้ป่วยฝึกในท่านอนก็ได้ ตามความเหมาะสม.

ท่านที่เคยฝึกมาบ้างแล้ว ก็ควรทดลองฝึกอีก เพื่อจะได้รู้เห็นด้วยตนเองในวิธีการง่าย ๆ นี้.

ขั้นต้น ควรฝึกด้วยการหลับตา พร้อมทั้งหยุดการเคลื่อนไหวต่าง ๆ และทำจิตใจให้สงบโดยไม่คิดอะไร เป็นระยะเวลาสั้น ๆ ประมาณ ๓๐–๖๐ วินาที แล้วจึงตั้งเจตนาว่า จะมีความตั้งใจ(มีสติ) และมีความเพียรในการฝึกเจริญสติ โดยมีสติคอยรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอยู่ตลอดเวลา.

 
ให้เริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าและออกยาว ๆ จนสุด เพื่อฝึกมีสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกไว้เสมอ(เป็นการฝึกมีฐานหลักของสติ ซึ่งมีรายละเอียดในหนังสือเล่ม ๑).

ท่านที่ไม่เคยฝึกมาก่อน ควรหายใจแรงกว่าปกติ แต่อย่าให้แรงมากเกินไป และการหายใจยาว ๆ อย่างเต็มปอด(จนสุด) จะช่วยให้ท่านรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าตรงรูจมูกได้ชัดเจน(รู้ชัด)ขึ้น.  การเริ่มต้นด้วยการหายใจเข้าหรือออกก็ได้ทั้งนั้น  เพราะไม่ใช่ประเด็นสำคัญอะไร.

การฝึกมีสติในการรับรู้ความรู้สึกในทุกวินาทีที่ลมหายใจผ่านเข้าออกตรงรูจมูกดังที่กล่าวแล้ว เป็นเพียงวิธีฝึกสำหรับผู้เริ่มฝึก เพื่อช่วยให้สามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่กระทบกับรูจมูกได้โดยง่าย.  ครั้นรับรู้ความรู้สึกได้บ้างแล้ว ก็ให้ปรับเปลี่ยนมาเป็นการหายใจตามปกติ.

ในช่วงแรก ควรฝึกขณะหลับตาก่อน เพราะจะช่วยให้สามารถรับความรู้สึกได้ชัดเจนขึ้น ต่อมาจึงฝึกในขณะลืมตา เพื่อให้สามารถเจริญสติและเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันได้โดยสะดวก.

เมื่อใดที่การรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกลดลงหรือไม่ชัด ก็ให้หายใจเข้าออกยาว ๆ และแรงกว่าปกติเล็กน้อย.  ครั้นรับรู้ความรู้สึกได้แล้ว ก็ผ่อนมาเป็นการหายใจตามปกติ หรือใช้วิธีหายใจยาว ๆ  ลึก ๆ คล้ายการถอนหายใจสัก ๒ - ๓ ครั้งก็ได้.

ระหว่างหายใจเข้าออกยาว ๆ  จะสังเกตว่า มีการใช้สมองในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกได้ชัดเจนมากขึ้น ทำให้โอกาสที่จะคิดฟุ้งซ่านลดลงและความคิดมักจะหยุดลงชั่วขณะ เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง.

การถอนหายใจยาว ๆ คราวละ ๒ - ๓ ครั้ง พร้อมกับมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกเช่นนี้ จะช่วยให้ท่านหยุดความคิดและควบคุมความคิดได้ดีขึ้น.

ท่านสามารถใช้วิธีการฝึกแบบนี้แทนการบริกรรม เพื่อลดความคิดฟุ้งซ่านลงได้.

ครั้นเมื่อท่านสามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกได้ดีตามสมควรแล้ว ท่านก็ควรลดการตั้งใจรู้ชัดในทุกวินาทีที่ลมหายใจผ่านเข้าออกตรงรูจมูก มาเป็นเพียงแค่รู้สึกเบา ๆ ว่า หายใจเข้าก็รู้ หายใจออกก็รู้เท่านั้น เพื่อใช้เป็นฐานหลักของสติ ก็ถือว่าเพียงพอแล้วที่จะทำให้มีสติอยู่เสมอและลดปัญหาเรื่องความคิดฟุ้งซ่านลงได้มากมาย. 

ท่านไม่ควรถอนหายใจยาว ๆ หรือหายใจแรงจนผู้ข้างเคียงสังเกตเห็น เพราะอาจเข้าใจผิดคิดว่าท่านกำลังมีความเครียด.

ตามธรรมชาติ คนที่มีความเครียดมาก มักชอบถอนหายใจยาว ๆ  เพราะจะช่วยให้หยุดคิดเป็นระยะเวลาสั้น ๆ.

ผู้ฝึกปฏิบัติธรรมด้วยการหายใจยาว ๆ ลึก ๆ นั้น  เป็นการฝึกกลับมามีสติอยู่กับฐานหลักของสติ พร้อมกับการบริหารกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับลมหายใจ เติมอากาศให้กับร่างกาย และขับของเสียของร่างกายออกทางปอดได้ดีขึ้นด้วย.


๑.๒  
เมื่อหายใจออกสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจออกสั้น
       

เมื่อหายใจเข้าสั้น ก็รู้ชัดว่าหายใจเข้าสั้น
ให้ฝึกมีสติในการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกในขณะหายใจเข้าออกสั้น ๆ  และเร็วกว่าปกติพอสมควร แต่อย่าเร็วหรือแรงมากเกินไป.

การหายใจในลักษณะนี้ จะช่วยให้สามารถรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าตรงรูจมูกได้ชัดเจน(รู้ชัด)เช่นกัน.

การฝึกหายใจเข้าออกสั้น ๆ ก็เพื่อให้ผู้ฝึกได้เรียนรู้ถึงการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกว่าเป็นอย่างไรเท่านั้นเอง.

การหายใจสั้น ๆ และเร็ว ๆ นั้น ไม่ควรทำนานเกินไป เพราะอาจหน้ามืดได้.

๑.๓  สำเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ตลอดกายทั้งหมด หายใจออก / หายใจเข้า
กายทั้งหมด ในที่นี้หมายถึงการกระทำต่าง ๆ ทางร่างกายและคำพูด. 

ท่านควรเริ่มต้นด้วยการฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติเสียก่อน โดยการมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอย่างต่อเนื่องเท่าที่จะทำได้.

ฝึกแบ่งสติ(แบ่งความตั้งใจ)จากฐานหลักของสติ ไปตั้งใจ(สำเนียก=เอาใจใส่)รู้เห็น(เป็นผู้รู้)การกระทำต่าง ๆ ทางร่างกายและคำพูดทั้งหมด(รู้ตลอดกายทั้งหมด)ในปัจจุบันขณะตามความเป็นจริงว่า มีกิเลสหรือความยึดมั่นถือมั่นหรือไม่ โดยใช้ความรู้ที่ได้จากการฝึกพิจารณากายในสติปัฏฐาน ๔ ตามขั้นตอนที่ ๑ มาประกอบการพิจารณาด้วย(มีรายละเอียดเรื่องการฝึกแบ่งสติในหนังสือเล่ม ๑).

ขณะมีสติรู้เห็นการกระทำต่าง ๆ ทางร่างกายและคำพูดอยู่นั้น ให้ท่านฝึกมีสติส่วนหนึ่งอยู่ที่ฐานหลักของสติไปด้วย.  คำว่า หายใจออก / หายใจเข้า ของทุกข้อย่อย คือ การมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ* เพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่าน มีสติตื่นตัว มีความสำรวมระวัง และเตรียมพร้อมในการดับกิเลสอยู่ตลอดเวลา .


๑.๔ สำเหนียกว่า จักเป็นผู้ระงับกายสังขาร หายใจออก / หายใจเข้า
กายสังขาร ในที่นี้หมายถึงการกระทำต่าง ๆ และคำพูดที่เป็นกิเลส.

ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการมีสติระงับการกระทำต่าง ๆ ทางกายและวาจา(กายสังขาร)ที่เป็นกิเลสในปัจจุบันขณะ.


ในทันทีที่มีสติรู้เห็นว่า มีการกระทำทางกายและวาจา(กายสังขาร)ที่เป็นกิเลส หรือมีความทุกข์ทางกายที่เกิดขึ้นจากความทุกข์ทางจิตใจ ก็ให้มีสติระงับ(เป็นผู้ระงับ)การกระทำต่าง ๆ ทางร่างกายและวาจา(ระงับกายสังขาร) โดยไม่รอช้าแม้แต่วินาทีเดียว.


การจะระงับการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นกิเลสได้ดีนั้น ต้องมีสติควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลส และการจะมีสติควบคุมความคิดได้ดีนั้น ต้องมีและใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมที่มีอยู่ในความจำ(ภาษาสมัยพุทธกาล คือ การมีสติอยู่ที่ฐานธรรม) ทำการควบคุมความคิดอย่างต่อเนื่อง.  


การหยุดการกระทำต่าง ๆ ทางกายที่เป็นกิเลสได้สำเร็จ แต่ยังไม่สามารถหยุดความคิดที่เป็นกิเลสได้นั้น ก็จะทำให้มีความทุกข์เช่นเดิม เพราะการดับกิเลสที่ถูกต้องและตรงประเด็นนั้น ต้องดับที่ต้นตอ คือ ดับความคิดที่เป็นกิเลส.


โปรดอย่าลืมว่า การจะดับความคิดที่เป็นกิเลสได้นั้น จะต้องศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่องด้วย เพื่อดับความหลงให้หมดไป. 

การเริ่มต้นฝึกเจริญสติที่ฐานกายก่อนจึงเหมาะสำหรับคนเริ่มต้นฝึกปฏิบัติธรรม เพราะการรู้เห็นและควบคุมกายและวาจานั้น เป็นเรื่องง่ายกว่าการรู้เห็นและควบคุมจิตใจ.

การมีฐานหลักของสติจะช่วยให้ท่านมีสติอย่างต่อเนื่อง และป้องกันการคิดฟุ้งซ่านได้เป็นอย่างดี.  ท่านสามารถพิสูจน์เรื่องนี้ได้ด้วยตนเอง โดยการทดลองเดินเข้าไปในชุมชนในขณะที่มีฐานหลักของสติแล้วเปรียบเทียบกับขณะไม่มีฐานหลักของสติ.  ท่านจะเรียนรู้ได้ด้วยตนเองว่า ขณะมีฐานหลักของสติอยู่นั้น จะเกิดการสำรวมระวังมากขึ้น และมีความคิดฟุ้งซ่านน้อยกว่าขณะที่ไม่มีฐานหลักของสติ.

การรักษาศีล ๕ จนถึงศีล ๒๒๗  คือ การใช้ความรู้และความสามารถทางธรรม ทำการรู้เห็นและควบคุมการกระทำทางกายและวาจาให้ตั้งอยู่ในความดีงาม คือ ไม่ทำชั่วและให้ทำความดี.

การรักษาศีลต่าง ๆ ไม่ให้ศีลขาด แต่ยังคิดด้วยกิเลส ก็ยังเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

การรักษาศีลมุ่งไปในเรื่องควบคุมการกระทำทางกายและวาจา ซึ่งเป็นการควบคุมการกระทำภายนอกเท่านั้นเอง ส่วนการควบคุมความคิดนั้น มีความละเอียดอ่อนและควบคุมได้ยาก แต่ถ้าควบคุมได้จะเป็นประโยชน์มาก เพราะเป็นการควบคุมต้นตอของการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา รวมทั้งใจด้วย.

เหตุที่มุ่งประเด็นไปที่เรื่องของการรู้เห็นและควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่าง ๆ ทางกายและวาจาไม่ให้เป็นกิเลสนั้น ก็เพราะการปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนานั้น มุ่งตรงในเรื่องของการดับกิเลสในความคิดและการกระทำ ขณะเดียวกันให้บำเพ็ญความดีทั้งในความคิดและการกระทำ เพื่อทำจิตใจให้บริสุทธิ์ผ่องใส.

ตัวอย่างของการละความยึดมั่นถือมั่นในร่างกาย เช่น เมื่อร่างกายมีการเจ็บป่วย หรือเสื่อม หรือพิการ หรือจะต้องตาย เป็นต้น ก็ควรตั้งสติยอมรับความเป็นไตรลักษณ์ของร่างกาย พร้อมทั้งใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป ทำการดูแลร่างกายนี้ตามความเหมาะสมต่อไป โดยไม่มีความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส.

สรุป: พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอเพื่อไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน พร้อมทั้งแบ่งสติมาใช้ในการรู้เห็นร่างกาย การกระทำต่าง ๆ และคำพูด.  ทันทีที่รู้เห็นว่า เป็นกิเลส หรือมีความทะยานอยาก หรือมีความยึดมั่นถือมั่น หรือเป็นอกุศล ก็ให้รีบระงับ แล้วให้เวลาเล็กน้อยในการตักเตือนตนเองว่า ร่างกาย การกระทำต่าง ๆ และคำพูดล้วนเป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส ควรฝึกทำเช่นนี้เป็นประจำจนเป็นนิสัย(อัตโนมัติ).

๒. วิธีฝึกเจริญสติที่ฐานเวทนา(บำเพ็ญเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน)ในชีวิตประจำวัน

ก่อนศึกษาเรื่องนี้ ขอให้ท่านทบทวนเรื่องการพิจารณาเวทนาในขั้นตอนที่ ๑ เสียก่อน เพื่อใช้เป็นข้อมูลพื้นฐาน.


เวทนา คือ ความรู้สึก ซึ่งประกอบด้วยความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์(เฉย ๆ).  ความรู้สึกในความหมายทั่วไปมีหลายแบบ แต่ในพระพุทธศาสนานั้น จะเน้นเพียงความรู้สึกเป็นสุข ทุกข์ ไม่สุขไม่ทุกข์เป็นหลัก เพื่อให้จดจำและนำไปปฏิบัติได้โดยง่าย. 


การเจริญสติที่ฐานเวทนา ก็เพื่อการมีสติคอยรู้เห็น(เฝ้าระวัง)ว่า ในปัจจุบันขณะ มีเวทนาที่เกิดขึ้นจากกิเลสหรือไม่ ถ้ามีก็ให้ระงับเสีย และคอยตักเตือนตนเองอยู่เสมอว่า เวทนาเป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นในเวทนาต่าง ๆ ด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไป.


ท่านควรเริ่มต้นด้วยการฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ พร้อมกับแบ่งสติหรือความตั้งใจไปใช้ในการรู้เห็นเวทนาที่เกิดขึ้นในจิตใจของตนเองในปัจจุบันขณะ.

ถ้าพบว่า เวทนาที่เกิดขึ้น เป็นความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ด้วยสติปัญญาทางธรรม หรือมีความเบาสบาย(ปีติ) หรือสุขสงบ(ปัสสัทธิ) ซึ่งเกิดขึ้นเพราะขณะนั้นไม่มีการคิดด้วยกิเลส ก็ไม่ต้องไประงับความคิดนั้น ๆ  แต่ยังต้องสำรวมระวังไม่ให้คิดด้วยกิเลสตลอดไป.  ความรู้สึกเบาสบายและสุขสงบดังกล่าวแล้ว เป็นส่วนหนึ่งในความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ในขณะที่ไม่ได้คิดด้วยกิเลส*.

 
ถ้าพบว่า เวทนาที่เกิดขึ้นเป็นความสุขทางโลกหรือเป็นความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลส หรือจิตใจไม่สงบเพราะมีการคิดฟุ้งซ่าน ก็ให้รีบมีสติระงับความคิดที่เป็นกิเลสทันที นั่นคือการดับกระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส ซึ่งขั้นตอนในการฝึกมี ๔ ข้อย่อย ดังนี้ :-


๒.๑ สำเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งปีติ หายใจออก / หายใจเข้า
ปีติ ในที่นี้หมายถึงปีติทางธรรม คือ การมีความเบาสบายทางจิตใจ ในขณะที่ไม่ได้คิดด้วยกิเลส ซึ่งเป็นความรู้สึกไม่สุขไม่ทุกข์ และมีความสุขสงบทางจิตใจ เพราะไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่คิดด้วยกิเลส  ไม่มีความสุขทางโลก  ไม่มีความทุกข์ และไม่หลับใน.

ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการมีสติรู้เห็นอย่างแจ้งชัด(เป็นผู้รู้ชัด)ตามความเป็นจริงว่า ในปัจจุบันขณะ จิตใจมีความเบาสบาย(มีปีติ)เนื่องจากไม่มีการคิดด้วยกิเลสหรือเปล่า.

ขณะที่ยังมีความเบาสบายอยู่ ก็แสดงว่า ขณะนั้น ไม่มีการคิดด้วยกิเลส.

ขณะใดที่ไม่มีความเบาสบาย ก็แสดงว่า ขณะนั้น อาจกำลังมีการคิดด้วยกิเลส.

ขณะที่ท่านมีความเบาสบายซึ่งเกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติธรรม ก็เป็นเครื่องชี้วัดหรือประเมินผลว่า ท่านกำลังฝึกปฏิบัติธรรมได้ถูกทางแล้ว จึงควรมีความเพียรที่จะรักษาจิตใจให้มีความเบาสบายไว้เสมอ.

ความเบาสบายจากการใช้สติปัญญาทางธรรมควบคุมความคิดจนไม่คิดด้วยกิเลส เป็นภาวะที่ไม่สุขไม่ทุกข์และมีความสุขสงบโดยไม่มีอามิส ซึ่งเป็นภาวะของนิพพาน.  ถ้าทำได้ชั่วคราว ก็เป็นภาวะนิพพานชั่วคราว ถ้าทำได้ต่อเนื่อง ก็เป็นภาวะนิพพานต่อเนื่อง.


๒.๒ สำเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งสุข หายใจออก / หายใจเข้า
 สุข ในที่นี้หมายถึงความสุขทางธรรมหรือความสุขสงบ ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่จิตใจไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่คิดด้วยกิเลส ไม่มีความสุขทางโลก ไม่มีความทุกข์ และไม่หลับใน เนื่องจากขณะนั้นมีสติควบคุมความคิดจนไม่มีการคิดด้วยกิเลส.

ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติและฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการมีสติรู้เห็นเวทนาอย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า ในปัจจุบันขณะมีความสุขสงบ(สุข)อยู่หรือไม่.

ขณะใดที่ไม่มีความสุขสงบ ก็แสดงว่า ขณะนั้น อาจกำลังมีการคิดด้วยกิเลส.

ขณะท่านมีความสุขสงบที่เกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติธรรม ก็เป็นเครื่องชี้วัดหรือประเมินผลว่า ท่านกำลังฝึกปฏิบัติธรรมได้ถูกทางแล้ว จึงควรมีความเพียรที่จะรักษาจิตใจให้มีความรู้สึกสุขสงบไว้เสมอ.

การควบคุมความรู้สึกให้มีความเบาสบายและสุขสงบนั้น จะต้องฝึกปฏิบัติธรรมในขั้นต่อไป.


๒.๓ สำเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งจิตตสังขาร หายใจออก / หายใจเข้า
จิตตสังขาร ในที่นี้หมายถึงความคิด.

ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติและแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการมีสติรู้เห็นความคิด(จิตตสังขาร)อย่างแจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า ในปัจจุบันขณะ กำลังมีความคิดที่เป็นกิเลสหรือไม่ โดยใช้ความรู้จากการศึกษากระบวนการทางจิตใจที่เป็นกิเลส และจากการพิจารณาจิตในขั้นตอนที่ ๑ มาประกอบการพิจารณาด้วย.

การมีสติรู้เห็นจิตใจของตนเองเช่นนี้ จะทำให้ท่านสามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดที่เป็นกิเลสได้เป็นอย่างดี.

ความคิดที่เป็นกิเลสนี้เอง ที่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ และความสุขทางโลก.


๒.๔ สำเหนียกว่า จักเป็นผู้ระงับจิตตสังขาร หายใจออก / หายใจเข้า
จิตตสังขาร ในที่นี้หมายถึงความคิดที่เป็นกิเลส ซึ่งเป็นคำเดียวกับ “สังขารในปฏิจจสมุปบาท”.

ให้แบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการระงับ(ดับ)ความคิดที่เป็นกิเลสหรือดับสังขารในปฏิจจสมุปบาท(ระงับจิตตสังขาร)  ดังนั้น ในทันทีที่ได้รู้เห็นว่ามีการคิดด้วยกิเลส ก็ให้มีสติระงับความคิดนั้น ๆ ทันที โดยไม่ต้องรอแม้แต่วินาทีเดียว.

หลังจากการฝึกปฏิบัติธรรมจนได้ผลดีตามสมควรแล้ว ท่านจะสามารถรู้เห็นได้ด้วยตนเองว่า การจะดับกิเลสได้ตรงประเด็นนั้น ต้องมีสติใช้ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรม(ใช้วิชชา)ที่มีอยู่ในความจำ ทำการระงับความคิดที่เป็นกิเลส.

การระงับความคิดที่เป็นกิเลสนี้เอง จึงทำให้ไม่เกิดความทุกข์  และไม่เกิดความสุขทางโลก.

ตัวอย่างของการละความยึดมั่นถือมั่นในเวทนา เช่น เมื่อเกิดปัญหาว่า ความสุขสบายต่าง ๆ ที่เคยมีอยู่ได้ลดลงหรือหมดไป ก็ควรมีสติยอมรับความเป็นไตรลักษณ์ของเวทนา พร้อมทั้งใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป เพื่อแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตามความเหมาะสมต่อไป โดยไม่มีความยึดมั่นถือมั่นในเวทนาด้วยความคิดที่เป็นกิเลส.

สรุป:  พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอเพื่อไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน พร้อมทั้งแบ่งสติมาใช้ในการรู้เห็นเวทนาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้น.  ทันทีที่รู้เห็นว่า มีเวทนาเกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส ก็ให้รีบระงับทันที แล้วให้เวลาเล็กน้อยในการตักเตือนตนเองว่า เวทนาเป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะมีความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส  ควรฝึกทำเช่นนี้เป็นประจำจนเป็นนิสัย.

๓. วิธีฝึกเจริญสติที่ฐานจิต(บำเพ็ญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน)ในชีวิตประจำวัน

ก่อนศึกษาเรื่องนี้ ขอให้ท่านทบทวนเรื่องการพิจารณาจิตในขั้นตอนที่ ๑ เสียก่อน โดยเน้นว่าจิตใจแบบไหนเป็นอกุศล หรือเป็นกุศล  เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐาน.


การเจริญสติที่ฐานจิต ก็เพื่อการมีสติคอยรู้เห็น(เฝ้าระวัง)ว่า ในปัจจุบันขณะ จิตใจเป็นอกุศลหรือไม่ ถ้าเป็นอกุศลก็ให้ระงับเสีย ถ้าเป็นกุศลก็ทำต่อไปตามความเหมาะสม และคอยตักเตือนตนเองอยู่เสมอว่า จิตใจนี้เป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นในจิตใจนี้ด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกต่อไป.

ท่านควรเริ่มต้นด้วยการฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ พร้อมกับแบ่งสติไปใช้ในการมีสติรู้เห็นจิตใจในปัจจุบันขณะว่า กำลังเป็นอกุศลจิตหรือไม่(หรือกำลังคิดด้วยกิเลส หรือกำลังมีความยึดมั่นถือมั่น).

ทันทีที่รู้เห็นว่าจิตเป็นอกุศล ก็ให้มีสติรีบระงับอกุศลจิตนั้น ๆ ทันที  ซึ่งขั้นตอนในการฝึกมี ๔ ข้อย่อย ดังนี้ :-


๓.๑ สำเหนียกว่า จักเป็นผู้รู้ชัดซึ่งจิต หายใจออก / หายใจเข้า
รู้ชัดซึ่งจิต ในที่นี้หมายถึงการรู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงว่า จิตเป็นกุศลหรืออกุศล
ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการรู้เห็นอย่างแจ้งชัดตามความจริงว่า จิตใจ(จิต)ในปัจจุบันขณะ ตั้งอยู่ในภาวะกุศลหรืออกุศลโดยใช้ความรู้จากการพิจารณาจิตในขั้นตอนที่ ๑ มาประกอบการพิจารณา.

ถ้าขณะใดจิตใจเป็นอกุศล ก็แสดงว่า ขณะนั้นกำลังมีอวิชชาครอบงำ จึงเกิดการเผลอสติ คิดฟุ้งซ่าน ซึมเซา หรือคิดด้วยกิเลส.


๓.๒ สำเหนียกว่า จักยังจิตให้บันเทิง(ปราโมทย์) หายใจออก / หายใจเข้า
บันเทิง เป็นภาษาไทย ภาษาบาลีใช้คำว่า ปราโมทย์.

คำว่า บันเทิง ไม่ค่อยเหมาะกับความหมายทางธรรมในยุคปัจจุบัน ผู้เขียนจึงใช้คำว่า ผ่องใส  เพราะจะสื่อความหมายได้ใกล้เคียงกว่า หรือใช้ภาษาบาลีอย่างเดิม คือ ปราโมทย์ ก็ง่ายดี.

ปีติ เป็นภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์เพราะไม่คิดและไม่ทำด้วยกิเลส. 

ปราโมทย์ เป็นภาวะของจิตใจที่ผ่องใส เพราะคิดและทำด้วยกุศล*.

ปีติปราโมทย์ เป็นภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใส ซึ่งเกิดขึ้นในขณะที่มีสติควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ได้ ซึ่งเป็นทางสายกลางของชีวิต หรือเป็นภาวะของจิตใจในขณะไม่มีความทุกข์(นิพพาน)*.

ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการควบคุมจิตใจ(ยังจิต)ให้มีความผ่องใส(ปราโมทย์)อยู่เสมอ.

ขณะใดที่จิตใจไม่มีความผ่องใส ก็แสดงว่า ขณะนั้น อาจมีกิเลส(โลภ โกรธ หลง)ครอบงำจิตใจอยู่.

เมื่อจิตใจของท่านมีความผ่องใสที่เกิดขึ้นจากการฝึกปฏิบัติธรรม ก็เป็นเครื่องชี้วัดหรือประเมินผลว่า ท่านกำลังฝึกเจริญสติได้ถูกทางแล้ว จึงควรมีความเพียรที่จะรักษาจิตใจให้มีความผ่องใสไว้เสมอ.

การควบคุมจิตใจ(ยังจิต)ให้มีความผ่องใสนั้น ต้องฝึกปฏิบัติธรรมในข้อต่อไป.


๓.๓ สำเหนียกว่า จักตั้งจิตมั่น หายใจออก / หายใจเข้า
จิตตั้งมั่น เป็นคำที่นิยมใช้ในเรื่องของสมาธิ แต่เนื่องจากหัวข้อนี้เป็นเรื่องของการเจริญสติ(วิปัสสนา) จึงควรเป็นความหมายในเรื่องของการมีสติตั้งมั่นอยู่กับกิจที่ตั้งใจกระทำอยู่ โดยไม่เผลอสติ  ไม่ฟุ้งซ่าน  ไม่คิดด้วยกิเลส  และไม่หลับในด้วย.

เพื่อป้องกันความผิดพลาด จึงควรอธิบายเรื่องความตั้งมั่นของจิตใจเป็น ๒ ประเด็น คือ  ๑. สมาธิตั้งมั่น  ๒. สติตั้งมั่น.  โดยหลักการแล้ว ท่านก็ต้องฝึกเจริญสติและเจริญสมาธิสลับกันไปในชีวิตประจำวัน โดยพยายามไม่ให้เผลอสติไปคิดฟุ้งซ่าน(ให้มีความตั้งมั่นมากที่สุด).


๓.๓.๑ ให้ฝึกเจริญสมาธิในชีวิตประจำวัน จนสมาธิมีความตั้งมั่น เพื่อพักผ่อนร่างกายและสมอง ทำให้ร่างกายและสมองไม่ล้า เพราะเมื่อสมองล้า จะทำให้สติอ่อนกำลังลง เป็นผลให้ความสามารถในการรู้เห็นและควบคุมความคิดลดลงไปด้วย จึงเกิดการเผลอสติไปคิดฟุ้งซ่านหรือหลับในได้โดยง่าย อีกทั้งยังทำให้การคิดและการพิจารณาเรื่องต่าง ๆ มีประสิทธิภาพลดลงด้วย.


ท่านที่ฝึกใหม่ ควรฝึกเจริญสมาธิระยะยาว ครั้งละ ๑๐ - ๓๐ นาที วันละ ๑ - ๒ ครั้ง ในสถานที่เหมาะสม และฝึกเจริญสมาธิช่วงสั้น ๆ ครั้งละ ๓๐ - ๖๐ วินาที ในทุกชั่วโมงขณะที่ดำเนินชีวิตประจำวัน จนกว่าสมองของท่านจะมีความคุ้นเคยและมีความชำนาญในการเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันได้ดีพอ.


