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บทคััดย่่อ

	 หนัังสืือกุุญแจภาวนา เป็็นหนัังสืือท่ี่�รวบรวมโอวาทธรรมะของหลวงปู่่�ชา สุภทฺฺโท ท่ี่�ได้้มุ่่�งนำำ�เสนอ

แก่่นของประสบการณ์์การปฏิิบััติิเจริิญภาวนาในทุกแง่่มุม ด้้วยการแบ่่งโครงสร้างเนื้้�อหาออกเป็็น 3 หัวข้้อ

อย่่างชััดเจน และภายในแต่่ละส่่วนก็มีีรายละเอีียดปัญหาปลีีกย่่อยลึึกลงไปอีีก สำำ�หรัับส่่วนท่ี่� 1 ทำำ�อย่่างไร

จึึงจะออกจากทุกข์ได้้ ได้้กล่่าวถึึงการรู้้�จากปริยัติัิ ว่่าต่่างกัับรู้้�จากปฏิิบััติิอย่่างกว้างๆ ได้้แก่่ การอุุปมา ความ

แตกต่่างว่่าเหมือืนเราตกจากยอดไม้ ้ในส่่วนท่ี่� 2 การทำำ�นั้้�นทำำ�อย่่างไร โดยได้้กล่่าวว่่า ถ้าจะปฏิิบััติิต้้องเดินิ

ทางสายกลาง เราจะไม่่เอาใจใส่่ความสุุข ความทุุกข์ และในส่่วนท่ี่� 3 อั ตโนมัติิของจิิต  เป็็นการกล่่าวถึึง 

คำำ�จำำ�กัดความของอััตโนมัติิของจิิต ว่่ าคืือ จิ ตท่ี่�เป็็นอยู่่�โดยไม่่ได้้แต่่งมััน  แต่่ถ้าถึึงจุุดมันจะเป็็นของมัันเอง 

ซ่ึ่�งหนัังสืือเล่่มนี้้�ยัังให้้ข้้อคิิดเตืือนใจ และวิิธีีจัดการกัับอุุปสรรคในการปฏิิบััติิธรรม คื อ กุุญแจสำำ�หรัับเปิิด

ประตููสู่�ปััญญาด้้วย ทำ ำ�ให้้ผู้้�อ่่านเห็็นว่่าการเจริิญภาวนาสำำ�คัญกัับชีีวิตมาก  เป็็นหลัักธรรมแก่่นแท้้ของ

พระพุุทธศาสนาท่ี่�ไม่่ค่่อยมีีใครพููดถึึงมากนััก  ถึึงมีีศัพท์์บาลีีอยู่่�มาก จึ งต้้องอาศััยการตีีความเพิ่่�มเติิม_แต่่

หนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็เป่ี่�ยมไปด้้วยสาระอัันทรงคุุณค่่า เปิิดโลกทัศน์์ให้้เข้้าใจหลัักธรรมท่ี่�ถููกต้อง ให้้รู้้�จักวิธีีแก้้ปััญหา

ท่ี่�อัันเปรีียบเสมือนกุุญแจสำำ�คัญสำำ�หรัับการปฏิิบััติิเจริิญภาวนา ตลอดจนชี้้�แนะแนวทางปฏิิบััติิท่ี่�ตรงประเด็็น
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แก่่การหลุุดพ้นจากกองทุุกข์กิิเลสทั้้�งปวง

คำำ�สำำ�คััญ: กุุญแจ; ภาวนา

Abstract

	 The Key to Meditation is a book that compiles the teachings of Venerable Ajahn 

Suphato, presenting various aspects of the practice of meditation. The content is divided 

into three clear sections, each delving deeper into specific issues. In the first section,  

it discusses the difference between knowledge gained from observation and knowledge 

gained from practice. It uses the analogy of falling from a tree branch to illustrate the 

distinction. The second section explores how to practice meditation, emphasizing the 

need to tread the middle path without being attached to happiness or suffering. Lastly, 

the third section delves into the concept of the automatic mind, defining it as the mind 

that exists without deliberate creation, but becomes its own entity when reaching a 

certain point. This book also provides reflections and techniques for dealing with obstacles 

in the practice of meditation. It serves as a key to unlock wisdom, highlighting the  

importance of meditation in life as a fundamental principle of Buddhism that is often 

overlooked. While the book contains Pali terminology that requires additional interpretation, 

it is filled with valuable insights, providing a correct understanding of the underlying 

principles and offering practical guidance for overcoming suffering and defilements.

Keywords: Key; Meditation

1. 	บทนำำ�
	 หนัังสืือ “กุุญแจภาวนา” เป็็นหนัังสืือท่ี่�รวบรวมโอวาทของท่่านหลวงปู่่�ชา สุ ภทฺฺโท  หรืือ 

พระโพธิิญาณเถร ณ วัดหนองป่่าพง ตำำ�บลโนนผึ้้�ง อำำ�เภอวาริินชำำ�ราบ จังหวััดอุบลราชธานีี  เมื่่�อปีี พ.ศ. 

2547 และนำำ�มาจััดพิมพ์์ซ้ำำ��เป็็นครั้้�งท่ี่� 5 เมื่่�อปีี พ.ศ. 2554 เป็็นมรดกธรรมอีีสาน  ท่ี่�ได้้รัับการเรีียบเรีียง 

โดยศููนย์์เผยแพร่่มรดกธรรม ซ่ึ่�งกาลเวลาไม่่ได้้ลดทอนคุุณค่่าในตััวโอวาทธรรมะเลย มีี แต่่ยิ่่�งเพิ่่�มคุุณค่่า 

โดยเฉพาะนัักปฏิิบััติิธรรมท่ี่�ต้้องหลุุดพ้นจากการเวีียนว่่ายอยู่่�ในวัฏสงสาร หรืือจากโลกท่ี่�เต็็มไปด้้วย

วััตถุนิิยม อั นเป็็นบ่่เกิิดแห่่งความทุุกข์ เนื่่�องจากสาระธรรมของท่่านมีีความมุ่่�งหมายท่ี่�จะเผยแพร่่ปัญหา 

