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คำนำสำนักพิมพ์

เราทั้งหลายล้วนถูกปิดบังจากความจริงที่ว่า  ชีวิตและทุกสิ่งในชีวิตล้วน 

ต้องพบกับความเสื่อม  และในที่สุดก็ต้องดับสิ้นไปตามเหตุปัจจัย  ความไม่รู้ 

ในความจริงนี้ทำให้เรายึดมั่นถือมั่นในสิ่งต่าง  ๆ 

อาจารยป์ระเสรฐิ  อทุยัเฉลมิ  อปุมาสิง่ทัง้หลายทีป่ดิบงัเราจากความจรงิวา่ 

เป็นดั่ง  เปลือก  ที่ห่อหุ้มจิตใจไว้อย่างแน่นหนา  โดยมี  เมล็ด  คือ ความไม่รู้  หรือ 

อวชิชา  อนัเปน็ตน้ตอแหง่ความทกุขซ์กุซอ่นอยูใ่นเปลอืกนัน้  การทีเ่ราจะเหน็และ 

เขา้ใจความจรงิไดก้จ็ำเปน็ตอ้งทบุเปลอืกทีห่อ่หุม้ปดิบงั  รวมทัง้ทำลายเมลด็พนัธุ์ 

แห่งความไม่รู้นั้นให้สิ้นไป

ทั้งนี้โดยองค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ประทานแนวทางเพื่อให้เรา 

เขา้ถงึความจรงิไวม้ากมาย  อาท ิ เจรญิอานาปานสต ิ พจิารณาขนัธ ์ ๕  ทำความ 

เข้าใจอริยมรรคมีองค์  ๘  ซึ่งอาจารย์ประเสริฐ  อุทัยเฉลิม  ได้รวบรวมแนวทาง 

เหล่านี้ไว้ในหนังสือ ทุบเปลือก  ทำลายเมล็ด   เล่มนี้  นับว่าเราทุกคนมีอาจารย์ 

เป็นกัลยาณมิตรที่ดี  ที่คอยอธิบาย  ให้ตัวอย่าง  พร้อมยกอุปมาอุปไมยไว้ 

อย่างละเอียด  รวมถึงปกิณกธรรมมากมายที่ล้วนแต่ช่วยปักหลักให้สัมมาทิฏฐิ 

หนักแน่นแน่วแน่ขึ้น  

หลักธรรมเหล่านี้จะช่วยให้เราค่อย  ๆ  ทุบและกะเทาะเปลือกให้แตกออก  

ส่วนเมื่อทุบเปลือกแล้วจะทำลายเมล็ดอันเป็นต้นตอแห่งทุกข์ได้หรือไม่  ย่อม 

ขึ้นอยู่กับความเด็ดเดี่ยวเฉพาะตัวบุคคล

สำนักพิมพ์อมรินทร์ธรรมะ
กันยายน  ๒๕๕๗

อมรินทร์ธรรมะ
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๑
ละการปรุงแต่ง  ความจริงจะปรากฏ

เมื่อพูดถึงการปฏิบัติธรรม  ทุกคนอาจรู้สึกว่าการปฏิบัติธรรมเป็นสิ่งดี  

แต่ตัวเราคงไม่จำเป็นต้องปฏิบัติก็ได้กระมัง  เพราะเราก็ดีของเราอยู่แล้ว  ไม่เคย 

คดโกงใคร  ดูแลพ่อแม่  เป็นคนดีคนหนึ่งในสังคม  เราก็โอเคแล้วนะ...

ผมอยากบอกทกุคนว่า  คณุกำลงัเขา้ใจผดิทีน่กึวา่การปฏบิตัธิรรมเปน็แค่ 

เรื่องเอกซ์ตรา  หรือเป็นแค่บริการเสริมที่จะมีหรือไม่มีก็ได้

ขอให้ลองปฏิบัติธรรมอย่างตั้งใจจริงสักครั้ง

แล้วจะรู้ว่าคนเจ็ดพันล้านเข้าใจผิดมาตลอด

สำหรับคนที่คิดว่ามีความสุขดีอยู่แล้ว  ผมขอโทษที่หนังสือเล่มนี้จะทำให้ 

เห็นว่าเราไม่ได้สุขหรอก...