สัดส่วนของเวลาในการเจริญสมาธิและเจริญสตินั้น ขึ้นอยู่กับความเหมาะสมของแต่ละบุคคล เช่น ในขณะทำงานที่ต้องใช้สมองมาก อาจต้องพักสมอง(เจริญสมาธิ)บ่อยกว่างานที่เบาสบาย เพื่อป้องกันการล้าของสมอง.  ขณะอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่กระตุ้นให้เกิดการคิดด้วยกิเลส ก็ควรเจริญสมาธิบ่อยครั้ง เพื่อเรียกสติกลับคืนมาอย่างจริงจัง.


การตั้งจิตมั่นด้วยการเจริญสมาธิมีความสำคัญในการเตรียมสมองก่อนการพิจารณาธรรมและการปฏิบัติงาน เพราะขณะมีสมาธิตั้งมั่นอยู่นั้น ความคิดจะหยุดและสมองได้พักผ่อน ต่อจากนั้นจึงคลายออกจากสมาธิ เพื่อมีสติในการพิจารณาธรรมหรือปฏิบัติงานในขั้นต่อไป จึงจะทำให้สามารถพิจารณาธรรมหรือปฏิบัติงานได้อย่างละเอียดอ่อนและลึกซึ้งมากขึ้น(จิตมีความนุ่มนวลควรแก่การงาน).


๓.๓.๒ ให้ฝึกเจริญสติในชีวิตประจำวัน จนสติมีความตั้งมั่นในการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ (ทางตาและหูเป็นต้น)ในสัดส่วนที่เหมาะสม(เพื่อการสำรวมระวังอายตนะ) พร้อมทั้งรู้เห็นและควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่าง ๆ ไม่ให้มีกิเลสเจือปนได้อย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน รวมทั้งลดความคิดฟุ้งซ่านให้น้อยลง เพื่อที่จะทำให้สามารถดำเนินชีวิตโดยไม่มีกิเลสเจือปน จิตใจมีความสุขสงบ  และบริสุทธิ์ผ่องใสตามโอวาทปาฏิโมกข์.


๓.๔ สำเหนียกว่า จักเปลื้องจิต หายใจออก / หายใจเข้า

จักเปลื้องจิต ในที่นี้หมายถึงการมีสติเปลื้องจิตใจออกจากกิเลส นั่นก็คือ การเจริญสมาธิสลับกับการเจริญสติอย่างต่อเนื่องในชีวิตประจำวัน เพื่อไม่ให้มีการคิดด้วยกิเลส ซึ่งทุกข้อในขั้นตอนที่ ๒ นี้มีวัตถุประสงค์เดียวกันอยู่แล้ว. 

ผู้เขียนวิเคราะห์จากภาคปฏิบัติว่า คำว่าเปลื้องจิตนั้น ควรจะมีความหมายเพิ่มขึ้นมาอีก ๓ ประเด็น คือ :-


๓.๔.๑ เมื่อมีสมาธิตั้งมั่น(เจริญสมาธิ)ตามสมควรกับเวลาที่ตั้งใจแล้ว ก็ให้ออกจากการเจริญสมาธิ(เปลื้องจิต)และกลับมาเจริญสติต่อไป เพราะการเจริญสมาธิเป็นไปเพื่อการหยุดความคิด เป็นการพักร่างกายและสมองโดยวิธีลดการทำงานของสมองให้เหลือน้อยที่สุดในขณะที่ไม่ได้นอนหลับ และเป็นการฝึกให้มีสติอย่างต่อเนื่องไปด้วย.


๓.๔.๒ เมื่อมีสติตั้งมั่นอยู่กับกิจที่เจตนากระทำ(เจริญสติ)ตามสมควรกับเวลาที่ตั้งใจแล้ว ก็ให้ออกจากการเจริญสติ(เปลื้องจิต) มาพักผ่อนร่างกายและสมองโดยการเจริญสมาธิ.


๓.๔.๓ เปลื้องจิตออกจากสมาธิและสติเพื่อการพักผ่อนนอนหลับ ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล.

ตัวอย่างของการละความยึดมั่นถือมั่นในจิตใจ เช่น เมื่อความสามารถในการควบคุมจิตใจในการละอกุศลเกิดการลดลง จะด้วยเหตุใดก็ตาม ควรมีสติยอมรับความเป็นไตรลักษณ์ของจิตใจ พร้อมทั้งใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป ทำการแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นตามความเหมาะสม โดยไม่มีความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส.

สรุป:  พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอเพื่อไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน พร้อมทั้งแบ่งสติมาใช้ในการรู้เห็นจิตใจ.  ทันทีที่รู้เห็นว่า จิตใจเป็นอกุศล(ตามที่ได้พิจารณาไว้แล้วในขั้นตอนที่ ๑) ก็ให้รีบระงับ แล้วให้เวลาเล็กน้อยในการตักเตือนตนเองว่า จิตใจเป็นไตรลักษณ์ ไม่สมควรเลยที่จะยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส  ควรฝึกทำเช่นนี้เป็นประจำจนเป็นนิสัย(อัตโนมัติ).

๔. วิธีเจริญสติที่ฐานธรรม(บำเพ็ญธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน)ในชีวิตประจำวัน

ก่อนศึกษาเรื่องนี้ ขอให้ท่านทบทวนเรื่องการพิจารณาธรรมในขั้นตอนที่ ๑ เสียก่อน เพื่อเป็นข้อมูลพื้นฐานในการศึกษา.


การเจริญสติที่ฐานธรรมมีแนวทางการปฏิบัติ ๒ แบบ ดังนี้ :-


แบบที่ ๑. มีสติพิจารณาธรรมเป็นประจำในชีวิตประจำวัน.  การพิจารณาธรรมประกอบด้วยศึกษาธรรมเพิ่มเติม ทบทวนธรรม และพิจารณาแก้ปัญหาต่าง ๆ ด้วยธรรมในชีวิตประจำวัน.

ถ้าไม่พิจารณาธรรมเป็นประจำ จะทำให้ข้อมูลต่าง ๆ รวมทั้งความรู้และความสามารถทางธรรมในความจำก็จะลดลง เพราะธรรมชาติของสมองเป็นเช่นนั้นเอง(ข้อมูลทางธรรมในความจำเป็นไตรลักษณ์).  การพิจารณาธรรมเช่นนี้ คือ ส่วนหนึ่งของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน.

แบบที่ ๒. มีสติในการพิจารณาธรรมเพื่อดับความทุกข์ที่เกิดขึ้นซ้ำแล้วซ้ำอีก.  การจะดับความทุกข์ที่เกิดจากความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสนั้น ต้องใช้ความรู้ที่ได้จากการพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ว่าเป็นไตรลักษณ์(ตามการฝึกพิจารณาในขั้นตอนที่ ๑) มาเป็นเครื่องมือในการโน้มน้าวจิตใจของท่านไม่ให้คิดด้วยกิเลส.

ในทางปฏิบัติ เมื่อมีความคิดที่เป็นกิเลสเกิดขึ้น ท่านสามารถดับความคิดดังกล่าวได้ภายในวินาทีที่ท่านเจริญสมาธิหรือเจริญสติแล้วมีความตั้งมั่น.

บางครั้ง มีความทุกข์ที่รุนแรงหรือมีความทุกข์หลายเรื่องเกิดขึ้นพร้อม ๆ กัน ขณะเดียวกัน ข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำของผู้นั้นยังมีไม่เพียงพอ  จึงไม่สามารถดับความคิดดังกล่าวได้ จำเป็นต้องพิจารณาธรรมตามขั้นตอนที่ ๑ เพิ่มเติม(จินตามยปัญญา) เพื่อตอกย้ำความเป็นไตรลักษณ์ในจิตใจ พร้อมกับลงมือปฏิบัติธรรมตามที่ได้พิจารณาแก้ปัญหาอย่างจริงจัง(ภาวนามยปัญญา) ด้วยการเจริญสติสลับกับการเจริญสมาธิในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่องมากขึ้น ก็จะสามารถดับความคิดที่เป็นกิเลสและดับความทุกข์ที่รุนแรงได้.

วิธีแก้ปัญหาความทุกข์ที่เกิดขึ้นซ้ำแล้วซ้ำอีกในชีวิตประจำวัน ทำได้โดยการฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการพิจารณาธรรมว่า สิ่งที่กำลังมีความยึดมั่นถือมั่นจนเป็นทุกข์นั้น ที่แท้จริงเป็นไตรลักษณ์ แล้วตักเตือนตนเองซ้ำแล้วซ้ำอีกว่า ไม่ควรยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลสอีกเลย เพราะทำให้เกิดความทุกข์ เพื่อโน้มน้าวจิตใจให้เกิดการปล่อยวาง(เลิกคิดด้วยกิเลส) ซึ่งมีขั้นตอนในการฝึก ๔ ข้อย่อย ดังนี้ :-


๔.๑ สำเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นว่าไม่เที่ยง หายใจออก / หายใจเข้า
ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการมีสติพิจารณาว่า ร่างกายและจิตใจของท่านเป็นของไม่เที่ยงแท้แน่นอน เป็นไตรลักษณ์จริง ๆ  โดยใช้ความรู้จากการพิจารณาธรรมในสติปัฏฐาน ๔ มาใช้ประกอบการพิจารณาโดยตลอด เพื่อจะคลาย(ลด)ความคิดที่เป็นกิเลส หรือคลายความยึดมั่นถือมั่นในเรื่องที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ให้หมดไป.


การพิจารณาให้รู้เห็นความเป็นไตรลักษณ์ของตนเองซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้ท่านได้ทบทวนข้อมูลความเป็นไตรลักษณ์ของชีวิตมากขึ้น ทำให้เกิดการโน้มน้าวจิตใจไม่ให้คิดด้วยกิเลส พร้อมทั้งเร่งรัดตนเองให้ปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังและต่อเนื่องมากขึ้น.


๔.๒ สำเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความคลายออกได้ หายใจออก/หายใจเข้า
ให้ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติ และแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการมีสติพิจารณาเรื่องที่ทำให้เกิดความทุกข์ซ้ำแล้วซ้ำอีก เพื่อให้รู้เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริงในสาเหตุของความทุกข์ ซึ่งจะพบว่า มีสาเหตุมาจากความคิดที่เป็นกิเลสของตนเอง หรือมีความยึดมั่นถือมั่นนั่นเอง.

ความคิดที่เป็นกิเลสนี้เอง ที่ทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น จนกลายเป็นความทุกข์ จึงไม่สมควรเลย ที่จะคิดด้วยกิเลสแม้แต่นิดเดียว.  เมื่อตอกย้ำความจริงซ้ำแล้วซ้ำอีก จะทำให้เกิดการโน้มน้าวจิตใจไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้มากขึ้น.

การยอมรับในความเป็นไตรลักษณ์ของตนเอง รวมทั้งการสามารถลดหรือดับความคิดที่เป็นกิเลสได้มากขึ้น จะเป็นผลให้มีการคลายออกจากความยึดมั่นถือมั่นได้.


การรู้เห็นความคลายออกได้บ้างแล้วจากกิเลสหรือความยึดมั่นถือมั่น จะเป็นเครื่องบ่งชี้ว่า ท่านเริ่มพิจารณาอย่างถูกทางแล้ว.


การคลายออกได้บ้างแล้ว หมายถึงการที่ยังมีความคิดที่เป็นกิเลสอยู่ แต่น้อยลง จึงต้องพิจารณาซ้ำแล้วซ้ำอีก เพื่อให้เกิดปัญญาทางธรรมมากขึ้น พร้อมทั้งเร่งรัดตนเองให้ปฏิบัติธรรมเพื่อให้เกิดการใช้ปัญญาทางธรรมอย่างจริงจังและต่อเนื่อง.


๔.๓  สำเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความดับไป หายใจออก / หายใจเข้า
ให้แบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการมีสติพิจารณาเรื่องที่เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์ซ้ำแล้วซ้ำอีก เพื่อให้รู้เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริงอย่างลึกซึ้งและจริงใจในความเป็นไตรลักษณ์ พร้อมทั้งตอกย้ำความจริงที่ได้พิจารณาไปแล้วว่า ท่านเอง คนอื่น และสิ่งต่าง ๆ ล้วนเป็นไตรลักษณ์ด้วยกันทั้งสิ้น เพื่อโน้มน้าวให้ดับความคิดที่เป็นกิเลสให้หมดสิ้น จะได้ไม่มีความทุกข์อีกต่อไป พร้อมทั้งเร่งรัดตนเองให้ปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังและต่อเนื่องมากขึ้น จนความคิดที่เป็นกิเลสหรือความยึดมั่นถือมั่นหมดไปโดยไม่เหลือเลย.

การดับไปของความคิดที่เป็นกิเลสในเรื่องใด คือ การดับสังขารในปฏิจจสมุปบาทของเรื่องนั้น ๆ.


๔.๔  สำเหนียกว่า จักพิจารณาเห็นความสลัดเสียได้ หายใจออก / หายใจเข้า
ให้แบ่งสติจากฐานหลักของสติ ไปใช้ในการมีสติพิจารณาเรื่องที่เป็นสาเหตุของความทุกข์ซ้ำแล้วซ้ำอีก จนมีข้อมูลด้านสติและข้อมูลด้านไตรลักษณ์ในความจำเพียงพอ และใช้ข้อมูลดังกล่าว ในการสลัดเสียได้ซึ่งความคิดที่เป็นกิเลสที่เคยเกิดขึ้นให้หมดไป โดยไม่หวนกลับมาคิดด้วยกิเลสอย่างต่อเนื่อง.


ควรฝึกสังเกตความคิดที่เป็นกิเลสและถ้าพบว่า ยังมีความคิดที่เป็นกิเลสเหลืออยู่ ก็ให้ท่านเพียรพยายามที่จะเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรม(วิชชา)ในความจำให้มากขึ้นอย่างรวดเร็ว เพื่อดับความคิดที่เป็นกิเลสในเรื่องนั้น ๆ ให้หมดไป พร้อมทั้งเร่งรัดตนเองให้มีความเพียรในการปฏิบัติธรรมอย่างจริงจังและต่อเนื่องมากขึ้น.

ควรตักเตือนตนเองเสมอว่า ธรรมเมื่ออยู่ในความจำก็เป็นไตรลักษณ์เช่นกัน จึงควรฝึกพิจารณาธรรมเป็นประจำจนเป็นนิสัย เพื่อทำให้ข้อมูลทางธรรมยังคงมีอยู่ในความจำ หรือมีมากขึ้น หรือลดลงน้อยที่สุดเท่าที่จะทำได้.

หากพบกับปัญหาที่รุนแรงหรือปัญหาหลายด้านพร้อม ๆ กัน จนไม่สามารถควบคุมความคิดและความทุกข์ไว้ได้ ให้พิจารณาเห็นความเป็นไตรลักษณ์ของตนเองซ้ำแล้วซ้ำอีก พร้อมทั้งเร่งความเพียรในการเจริญสติและสมาธิให้เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง จนกว่าจะสามารถระงับความคิดที่เป็นกิเลสได้.

สรุป:  พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอเพื่อไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน พร้อมทั้งแบ่งสติมาใช้ในการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม แก้ปัญหาโดยธรรมเป็นประจำในชีวิตประจำวัน เพื่อคงไว้หรือเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำให้มากขึ้นและใช้ข้อมูลดังกล่าวในการควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสอย่างต่อเนื่อง เพื่อไม่ให้เกิดความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕.  ควรฝึกเช่นนี้เป็นประจำจนเป็นนิสัย(อัตโนมัติ)

แนวทางการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตามรูปแบบของสติปัฏฐาน ๔ อย่างรวบยอด

เพื่อให้การฝึกเจริญสติปัฏฐาน ๔ ง่ายขึ้น ผู้เขียนจึงได้ย่อเนื้อหาของสติปัฏฐาน ๔ ทั้งหมด มาเป็นการเจริญสติตามองค์ประกอบ ๕ ประการ ดังนี้ :-


๑. ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอย่างต่อเนื่อง.

ในชีวิตประจำวัน ควรมีสติรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจที่ผ่านเข้าออกตรงรูจมูกอย่างต่อเนื่องหรือเป็นประจำ เพื่อป้องกันการคิดฟุ้งซ่าน และเพื่อเตรียมพร้อมในการรู้เห็นและควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่าง ๆ  ไม่ให้เจือปนด้วยกิเลส.


๒. ฝึกแบ่งสติส่วนหนึ่งจากฐานหลักของสติไปใช้ในการรับรู้ข้อมูล และทำกิจต่างๆ  รวมทั้งใช้ในการรู้เห็นความคิดและการกระทำต่างๆ ว่า มีกิเลสเจือปนหรือไม่.


ฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการทำกิจต่าง ๆ ได้แก่การรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ที่เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และใช้กับการทำกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน ในสัดส่วนของสติที่เหมาะสม เพื่อสำรวมระวังความคิดได้ง่ายขึ้น จะได้ไม่คิดด้วยกิเลส รวมทั้งแบ่งสติไปใช้ในการรู้เห็นความคิดและการกระทำต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันว่า  มีกิเลสเจือปนหรือไม่.


๓. ฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติมาใช้ในการควบคุมความคิดและการกระทำต่างๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.


ฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ไม่ให้มีการคิดและทำด้วยกิเลส เพื่อทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ ขณะเดียวกันควบคุมความคิดให้คิดและทำแต่กุศล เพื่อทำจิตใจให้มีความบริสุทธิ์ผ่องใส.  

การละอกุศลและสร้างกุศลตามโอวาทปฏิโมกข์ จึงทำให้จิตใจบริสุทธิ์ผ่องใส และพัฒนาจิตใจให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ในระดับต่าง ๆ ตามความรู้และความสามารถทางธรรมที่มีอยู่ในขณะนั้น.


๔. ฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการพิจารณาธรรม.

ฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการพิจารณาธรรมในชีวิตประจำวัน ซึ่งประกอบด้วยการศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และแก้ปัญหาต่าง ๆ โดยใช้หลักธรรมในอริยสัจ ๔.  


๕. ฝึกใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในชีวิตประจำวัน.


การดับทุกข์ทางร่างกายต้องใช้สติปัญญาทางโลก การดับทุกข์ทางจิตใจต้องใช้สติปัญญาทางธรรม.

           ในชีวิตประจำวัน การใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป จะดับความทุกข์ได้ทั้งทางร่างกายและจิตใจ และทำให้ชีวิตมีคุณภาพดี.

องค์ประกอบทั้ง ๕ นี้ มีรายละเอียดอยู่ในหนังสือเล่ม ๑.

การเจริญสติและเจริญสมาธิเป็นเรื่องของปัจจุบันขณะ(ปัจจุบันธรรม)ทั้งสิ้น การดับกิเลสก็เป็นการดับกิเลสในปัจจุบันขณะ และการดับทุกข์ก็เป็นการดับทุกข์ในปัจจุบันขณะ.  ความสามารถในการดับกิเลสและกองทุกข์จึงเป็นเรื่องปัจจุบันธรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยในปัจจุบันขณะ และเป็นไตรลักษณ์ด้วย.

เพื่อให้ผู้ที่เริ่มฝึกปฏิบัติธรรมสามารถจดจำและนำไปปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้โดยง่าย จึงขอแนะนำหลักการย่อ ๆ และสั้น ๆ  สำหรับการฝึกฝนตนเองโดยการ "พยายามฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ พร้อมทั้งมีสติรู้เห็นความคิดและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์".  การฝึกเพียงแค่นี้ ก็ทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสและไม่มีความทุกข์.

เนื้อหาในเรื่องสติชอบ(สติปํฏฐาน ๔)นั้นมีมาก ท่านที่ยังไม่เข้าใจอย่างชัดแจ้ง ก็ควรอ่านซ้ำและทำความเข้าใจให้ชัดเจน พร้อมทั้งจดจำ ทบทวน และศึกษาเพิ่มเติมจากแหล่งต่าง ๆ ทางธรรมด้วย เพื่อเปิดวิสัยทัศน์ทางธรรมของท่านให้กว้างขวางมากยิ่งขึ้น. 

ควรรักษาตนเองและผู้อื่นด้วยสติปัฏฐาน ๔

การเจริญสติ(สติปํฏฐาน ๔)มีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิต ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้ว่า “ภิกษุทั้งหลาย  เมื่อคิดว่า “เรารักษาตน” ก็พึงต้องใช้สติปัฏฐาน  เมื่อคิดว่า “เราจะรักษาผู้อื่น” ก็พึงต้องใช้สติปัฏฐาน  เมื่อรักษาตน ก็ชื่อว่ารักษาคนอื่น(ด้วย)  เมื่อรักษาคนอื่น ก็ชื่อว่ารักษาตนเอง(ด้วย)” (พุทธธรรม หน้า ๘๐๘ ป.อ.ปยุตโต).๖๘

การตรัสสอนเช่นนี้ เป็นเครื่องแสดงว่า การเจริญสติโดยการมีสติรู้เห็นและควบคุมความคิดรวมทั้งการกระทำต่าง ๆ ไม่ให้มีกิเลสเจือปน จะรักษาตนเองไม่ให้มีความทุกข์ ขณะเดียวกัน จะทำให้ไม่เกิดการเบียดเบียนตนเองจึงได้ชื่อว่ารักษาตนเอง และไม่เบียดเบียนผู้อื่นจึงได้ชื่อว่ารักษาผู้อื่นด้วย.  เมื่อรักษาคนอื่นด้วยการไม่เบียดเบียนคนอื่นเช่นนี้(ละชั่ว) จึงได้ชื่อว่ารักษาตนไม่ให้มีความทุกข์ และไม่ถูกจองเวร.  การเจริญสติปัฏฐาน ๔ เป็นการรักษาตนเองและผู้อื่นให้พ้นจากความทุกข์(ละชั่วและทำดี)  จึงได้ชื่อว่าเป็นการกระทำที่ประเสริฐของบุคคลที่ประเสริฐ.


สติปัฏฐาน ๔ จึงเป็นทางสายเอกเพื่อการดำเนินชีวิตอันประเสริฐตามโอวาทปาฏิโมกข์.

ชีวิตกับความตาย

พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องชีวิตกับความตายไว้ว่า “ความตายเราก็มิได้ชื่นชอบ ชีวิตเราก็ไม่ได้ติดใจ เราจักทอดทิ้งกายนี้ อย่างมีสัมปชัญญะ มีสติมั่น(สติตั้งมั่น*); ….เรารอท่าเวลา เหมือนคนรับจ้างทำงานเสร็จ รอรับค่าจ้าง” (พุทธธรรม หน้า ๒๗๔ ป.อ.ปยุตโต).๖๙ 


การตรัสสอนเช่นนี้ น่าจะเป็นการตรัสสอนเมื่อพระชนมายุอยู่ในช่วงสูงอายุ ซึ่งแสดงถึงการที่ทรงปล่อยวางในเรื่องชีวิตและความตาย เพราะพระองค์ได้ทรงทำกิจที่เป็นกุศลอย่างสมบูรณ์ที่สุดเสร็จแล้ว(เสร็จกิจ) และทรงมีความพร้อมอยู่เสมอเมื่อความตายมาถึง.


ผู้ป่วย ผู้พิการ ผู้สูงอายุ และทุก ๆ คน พึงใช้สติปัญญาในการปฏิบัติตนตามโอวาทปาฏิโมกข์ให้สมบูรณ์ที่สุด และพร้อมที่จะพบกับปัญหาต่าง ๆ รวมทั้งความตายอย่างมีสติสัมปชัญญะ โดยไม่มีความทุกข์ด้วยกิเลสแม้แต่น้อยนิด ดังเช่นที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้.  การจะทำเช่นนี้ได้นั้น ต้องมีความรู้ในอริยสัจ ๔  และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน  และต่อเนื่อง  จึงจะทำให้มีความพร้อมอย่างเต็มรูปแบบ.

การเจริญสติในชีวิตประจำวันอย่างย่อ ๆ และตรงประเด็น  มีดังนี้ :-

๑.  พยายามมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ ๆ  พร้อมทั้งรู้เห็น ความคิดและควบคุมความคิดให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์.

๒.  ศึกษาธรรม ทบทวนธรรม แก้ปัญหาด้วยธรรม.

๓.  ใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไป.

อริยบุคคล

บุคคลที่ศึกษาอริยสัจ ๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วน จะสามารถพัฒนาจิตใจและการกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ  ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ หรือเป็นบุคคลที่ประเสริฐ(อริยบุคคล)ในระดับต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว.


เพื่อให้มีการดำเนินชีวิตตามแบบอริยบุคคลได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน ท่านควรศึกษาเรื่องอริยบุคคลให้รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริง พร้อมทั้งจดจำไว้ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการฝึกปฏิบัติธรรม ประเมินผล และปรับปรุงการดำเนินชีวิตประจำวันของตนเอง ให้เป็นไปตามรูปแบบของอริยบุคคลต่อไป.

 
บางท่านคิดว่า เรื่องอริยบุคคลเป็นเรื่องสูงส่ง ยาก และห่างไกลมาก ต้องบำเพ็ญกุศลอย่างมากมายถึงจะบรรลุธรรมให้เป็นอริยบุคคลได้ จึงเป็นเหตุให้ไม่กล้าศึกษา วิเคราะห์ วิจารณ์ หรือแม้แต่คิดถึงเอาเลยทีเดียว เป็นผลให้ขาดแนวทางในการดำเนินชีวิตที่ประเสริฐอย่างเป็นขั้นตอน.

ที่จริงแล้ว อริยบุคคลเป็นเรื่องสำคัญที่ทุกคนควรรู้ เพื่อใช้เป็นข้อมูลในการดำเนินชีวิตอย่างประเสริฐ และใช้สำหรับประเมินผลการปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง ซึ่งไม่ใช่เรื่องของการแสดงความสามารถให้บุคคลอื่นได้รับรู้แม้แต่นิดเดียว.

จิตใจในระดับต่าง ๆ

ตั้งแต่ก่อนพุทธกาลจนถึงยุคปัจจุบัน มีคนจำนวนไม่น้อยที่มีความเชื่อเรื่องภพชาติว่า มีนรกอยู่ใต้ดิน มีมนุษย์อยู่บนพื้นดิน เหนือแผ่นดินขึ้นไป มีสวรรค์ที่ประกอบด้วยเทวโลก พรหมโลก และมีที่อยู่ของวิญญาณที่บริสุทธิ์ชั่วนิจนิรันดร.


ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าทรงปรับเปลี่ยนเรื่องความเชื่อดังกล่าว มาเป็นเรื่องระดับคุณธรรมของจิตใจหรือระดับของการพัฒนาจิตในชีวิตปัจจุบัน ที่คนทั่วไปสามารถรู้เห็นและรับรู้ได้ด้วยตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในชีวิตปัจจุบัน โดยใช้สติปัญญาธรรมดา ๆ นี่เอง ซึ่งมีเนื้อหาย่อ ๆ ดังนี้ :-


ระดับนรก คือ ระดับจิตใจของบุคคลที่มีความทุกข์ หรือเปรียบเหมือนการตกนรก(คนนรก) เพราะมีการคิดและการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นกิเลส เหมือนกับเปรต(คนเปรต) อสุรกาย(คนอสุรกาย) และเดรัจฉาน(คนเดรัจฉาน).


ระดับมนุษยธรรม คือ ระดับจิตใจของบุคคลที่ถือศีล ๕ ข้อ หรือมีการกระทำที่ไม่เบียดเบียนตนเองหรือผู้อื่นด้วยกายและวาจา.  ข้อควรระวังคือ ถึงแม้ศีล ๕  ศีล ๘  ศีล ๑๐  ศีล ๒๒๗ ไม่ขาด แต่ถ้าจิตใจยังคิดด้วยกิเลส ก็จะมีความทุกข์เหมือนกับบุคคลที่ตกนรกได้เช่นกัน.  


ระดับเทวธรรม คือ ระดับจิตใจของบุคคลที่มีมนุษยธรรม + ทำบุญหรือทำทานด้วยวัตถุทานโดยไม่ต้องการสิ่งตอบแทนด้วยความโลภ + มีความละอายและเกรงกลัวต่อบาป(หิริโอตตัปปะ).

การทำบุญหรือทำทานโดยต้องการสิ่งตอบแทนด้วยความโลภ น่าจะเป็นเรื่องของการซื้อบุญและทานมากกว่า.  บางคนทำบุญนิดเดียว แต่ต้องการสิ่งตอบแทนมากมายด้วยความโลภ จึงน่าจะเป็นการซื้อบุญพร้อมกับเพิ่มข้อมูลด้านกิเลสไว้ในความจำอีกด้วย.