ในทุกแง่่มุมท่ี่�เป็็นแนวทางต่่อการปฏิิบััติิ เพื่่�อให้้สาธุุชนทั้้�งหลายได้้เข้้าถึึงและเข้้าใจแก่่นของการเจริิญภาวนา
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ของพระพุุทธศาสนา ท่ี่�แม้้จะเป็็นเรื่่�องยากแต่่เมื่่�อมีีความเข้้าใจท่ี่�ถููกต้องและปราศจากความลัังเลสงสััย  

ย่่อมส่่งผลให้้การปฏิิบััติิธรรมก้้าวหน้้าไปอย่่างรวดเร็็ว โดยท่่านได้้ถ่่ายทอดด้้วยโอวาทท่ี่�หลากหลาย อันจะ

ทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านเข้้าถึึงเจตนารมณ์์พร้้อมทั้้�งคิิดวิเคราะห์์ตามสาระนั้้�นอย่่างมิิรู้้�เบื่่�อ หนัังสืือเล่่มนี้้�มีีเลข ISBN: 

974-8430-45-6 พิมิพ์์บนกระดาษถนอมสายตา ขนาดประมาณครึ่่�งหน้้ากระดาษ A5 มีีความหนา 97 หน้้า  

ตีีพิมพ์์ครั้้�งท่ี่� 5 เมื่่�อปีี พ.ศ. 2554 โดยโรงพิิมพ์์เดืือนตุลาคม

2.  โครงสร้างหนัังสืือ 
	 หนัังสืือกุุญแจภาวนา เป็็นโอวาทของหลวงปู่่�ชา สุภทฺฺโท ประกอบไปด้้วยโครงสร้าง 3 หัวข้้อหลััก 

ได้้แก่่ หัวข้้อท่ี่� 1 ทำำ�อย่่างไรจึึงจะออกจากทุกข์ได้้ คือ หลวงปู่่�ชา สุภทฺฺโท ท่่านให้้ค้้นหาสาเหตุุของทุุกข์ขึ้้�น

ไปเรื่่�อยๆ หากพููดตามหลัักของปริยััติิก็็คืือ ศีีล สมาธิิ ปัญญา หัวข้้อท่ี่� 2 การทำำ�นั้้�นทำำ�อย่่างไร คือ ท่่านให้้

ฝืืนใจตััวเอง ด้้วยการท่ี่�ว่่า ใจเราคิิดไปทางนี้้�ให้้ไปทางโน้้น ใจเราคิิดไปทางโน้้นให้้มาทางนี้้� เหตุุท่ี่�ท่่านต้อง

ฝืืนใจ หัวข้้อท่ี่� 3 อัตโนมัติิของจิิต คือ จิตท่ี่�เป็็นอยู่่� ไม่่ได้้แต่่งมััน หัดเบื้้�องแรกมันก็เป็็นเลย ถ้าเราทำำ�อยู่่�

อย่่างนั้้�น จะมีีอาการอย่่างหนึ่่�งแปลกๆ ขึ้้�นมา 

	 เป็็นโอวาทพิเศษของหลวงปู่่�ชา สุภทฺฺโท เมื่่�อวัันแรม 15 ค่ำำ��เดืือนยี่่� ซ่ึ่�งตรงกัับวัันท่ี่� 17 มกราคม 

พ.ศ. 2512 เนื้้�อหาในหนัังสืือเล่่มนี้้�ประกอบด้้วยสาระสำำ�คัญมากมาย ท่ี่�ว่่าด้้วยการศึึกษาธรรมะในทาง

พระพุุทธศาสนานั้้�น ศึ กษาไปเพื่่�อหาทางพ้้นทุกข์ เพื่่�อความสงบสุุขเป็็นจุดสำำ�คัญ ด้้วยการศึึกษาในเรื่่�อง 

รููป  เรื่่�องนาม เรื่่�องจิิต  เรื่่�องเจตสิก  เพื่่�อความหลุุดพ้นจากทุกข์ ท่่านให้้ยืืนตนว่่าอะไรท่ี่�เกิิดขึ้้�นมาจากผู้้�รู้้�  

เมื่่�อผู้้�รู้้�รู้้�ตามความเป็็นจริิงของจิิตหรืือเจตสิกเหล่่านี้้�สิ่่�งเหล่่านี้้�มีีแต่่ของทิ้้�งทั้้�งหมด ไม่่ควรเข้้าไปยึดไปหมาย

มั่่�นทั้้�งนั้้�น จิตหรืือเจตสิกเป็็นอนิิจจััง ทุกขัง และอนััตตา และจิิตมิใช่่สัตว์ มิใช่่บุคคล มิใช่่ตัว มิใช่่ตน มิใช่่

เรามิิใช่่เขา ถ้าความสงบหายไปทุกข์ก็็จะเกิิด เพราะความสงบของสมถะเป็็นตัวสมุทััยมัันจึงเป็็นเหตุุให้้เกิิด

ทุุกข์ พระศาสดามองเห็็นแล้้วว่่าไม่่จบ ภพยัังไม่่สิ้้�น ชาติิยัังมีีอยู่่� พรหมจรรย์์ไม่่จบ ท่ี่�มัันไม่่จบเพราะมัันยััง

มีีทุกข์อยู่่� จึงจำำ�เป็็นท่ี่�จะต้้องเอาตััวสมถะตััวสงบนี้้�มาพิิจารณาต่่อไปอีีก ค้นหาเหตุุผลจนกระทั่่�งท่่านไม่่คิด 

ในความสงบ ความสงบก็็เป็็นสังขารอัันหนึ่่�งก็็เป็็นสมมุุติิเป็็นบัญญััติิอีีก  ติิดอยู่่�น่ี่�ก็็ติิดสมมุุติิติิดบัญญััติิ  

เมื่่�อติิดสมมุติุิติิดบัญญััติิก็็ติิดภพติิดชาติิภพชาติิก็็คืือความดีีใจในความสงบ เมื่่�อหายความฟุ้้�งซ่่านก็ติิดความ

สงบ ก็เป็็นภพอีีกเกิิดอยู่่�อย่่างนี้้� ภพชาติิเกิิดขึ้้�นมา เราสงบ เราฟุ้้�งซ่่าน เราดีี เราชั่่�ว เราสุุข เราทุุกข์ อันนี้้� 