การเขียนหนังสือธรรมะมันยากตรงที่ต้องทำให้คนรู้ว่า  สิ่งที่เขานึกว่าเป็น 

ความสุข  ที่แท้มันเป็นความทุกข์ล้วน  ๆ 

พวกเราโชคดีมากที่เจ้าชายสิทธัตถะไม่ทรงเห็นอย่างที่เราเห็น  ไม่ทรงคิด 

อย่างที่เราคิด  เราคิดว่าความเกิดเป็นธรรมดา  ทุกคนก็เกิดมา  ความแก่เป็น 

ธรรมดา  ทุกคนต้องแก่  ความเจ็บเป็นธรรมดา  ทุกคนต้องเจ็บป่วย  รวมถึง 

ความตายก็เป็นธรรมดา  ทุกคนต้องตาย

แต่ในวันที่เจ้าชายสิทธัตถะเสด็จออกชมเมือง  เห็นความแก่  ความเจ็บ  
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ความตาย  แล้วรู้สึกตกพระทัยมาก  ท่านตรัสถามนายฉันนะว่า

“ทำไมทุกคนทนอยู่กับสิ่งนี้ได้  ไม่มีใครคิดที่จะออกจากมันเลยหรือ”

นายฉันนะทูลตอบว่า  “จะออกจากมันได้อย่างไรพระเจ้าข้า  ในเมื่อนี่เป็น 

ธรรมดาของทุกคนมิใช่หรือ”

สิ่งที่เราเห็นว่าเป็นธรรมดา  โชคดีที่พระพุทธเจ้าทรงเห็นว่ามันเป็นทุกข์  

แล้วท่านก็ทรงเห็นถูกเสียด้วย  คนส่วนใหญ่บนโลกต่างหากที่เห็นผิดกันหมด  

ถา้บอกวา่ความตายเปน็ธรรมดา  สมมตมิคีนโทรศพัทม์าบอกเราขณะนัง่ทำงานวา่  

“คุณครับ  เมื่อกี้มีรถพุ่งเข้าไปชนลูกคุณขณะกำลังนั่งเล่นอยู่ในบ้าน  สมองเละ  

ตายคาที่”

ขอถามหน่อยเถิดว่าเราจะทุกข์ไหม...

แน่นอนว่าคงแทบล้มพับ

แล้วนี่ใช่ไหมที่เราเห็นว่ามันเป็นธรรมดา

บางคนมาปฏิบัติธรรมเพราะเป็นทุกข์  ไม่ว่าทุกข์ใจเรื่องงาน  หรือเรื่อง 

ครอบครัว  หรือเรื่องสุขภาพ  ซึ่งก็นับว่ามาถูกทาง  แต่ทุกข์เหล่านั้นยังถือว่า 

เล็กน้อยเมื่อเทียบกับทุกข์แท้  ๆ  ที่เริ่มต้นจากชาติ  ชรา  มรณะ  ถ้ามีสามอย่างนี้ 