ระดับพรหมวิหารธรรม คือ ระดับจิตใจของบุคคลที่มีเทวธรรม + เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา.  ความเมตตา คือ ความปรารถนาดีที่จะให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ทางจิตใจ.  กรุณา คือ การให้ธรรมทาน เช่น บิดามารดาสอนลูกให้เป็นคนดี ครูสอนศีลธรรม พระสอนธรรม เป็นต้น.  มุทิตา คือ พลอยยินดีในความสำเร็จที่ดีของผู้อื่น และไม่อิจฉา.  อุเบกขา คือ การปล่อยวางความคิดที่เป็นกิเลส(ไม่คิดด้วยกิเลส) เมื่อได้ช่วยผู้ที่มีความทุกข์ตามกำลังความสามารถแล้ว ไม่ว่าผลที่เกิดขึ้นจะเป็นอย่างไร.

การแผ่เมตตาอย่างเดียวไม่ใช่พรหมวิหารธรรม การเจริญพรหมวิหารธรรมต้องมีกรุณา มุทิตา และอุเบกขาด้วย.  บางคนไม่เข้าใจเรื่องนี้ คิดว่าการแผ่เมตตาเป็นพรหมวิหาร แต่ที่จริงแล้ว พรหมวิหารธรรมต้องมีองค์ประกอบครบทั้ง ๔ ข้อ.

บิดาและมารดาบางคนทำความดีให้กับลูก ด้วยการดูแลและให้การอบรมเป็นอย่างดี(มีเมตตาและกรุณา) แต่ไม่รู้จักการปล่อยวางความคิดที่เป็นกิเลส(ไม่มีอุเบกขา) เช่น เมื่อสอนลูกเสร็จแล้ว ครั้นลูกไม่ปฏิบัติตามก็โกรธ.  ความโกรธเกิดขึ้นจากความคิดที่เป็นกิเลส จึงเป็นเหตุให้มีความทุกข์(ตกนรกในจิตใจ) และขณะโกรธ พรหมวิหารธรรมไม่เกิดขึ้นในจิตใจด้วย.  ถ้าความโกรธนั้นรุนแรง อาจจะทำร้ายลูก(เป็นอสุรกายในจิตใจ) ซึ่งเป็นผลร้ายต่อจิตใจและร่างกายของตนเองและของลูกด้วย.

บางครั้งบางคราว การมีสติแสร้งทำเป็นโกรธที่สืบเนื่องมาจากความปรารถนาดี เพื่อทำให้การฝึกอบรมเป็นไปด้วยดี ก็ถือเป็นการปฏิบัติตนตามพรหมวิหารธรรม.


ท่านสามารถรู้เห็นได้ด้วยตนเองว่า มีคนจำนวนไม่น้อยที่มีมนุษยธรรม เทวธรรม และพรหมวิหารธรรมด้วยตนเอง ทั้ง ๆที่พระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสสอน เช่น บิดา มารดา ครู อาจารย์ เป็นต้น.

พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติให้กับผู้ที่เข้ารับการฝึกอบรมกับพระองค์ท่าน เป็นผลให้ผู้เข้ารับการฝึกอบรมสามารถพัฒนาจิตใจให้เป็นอริยบุคคลได้อย่างรวดเร็ว.  ดังนั้น พระพุทธศาสนา จึงเป็นวิชาการสำหรับพัฒนาจิตใจมนุษย์ให้เป็นอริยบุคคลโดยตรง.

การศึกษาและปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนา เป็นการพัฒนาจิตใจให้เป็นอริยบุคคล

อริยบุคคล คือ บุคคลที่มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔  และสามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ จนสามารถดับกิเลสที่ผูกมัดจิตใจมนุษย์ ๑๐ อย่างให้ลดลงหรือหมดไป(ละสังโยชน์ ๑๐) ตามระดับความรู้และความสามารถทางธรรมที่มีอยู่ในความจำขณะนั้น  ซึ่งเป็นปัจจุบันขณะหรือปัจจุบันธรรม.


อริยบุคคลมี ๔ ระดับได้แก่ พระโสดาบัน พระสกิทาคามี(หรือสกทาคามี) พระอนาคามี พระอรหันต์ เรียงตามลำดับตั้งแต่ระดับเริ่มต้นจนถึงระดับสูงสุด.

การจะเป็นอริยบุคคลระดับใดและมีความต่อเนื่องเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔  และความสามารถในการดับกิเลสและกองทุกข์ของแต่ละบุคคลในขณะนั้น ๆ  ซึ่งเป็นเรื่องของความรู้และความสามารถทางธรรมเฉพาะตน.

กิเลสหรือสังโยชน์ที่อริยบุคคลต้องละ

กิเลส คือ สิ่งที่ทำใจให้เศร้าหมอง ซึ่งประกอบด้วยความโลภ โกรธ หลง.

สังโยชน์ คือ กิเลสที่ผูกมัดจิตใจมนุษย์ให้เกิดความทุกข์มี ๑๐ ข้อ ซึ่งเป็นการขยายความของความโลภ โกรธ หลง เพื่อใช้เป็นแนวทางในการละกิเลสในระดับต่าง ๆ  รวมทั้งใช้ในการประเมินผลด้วย.

การมีความรู้เรื่องสังโยชน์จะทำให้รู้จักระดับของความประเสริฐทางจิตใจ รวมทั้งการใช้ความรู้ดังกล่าวในการประเมินผล แก้ไข และปรับปรุงการปฏิบัติธรรมเพื่อการบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคล. 


การเลื่อนระดับของอริยบุคคลนั้น เป็นเรื่องของการเลื่อนระดับของความรู้และความสามารถทางธรรมในการดับหรือละกิเลสที่ผูกมัดจิตใจมนุษย์ ๑๐ ข้อ เพื่อดับความทุกข์ในชาติปัจจุบันนี้เอง. 


ปุถุชนจะไม่มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ (เพราะมีอวิชชา) ส่วนอริยบุคคลนั้น จะมีความรู้และความสามารถทางธรรมตามความเป็นจริง(รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔) ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีวิชชา)ในระดับต่าง ๆ กัน.


เพื่อให้บทความกระชับ ดังนั้น จึงต้องใช้คำว่า “สังโยชน์” แทนข้อความที่ว่า “กิเลสที่ผูกมัดจิตใจมนุษย์ให้เกิดความทุกข์“.

ความพ้นทุกข์เกิดจากการมีและใช้ข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมอยู่ในความจำ

ความพ้นทุกข์เป็นเรื่องของการมีและใช้ข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมในปัจจุบันขณะ ไม่เกี่ยวกับกรรมในอดีต และไม่เกี่ยวกับอนาคตที่ยังมาไม่ถึง ยกตัวอย่างเช่น องคุลิมาลได้ทำความชั่วไว้อย่างรุนแรงและมากมาย เพราะมีความหลง(มีอวิชชา) แต่ก็สามารถบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ได้ เพราะท่านสามารถใช้สติปัญญาทางธรรม(ใช้วิชชา)ควบคุมจิตใจให้คิดอยู่กับปัจจุบัน ไม่คิดฟุ้งซ่าน ไม่คิดด้วยกิเลส ไม่คิดเรื่องความชั่วที่เคยทำไว้ ไม่คิดเรื่องที่เป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ จึงสามารถพ้นจากความทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง และเป็นพระอรหันต์ได้อย่างรวดเร็วในปัจจุบันชาติของท่าน.


พระพุทธศาสนาจึงเป็นเรื่องของการมีและใช้สติปัญญาทางธรรม(ใช้วิชชา)ในการควบคุม(บริหาร*)ความคิดในชีวิตประจำวัน เพื่อให้ความคิดอยู่กับปัจจุบัน(เป็นปัจจุบันธรรม) ไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน ไม่ให้คิดด้วยกิเลส ไม่ให้คิดเรื่องที่เป็นทุกข์ แต่ให้มีสติในการคิดและทำแต่กุศลอยู่เสมอ พร้อมทั้งรักษา(ทำ)จิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใสอย่างต่อเนื่อง. 

อริยบุคคลในระดับต่าง ๆ กับกิเลสที่ต้องละ
สังโยชน์มี ๒ ระดับ คือ สังโยชน์เบื้องต่ำ และสังโยชน์เบื้องสูง.

สังโยชน์เบื้องต่ำ คือ กิเลสที่ผูกมัดจิตใจให้คิดและทำอกุศลมี ๕ ข้อ ประกอบด้วย  ๑. ความเห็นว่าเป็นตัวของตน(สักกายทิฏฐิ)  ๒. ความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉา)  ๓. ความถือมั่นศีลพรตต่าง ๆ นอกพระพุทธศาสนา(สีลัพพตปรามาส)  ๔. ความคิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(กามราคะ)  ๕. ความคิดขัดเคืองใจ(ปฏิฆะ).

สังโยชน์เบื้องสูง คือ กิเลสที่ผูกมัดจิตใจให้คิดและทำอกุศลมี ๕ ข้อ ประกอบด้วย  ๑. การติดใจในรูปอันประณีต(รูปราคะ)  ๒. การติดใจในอรูป(อรูปราคะ)  ๓. ความถือตัว(มานะ)  ๔. ความคิดฟุ้งซ่าน(อุทธัจจะ)  ๕.ความหลง(อวิชชา).


อริยบุคคลจะต้องมีความรู้และความสามารถทางธรรม(มีวิชชา)ในการละสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ข้อเป็นขั้น ๆ  คือ ละตั้งแต่สังโยชน์เบื้องต่ำจนถึงละสังโยชน์เบื้องสูง ซึ่งจัดว่า เป็นแนวทางการปฏิบัติธรรมเพื่อความพ้นทุกข์ในระดับต่าง ๆ ซึ่งมี ๔ ระดับ ดังนี้ :-


ระดับที่ ๑. การละสังโยชน์ของพระโสดาบัน คือ การเริ่มมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง(เริ่มละความหลงได้ หรือเริ่มละอวิชชาได้ หรือเริ่มมีวิชชา) ได้แก่การเริ่มละความเห็นว่าเป็นตัวของตน(สักกายทิฏฐิ) เริ่มละความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉา) เริ่มละความถือมั่นในข้อปฏิบัติต่าง ๆ นอกพระพุทธศาสนา(สีลัพพตปรามาส)ได้บ้างแล้ว.

ในสมัยพุทธกาล พระโสดาบัน คือ บุคคลที่มีดวงตาเห็นธรรม ซึ่งหมายถึงการเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง* ที่เกิดขึ้นภายหลังการฟังธรรมที่ถูกต้องและครบถ้วนเป็นครั้งแรก.


ระดับที่ ๒. การละสังโยชน์ของพระสกิทาคามี คือ การมีความรู้และความสามารถในการละสังโยชน์ของพระโสดาบัน + ละกิเลส(ละความโลภ โกรธ หลง)ให้เบาบางลงด้วย กล่าวคือ มีความรู้และความสามารถในการละกิเลสอย่างหยาบ(ละสังโยชน์เบื้องต่ำ)ได้มากขึ้น. 

ระดับที่ ๓. การละสังโยชน์ของพระอนาคามี คือ การมีความรู้และความสามารถในการละสังโยชน์ของพระสกิทาคามี + การละความคิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(ละกามราคะหรือละความโลภ)และละความคิดขัดเคืองใจ(ละปฏิฆะหรือละความโกรธ)  ซึ่งเป็นการละสังโยชน์เบื้องต่ำได้ทั้งหมด.


ระดับที่ ๔. การละสังโยชน์ของพระอรหันต์ คือ การมีความรู้และความสามารถในการละกิเลส(ความโลภ โกรธ หลง)ได้หมดสิ้น หรือละสังโยชน์ทั้งเบื้องต่ำและเบื้องสูงได้หมด.

การละสังโยชน์เบื้องสูงประกอบด้วยการละการติดใจในรูปอันประณีต(รูปราคะ) การติดใจในอรูป(อรูปราคะ) ความถือตัว(มานะ) ความคิดฟุ้งซ่าน(อุทธัจจะ) ความหลง(อวิชชา)ได้หมดและต่อเนื่อง.


การละสังโยชน์จึงอาจจัดเข้าไว้ในเรื่องของการกระทำชอบ.


การเลื่อนระดับสูงขึ้นของอริยบุคคล คือ ความก้าวหน้าของความรู้และความสามารถในการละกิเลสต่าง ๆ ที่ผูกมัดจิตใจ(สังโยชน์)ได้มากขึ้นตามลำดับ ซึ่งไม่ใช่เรื่องมหัศจรรย์ หรืออิทธิฤทธิ์ หรือผลบุญในอดีต แต่เป็นเรื่องของความรู้ความสามารถในด้านสติปัญญาทางธรรม(มีวิชชา)ในปัจจุบันขณะนี่เอง.

สังโยชน์เป็นเรื่องของการชี้แนะแนวทางการปฏิบัติตนและประเมินผล

เรื่องสังโยชน์ ๑๐ เป็นรายละเอียดของการละกิเลส(โลภ โกรธ หลง)ที่ทุกคนควรศึกษา เพื่อใช้เป็นแนวทางในการปฏิบัติธรรม และใช้เป็นเครื่องมือในการประเมินระดับของความรู้และความสามารถทางธรรมของตนเอง แต่ไม่สามารถใช้ในการประเมินความรู้และความสามารถในการควบคุมความคิดของผู้อื่น เพราะคนธรรมดาไม่มีใครรู้เห็นความคิดของผู้อื่นได้.


ความคิดเป็นเรื่องละเอียดอ่อนที่ควบคุมได้ยาก เพราะมีการเปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเร็วมาก มักคิดไปต่าง ๆ นา ๆ  อีกทั้งยังมีเหตุปัจจัยมากมายที่มีอิทธิพลต่อความคิด.  ดังนั้น ท่านควรฝึกประเมินความสามารถในการละสังโยชน์เป็นประจำ เพื่อตรวจสอบความสามารถในการดับกิเลสของตนเองว่า ก้าวหน้า คงเดิม หรือถอยหลัง และถ้าพบว่ามีข้อขัดข้องด้วยเรื่องใดก็ตาม ที่ทำให้ไม่สามารถดับกิเลสได้หมดสิ้น ก็ให้รีบแก้ไขข้อขัดข้องนั้น ๆ ให้หมดไป ซึ่งไม่ใช่เรื่องของการโอ้อวดระดับของอริยบุคคลแต่ประการใด.


การแสดงตนว่าเป็นอริยบุคคลด้วยความคิดที่เป็นกิเลส ก็จะทำให้จิตใจไม่บริสุทธิ์ผ่องใส และไม่พ้นทุกข์.


ความสามารถของการละสังโยชน์เกิดขึ้นจากการทำงานของสมองเป็นหลัก.  ดังนั้น เมื่อสมองเป็นไตรลักษณ์ ความสามารถของการละสังโยชน์ย่อมเป็นไตรลักษณ์ด้วย.  เพื่อความไม่ประมาท จึงต้องมีความเพียรในการศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมเพื่อละสังโยชน์อย่างต่อเนื่องจนถึงที่สุด.

คุณสมบัติของพระโสดาบัน

พระโสดาบัน หมายถึงบุคคลที่สามารถในการเริ่ม*ละสังโยชน์ ๓ ข้อแรก(เริ่มละความหลงหรืออวิชชา)ได้บ้างแล้ว ด้วยการเริ่มมีความรู้หรือความเข้าใจในเรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง(มีดวงตาเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอน)*.

 รายละเอียดของสังโยชน์ ๓ ข้อที่พระโสดาบันเริ่มละได้ มีดังนี้ :- 

๑. ความเห็นว่าเป็นตัวของตนด้วยกิเลส(สักกายทิฏฐิหรือสังโยชน์ข้อที่ ๑) คือ การมีความเห็นหรือความคิดที่ยึดมั่นถือมั่นด้วยกิเลสว่า ร่างกายและจิตใจ(ขันธ์ ๕)ที่มีอยู่นี้ เป็นเรา หรือเป็นของเรา หรือต้องเป็นไปตามที่เราปรารถนา หรือคงอยู่ตลอดไป(มีอุปาทานขันธ์ ๕ หรือมีอัตตา) ทั้งที่ร่างกายและจิตใจเป็นไตรลักษณ์ คือ เป็นของไม่เที่ยง(อนิจจตา) คงสภาพอยู่อย่างเดิมไม่ได้(ทุกขตา) ต้องเสื่อมสลายหรือดับไปเป็นธรรมดา(อนัตตา)  จะช้าหรือเร็วก็แล้วแต่เหตุปัจจัย.

ข้อความที่ว่า “ความเห็นว่าเป็นตัวของตน” เป็นความหมายของสักกายทิฏฐิในพจนานุกรมพุทธศาสน์ ซึ่งเข้าใจได้ยาก น่าจะใช้ภาษายุคปัจจุบันว่า “ความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕” แทน.

ตามธรรมชาติและความเป็นจริงแล้ว เมื่อเรายังมีชีวิตและมีสติสัมปชัญญะอยู่ ชีวิต(ร่างกายและจิตใจ)นี้เป็นเรา หรือเป็นของเรา และเราก็อยากให้เป็นไปตามที่เราปรารถนาด้วยกันทั้งนั้น แต่ขอเพียงอย่างเดียวคือ อย่าคิดด้วยกิเลสเท่านั้นเอง.  ถ้าไม่คิดด้วยกิเลส ความเป็นตัวของตน(สักกายทิฏฐิ)ด้วยกิเลสก็จะไม่เกิดขึ้นในจิตใจ.

ความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ นั้น เกิดขึ้นจากการวิวัฒนาการทางจิตใจของมนุษย์เพื่อความอยู่รอดของชีวิต.  ดังนั้น มนุษย์จึงมีข้อมูลของความยึดมั่นถือมั่นฝังแน่นอยู่ในความจำ(อาสวะหรืออวิชชาสวะ) และครอบงำจิตใจให้คิดด้วยความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ อยู่เสมอ.

การมีความยึดมั่นถือมั่นในขันธ์ ๕ (สักกายทิฏฐิ)  ก็เพราะมีความหลง.


๒. ความลังเลสงสัย(วิจิกิจฉาหรือสังโยชน์ข้อที่ ๒) คือ ความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีความหลงหรือมีอวิชชา) จึงทำให้ยังมีความลังเลสงสัยในอริยสัจ ๔  เพราะยังรู้ไม่หมด.

ตัวอย่างเรื่องความลังเลสงสัยที่ช่วยให้เข้าใจความหมายได้ง่าย คือ เมื่อเรียนจบวิชาใดด้วยคะแนนที่ดี เป็นการแสดงว่า มีความรู้ในวิชานั้นดี.  การมีความรู้ดีในวิชาใด ก็จะไม่มีความลังเลสงสัยในวิชานั้น ๆ อีกต่อไป.

การมีความลังเลสงสัยในอริยสัจ ๔ (วิจิกิจฉา)  ก็เพราะมีความหลง.


๓. ความถือมั่นศีลพรตต่าง ๆ นอกพระพุทธศาสนา(สีลัพพตปรามาสหรือสังโยชน์ข้อที่ ๓) คือ ความคิดที่ยึดมั่นถือมั่นในข้อปฏิบัติ(ศีลพรต)ต่าง ๆ  เพื่อการดับความทุกข์ที่ไม่ตรงกับวิธีการในมรรคมีองค์ ๘  เช่น การขอให้สิ่งศักดิ์สิทธิ์ช่วยเหลือ การทรงเจ้าเข้าผี ดูหมอ บนบานศาลกล่าว ปล่อยสัตว์เพื่อแก้กรรม เป็นต้น.

ความคิดที่ยึดมั่นถือมั่นในข้อปฏิบัติ(ศีลพรต)ต่าง ๆ นอกพระพุทธศาสนา เกิดขึ้นจากการไม่มีความรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีความหลงหรือมีอวิชชา) จึงทำให้ไม่สามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ.


ข้อความที่ว่า “ความถือมั่นศีลพรตต่าง ๆ นอกพระพุทธศาสนา” นั้น น่าจะใช้ภาษาในยุคปัจจุบันว่า “การปฏิบัติธรรมที่ไม่ตรงกับมรรคมีองค์ ๘ “.

การมีความยึดมั่นถือมั่นในศีลพรตต่าง ๆ นอกพระพุทธศาสนา(สีลัพพตปรามาส) ก็เพราะมีความหลง.

สังโยชน์ข้อที่ ๑ - ๓  เป็นเรื่องของความหลง(อวิชชา)  การจะเริ่มลดหรือเริ่มละความหลง(เริ่มดับอวิชชา)ได้นั้น จำเป็นจะต้องศึกษาอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร.


บุคคลที่ดับความหลงได้หมด(เสร็จกิจทางธรรม) คือ พระอรหันต์.


พระโสดาบันจึงเป็นเพียงผู้เริ่มดับความหลง*(เริ่มดับอวิชชา) เพราะเพิ่งเริ่มศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง.  ดังนั้น พระโสดาบันจึงต้องมีกิจที่ต้องทำอีก คือ ต้องศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ เพิ่มเติมอีก จนกว่าจะพ้นความทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง(เป็นพระอรหันต์).


เมื่อเป็นพระอรหันต์แล้ว ก็ยังต้องศึกษา ทบทวน และปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่อง เพื่อป้องกันการเสื่อมหายของข้อมูลทางธรรมในความจำ และเพิ่มความรู้และความสามารถทางธรรมให้กว้างขวางและลึกซึ้งยิ่งขึ้น เป็นผลให้มีข้อมูลทางธรรมในการสั่งสอนผู้อื่นอย่างมีประสิทธิภาพ.

การละกิเลสของอริยบุคคลระดับต่าง ๆ

ธรรมชาติของมนุษย์เมื่อมีความหลง(มีอวิชชา) จะไม่สามารถควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ จึงเป็นเหตุให้เกิดการคิดด้วยกิเลส(เกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท).

เมื่อมีการคิดด้วยกิเลส(คิดด้วยความโลภหรือโกรธ)ซ้ำแล้วซ้ำอีก ก็จะทำให้เกิดความทะยานอยาก(เกิดตัณหา)ที่จะให้ได้มาตามความคิดที่เป็นกิเลส.

เมื่อคิดด้วยความทะยานอยากซ้ำแล้วซ้ำอีก ก็จะทำให้เกิดความยึดมั่นถือมั่น(เกิดอุปาทาน)ที่จะต้องให้ได้มาตามความคิดที่เป็นกิเลส ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

เนื่องจากหัวหน้าใหญ่ของกิเลส คือ ความหลง(อวิชชา) ดังนั้น การดับความหลงได้หมด(มีวิชชา) จะทำให้สามารถควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้อย่างต่อเนื่อง เป็นผลให้ความทะยานอยากและความยึดมั่นถือมั่นไม่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องด้วย.

ในสมัยพุทธกาล พระโสดาบัน คือ บุคคลที่มาฟังธรรม(ศึกษาธรรม)แล้วเริ่มมีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ ที่ถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร เรียกว่า ผู้มีดวงตาเห็นธรรม แต่เนื่องจากพระโสดาบันยังมีกิเลส(โลภ โกรธ หลง)เหลืออยู่มาก ดังนั้น พระโสดาบัน  จึงเป็นเพียงผู้เริ่มดับความหลง(เริ่มดับอวิชชา)*.

พระสกิทาคามี คือ บุคคลที่มีกิเลส(โลภ โกรธ หลง)ลดน้อยลงตามลำดับ.

พระอนาคามี คือ บุคคลที่ละกิเลสที่เป็นสังโยชน์เบื้องต่ำได้หมด.

พระอรหันต์ คือ บุคคลที่ดับความหลง(ดับอวิชชา)ได้หมดสิ้น จึงไม่คิดด้วยกิเลส(ไม่มีสังขารในปฏิจจสมุปบาท) และไม่มีความทุกข์ที่เกิดจากความคิดที่เป็นกิเลสอีกเลย คงมุ่งปฏิบัติตนตามโอวาทปาฏิโมกข์ จิตใจจึงมีความบริสุทธิ์ผ่องใส เข้าถึงภาวะความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)ได้อย่างต่อเนื่อง. 

ระดับของพระอริยบุคคลหรือความสามารถในการดับกิเลสนั้น ไม่ใช่เรื่องของอดีตหรืออนาคต แต่เป็นเรื่องของความรู้และความสามารถด้านสติปัญญาทางธรรมที่ใช้ดับกิเลสในปัจจุบันขณะเท่านั้น.

ความรู้และความสามารถทั้งทางโลกและทางธรรมเป็นไตรลักษณ์ เพราะเป็นเรื่องที่เกิดขึ้นจากการทำงานของสมอง ซึ่งสมองเป็นเพียงส่วนหนึ่งของร่างกาย และร่างกายนี้เป็นไตรลักษณ์.  ดังนั้น ความรู้และความสามารถในการดับกิเลสของอนาคตจึงไม่แน่นอน เพราะขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัยต่าง ๆ ในอนาคต และก็เป็นไตรลักษณ์เช่นกัน.

พระโสดาบันคือบุคคลที่เริ่มละความหลงได้

การละความหลง(ละอวิชชา) หรือละสังโยชน์ข้อที่ ๑ ถึง ๓ ได้หมดจริง ๆ (ละได้ ๑๐๐%)นั้น น่าจะเป็นพระอรหันต์เท่านั้นที่ทำได้.


พระโสดาบันจึงเป็นผู้ที่เริ่มละความหลง(เริ่มดับอวิชชา)ได้* คือ เริ่มมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔  รวมทั้งมีความรู้เรื่องไตรลักษณ์ตามความเป็นจริง(ไตรลักษณ์มีอยู่ในเรื่องสติปัฏฐาน ๔ ).

นางวิสาขา เมื่ออายุได้ ๗ ขวบ พร้อมกับเพื่อนทั้งหมด เมื่อได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเพียงครั้งเดียว ต่างก็มีดวงตาเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอน จึงเป็นพระโสดาบันทั้งหมด เพราะเริ่มรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง.

ท่านอุปติสสะ(ชื่อเดิมของพระสารีบุตร)ได้ฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ จากพระอัสสชิ(หนึ่งในปัญจวัคคีย์)เพียงครั้งเดียว เมื่อฟังจบ ก็เริ่มมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง หรือมีดวงตาเห็นธรรมตามความเป็นจริง จึงเป็นพระโสดาบัน.

ในวันเดียวกัน ท่านอุปติสสะได้ไปเล่าเรื่องอริยสัจ ๔ ที่จดจำมาได้ให้กับท่านโกลิต(ชื่อเดิมของพระโมคคัลลานะ)ฟัง เมื่อท่านโกลิตฟังจบ ก็เริ่มมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง หรือมีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบันในวันเดียวกันนั้นเอง.

โจรองคุลิมาล ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเพียงครั้งเดียว  เมื่อฟังจบก็เริ่มมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง หรือมีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบันทันที.

พระเจ้าสุทโธทนะ(พระราชบิดาของพระพุทธเจ้า) ประทับยืนฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าบนถนนเพียงครั้งเดียว เมื่อทรงฟังธรรมจบ ก็เริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง หรือเป็นผู้ที่มีพระเนตรเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน  จึงเป็นพระโสดาบัน.

จะเห็นได้ว่า การเป็นพระโสดาบันนั้น ไม่ใช่เรื่องยากจนเกินไป ขอเพียงให้ท่านได้ศึกษาอริยสัจ ๔ ด้วยสติปัญญาอย่างถูกต้อง ครบถ้วน ตามความเป็นจริง เพื่อเริ่มดับความหลง(เริ่มดับอวิชชา)ได้ตรงประเด็น ซึ่งมีเนื้อหาไม่มากนัก(เปรียบเหมือนใบไม้ในกำมือเดียว) เพราะใช้เวลาสั้น ๆ ในการฟังธรรมเพียงครั้งเดียว.

พระโสดาบันยังมีกิเลสอยู่ เพราะเพิ่งเริ่มดับความหลง(เริ่มดับอวิชชา)


พระโสดาบันเป็นอริยบุคคลที่เริ่มรู้จักดับความหลง(เริ่มดับหัวหน้าของกิเลส) และเริ่มก้าวเข้าสู่กระแส(เส้นทาง)ของความพ้นทุกข์(กระแสนิพพาน) จึงอาจมีความทุกข์มากจากความคิดที่เป็นกิเลส.

พระโสดาบันยังมีความหลง(อวิชชา)เหลืออยู่มากพอสมควร ดังนั้น พระโสดาบันจึงยังมีการคิดด้วยกิเลส(คิดด้วยความโลภและความโกรธ)อยู่อีก เช่น ยังคิดอยากรวย น้อยใจ ท้อแท้ เบื่อหน่าย ร้องไห้ คร่ำครวญ จู้จี้ โมโห โกรธ เป็นต้น.