ก็็เป็็นภพเป็็นชาติิอยู่่�อีีก  เป็็นทุกข์อีีก ถ้ าสุุขหายไปก็กลายเป็็นทุกข์ ถ้ าทุุกข์หายไปก็กลายเป็็นสุขก็็ต้้อง 

วนเวีียนไปนรกสวรรค์์อยู่่�ไม่่หยุุดยั้้�ง (พระโพธิิญาณเถร (ชา สุภทฺฺโท), 2550, หน้้า 1-90)

	 ผู้้�วิจารณ์์เห็็นว่่า วิธีีการอธิิบายค่่อนข้างละเอีียดว่่า ปัญหาคืืออะไรและแก้้ไขอย่่างไร โดยจะลำำ�ดับ

ประเด็็นปัญหาย่่อยท่ี่�อยู่่�ภายในบทเป็็นข้อๆ และในแต่่ละประเด็็นปัญหาย่่อยก็็จะเรีียบเรีียงเป็็นร้อยแก้้วท่ี่�

สอดคล้้องสััมพัันธ์กััน ตลอดจนมีีการอธิิบายขยายความประกอบกัับยกตัวอย่่างจากประสบการณ์์ของหลวง
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ปู่่�ชาโดยตรง เสมอ เพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านเข้้าใจเนื้้�อความไปในทิศทางเดีียวกัันได้้ง่่ายขึ้้�น ทั้้�งนี้้�ในแต่่ละบทเริ่่�มตั้้�งแต่่

ประเด็็นท่ี่� 2 เป็็นต้นไปจะมีีเนื้้�อหาของบทเรีียนใหม่่ท่ี่�ลึึกซึ้้�งเข้้าไปเรื่่�อยๆ ไม่่เพีียงเท่่านี้้�การนำำ�เสนอเนื้้�อหา

ยัังชวนให้้ผู้้�อ่่านอดทนติิดตามสาระต่่างๆของมรรคาปฏิิปทา ของหลวงปู่่�ชา ท่ี่�มีีมากถึึง 97 หน้้า และเห็็น

ประโยชน์์ของการศึึกษานี้้� ดั งจะเห็็นได้้จากข้อความชื่่�อเรื่่�อง คื อ กุุญแจภาวนา ซ่ึ่�งหมายถึึง ตั้้ �งต้้นสนใจ

ศึึกษา “กุุญแจ” เรีียกว่่า ทางพ้้นทุกข์ เพื่่�อต่่อไปจะได้้ก้้าวหน้้าในการเจริิญภาวนาได้้เร็็วขึ้้�น

3.  เนื้้�อหาโดยย่่อ
	 หนัังสืือเล่่มกุุญแจภาวนานี้้�มีีเนื้้�อหาอยู่่�ทั้้�งหมด 3 หัวข้้อ ซ่ึ่�งมีีรายละเอีียดแต่่ละประเด็็น ดังนี้้� 

 	 หััวข้้อท่ี่� 1 ทำำ�อย่่างไรจึึงจะออกจากทุกข์ได้้ คือ หลวงปู่่�ชา สุภทฺฺโท ท่่านให้้ค้้นหาสาเหตุุของทุุกข์

ขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ หากพููดตามหลัักของปริยััติิก็็คืือ ศีีล สมาธิิ ปัญญา โดยให้้พิิจารณา และนำำ�ไปปฏิิบััติิ ซ่ึ่�งการ

ปฏิิบััติินี้้�ต้้องให้้ปััญญามาก่่อน ทั้้ �งนี้้� ปั ญญาต้้องพิิจารณาให้้ทััน ก ารควบคุุมกายวาจาจึึงจะบริิสุุทธิ์์�ได้้  

ถ้้ารู้้�จักอาการของกายวาจาท่ี่�สุุจริิต  หรืือทุุจริิตแล้้ว ก็ จะเห็็นผลท่ี่�ปฏิิบััติิ ถ้ าเห็็นผลท่ี่�ปฏิิบััติิแล้้วก็็จะละ 

สิ่่�งท่ี่�ชั่่�ว ประพฤติิสิ่่�งท่ี่�ดีีละสิ่่�งท่ี่�ผิิด ประพฤติิสิ่่�งท่ี่�ถููก เป็็นศีีล ถ้ามัันรับผิิดให้ถูู้กแล้้ว ใจก็็จะแน่่วแน่่เข้้าไปอีีก 

มั่่�นคง มิได้้ลัังเลสงสััยในกายวาจาของเรา เป็็นสมาธิิ เมื่่�อรู้้�เรื่่�อยๆ ไป ก็จะเกิิดปัญญา เมื่่�อรู้้�ตามความเป็็น

จริิงตามสภาวะของมััน สัญญาจะหลุุดเลย และกลายเป็็นตัวปััญญา (พระโพธิิญาณเถร (ชา สุภทฺฺโท), 2550, 

หน้้า 1-30) ซ่ึ่�งมีีความสอดคล้้องกัับพระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ประยุุทธ์ ปยุุตโต) ท่ี่�กล่่าวว่่า ปัญหาของ

การเจริิญภาวนา คือ การสอนกันมากแต่่ทฤษฎีี สอนให้้ท่่องจำำ�เรื่่�อง ศีีล สมาธิิ ปัญญา แต่่มิได้้สอนเรื่่�องการ

ปฏิิบััติิเลย ผู้้�วิจารณ์์เห็็นว่่าก็็เป็็นเรื่่�องจริิงท่ี่�ปรากฏขึ้้�นในประเทศเรา ไม่่ว่่าจะสอนในวัด ในโรงเรีียนก็ล้้วนแต่่เน้้น

ทฤษฎีี จึงทำำ�ให้้ไม่่พ้นจากทุกข์เสีียทีี (พระพรหมคุุณาภรณ์์ (ป.อ.ประยุุทธ์ ปยุุตโต), 2555, หน้้า 11-14)

	 ผู้้�วิจารณ์์เห็็นว่่า ป ระเด็็นออกจากทุุกข์ โดยการเรีียนรู้้�เรื่่�องลำำ�ดับขั้้�นของการปฏิิบััติิอัันเกี่่�ยวกัับ 

วิิธีีออกจากทุกข์ท่ี่�ยากขึ้้�นไปเรื่่�อยๆ เป็็นไปตามหลัักของปริยััติิก็็คืือ ศีีล สมาธิิ ปัญญา ซ่ึ่�งระบุุว่่า ศีีล คือ 