เมื่อไร  เมื่อนั้นเจ้าทุกข์เล็ก  ๆ  จะตามมากันไม่หวาดไม่ไหว

ชาติ  ชรา  มรณะ  นั้น  เริ่มต้นที่ต้นตอคืออุปาทานขันธ์ทั้งห้า  ถ้าปฏิบัติ 

ธรรมแล้วไปไม่ถึงต้นตอก็ไม่ไปไหน  แต่ก่อนจะไปถึงขั้นนั้น  ในเบื้องต้นให้ 

เริ่มต้นจากการหยุดคิดก่อน  เพราะความคิดเป็นเรื่องหยาบ  ๆ  ที่นำมาซึ่งทุกข์

เมื่อคิดถึงอะไรแล้วใจเป็นทุกข์  สมการง่าย   ๆ   คือ  ถ้าคิดแล้วทุกข์ก็คิด 

ให้น้อยลง  ทุกข์ก็จะน้อยลงเอง  เริ่มต้นจากใช้สมถะเบียดเข้าไปก่อน  ถ้าคิดอยู่ 

กก็ลบัมารูล้มหายใจ  พอรูล้มหายใจกค็ดิไมไ่ด ้ เพราะจติจะรูไ้ดท้ลีะอยา่งเทา่นัน้  

เช่นเดียวกัน  ขณะที่เรานำความรู้สึกไปรู้ก้น  ก้นก็มี  พอเราเผลอไปคิดเรื่องอื่น 

ก้นก็หายไป  เพราะเราไปอยู่กับการคิด  พอจิตรู้ลมหายใจ  การคิดก็หายไป  

เพราะจิตไปอยู่กับลมหายใจ  แล้วเดี๋ยวมันก็กลับไปคิดอีก

ดังนั้น  ถ้าคิดอะไรแล้วใจเป็นทุกข์ก็ให้กลับมารู้ลมหายใจ  สักพักถ้ามัน 

ทุบเปลือก  ทำลายเมล็ด
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กลับไปคิดอีก  คิดแล้วก็รู้ทุกข์  พอทุกข์ก็รู้ลมหายใจ  รู้ไปทีละอย่างแบบนี้ 

ไปเรื่อย  ๆ 

เมื่อทำเช่นนี้บ่อย   ๆ   แล้ว  พอ“ใจ”เริ่มตั้งมั่นก็จะเห็นกระบวนการเกิด 

และดับของทุกข์ที่ว่า  พอวิญญาณ  (การรับรู้)  ดับจากสังขาร  (ความคิดปรุงแต่ง) 

มาอยู่กับรูป  (เช่น  ลมหายใจ  หรือก้น)  แล้วสังขารก็ดับ  ความคิดก็ดับ  วงจร 

แห่งทุกข์ก็จบแค่นี้  แต่เพราะวันนี้เราไม่รู้จักขันธ์  ๕  เราจึงเห็นว่าเราคิด  เรารู้ 

ลมหายใจ  ทำไมคดิไมย่อมหยดุ  ฟุง้ซา่น  หงดุหงดิ  กเ็พราะวา่เอา  “เรา”  เขา้ไปด ู 

ไม่ได้ดูอย่างผู้สังเกตการณ์จากภายนอก

ถา้เหน็การเกดิและการดบัของความคดิจงึเหน็วปิสัสนา  แมไ้มใ่ชว่ปิสัสนา 

แท้   ๆ  ไม่ได้รู้แจ้งขึ้นมา  เพราะแค่เห็นการเกิด  -  ดับเท่านั้น  แต่ก็นับว่าเป็นการ 

เริ่มต้นที่ดี

กอ่นจะเริม่ปฏบิตัเิพือ่ทบุเปลอืก  ทำลายเมลด็  เรามาลองดทูีพ่ระพทุธองค ์

ตรสัถงึเรือ่งนวิรณ ์ ๕  ซึง่เปน็คูต่อ่สูข้องเรากนักอ่นวา่  นวิรณเ์ปน็เครือ่งกางกัน้จติ 

ไม่ให้ก้าวหน้าในธรรม  เป็นอกุศลท่วมทับจิตให้เศร้าหมองและทำให้ปัญญา 

ถอยกำลัง

นิวรณ ์ ๕  ได้แก่

๑.  กามฉันทะ  คือ  ความพอใจและความต้องการในกาม  ซ่ึงไม่ได้หมายถึง 

ความสัมพันธ์ระหว่างชายหญิงเท่านั้น  แต่หมายถึงความพอใจทางตา  หู  จมูก  

ลิ้น  กาย  ที่เราคุ้นเคยจนถึงขั้นเสพติด  เมื่อมาปฏิบัติธรรมก็คอยระลึกถึงความ 

พอใจหรอืความสะดวกสบายทีเ่คยไดร้บั  กามฉนัทะกจ็ะเขา้มาปรงุแตง่จติ  ทำให ้

จิตถอยกำลัง

๒.  พยาบาท  คือ  ความคิดร้าย  ขัดเคืองแค้นใจ

๓.  ถีนมิทธะ  คือ  ความง่วงเหงา  ซึมเซา  หดหู่

๔.  อุทธัจจกุกกุจจะ  คือ  ความฟุ้งซ่านรำคาญ  ร้อนใจ  กระวนกระวาย

๕.  วิจิกิจฉา  คือ  ความลังเล  ความสงสัย

พระพุทธเจ้าตรัสว่า  อาหารของนิวรณ์  ๕  คือการทำผิดศีลหรือทำสิ่ง 

ประเสริฐ  อุทัยเฉลิม
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ไม่สมควร  ไม่ว่าจะเป็นมโนทุจริต  วจีทุจริต  หรือกายทุจริต  ที่เราเคยกระทำ 