พระโสดาบัน เช่น นางวิสาขา เมื่อคราวที่หลานตาย ก็มีความทุกข์มาก ถึงกับร้องไห้และคร่ำครวญเพราะคิดด้วยกิเลสจนมีความยึดมั่นถือมั่น เนื่องจากขณะนั้นยังมีความหลง(มีอวิชชา)อยู่ไม่น้อย   จึงทำให้ไม่สามารถรู้เห็นและควบคุมความคิดได้ดีพอ.

พระโสดาบัน เช่น ท่านอนาถบิณฑิกะ ซึ่งเป็นมหาเศรษฐี เมื่อคราวที่ลูกสาวคนเล็กตาย ก็ยังเป็นทุกข์มาก จนถึงกับร้องไห้คร่ำครวญเช่นกัน เพราะคิดด้วยกิเลสจนมีความยึดมั่นถือมั่น (อนาถบิณฑิกะ เล่ม ๑ หน้า ๙๑ รังสี สุทนต์).๗๐  

พระอานนท์เมื่อครั้งยังเป็นพระโสดาบันอยู่นั้น เป็นผู้ที่อยู่ใกล้ชิดกับพระพุทธเจ้าและติดตามฟังธรรมพร้อมทั้งจดจำธรรมไว้ได้มากมาย แต่พอทราบข่าวว่า พระพุทธเจ้าจะปรินิพพาน ก็เป็นทุกข์มาก ถึงกับร้องไห้ คร่ำครวญ และเข่าอ่อนแรง จนต้องยืนเกาะกลอนประตูเพื่อพยุงตัวเอาไว้.  ความทุกข์ดังกล่าวเกิดขึ้นจากการคิดด้วยกิเลสจนมีความยึดมั่นถือมั่นมาก (พุทธประวัติ เล่ม ๓ หน้า ๓๒ สมเด็จสังฆราช(สา)).๗๑
นางวิสาขา ท่านอนาถบิณฑิกะ และพระอานนท์ ต่างก็เป็นพระโสดาบันด้วยกันทั้งสิ้น แต่ทุกท่านยังคิดด้วยกิเลส(มีสังขาร)ในเรื่องของการพลัดพรากเพราะยังดับสังโยชน์ข้อที่ ๑ - ๓ ไม่หมด* หรือดับความหลงยังไม่หมด(มีอวิชชา) จึงทำให้มีความคิดทะยานอยาก(มีตัณหา) และมีความคิดยึดมั่นถือมั่น(มีอุปาทาน) เป็นผลให้มีความทุกข์เกิดขึ้นมาก จนถึงขั้นร้องไห้และคร่ำครวญ(โสกะ ปริเทวะ).

การร้องไห้ของพระโสดาบันทั้ง ๓ ท่านนั้น เป็นการแสดงว่า มีการคิดด้วยกิเลสอย่างรุนแรงและมีความทุกข์ในจิตใจมาก.  ถ้าพระโสดาบันสามารถละสังโยชน์ข้อที่ ๑ - ๓ ได้หมด คงจะไม่มีการร้องไห้และคร่ำครวญเกิดขึ้นเป็นแน่. 


มีพุทธพจน์อยู่ตอนหนึ่ง ที่กล่าวถึงคุณสมบัติของพระโสดาบัน พอจะสรุปได้ว่า “สาวกที่(เริ่ม*)มีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔  และรู้จักทางออกจากความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น(อุปาทาน)ในขันธ์ ๕ (รู้จักวิธีดับความคิดที่เป็นกิเลส*)ตามความเป็นจริง คือ พระโสดาบัน” (พุทธธรรม หน้า ๓๕๕ ป.อ.ปยุตโต).๗๒

ท่านควรฝึกประเมินระดับจิตใจของตนเองว่า ในปัจจุบันขณะนี้ เริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ (เริ่มละความหลง)ตามความเป็นจริงหรือยัง.  ถ้าเริ่มมีบ้างแล้ว ก็น่าจะอยู่ในข่ายของบุคคลที่มีดวงตาเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนแล้ว และจิตใจของท่านน่าจะอยู่ที่ระดับจิตใจของพระโสดาบันเป็นการชั่วคราว.


พระโสดาบันควรเป็นผู้เริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ตามความเป็นจริง(เริ่มละความหลงได้) แต่ยังไม่มีความสามารถที่จะดับความโลภและความโกรธในชีวิตประจำวันได้.  ดังนั้น คนส่วนใหญ่ที่ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า มักจะเป็นพระโสดาบันในทันทีที่ฟังธรรมจบ แต่ยังไม่สามารถดับความทุกข์ได้ เพราะการมีดวงตาเห็นธรรมนั้น เป็นเพียงการเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ ภาคทฤษฎีตามความเป็นจริง.


เพื่อป้องกันการขัดแย้งทางความคิด ท่านไม่ควรใช้คำว่า “พระโสดาบัน” ในวงการทั่วไป แต่ควรใช้ข้อความว่า “เริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔“ จะดีกว่า. 

คุณสมบัติของพระสกิทาคามี

พระสกิทาคามี คือ บุคคลที่มีคุณสมบัติของพระโสดาบัน + มีความรู้ในอริยสัจ ๔ มากขึ้น + สามารถปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร จนสามารถละกิเลส(โลภ โกรธ หลง)และความทุกข์ให้เบาบางลงได้ในระดับหนึ่ง เพราะยังมีความหลง(มีอวิชชา)อยู่.

การดับกิเลส(โลภ โกรธ หลง)ได้หมดจริง ๆ  และอย่างต่อเนื่องได้นั้น ต้องเป็นพระอรหันต์เท่านั้นที่จะทำได้.

ในชีวิตประจำวัน การฝึกรักษาจิตใจของท่านให้ตั้งอยู่ในระดับพระสกิทาคามีอย่างต่อเนื่องก็อาจทำได้ โดยการตั้งเจตนา(มีดำริชอบอย่างจริงจัง)ว่า ต่อจากนี้ไป เราจะมีความตั้งใจ(มีสติชอบ)และความเพียร(มีความเพียรชอบ)ที่จะศึกษาอริยสัจ ๔ เพื่อดับความหลง และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างจริงจังและต่อเนื่อง เพื่อดับความโลภและความโกรธให้หมดไปจากจิตใจอย่างสิ้นเชิง.

ท่านควรฝึกประเมินระดับจิตใจของตนเองวันละหลายครั้งว่า ในขณะปัจจุบันนี้ หรือในนาทีนี้ ในชั่วโมงนี้ ในวันนี้ กิเลส(โลภ โกรธ หลง)เบาบางลงจากเดิมบ้างหรือไม่.   ถ้ากิเลสเบาบางลงไปบ้างแล้ว จิตใจของท่านน่าจะอยู่ที่ระดับจิตใจของพระสกิทาคามีได้ชั่วคราว ถ้ากิเลสยังไม่เบาบางลง ก็ให้สอนหรือตักเตือนตนเองว่า จะละกิเลสอย่างจริงจังต่อไป.

การจะเป็นพระสกิทาคามีได้นั้น จะต้องผ่านการฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร จึงจะสามารถควบคุมความคิดให้มีความโลภและความโกรธน้อยลง.

คุณสมบัติของพระอนาคามี

พระอนาคามี คือ บุคคลที่มีคุณสมบัติของพระสกิทาคามี + มีความรู้ในอริยสัจ ๔ มากขึ้น + สามารถละความคิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(กามราคะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๔)และละความคิดขัดเคืองใจ(ปฏิฆะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๕)ได้ หรือละสังโยชน์เบื้องต่ำทั้ง ๕ ข้อได้.

รายละเอียดของสังโยชน์ ๒ ข้อที่พระอนาคามีต้องละเพิ่มขึ้น มีดังนี้ :-.


๑.  ความคิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(กามราคะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๔) คือ การมีความคิดทะยานอยากในการเสพกามคุณต่าง ๆ (มีตัณหา) ซึ่งเกิดจากการคิดด้วยกิเลสด้านความโลภ เช่น การอยากเสพ(อยากรับรู้) รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกาย ที่เกินความพอเหมาะพอควร จึงทำให้มีความทุกข์ที่เกิดจากความโลภ แต่ไม่รุนแรงมากนัก.

การละกามราคะของพระอนาคามีนั้น เป็นการละความกำหนัดยินดีในกามคุณได้หมด จึงทำให้จิตใจไม่ดิ้นรนที่จะเสพกามคุณเช่นปุถุชน  ความทุกข์จึงลดลงไปด้วย.

เมื่อพระอนาคามีได้รับรู้รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกายที่เคยชอบ ก็อาจมีการคิดด้วยกิเลสอย่างละเอียดด้านความโลภได้บ้าง เพราะยังมีสังโยชน์เบื้องสูงเหลืออยู่ แต่ไม่รุนแรงมากนัก และความทุกข์ก็ไม่มากมายเหมือนปุถุชน.

๒.  ความคิดขัดเคืองใจ(ปฏิฆะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๕) คือ มีความไม่พอใจที่เกิดจากการคิดด้วยกิเลสด้านความโกรธ เช่น เมื่อได้รับรู้รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกายที่เคยไม่พอใจ ก็อาจมีการคิดด้วยกิเลสด้านความโกรธบ้าง เพราะยังมีกิเลสเหลืออยู่ จึงทำให้มีความทุกข์ที่เกิดจากความโกรธ แต่ไม่รุนแรงมากนัก.

พระสกิทาคามีจึงเป็นบุคคลที่ยังคงมีความกำหนัดยินดีในกามคุณ(กามราคะ)และมีการคิดขัดเคืองใจอยู่(ปฏิฆะ).  การบรรลุธรรมเป็นพระอนาคามี จึงจะเป็นผู้ที่ละความกำหนัดยินดีในกามคุณและความขัดเคืองใจได้หมด แต่ยังคงมีกิเลสหรือยังมีสังโยชน์เบื้องสูงอยู่ จึงยังคงมีความทุกข์อย่างละเอียด.

การฝึกรักษาจิตใจของท่านให้ตั้งอยู่ในระดับพระอนาคามีอย่างต่อเนื่องก็อาจทำได้ โดยการตั้งเจตนาว่า ต่อจากนี้ไป เราจะมีความตั้งใจและความเพียรที่จะไม่คิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(ละกามราคะ)และไม่คิดขัดเคืองใจ(ละปฏิฆะ)ตลอดไป แล้วพยายามมีสติควบคุมความคิดให้เป็นไปตามที่ได้ตั้งเจตนาอยู่ตลอดเวลา.

เมื่อฝึกรักษาจิตของตนเองไปนาน ๆ เข้า สมองจะมีความเชี่ยวชาญในการควบคุมความคิด ไม่ให้มีการคิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(ละกามราคะ) และไม่คิดขัดเคืองใจ(ละปฏิฆะ)ได้ต่อเนื่องมากขึ้น จนสมองสามารถทำหน้าที่ได้เองคล้ายอัตโนมัติ.


ควรฝึกประเมินระดับจิตใจของตนเองว่า ในปัจจุบันนี้(หรือในนาทีนี้ ทั้งชั่วโมงนี้ ทั้งวันนี้) มีการคิดกำหนัดยินดีในกามคุณ(มีกามราคะ) หรือคิดขัดเคืองใจ(มีปฏิฆะ)บ้างหรือไม่.  ถ้าละสังโยชน์ดังกล่าวได้ ก็แสดงว่า จิตใจของท่านน่าจะตั้งอยู่ในระดับของพระอนาคามีได้ชั่วคราวแล้ว.  ถ้ายังละสังโยชน์ดังกล่าวไม่ได้ ก็ให้สอนหรือตักเตือนตนเองว่า จะตั้งใจละสังโยชน์ดังกล่าวอย่างจริงจังต่อไป.

ท่านอุคคตกุมาร บุตรเศรษฐีเมาเหล้าอยู่ ๗ วัน เมื่อหายเมาแล้วฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเพียงครั้งเดียว แล้วนำไปฝึกปฏิบัติจนสามารถดับสังโยชน์เบื้องต่ำได้หมด จึงบรรลุธรรมเป็นพระอนาคามี (ประวัติอนุพุทธสังเขป ๙๙ หน้า ๘๒ พระเทพวิสุทธิญาณ – อุบล นนทโก).๗๓
การที่ท่านอุคคตกุมารฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเพียงครั้งเดียว แล้วสามารถบรรลุธรรมเป็นพระอนาคามีได้นั้น ผู้เขียนเข้าใจว่า หลังจากจบการฟังธรรมท่านก็มีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบันซึ่งเป็นเรื่องธรรมดาในสมัยพุทธกาล.  ต่อมา ท่านผู้นี้น่าจะมีความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ มากขึ้น และมีการฝึกปฏิบัติธรรมอย่างจริงจัง จึงบรรลุธรรมเป็นพระอนาคามีได้อย่างรวดเร็ว และเป็นเศรษฐีที่ได้รับยกย่องว่า เป็นผู้เลิศกว่าอุบาสกทั้งหลาย เพราะเป็นผู้อุปัฏฐากภิกษุสงฆ์(เอตทัคคะหรืออัครอุบาสก).

ตามปกติ คนเป็นโรคพิษสุราเรื้อรังจะไม่ฟังธรรม และท่านผู้นี้เมาสุราเพราะต้องการดับความทุกข์ แต่ใช้วิธีดับความทุกข์ที่ผิดทาง ครั้นมาฟังธรรมแล้วพบทางออกจากความทุกข์ที่ถูกต้อง จึงสามารถบรรลุธรรมได้โดยง่าย เช่นเดียวกับท่านยสะมานพ.

คุณสมบัติของพระอรหันต์

พระอรหันต์ คือ บุคคลที่สามารถดับกิเลสและกองทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง โดยการละสังโยชน์เบื้องต่ำและเบื้องสูงทั้ง ๑๐ ข้อได้หมด(ละกิเลสได้หมด) จึงทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส เป็นอิสระจากความคิดที่เป็นกิเลส ความทะยานอยากและความยึดมั่นถือมั่น เป็นผลให้เข้าถึงภาวะนิพพานในชาติปัจจุบันได้อย่างต่อเนื่อง.

สังโยชน์เบื้องสูงที่พระอรหันต์ต้องละได้หมดมี ๕ ข้อ ดังนี้ :-

สองข้อแรกของสังโยชน์เบื้องสูง(รูปราคะและอรูปราคะ)ที่จะกล่าวถึงนั้น อาจเข้าใจได้ยาก แต่ได้โปรดสบายใจว่า เมื่อสรุปแล้วง่าย กล่าวคือ สังโยชน์ทั้ง ๒ ข้อนี้ เป็นกิเลสที่เกิดขึ้นจากการติดใจ(หลงใหลหรือยึดติด)อยู่กับเรื่องของการเจริญสมาธิ หรือความสุขสงบจากการเจริญสมาธิ หรือการอยากไปเกิดในพรหมโลก.

๑. ความติดใจในรูปอันประณีต(รูปราคะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๖) คือ มีความหลงใหลหรือมีความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น(มีอุปาทานหรือมีความติดใจ)ในรูปอันประณีต(รูปราคะ) เช่น ติดใจในการเจริญสมาธิที่เป็นรูปอันประณีต(รูปฌาน)เพื่อที่จะไปเกิดชาติหน้าเป็นรูปพรหม(พรหมที่มีรูปร่าง).

ในสมัยพุทธกาล การเจริญสมาธิถือว่าเป็นเรื่องที่ประณีต ดังนั้น การติดใจในสมาธิโดยมีสติอยู่ที่ฐานกายด้วยการรับรู้ความรู้สึกของลมหายใจตรงรูจมูก จึงเป็นความยึดมั่นถือมั่นในสมาธิ(ที่เป็นรูปฌาน) หรือมีความติดใจในรูปอันประณีต.

มีคนจำนวนหนึ่งในสมัยพุทธกาล มีความหลงเชื่อว่า ถ้าเจริญสมาธิหรือเข้าฌานที่เป็นรูปอันประณีต(รูปฌาน)ได้อย่างต่อเนื่อง จะได้ไปเกิดเป็นรูปพรหม(รูปภพ) และมีความสุขอยู่ในพรหมโลกเป็นเวลานานมาก จึงเกิดการบีบคั้นทางจิตใจและร่างกาย ที่จะต้องเจริญสมาธิจนตั้งมั่นอย่างต่อเนื่อง.


ความติดใจในรูปอันประณีตเกิดขึ้นจากการมีความหลง(อวิชชา) จึงทำให้เกิดความโลภ ความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น.

๒. การติดใจในความไม่มีรูปอันประณีต(อรูปราคะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๗) คือ การมีความหลงใหลหรือมีความคิดที่ยึดมั่นถือมั่น(มีอุปาทานหรือมีความติดใจ)ในความไม่มีรูปอันประณีต(อรูปราคะ) เช่น ติดใจในการเจริญสมาธิที่เป็นอรูปอันประณีต(อรูปฌาน)เพื่อที่จะไปเกิดชาติหน้าเป็นอรูปพรหม(พรหมที่ไม่มีรูปร่าง).

ในสมัยพุทธกาล การเจริญสมาธิถือว่าเป็นเรื่องที่ประณีต ดังนั้น การติดใจในสมาธิโดยมีสติอยู่กับความไม่มีรูปหรือความว่างเป็นอารมณ์ จึงเป็นความยึดมั่นถือมั่นในสมาธิ(ที่เป็นอรูปฌาน) หรือมีความติดใจในอรูปอันประณีต.

มีคนจำนวนหนึ่งในสมัยพุทธกาล มีความหลงเชื่อว่า ถ้าเจริญสมาธิหรือเข้าฌานที่เป็นอรูปอันประณีต(อรูปฌาน)ได้อย่างต่อเนื่อง จะได้ไปเกิดเป็นอรูปพรหม(อรูปภพ) และมีความสุขอยู่ในพรหมโลกเป็นเวลานานมาก ๆ  จึงเกิดการบีบคั้นทางจิตใจและร่างกาย ที่จะต้องเจริญสมาธิดังกล่าวจนตั้งมั่นอย่างต่อเนื่อง.

ความติดใจในอรูปอันประณีตเกิดขึ้นจากการมีความหลง(มีอวิชชา) จึงทำให้เกิดความโลภ ความทะยานอยาก ความยึดมั่นถือมั่น.

บางคนติดใจในสมาธิเพราะทำให้จิตใจมีความเบาสบาย และมีความสุขสงบ จึงใช้เวลามากเกินไปในการเจริญสมาธิ ซึ่งเป็นการเบียดเบียนร่างกายของตนเอง.

การติดใจในรูปและอรูปอันประณีตเป็นเรื่องของความหลงเชื่อ ดังนั้น คนที่ไม่เอาความหลงเชื่อดังกล่าวมาใช้เป็นแนวทางในการเจริญสมาธิ ก็จะสามารถละสังโยชน์ทั้ง ๒ ข้อนี้ได้โดยง่าย.


๓. ความถือตัว(มานะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๘) คือ ความยึดมั่นถือมั่นด้วยความคิดที่เป็นกิเลส(มีสังขารในปฏิจจสมุปบาท)ว่า เราเป็นนั่นเป็นนี่ที่มีความเหนือกว่า หรือเท่าเทียม หรือต่ำกว่าผู้อื่น ซึ่งเป็นการคิดด้วยกิเลส เช่น คิดด้วยความยึดมั่นถือมั่นว่า ตนมีชาติตระกูลสูงกว่า หรือเท่ากัน หรือต่ำกว่า เป็นต้น จึงเกิดความถือตัวขึ้น(เกิดอุปาทาน).

คนที่มีความถือตัว(มีมานะ) เมื่อพบกับเหตุการณ์ที่ขัดแย้งกับความถือตัว ก็มักจะทำให้เกิดความไม่พอใจที่เป็นกิเลสขึ้นมาได้ และเป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์

ปัญหาเรื่องความถือตัวมีมากในสมัยพุทธกาล เพราะคนอินเดียนั้น มีความคิดที่ยึดมั่นถือมั่นในวรรณะเป็นอย่างมาก เช่น บุคคลในราชวงศ์มาบวช ต้องใช้ความเพียรในการดับความถือตัวถือตน(มานะ)มากกว่าคนทั่วไป เพราะเคยอยู่ในสังคมที่สูงมาก่อน แต่ต้องมาเคารพคนที่มีวรรณะต่ำกว่า ส่วนคนที่มีฐานะทางสังคมต่ำ อาจรู้สึกเป็นทุกข์ เมื่อคนที่เคยมีฐานะทางสังคมสูงกว่าต้องมากราบไหว้.  ความถือตัวจึงเป็นเรื่องของความคิดและความจำที่ฝังลึกอยู่ในจิตใจของคนสมัยนั้น ซึ่งเป็นเรื่องยากในการควบคุมจิตใจไม่ให้คิดในเรื่องนี้.


ความถือตัวของคนในยุคปัจจุบันที่พบได้บ่อย คือ การถือตัวว่ามีสกุลดี ร่ำรวย มีความรู้สูง มีตำแหน่งสูง เป็นผู้สูงอายุ คนพิการ เป็นต้น.


ความถือตัวเกิดขึ้นจากการมีความหลง(อวิชชา) จึงทำให้มีความยึดมั่นถือมั่น และมีความทุกข์.


๔. ความคิดฟุ้งซ่าน(อุทธัจจะหรือสังโยชน์ข้อที่ ๙) คือ ความคิดที่ปรุงแต่งขึ้นเองในเรื่องที่ไม่มีเจตนาคิด เพราะขาดสติในการควบคุมความคิด.

ความคิดฟุ้งซ่านในธรรมหรือเรื่องต่าง ๆ เพียงเล็กน้อย ที่ไม่มีข้อมูลด้านกิเลสเจือปน  จะไม่ทำให้เกิดความทุกข์ด้วยกิเลส.

การอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นกิเลส และการพบกับปัญหาที่รุนแรง ย่อมทำให้มีโอกาสที่จะคิดฟุ้งซ่านด้วยกิเลสได้ง่ายขึ้น.


การฝึกเจริญสมาธิ เจริญสติ และการมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติอย่างต่อเนื่อง มีวัตถุประสงค์ที่สำคัญเรื่องหนึ่งคือ เพื่อฝึกไม่ให้คิดฟุ้งซ่าน.

ธรรมชาติของสมองจะมีความคิดแวบขึ้นมา(คิดนำหรือคิดแทรกขึ้นมา)เป็นครั้งคราว ถือว่าเป็นเรื่องปกติวิสัย และทุกคนก็ควรเป็นเช่นนั้น แต่ถ้ายามปกติ มีความคิดที่แวบขึ้นมาถี่มากเกินไป ก็จัดว่าเป็นความคิดฟุ้งซ่าน.  ข้อสำคัญคือ พอมีสติรู้เห็นว่า มีความคิดแวบขึ้นมา ก็มีสติไม่คิดปรุงแต่งต่อไป แต่ถ้าอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่เป็นอันตราย หรือต้องระวังตัวมาก ความคิดที่แวบขึ้นมาถี่ ๆ ถือว่า เป็นเรื่องปกติ เพราะเป็นการทำงานตามธรรมชาติของสมอง.

การคิดฟุ้งซ่านเป็นธรรมชาติของสมอง ถ้าคิดฟุ้งซ่านน้อยเกินไปก็จะทำให้ข้อมูลต่าง ๆ ที่จดจำไว้ไม่ถูกนำมาใช้หรือทบทวน เป็นผลให้ข้อมูลนั้น ๆ ในความจำลดลงหรือหมดไป.

ความคิดฟุ้งซ่านที่มากเกินไปจนถึงขั้นรำคาญใจหรือเดือดร้อนใจ(อุทธัจจกุกกุจจะในนิวรณ์ ๕) เป็นเรื่องที่ไม่ดี ทำให้เกิดการเบียดเบียนตนเอง เป็นทุกข์ เป็นอกุศล เพราะทำให้จิตใจไม่สงบ คิดวนเวียน เหนื่อยใจ จิตใจไม่สงบ นอนไม่หลับ อ่อนเพลีย มีโอกาสที่จะคิดปรุงแต่งด้วยกิเลสได้ง่าย เนื่องจากขาดสติควบคุมความคิด และขัดขวางการบรรลุธรรมโดยตรง. (สังโยชน์ข้อที่ ๙ นี้ น่าจะเป็นเรื่องเดียวกับอุทธัจจกุกกุจจะในนิวรณ์ ๕)*.


พระอรหันต์สามารถระงับความคิดฟุ้งซ่านและมีความสงบทางจิตใจมากน้อยเพียงใดนั้น ผู้เขียนไม่มีประสบการณ์ที่จะวิเคราะห์ เพราะผู้เขียนเองก็ยังมีความฟุ้งซ่านอยู่ไม่น้อย คงปล่อยให้ท่านผู้อ่านพิจารณาเอาเอง ประเด็นสำคัญคือ พุทธศาสนาเป็นเรื่องของการดำเนินชีวิตตามทางสายกลางหรือโอวาทปาฏิโมกข์ คือ ไม่คิดไม่ทำด้วยกิเลส ตัณหา และอุปาทาน คงมุ่งแต่คิดดี ทำดี พูดดี เพื่อทำจิตของตนให้บริสุทธิ์และผ่องใสอย่างต่อเนื่อง.  


๕. ความหลง(อวิชชาหรือสังโยชน์ข้อที่ ๑๐) คือ ความไม่รู้แจ้งชัดตามความเป็นจริงในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ.


การดับความหลงได้น้อย(มีวิชชาน้อย) จะสามารถดับความโลภ ความโกรธ และกองทุกข์ได้น้อย ดับได้ชั่วคราว ดับได้ช่วงสั้น ๆ และไม่ต่อเนื่อง.

 การดับความหลงได้มาก(มีวิชชามาก) จะสามารถดับความโลภ ความโกรธ และกองทุกข์ได้มากขึ้นตามสัดส่วนด้วย.

การดับความหลงได้หมดสิ้น(มีวิชชาครบถ้วน) คือ การมีความรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างถูกต้อง ครบถ้วน จะสามารถดับความโลภ ความโกรธ และกองทุกข์ได้อย่างต่อเนื่อง นั่นคือการบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์.


เรื่องของสังโยชน์เบื้องสูงข้อที่ ๑ และ ๒ (รูปราคะและอรูปราคะ)นั้น เป็นปัญหาของคนในสมัยพุทธกาล สำหรับผู้ฝึกปฏิบัติธรรมในยุคปัจจุบันไม่ค่อยติดใจหรือหลงใหลในเรื่องเหล่านี้ แต่ถึงอย่างไรก็ตาม ท่านก็ควรระวังเรื่องนี้ไว้ด้วย เพราะนาน ๆ ครั้ง จะมีข่าวคราวออกมาว่า มีคนติดใจในรูปอันประณีตเหมือนกัน.


โดยหลักการแล้ว ฆราวาสก็สามารถบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ได้ เช่น พระยสะ และพระเจ้าสุทโธทนะ เป็นต้น แต่การดำเนินชีวิตตามรูปแบบของฆราวาสนั้น จำเป็นต้องรับภาระทางโลกมาก จึงอาจทำให้เกิดปัญหาต่าง ๆ ในการปฏิบัติธรรมได้โดยง่าย.

การฝึกประเมินผลเรื่องการละสังโยชน์เบื้องสูง
ควรฝึกประเมินระดับจิตใจของตนเองว่า ในปัจจุบันนี้ เช่น ในนาทีนี้ หรือทั้งชั่วโมงนี้ หรือทั้งวันนี้ ท่านละสังโยชน์เบื้องสูงข้อใดได้บ้างหรือไม่ ละสังโยชน์ได้ต่อเนื่องเพียงใด และจะต้องปรับปรุงหรือแก้ไขอย่างไร จึงจะละสังโยชน์เบื้องสูงได้หมด.

การพบกับปัญหาชีวิตของตนเองที่มีความรุนแรงมาก จะเป็นเครื่องมือในการประเมินผลว่า ความหลง(อวิชชา)ของตนลดลงหรือหมดไปเพียงใด.  ดังนั้น การประเมินผลของการปฏิบัติธรรมในขณะที่ยังไม่พบกับปัญหาชีวิตที่รุนแรงก็อาจเข้าข้างตนเองว่า สามารถละสังโยชน์เบื้องสูงได้แล้ว.  หลายคนมีลักษณะภายนอกเหมือนคนมีความรู้และความสามารถในธรรมสูง แต่เมื่อมาพบกับปัญหาที่รุนแรงเข้าหน่อยก็ถึงกับสอบตกได้เช่นกัน.