รู้้�จักอาการของกายวาจาท่ี่�สุุจริิต หรืือทุุจริิต, สมาธิ ิคือ มั่่�นคงมิไิด้้ลัังเลสงสััยในกายวาจาของเรา และปัญัญา 

คืือ รู้้�ต ามความเป็็นจริิงตามสภาวะของมััน  แต่่สำำ�หรัับปััญหาท่ี่�จะต้้องใช้้ “กุุญแจ” เพื่่�อไขในเรื่่�องนี้้� คื อ  

“รู้้�จากปริยัติัิ ต่่างกัับรู้้�จากปฏิิบััติิ” เมื่่�อรู้้�จักความแตกต่่างกัันของสองอย่่างนี้้�แล้้ว ก็จะเข้้าใจหลัักการความ

สอดคล้้องของปริยััติิและปฏิิบััติิว่่าเอื้้�อต่่อกัันอย่่างไร 

 	 หััวข้้อท่ี่� 2 ก ารทำำ�นั้้�นทำำ�อย่่างไร คื อ แนวทางในการปฏิิบััติิให้้พ้้นทุกข์ โดยท่่านให้้ฝืืนใจตััวเอง 

เพราะว่่าจิิตผู้้�ประปฏิิบััติิธรรมใหม่่  ใจเราคิิดไปทางนี้้�ให้้ไปทางโน้้น  ใจเราคิิดไปทางโน้้นให้้มาทางนี้้�ได้้ง่่าย 

เหตุุท่ี่�ท่่านต้องฝืืนใจ เพราะใจถููกกิเลสพอกมา มั นยัังไม่่ได้้ฝึึกหัดดัดแปลง พระองค์์จึึงไม่่ให้้เชื่่�อมััน ยั งไม่่

เป็็นศีีลยัังไม่่เป็็นธรรม เพราะใจมัันยัังไม่่แจ้้งไม่่ขาว จะไปเชื่่�อมัันได้้อย่่างไร เพราะใจเป็็นกิเลส หากไม่่ฝืืน 

หากอยากสบาย กามสุขัุัลลิิกานุุโยโค คือ การติิดสุข มันจะไปได้้อย่่างไรถ้้าหากเอากาม เมื่่�อเอาความสบาย
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ไม่่ได้้แล้้ว ความสุุขไม่่ได้้แล้้ว ก็ ไม่่พอใจ โกรธขึ้้�นมาก็็เป็็นทุกข์ เป็็นโทสธรรม ก็ ็เป็็นอัตตกิิลมถานุุโยโค  

ซ่ึ่�งไม่่ใช่่หนทางของผู้้�สงบ ไม่่ใช่่หนทางของผู้้�ระงัับ (พระโพธิิญาณเถร (ชา สุ ภทฺฺโท), 2550: 31-55)  

เมื่่�อพิิจารณาแล้้วก็็เห็็นจริิงตามท่ี่�ท่่านหลวงปู่่�ชาบรรยาย และสอดคล้้องกัับคำำ�พููดของท่่านภิกขุปััญญานัันทะ 

ได้้กล่่าวไว้้ในหนัังสืือชนะทุุกข์ โดยภิิกขุปััญญานัันทะ ว่่ า “การอยู่่�ด้้วยปััญญาก็็คืืออยู่่�ด้้วยรู้้�เท่่าทััน 

ในสิ่่�งนั้้�นๆ ว่่ าสิ่่�งนั้้�นคืออะไร มั นเกิิดจากอะไร เมื่่�อเกิิดขึ้้�นแล้้วทำำ�ให้้เราเป็็นอะไรขึ้้�นมา เป็็นทุกข์เป็็นสุข  

หรืือว่่าเดืือดร้อนสงบเย็น็วุ่่�นวาย... ในขณะท่ี่�เรารู้้�เท่่าทัันในสิ่่�งนั้้�นๆ เราก็็จะไม่่หลงใหลมััวเมา อันนี้้�เป็็นการ

กระทำำ�ท่ี่�เราควรกระทำำ� เพราะเป็็นหน้้าท่ี่�ของชีีวิต (อมร รัตนกุุล, 2525, หน้้า 47-48)

	 ผู้้�วิจารณ์์เห็็นว่่า แนวทางประพฤติิท่ี่�หลวงปู่่�ชาแนะนำำ�  เป็็นสิ่่�งท่ี่�อยู่่�ในหลัักคำำ�สอนท่ี่�พระพุุทธเจ้้า

ทรงสั่่�งสอนไว้้อย่่างสอดคล้้อง โดยให้้เริ่่�มท่ี่�การฝืืนใจตััวเอง ฝึ กหัดดัดแปลงโดยเราจะไม่่เอาใจใส่่ความสุุข 

ความทุุกข์ เราจะวางสุุข เราจะวางทุุกข์ สัมมาปฏิิปทาต้้องเดิินสายกลาง แต่่ก็ให้้เป็็นผู้้�รับทราบไว้้เท่่านั้้�น อย่่าเข้้าไป

หมายในอารมณ์์นั้้�น กล่่าวคืือ ถ้าดีีก็ให้้รู้้�ว่่าดีี ถ้าไม่่ดีีก็ให้้รู้้�ว่่าไม่่ดีี ซ่ึ่�งสิ่่�งนี้้�เป็็นของสมมุุติิบััญญััติิ ถ้าจะดีีจะ

ชั่่�วก็็เป็็นอนิิจจััง ทุกขัง อนััตตาทั้้�งนั้้�น เป็็นของไม่่แน่่นอน ไม่่ควรยึึดมั่่�น ถือมั่่�น ถ้าทำำ�ได้้อย่่างนี้้�เรื่่�อยๆ ไป 

ปััญญาจะเกิิดเอง โดยสรุป คือ ให้้ทิ้้�งอารมณ์์ทั้้�งหมดนั้้�นลงไปท่ี่�กฎไตรลัักษณ์์ ได้้แก่่ อนิิจจััง ทุกขัง อนััตตา 

	 หััวข้้อท่ี่� 3 อัตโนมัติิของจิิต คือ จิตท่ี่�เป็็นอยู่่� ไม่่ได้้แต่่งมััน หัดเบื้้�องแรกมันก็เป็็นเลย ถ้าเราทำำ�อยู่่�

อย่่างนั้้�น จะมีีอาการอย่่างหนึ่่�งแปลกๆ ขึ้้�นมา คือ เวลาไปนอน ตั้้�งใจแล้้วว่่าจะนอน เคยนอนกรนหรือืนอน

ละเมอ กัดฟัน หรืือนอนดิ้้�นนอนขวาง ถ้าจิิตเป็็นอย่่างนี้้�แล้้วสิ่่�งเหล่่านั้้�นจะแย่่หมด ถึึงจะหลัับสนิทตื่่�นขึ้้�น

มาแล้้ว มีีอาการคล้า้ยกัับไม่่ได้้นอนเหมืือนไม่่ได้้หลัับแต่่จะไม่่ง่่วง เมื่่�อก่่อนเราเคยนอนกรน ถ้า้เราทำำ�จิตใจ

ให้้ตื่่�นแล้้วจะไม่่กรน  เพราะจิิตตื่่�นอยู่่�ตลอดทั้้�งวัันทั้้�งคืืน วิ ธีีก็คืือให้้เราวางใจสบายๆ หายใจก็็ให้้พอดีี  

อย่่าเอาสั้้�นเอายาว อย่่าไปแต่่งมััน กายก็็ให้้สบาย ทำำ�เรื่่�อยไป ถ้าเราทำำ�ภาวนา อย่่าให้้กิิเลสตัณหามัันรู้้�เงื่่�อน 

รู้้�ปลายได้้ “ท่่านจะเอาอย่่างไร” มั นมาถามเรา “จะเอาขนาดไหน  จะเอาประมาณเท่่าไร ดึ กเท่่าไร” 

 ไม่่ต้องอธิิษฐาน พยายามฝึึกหัดไป บางครั้้�งจิิตสงบ ความเจ็็บปวดทางร่่างกายก็็หยุดุ เรื่่�องปวดแข็็งปวดขา

มัันจะหายไปเอง (พระโพธิิญาณเถร (ชา สุภทฺฺโท), 2545, หน้้า 56-90) สอดคล้้องกัับคำำ�กล่่าวของท่่านภิกขุ

ปััญญานัันทะท่ี่�ได้้กล่่าวไว้้ในหนัังสืือชนะทุุกข์ โดยภิิกขุปััญญานัันทะว่่า “ตััณหาทั้้�งสามประการ คื อ 

กามตััณหาก็็ตาม ภวตััณหา วิภาวตััณหา เป็็นเหตุุให้้เกิิดอีีก อยากได้้อยากมีีอยากเป็็นในเรื่่�องนั้้�นๆ ไม่่รู้้�จบ

ไม่่รู้้�สิ้้�น เกิิดแล้้วเกิิดอีีก” เพราะฉะนั้้�นการเจริิญภาวนาให้้จิิตใจสงบ และเกิิดสภาวธรรมได้้ ต้องปล่่อยจิิต

ให้้เป็็นอัตโนมัติิ กายก็็ให้้เป็็นปกติิ (อมร รัตนกุุล, 2525, หน้้า 12-14)

	 ผู้้�วิจารณ์์เห็็นว่่า บทนี้้�ได้้ให้้คำำ�จำำ�กัดความของอััตโนมัติิของจิิต ท่ี่�เข้้าใจได้้ง่่าย คือ จิตท่ี่�เป็็นอยู่่�โดย

ไม่่ได้้แต่่งมััน แต่่ถ้าถึึงจุุดมันจะเป็็นของมัันเอง คือ ให้้เราวางใจสบายๆ หายใจก็็ให้้พอดีี อย่่าเอาสั้้�นเอายาว 

อย่่าไปแต่่งมััน กายก็็ให้้สบาย ทำำ�เรื่่�อยไป มันจะถามเราว่่า จะเอาก่ี่�ทุ่่�ม จะเอานานเท่่าไร มันมาถามเรื่่�อยหรอก 

เราต้้องตวาดมันัว่่า “เฮ้้ย อย่่ามายุ่่�ง” ต้องปราบมันัไว้้เสมอ เพราะพวกนี้้�มีีแต่่กิเลสมากวนทั้้�งนั้้�น อย่่าเอาใจ
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ใส่่มััน  เราต้้องพููดว่่า “กููอยากพักเร็็วพัักช้าไม่่ผิดกบาลใครหรอก กูู อยากนั่่�งอยู่่�ตลอดคืน มั นจะผิิดใคร  

จะมากวนกููทำำ�ไม” ต้อ้งตััดมันไว้้อย่่างนี้้� แล้้วเราก็็นั่่�งเรื่่�อยไปตามเรื่่�องของเรา วางใจสบาย ก็เลยสงบ ถ้าเราทำำ�

ภาวนา แล้้วกำำ�หนด“จะเอาอย่่างไร” “จะเอาขนาดไหน จะเอาประมาณเท่่าไร ดึกเท่่าไร” อำำ�นาจกิิเลสมัน

จะเล่่นงานเราทัันทีี นั่่�งไปยังไม่่ถึึงชั่่�วโมงต้้องร้้อนรนออกจากสมาธิิแล้้วก็็เกิิดนิวรณ์์ว่่า “แหม มันจะตายหรืือ

ยังักัันนะ” ว่่าจะเอาให้มั้ันแน่่ มันก็ไม่่แน่่นอน ตั้้�งสััจจะไว้้ก็็ไม่่ได้้ดั่่�งตั้้�ง คิดทุกข์ใส่่ตัวเอง อันันี้้�เป็็นเหตุุให้้ผู้้�วิจารณ์์

เข้้าใจว่่า สภาวธรรมจะเกิดิขึ้้�นได้้ก็็เพราะการกระทำำ�อย่่างพอดีี การท่ี่�เราทำำ�โดยตั้้�งสััจจะไว้้ จะเป็็นการปรุงุ

แต่่งจิิตให้้ไม่่เป็็นกลาง ไม่่อยู่่�บนหนทาง “สััมมาปฏิิปทา” ทางสองข้้างมัันก็ไม่่ไปกลางๆ สักทีี ข้ามตรงกลาง