มากอ่น  อยา่คดิวา่เมือ่มาเขา้คอรส์ปฏบิตัธิรรมแลว้จะสัง่มนัใหห้ยดุได้  หลายคน 

สงสยัวา่ทำไมเวลาปฏบิตัธิรรมแลว้ไมส่งบ  จงึพานสงสยัวา่สถานทีไ่มด่ี  สงสยัวา่ 

วิทยากรไม่เก่ง

แต่สาเหตุสำคัญจริง   ๆ   นั้นอยู่ที่ตัวเรา  เราต้องพิจารณาว่า  ก่อนหน้านี้  

ไดเ้คยทำมโนทจุรติ  วจทีจุรติ  กายทจุรติ  หรอืเปลา่  หากใครเพิง่ทะเลาะกบัแฟน  

ดุด่าลูก  หรือมีปากมีเสียงกับพ่อแม่  นั่งหลับตาแป๊บเดียวก็มากันหมด  เพราะ 

เราได้สร้างเหตุเช่นนั้นไว้  นิวรณ์จึงเกิดเป็นผลตามมา  ดังนั้น  ปฏิบัติธรรม 

วันแรก   ๆ   จึงกระสับกระส่ายไปหมด  ทำอย่างไรจิตก็ไม่ตั้งมั่นเกิดเป็นกำลัง  

เพราะนิวรณ์มากวนตลอด

พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า

“ภิกษุทั้งหลาย  ภิกษุนั้นไม่ละนิวรณ์เครื่องกางกั้น  ๕  ประการนี้  อัน 

ครอบงำจิต  ทำปัญญาให้ทุรพลแล้ว  จักรู้จักประโยชน์ของตน  ประโยชน์ของ 

ผูอ้ืน่  ประโยชนท์ัง้สองฝา่ย  หรอืจกัทำใหแ้จง้ซึง่ญาณทสัสนะอนัวเิศษ  สามารถ 

กระทำความเป็นอริยะ  ยิ่งกว่าธรรมของมนุษย์  ด้วยปัญญาที่ไม่มีกำลัง  ทุรพล  

ข้อนี้มิใช่ฐานะที่จะมีได้”

นั่นคือ  ใครก็ตามที่ยังมีนิวรณ์  ๕  รบกวน  การที่จะแจ้งซึ่งญาณทัศนะ 

อนัวเิศษ  อนัยิง่กวา่ความเปน็ธรรมดาของมนษุย ์ คอืการตรสัรูห้รอืการรูธ้รรมนัน้  

พระพุทธเจ้าตรัสว่ามีไม่ได ้ โดยทรงอุปมาไว้อย่างเห็นภาพว่า 

“เปรียบเหมือนแม่น้ำที่ไหลลงจากภูเขา   ไปสู่ที่ไกล  มีกระแสเชี่ยว  

พัดสิ่งที่จะพัดไปได้  บุรุษพึงเปิดปากเหมืองแห่งแม่น้ำนั้นทั้งสองข้าง  เมื่อเป็น 

เช่นนี้  กระแสน้ำในท่ามกลางแห่งแม่น้ำนั้น  ก็ซัดส่าย  ไหลผิดทาง  ไม่พึง 

ไหลไปสู่ที่ไกล  ไม่มีกระแสเชี่ยว  ไม่พัดสิ่งที่พอจะพัดไปได้  ฉันใด

“ภิกษุน้ันก็ฉันน้ันเหมือนกันแลหนอ  ไม่ละนิวรณ์เคร่ืองกางก้ัน  ๕  ประการน้ี  

อันครอบงำจิต  ทำปัญญาให้ทุรพลแล้ว  จักรู้ประโยชน์ตน  ประโยชน์ผู้อื่น  

ประโยชน์ทั้งสองฝ่าย  หรือจักทำให้แจ้งซึ่งญาณทัสสนะอันวิเศษ   สามารถ 

ทุบเปลือก  ทำลายเมล็ด
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