การประเมินผลเรื่องของการละสังโยชน์นั้น ต้องประเมินผลด้วยสติปัญญาทางธรรมของตนเอง เพราะผู้อื่นไม่สามารถจะรู้เห็นความคิดของท่านได้.  ยิ่งมีความรู้และความสามารถทางธรรมมากเท่าไร ก็จะสามารถประเมินผลเรื่องการดับความหลงได้มากเท่านั้น.


เมื่อพบว่า มีสังโยชน์ข้อใดที่ยังละไม่ได้ ก็ให้หมั่นสอนและตักเตือนตนเองที่จะละสังโยชน์ข้อนั้น ๆ ให้หมดไปอย่างจริงจัง หรือด้วยความเพียรชอบ.


พระพุทธเจ้าทรงเน้นเรื่องการดับกิเลสให้หมดสิ้นด้วยความไม่ประมาท.  ดังนั้น ทุกคนควรศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เพื่อการดับกิเลสและกองทุกข์อยู่ตลอดเวลา ซึ่งเป็นการเตรียมพร้อมอย่างดีที่สุด เพื่อที่จะสามารถเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ที่รุนแรงได้เป็นอย่างดี.

รูปแบบการตรัสสอนของพระพุทธเจ้า

เมื่อท่านศึกษาพุทธประวัติจะพบว่า หลักธรรมคำสอนที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนนั้น จะมีขั้นตอนคงเดิมเสมอ คือ เริ่มต้นด้วยการตรัสสอน “อนุปุพพิกถา” เสียก่อน แล้วจึงตรัสสอนเรื่อง “อริยสัจ ๔ ”.

อนุปุพพิกถาจึงเปรียบเหมือนอารัมภบท* เมื่อทรงอารัมภบทและซักซ้อมจนจิตใจของผู้ฟังธรรมมีความพร้อมที่จะศึกษาอริยสัจ ๔ แล้ว จึงตรัสสอนอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติให้.  ดังนั้น เนื้อหาหลักของพระพุทธศาสนาที่จะทำให้ท่านบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคล คือ การศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนนั่นเอง โดยเน้นเรื่องสัมมาสติ เพราะเป็นเรื่องสำคัญมากจนพระพุทธเจ้าตรัสสอนไว้โดยสรุปว่า “สัมมาสติเป็นทางสายเอกของความพ้นทุกข์” เพราะการดำเนินชีวิตส่วนใหญ่เพื่อความบริสุทธิ์ผ่องใสของจิตใจนั้น เป็นเรื่องของการใช้สติปัญญาทางธรรมในการดับกิเลสนั่นเอง.


ผู้เขียนได้เอารูปแบบของการแสดงธรรมของพระพุทธเจ้ามาเป็นแนวทางในการนำเสนอธรรม มี ๒ ตอน ดังนี้ :-

 
ตอนที่ ๑. เป็นการอารัมภบทแบบสมัยปัจจุบัน(คล้ายอนุปุพพิกถา) โดยย่ออริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติให้เป็นภาษาง่าย ๆ (ในหนังสือเล่ม ๑)  เพื่อเสริมความรู้เรื่องอริยสัจ ๔  และแนะนำวิธีฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างง่ายและย่อ ๆ  เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้สัมผัสกับผลของการฝึกปฏิบัติธรรม รวมทั้งฝึกทำการตรวจสอบและพิสูจน์ผลด้วยประสบการณ์ตรงของตนเอง เพื่อก่อให้เกิดปัญญาและศรัทธาทางธรรมในเบื้องต้น ขณะเดียวกัน จะได้คุ้นเคยกับความหมายของคำบาลีต่าง ๆ ตามความเข้าใจของผู้เขียน.

ตอนที่ ๒. เป็นเนื้อหาของอริยสัจ ๔ (หนังสือเล่มนี้) โดยมีองค์ธรรมอย่างครบถ้วนที่ควรศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรม เพื่อให้รู้เห็นแจ้งชัดตามความเป็นจริง.

การบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคล

การบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลระดับต้น ๆ ในสมัยพุทธกาลนั้น เป็นเรื่องที่ไม่ยาก เพราะพระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ อย่างตรงประเด็น จึงทำให้คนส่วนใหญ่ที่ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าจนจบ สามารถเข้าใจและเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔  หรือมีดวงตาเห็นธรรมที่พระพุทธเจ้าตรัสสอน หรือมีความรู้ทางธรรมขั้นพระโสดาบันโดยทั่วกัน. 

การศึกษาเล่าเรียนทางโลกในยุคปัจจุบันนั้น มีเนื้อหามากมาย จึงต้องใช้เวลาและความจำมาก อีกทั้งยังต้องศึกษากันตลอดชีวิต.

ส่วนการศึกษาอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัตินั้น มีเนื้อหาเพียงกำมือเดียว ดังจะเห็นได้ว่า การบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ในสมัยพุทธกาลนั้น ใช้เวลาในการศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมน้อยมาก.


เหตุที่คนในสมัยพุทธกาลบรรลุธรรมได้โดยง่ายหลังจากการฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า ก็เพราะพระองค์ตรัสสอนอริยสัจ ๔ ได้ตรงประเด็น และคนในสมัยพุทธกาลมีข้อมูลด้านกิเลสในความจำไม่มากนัก จึงสามารถควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์ได้ง่ายกว่าคนในยุคปัจจุบัน.

คนในยุคปัจจุบันนี้ ส่วนใหญ่มักจะเรียนรู้พระพุทธศาสนาไม่ค่อยตรงประเด็น และมีข้อมูลด้านกิเลสในความจำเป็นจำนวนมาก เพราะในชีวิตประจำวัน มีการรับรู้และจดจำข้อมูลด้านกิเลสในรูปแบบต่าง ๆ ที่มีความรุนแรงเป็นประจำ จึงบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลได้ยากขึ้น.


เรื่องการบรรลุธรรมของอริยบุคคลต่าง ๆ นั้นมีมาก แต่เนื่องจากต้องการให้หนังสือเล่มนี้ไม่หนาเกินไป จึงเสนอตัวอย่างของอริยบุคคลเพียงบางท่าน.  ทั้งนี้ ก็เพื่อที่จะชี้แนะว่า การพัฒนาจิตใจให้เป็นอริยบุคคลนั้น ไม่ใช่เป็นเรื่องยากเกินไป ถ้าเข้าใจเนื้อหาในอริยสัจ ๔ ได้อย่างถูกต้องตามสมควร ยกเว้นการเป็นพระอรหันต์ ซึ่งผู้เขียนยังไม่มีความรู้และไม่มีความสามารถเพียงพอที่จะวิเคราะห์อย่างเป็นรูปธรรมได้ แต่ขอเสนอแนวความคิดที่ง่าย ๆ คือ ท่านควรพยายามดับสังโยชน์ให้หมดสิ้น หรือพยายามทำนิพพานให้เกิดขึ้นในจิตใจอย่างต่อเนื่อง.

การบรรลุธรรมของปัญจวัคคีย์

พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔ ให้แก่ปัญจวัคคีย์เป็นกลุ่มแรก ปรากฏว่า เมื่อพระองค์แสดงธรรมจบ ท่านโกณฑัญญะเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔  คือ มีดวงตาเห็นธรรมที่พระพุทธองค์ตรัสสอน หรือเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ จึงเป็นพระโสดาบันทันที.

ในวันต่อมา พระพุทธองค์ตรัสสอนเพิ่มเติมอีก ปรากฏว่า ภายใน ๓ วัน ปัญจวัคคีย์ทั้ง ๕ ท่านต่างก็มีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน และยังคงศึกษาและฝึกอบรมอยู่กับพระพุทธองค์.

เมื่ออยู่มาได้ ๖ วัน ทุกท่านก็บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ ซึ่งเป็นการแสดงว่า เนื้อหาในอริยสัจ ๔ ที่ทำให้บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์นั้น มีเพียงกำมือเดียว ตรงตามที่พระพุทธองค์ตรัสสอนไว้ ไม่ได้มีเนื้อหามากมายเหมือนวิชาการทางโลก.

ครั้นปัญจวัคคีย์เป็นพระอรหันต์หมดแล้ว ก็ได้ใช้เวลาสั้น ๆ อยู่กับพระพุทธเจ้า หลังจากนั้นก็แยกทางกันไปเพื่อสั่งสอนธรรม โดยไปแต่ลำพัง ไม่ไปเป็นหมู่คณะ เพราะมีเนื้อหาที่ต้องสั่งสอนไม่มากนัก ทั้งนี้ ก็เพื่อให้เกิดประโยชน์กับมวลมนุษย์อย่างกว้างขวาง. 

การบรรลุธรรมของพระยสะ

ท่านยสะมานพเป็นบุตรเศรษฐีท่านหนึ่งที่มีความเบื่อหน่าย(เป็นทุกข์)ในการดำเนินชีวิตทางโลก คล้ายกับเจ้าชายสิทธัตถะตอนเสด็จออกบรรพชา.  วันหนึ่ง ท่านยสะมีความทุกข์มาก จนถึงกับเดินออกจากบ้านและมาพบกับพระพุทธเจ้าโดยบังเอิญ. 

พระพุทธองค์ตรัสสอนอนุปุพพิกถาแล้วต่อด้วยเรื่องอริยสัจ ๔  ท่านยสะจึงเริ่มมีความรู้ในอริยสัจ ๔ มีดวงตาเห็นธรรม เป็นพระโสดาบันในวันนั้น และไม่ได้กลับบ้าน.


เมื่อท่านยสะไม่กลับบ้าน บิดาท่านยสะจึงออกตามหาลูกชายจนพบ  พร้อมทั้งได้เข้าเฝ้าพระพุทธเจ้าด้วย.

พระพุทธองค์จึงตรัสสอนอนุปุพพิกถาแล้วต่อด้วยเรื่องอริยสัจ ๔ เช่นเคย ในแนวเดียวกับที่ได้ตรัสสอนท่านยสะมาแล้ว เป็นผลให้บิดาของท่านยสะมีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน และท่านยสะซึ่งฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ อยู่ด้วย ได้บรรลุความเป็นพระอรหันต์ในขณะที่ยังไม่ได้บวช.


เช้าวันนั้น พระพุทธองค์เสด็จไปรับอาหารบิณฑบาต โดยมีพระยสะที่เพิ่งบวชใหม่ตามเสด็จไปด้วย.

ที่บ้านบิดาของพระยสะ พระพุทธองค์ตรัสสอนมารดาและอดีตภรรยาของพระยสะ โดยตรัสสอนอนุปุพพิกถาแล้วต่อด้วยเรื่องอริยสัจ ๔ เช่นเคย มารดาและอดีตภรรยาของท่านยสะต่างก็มีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบันในวันนั้นเอง.


พระพุทธองค์ตรัสสอนอนุปุพพิกถาแล้วต่อด้วยเรื่องอริยสัจ ๔ เสมอ และตรัสสอนไม่นาน คือ จบภายในการสอนครั้งนั้นโดยไม่ข้ามวัน.  ในวันอื่น ถ้ามีผู้มาทูลขอฟังธรรม พระพุทธองค์ก็จะตรัสสอนในแนวเดิม ยกเว้น การตอบคำถามเรื่องต่าง ๆ ที่มีผู้ทูลถามปัญหา.  ดังนั้น เนื้อหาที่เป็นประเด็นสำคัญในอริยสัจ ๔ ที่พระพุทธองค์ตรัสสอนนั้น จึงมีไม่มากและไม่ยากด้วย.  

กรณีที่ท่านยสะฟังอริยสัจ ๔  เป็นรอบที่ ๒  แล้วบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์นั้น เป็นเครื่องชี้ให้เห็นชัดว่า พระพุทธเจ้าไม่ได้ตรัสสอนธรรมมากมายอย่างที่เราเรียนรู้ในยุคปัจจุบันนี้ และทรงตรัสสอนปุถุชนด้วยเนื้อหาเดียวกับภิกษุผู้ที่จะบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์.
การบรรลุธรรมของชฎิล ๓ พี่น้องและสานุศิษย์

ชฎิล ๓ พี่น้อง มีคนพี่ชื่ออุรุเวลากัสสปะ คนกลางชื่อนทีกัสสปะ คนน้องชื่อคยากัสสปะ ซึ่งเป็นนักบวชในลัทธิบูชาไฟ.  พระพุทธเจ้าทรงตั้งพระทัยโปรดท่านอุรุเวลากัสสปะซึ่งเป็นผู้พี่โดยเฉพาะ ครั้นท่านอุรุเวลากัสสปะเลื่อมใสมาบรรพชากับพระพุทธเจ้าแล้ว น้องทั้ง ๒ คน รวมทั้งสานุศิษย์ทั้งหมด จึงบรรพชาตาม เป็นผลให้ชฎิลทั้งหมดซึ่งมี ๑,๐๐๓ คน  บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์.

คนในสมัยพุทธกาลส่วนใหญ่คงจะมีความเชื่อในเรื่องศาสนาและลัทธิต่าง ๆ ฝังแน่นอยู่ในความจำเป็นจำนวนมาก ครั้นมาบวชในพระพุทธศาสนาแล้ว ก็สามารถบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ได้โดยใช้ระยะเวลาอันสั้น ๆ.

ดังนั้น การบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลในชั้นต้น ๆ  จึงไม่น่าจะเป็นเรื่องยาก เพราะคนต่างศาสนาในสมัยพุทธกาลที่มีข้อปฏิบัติที่แตกต่างกับข้อปฏิบัติในมรรคมีองค์ ๘ ชนิดหน้ามือกับหลังมือ ก็ยังสามารถบรรลุธรรมได้อย่างรวดเร็ว เมื่อมาศึกษาและฟังธรรมจากพระพุทธองค์.

ความล่าช้าในการบรรลุธรรมของคนในยุคปัจจุบันทั้ง ๆ ที่เป็นชาวพุทธนั้น น่าจะมีสาเหตุต่าง ๆ กัน เช่น ถูกสอนธรรมนอกประเด็น ศึกษาธรรมโดยไม่เน้นเรื่องอริยสัจ ๔  ศึกษาธรรมโดยใช้ความเชื่อ ศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมผิดทาง ไม่เข้าใจเรื่องของการบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคล เป็นต้น.  

เมื่อท่านฝึกปฏิบัติธรรมจนได้รับผลดีตามสมควรแล้ว ก็ควรช่วยกันคิดหาหนทางในการช่วยให้คนอื่นได้เข้าใจอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติอย่างถูกต้องตามความเป็นจริงต่อไป ตามกำลังความรู้และความสามารถของแต่ละท่าน.

การบรรลุธรรมของพระสารีบุตรและพระโมคคัลลานะ
ท่านอุปติสสะ(ชื่อเดิมของพระสารีบุตร)ฟังธรรมเรื่องอริยสัจ ๔ เพียงครั้งเดียวจากท่านอัสสชิ ก็มีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน ครั้นกลับมาพบท่านโกลิตะ(ชื่อเดิมของท่านโมคคัลลานะ) ก็ถ่ายทอดความรู้เรื่องอริยสัจ ๔ ให้ จึงทำให้ท่านโกลิตะเป็นพระโสดาบันในวันเดียวกัน.  ดังนั้น การเป็นพระโสดาบันแล้วถ่ายทอดความรู้ระดับพระโสดาบันให้กับผู้อื่นนั้น จึงเป็นเรื่องที่เป็นไปได้.

พระโมคคัลลานะบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ในวันที่ ๗ และพระสารีบุตรบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ในวันที่ ๑๕ หลังการบวช.


การบรรลุธรรมของพระโมคคัลลานะเกิดขึ้นภายหลังการฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเรื่องการไม่มีความยึดมั่นถือมั่นในเวทนา.  ดังนั้น การเป็นพระอรหันต์ของพระโมคคัลลานะเกิดจากการไม่มีความยึดมันถือมั่น(ไม่มีอุปานทาน)อีกต่อไป และกิเลสเรื่องสุดท้ายที่ท่านละได้นั้น เป็นเรื่องการไม่ติดใจ(ไม่มีอุปาทาน)ในความสุขทางโลก(ไม่ติดในสุขเวทนา)*. 


การบรรลุธรรมของพระสารีบุตรเกิดขึ้นภายหลังการฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าเรื่องการไม่มีความคิดยึดมั่นถือมั่นในเวทนาเช่นเดียวกับพระโมคคัลลานะ.  ดังนั้น การเป็นพระอรหันต์ของพระสารีบุตรมีลักษณะเดียวกันกับพระโมคคัลลานะ คือ ละกิเลสเรื่องสุดท้ายด้วยการไม่ติดใจ(ไม่มีอุปาทาน)ในความสุขทางโลก(ไม่ติดในสุขเวทนา)อีกต่อไป*. 


ความติดใจในสุขเวทนา(มีอุปาทาน)จึงเป็นเรื่องที่มีมาตั้งแต่สมัยพุทธกาลจนถึงยุคปัจจุบัน และคนในยุคปัจจุบันมีความสะดวกสบายมาก ย่อมมีความติดใจในสุขเวทนาซึ่งเป็นกิเลสที่สกัดกั้นไม่ให้บรรลุธรรม.

การบรรลุธรรมของเศรษฐีและพระราชา

ท่านอนาถบิณฑิกเศรษฐี เป็นเศรษฐีที่มีความร่ำรวยและมีกิจการมากมาย ก็ยังสามารถเป็นอริบุคคลระดับพระโสดาบันได้ ทั้ง ๆ ที่มีภารกิจมาก.


พระเจ้าสุทโธทนะ เป็นพระราชาและพระพุทธบิดา ก็ทรงเป็นพระโสดาบันหลังจากทรงฟังธรรมจากพระพุทธองค์ในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ บนถนน ในระหว่างที่พระพุทธองค์เสด็จไปบิณฑบาตในเมืองกบิลพัสดุ์.


พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรมโปรดพระนางมหาปชาบดี(พระน้านาง) จนมีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบันในวันนั้น ส่วนพระเจ้าสุทโธทนะทรงประทับฟังอยู่ด้วย ก็บรรลุธรรมเป็นพระสกิทาคามี.


เมื่อพระเจ้าสุทโธทนะเป็นพระสกิทาคามีแล้ว พระองค์ก็ยังบริหารประเทศได้อย่างเดิม. 


ครั้นพระเจ้าสุทโธทนะประชวรหนักมากและใกล้จะสิ้นพระชนม์ พระพุทธองค์ทรงแสดงธรรมโปรดเรื่องไตรลักษณ์ และในที่สุดพระเจ้าสุทโธทนะทรงบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์โดยไม่ต้องบวช.  ดังนั้น ผู้ที่ป่วยหนักและยังมีสติสัมปชัญญะดีอยู่ ก็สามารถที่จะศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรม รวมทั้งพ้นทุกข์เป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ ได้เช่นกัน
ในระหว่างประชุมวิชาการหรือการฝึกอบรมของนักวิชาการและนักบริหาร ควรให้โอกาสอย่างน้อยสัก ๑ วัน เพื่อศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้องและตรงประเด็น ก็จะทำให้บุคคลดังกล่าวใช้ความรู้และความสามารถที่เกิดขึ้นสำหรับฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้ตามสมควร.

ดวงตาเห็นธรรมของคนที่เสียใจจนเสียสติ

นางกีสาโคตมีเป็นตัวอย่างของการเกิดปัญญาทางธรรม เบื้องต้นด้วยตนเอง กล่าวคือ ลูกของนางตาย และนางเป็นทุกข์มาก อยากให้ลูกฟื้น จึงเดินอุ้มลูกที่ตายแล้วเที่ยวถามหายาแก้ให้ฟื้น เหมือนคนเสียสติ ในที่สุดได้ไปทูลขอกับพระพุทธเจ้า.  พระพุทธเจ้าทรงใช้อุบายรับสั่งให้นางไปหายาสมุนไพร คือเมล็ดผักกาดหยิบมือหนึ่งจากเรือนที่ยังไม่เคยมีคนตาย.  นางเที่ยวค้นหาอยู่นาน แต่ก็หาไม่ได้ เลยฉุกคิดขึ้นมาได้(เกิดปัญญาทางธรรม)ว่า “...ลูกคนอื่น ๆ เขาก็ตายเช่นกัน(เป็นไตรลักษณ์)…”.  เมื่อปัญญาทางธรรมเกิดขึ้น จึงโยนศพลูกทิ้งในป่า(อุปาทานดับ) แล้วเข้าไปเฝ้าพระพุทธเจ้า. 


นางปฏาจาราเป็นอีกท่านหนึ่งที่มีความทุกข์ใจมากถึงกับร้องไห้ คร่ำครวญ ด้วยความทุกข์ จนเสียสติเพราะสูญเสียคนในครอบครัวอันเป็นที่รักทั้งหมด.

ครั้นทั้ง ๒ ท่านที่กล่าวถึงได้มาพบกับพระพุทธองค์ และได้ฟังธรรมเพียงครั้งเดียว ต่างก็มีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน แล้วบวชเป็นพระภิกษุณี และต่อมาไม่นานนัก ทั้ง ๒ ท่านก็บรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ (ประวัติอนุพุทธสังเขป ๙๙  หน้า ๖๙,๗๖ อุบล นนทโก).๗๔ 


การเสียสติอย่างรุนแรงของทั้ง ๒ ท่าน เกิดขึ้นจากความล้าของร่างกายและสมอง เพราะจิตใจจดจ่อและคิดวนเวียนอยู่กับเรื่องของความพลัดพราก โดยไม่ได้พักผ่อน สมองจึงล้ามาก ไม่สามารถมีสติควบคุมความคิดได้ เป็นผลให้มีการคิดและแสดงออกทางกาย วาจา ใจแบบคนเสียสติ.


เป็นที่น่าสังเกตว่า ถึงแม้คนเสียสติอย่างรุนแรง เมื่อได้ฟังธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมเบื้องต้นจากพระพุทธองค์ ก็ทำให้มีสติกลับคืนมา จนสามารถเรียนรู้ธรรม และใช้ข้อมูลด้านธรรมในการดับความทุกข์ที่รุนแรงให้หมดไปได้อย่างรวดเร็ว.


พระพุทธเจ้าจึงเป็นพระบรมศาสดาของนักจิตวิทยาและจิตแพทย์ที่ประเสริฐสุด.

การศึกษาอริยสัจ ๔ และการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เป็นเรื่องของการส่งเสริม ป้องกัน รักษา และฟื้นฟูสุขภาพจิตแนวพุทธ ที่มีความเรียบง่าย และมีคุณค่าต่อการดำเนินชีวิตอย่างประเสริฐของมนุษย์มาโดยตลอด.

ครู อาจารย์ นักวิชาการ และนักบริหารในวงการต่าง ๆ  ควรให้ความสนใจอริยสัจ ๔ ให้มากขึ้น เพราะเป็นเรื่องง่าย มีเนื้อหาน้อย เป็นเรื่องใกล้ตัว จนเปรียบเหมือนหญ้าปากคอก แต่มีคุณค่าอย่างมหาศาลต่อมวลมนุษย์.

การเป็นพระโสดาบันของนายกาละ

นายกาละ(กาฬะ)เป็นบุตรของท่านอนาถบิณฑิกะเศรษฐี ผู้ไม่ปรารถนาจะเห็นและฟังธรรม.  ท่านเศรษฐีจึงวางแผนให้บุตรได้ฟังธรรมกับพระพุทธเจ้า โดยการจ้างด้วยเงิน ๑๐๐ กหาปณะ ปรากฏว่า นายกาละไปแอบนอนอยู่ที่มุมหนึ่งของวิหารโดยไม่ได้ฟังธรรม.

ในวันต่อมา ท่านเศรษฐีจ้างด้วยเงิน ๑,๐๐๐ กหาปณะให้ไปฟังธรรมและจดจำธรรมมาเล่าให้ฟังด้วย ปรากฏว่า นายกาละได้ฟังธรรมจากพระพุทธเจ้าและจดจำธรรมไว้ได้ จึงเป็นพระโสดาบันและไม่ขอรับเงินค่าจ้าง.


กลวิธีในการพัฒนาจิตของนายกาละให้เป็นพระโสดาบันนั้น เป็นตัวอย่างแบบหนึ่งที่น่าสนใจสำหรับใช้เป็นกลวิธีในการวางแผนพัฒนาจิตให้กับคนในยุคนี้ ทั้งเด็กและผู้ใหญ่.

คนยุคปัจจุบัน ถ้ามีโอกาสได้ศึกษาอริยสัจ ๔  ก็อาจเป็นพระโสดาบันได้เช่นเดียวกันกับนายกาละ.

การศึกษาอริยสัจ ๔ เป็นประจำ พร้อมทั้งฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ก็จะสามารถพัฒนาจิตจากปุถุชนให้เป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ ได้.  ดังนั้น ผู้นำหน่วยงานต่าง ๆ  ควรเปิดโอกาสให้ผู้ร่วมงานได้ศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้องด้วย.


การศึกษาและฝึกอบรมของคนยุคปัจจุบัน ควรแทรกวิชาอริยสัจ ๔ หรือหลักสูตรการพัฒนาจิตแนวพุทธแบบย่อ ๆ ไว้ในหลักสูตรต่าง ๆ เพื่อจะได้ช่วยให้คนในยุคปัจจุบัน ได้รู้จักวิธีพัฒนาจิตให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ.

การเจ็บป่วยและปรินิพพานของพระอรหันต์

ความแก่ ความเจ็บป่วย และความตายเป็นเรื่องปกติวิสัยของมนุษย์ทุกคน ไม่ว่าจะเป็นปุถุชนหรือพระอรหันต์.

พระอรหันต์จะมีความแตกต่างจากปุถุชน คือ แก่ เจ็บป่วย และตาย โดยไม่มีความทุกข์ทางจิตใจด้วยกิเลส เพราะสามารถดับความหลง(ดับอวิชชา)ได้หมดสิ้น จึงไม่เกิดการคิดด้วยกิเลสอย่างต่อเนื่อง.


ขณะที่พระพุทธบิดาประชวรหนักอยู่นั้น พระพุทธเจ้าได้ตรัสให้สติ โดยเน้นเรื่องไตรลักษณ์(เพื่อละอุปาทานขันธ์ ๕) เป็นผลให้พระพุทธบิดาบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ในขณะประชวร และเสด็จดับขันธปรินิพพานต่อมาในเวลาสั้น ๆ  ซึ่งเป็นตัวอย่างที่ดีมากสำหรับผู้ที่เข้าใจผิดคิดว่าการปฏิบัติเป็นเรื่องยากมากจนสุดเอื้อม ซึ่งที่จริงแล้วเป็นเรื่องแค่เอื้อมถ้าศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมได้ตรงประเด็น.


พระปุติคัตตะอาพาธหนัก มีเนื้อตัวที่เน่าเปื่อยและเหม็น พระพุทธเจ้าตรัสสอนธรรมให้ โดยเน้นเรื่องไตรลักษณ์ เป็นผลให้พระปุติคัตตะบรรลุธรรมเป็นพระอรหันต์ในขณะป่วยหนัก.


พระสารีบุตรเป็นพระอรหันต์ที่สิ้นชีวิตด้วยโรคติดเชื้อในทางเดินอาหาร คือ โรคท้องร่วง และขณะอาพาธหนักอยู่นั้น ท่านยังสามารถโปรดโยมมารดาให้เป็นพระโสดาบันได้.


การสอนธรรมในขณะที่ผู้สอนกำลังป่วยหนัก เช่น ขณะพระสารีบุตรอาพาธหนักอยู่นั้น ได้แสดงธรรมโปรดโยมมารดา จนโยมมารดามีดวงตาเห็นธรรมเป็นพระโสดาบัน ซึ่งแสดงว่า เนื้อหาในอริยสัจ ๔ มีไม่มากนัก และการมีดวงตาเห็นธรรมไม่ใช่เรื่องยากอย่างที่เราเคยคิดกัน.


คนทั่วไป ทั้งคนที่มีความทุกข์ นักโทษ คนพิการ ผู้สูงอายุ และผู้ป่วย ที่ยังมีสติสัมปชัญญะอยู่ ก็สามารถศึกษาอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เพื่อการบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลได้เช่นกัน.


พระโมคคัลลานะเป็นพระอรหันต์ที่สิ้นชีวิตเพราะถูกโจรทุบจนสิ้นใจตาย.

การคิดว่ากรรมในอดีตทั้งในชาตินี้และอดีตชาติเป็นสาเหตุของความทุกข์ต่าง ๆ  จะทำให้เกิดการคิดวิตกกังวล หวาดระแวง ซึมเศร้า ท้อแท้ และเป็นทุกข์.