ไปเรื่่�อยมองไม่่เห็็นสักทีี วิ่่�งไปวิ่่�งมาอยู่่�อย่่างนั้้�น ไม่่อยู่่�ตรงท่ี่�ไม่่มีีภพไม่่มีีชาติิเสีียทีีเพราะติิดอยู่่�ในตัณหา

4.  สรุป
	 หนัังสืือกุุญแจภาวนา เป็็นโอวาทของหลวงปู่่�ชา สุภทฺฺโท ท่ี่�ได้้มุ่่�งนำำ�เสนอแก่่นของการปฏิิบััติิเจริิญ

ภาวนาในทุกแง่่มุม ด้้วยการแบ่่งโครงสร้างเนื้้�อหาออกเป็็น 3 ส่่วนอย่่างชััดเจน และภายในแต่่ละส่่วนก็มีี

รายละเอีียดปัญหาปลีีกย่่อยลึึกลงไปอีีก สำ ำ�หรัับส่่วนท่ี่� 1 ทำ ำ�อย่่างไรจึึงจะออกจากทุุกข์ได้้ ได้้กล่่าวถึึง 

การรู้้�จากปริยัติัิ ว่่าต่่างกัับรู้้�จากปฏิิบััติิอย่่างกว้างๆได้้แก่่การอุุปมา ความแตกต่่างว่่าเหมืือนเราตกจากยอด

ไม้้ ในส่่วนท่ี่� 2 ก ารทำำ�นั้้�นทำำ�อย่่างไร คื อ ถ้ าจะปฏิิบััติิต้้องเดิินทางสายกลาง เราจะไม่่เอาใจใส่่ความสุุข 

ความทุุกข์ และในส่่วนท่ี่� 3 อั ตโนมัติิของจิิต คื อ ได้้ให้้คำำ�จำำ�กัดความของอััตโนมัติิของจิิต  ท่ี่�ถููกต้อง คื อ  

จิิตท่ี่�เป็็นอยู่่�โดยไม่่ได้้แต่่งมััน  แต่่ถ้าถึึงจุุดมันจะเป็็นของมัันเอง คื อ ให้้เราวางใจสบายๆ หายใจก็็ให้้พอดีี 

อย่่าเอาสั้้�นเอายาว อย่่าไปแต่่งมััน กายก็็ให้้สบาย ทำำ�ไปเรื่่�อยๆ

 	 หนัังสืือเล่่มนี้้�มิิได้้เสนออุุปสรรคในการปฏิิบััติิเท่่านั้้�น  แต่่ยัังให้้ข้้อคิิดเตืือนใจ และวิิธีีจัดการกัับ

อุุปสรรคในการปฏิิบััติิธรรม คือ กุุญแจสำำ�หรัับเปิิดประตููสู่�ปััญญาด้้วย นอกจากนี้้�ยังัทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านสะท้้อนคิด

ว่่าการเจริญิภาวนาสำำ�คัญกัับชีีวิตมาก ซ่ึ่�งลีีลาการเล่่าเรื่่�องท่ี่�ใช้้อุุปมาโวหารและสาธกโวหารเป็็นหลัักในการ

อธิิบายขยายความ หรืือประชดประชัันสิ่่�งท่ี่�เป็็นอยู่่�ในปัจจุุบัันนี้้� เนื่่�องจากเป็็นหลัักธรรมแก่่นแท้้ของ

พระพุุทธศาสนาท่ี่�ไม่่ค่่อยมีีใครพููดถึึงมากนััก อีีกทั้้ �งมีีศัพท์์บาลีีอยู่่�มาก จึ งค่่อนข้้างเป็็นเรื่่�องยากสำำ�หรัับ

สาธุุชนคนทั่่�วไปท่ี่�เพิ่่�งริิเริ่่�มศึึกษาหลัักธรรม แต่่อย่่างไรก็็ตามหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็เป่ี่�ยมไปด้้วยสาระอัันทรงคุุณค่่า 

เปิิดโลกทัศน์์ให้้เข้้าใจหลัักธรรมท่ี่�ถููกต้อง รู้้� เท่่าทัันปัญหาท่ี่�เป็็นกุุญแจสำำ�คัญต่่อการปฏิิบััติิเจริิญภาวนา 

ตลอดจนชี้้�แนะแนวทางปฏิิบััติิท่ี่�ตรงประเด็็นแก่่การหลุุดพ้นจากกองทุุกข์กิิเลสทั้้�งปวง

	 จุุดเด่่น การใช้้ภาษาหนัังสืือเล่่มนี้้� ได้้ใช้้คำำ�อุปมาในการเปรีียบเทีียบเพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านเห็็นภาพชััดเจน

ว่่าสิ่่�งท่ี่�กล่่าวนั้้�นมีีลักษณะอย่่างไร มีีน้ำำ��เสีียงเป็็นอย่่างไร จัดัว่่าเป็็นจุดเด่่นท่ี่�ทำำ�ให้้สาระวิชิาการทางธรรมไม่่

น่่าเบื่่�อและชวนติิดตาม ตัวอย่่างอุุปมาในเรื่่�อง คือ สมถะและวิิปััสสนา อยู่่�ด้้วยกััน โดย“ภาวนาก็็เหมืือน

กัับไม้้ท่่อนเดีียว วิปััสสนาอยู่่�ปลายท่่อนทางนี้้� สมถะอยู่่�ปลายท่่อนทางนั้้�น ถ้าเรายกไม้้ท่่อนนี้้�ขึ้้�นปลายท่่อน
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ไม้้จะขึ้้�นข้างเดีียวหรืือทั้้�งสองข้้าง ถ้ ายกไม้้ท่่อนนี้้�ขึ้้�นปลายทั้้�งสองก็็จะขึ้้�นด้้วย” น อกจากนี้้�ยัังใช้้ถ้้อยคำำ�ท่ี่�

ทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านรู้้�สึกสะเทืือนอารมณ์์ ชวนให้้คิิดตาม ดังจะเห็็นได้้จากประโยคต่่อไปนี้้� “ขัันธ์ห้้า หรืือความสงบ 

ล้้วนยึึดติิดไม่่ได้้” “ไม่่ดีีใจไม่่เสีียใจ คื อไม่่เกิิดไม่่ตาย” “ปััญญามาก่่อนศีีลสมาธิิ” เป็็นต้น น อกจากนี้้� 

ผู้้�วิิจารณ์์ได้้สัังเกตเห็็นว่่าการดำำ�เนิินเรื่่�องส่่วนใหญ่่ใช้้สาธกโวหาร ท่ี่�มุ่่�งให้้ความชััดเจนของเนื้้�อความ ด้้วย

การยกตัวอย่่าง ซ่ึ่�งในท่ี่�นี้้�ก็็สามารถเลือืกตัวอย่่างได้้เหมาะสมและทำำ�ให้เ้ข้้าใจเรื่่�องนั้้�นได้้ถ่่องแท้้มากขึ้้�น เช่่น 

ในการอธิิบายเรื่่�องวััตถุนิิยม ได้้ยกตัวอย่่างว่่าการสืืบพัันธ์พัันธ์ตามธรรมชาติิไม่่ใช่่วัตถุนิิยม แต่่เรื่่�อง

กามารมณ์์เป็็นวัตถุนิิยม ซ่ึ่�งบางตััวอย่่างก็็ทำำ�ผู้้�อ่่านได้้พิินิิจพิิเคราะห์์ตามไปด้้วย เช่่น การอธิิบายว่่ารู้้�จาก

ปริยััติิ ต่่างกัับรู้้�จากปฏิิบััติิ โดยยกตัวอย่่างประโยค “อุุปมาเหมืือนเราตกจากยอดไม้้ ก็ตุ๊๊�บถึึงดิินโน่่น ไม่่รู้้�

ว่่ามัันผ่่านกิ่่�งไหนบ้างจิิตเมื่่�อถููกอารมณ์์ปุ๊๊�บขึ้้�นมา ถ้าชอบใจก็็ถึึงดีีโน่่น อันท่ี่�ติิดต่่อกัันเราไม่่รู้้�มัน ไปตามท่ี่�

ปริยัติัิรู้้�นั่่�นเอง แต่่มันก็ไปนอกปริยัติัิด้้วย มันไม่่บอกว่่าตรงนี้้�เป็็นอวิิชชา ตรงนี้้�เป็็นสังขาร ตรงนี้้�เป็็นวิญญาณ

ตรงนี้้�เป็็นนามรููป มันไม่่ได้้ให้้ท่่านมหาอ่่านอย่่างนั้้�นหรอก เหมืือนกับการตกจากต้นไม้้ ท่่านพููดถึึงขณะจิิต

อย่่างเต็็มท่ี่�ของมัันจริิงๆ อาตมาจึึงมีีหลัักเทีียบว่่า เหมืือนกับการตกจากต้นไม้้ เมื่่�อมัันพลาดจากต้นไม้้ไป

ปุ๊๊�บ มิได้้คณนาว่่ามัันกี่�นิ้้�วก่ี่�ฟุุต เห็็นแต่่มันตููมถึึงดิินเจ็็บแล้้ว” เป็็นต้น กลยุทุธ์การตั้้�งคำำ�ถามท่ี่�ไม่่ต้องการคำำ�

ตอบก็็เป็็นการเรีียบเรีียงคำำ�ท่ี่�เรีียกความสนใจจากผู้้�อ่่านได้้ไม่่น้อย เช่่น “สภาวธรรม เกิิดเองเป็็นเองพอดีี” 

นอกจากนี้้�ยังัสัังเกตเห็็นว่่ามีีการให้้ข้้อคิิดเพื่่�อโน้้มน้้าวให้้ปฏิิบััติิตามท่ี่�ผู้้�เขีียนประสงค์ข์ณะดำำ�เนิินเรื่่�อง เช่่น 

“หน้้าท่ี่�ของเราคืือทำำ�ความเพีียร” “คนทำำ�จะได้้” เป็็นต้น

	 สิ่่�งท่ี่�อยากนำำ�เสนอ สิ่่ �งท่ี่�ผู้้�วิจารณ์์อยากเสนอเก่ี่�ยวกัับหนัังสืือเล่่มนี้้�ก็็คืือ สำ ำ�หรัับการอ่่านหนัังสืือ

เล่่มนี้้�ให้้เข้้าใจได้้อย่่างรวดเร็็ว ผู้้�อ่่านต้องมีีความรู้้�พื้้�นฐานทางธรรมมากพอสมควร หรืือมีีประสบการณ์์ใน

การอ่่านหรืือการเรีียนรู้้�ธรรมมาก่่อน  ยากพอสมควรแก่่ผู้้�ศึกษาธรรม หรืือนัักภาวนามืือใหม่่  ยกตัวอย่่าง

เช่่น “เรีียนตามแบบ รบนอกแบบ” ผู้้�อ่่านท่ี่�ไม่่เคยรู้้�มาก่่อน ว่่ารบตามแบบคืืออะไร ก็ย่่อมเป็็นเรื่่�องยากท่ี่�

จะเข้้าใจ อาจกล่่าวได้้ว่่าผู้้�อ่่านต้้องเข้้าใจความหมายของ “การรบ” นี้้ � เสีียก่่อนจึงจะเข้้าใจวลีีข้างต้้น  

ตลอดจนเข้้าใจว่่าปััญหาต่่อการเจริิญภาวนาใดเป็็นอุปสรรคต่่อการพ้้นทุกข์ เพื่่�อนิิพพาน อีีกตั วอย่่างคืือ 

เรื่่�องปััญญา ควรให้้ความหมายของปััญญาอย่่างชััดเจน โดยมีีการอ้้างอิิงข้้อมููล เพราะผู้้�อ่่านทราบเพีียงว่่า 

“มีีสติิดููจิตเห็็นความคิิดเกิิดปัญญา” แต่่มิได้้ทราบว่่าแท้้จริิงว่่าปััญญามีีลักษณะเป็็นอย่่างไร อีีกทั้้ �งผู้้�อ่่าน 

ก็็ยังัขาดข้อ้มููลในการเปรีียบเทีียบประเด็น็ดังกล่่าว นี้้�เป็็นตัวอย่่างท่ี่�สะท้้อนให้้เห็็นว่่าผู้้�เขีียนคิดว่่าผู้้�อ่่านน่่า

จะเข้้าใจ เลยไม่่ได้้อธิิบายรายละเอีียด

	 นอกจากนี้้� ยั งมีีการใช้้ศััพท์์บาลีีหลายคำำ�  ซ่ึ่�งบางคำำ�ก็ได้้มีีการอธิิบายขยายความให้้ผู้้�อ่่านเข้้าใจ 