การคิดด้วยความยึดมั่นถือมั่นว่า เมื่อยามแก่ตัวต้องตายตามแบบที่ตนปรารถนา เพื่อจะได้ไม่ทุกข์ทรมาน ก็อาจเป็นเหตุให้เกิดความทุกข์ทั้ง ๆ ที่ยังไม่ทันจะตาย.

การมีสติควบคุมความคิดให้อยู่กับปัจจุบัน ไม่ฟุ้งซ่าน ไม่วิตกกังวลในเรื่องอดีตที่เลวร้ายและในเรื่องอนาคตที่ยังมาไม่ถึง เช่น พระองคุลิมาลในช่วงที่ท่านได้เป็นพระอรหันต์แล้ว ก็จะทำให้ไม่มีความทุกข์อีกเลย ซึ่งเป็นตัวอย่างที่ดีมากสำหรับบุคคลที่เคยมีความผิดพลาดในชีวิตมาก่อน.

ท่านสามารถบรรลุธรรมเป็นอริยบุคคลได้เช่นกัน

หลักการสำคัญของการบรรลุความเป็นอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ นั้น เริ่มต้นจากการศึกษาอริยสัจ ๔ และปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนตามสมควร ทำให้สามารถเริ่มดับความหลง(เริ่มดับอวิชชา)ได้บ้างแล้ว จึงเข้าข่ายการมีคุณสมบัติของพระโสดาบัน หรือเริ่มเข้าสู่กระแสของความพ้นทุกข์.


เมื่อท่านศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนมากขึ้น นั่นก็คือการมีความหลงลดลง(อวิชชาลดลง) พร้อมทั้งสามารถดับความคิดที่เป็นกิเลส(ความโลภและความโกรธ)ได้มากขึ้น เป็นผลให้มีการเลื่อนระดับของความรู้และสามารถทางธรรมสูงขึ้น  จึงเข้าข่ายการมีคุณสมบัติของพระสกิทาคามี.  

เมื่อท่านศึกษาธรรมและฝึกปฏิบัติธรรมได้อย่างถูกต้องและครบถ้วนมากขึ้นอีก นั่นก็คือการมีความหลงลดลง(อวิชชาลดลง)อีก พร้อมทั้งสามารถดับความคิดที่เป็นกิเลสที่เป็นสังโยชน์เบื้องต่ำได้หมด จึงเข้าข่ายของการมีคุณสมบัติของพระอนาคามี.


เมื่อมีการรู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ จนหมดสิ้นทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เท่ากับมีการดับความหลง(ดับอวิชชา)ได้โดยไม่เหลือเลย จึงเป็นปัจจัยไม่ให้มีการคิดด้วยกิเลส หรือดับสังโยชน์ได้หมด นั่นคือการบรรลุธรรมระดับสูงสุด เป็นพระอรหันต์ผู้พ้นจากกิเลสที่หมักดองอยู่ในสันดาน(พ้นจากอาสวะ) หรือพ้นจากความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากกิเลส  และมีความสุขสงบได้อย่างต่อเนื่อง.

คุณสมบัติของอริยบุคคลในระดับต่าง ๆ ที่ได้กล่าวไปแล้ว เป็นมุมมองเฉพาะตัวของผู้เขียน จึงอาจจะฝืนความรู้สึกของบางคนหรือบางกลุ่มได้ เพราะแต่ละคนจะมีข้อมูลในความจำที่ไม่เหมือนกัน ซึ่งก็ถือว่าเป็นเรื่องธรรมดา เพราะทุกคนไม่สามารถคิดเหมือนกันได้.

วิธีที่ดีที่สุด คือ ท่านควรศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘  เพื่อพิสูจน์ผลด้วยประสบการณ์ตรงของตนเอง แล้วท่านจะพบว่า ความจริงที่ท่านรู้เห็นได้ด้วยตนเองนั้น เป็นความจริงที่คนทั่วไปสัมผัสได้เช่นกัน.

ขอให้กำลังใจว่า การศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างตรงประเด็น จะทำให้วิชานี้เป็นเรื่องง่าย แจ้งชัด และเปิดเผยในสาธารณะ สมดังพุทธพจน์ที่ได้ตรัสสอนว่า “ในธรรมที่เรากล่าวไว้ดีแล้ว ซึ่งเป็นของง่าย เปิดเผย ประกาศไว้ชัด ไม่มีเงื่อนงำใด ๆ ….” (พุทธธรรม หน้า ๖๖๒ ป.อ. ปยุตโต).๗๕
ความทุกข์และความพ้นทุกข์ชั่วคราว(นิพพานชั่วคราวในชาติปัจจุบัน)นี้ คนทั่วไปที่ศึกษาอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ จะสามารถรู้เห็นทางจิตใจ หรือสัมผัสได้เหมือนกันหมด  เพราะเป็นเรื่องที่เปิดเผย ชัดเจน และไม่มีเงื่อนงำใด ๆ.

พระพุทธเจ้าและพระอรหันต์ทั้งหลาย ต่างก็ดับกิเลส ดับกองทุกข์ และเข้าถึงภาวะนิพพานอย่างต่อเนื่องในปัจจุบันชาติของแต่ละท่านเช่นกัน เราจึงไม่ควรเสียเวลาด้วยการรอคอยนิพพาน(ชั่วคราว)ในชาติหน้าอีกต่อไป. 

รูปแบบของการประเมินผลด้วยตนเอง

ท่านสามารถประเมินความก้าวหน้าของการศึกษาธรรมและปฏิบัติธรรมได้ ๒ รูปแบบ ดังนี้ :-


การประเมินแบบที่ ๑  คือ ประเมินระยะเวลาของการตั้งอยู่ในภาวะของการไม่มีความทุกข์ โดยสังเกตจิตใจของท่านเองว่า วันหนึ่ง ๆ จิตใจของท่านมีภาวะของการไม่มีความทุกข์ หรือตั้งอยู่ในภาวะนิพพานได้นานเท่าใด ซึ่งเป็นรูปแบบที่ง่ายแต่ไม่ละเอียด เหมาะสำหรับการประเมินตนเองในช่วงแรกของการปฏิบัติธรรม ซึ่งได้กล่าวถึงแล้วในเรื่องความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน).


การประเมินแบบที่ ๒  คือ ประเมินความสามารถในการปฏิบัติตนว่า สามารถดับกิเลสอย่างหยาบและละเอียดได้มากน้อยเพียงใด หรือเข้าข่ายความเป็นอริยบุคคลในระดับอะไรและเป็นได้นานเท่าใด.

ในชีวิตประจำวัน ท่านควรประเมินตนเองวันละ ๒-๓ ครั้งว่า ขณะนี้ท่านได้ละสังโยชน์ขั้นไหนไปแล้วบ้าง และต่อจากนี้ไปจะมีเจตนาละสังโยชน์ข้อไหน พร้อมกับมีความตั้งใจ มีความเพียร ที่จะมีสติในการละสังโยชน์ตามที่ได้ตั้งเจตนาเอาไว้อย่างต่อเนื่องต่อไป.

สรุป

พระพุทธเจ้าตรัสรู้อริยสัจ ๔ และทรงปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างต่อเนื่อง.


พระพุทธเจ้าตรัสสอนอริยสัจ ๔  และทรงฝึกให้พุทธบริษัท ๔ ปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ เช่นเดียวกับที่พระองค์ทรงปฏิบัติอยู่.


อริยสัจ ๔ จึงเป็นแก่นธรรมในพระพุทธศาสนา ซึ่งประกอบด้วย ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค.


ความทุกข์(ทุกข์) ได้แก่ความทุกข์ต่าง ๆ ทางจิตใจ และความทุกข์ทางร่างกาย ที่สืบเนื่องมาจากความทุกข์ทางจิตใจ.

สาเหตุของความทุกข์(สมุทัย) เกิดจากความไม่รู้แจ้งชัดในอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ(มีอวิชชา) จึงทำให้ไม่สามารถควบคุมความคิดไม่ให้คิดด้วยกิเลสได้ เป็นผลให้เกิดการคิดด้วยกิเลส(เกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท) เกิดความทะยานอยาก(เกิดตัณหา) เกิดความยึดมั่นถือมั่น(เกิดอุปาทาน) และเกิดการกระทำต่าง ๆ ที่เป็นกิเลส เป็นสาเหตุให้เกิดความทุกข์.

วิธีดับความทุกข์(มรรค) ทำได้โดยการศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ ในชีวิตประจำวันอย่างถูกต้องและครบถ้วน ก็จะสามารถเข้าถึงความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)ได้.  

ความดับทุกข์(นิโรธหรือนิพพาน)จะมีความต่อเนื่องได้มากน้อยเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับความรู้และความสามารถทางธรรมที่มีอยู่ในขณะนั้น.


การฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวัน ประกอบด้วย :-

    ฝึกมีสติอยู่ที่ฐานหลักของสติไว้เสมอ เพื่อป้องกันความคิดฟุ้งซ่านและเตรียมพร้อมที่จะใช้สติปัญญาในการปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตอย่างมีประสิทธิภาพ.

    ฝึกแบ่งสติจากฐานหลักของสติไปใช้ในการสำรวมระวังการรับรู้ข้อมูลต่าง ๆ ที่เข้ามาทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ ในสัดส่วนที่เหมาะสม เพื่อสำรวมระวังไม่ให้เกิดการคิดด้วยกิเลส พร้อมทั้งควบคุมความคิดและการกระทำต่าง ๆ ให้เป็นไปตามโอวาทปาฏิโมกข์อย่างต่อเนื่องจนคล้ายอัตโนมัติ.

    ฝึกพักร่างกายและสมองอย่างมีสติเป็นช่วง ๆ  โดยการเจริญสมาธิระยะสั้น ๆ  ๑/๒ - ๑ นาที หรือตามความเหมาะสม แล้วกลับมาเจริญสติสลับกันไปเรื่อย ๆ ทั้งวัน จึงจะเป็นการปฏิบัติธรรมที่ไม่ขาดช่วง เพื่อทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส และพ้นทุกข์ได้อย่างต่อเนื่องมากขึ้น.

    ฝึกเจริญสมาธิในสถานที่ปลอดภัย โดยใช้ระยะเวลานาน ๑๐ - ๑๕ นาที วันละ ๑ - ๒ ครั้ง เพื่อฝึกมีสติหยุดความคิดระยะยาว และช่วยทำให้มีสติในการควบคุม(บริหาร)ความคิดได้ดีขึ้น.


  ศึกษาธรรม ทบทวนธรรม และใช้ความรู้ทางธรรมในชีวิตประจำวัน เพื่อป้องกันการเสื่อมหายของข้อมูลทางธรรมที่มีอยู่ในความจำ และคอยเพิ่มพูนข้อมูลทางธรรมไว้ในความจำเสมอ เพราะข้อมูลทางธรรมในความจำเป็นไตรลักษณ์.


    ฝึกใช้สติปัญญาทางโลกและสติปัญญาทางธรรมควบคู่กันไปในสัดส่วนที่เหมาะสม.  ขณะปฏิบัติงานและการดำเนินชีวิตประจำวัน ให้มีสติสำรวมระวังไม่ให้มีการคิดฟุ้งซ่านและไม่คิดด้วยกิเลสอย่างต่อเนื่อง.


เมื่อท่านได้ศึกษาอริยสัจ ๔ (ปริยัติ) และฝึกปฏิบัติธรรม(ปฏิบัติ) จนได้รับผลจากการปฏิบัติธรรม(ปฏิเวธ)แล้ว ขอได้โปรดช่วยกันเผยแพร่ธรรม(เผยแพร่)ง่าย ๆ ตามกำลังความรู้และความสามารถด้วย เพื่อจะได้ช่วยคนอื่น สังคม มวลมนุษย์ และสิ่งแวดล้อมตามความเหมาะสม.


บทความที่นำเสนอทั้งหมดนี้ เป็นความเข้าใจและประสบการณ์ตรงของผู้เขียนในเรื่องอริยสัจ ๔ ครบทุกหัวข้อธรรม ซึ่งเป็นเพียงมุมมองหนึ่งของคนตาบอดที่กำลังคลำช้าง(กำลังศึกษาอริยสัจ ๔ อยู่)เท่านั้นเอง.  ทั้งนี้ ก็เพื่อเสริมความรู้ของท่านผู้อ่านและเชิญชวนให้นำไปทดลองฝึกพิจารณาธรรม ปฏิบัติธรรม พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ผลของการปฏิบัติธรรมด้วยตนเอง เพื่อให้เกิดข้อมูลพื้นฐานด้านสติปัญญาทางธรรมสำหรับใช้ในการศึกษาอริยสัจ ๔ สืบต่อไป.


ท่านควรมีความเพียรชอบในการศึกษาและค้นคว้าพุทธพจน์จากแหล่งต่าง ๆ  และจากผู้รู้ทั้งหลายอย่างไม่หยุดยั้ง พร้อมทั้งฝึกปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดการเพิ่มพูนข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมในความจำของท่าน แล้วใช้ข้อมูลดังกล่าวในการดับกิเลสและกองทุกข์จนถึงที่สุด.

บรรณานุกรม
ธรรมปิฎก(ป.อ. ปยุตฺโต), พระ.  พุทธธรรม.  พิมพ์ครั้งที่ ๘. 

กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ์มหาจุฬาลงกรณ
ราชวิทยาลัย, ๒๕๔๒.

--------------------------------   ไตรลักษณ์. พิมพ์ครั้งที่ ๓. 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท สธรรมิก จำกัด, ๒๕๔๓.

สุชีพ ปุญญานุภาพ.   
พระไตรปิฎกสำหรับประชาชน. พิมพ์ครั้งที่ ๑๖.  กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ์มหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๙.

------------------------       
คุณลักษณะพิเศษแห่งพระพุทธศาสนา. 

พิมพ์ครั้งที่ ๒. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา
มกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๑. 

วศิน อินทสระ. 
อริยสัจ ๔.  พิมพ์ครั้งที่ ๕.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๔๐.

มหาอุทัย อุทโย, พระ.
การศึกษาเชิงวิเคราะห์เรื่องตัณหาในพระไตรปิฎก. 

พิมพ์ครั้งที่ ๑.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๙.

คณะกรรมการกองตำรา มหามกุฏราชวิทยาลัย.  พุทธศาสนสุภาษิต เล่ม ๓.

พิมพ์ครั้งที่ ๑๘.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์
มหามกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘.

ธรรมโกศาจารย์(ชอบ อนุจารีเถระ), พระ.  พุทธประวัติทัศนศึกษา.

พิมพ์ครั้งที่ - .  กรุงเทพมหานคร:  หสน. วิบูลย์กิจ
การพิมพ์.

สา, สมเด็จพระสังฆราช.   พุทธประวัติ เล่ม ๓.  พิมพ์ครั้งที่ ๔๕.

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหามกุฏราชวิทยา
ลัย, ๒๕๓๘.

ญาณวรเถร, สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์.  มหาสติปัฏฐานสูตรและคิริ
มานนทสูตร.  พิมพ์ครั้งที่ ๒๓. 

กรุงเทพมหานคร:  โรงพิมพ์มหามกุฏราช
วิทยาลัย, ๒๕๓๘.

เทพวิสุทธิญาณ(อุบล นนฺทโก), พระ.  ประวัติอนุพุทธสังเขป ๙๙. 

พิมพ์ครั้งที่ ๑.  กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์มหา
มกุฏราชวิทยาลัย, ๒๕๓๘
นาวาเอก ทองใบ หงษ์เวียงจันทร์.  พระธรรมบท.  พิมพ์ครั้งที่ ๑. 

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ บริษัท สหธรรมิก
จำกัด, พ.ศ. – (๒๕๔๐ ?).

สมาคมศิษย์เก่ามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.   พระไตรปิฎก (CD ROM)

จัดทำโดยสมาคมศิษย์เก่ามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย.  เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระชนมพรรษา ๖ รอบ.  ๕ ธันวาคม ๒๕๔๒ 
รายการอ้างอิงจากพระไตรปิฎก
หนังสือพุทธธรรม อ้างอิงจากพระไตรปิฎกฉบับภาษาบาลี(ฉบับสยามรัฐ) ผู้ใช้พระไตรปิฎกแปลฉบับภาษาไทย ให้ใช้เลขที่เล่มและเลขที่ข้อเป็นหลัก เพราะเลขที่หน้าจะไม่ตรงกัน.

บางบทความที่นำมาอ้างอิง ผู้เขียนได้ค้นเพิ่มเติมจากพระไตรปิฎก CD ROM ฉบับสมาคมศิษย์เก่ามหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย จึงใส่วงเล็บไว้ให้ทราบ.

วิธีค้นเอกสารอ้างอิง :  ทุกหัวข้อของเอกสารที่นำมาอ้างอิง ประกอบ ด้วยเลขที่ของบทความที่นำมาอ้างอิง อักษรย่อชื่อคัมภีร์ในพระไตรปิฎก. เลขที่เล่ม / เลขที่ข้อ / เลขที่หน้า.  

ตัวอย่าง :  เลขที่ของบทความที่นำมาอ้างอิง = ๑ อักษรย่อชื่อคัมภีร์ในพระไตรปิฎก = สํ.นิ.  เลขที่เล่ม = ๑๖  เลขที่ข้อ = ๔๑,๙๔-๕,๓๐๖-๘  เลขที่หน้า = ๑๙,๕๓,๑๕๘.

๑ สํ.นิ. ๑๖/๔๑,๙๔-๕,๓๐๖-๘/๑๙,๕๓,๑๕๘
๒ ม.มู. ๑๒/๒๘๘/๒๘๐
๓ สํ.ม. ๑๙/๑๗๑๒-๓/๕๔๘-๙ 
๔ ที.ม. ๑๐/๑๔๒/๑๕๒ 
๕ องฺ.ติก. ๒๐/๕๐๕/๒๔๑ 
๖ ม.ม. ๑๓/๑๕๐–๑๕๒/๑๔๗–๑๕๓
๗ สํ.ม. ๑๙/๑๗๐๓/๕๔๓
๘ ขุ.ธ. ๒๕/๒๔/๔๐
๙ สํ.นิ. ๑๖/๑๘๔–๑๘๗/๙๔–๙๖
๑๐ สํ.ส. ๑๕/๑๘๑/๕๐ (CD ROM)
๑๑,๑๒ ขุ.ธ. ๒๕/๑๑/๑๑ (CD ROM)
๑๓ ม.มู. ๑๒/๒๕๒/๒๓๒ 
๑๔ องฺ.จตุกฺก. ๒๑/๑๑๗/๑๖๑ 
๑๕ องฺ.ติก. ๒๐/๕๐๑/๒๒๒
๑๖ องฺ.จตุกฺก ๒๑/๑๕๗/๑๙๑                 
๑๗ ที.ม. ๑๐/๙๓/๑๐๗; สํ.ม. ๗๑๒/๒๑๐ (CD ROM)
๑๘ สํ.ข. ๑๗/๒/๒
๑๙ องฺ.ติก. ๒๐/๕๐๕/๒๔๑ (ใน CD ROM อยู่หน้า ๒๒๖)

๒๐ สํ.สฬ. ๑๘/๖๒๗/๔๐๓
๒๑ ม.ม. ๑๓ /๓๗๑/๓๕๕
๒๒ ม.ม. ๑๓/๑๕๐–๑๕๒/๑๔๗–๑๕๓
๒๓ วินย. ๔/๑-๓/๑-๕; สํ.นิ. ๑๖/๑-๓, ๑๔๔/๑, ๗๘, ฯลฯ
๒๔ ขุ.ม. ๒๙/๒/๒ (CD ROM)
๒๕ ขุ.ธ. ๒๕/๑๓/๑๖ (CD ROM)

๒๖ ขุ.ธ. ๒๕/๑๓/๑๖ (CD ROM)

๒๗ ม.มู.๑๒/๔๔๐-๔/๔๗๒–๗
๒๘ สํ.ข. ๑๗/๓๖๘/๒๓๔ (CD ROM)

๒๙ ขุ.จู ๓๐/๕๙๕/๒๖๑ (CD ROM)

๓๐ สํ.นิ. ๑๖/๒๓๒/๑๑๗ (CD ROM)

๓๑ ขุ.จู ๓๐/๑๘๑/๘๑ (CD ROM)

๓๒ ขุ.อป. ๓๒/๘/๖๘
๓๓ สํ.ข. ๑๗/๘๘/๕๔ (หมายเหตุ: คำว่า ตทังคนิพพานหรือนิพพานชั่วคราวพบ    เพียงประโยคเดียวในตทังคสูตร ๒๓/๒๕๔/๓๙๘(CD ROM) คือ “ดูกรอาวุโส พระผู้มีพระภาคตรัสว่า ตทังคนิพพาน ๆ ดังนี้ ฯลฯ”.  การไม่มีเนื้อหาเช่นนี้ อาจเป็นเพราะว่ามีการสูญหายของบทความที่ขยายคำดังกล่าว.  ในพจนานุกรมบาลี-ไทย ตทังค เป็นคำคุณศัพท์แปลว่า ชั่วคราว คำว่าตทังคนิพพานแปลว่านิพพานชั่วคราว.  ในพจนานุกรมพุทธศาสตร์ ตทังคปหาน แปลว่าการละกิเลสชั่วคราว ตทังควิมุตติ แปลว่าการหลุดพ้นชั่วคราว)
๓๔ องฺ.ติก. ๒๐/๔๙๕/๒๐๒
๓๕ วินย. ๔/๑-๓/๑-๕; สํ.นิ. ๑๖/๑-๓, ๑๔๔/๑, ๗๘, ฯลฯ
๓๖ ที.สี. ๙/๕๐/๔๔ (CD ROM); สํ.ข. ๑๗/๘๘/๔๔
๓๗ สํ.นิ. ๑๖/๗๑๖/๓๒๘
๓๘ ขุ.ธ. ๒๕/๒๑/๒๘ (CD ROM)
๓๙ วินย. ๔/๑๒–๑๔/๑๖–๑๘ (CD ROM และเป็นการสรุป) 

๔๐ ม.มู. ๑๒/๙/๑๓ (CD ROM)

๔๑ ขุ.อุ. ๒๕/๘๔/๑๒๒
๔๒ องฺ.ทสก. ๒๔//๗/๑๑ (CD ROM)

๔๓ ที.ม.๑๐/๒๙๙/๓๔๘; ม.มู. ๑๒/๑๑๕/๘๘, ๑๔๙/๑๒๓;

       สํ.ม. ๑๙/๓๔/๑๐; อภิ.วิ ๓๕/๑๖๓/๑๓๖, ๕๗๐/๓๑๖ 
๔๔ ที.ม. ๑๐/๒๙๙/๓๔๘; ม.อุ. ๑๔/๗๐๔/๔๕๓; 

       อภิ.วิ ๓๕/๑๖๔/๑๓๖, ๕๗๑/๓๑๗ 

๔๕,๔๖,๔๗ ที.ม. ๑๐/๒๙๙/๓๔๘; ม.มู. ๑๒/๑๔๙/๑๒๓;

      ม.อุ. ๑๔/๗๐๔/๔๕๔; อภิ.วิ ๓๕/๑๖๕-๗/๑๓๖, ๕๗๒-๔/๓๑๗
๔๘ ที.ม. ๑๐/๒๙๙/๓๔๘; ม.มู ๑๒/๑๔๙/๑๒๔; ม.อุ. ๑๔/๗๐๔/๔๕๔; 

        อภิ.วิ ๓๕/๑๖๘/๑๓๗, ๕๗๕/๓๑๗
๔๙ ที.ม. ๑๐/๒๙๙/๓๔๙; ม.มู. ๑๒/๑๔๙/๑๒๔; ม.อุ. ๑๔/๗๐๔/๔๕๔; 

       อภิ.วิ ๓๕/๑๖๙/๑๓๗, ๕๗๖/๓๑๘
๕๐ ที.ม. ๑๐/๒๙๙/๓๔๙; ม.มู. ๑๒/๑๔๙/๑๒๔; ม.อุ. ๑๔/๗๐๔/๔๕๔; 

       อภิ.วิ ๓๕/๑๗๐/๑๓๗
๕๑ องฺ.นวก. ๒๓/๒๓๗,๒๕๑,๒๕๕/๔๒๕,๔๗๕,๔๗๖
๕๒ สํ.ม. ๑๙/๙๐๘/๒๗๒
๕๓ สํ.ม. ๑๙/๑๓๒๖/๓๙๕ (CD ROM)

๕๔ วินัย. ๑/๑๗๘/๑๓๑; สํ.ม. ๑๙/๑๓๕๒–๓/๔๐๗ 
๕๕ สํ.ม. ๑๙/๑๓๗๗/๔๐๙ (CD ROM)

๕๖ สํ.ม. ๑๙/๑๓๗๔/๔๐๘ (CD ROM)

๕๗ ที.ม. ๑๓๕/๑๔๔ (CD ROM)

๕๘ ที.ม. ๑๐/๒๗๓/๒๖๔ (CD ROM)

๕๙ สํ.ข. ๑๗/๔๒/๒๘
๖๐ ที.ม. ๑๐/๑๘๖/๒๒๘; สํ.นิ. ๑๖/๔๖๑/๒๒๘
๖๑ สํ.ข. ๑๗/๑๒๗-๙/๘๒–๘๕
๖๒ สํ.สฬ. ๑๘/๓๗๗/๒๖๑
๖๓ สํ.ม. ๑๙/๑๔๐๕/๔๑๘
๖๔ สํ.ข. ๑๗/๒๐๗/๑๓๙
๖๕ ม.อุ. ๑๔/๑๒๘/๑๐๕–๖
๖๖ สํ.ข. ๑๗/๓๑๐–๓๑๗/๒๐๓–๒๐๖
๖๗ สํ.ข. ๑๗/๒๙๖-๗/๑๙๖
๖๘ สํ.ม. ๑๙/๗๕๘–๗๖๒/๒๒๔–๒๒๕
๖๙ ขุ.เถร ๒๖/๓๖๙/๔๐๓ เทียบ ๒๖/๓๘๑/๓๖๓, ๓๘๓/๓๖๗
๗๐ - อนาถบิณฑิกะ เล่ม ๑ หน้า ๙๑ รังสี สุทนต์
๗๑ ที.ม. ๑๐/๑๓๕/๑๔๔ (CD ROM)
๗๒ สํ.ข. ๑๗/๒๙๖-๗/๑๙๖
๗๓ อฺ.อฏฐก. ๒๓/๑๑๒/๑๗๙ (CD ROM)
๗๔ ขุ.อป. ๓๓.๑/๑๖๐/๒๑๗; ขุ.เถร ๒๖/๔๖๔/๔๐๒ (CD ROM)
๗๕ ม.มู. ๑๒/๒๘๘/๒๘๐
บันทึกท้ายเล่ม
โปรดอย่าลืมว่า เนื้อหาในหนังสือเล่มนี้เป็นประสบการณ์ตรงของคนตาบอดคนหนึ่งที่กำลังคลำช้างอยู่ จึงไม่ควรหลงเชื่อ.  ท่านควรศึกษา ตรวจสอบ และพิสูจน์ผลของการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันด้วยตนเอง แล้วท่านจะมีความรู้และความสามารถทางธรรมเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว และมั่นคง.


ท่านไม่ควรประมาทอีกต่อไป กล่าวคือ ท่านควรดับกิเลสโดยการศึกษาอริยสัจ ๔  และฝึกปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วนและต่อเนื่องจนถึงที่สุด เพื่อเพิ่มพูนข้อมูลด้านสติปัญญาทางธรรมในความจำ แล้วใช้ข้อมูลดังกล่าว ทำการดับความคิดที่เป็นอกุศลให้หมดไปอย่างต่อเนื่อง.


ขอถือโอกาสนี้ขอบพระคุณอาจารย์วิภา มีสวัสดิ์ สำนักพัฒนาคุณธรรม กระทรวงศึกษาธิการ และคุณนิภา จุละจาริตต์ ที่ได้กรุณาตรวจบทความทั้งหมด พร้อมทั้งสนับสนุนให้การเขียนและการจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ให้ดำเนินไปได้ด้วยดีมาโดยตลอด.


ผู้เขียนคาดว่า คนในยุคปัจจุบันและอนาคตจะสามารถทำความเข้าใจและยอมรับอริยสัจ ๔ แบบปัจจุบันธรรมได้เป็นอย่างดี เพราะเป็นเรื่องจริงที่คนทั่วไปเข้าใจได้ นำไปปฏิบัติได้โดยง่ายในชีวิตประจำวัน เป็นผลให้สามารถละความชั่ว มุ่งทำความดีด้วยกาย วาจา ใจ พ้นจากความทุกข์ และจิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใสหรือมีจิตใจที่ประเสริฐ ในทันทีที่ลงมือปฏิบัติธรรม.


หากเนื้อหาหรือคำบรรยายของผู้เขียนเป็นประโยชน์ต่อการเผยแพร่ธรรม ก็ขอได้โปรดนำไปใช้ได้เลย เพราะไม่สงวนลิขสิทธิ์ทุกรูปแบบ ไม่ต้องอ้างอิง และไม่ต้องเสียเวลาแจ้งให้ผู้เขียนทราบแต่ประการใด.


ถ้าหากท่านมีข้อแนะนำใด ๆ หรือสงสัยเรื่องอริยสัจ ๔  ก็ขอได้โปรดเขียนจดหมายมาสอบถาม หรือโทรศัพท์ หรือไปฟังการบรรยาย หรือฟัง CD-MP 3 ของผู้เขียนประกอบด้วยก็ได้.

ที่อยู่ของผู้เขียน นายเอกชัย จุละจาริตต์  ๑๑๑ ซอยวัดอัมพวัน  ถนนพระราม ๕  เขตดุสิต  กทม. ๑๐๓๐๐.  โทร. ๐๒ ๒๔๑ ๐๘๓๗

ท่านที่ประสงค์จะซื้อหนังสือต่าง ๆ ของผู้เขียนในราคาทุน เพื่อช่วยกันเผยแพร่ โปรดติดต่อกับผู้เขียนโดยตรง หรือซื้อในวันที่ผู้เขียนบรรยาย ซึ่งจะถูกกว่าราคาที่ปกประมาณ ๕๐ % หรือสั่งพิมพ์ที่โรงพิมพ์โดยไม่ต้องผ่านผู้เขียนก็ได้.


สำหรับหนังสือ CD-MP 3 คำบรรยายเรื่อง แก่นธรรม(อริยสัจ๔) ของผู้เขียนนั้น มีวางจำหน่ายหรือสั่งซื้อได้ที่แผนกจำหน่ายหนังสือของสำนักงานมูลนิธิมหามกุฏราชวิทยาลัย เยื้องพระอุโบสถ วัดบวรนิเวศวิหาร บางลำพู กทม. ๑๐๒๐๐.


ท่านสามารถสั่งซื้อหนังสือเล่มนี้ได้ที่บริษัท เคล็ดไทย จำกัด บ้านเลขที่ ๑๑๗ – ๑๑๙ ถนนเฟื่องนคร ตรงข้ามวัดราชบพิธ กทม. ๑๐๒๐๐ โทร. ๐ - ๒๒๒๕ ๙๕๓๖ - ๔๐.

ภาคผนวก
เรื่องปฎิจจสมุปบาท
ตอน: ความเชื่อมโยงระหว่าง
องค์ประกอบของจิตใจ


วัตถุประสงค์ของการขยายความเรื่องปฏิจจสมุปบาท ตอน : ความเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบของจิตใจ ก็เพื่อให้ท่านผู้อ่านได้ศึกษาในเรื่องของจิตใจอย่างละเอียดและลึกซึ้งตามสมควร ซึ่งจะเป็นผลให้เกิดความรู้และหมดความสงสัยเรื่องความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมต่าง ๆ ในปฏิจจสมุปบาทอีกต่อไป.

ก่อนจะอ่านภาคผนวกนี้ ท่านจำเป็นต้องอ่านเรื่องปฏิจจสมุปบาทในหนังสือเล่มนี้จนเข้าใจตามสมควรเสียก่อน.

ในภาคผนวกนี้ บางครั้งจะใช้คำว่า “อกุศล” แทนคำว่า “กิเลส”  เพื่อเป็นทางเลือกในการพูดคุย และการนำเสนอที่เหมาะสมต่อไป.
ปฏิจจสมุปบาทเป็นเรื่องของจิตใจ
ในยุคปัจจุบัน เรื่องของสุขภาพกายนั้น เป็นเรื่องของนัก วิทยาศาสตร์และผู้ที่ปฏิบัติงานด้านสุขภาพ.  ในสมัยพุทธกาล ผู้ที่ทำงานด้านสุขภาพกายและมีชื่อเสียงมากในด้านการรักษาโรคทางกาย คือ หมอชีวกโกมารภัจจ์.
พระพุทธเจ้าทรงมีชื่อเสียงทางด้านจิตใจ ทรงเป็นนักจิตวิทยา เป็นจิตแพทย์ และนักสุขภาพจิตที่ประเสริฐ เพราะพระองค์ทรงตรัสรู้และเผยแพร่ความรู้ทางด้านจิตใจ เพื่อกำจัดความชั่ว มุ่งทำแต่ความดี และทำจิตใจของตนให้บริสุทธิ์ผ่องใส ตามหลักธรรมที่เรียกว่าโอวาทปาฏิโมกข์.
 ผู้ที่ศึกษาและปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้อง จะสามารถพัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ ที่พ้นจากความทุกข์ทางจิตใจอันสืบเนื่องมาจากการคิด การพูด และการกระทำที่เป็นอกุศลทั้งปวง.
ดังนั้น การศึกษาวิชาพุทธศาสตร์หรืออริยสัจ ๔ จึงเป็นการศึกษาเรื่องของจิตใจและการฝึกพัฒนาจิตใจของตนเองให้เป็นบุคคลที่ประเสริฐ.
ทบทวนองค์ประกอบของจิตใจ
ในยุคปัจจุบัน ความรู้ในเรื่องของจิตใจและสมองนั้นมีมากมาย จนเป็นที่ทราบกันโดยทั่วไปว่า เรื่องของจิตใจนั้น เกิดจากการทำงานของสมองนี่เองหรือเป็นเรื่องสรีรวิทยาของสมอง ที่ง่ายแก่การเรียนรู้และเข้าใจ.
ในสมัยพุทธกาล พระพุทธเจ้าตรัสสอนเรื่องอริยสัจ ๔ ซึ่งเป็นเรื่องของจิตใจไว้อย่างกระชับ เพียงพอที่จะนำไปปฏิบัติธรรมในชีวิตประจำวันได้โดยง่าย และอริยสัจ ๔ ที่เป็นแบบปัจจุบันธรรมนี้ ผู้เขียนยังไม่พบข้อขัดแย้งกับหลักการของทางวิทยาศาสตร์ในยุคปัจจุบันเลย.
การขยายความในช่วงนี้ จะเป็นการขยายความจากภาพนิ่ง(สไลด์)ที่ใช้ในการบรรยาย และคัดมาเฉพาะตอนที่มีความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมในปฏิจจสมุปบาทเท่านั้น.  ในการทำความเข้าใจนั้น ควรทำความเข้าใจทีละประโยคเสียก่อน อย่าข้ามขั้นตอน เพราะเป็นเรื่องที่เชื่อมโยงกันโดยตลอด.
ในการพิจารณานั้น จะต้องตั้งอยู่ในหลักของปัจจุบันธรรมและในเรื่องของจิตใจเท่านั้น ไม่เกี่ยวข้องกับเรื่องของร่างกายหรือไม่เกี่ยวกับโรคทางกายทั่วไป จึงจะสามารถพิจารณาจนได้รับคำตอบที่เป็นสัจธรรมหรือเกิดปัญญาอย่างถูกต้องตามความเป็นจริง.
ขอทบทวนว่า ชีวิตของเรานั้น ประกอบด้วยร่างกายและจิตใจ.
จิตใจมี ๔ องค์ประกอบหลัก คือ เวทนา(ความรู้สึก) สัญญา(ความจำ) สังขาร(ความคิดหรือความคิดปรุงแต่ง) วิญญาณ(การรู้เรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในใจ).
การกระทำต่าง ๆ ทางกาย วาจา ใจ มีความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่.
ถ้าเราสามารถควบคุมความคิดให้คิดแต่กุศลได้ เราก็จะควบคุมกาย วาจา ใจ ให้เป็นกุศลได้เช่นกัน.
กระบวนการทางจิตใจที่เป็นอกุศลหรือปฏิจจสมุปบาทนั้น เริ่มต้นจากการคิดอกุศล(คิดโลภ คิดโกรธ) เพราะมีอวิชชา(ความหลง)ครอบงำอยู่.
การศึกษาอริยสัจ ๔ และฝึกปฏิบัติธรรมอย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง เป็นการกำจัดอวิชชาให้หมดไปจากจิตใจ.
การป้องกันไม่ให้เกิดกระบวนการนี้ จำเป็นจะต้องมีความรู้และความสามารถ(มีวิชชา)ในการบริหารความคิด เพื่อไม่ให้มีการคิดอกุศลนั่นเอง.
การทำงานขององค์ประกอบต่างๆ ทางจิตใจ
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ จะไม่เกิดขึ้นในขณะที่นอนหลับสนิทจนถึงขั้นไม่มีการฝัน  เพราะขณะนั้นสมองส่วนต่าง ๆ ที่ทำงานด้าน เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ กำลังอยู่ในภาวะหยุดพักการทำงานเป็นการชั่วคราว เพื่อการซ่อมบำรุงในชีวิตประจำวัน.
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ในทุกขั้นตอนของปฏิจจสมุปบาท พระพุทธเจ้าทรงเน้นเรื่องของเหตุปัจจัย เช่น ทรงตรัสสอนว่า “เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี” หรือเพราะสังขารเกิดวิญญาณจึงเกิด เป็นต้น.
ทันทีที่สังขารเกิดหรือมีความคิดเกิดขึ้น จะเป็นผลให้วิญญาณเกิด คือ เกิดการรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ที่คิด และจะรู้เห็นเรื่องที่คิดได้อย่างละเอียด เมื่อตั้งใจคิดหรือมีสติในการคิด.
จากประโยคที่ว่า “เพราะสังขารเป็นเหตุปัจจัยหรือสังขารเกิด วิญญาณจึงมีหรือวิญญาณจึงเกิด” ซึ่งเป็นเรื่องการทำงานของสมองส่วนต่าง ๆ ที่มีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน.
การที่ใช้คำว่า “เกิดและดับ” ก็เพื่อให้ท่านคุ้นเคยกับคำว่า เกิดและดับ ซึ่งจะเป็นข้อมูลในการศึกษาเพิ่มเติมต่อไป.
ความคิดเกิดจากทำงานของสมองด้านการคิดหรือด้านสังขาร และถ้าสมองด้านความคิดเสียไป การคิดก็จะเสียไปด้วย.
การรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับจิตใจนั้น เกิดจากการทำงานของสมองด้านการรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ หรือด้านวิญญาณ และถ้าสมองส่วนนี้เสียไป การรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ก็จะเสียไปด้วย.                
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ขณะสังขารเกิดหรือขณะที่กำลังคิด จะเป็นผลให้สัญญาเกิดหรือความจำในเรื่องที่กำลังคิดเกิดตามมาทันที.
ขณะมีสติหรือมีความตั้งใจคิดในเรื่องใดก็ตาม สมองก็จะจดจำเรื่องนั้น ๆ ไว้ได้เป็นอย่างดี  เช่น ขณะที่ตั้งใจคิดเลขในใจ สมองก็จะคิดและจดจำเรื่องราวที่คิดได้เป็นอย่างดี.
ความจำเกิดหรือสัญญาเกิดจากสมองด้านความจำทำงาน ถ้าสมองด้านความจำเสียไป ความจำหรือสัญญาก็จะเสียไปด้วย.
ขณะที่สังขารเกิดหรือขณะที่กำลังคิดอยู่นั้น จะเป็นผลให้เวทนาเกิดหรือเกิดความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ ขึ้น  ขณะเดียวกันสมองที่ทำงานด้านความจำก็จะจดจำทั้งความคิดและความรู้สึกไว้ด้วยหรือสัญญาเกิด.
การรู้เรื่องเวทนาในขณะที่เกิดขึ้น และการรู้เรื่องเวทนาที่ถูกจดจำไว้ในความจำนั้น เกิดจากการทำงานของสมองด้านวิญญาณ.
ความรู้สึกต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นกับร่างกายและจิตใจนั้น จะรู้เห็นได้ชัดเจนมากขึ้น เมื่อตั้งใจรู้เรื่องความรู้สึกนั้น ๆ เช่น เมื่อทำจิตใจให้สงบแล้วตั้งใจไปรับรู้ความรู้สึกที่ฝ่าเท้า ก็จะรับรู้ความรู้สึกต่าง ๆ ที่ฝ่าเท้าได้เป็นอย่างดี ให้ท่านผู้อ่านตรวจสอบและพิสูจน์ด้วย.   สำหรับความรู้สึกที่จิตใจก็เช่นเดียวกัน.
ครั้นตั้งใจไปรู้เรื่องของความรู้สึกในอดีตที่ยังจดจำไว้ได้ ก็จะสามารถรู้ได้เช่นกัน แต่จะรู้ได้มากน้อย และละเอียดอ่อนเพียงใดขึ้นอยู่กับข้อมูลของความจำที่มีเหลืออยู่ในสมอง.
ถ้าเป็นเหตุการณ์ที่ใหม่ ๆ  ย่อมรู้เห็นในรายละเอียดได้มากกว่าความจำที่นานมาแล้ว และความจำที่นานมาแล้ว  แต่มีการคิดทบทวนอยู่เสมอ ความจำนั้นก็จะคงเหลืออยู่มาก.

พระพุทธเจ้าทรงตรัสรู้กระบวนการทางจิตใจที่เป็นอกุศลจากการค้นคว้าวิจัยของพระองค์เอง. 
องค์ประกอบต่างๆ ของจิตใจนั้น เกิดจากการทำงานของสมองส่วนต่างๆ ที่มีการเชื่อมโยงกันและกัน.
ถ้าสมองส่วนที่ทำหน้าที่องค์ประกอบใดของจิตใจก็ตาม เกิดการบกพร่องในการทำงาน ก็จะเป็นผลให้การทำงานขององค์ประกอบนั้น ๆ  รวมทั้งการเชื่อมโยงไปยังองค์ประกอบอื่น ๆ พลอยเสียหายไปด้วย จึงเป็นผลให้สมองขาดประสิทธิภาพในการทำงาน และเกิดความเจ็บป่วยของสมองหรือจิตใจได้ด้วย.
การเป็นโรคทางสมองจนถึงขั้นสมองเสื่อม ก็จะเป็นผลให้เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเสื่อมตามไปด้วย.
การเอาใจใส่ในเรื่องสุขภาพนั้น ควรลงลึกถึงการดูแลสุขภาพของสมองด้วย เพราะถ้าปล่อยให้สมองเสื่อมก่อนวัยอันควร จะก่อปัญหาอย่างมากมายตามมา.
จิตใจและกระบวนการทางจิตใจเป็นเรื่องของสรีรวิทยาหรือการทำงานของสมอง.  ในยุคปัจจุบัน นักวิทยาศาสตร์สามารถศึกษาเรื่องของสมองได้อย่างละเอียดและลึกซึ้ง.
ครั้นนำเอาความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์มาใช้เป็นข้อมูลพื้นฐานสำหรับการพิจารณาเรื่องปฏิจจสมุปบาท ก็ยิ่งจะทำให้หมดความสงสัยและมีความมั่นใจว่า ปฏิจจสมุปบาทเป็นความจริงที่ง่ายต่อการเข้าใจ เมื่อนำเอาความรู้นี้มาใช้ในชีวิตประจำวัน เพื่อละการทำชั่ว มุ่งทำแต่ความดี ก็จะทำให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส และเป็นบุคคลที่มีจิตใจประเสริฐได้อย่างตรงประเด็น.

ทุกขณะที่ใช้สติปัญญาทางธรรมในการดูแลจิตใจไม่ให้คิดอกุศลได้สำเร็จหรือขณะที่สังขารในปฏิจจสมุปบาทดับ จิตใจก็จะมีความบริสุทธิ์ผ่องใส ไม่มีความทุกข์ต่าง ๆ จากการคิดอกุศล.
การดับของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นอกุศล เป็นการดับความคิดที่เป็นอกุศล จึงเป็นผลให้สังขารที่เป็นอกุศลดับ เป็นปัจจัยให้วิญญาณที่เป็นอกุศลดับ เวทนาที่เป็นอกุศลหรือความทุกข์ดับ และสัญญาที่เป็นอกุศลก็ดับไปด้วย หรือไม่เกิดปฏิจจสมุปบาทนั่นเอง จิตใจจึงมีความบริสุทธิ์ผ่องใส และไม่ทุกข์จากการคิดอกุศล.
การหยุดพักขององค์ประกอบทางจิตใจ
ในขณะหลับสนิท สลบ หรือหมดสติชั่วคราว สมองด้านจิตใจก็จะหยุดพักการทำงานเป็นการชั่วคราว จึงทำให้ เวทนาดับ สัญญาดับ สังขารดับ วิญญาณดับไปด้วย.
การทำงานและการเชื่อมโยงระหว่างเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณก็จะหยุดไปเป็นการชั่วคราวเช่นกัน.  
ภาวะเช่นนี้ไม่ใช่ภาวะของจิตใจที่บริสุทธิ์ผ่องใสและไม่ใช่การพ้นทุกข์ในอริยสัจ ๔  แต่เป็นภาวะของสมองที่หยุดพักการทำงานชั่วคราว ซึ่งเป็นเรื่องปรกติของคนทั่วไป.
โปรดอย่าลืมว่า ให้พิจารณาอย่างละเอียด รอบคอบ ถูกต้องด้วยเหตุและผล พร้อมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเอง เพื่อให้เกิดสติปัญญาทางธรรมด้วยตนเอง.
การเชื่อมโยงส่วนต่าง ๆ ของสมอง

สมองมีส่วนประกอบต่าง ๆ มากมาย แต่ละส่วนประกอบจะทำงานแตกต่างกันไป  และประสานการทำงานโดยการเชื่อมโยงกัน
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และกันอย่างกว้างขวาง จึงทำให้สมองทำงานได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพมาก.
สมองประกอบด้วยเซ็ลสมองจำนวนมากมายและหลายชนิด เพื่อร่วมกันทำหน้าที่ต่าง ๆ เช่น ด้านความรู้สึก(เวทนา) ความจำ(สัญญา) ความคิด(สังขาร) การรู้เรื่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ(วิญญาณ).
จากภาพจะเห็นว่า สมองมีหลายส่วน แต่ละส่วนนั้น มักจะทำหน้าที่เฉพาะกิจ และมีความเชื่อมโยงภายในสมองอย่างมากมาย ซึ่งอาจเปรียบเหมือน CPU และ mainboard ในคอมพิวเตอร์ ซึ่งมีการรับข้อมูล ส่งข้อมูล มีความจำ มีการเชื่อมโยงการทำงานของส่วนประกอบต่าง ๆ เข้าด้วยกัน มีการประมวลผล และมีการแสดงผล แต่คอมพิวเตอร์ต้องรับคำสั่งจากความคิดของผู้ใช้เครื่อง และทำงานตามโปรแกรมที่ตั้งไว้เรียบร้อบแล้ว.
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เซ็ลสมองที่อยู่ในสมองจะมีแขนงยื่นออกจากตัวเซ็ลมากมาย เพื่อรับและส่งข้อมูลไปยังเซ็ลอื่น ๆ รอบด้าน จึงทำให้ส่วนต่าง ๆ ของสมองมีการเชื่อมโยงการทำงานอย่างใกล้ชิด รวดเร็ว และกว้างขวาง.
ดังนั้น เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ซึ่งเกิดจากการทำงานของเซ็ลสมองในส่วนต่าง ๆ ของสมอง จึงมีการเชื่อมโยงระหว่างกันโดยตรง.
ประเด็นสำคัญ คือ ปฏิจจสมุปบาทเป็นเรื่องของกระบวนการทางจิตใจ ซึ่งประกอบด้วยองค์ธรรมต่าง ๆ เริ่มตั้งแต่อวิชชา และจบลงที่ชรามรณะ.
แต่ละองค์ธรรมก็จะมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน. 
การจะเข้าใจแต่ละองค์ธรรม รวมทั้งการเชื่อมโยงเหตุปัจจัยและผลที่เกิดขึ้นในแต่ละองค์ธรรมได้โดยง่ายนั้น ควรเข้าใจเรื่องความเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบต่างๆ ของจิตใจให้ชัดเจนเสียก่อน ก็จะทำให้ง่ายต่อการเข้าใจปฏิจจสมุปบาทอย่างลึกซึ้ง เพราะจะสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงในทุกองค์ธรรมและทุกขั้นตอน โดยไม่ต้องหลงเชื่อแต่ประการใด.
การเข้าใจการทำงานของสมองเบื้องต้นนี้ ก็เพื่อช่วยให้คนยุคปัจจุบันที่มีพื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ตามสมควร สามารถเข้าใจการทำงานของสมองและการเชื่อมโยงการทำงานภายในสมองที่เกี่ยวข้องกับจิตใจได้โดยง่าย.
การเชื่อมโยงองค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจ
 
การจะเข้าใจเรื่องปฏิจจสมุปบาทได้อย่างลึกซึ้งตามสมควรนั้น ควรรู้เรื่องของความเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจเสียก่อน.

สมองส่วนที่ทำงานในเรื่องของเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนั้น จะมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกันโดยตรง โดยมีความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่ในการกำกับและควบคุม.  
ในเรื่องของร่างกายนั้น ให้ท่านทดลองสังเกตการทำงานของสมองว่า เมื่อสมองตั้งใจคิดเรื่องอะไรก็ตาม สมองก็จะตอบสนองทันที จึงเป็นผลให้เกิดการกระทำทางกาย เช่น สมองส่วนของความคิด คิดไปหาน้ำมาดื่ม ก็จะส่งคำสั่งไปยังสมองส่วนของการควบคุมการเคลื่อนไหว.  
สมองส่วนของการเคลื่อนไหวก็จะควบคุมร่างกายให้ไปเอาน้ำมาดื่ม.  
ขณะเคลื่อนไหวอยู่นั้น ข้อมูลต่าง ๆ ที่ได้รับเข้ามา ก็จะถูกส่งมายังสมองส่วนของความคิด และความคิดที่เกิดขึ้นใหม่ก็จะสั่งให้ร่างกายเคลื่อนไหวไปเอาน้ำมาดื่มจนสำเร็จ เป็นต้น.  
การกระทำต่าง ๆ จะสำเร็จได้ด้วยดี ก็จะต้องมีความเชื่อมโยงการทำงานระหว่างสมองส่วนต่าง ๆ นั่นเอง.
เรื่องของจิตใจก็เหมือนกัน เมื่อคิดอะไรก็ตาม ส่วนประกอบต่าง ๆ ของสมองที่เกี่ยวข้องกับองค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจก็จะทำงานทันที เพราะส่วนประกอบต่าง ๆ ของสมองมีการเชื่อมโยงการทำงานระหว่างกันเป็นอย่างดี. 
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จากภาพความเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบของสมอง เมื่อพิจารณาแล้ว จะเห็นว่า เมื่อสังขารเกิด จะทำให้เวทนา สัญญา วิญญาณเกิด หรือทุกองค์ประกอบจะเกิดขึ้นทันทีที่คิด เพราะมีการเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน.
ขณะสังขารเกิดหรือมีการนึกคิดเกิดขึ้น สมองส่วนที่ทำหน้าที่ด้านการคิดก็จะทำงาน ส่วนสมองด้านวิญญาณก็จะรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ที่กำลังคิด ขณะเดียวกันก็รู้เห็นข้อมูลในสัญญาที่เกี่ยวข้องกับเรื่องที่คิด เพื่อให้มีการนำข้อมูลที่เกี่ยวข้องในความจำมาใช้ประกอบการคิดไปด้วย.
ขณะมีสังขารเกิดขึ้น เวทนาก็จะเกิดขึ้นด้วย ส่วนสัญญาก็จะจดจำเรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในจิตใจ.  การจดจำจะมากน้อยหรือละเอียดอ่อนเพียงใดขึ้นอยู่กับความตั้งใจในขณะนั้น ๆ.
การนึกเป็นผลให้วิญญาณทำการรู้เห็นเรื่องต่าง ๆ ที่มีอยู่ในหน่วยความจำของสมอง ซึ่งเป็นการค้น(search)เรื่องที่เกี่ยวข้อง และนำเอาข้อมูลนั้น ๆ มาใช้ในการคิด.  ดังนั้น การนึกจึงทำให้ วิญญาณเกิด และเป็นผลให้สังขารเกิดการคิดต่อไป. 
คำว่า “การนึกคิด” จึงเป็นคำที่แสดงออกถึงการทำงานของสมองในเรื่องสังขารและวิญญาณนั่นเอง.  การตั้งใจนึกคิด เป็นเรื่องของการมีสติหรือมีความตั้งใจในการคิด พร้อมทั้งรู้เห็นข้อมูลในความจำของสมองเพื่อนำมาใช้ในการคิดไปพร้อม ๆ กัน.
ขณะที่คิดอยู่นั้น  เวทนาในรูปแบบต่าง ๆ ก็จะเกิดขึ้นด้วยตามเนื้อหาของการคิด.
ในขณะที่คิดอกุศล ก็จะเกิดทุกขเวทนา. 
ในขณะคิดเรื่องที่สมปรารถนาก็จะเกิดสุขเวทนา.
ในขณะคิดเรื่องที่ไม่เบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่น ก็จะเกิดความรู้สึกเฉย ๆ  คือ ไม่สุขและไม่ทุกข์(อทุกขมสุขเวทนา).
ตัวอย่างของความเชื่อมโยงในเรื่องของความทุกข์ เช่น เมื่อมีสังขารหรือคิดปรุงแต่งเรื่องของความทุกข์ ความทุกข์ก็จะเกิดขึ้น วิญญาณก็จะรู้เห็นความคิดที่กำลังคิด และรู้เห็นข้อมูลต่าง ๆ ของเรื่องที่คิดในสัญญา และสมองก็จะนำข้อมูลที่มีอยู่ในสัญญามาประกอบการคิด. 
ขณะที่คิด เวทนาที่เป็นความทุกข์ในเรื่องที่คิดก็จะเกิดขึ้นด้วย สัญญาก็จะจดจำความคิดและความทุกข์ที่เกิดขึ้นไปพร้อม ๆ กัน.  ส่วนวิญญาณก็จะรู้เรื่องในใจทั้งหมดที่เกิดขึ้น คือ รู้เห็นเวทนา สัญญา สังขาร จึงเป็นผลให้เกิดการคิดต่อไปเรื่อย ๆ เป็นวัฏฏะของกระบวนการทางจิตใจที่เป็นความทุกข์นั่นเอง ซึ่งทั้งหมดเป็นเรื่องของปัจจุบันขณะ.
ครั้นมีสติหยุดการคิดเรื่องที่เป็นทุกข์ วงจรแห่งจิตใจที่เป็นทุกข์หรือเป็นกิเลสหรือปฏิจจสมุปบาทก็จะหมดหรือดับไปทันที.
เมื่อท่านมีความรู้เรื่องของการเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจบ้างแล้ว ก็ขอได้โปรดฝึกพิจารณาความเชื่อมโยงที่เกิดขึ้นกับจิตใจของท่านเองในขณะคิดเรื่องต่าง ๆ ที่เป็นอกุศล  เพื่อจะได้เรียนรู้เรื่องปฏิจจสมุปบาทด้วยตนเองมากยิ่งขึ้น.
องค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจนั้น มีการทำงานร่วมกัน รวมทั้งมีการเชื่อมโยงซึ่งกันและกันอย่างใกล้ชิด โดยมีความคิดเป็นหัวหน้าใหญ่ในการกำกับและควบคุมการทำงาน.
ปฏิจจสมุปบาทและการทำงานของสมอง

ความเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบของจิตใจทำให้ดูเป็นเรื่องยุ่งยาก และความยากอีกส่วนหนึ่งนั้นมาจากภาษาบาลี.  
ภาษาบาลีเป็นภาษาโบราณเมื่อสองพันกว่าปีมาแล้ว จึงเป็นภาษาที่มีข้อจำกัดหลายด้าน และไม่ละเอียดอ่อนเหมือนภาษาในยุคปัจจุบัน.  ในสมัยพุทธกาล เมื่อมีวิชาพุทธศาสตร์เกิดขึ้นซึ่งเป็นศาสตร์ใหม่ แต่ต้องใช้คำบาลีที่มีข้อจำกัด จึงทำให้บางคำในวิชาพุทธศาสตร์มีความหมายที่ต่างไปจากความหมายเดิม.  ดังนั้น การตีความจึงต้องตีความด้วยเหตุและผลจริง ๆ.
ครั้นเข้าใจเรื่องของความเชื่อมโยงจากการทำงานของสมองแล้ว ปฏิจจสมุปบาทจะเป็นเรื่องง่ายแก่การเข้าใจ.