ขณะท่ี่�ก็็มีีหลายคำำ�ท่ี่�มิิได้้ให้้ข้้อมููลไว้้ เช่่น เจตสิก, อุจเฉททิฏฐ, อวิิชชา, ปฏิิจจสมุปบาทธรรม, โสกะปริเทวะ

ทุุกข์, ขั นธ์ห้้า, โลกวิทูู  เป็็นต้น  อาจทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านไม่่เข้้าใจเนื้้�อหาในบางส่่วนบางตอนและอาจนำำ�ไปสู่�การ

ทำำ�ลายอรรถรสในการอ่่านได้้ เนื่่�องจากผู้้�อ่่านอาจต้้องหยุุดชะงัักการอ่่านเพื่่�อค้้นหาความหมายของคำำ�  
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เพื่่�อนำำ�มาประติิดประต่่อกัับเรื่่�องท่ี่�กำำ�ลังอ่่านอยู่่� ทั้้�งนี้้�การพบเจอศััพท์์ทางธรรมมากไป อาจทำำ�ให้้ผู้้�อ่่านรู้้�สึก

ว่่าธรรมะเป็็นเรื่่�องยาก ทั้้ �งนี้้�หากมุ่่�งหมายให้้บุุคคลทั่่�วไปเป็็นผู้้�รับสาร ควรใช้้ศััพท์์เทคนิิคให้้น้้อยลง หรืือ

ควรอธิิบายเชิิงอรรถเพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านได้้เข้้าใจในเรื่่�องนั้้�นเสีียก่่อน และผู้้�วิจารณ์์ค่่อนข้างเห็็นแย้้งกัับประเด็็นท่ี่�

ว่่า ปัญญามาก่่อนศีีลสมาธิิ เป็็นหลัักการของการปฏิิบััติิธรรมท่ี่�ไม่่สอดคล้้องกัับหลัักของไตรสิิกขาท่ี่�ผู้้�วิจารณ์์

ท่ี่�ศึึกษามา ก ารบำำ�เพ็็ญเพีียรให้้บรรลุุมรรคผลมีี  3 วิ ธีี คื อ โดยศีีล โดยสมาธิิ และโดยปััญญา ดั งเช่่น 

พระพุุทธเจ้้าได้้ทรงแสดงไว้้ ทั้้�งนี้้� สมาธิิจะเกิิดขึ้้�นไม่่ได้้ ถ้าไม่่มีีศีีลเป็็นพื้้�นฐาน ถ้าศีีลไม่่บริิสุุทธิ์์�เพีียงพอการ

นั่่�งสมาธิิก็็ไม่่เป็็นผล ก็เพราะธรรมชาติิของมนุุษย์์นั้้�นเกิิดมาพร้้อมกัับภาระต่่างๆ ไม่่ว่่าจะฆราวาสหรืือพระ

สงฆ์์ล้้วนก็มีีหน้้าท่ี่�และภาระต่่างๆผู้้�วิจารณ์์มีีความเห็็นว่่าภาระของมนุุษย์เ์ป็็นธรรมชาติิท่ี่�มนุุษย์ต้์้องประสบ 

หรืือบางคนอาจใช้้เป็็นข้ออ้้างในการหลีีกเล่ี่�ยงการปฏิิบััติิธรรม อีีกทั้้�งการปฏิิบััติิธรรมตามท่ี่�เข้้าใจนั้้�น ฉะนั้้�น

การท่ี่�มีีเครื่่�องควบคุุมผััสสะ ตา หูู จมููก ลิ้้�น กาย ใจ บ่่อเกิิดแห่่งกิิเลสเป็็นสิ่่�งท่ี่�จำำ�เป็็นพื้้�นฐานของการเดิิน

ทางแห่่งการพ้้นทุกข์

5.  องค์์ความรู้้�ที่�ได้้รัับ
	 ท่่านหลวงปู่่�ชา สุ ภทฺฺโท มีี เจตนารมณ์์อย่่างแน่่วแน่่ในการนำำ�เสนอสาระธรรมท่ี่�ยากแต่่เป็็นแก่่น

ของการเจริิญภาวนาโดยแท้้ ซ่ึ่�งมุ่่�งหวัังให้้ผู้้�อ่่านค้นหาตนเองว่่าตนปฏิิบััติิถููกหรืือไม่่ และต้้องการอะไรกััน

แน่่ ระหว่่างความสุขุกัับความทุกุข์ ซ่ึ่�งจะเห็น็ว่่าได้้แบ่่งประเภทของเนื้้�อหาในโอวาท ด้้วยเริ่่�มจากระดับัการ

เจริิญภาวนาขั้้�นพื้้�นฐานและค่่อยเพิ่่�มความลึึกซึ้้�งในอารมย์์ของสภาวธรรมขึ้้�นเรื่่�อยๆ โดยท่่านพยายาม

ถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�ท่ี่�ตนได้้ศึึกษามา ในทุกแง่่มุมของปััญหาต่่อการปฏิิบััติิธรรม ซ่ึ่�งมิิได้้ศึึกษาเฉพาะแต่่ใน

ตำำ�ราของพุุทธศาสนาเท่่านั้้�น แต่่ยังัสอดแทรกประสบการณ์์ท่ี่�ท่่านได้้ประสบพบเจอด้้วยตนเองด้้วย ในบาง

ช่่วงบางตอนก็มีีน้ำำ��เสีียงประชดประชัันเพื่่�อให้้สะเทืือนความคิิด เช่่น “การปฏิิบััติิคืือการฝืืนใจตััวเอง” “การ

ปฏิิบััติิ ต้องตั้้�งใจและพยายาม” “นัักปฏิิบััติิต้้องรัักษาวิินััย และเชื่่�อฟัังอาจารย์์” ทั้้�งหมดทั้้�งมวลนี้้�ก็็เพื่่�อให้้

ปุุถุุชนคนทั่่�วไปได้้ขจัดัอุปสรรคในการปฏิิบััติิเจริิญภาวนา และมุ่่�งมั่่�นอย่่างถููกวิธีี เพื่่�อก้้าวไปสู่�ความดัับทุุกข์

นิิรัันดร์โดยแท้้
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