ต่อจากนี้ไป จะเป็นการนำเสนอวิธีคิดในเรื่องของความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมต่าง ๆ กับความเชื่อมโยงในการทำงานของสมอง.
เริ่มต้นด้วยการมีอวิชชาหรือมีความหลง คือ การไม่มีความรู้ในเรื่องอริยสัจ ๔ และไม่มีความสามารถในการปฏิบัติธรรมตามมรรคมีองค์ ๘ อย่างถูกต้อง ครบถ้วน และต่อเนื่อง ก็คือการไม่มีข้อมูลความรู้และความสามารถทางธรรมอยู่ในความจำหรือในสัญญา ทำให้ควบคุมความคิดของตนเองไม่ได้    จึงเป็นผลให้คิดอกุศล หรือเกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาท หรือเกิดการคิดด้วยความโลภและความโกรธ.

ที่น่าสังเกต คือ สัญญาหรือข้อมูลในความจำเรื่องอริยสัจ ๔ ทั้งภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ มีความสำคัญในการควบคุมความคิดมาก และข้อมูลดังกล่าวจะถูกนำมาใช้ได้ ก็ต่อเมื่อมีสติคิดนำมาใช้.
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ท่านคงจะเห็นด้วยว่า เพราะมีความหลงหรือมีอวิชชา จึงเกิดความโลภและโกรธหรือเกิดสังขาร หรือเกิดการคิดปรุงแต่งที่เป็นอกุศล.

ขณะที่มีสังขารเกิดขึ้น จึงเป็นเหตุปัจจัยให้มีวิญญาณเกิดขึ้นหรือเกิดการรู้เห็นความคิดที่เป็นอกุศล เพราะมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน ในขณะเดียวกัน เวทนารวมทั้งสัญญาก็ย่อมเกิดขึ้นทันทีด้วย ซึ่งเป็นเรื่องของปัจจุบันธรรมนั่นเอง.  
การรู้เรื่องของการเชื่อมโยงในสมอง จึงทำให้สามารถรู้เห็นได้ด้วยตนเองว่า เมื่อความคิดเกิดขึ้น องค์ประกอบของจิตใจที่เหลือก็เกิดขึ้นหมดตามธรรมชาติของสมอง.

ขณะที่สังขารเกิด นอกจากจะมีวิญญาณเกิดขึ้นแล้ว ก็จะมีนามรูปเกิด หรือภาพทางใจ หรือจินตนาการเกิดขึ้นด้วย ยกเว้นเรื่องที่ทำเป็นประจำจนมีความชำนาญ ซึ่งเป็นผลให้สมองสามารถคิดได้เองแบบอัตโนมัติ เช่น การท่องสูตรคูณเป็นต้น.
สำหรับเรื่องที่ไม่ค่อยคุ้นเคยและเป็นเรื่องที่ยาก จะพบว่า ในขณะคิดอยู่นั้น ก็มักจะมีจินตนาการร่วมด้วย เช่น ขณะคิดเลขในใจที่ยาก ก็มักจะมีจินตนาการของตัวเลขในขณะคิดไปด้วย เพราะธรรมชาติของสมองในขณะคิดปรุงแต่งจะเป็นเช่นนั้นเอง.
การเกิดสังขารในปฏิจจสมุปบาทหรือการคิดปรุงแต่งที่เป็นอกุศล จึงเป็นผลให้เกิดนามรูปหรือภาพทางใจหรือจินตนาการที่เป็นอกุศลด้วย.
เมื่อนามรูปเกิดขึ้น จะทำให้เกิดวิญญาณ เวทนา สัญญาตามขึ้นมาทันที เพราะในสมองมีการเชื่อมโยงส่วนต่าง ๆ ของสมองที่ทำหน้าที่ด้านจิตใจ และยังเชื่อมโยงไปทางด้านร่างกายด้วย.
ขณะที่สังขารและนามรูปเกิดขึ้นนั้น เป็นเรื่องที่เกิดขึ้นภายในจิตใจ จึงถูกรับรู้ได้ด้วยอายตนะตัวที่หกหรือสฬายตนะเกิด ซึ่งได้กล่าวถึงแล้วในหัวข้อของสฬายตนะในปฏิจจสมุปบาท.  
ทุกขณะที่สมองได้รับรู้เรื่องราวต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นภายในจิตใจด้วยสฬายตนะ ข้อมูลก็จะถูกเชื่อมโยงไปยังองค์ประกอบต่าง ๆ  เช่นเคย คือ ไปยังเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ.
ขณะที่สังขารและนามรูปเกิดในจิตใจ ย่อมรับรู้ได้ด้วยอายตนะภายในตัวที่ ๖ หรือสฬายตนะเกิด.
ขณะรับรู้ด้วยสฬายตนะ จะเกิดการรู้เห็นทางใจหรือวิญญาณเกิดด้วย.
เมื่อสมองรับรู้เรื่องราวต่าง ๆ  จึงนำเอาข้อมูลที่ได้รับรู้ไปสู่กระบวนการของการประมวลผลในสมอง.  
ผลที่เกิดขึ้น คือ เกิดสัมผัสทางจิตใจหรือผัสสะเกิด และสัมผัสทางจิตใจที่เกิดขึ้นนั้น ก็จะรู้เห็นได้ด้วยจิตใจเช่นเคยหรือวิญญาณเกิด ซึ่งเป็นเรื่องของการเชื่อมโยงในสมองตามปรกตินี่เอง.
ปฏิจจสมุปบาทเป็นกระบวนการทางจิตใจที่เป็นอกุศล. ดังนั้น สัมผัสทางจิตใจที่เกิดขึ้นนั้น จึงเป็นสัมผัสทางจิตใจที่เป็นอกุศล เช่น ชอบ ไม่ชอบ พอใจ ไม่พอใจ ถูกใจ ไม่ถูกใจที่เป็นอกุศล เป็นต้น  และสัมผัสที่เกิดขึ้นเหล่านี้ จะเชื่อมโยงไปยังองค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจทั้งหมดเช่นเคย.
 เมื่อสังขารเกิด จึงเป็นปัจจัยให้นามรูปเกิด สฬายตนะเกิด ผัสสะเกิด จึงเป็นผลให้เวทนาเกิด.  เวทนาที่เกิดจากสัมผัสทางจิตใจที่เป็นอกุศล จึงเป็นผลให้เกิดทุกขเวทนา และทุกขเวทนาจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับสังขารในขณะนั้น ๆ.
ในขณะที่เวทนาเกิด ข้อมูลเวทนาที่เกิดขึ้นก็จะเชื่อมโยงไปยังองค์ประกอบต่าง ๆ ของจิตใจทั้งหมดเช่นเคย.
ที่จริงแล้ว เวทนาเกิดขึ้นตั้งแต่สังขารเกิดหรือขณะที่คิดอกุศลแล้ว รวมทั้งเกิดขึ้นในขณะที่มีจินตนาการเป็นอกุศล เพราะมีการเชื่อมโยงในสมองโดยตรง.
ยิ่งคิดเรื่องที่มีข้อมูลเวทนาอยู่ในความจำแล้ว เวทนาก็จะเกิดขึ้นทันที และเมื่อคิดอกุศลต่อไป ก็จะเกิดการต่อยอดของความคิดและะต่อยอดของเวทนาที่เป็นอกุศลด้วย.
เวทนาที่เกิดขึ้นในจิตใจก็จะถูกรับรู้ได้ด้วยสฬายตนะและรู้เห็นได้ด้วยวิญญาณเช่นเคย เพราะมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน.
คนที่ควบคุมความคิดของตนเองไม่ได้ จึงเกิดการคิดอกุศลหรือสังขารเกิด.  ครั้นคิดอกุศลซ้ำแล้วซ้ำอีก จึงเป็นผลให้เกิดการคิดอกุศลที่รุนแรงมากขึ้น จนถึงขั้นตัณหาเกิด และต่อด้วยอุปาทานเกิด ซึ่งได้เคยกล่าวถึงแล้วในรายละเอียด.
คนที่มีข้อมูลตัณหาและอุปาทานอยู่ในความจำเรียบร้อยแล้ว ครั้นคิดอกุศลหรือสังขารเกิด ข้อมูลตัณหาและอุปาทานที่มีอยู่ในความจำก็จะถูกนำมาคิด เป็นผลให้คิดด้วยตัณหาและอุปาทานทันที และเวทนาเกิดขึ้นทันที พร้อมทั้งเชื่อมโยงข้อมูลสังขารและเวทนาไปยังองค์ประกอบอื่น ๆ ของจิตใจเช่นเคย.
ทุกขณะที่คิดอกุศล คือ คิดด้วยความโลภ ความโกรธ ตัณหา หรืออุปาทาน จะเป็นผลให้เกิดเวทนาที่เป็นอกุศลทันที สฬายตนะก็จะรับรู้เรื่องราวทั้งหมดที่เกิดขึ้นภายในจิตใจทันทีเช่นกัน ขณะเดียวกันวิญญาณและสัญญาก็จะเกิดขึ้นด้วย.
จะสังเกตได้ว่า ในเรื่องของจิตใจนั้น ทุก ๆ องค์ประกอบของจิตใจจะร่วมกันหรือประสานงานกันอย่างใกล้ชิด เพราะมีการเชื่อมโยงกันและกัน โดยมีความคิดที่คอยกำกับและควบคุมอยู่ตลอดเวลา ไม่มากก็น้อย ตามกำลังของความตั้งใจหรือกำลังของสติและเหตุปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอยู่รอบด้านในขณะนั้น.
เพราะทุกองค์ประกอบของจิตใจมีความเชื่อมโยงซึ่งกันและกันโดยตรง จึงทำให้ทุกองค์ประกอบมีอิทธิพลต่อกันและกัน เช่น สัญญามีอิทธิพลต่อความคิด เพราะสัญญาที่มีข้อมูลอกุศลมากและรุนแรง ก็มักจะทำให้เกิดการคิดอกุศลได้บ่อยครั้งและรุนแรง.  ขณะมีเวทนาอย่างรุนแรง ก็มักจะทำให้เกิดการคิดปรุงแต่งที่รุนแรง.  วิญญาณที่รู้เห็นเรื่องราวต่าง ๆ ที่รุนแรง ก็มักจะทำให้เกิดการคิดปรุงแต่งที่รุนแรงได้ด้วย.
เมื่อมีการคิดอกุศลเกิดขึ้น ก็จะทำให้เกิดเวทนา เกิดสัญญา เกิดวิญญาณที่เป็นอกุศลทันที.  
เวทนา สัญญา วิญญาณที่เป็นอกุศลก็จะเชื่อมโยงให้สังขารคิดปรุงแต่งอกุศลต่อไป จึงกลายเป็นกระบวนการทางจิตใจที่วนเวียนหรือเป็นวัฏฏะอยู่กับเรื่องที่เป็นอกุศล.
ขณะที่กำลังคิดอกุศลอยู่นั้น แล้วมีสติรู้ทันความคิดว่า ไม่ควรคิดอกุศลอีกต่อไป พร้อมทั้งมีสติหยุดการคิดอกุศล ความคิดที่เป็นอกุศลก็จะหยุดทันที วัฏฏะและทุกข์จากอกุศลก็จะหมดไป.
ถ้าท่านเข้าใจความเชื่อมโยงเช่นนี้ ท่านจะสามารถเข้าใจความเชื่อมโยงขององค์ธรรมในปฏิจจสมุปบาทได้เป็นอย่างดี หรือหมดความสงสัยอีกต่อไป.
ให้ท่านพิจารณาประเมินตนเองว่า พอจะเข้าใจเรื่องของความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมในย่อหน้าต่อไปได้บ้างหรือยัง ?
   “เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี 
    เพราะสังขารเป็นปัจจัย วิญญาณจึงมี
    เพราะวิญญาณเป็นปัจจัย นามรูปจึงมี
    เพราะนามรูปเป็นปัจจัย สฬายตนะจึงมี
    เพราะสฬายตนะเป็นปัจจัย ผัสสะจึงมี
    เพราะผัสสะเป็นปัจจัย เวทนาจึงมี
    เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี
    เพราะตัณหาเป็นปัจจัย อุปาทานจึงมี......”.
จะเห็นว่า เพราะมีความหลงหรือมีอวิชชา จึงเป็นเหตุปัจจัยให้ไม่สามารถกำกับและควบคุมความคิดได้ สังขารจึงมี(สังขารเกิด) หรือเกิดการคิดอกุศล ได้แก่คิดโลภหรือคิดโกรธ.
ครั้นความคิดที่เป็นอกุศลเกิดหรือสังขารเกิด จึงเป็นเหตุปัจจัยให้มีทุกองค์ธรรมเกิดขึ้นด้วย คือ มีวิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทานเกิดขึ้นหมด เพราะมีการเชื่อมโยงกันโดยตรง ซึ่งทั้งหมดเป็นเรื่องของปัจจุบันธรรม.  
ขณะเดียวกัน ทุกองค์ธรรมที่เกิดขึ้นจะส่งผลให้คิดอกุศลต่อไปอีก จนกว่าจะหยุดการคิดอกุศลด้วยเหตุปัจจัยต่าง ๆ เช่น เมื่อมีสติรู้เท่าทันความคิดที่เป็นอกุศลจึงหยุดการคิดอกุศล  การมีเหตุการณ์ที่ต้องไปคิดเรื่องอื่นแทน  มีความคิดเรื่องอื่น ๆ แทรกขึ้นมาจึงเปลี่ยนเรื่องที่คิด เป็นต้น.  ทันทีที่หยุดการคิดอกุศล ทุกองค์ธรรมในปฏิจจสมุปบาทก็จะไม่เกิดขึ้นหรือดับไปนั่นเอง. 
ครั้นมีการคิดอกุศลอีก  ปฏิจจสมุปบาทก็จะเกิดขึ้นอีก.
สำหรับเรื่องภพ ชาติ ชรามรณะนั้น เป็นเรื่องภาวะของจิตใจในขณะคิดอกุศล ซึ่งได้กล่าวถึงแล้วในปฏิจจสมุปบาทตอนต้น นับว่าเพียงพอแล้ว ไม่จำเป็นต้องขยายความอีก.
ปฏิจจสมุปบาทอย่างย่อนั้น ง่ายนิดเดียว
ปฏิจจสมุปบาทประกอบด้วย ๑๒ องค์ธรรม คือ อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ ชรามรณะ.
เมื่อย่อปฏิจจสมุปบาทลงมา จะเหลือเพียง ๔ องค์ธรรมที่ตัวอักษรหนา คือ อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ ชรามรณะ.
ดังนั้น วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสะ เวทนา จึงเป็นเพียงการเชื่อมโยงอย่างละเอียด ระหว่างสังขารกับตัณหาและอุปาทานเท่านั้นเอง ซึ่งไม่มีความจำเป็นสำหรับภาคปฏิบัติ. 
การเรียนรู้ทุกองค์ธรรม รวมทั้งความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมต่างๆ  ทำให้เกิดความมั่นใจในหลักธรรมอย่างละเอียด หมดความสงสัยในหลักธรรม และเป็นการสืบต่อหลักธรรมให้คงอยู่.
เมื่อย่อปฏิจจสมุปบาทลงไปอีก จะเหลือเพียง ๒ องค์ธรรมที่ตัวอักษรหนา คือ อวิชชา(หลง) สังขาร(โลภ โกรธ) วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ ชรามรณะ.   
เมื่อสรุปแล้ว ปฏิจจสมุปบาทอย่างย่อสำหรับภาคปฏิบัติ คือ อวิชชา สังขาร หรือความโลภ โกรธ หลง.  ถ้าจะให้ยาวอีกหน่อย คือ โลภ โกรธ หลง ตัณหา อุปาทาน เวทนา ซึ่งกลายเป็นเรื่องง่าย ๆ ใกล้ตัวจริง ๆ  และเป็นเรื่องที่รู้กันโดยทั่วไป.
ดังนั้น เมื่อย่อสมุทัยลงมาอีก ก็จะเหลือเพียงว่า สาเหตุของความชั่วและความทุกข์นั้น เกิดจากรากเหง้าของกิเลส  ๓ ตัว คือ โลภ โกรธ หลง.  เมื่อกำจัดโลภ โกรธ หลงได้แล้ว  ความชั่วและความทุกข์ต่างๆ จากอกุศลก็จะหมดไป ณ ปัจจุบันขณะนั้นเอง.
พระอรหันต์ คือ บุคคลที่กำจัดความโลภ ความโกรธ และความหลงได้หมด จึงไม่มีกระบวนการทางจิตใจที่เป็นอกุศลหรือไม่เกิดปฏิจจสมุปบาทขึ้นในจิตใจ เป็นผลให้จิตใจมีความบริสุทธิ์ผ่องใส และเข้าถึงความดับทุกข์ หรือนิโรธ หรือนิพพานนั่นเอง.
อาการของผู้ป่วยทางจิตใจ

ในกระบวนการทางจิตที่เป็นอกุศลนี้ เราสามารถวิเคราะห์ผู้ป่วยทางจิตใจว่า อาการภายในจิตใจและอาการที่แสดงออกมาภายนอกนั้น เกิดขึ้นที่องค์ธรรมใด เพื่อตอกย้ำว่า ปฏิจจสมุปบาทเป็นความจริงที่เกิดขึ้นกับผู้ป่วยทางจิตใจ. 
องค์ธรรมในปฏิจจสมุปบาทประกอบด้วย ๑๒ องค์ธรรม คือ อวิชชา สังขาร วิญญาณ นามรูป สฬายตนะ ผัสสสะ เวทนา ตัณหา อุปาทาน ภพ ชาติ ชรามรณะ.
อาการและอาการแสดงของความเจ็บป่วยทางจิตใจเริ่มต้นตั้งแต่ความคิด(สังขาร). คนที่เสียสติจนไม่สามารถจะควบคุมความคิดของตนเองได้นั้น ก็มักจะคิดปรุงแต่งและแสดงออกโดยคำพูดที่สับสน เพ้อเจ้อ ไม่มีสาระ ซึ่งเป็นการเจ็บป่วยที่ความคิดนี่เอง.  
การคิดปรุงแต่งอย่างคนเสียสติ อาจเกิดจากการเจ็บป่วยของสมอง การใช้สารเสพติด การที่สมองพักผ่อนไม่เพียงพอ เช่น เป็นทุกข์มากจนนอนไม่หลับหลายวันก็อาจเสียสติได้ บางคนฝึกปฏิบัติธรรมแบบสุดโต่งทำให้สมองพักผ่อนไม่เพียงพอ ก็เกิดอาการทางจิตใจได้ เป็นต้น. บางคนอาจมีอาการที่แสดงออกของสังขาร(ความโลภ ความโกรธ)ทางคำพูดและการกระทำที่รุนแรง.

ผู้ป่วยทางจิตใจบางคนอาจมีอาการประสาทหลอนหรือมีนามรูป โดยการเห็นภาพและหรือได้ยินเสียงที่น่ากลัว ซึ่งเกิดจากการคิดปรุงแต่งขึ้นมาด้วยตนเอง.
บางรายเป็นรุนแรงมากถึงขั้นทำร้ายตนเองและหรือผู้อื่นก็ได้ ซึ่งอาจเกิดขึ้นจากความเจ็บป่วยทางสมองจากการใช้สารเสพติด การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ เป็นต้น.

บางคนคิดปรุงแต่งเป็นนามรูปเก่ง จนกลายเป็นหมอดูทางใน. 
นามรูปที่เกิดจากการคิดอกุศลหรือก่อให้เกิดการเบียดเบียนตนเองและหรือผู้อื่นนั้น เป็นนามรูปในปฏิจจสมุปบาท.
นามรูปในเรื่องทั่วไป เป็นเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นในขณะคิด และบางคนรู้เห็นชัดเจนขึ้นในขณะหลับตาและเวลากลางคืน.
ความฝันเป็นนามรูปที่เห็นได้ชัด แต่บางคนสามารถรู้เห็นนามรูปที่เกิดขึ้นได้ชัดเจนในขณะลืมตาก็มี.
การเห็นผีก็มักจะมาจากการคิดปรุงแต่งเรื่องผีจนเป็นนามรูป และคนที่เห็นผีก็มักจะปรุงแต่งนามรูปเก่ง.  คนที่ไม่ค่อยคิดปรุงแต่งจึงมักไม่ค่อยเห็นผีที่เกิดจากนามรูปของตนเอง. บางคนเป็นทุกข์ที่มีนามรูปเกิดขึ้นบ่อยครั้งเกินไป จนต้องพยายามหาทางกำจัดออก. แพทย์อาจจำเป็นต้องให้ยาประเภทควบคุมการทำงานของสมองให้คิดปรุงแต่งลดลง เพื่อลดอาการของประสาทหลอน.
ขณะนั่งสมาธิและคิดปรุงแต่งหรือคิดฟุ้งซ่าน ก็อาจเกิดนามรูป หรือนิมิต หรือภาพทางจิตใจ ได้เช่นกัน. นามรูปเกิดจากการคิดปรุงแต่งด้วยตนเอง จึงไม่ควรหลงเชื่อได้โดยง่าย ถ้าเป็นเรื่องจริงต้องสามารถตรวจสอบและพิสูจน์ได้ในสาธารณะ.

บางคนอาจมีอาการที่แสดงออกของตัณหาและอุปาทาน ทางคำพูดและการกระทำที่รุนแรง.
ปฏิจจสมุปบาทเป็นของง่ายหรือยาก

ในสมัยพุทธกาล พระอานนท์ได้ตามเสด็จพระพุทธเจ้าอย่างใกล้ชิด จึงมีโอกาสได้ฟังธรรมเรื่องปฏิจจสมุปบาทหลายครั้งจากพระโอษฐของพระพุทธเจ้าโดยตรง.
ดังนั้น จึงทำให้กลายเป็นเรื่องที่ง่าย ๆ สำหรับพระอานนท์ที่จะเข้าใจและจดจำเรื่องปฏิจจสมุปบาท ทั้ง ๆ ที่เป็นเรื่องลึกซึ้ง.
พระอานนท์กราบทูลพระพุทธเจ้าเรื่องปฏิจจสมุปบาทว่า “น่าอัศจรรย์ ไม่เคยมีมาเลย พระเจ้าข้า หลักปฏิจจสมุปบาทนี้ ถึงจะเป็นธรรมลึกซึ้งและปรากฎเป็นของลึกซึ้ง ก็ยังปรากฎแก่ข้าพระองค์ เหมือนเป็นธรรมง่าย ๆ”.

พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนว่า “....ปฏิจจสมุปบาทนี้ เป็นธรรมลึกซึ้งและปรากฎเป็นของลึกซึ้ง เพราะไม่รู้ ไม่เข้าใจ ไม่แทงตลอดหลักธรรมข้อนี้แหละ หมู่สัตว์นี้จึงวุ่นวายเหมือนเส้นด้ายที่ขอดกันยุ่ง ....”. (พุทธธรรมหน้า ๘๐  ป.อ.ปยุตฺโต  สํ.นิ. ๑๖/๒๒๔-๕/๑๑๐-๑)

เรื่องปฏิจจสมุปบาทที่มีครบทุกองค์ธรรมนั้น เป็นเรื่องยากและลึกซึ้งสำหรับคนทั่วไปในยุคปัจจุบันที่จะเรียนรู้ด้วยตนเอง  และถ้าศึกษาปฏิจจสมุปบาทแบบข้ามภพข้ามชาติก็จะยิ่งยากที่สุด เพราะคนทั่วไปส่วนใหญ่จะไม่สามารถตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงได้ด้วยตนเอง.

ผู้เขียนไม่ปฏิเสธเรื่องปฏิจจสมุปบาทแบบข้ามภพข้ามชาติ แต่ยังเผยแพร่จากประสบการณ์ตรงไม่ได้ เพราะยังไม่มีความรู้และความสามารถเพียงพอที่จะตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริง.
ส่วนใหญ่ของความยาก เกิดจากการตีความหมายของแต่ละองค์ธรรมแบบภาษาทั่วไป รวมทั้งการไม่เข้าใจเรื่องของการเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมต่าง ๆ  และการไม่คิดแบบกระบวนการทางจิตใจที่เป็นปัจจุบันธรรมเพื่อการตรวจสอบและพิสูจน์.
ในอดีต ผู้เขียนเองไม่เคยคาดหวังมาก่อนเลยว่า จะเข้าใจเรื่องนี้ได้เลย ทั้ง ๆ ที่ได้ศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมมาเป็นเวลานาน ถึงกับคิดไปว่า การเรียนแพทย์ง่ายกว่าเสียอีก.
ผู้เขียนเข้าใจเรื่องปฏิจจสมุปบาทได้ ก็เพราะได้พิจารณาเรื่องนี้ด้วยเหตุและผลที่เกิดจากความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมต่าง ๆ  รวมทั้งตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงแบบปัจจุบันธรรมด้วยตนเอง โดยไม่หลงเชื่อผู้อื่นใด.
ครั้นนำเอาความรู้ขั้นพื้นฐานด้านการทำงานของสมองมาประกอบการพิจารณาเรื่องนี้ จึงเสริมให้เข้าใจเรื่องความเชื่อมโยงระหว่างองค์ธรรมได้อย่างชัดเจน.
เมื่อเข้าใจความเชื่อมโยงของแต่ละองค์ธรรมต่าง ๆ แล้ว จึงทำให้เข้าใจในหลักปฏิจจสมุปบาท และหมดความสงสัยในเรื่องนี้อีกต่อไป.
ความดับทุกข์หรือนิโรธ
การมีความรู้เรื่องความดับทุกข์ก็เพื่อเอาความดับทุกข์หรือนิโรธหรือนิพพานมาเป็นเป้าหมายของการศึกษาและปฏิบัติธรรม รวมทั้งการประเมินผลด้วย.
ความดับทุกข์เป็นเรื่องสั้นและง่ายมาก กล่าวคือ เพราะมีวิชชาหรืออวิชชาดับ จึงไม่คิดอกุศล. เมื่อไม่มีการคิดอกุศลเกิดขึ้น กระบวนการทางจิตใจที่เป็นอกุศลหรือเป็นปฏิจจสมุปบาทก็จะไม่เกิดขึ้นด้วย.  ดังนั้น ทุกองค์ธรรมเริ่มตั้งแต่สังขารจนถึงองค์ธรรมสุดท้าย คือ ชรามรณะก็จะไม่เกิดขึ้นด้วย จิตใจจึงบริสุทธิ์ผ่องใส และไม่มีความทุกข์.
พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า “เพราะอวิชชาสำรอกดับไปไม่เหลือ สังขารจึงดับ”.... หรือเพราะความหลงหมดไป สังขารหรือการคิดอกุศลจึงหมดไป.... คือ ไม่คิดโลภและไม่คิดโกรธ จึงไม่เกิดความโลภและความโกรธ.  การพิจารณาเช่นนี้ เป็นการพิจารณาจากเหตุไปหาผล.  
เมื่อท่านเข้าใจความเชื่องโยงขององค์ประกอบต่าง ๆ แล้ว การพิจารณาย้อยหลังจากผลไปหาเหตุ หรือจะเริ่มพิจารณาที่องค์ธรรมใดก็ทำได้ เพราะมีความเชื่อมโยงถึงกันและกันหมด.
คนทั่วไปที่ยังมีอวิชชาเหลืออยู่ จึงอาจคิดอกุศลได้ เมื่อพบกับปัญหาที่รุนแรง. 
ปัญหาที่รุนแรงอาจเกิดขึ้นได้ทุกขณะ เพราะทุกคนตั้งอยู่บนความไม่เที่ยง.  ดังนั้น ทุกคนจึงไม่ควรประมาท พึงมีความเพียรที่จะศึกษาและฝึกปฏิบัติธรรมอย่างต่อเนื่องไปชั่วชีวิต.
สำหรับความเชื่อมโยงของจิตใจในการคิดเรื่องอื่น ๆ ที่ไม่เป็นอกุศลนั้น ยังคงดำเนินต่อไปตามปรกติ. 
เรื่องความเชื่อมโยงระหว่างองค์ประกอบของจิตใจจบลงเพียงแค่นี้.  
ขอได้โปรดพิจารณาตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงด้วยตนเองโดยไม่ต้องหลงเชื่อผู้เขียน.
***********
การไปฟังการบรรยายเรื่องอริยสัจ ๔ ของผู้เขียน อาจจะมีส่วนช่วยทำให้ท่านได้เข้าใจเรื่องปฏิจจสมุปบาทได้ง่ายขึ้น เพราะผู้ฟังจะถูกกระตุ้นให้คิดหรือพิจารณาได้ด้วยตนเองโดยตลอด พร้อมกับตรวจสอบและพิสูจน์ข้อเท็จจริงร่วมกับผู้ฟังท่านอื่นไปด้วย.
ดูรายละเอียดในไฟล์.....การบรรยายธรรม.
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